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VORWORT DES AUTORS »ich hatte schwere Beine und die rechte Schulter konnte ich, von den vielen Aus-
wiirfen, kaum mehr heben - aber ich hatte ein unglaublich gutes Gefiihl. Ich wusste,
dass wir gewinnen werden. Als ich beim Penaltyschiessen zum Tor lief, habe ich
innerlich gejubelt.

Ich freute mich auf die grésste sportliche Herausforderung meiner Karriere. Ich war
mir des Augenblicks und dessen Bedeutung bewusst. Alles ging unglaublich lang-
sam und war plétzlich logisch. Ich verspiirte keinen Druck und keine Hast. Der Ball
war riesengross und das Tor hinter mir unendlich klein. Ich wusste, dass der Spieler
heute keine Chance hat.”

(Tagebucheintrag vom WM- 1/2 Final 1998 in Prag)

=} s ist mehr als nur der Sieg, welcher die Faszination des Torhiiters ausmacht. Es ist ein Gliicks-

4 gefiihl, das man immer und immer wieder erleben mochte. Dieses Gefiihl ist der wahre Grund,
-4 weshalb man sich im Training quélt.

Auf der Suche nach diesem Gliicksgefiihl fand ich eine Erkldrung von M. Csikszentmihalyi, der es als
,.das vollige Aufgehen im Leben, das Einswerden mit einer Tétigkeit, neben der alle andern bedeutungs-
los werden” beschrieb.

In Diskussionen mit anderen Torhiitern erkannte ich immer wieder Zhnliche Beschreibungen.

,.Die Situation beherrschen”, ,,die totale Kontrolle zu besitzen”, ,,einen Lauf haben”...

Es geht nicht mehr nur ums Bille fangen oder das Siegen, es geht um viel mehr. Es ist die Suche nach
dem perfekten Spiel, die Suche nach der Herausforderung und der Verantwortung.

Dieses Buch war fiir mich eine Herausforderung, denn ich wusste nicht genau, wie es enden wird. Als
typischer Torhiiter war das Hauptproblem, ob es auch iiberhaupt jemals enden wiirde, denn der Hang zum
Perfektionismus treibt dazu, dass es unglaublich schwerféllt, eine Arbeit mit dem Wissen abzuschliessen,
dass das letzte Wort noch nicht geschrieben ist.

Orebro, Friihling 2001
Mark Wolf
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VORWORT VON THOMAS GILARDI

Chef AST SUHV / Member IFF

s ist soweit, das erste Unihockey-Fachbuch liegt vor. Die noch junge Sportart Unihockey besitzt

hiermit ein praxisorientiertes Fachbuch, dass sich eingehend mit den Spezialaufgaben des Torhiiters
4 befasst.

Als mehrfacher Schweizermeister mit Rot-Weiss Chur, als Vizeweltmeister mit der Schweizer National-
mannschaft, als mehrjihriger S6ldner in der schwedischen Elitedivision und als langjéhriger Trainerausbild-
ner in der Schweiz, hat sich der Autor, Mark Wolf, einen unvergleichlichen Erfahrungsschatz angeeignet.
Mit der Herausgabe dieses Buches mdchte er nun alle Interessierten an seinen Erfahrungen teilhaben lassen.

In meiner mehrjihrigen Titigkeit als Trainer und Ausbildner habe ich sehr schnell gelernt, dass Torhiiter
irgenwie ,,anders” sind. Rituale, Introvertiertheit, Spezialwiinsche... sind nur einige mdgliche Formen
dieser Spezie. Als ich Mark mal gefragt habe, ob man als Torhiiter nicht einen ,,Knacks” haben muss,
erwiderte er nur ,,Nein, nein, man muss nicht - aber es hilft”!

Ich muss aber auch ganz ehrlich sagen, dass ich immer sehr gerne mit den Torhiitern zusammengearbeitet
habe. Ich glaube, die wichtigste Aufgabe des Trainers ist, diesen ehrgeizigen Finzelkdmpfern optimale
Trainingsbedingungen zu schaffen und sie in die Mannschaft zu integrieren.

Dieses Lehrbuch kénnte man auch mit einem Rezeptbuch vergleichen. Vom D-Junior bis zum angehenden
Naticrack, vom Schulsportlehrer bis zum Nationalligatrainer findet jeder Tipps und Anregungen
fiir ein spannendes, abwechslungsreiches und vor allem zielgerichtetes Training.

Als Techniker im SUHV und als Ausbildner und Entwickler der Sportart Unihockey im Weltverband IFF
wiinsche ich Thnen viel Freude mit diesem Buch.

Chur, Winter 2001
Thomas Gilardi
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EINLEITUNG

Unihockey-Boom

In den letzten Jahren hat das Interesse fiir den Unihockeysport, besonders bei Jugendlichen, standig zuge-
nommen. Die Popularitit dieser noch jungen Sportart kann jedoch nur durch eine Niveausteigerung
gefordert werden. Wir sollten demnach nicht nur die Quantitét, sondern auch die Qualitét der Ausbildung
beachten. Dazu wiederum braucht es gut ausgebildete Lehrkrifte, Trainer und Spieler.

Fehlende Unihockeyliteratur

Die (nur spérliche) Unihockey-Literatur zeigte jedoch ein Defizit im Bereich Torhiitertraining. Der Tor-
hiiter wird in jedem Lehrbuch erwihnt und beschrieben - die wesentlichen Faktoren, welche die Faszi-
nation des ,,Tore verteidigens” ausmachen, fehlen jedoch génzlich.

Da ich schon seit einigen Jahren im Tor stehe und deshalb mit den Aufgaben und Problemen vertraut bin,
entschloss ich mich, den Anfang zu wagen.

Grundlagen

Mit einer sehr kurzen Tradition von 15 Jahren ist der Unihockeysport in der Schweiz eine sehr junge
Sportart. Entsprechend fehlen viele Grundlagen, welche bei anderen Sportarten selbstverstidndlich sind.
In den wichtigen Bereichen Sportbiologie, Biomechanik, Trainingslehre und Psychologie sind kaum
Untersuchungen und Studien durchgefiihrt worden.

Wissenschaftliche Absicherung

Das Erstellen eines wissenschaftlich abgesicherten Anforderungsprofiles ist daher fast unmoglich.
Selbst aus dem Ausland lassen sich keine verldsslichen Daten beiziehen. Auch die Skandinavier, die
fiihrenden Unihockeynationen, haben erst allméhlich angefangen, Untersuchungen anzustellen.
Abgestiitzt wird diese Arbeit vor allem auf meine iiber zehnjéhrige Torhiitererfahrung in der héchsten
Liga der Schweiz und Schwedens, auf unzihlige Diskussionen und Interviews (unter anderem einer
Umfrage bei Schweizer Nationalliga Goalies) mit Torhiitern und Trainern aus dem Unihockeysport,
aber auch aus dem Transfer von artverwandten Sportarten.

Mein Ziel ist es, eine Grundlage zu schaffen, welche nicht das Resultat von Theoretikern ist, sondern
das Ergebnis von aktiven Torhiitern und Trainern. Die Faszination des Unihockeytorhiiters.
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it ganzer Leidenschaft verfolge und untersuche ich schon seit Jahren die Faszination iiber die

Phinomene des ,,letzten Mannes (Frau)”. Ich erkannte viele Bereiche, die zu analysieren und zu
bearbeiten wiren. Fiir dieses Lehrmittel entschied ich mich jedoch drei zentrale Aspekte genauer zu
untersuchen. '

Welche Anforderungen werden an einen Torhliter gestellt?
Wie muss der Torhliter trainieren, um im Spiel zu bestehen?
Welche Hilfsmittel kénnen in der Praxis benlitzt werden?

Die Arbeit ist daher in drei Hauptteile gegliedert:

o Anforderungsprofil (Leistungs-Modell)

o Torhiitertraining (Konzepte fiir ein handlungsorientiertes Training)

o Praxisbeilage (Ubungs- und Trainingsformen, sowie Arbeits- und Statistikblitter)

Am Anfang eines Kapitels stehen drei Fragen, welche in den darauffolgenden Abschnitten beantwortet
werden.

Fiir Torhiiter und Trainer

Diese Arbeit richtet sich in erster Linie an Torhiiter auf Wettkampfniveau. Ich méchte ihnen die Freude
am ,,Challenge”, die Bereitschaft an einer Herausforderung zu wachsen, geben. Ziel ist es, eine physische
und psychische Stirke aufzubauen, welche auf das Leben und das Bestehen wirklicher Herausforde-
rungen vorbereitet.

Es ist mir aber auch ein Bediirfnis, der Mitwelt (Trainer, Mitspieler, Familie...) des Torhiiters einen Ein-
blick in die Aufgaben und Probleme eines Keepers zu geben.

Torhiiter/Torhiiterinnen

Erfreulicherweise spielen auch immer mehr Méadchen und Frauen Unihockey. Natiirlich beziehen sich
samtliche Anregungen, Ratschlige und Tipps gleichermassen auf das weibliche Geschlecht. Auch wenn
der Einfachheit wegen nur von Torhiitern, Trainern und Spielern die Rede ist, so sind selbstversténdlich
auch Torhiiterinnen, Trainerinnen und Spielerinnen gemeint.

Alles ist im Fluss, neue Erkenntnisse werden kommen, und ich freue mich auf Diskussionen, kritische
Hinweise, Erginzungsvorschlige, Protestrufe... also iiber alle Formen der Riickmeldungen.

Torhiiter sind anders



itel 1

Kap

ANFORDERUNGSPROPF

H

Torhiiter sind anders



ANFORDERUNGSPROFIL

1.1 GRUNDLAGE

Welche Anforderungen werden an einen Unihockey-Torhiiter gestellt?
Welche Faktoren sind fiir ein effizientes Training von Bedeutung?
% Wie kénnte ein leistungsbeeinflussendes Modell aussehen?

Ubersicht der Anforderungen an den Torhiiter:

Wettkampf als Ziel

Ziel und Hohepunkt des Trainings ist, im sportlichen Wettkampf erfolgreich zu sein. Die bestmogliche
Leistung zu erbringen, ist immer Ergebnis zielgerichteter physischer und psychischer Trainingsarbeit.
Zielgerichtet oder handlungsorientiert bedeutet, dass man konkrete Vorstellungen von den Torhiiter-
anforderungen wihrend eines Spieles hat. Damit man einen effektiven Trainingsprozess planen kann,
muss man neben den Anforderungen auch die individuelle Ausgangslage des Torhiiters kennen.

Anforderungen an den Torhiiter ,
Die Anforderungen an den Torhiiter werden immer vielseitiger. Der Ballfinger von einst, dessen Auftrag
lediglich darin bestand Bille zu fangen, hat heute ein viel breiteres Aufgabenfeld. Die Anforderungen des
Torhiiters haben sich geéndert, die Aufgaben sind die gleichen geblieben.

e PDas prim'aire Ziel ist und bleibt, das Tor zu verteidigen, um dadurch Gegentreffer zu verhindern.
= Dazu muss er die Grundtechnik beherrschen und in der Lage sein, diese im Spiel anzuwenden.'

e Er soll Gefahren friith erkennen und seine Abwehr entsprechend orgamszeren und dirigieren.
S '—* Dazu benotigt er kognitive und taktische Kenntnisse.

e . Im modernen Unihockeyspiel soll er auch im offensiven Spiel Akzente setzen konnen.
- = Dazu braucht er ein entwickeltes Spielverstindnis und einen effizienten Auswurf.

- » Ein wichtiger Bestandteil ist die grosser werdende physische und psychische Beanspruchung.
= Dazu benétigt er eine seridse Gwndlage in den Bereichen der Kondition, der Koordination und

der mentalen Leistungsfihigkeit.

° Auch dussere Umstdnde konnen die Leistung des Torhiiters beeinflussen.
— So zum Beispiel die Mitwelt (Umfeld, Trainer, Trainingsbedingungen) und die sozzalen Aspekte
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Mit dem nachfolgenden Leistungsmodell erkennt man die einzelnen Faktoren und deren Zusammenhénge.
Die Gewichtung der Einflussgrossen auf den einzelnen Torhiiter sind nur sehr schwer abzuschitzen.
Deshalb darf dieses Modell nur als Grobiibersicht angesehen werden und soll individuell angepasst
werden. :

Analyse der individuellen Ausgangslage

Ziel einer-Analyse' der individuellen Ausgangslage ist das Erkennen der grundlegenden Voraussetzungen?,
die der Torhiiter in physischer und psychischer Hinsicht mitbringt und das Herausfinden seiner Stirken
und Schwichen.

Der perfekte Torhiiter

Den perfekten Torhiiter, der die Athletik, den Reflex, die Aggressivitit, die Konstanz, den Mut, die
Technik, die entscheidenden Schliisselparaden, den Trainingsfleiss und das Gliick mitbringt, gibt es nicht
und wird es nie geben. Ob der Torhiiter mit all den guten Eigenschaften {iberhaupt Erfolg hitte, ist eine
andere Frage. Jeder Goalie hat andere Vorziige und kann Schwichen mit individuellen Stidrken kompensie-
ren.

,,Fordere deine Stdrken und arbeite an deinen Schwéchen.”

! Im Kapitel 4.2 Statistik sind Arbeitsblitter fiir die Analyse der persdnlichen Leistungsfihigkeit zu finden.
? Im Kapitel 1.3.2 Affektive Komponenten werden wiinschenswerte Voraussetzungen, welche ein Torhiiter
mitbringen sollte, behandelt.

Der Kampf um jeden Ball.
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Phanomenologie des Flow-Zustandes
Die Befragung, unabhéngig von Kultur, Bildung, Gesellschaft, Alter oder Geschlecht ergab folgende acht
Hauptkomponenten des Flow-Zustandes.

* Die Erfahrung findet gewdhnlich statt, wenn wir auf eine Aufgabe stossen, -
der wir uns gewachsen fiihlen.

 Wir miissen fihig sein, uns auf das zu konzentrieren, was wir tun.

s Die Konzentration ist mdglich, weil die Aufgabe deutltche Zzele umfasst
und unmittelbare Riickmeldungen liefert.

* Man handelt mit einer tiefen, aber miihelosen Hingabe, welche die Sorgen
und Frustratlonen des Alltaglebens aus dem Bewusstsein verdringen.

Erfreuhche Erfamungen machen es moglich, ein Gefuhl der Kontrolle
iuber Tatlgkezten zu erleben o

o Eh D1e Sorge um das Selbst verschwmdet doch par: adoxerwelse taucht das
Selbstgefuhl nach der Flow- Erfahmng gestarkt wieder auf.

e Das Gefiihl der Zeztablaufe ist verandert

Acht Hauptkomponente der Phinomenologie des Flow-Zustandes.

Wenn Menschen dariiber nachdenken, wie sie sich fiithlen, wenn eine Erfahrung héchst positiv ist,
nannten sie meist mehrere, oft auch alle acht Komponenten.

»Die Kombination dieser Bestandteile ruft ein tiefes Gefiihl von Freude
hervor, welches so lohnend ist, dass man bereit ist, viel Energie dafiir
aufzuwenden, um es immer wieder zu erleben.” (Csikszentmihalyi)
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Wie heissen die Hauptkomponenten eines ,perfekten Spieles”?
Welches sind die Merkmale des Flow-Zustandes beim Goalie?
Welchen Einfluss hat die Entropie?

1.2.2 DAS PERFEKTE SPIEL

Aus der Sicht des Torhiiters konnte ein perfektes Unihockeyspiel folgende Merkmale haben.

* Herausfordernde Aktivitéiten, fiir die man besondere Geschicklichkeit braucht

Ein Spiel enthilt zahlreiche Handlungsmoglichkeiten oder ,,Herausforderungen”, zu denen der Torhiiter
angemessene Fahigkeiten bendtigt. Fiir diejenigen, die nicht iiber die richtigen Fihigkeiten verfiigen, ist
die Aktivitit keine Herausforderung, sondern bedeutungslos oder iiberfordernd.

* Der Zusammenfluss von Handeln und Bewusstsein

Wenn ein Torhiiter alle wichtigen Fahigkeiten braucht, um die Herausforderungen einer Situation zu
bewiltigen, ist seine Aufmerksamkeit vollstindig von dieser Aktivitit gefesselt. Der Goalie ist so in das
Spiel vertieft, dass alles spontan, miihelos und fast automatisch wird.

Ziel ist es, nicht mehr einzelne Hohepunkte oder utopische Ziele zu erreichen, sondern im Fliessen
(Flow) zu bleiben. Flow-Erfahrungen erscheinen einem zwar miihelos, aber das trifft keineswegs zu.
Oft bedarf es dazu schwerer, korperlicher Anstrengungen oder einer hochdisziplinierten, geistigen
Aktivitét.

° Klare Ziele und Riickmeldungen

Tore zu verhindern ist ein konkretes Ziel des Torhiiters und ergibt wihrend des Spiels auch eine un-
mittelbare Riickmeldung.

Die Art und Weise einer Riickmeldung ist haufig unwichtig. Wertvoll ist die personliche Analyse, ob ich
mein Ziel erreicht habe. Dieses Wissen schafft Ordnung im Bewusstsein und stirkt die Struktur des
Selbst.

» Konzentration auf die anstehende Aufgabe
Wiihrend eines Spiels vergisst der Goalie alle Aspekte des Lebens, es bleibt keine Zeit und kein Raum
fiir unwichtige Informationen.

Die ganze Aufmerksamkeit gilt dem Ball.
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o Kontrolle

Der Torhiiter hat das absolute Gefiihl der Kontrolle, ohne Sorge, den Einfluss zu verlieren. Aber erst
wenn ein Ausgang zweifelhaft erscheint, und er in der Lage ist, diesen zu beeinflussen, kann der Goalie
erfahren, ob er eine Situation tatséchlich beherrscht.

o Verlust des Selbstgefiihls

Es wird keine Aufmerksamkeit an die Zukunft, die Vergangenheit oder andere unwichtige Reize ver-
schwendet.

Hiufig vergisst der Torhiiter voriibergehend, wer er eigentlich ist und vertieft sich in die Heraus-
forderung, sein Bestes zu geben und sich stéindig zu verbessern, ohne dariiber nachzudenken.

e Verdnderung der Zeit

Fine hiufige Beschreibung optimaler Erfahrung lautet, dass die Zeit nicht wie iiblich vergeht. Die Zeit
wird bedeutungslos, und oft vergehen Stunden in Minuten. Allgemein wird angegeben, dass die Zeit viel
schneller verstreicht.

Im Flow-Zustand handelt es sich um Situationen, in denen die Aufmerksamkeit frei gelenkt werden kann,
um ein personliches Ziel zu erreichen, weil es keine Unordnung gibt, die beseitigt werden miisste.

Entropie - Gegenpol des Flow

Immer wenn Informationen das Bewusstsein stéren, indem es seine Ziele bedroht, haben wir einen Zu-
stand innerer Unordnung oder psychischer Entropie. Die Entropie, auch ,,geistige Langeweile” genannt,
beeintrichtg somit die Wirksamkeit des Bewusstseins in negativer Art und Weise.

Man konnte sagen, dass der Torhiiter nur im Flow-Zustand die psychische Energie unter Konuolle hat.

»Die besten Momente ereignen sich gewdhnlich,
wenn Kérper und Seele eines Menschen bis an die

H ”
Grenzen gespannt sind. (Csikszetmihalyi)
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1.2.3 FLOW-KANAL Was ist die Grundlage des Flow-Zustandes?

Warum ist der Flow-Kanal wichtig fiir meine Entwicklung?
Wie erfolgt die Wahrnehmung?

Gleichgewicht der Herausforderung und Fahigkeit

Erst ein Gleichgewicht der beiden Dimensionen Herausforderung und Féhigkeit ruft einen Flow-Zustand
hervor.

Nur in diesem Bereich wird der Torhiiter zu héheren Leistungen angetrieben und beschreitet einen un- ?
geahnten Zustand des Bewusstseins. Der Torhiiter befindet sich im sogenannten Flow-Kanal.

Dynamik der Flow-Aktivitédten

Diese Dynamik zeigt aber auch, weshalb Flow-Aktivititen zu Wachstum und Entdeckungen fiihren.
Man kann eine Herausforderung auf einer Ebene nie lange geniessen. Entweder man langweilt sich oder
man wird frustriert und der Wunsch wieder Spass zu haben, fiihrt zu neuen Anstrengungen und der
Suche nach héheren Herausforderungen. Man kann sagen, dass die Frustration ein wichtiger Bestandteil
unseres Lebens ist. Denn immer, wenn wir unsere Bediirfnisse befriedigt haben beginnen wir neue zu
entwickeln. Diese ,,chronische Unzufriedenheit” ist unser stindiger Antrieb. Unsere wachsenden Er-
wartungen, unser Bediirfnis Ziele immer hoher zu stecken, ist eigentlich sehr positiv, solange man vor _ Fahigkeit
allem den Kampf dafiir geniesst. Das Problem entsteht erst, wenn sich der Goalie so sehr auf das

Erreichen des Zieles fixiert, dass er die Freude an der Gegenwart verliert. Unzufriedenheit und Pessi-

Langeweile

Herausforderung

v

mismus sind die Folge. Flow-Kanal:
' Wenn eine ausgeglichene Beziehung zwischen
Subjektive Wahrnehmung der Fihigkeit und der Herausforderung be-

steht, ist es fiir jeden Torhiiter, egal auf
welchen Niveau er spielt, moglich ein Flow-
Erlebnis zu erfahren.

Die Finschitzung der Herausforderung und seiner Fihigkeiten sind immer subjektiv. Das plotzliche
Zweifeln an den eigenen Fihigkeiten, allzu grosser Respekt vor Gegnern... konnen die momentane
Wahrnehmung verzerren und den Flow-Zustand aufheben.

,,Weder Langeweile noch Uns:cherhelt

sind positive Erfahrungen.”
(Csikszetmihalyi)
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1.3 FAHIGKEITEN

Welche Komponenten beeinflussen die Fdhigkeiten?
Warum sind Fahigkeiten ganzheitliche Voraussetzungen?
Welche Bereiche beeinflussen den Unihockeytorhiiter?

Fahigkeiten - Kopf, Hand und Herz

Beobachtet man einen Torhiiter im Training oder Spiel, erkennt man nur gerade die Phase, in
welcher die Technik und die Kondition als Mittel zur Abwehrhandlung eingesetzt wird.

Die Sportwissenschaftler weisen aber immer wieder darauf hin, dass ein Torhiiter, bevor fiir
jedermann sichtbar, bereits zahlreiche, nicht sichtbare, geistige und psychologische Leistungen
vollbringt. Ohne diese Vorleistungen wire es gar nicht moglich, die technischen Fertigkeiten
und konditionellen Fahigkeiten in Spielhandlungen umzusetzen.

Schon Ende des 17. Jahrhunderts teilte Heinrich Pestalozzi die ganzheitlichen Fihigkeiten in
,,Kopf” (Kognition), ,,Herz” (Emotion) und ,,Hand” (Technik) ein.

Mitwelt im Mittelpunkt der leistungsbeeinflussenden Faktoren
Ein weiterer wichtiger Faktor der Leistungsfiahigkeit ist die Mitwelt, welche die Basis und das
Umfeld fiir optimale Leistungen schafft.

»Licht im Kopf, Mut im Herzen

und Kraft in der Hand.”
Kopf Herz Hand Mitwelt
Kognitive Komponenten Affektive Komponenten Physische Komponenten Umfeld-Komponenten
Erkenntnis, Denken, Psychologische Faktoren, Physische Leistungsfahigkeit, Soziale Faktoren,
'"Volitive Faktoren sind Faktoren die den Willen Verstehen Emotionale und volitive' Techno-Motorische-, koordi- Umfeld, Rahmenbe-

betreffen (Willensstiirke, Selbstiiberwindung...). Faktoren native Fahigkeiten dingungen
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Fahigkeiten - Ganzheitliche Voraussetzungen

Ganzheitlichkeit stellt die Verschmelzung mehrerer Bereiche der Fahigkeiten dar und bezeichnet die gegen-
seitige Abhéngigkeit der Faktoren.

Ein - hdufig durch ein Strukturteil - ausgelostes Ungleichgewicht verindert diese Fahigkeiten in positiver
oder negativer Sicht. Da eine Handlung aber von allen Komponenten abhiingig ist, bewegen sich diese vier
Funktionsbereiche auf der Spirale unseres Modells als ganze Einheit.

Unihockey-Torhiiterspezifisch

Mit einer Umfrage bei allen Schweizer Nationalliga-A Torhiitern wurden die leistungsbeeinflussenden
Bereiche des Unihockeytorhiiters ermittelt. In den nachfolgenden Abschnitten werden die meistgenannten
Faktoren und deren Einfluss dargestellt.

Kognitive Komponenten Affektive Komponenten - Physische Komponenten Umfeld-Komponenten
(ab Seite 20) (ab Seite 22) (ab Seite 24) (ab Seite 27)

Wahrnehmung Charaktereigenschaften Technik Ausriistung
Spielverstandnis/-intelligenz Voraussetzungen Kondition/Koordination Trainingsplanung
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1.3.1 KOGNITIVE KOMPONENTEN

Was ist ein kognitiver Prozess?
Kognitive Phasen des Torhliters wéhrend einer Spielhandlung!
Warum braucht der Torhliter Spielverstdndnis und Spielintelligenz?

Kognitiver Prozess
Die kognitiven Fihigkeiten sind diejenigen Vor. aussetzungen welche dem Torhiiter erméglichen, durch
Informationsverarbeitungsprozesse Situationen wahrzunehmen, situationsgerechte Losungen darauf zu
antizipieren und in der Folge unter Einbezug koordinativer und konditioneller Fihigkeiten und Fertig-
,Power is nothing keiten auszufiihren und auszuwerten.
without control!”

|Wahrnehmen |Antizipieren ] L |Ausfiihren .
Informationsaufnahme dUl'Ch Voraussehen der Splelabsxchten Sich entschlusskrdftlg und w1llens- Die geplante Handlunv mit Hxlfe
versch. Sinnesorgane (vorwie- der Mit-/Gegenspieler stark (ohne zu zdgern) fiir die der personlichen Fihigkeiten
gend visuell und akustisch). (=Zielantizipation). »beste Losung” entscheiden. ausfiihren.

Individuelle Selektion wesentli-

cher Reize (z.B. Ballabgabe...). Vorausahnen der dabei geplanten

Situative Wahrnehmung: Spielmittel/Technik

* Positionsverinderung (=Programmantizipation).
(rdumlich-zeitlich/dynamisch-
zeitliche Verinderung der Einplanung der Wirkung von
Ballflugbahn). Stirfaktoren (z.B. Finten...).

= Wahrnehmung der eigenen
Position {(im Verhiltnis zam Mit-/
Gegenspieler).

;;Auswe'rten;_ ...~~~ _ J
Neue Situationsanalyse
Vergleich: Handlungsziel - Handlungsergebnis (evtl. Fehlersuche).
Analyse: Wirksamkeit der eingesetzten Mittel.
Speicherung des Handlungsablaufes im Gedéchtnis

(= Erweiterung der Spielerfahrung) Kybernetischer Regelkreis.
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Spielverstiandnis

Die grosste Herausforderung des Spieles ist, die sich dauernd verédndernden Anforderungen zu meistern.
Man muss sich stédndig an die neuen Aufgaben anpassen (—wahrnehmen). Jeder Augenblick ist einzig-
artig und trotzdem konnen Situationen miteinander ,,verwandt” sein.

Im Regelkreis des kognitiven Prozesses werden Spielabschnitte mit friiher erlebten Erfahrungen ver-
glichen (— antizipieren). Erkennt der Torhiiter eine Spielsituation, kann er schneller eine effiziente
Entscheidung treffen. Das Spielverstidndnis hilft uns hinsichtlich der Kraft (Technik), des Raumes
(Position) und der Zeit (Timing), die richtigen Entscheidungen zu treffen (— entscheiden).

Erfahrung

Fiir den Torhiiter ist die Auswertung hiufig unmissversténdlich klar: Schussabwehr oder Tor. Es gilt
jedoch nicht nur das Ergebnis zu analysieren, sondern auch die Wirksamkeit und Effizienz der einge-
setzten Mittel. Die Notwendigkeit der Riickmeldung (— auswerten) zeigt sich darin, dass nur die
bewusste Analyse und Speicherung des Handlungsablaufes im Gedéchtnis eine Erweiterung der (Spiel-)
Erfahrung bewirkt. ’

Zukunft beeinflussen

Ein Torhiiter mit einem ausgepréigten Spielverstindnis hat meist auch die Fihigkeit, die unmittelbare
Spielentwicklung zu erahnen und sie zu beeinflussen. Ein erfahrener Goalie erkennt den Rhythmus eines
Spieles und weiss, wann er ,,das Spiel schnell machen” (mit Auswiirfen einen Konter lancieren) muss
oder den Spielfluss unterbrechen (Ball blockieren) sollte.

Spielintelligenz

Das Spielverstindnis wird unter anderem von der Spielintelligenz beeinflusst. Der Torhiiter muss wissen,
welche Moglichkeiten der Spieler in verschiedenen Situationen hat und wie er darauf reagieren soll.
Durch eigene Erfahrungen als Feldspieler kann der Torhiiter die Probleme und Méglichkeiten des
Angreifers erkennen und feststellen, dass diesem auch nur beschriinkte Handlungsméglichkeiten zur
Verfiigung bleiben.
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Erfahrung Handlung

Erfahrungen entstehen durch ausgewertete und
gespeicherte Handlungen.

,,Es ist das Spiel, nicht der Ball,
welches die Herausforderung darstellt.”
(Bjurwill)




| Was macht den Torhiiter zum Individualisten?
Welche Beweggriinde kann ein Spieler haben, sich ins Tor zu stellen?
Welche Voraussetzungen sollte ein Torhiiter mitbringen?

1.3.2 AFFEKTIVE KOMPONENTEN

»Ein Spiel gewinnen
kann der Torhiiter nie,

aber eine Niederlage verhindern.

Als einzelner im Team erzielt
er wohl den schénsten Sieg,
wenn er liber sich selbst
hinauswéchst.”
(Worte eines Trainers)

»Torhiiter sind Spinner”
In Sportlerkreisen hort man immer wieder, dass Torhiiter Sonderlinge seien. Typen, die sich nicht ins
géngige Schema der Mannschaftssportler einordnen lassen. Wer die Aufgabe und Verantwortung des
Torhiiters wihrend eines Spiels betrachtet, erkennt sofort, wie dies gemeint ist: Der Torhiiter trigt ein
anderes Trikot, er darf als einziger auf dem Spielfeld den Ball auch mit den Hénden beriihren...
Kein Fehler ist ihm erlaubt; patzt ein Feldspieler, hat das lediglich einen Ballverlust zur Folge. Beim
Torhiiter, dem letzten Mann (oder der letzten Frau), kann ein Fehler ins Auge, respektive ins Netz gehen.
Nach ihm folgt das Unheil - das Tor! Der Schritt vom Helden zum Versager (aber auch umgekehrt) ist
oft winzig klein.

Psychologie des Torhiiters

Die Beweggriinde eines jungen Spielers sich fiir den Torwartposten zu interessieren, sind sehr unter-
schiedlich. Es kann vorkommen, dass der jiingste oder technisch schwichste Spieler unfreiwillig ins Tor
verdammt wird - was selten gut ausgeht! Oder aber einen Spieler reizt die Herausforderung keinen Fehler
machen zu diirfen, eine Aussenseiterrolle innerhalb des Teams einzunehmen...

Ein Individualist

Durch seine Position und dessen enorme Belastung ist er hiufig ein Einzelkdmpfer im Team. Er kann
den ganzen Spielverlauf und damit das Ergebnis am meisten beeinflussen und hat deshalb die wohl
schwierigste und wichtigste Aufgabe aller Spieler. Im Spielverlauf tritt er meist erst in Aktion, wenn
seine Vorderleute ,,gepatzt” haben.
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Voraussetzungen

Ein junger Torhiiter sollte ehrgeizig, willig und beharrlich sein. Beobachtet man die Spieler einer Mann-
schaft privat, auf Reisen, wihrend einer Unterhaltung... kann man den typischen *Torwart’ meist aus der
Menschentraube herauslesen. Er ist ein Individualist im Kollektiv, er hat etwas Besonderes!

Eine gesunde psychische Verfassung sollte gegeben sein. Die Technik zu erlernen oder zu verbessern, die
Korperkraft zu entwickeln, ist lange nicht so schwierig, wie die Bildung der unerlédsslichen Charakter-
eigenschaften Souverénitit, Selbstbewusstsein, Ausstrahlung, Moral und Mut.

Gross oder klein

Trotz vielen Diskussionen um die optimale K&rpergrosse wurde und wird wohl nie geklért werden,
welcher Korperkonstitution den Vorzug zu geben ist. Ob gross oder klein, jede Torwartgrosse hat ihre
Vor- und Nachteile. Die Korpergrosse spielt keine Rolle, wenn der Torhiiter ein vielseitiger, durch-
trainierter Athlet ist.

Talentauswahl

Die Anforderungen fiir den wohl anspruchsvollsten Posten sind sehr hoch, weshalb die Besetzung dieser
Position nicht dem Zufall {iberlassen werden sollte. Der Trainer muss sich mit sehr viel Fingerspitzen-
gefiihl auf die Suche nach talentierten, zukiinftigen Torhiitern machen. Findet er jemanden, der seiner
Meinung nach die notigen Voraussetzungen mitbringt, braucht es sehr viel Geduld und eine intensive
Vorbereitungszeit, bis sich seine Richtigkeit bestitigt. Ein junger Spieler darf nicht zwischen die Pfosten
,.verknurrt” werden, man sollte ihm die Position schmackhaft anbieten.

Freude und Angst

Solange der Torhiiter Freude an seiner schwierigen und faszinierenden Aufgabe hat, wird er sich stiindig
weiterentwickeln und verbessern.

Hat er aber Angst vor den harten Schiissen, wagt er es nicht, sich ins Getiimmel zu werfen, fiirchtet er
blaue Flecken und Verletzungen, wird er wohl nie gliicklich auf der Torhiiterposition. Denn die Angst
vermindert eine mogliche Leistung schon zum voraus um ein Vielfaches. Eine gute Ausriistung zum
Schutz kann die Angst zwar mindern, niemals aber unterbinden.

Kein Torhiiter kann jeden Bali halten.

»Habe niemals Angst, einen Fehler zu machen.”
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