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Trainertipp

Jugend+Sport

M e n tal e Star ke (von Reto Camenisch, ehem. Trainer U19 Nationalmannschaft)

Am Anfang der Unihockey-Laufbahn ist es wichtig, die Technik zu beherrschen und
eine korperliche Fitness aufzubauen. Sobald du ein bestimmtes Niveau erreicht hast
und es nicht mehr so leicht ist zu gewinnen, weil deine Gegner technisch und
korperlich genau so gut drauf sind wie du selbst, entscheiden zunehmend Fahig-
keiten Uber Sieg oder Niederlage wie Siegeswille, die Fahigkeit im Spiel zu
konzentrieren oder die Fahigkeit auch unter Druck die Nerven zu behalten, also die
mentale Starke.

Mentale Starke heisst: im entscheidenden Moment unter den bestehenden
Bedingungen die bestmdgliche Leistung bringen. Die Integration mentaler
Arbeitsformen in den Trainingsprozess (spez. Training, integriertes Training, Schulung
etc.) ist die Grundlage daftr, dass die Spieler mental starker werden. Mentale Starke
ist erlernbar und trainierbar wie Kondition und Technik.

Mentale Trainingsformen
SELBSTVERTRAUEN

Wirkung: Starkung des Selbstvertrauens
Selbstbestatigung
Steigerung der Wettkampfmotivation

Ablauf: Bequeme Korperstellung einnehmen, Augen schlielen,
ruhig und gleich méakig atmen.

Bewusst machen der vorhersehbaren optimalen Phasen des
kommenden Spiels.

Fur diese Phasen werden Selbstbekraftigungen in Form von kurzen
Statements formuliert. z.B.:

,,Okay, SUPER lauft's — weiter so !

,»SUPER, jetzt geht’s erst richtig los !

,»ES lauft sooo gut, jetzt erst recht !

Ort: In ungestorter Umgebung (auch wahrend dem Spiel moglich)
Zeitpunkt: Zwischendurch
Dauer: 8 — 10 Minuten

Wiederholung: Taglich einmal

Anwendung: Unmittelbar vor dem Aufwéarmen fur 4 — 6 Minuten. Im Spiel selbst
jeweils fur wenige Augenblicke.



Trainertipp 5/06 Februar 2006
Mentale Starke Mark Wolf, Fachleiter Unihockey

POSITIVES DENKEN

Wirkung: Transformation negativer Denkstrukturen
Aufbau von Selbstkontrolle
Umgang mit Schwachen

Ablauf: Der erste Schritt zum positiven Denken ist das Erkennen des
destruktiven, negativen, leistung-hemmenden Gedankens. Dies
wird mdéglich durch eine nach innen gerichtete Aufmerksamkeit.

Die Umpolung wird eingeleitet durch die Unterbrechung des
negativen Gedankens. Die Unterbrechung kann durch ein inneres
»STOP“, JHALT* etc. vollzogen werden.

In Verbindung mit tiefem Einatmen werden die negativen
Gedanken in positive, konstruktive umgewandelt.

Beispiele:

Negativ: ,,Diese Aufgabe ist mir zu schwer, dass schaff ich nie*
Tief einatmen und umwandeln:

Positiv: ,, Diese Aufgabe ist eine grolie Herausforderung fur mich,
ich werde zeigen, was ich kann!*

Negativ: ,,Wenn ich jetzt versage, ist alles aus und ich verliere
meinen Stammplatz!*

Positiv: ,,Auf diese Chance habe ich gewartet!*

Ort: Zunachst in ungestorter Umgebung. Danach im Spiel
Training, Schule, Beruf, Privat (im Alltag)

Zeitpunkt: Jedes Mal, wenn destruktive Gedanken auftreten
Dauer: Wenige Sekunden bis Minuten
Wiederholung: Beijeder sich bietenden Gelegenheit

Anwendung: Unmittelbar vor oder wahrend des Spiels immer dann, wenn
destruktive Gedanken auftreten, fur wenige Augenblicke.
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GEDANKENSTOPP
Wirkung: Unterbrechung stérender Gedankenketten

Wiederherstellung der Konzentration
Selbstkontrolle

Ablauf: Sobald ein Gedanke auftaucht, der als stérend empfunden wird
und der fur die jetzt gerade anstehenden Handlungen und
Aufgaben nicht von Bedeutung oder sogar hinderlich ist, sagt man
laut oder leise zu sich selbst ,, STOPP,, und unterbricht damit die
Gedankenkette.

Anschlieend einmal tief durchatmen und wahrend der Ausatmung
die Aufmerksamkeit wieder auf die momentane Handlung richten.

Die Handlung fortsetzen, indem man zu sich selbst (laut oder leise)

-WEITER ,, sagt.
Ort: Spiel, Training, Schule, Beruf, Privat (Im Alltag)
Zeitpunkt: Wenn storende Gedanken Auftreten
Dauer: Wenige Augenblicke

Wiederholung: Zu jeder sich bietenden Gelegenheit

Anwendung: Wahrend des Spiels immer dann, wenn stérende Aufgaben fremde
Gedanken auftreten, fur jeweils wenige Sekunden.

FACHAUSDRUCKE

Erwartungsdruck

Auch im Unihockey ist der Erwartungsdruck die Hauptursache fur iUbermassige
Nervositat und Fluchtverhalten. Anforderungen, die an die Spieler von anderen
Leuten wie Eltern, Freunden, Trainern, Presse und Zuschauer herangetragen werden,
verbinden sich gegen ihn und I6sen Versagensangste aus.

Gedankenstopp

Ein Spieler kann in eine negative Kette von Gedanken abgleiten, wenn seine
Leistung schlecht ist und er sich gestresst und nervos flhlt. Ein geistiges Warnsignal ist
eine Technik, die jetzt helfen kann. Man kann beispielsweise zu dieser negativen
Gedankenkette oder Folge von Impulsen ,,Nein*“ sagen. Oder ,,Halt“. Du kannst das
leise sagen oder laut hinaus schreien!!!

Konzentration
Konzentration kann man als starke Gedankentatigkeit beschreiben, die sich auf ein
eingegrenztes Gebiet erstreckt und gleichzeitig andere Bereiche ausschliesst.

Nervositat

Du hast z.B. Angst vor dem Spiel, beflrchtest schlecht abzuschneiden, Du bist
unsicher wie das Spiel ausgehen wird. Wenn Du unsicher bist, ob Du gut sein wirst,
wirst Du leicht nervos. Dies wird noch gesteigert durch Deine eigenen Erwartungen
und die der anderen.
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Positives Denken

Positives Denken bedeutet, die positiven Aspekte in jeder Situation zu erkennen. Der
fundamentale Satz der Lehre des Positiven Denkens lautet: ,, Du erlebst, was Du
denkst.

Selbstgesprache

Wir fihren — schweigend - innere Gesprache. Dabei gebrauchen wir bestimmte
Worter und Redewendungen. Dieser innere Dialog ist wichtig, weil das, was wir uns
selbst sagen, uns unbewusst beeinflusst.

Selbstvertrauen
Selbstvertrauen ist das Resultat von positiven Erfahrungen in einer vorgegebenen
Situation (Spiel).

Stress
Nervositat fuhrt zu einer ganzen Anzahl sichtbarer Stressreaktionen. Unser Herz schlagt
kraftiger, wir atmen schneller, unsere Muskeln spannen sich an.

Versagerangste

Einer der Griinde an Spielen zu versagen, ist der Wunsch, die eigene Leistung zu
verbessern. Versagensangste entstehen immer dann, wenn wir uns zu viele Sorgen
Uber den Ausgang einer Sache machen: ,,Was passiert wenn?“

Visualisierung
Unter Visualisierung verstehen wir sowohl die bildhafte Vorstellung eines Wunsches als
auch eines Bewegungsablaufs.
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Viel Spass beim Training im mentalen Bereich

Reto Camenisch
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