1.3.3 PHYSISCHE KOMPONENTEN

Welche technischen Anforderungen werden an den Torhiter gestellt?
Welche Kernstrukturen lassen sich erkennen?
Wie entstehen die meisten Tore im Unihockey?

Anforderungen wédhrend eines Spieles

Aufgrund der offiziellen Tormasse von 1,15 x 1,60 m hat ein offizielles Unihockey-Tor eine Offnungs-
fldche von 1.84 m?. Dividiert man die Gesamtfldche des Tores durch die Grundfldche des Balles, ergeben
sich 460 Einschussmoglichkeiten welche der Torhiiter verteidigen muss.

Die Analyse eines durchschnittlichen Nationalliga A Spieles zeigt, dass der Torhiiter zwischen 20 - 40
Schiisse pro Spiel halten muss. Bei vielen dieser Abschliisse ldsst er sich in einer kompakten Position
anschiessen. Vereinfacht gesagt, er setzt seinen Korper als ,,Wand” gegen den Ball ein.

— Grundposition

In einer effizienten Grundstellung deckt der Torhiiter (bei durchschnittlicher Korpergrosse von 178 cm)
ungefihr 40% des Tores ab. Um seine korperliche Konstitution und die Abwehrfldche seiner Ausriistung
optimal auszuniitzen, muss er immer zwischen dem Ball und dem Tor stehen.

— Ballorientierung

Da im Unihockey Schussgeschwindigkeiten bis zu 180 km/h erreicht werden, ist es hdufig nicht moglich
auf der Torlinie stehend, geniigend schnell zu reagieren, um den Ball abzuwehren. Verringert der Keeper
durch sein Stellungsspiel jedoch die Einschussmoglichkeiten des Gegenspielers, hat er gute Chancen
seine Fertigkeiten zu nutzen.

= Winkelverkiirzen

In einem Spiel muss der Torwart weit mehr als 300 mal seine Position veréndern, um sich immer nach
dem Ball zu orientieren und sein Tor optimal abzudecken.
— Positionswechsel

Nachschussituationen
Die meisten Tore im Unihockey fallen durch Nachschussituationen. Der Torhiiter muss nach einer

Torhiiter: Schussabwehr moéglichst schnell wieder bereit sein, und einem allfilligen Abpraller die grosstmog-
lichste Abwehrfliche bieten.
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Ausdauer

Definition
Ermiidungswiderstandsfahigkeit
(physisch und psychisch).

Belastungsdauer ‘

Total (inkl.Ein-.und

Auslaufen):. 170 min,

Einlaufen: 60 min.

Spieldauer: 3x20min.
‘Auslaufen: : 30 min.
‘Intensitiat

Variierende Pulsfrequenz
von 120'- 180 Schiage /.min.

Energiegewinnung
Vorwiegend aerob alaktazid.

Trainingsformen

» Ausdauerlaufe

. Velo/MTB/InIme/Schwnmmen
+ Aerobic

» Tempowechselldufe

+ Intervalltraining

Kraft

Definition
Fahigkeit, Widersténde zu Uberwinden
oder ihnen entgegenzuwirken.

Kraftart

Vorwiegend Schneilkraft.

Innervationsfihigkeit
der Muskulatur

- Reaktive Kraftimpulée.

Intramuskuldre Koordination '

(mdglichst viele Muskélfasern aktivieren) :
‘und Intermuskulére Koordination

(Zusammenspiel der Muskeln).

Muskelspannungsart
Stato-Dynamisch

(Bewegyung aus einer Vorspannung).

Trainingsformen
» Kraftigungstibungen

-» Partneribungen

» Kraftraum
» Higellaufe

‘Schnelligkeit

Definition
Bewegungen in minimaler .

Zeit ausfiihren,

Reaktionsschnelligkeit

Komplexe. Reaktion.
Auswahlreaktion-auf |

variierende Signale

“(vorwiegend visuell). -

Schnelligkeitsart

~ Azyklische Schnelligkeit -

Motorische Einzelbewegungen. =

Trainingsformen
.+ Steigerungsléufe

« Sprints

. Reaktlonsubungen

Flexibilitat

_ Definition

Optimale Ausnutzung des

-.Bewegungsumfanges.

'Gelenkikgkeit

(Gelenke und Bandscheiben)
Korperliche Konstitution

Dehnfihigkeit

(Muskeln, Sehnen, Bander)

- Hauptbeanspruchte Muskulatur:

« Schulterpartie/Arme
« Hiftbereich -
* Beine

Trammgsformen
: f-Bewegllchkeltst lnmg
.Gymnastlk o
~ «Stretching

Uberblick iiber die konditionellen Belastungen des Unihockeytorhiiters.

Mit dem Begriff ,,Kondition” (lat. conditio = Bedingung, Verfassung) wird der physische Zustand des
Torhiiters bezeichnet. Das Anforderungsprofil der konditionellen Faktoren des Unihockeytorhiiters, gibt
Aufschluss iiber die entsprechenden Trainingsformen.
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Gleichgewicht

Definition
Gleichgewicht auch in
schwierigen Bewegungen/
Bedingungen halten oder
wiedergewinnen,

Torhiitertatigkeit

« Abwehrbewegungen aus
der Grundposition.

« Positionswechsel

Trainingsform

« Balancieren (z.B. auf
einer Langbank,
Gymnastikball).

Eine spektakulire Abwehraktion eines Goalies.

Reaktions-
fahigkeit

Definition

Situationen mdglichst schnell
analysieren und zweckmassige
Bewegungsantworten geben:

Torhiitertatigkeit

* Grundlage der Reaktions-
schnelligkeit.

Trainingsform

» Reagieren auf ein visuelles/
akustisches/taktiles Signal.

Orientierungs-

fahigkeit

Definition

Raumliche Verdnderung zum -
eigenen Bewegungsverhalten
berticksichtigen.

Torhiitertéitigkeit

» Ubersicht im Spielgeschehen.
« Standort/Stellungsspiel

Trainingsform
« Orientierungsiibungen mit
geschlossenen Augen.

Differenzierungs-
fahigkeit

Definition
Eintreffende Informationen
differenziert aufnehmen und
den Krafteinsatz dosieren:

Torhiitertétigkeit

*» Flugverhalten vom Ball ein-
schétzen.

Trainingsform
» Werfen und Fangen von
verschiedenen Béllen.

Rhythmisierungs-
fahigkeit

Definition o
Bewegungsablauf rhythmisch.
und dynamisch gestalten oder -
Gbernehmen. - i

Torhiitertatigkeit

» Bewegungsabldufe

Trainingsform

» Vorgegebene
Bewegungsabliufe
imitieren.

Uberblick iiber die koordinativen Fihigkeiten des Unihockeytorhiiters.

Es ist nicht moglich, einzelne koordinative Elemente isoliert zu trainieren, da sie immer in komplexer
Weise zusammenspielen. Die angegebenen Trainingsformen beinhalten jedoch ein Schwergewicht der
einzelnen Fihigkeiten.
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1.3.4 UMFELD- KOMPONENTEN

Welche Aufgabe hat die Ausriistung des Torhtiters?
Was ist-beim Kauf einer neuen Ausriistung zu beachten?
Aufgrund welcher Kriterien wird die Saisonplanung erstellt?

Aufgaben der Ausriistung

Die Ausriistung hat zwei Aufgaben zu erfiillen: Einerseits sollte sie optimal vor Verletzungen schiitzen,
andererseits ein einsatzfihiges Abwehrmittel darstellen. Ein Torhiiter mit schlechten Ausriistungsgegen-
stinden setzt diese nicht, oder nur ungeniigend als Abwehrmittel ein, da sie zu wenig Sicherheit und

damit nicht das notige Vertrauen geben. Die Ausriistung beeinflusst somit in negativer Art und Weise die
Technik.

Kauf einer Ausriistung

Wie bei den Feldspielern macht die Entwicklung der Ausriistungen grosse Fortschritte. Immer leichtere,
strapazierfdhigere Materialien werden verarbeitet.

Die Auswabhl einer Torhiiterausriistung wird hiufig durch den Geschmack oder die Vereinsfarben be-
stimmt. Einige Torhiiter versuchen auch psychologische Tricks zu niitzen. Durch sehr grelle, auffallende
Farben versucht der Goalie die Aufmerksamkeit des Schiitzen auf sich zu ziehen und bekanntlich schiesst
der Spieler dorthin, wo er hinschaut...

Beim Kauf einer Ausriistung sollten aber auch noch andere Kriterien wie bequeme Passform, kein ein-
schrinkender Bewegungsumfang und vor allem gesundheitliche Aspekte beriicksichtigt werden.

Um die richtige Wahl zu treffen lohnt es sich, von einer Fachperson oder einem erfahrenen Torhiiter
beraten zu werden.

Wartung und Pflege

Fiir die Wartung und Pflege seiner Ausriistung ist jeder Torhiiter selber verantwortlich. Wahrend alle
Ausriistungsgegenstinde (meist auch die Polsterung des Helmes) gewaschen werden kénnen, miissen
sie auch auf ihre Finsatztauglichkeit tiberpriift werden.
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Eine komplette Torhiiterausriistung.




Zusatzliche Ausriistungsgegenstinde
» Handschuhe

 Ellbogenschoner

= Handgelenkstiitzen/Pulswérmer

Grundausriistung

o Helm

o Oberteil

o Hosen

e Knieschoner

o Tiefschutz

o Schuhe

Der Helm sollte bequem sein und eine optimale Sicht erlauben (# keine Gitterstibe
direkt vor den Augen). Mit zusitzlicher Schaumstoffpolsterung kann der Helm indivi-
duell angepasst werden. Zu empfehlen sind Helme, die auch den Hinterkopf schiitzen.

Grundsitzlich gibt es zwei Arten von Torhiiter-Shirts: Shirts mit integrierter Polsterung
oder mit zusitzlicher Schutz-Weste. Eine Schutz-Weste bringt den Vorteil, dass man sie
(im Training) unter jedem Trainingspullover tragen kann. Das Oberteil sollte eher eine
Nummer zu gross und aus leicht fallendem Material (ddmpft die Schiisse) sein.

Die Hose besteht aus einer gepolsterten Vorderseite und verstéirkten Kniebereichen.
Die Kniepartie muss aus einem strapazierfahigen Material bestehen (z.B. Kevlar).
Auswechselbare Kniepartien (je nach Hallenboden), Stretch-Einsitze auf der Innen-
seite und Klettverschliisse zeichnen eine qualitative Hose aus.

Die Knieschoner miissen aus dauerhaft ddmpfendem Material bestehen. Um Haut-
reizungen zu vermeiden, sollten sie nicht auf der Haut rutschen (Neopren Modelle).
Hartschalen-Schoner (z.B. Eishockeyfeldspieler) sind nicht zu empfehlen, da sie
ungeniigend ddmpfen und die Torhiiterhosen zerstéren. Gute Knieschoner sind teuer.
Diese Investition lohnt sich aber, denn die Gesundheit wird es noch tausendmal zu-
riickzahlen.

Fin Tiefschutz sollte in jedem Training und Spiel getragen werden. Eine bequeme Pass-
form behindert den personlichen Bewegungsumfang nicht und garantiert die richtige
Position des Tiefschutzes.

Durch die stindigen Positionswechsel des Torhiiters werden die Schuhe sehr stark ab-
genutzt. Vor allem die vordere, innere Seite des Schuhes sollte sehr gut verarbeitet sein
(wenn moglich eine genihte Sohle).

Mit einem Tape kann man die Schuhspitze vor dem Abniitzen schiitzen.
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Saisonplanung
Die Trainingsplanung des Unihockeytorhiiters wird durch den Terminkalender (Spieldaten) fixiert. Dort
ist festgelegt, wann die Saison beginnt, welche Pausen sie hat und wann sie endet.
Entsprechend muss der Trainer eine Saisonplanung iibers ganze Jahr erstellen. Es ist weder moglich
noch nétig, iiber das ganze Jahr in Hochform zu sein. Vielmehr muss ein Wechsel zwischen Formaufbau,
Formerhaltung und Formverlust stattfinden.

Monat Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Mérz April
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‘einheiten o (-} oocl0o0jOoC0O0Q OO0 cojev 000 0
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Ziel ‘Grundkondition 1L ng. | An ] g | Stabllisation 4 ‘Erreichen der Play:off:
Trainingskontrolle | : ‘1:Konditionin -} Tralningskantrolle - § Guter Meisterschaftsslart S i e ‘Konstante Leistungen
Probstlest oder- /| - s LGrundtechnik = L TH-Trainings -0 p s -Konstante Lelstungen JAnalyseEC . =
‘12 min; Laul “oot-Transferin die Mentales Training “Formstand halten: - Ergéinzungstraining
i) Hallg: S sinsaE AT LTI R
Schwer- Ausdauer Ausdauer Ausdauer Ausdauer Ausdauer Prioritat Ausdauer Ausdaver
unkte Grundkondition Fahrispiele, Intervalle intervalle Lockere Regenerationstdufe Sprungschule, Schnellkraft, Wiederaufbau Ausdauer Erholungstraining
p Dauerldufe, Bike, | Hugelldufe Reaktives Krafliralning
In-Line...(aerob) Schnelligkait Schnelligkeit Schneliigkeit Schnelligkeit Schnelligkeit
Schnelligkeit Sprungschule Sprungschule, Sprints Reaktionstibungen Sprungschule, Treppenidufe, Reaktionstbungen
Kraft Laufschule, Lauf- {bls 350 Springe} Bewaeglichkeitstraining Sprints Springe (bis 400)
Kraftausdauer spriinge (bis 300
(30-65%/25W) Spriinge) Kraft Kraft Kraft . Willensschulung Kraft Kraft
Muskelaufbau Intra-finter Kl TH-Spezifische Ubungen Intra-/ Infra-/intermuskulires Intra-fintermuskuldres
Beweglichkeit Kraft {80%/ B-12 W/4S) | Koordinationstralning Intermuskuléres Koordinationstraining Koordinationstralning
Kondition Stretching, Muskelaulbautraining {90%/5W/6-8S) Koordinationstraining {90%/5WI6-8S) {Pyramidentralning)
Gymnastik {65-85%/ B-12 WI48) (90%/5W/6-8S)
(Fussgelenk-
ny Strush Zusitziche Zusitzliche TH-Trainigs Ergédnzungstraining: U T hul im Er g u des Trainings/Vorbe-
Beweglichkeilstraining, | Grundposilion TH-Trainings/ Reaktionstibungen Erschwerte Bedingungen des Normaitraining Erschwerte Bedingungen reitung
Technik Koordination Strelching Ballorientierung | Schusstraining {Manschetten...} Trainings/ | Bein- und Armarbeit {Manschetien...)
Aerobic, Spiele Winkelverklirzen | Viele Abschiisse Winkelverkiirzen Vorbe- Abpraller- /Nachschusssituationen Auf Defizite reagleren
{Tennis, Beach- | Koordination Positionswechsel Positionswechsel Koordinationstraining reitung Winkelverktirzen und Beweglichkeitstraining,
Volley, Fussball) | Aerobic, Basics, Ball- Formvarianten Positionswechsel Wiliensschulung Mentale Vorbereltung
spiele (Fussball, Armposition, Beinarbeit | Auswilrfe (max 50 Balle)
Basketball...)
1:0 Situationen | Defensivtaktik Splelverstindnis Kognitives Training Spezialsituationen Kognitives Training
- 2:1 Situationen
Taktik {Absprache mit Spezialsituationen Kognitives Tralning Videoanalyse Genaue Kommandos Videoanalyse
Verteidiger, ein- | Unterzahl, Frelstdsse . Defizite beheben
fache Komman- | Splel hinter dem Tor Varianten Auswiirfe
dos)
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1.4 MENTALE STEUERUNGSIMPULSE

Was bezeichnet man als ,Mentale Stdrke?”
Was beeinflussen Emotionen?
Wie kontrolliere ich die Gedanken?

Mentale Starke

Mit ,,Mentaler Stirke” wird die Fihigkeit bezeichnet, sich ungeachtet der Wettkampfbedingungen
an seiner oberen Leistungsgrenze zu bewegen. Durch Steuerungsimpulse versucht der Torhiiter den
idealen Leistungszustand ILZ (Loehr) oder Flow-Zustand (Csikszentmihalyi) zu erreichen.

die Falngke , die Voraussetzungen (Kopf, Hand und Herz - Fahlgkelten)
. optimal zu nutzen. ,
e die Steuerung des ILZ / Flow-Zustandes
e d1e Fahigkeit, Emotlonen und Gedanken zu kontrollieren und positiv zu nutzen
ellernbar'

Mentale Stiirke

Analogie von Software und Hardware

Bei einer Analogie zur Computerwissenschaft konnte man sagen, die Fihigkeiten sind Voraussetzungen
oder die Hardware und die Steuerungsimpulse die Software. Wihrend die Hardware (korperliche und
geistige Fihigkeiten) die Grundlage ist und sich nur durch einen ldngeren Prozess anpassen lésst, ist die
Software (Gefiihle, Gedanken) auch sehr kurzfristig, zum Beispiel innerhalb eines Spieles zu veréindern.
Ahnlich wie bei Computern niitzt aber das genialste Softwarepaket nichts, wenn die entsprechende
Hardware unterentwickelt ist.
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1.4.1 EMOTIONEN

Emotionen sind Erregungszustiande

Emotionen wiederspiegeln ganz allgemein Erregungszusténde. Die Erregung oder Aufregung ist
psychisch mit korperlichen Auswirkungen (erhdhter Puls, zittern, erréten, bleich werden...) und hat
somit eine direkte Einwirkung auf unsere Fahigkeiten.

die Wahrnehmung
. die Beurteilung |
dasDenken
die Motivation

die Bewegungs- und Leistungsfihigkeit
das Befinden und Erleben

Emotionen

Emotionen sind héufig relativ kurzfristige und sich rasch veréndernde Zustinde, die der Psyche als
» verstiarker” oder ,,Katalysatoren” dienen.

Erkenne dich selbst
Emotionen sind nicht trainierbar, wohl aber der Umgang mit Emotionen kann gelernt und geiibt werden.
Mit ,,Erkenne dich selbst” ermahnte uns schon Sokrates, unsere eigenen Emotionen zu kennen.

Gefiihle sind bewusstgewordene Emotionen
Wer sich seiner Emotionen bewusst wird, erlangt einen ersten Schritt zu einer gewissen Kontrolle. Ohne Siegesgefiihl (winning-feeling) gibt es keine
Gefiihle haben aus dieser Betrachtungsweise die Wahrnehmung eines emotionalen Zustandes als Basis. Siegertypen.
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Motivation - Emotionale Veranlassungen

Jede bewusste, sportliche Handlung wird durch einen Motivationsprozess ausgeldst. Motivation ist
die emotional gefirbte Veranlassung, ein Ziel zu erreichen.

Da jeder Handlung ein Motiv zu Grunde liegt, sind die Begriffe Motivation und Emstellung nur sehr
schwer zu trennen.

Aussere und innere Motivation
Motivationsprozesse konnen sowohl emotionaler als auch kognitiver Art sein.

i Belohnung o ~* e Vision/Ziele als Grundlage
;’(muss 1mme1 glosser werden) ' i

e Sinn/Motiv als Basis :

Vergleich der Motivationsprozesse.

Giinstiges Trainingsklima

Zwar ist intrinsische (von innen kommende) Motivation die Grundlage, welche ein Torhiiter mit-
bringen muss, doch der Trainer kann durch das Schaffen einer leistungsférdernden Umgebung viel
dazu beitragen, dass die Motivation auch erhalten bleibt.

Ziel eines Trainers ist es deshalb nicht zu motivieren, sondern giinstige Voraussetzungen zu schaffen.

.Der erste Baustein der Leistung
ist der Enthusiasmus und die Motivation.”

(Sandlin)
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1.4.2 GEDANKEN

Aufmerksamkeitskapazitat

Der Mensch ,,denkt” etwa 50’000 verschiedene Gedanken mit unterschiedlicher Intensitét pro Tag.
Einige werden aufgenommen und unmittelbar darauf wieder vergessen. Erfolgreiche Torhiiter zeichnen
sich dadurch aus, dass sie starke, klare Gedanken verwirklichen. Sie machen sich keine Sorge, was sein
konnte oder was wire wenn..., sie geben nur den positiven Gedanken eine Chance.

Positives Denken

Positive Gedanken sind die Grundlage fiir verschiedene Mentale Trainingsformen wie Selbstgesprich,
Visualisieren oder Gedankenkontrolle. ~

Die Kraft der positiven Gedanken zeigt sich am Beispiel einer Zitrone. Stellt man sich mit geschlossenen
Augen eine “saftige, saure Zitrone” vor, beginnt der Speichel unwillkiirlich an zu fliessen.

~ « Gedanken besitzen immer dazugehorende Vorstellungen
e Gedanken mit ihren Vorstellungen sind in der Lage den
Orgamsmus zu beeinflussen. , ~
¢ Je deutlicher die Vorstellungen smd umso starker wirken sie.

Die Kraft der Positiven Gedanken.

Sich selbst erfiillende Prophezeiungen

Gedanken haben die Tendenz, sich zu verwirklichen; sie erzeugen Wahrscheinlichkeiten, die wahr werden
konnen. Je hdufiger und intensiver man etwas ,,denkt”, desto grosser ist die Wahrscheinlichkeit der Reali-
sierung. Denn positive Gedanken erzeugen ein positives Gefiihl.

Merkpunkte fiir positive Gedanken
Beim Versuch die positiven Gedanken zu kontrollieren gilt:

o , Ich”-Form verwenden

o Denke in der Gegenwart oder in die Zukunft gerichtet
« Spreche die Gedanken in kurzer, prignanter Form aus.
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Haufigkeit/Dauer

Sich selbst erfiillende Prophezeiungen.

,,Du bist, was du denkst.”
(Budda)




1.5 AKTIVE EINFLUSSNAHME

Wie kénnen Torhliter hoffnungslose Situationen allein durch die Kraft ihrer
Persdnlichkeit in eine Herausforderung umwandeln und bewéltigen?
Wie reagiert der Torhiiter, wenn’s nicht gut lauft?

Leistungsbeeinflussung

Die Fihigkeit, trotz Hindernissen und Riickschldgen weiter zu kémpfen, ist eine Eigenschatft,
welche bei erfolgreichen Torhiitern zurecht bewundert wird.

Das Erfolgsrezept dieser Torleute ist das Bewusstmachen einer Situation, das Akzeptieren und
aktive Verdndern, welches eine positive Leistungsverdnderung zum Ziel hat.

Bewusstmachen
: : “« Bewusstmachen ~
Die Funktion des Bewusstseins 1st es, Informatlonen (Wahmehmungen Empfindungen,
‘Gefiihle und Gedanken) iiber Aussengeschehenes und Ergebnisse innerhalb des
Organismus so darzustellen, dass sie vom Korper eingeschitzt und entsprechend
behandelt werden konnen.

e Akzeptieren
Die bewusst gewordenen Situationen werden intellektuell und gefiihlsméssig einge-
schétzt. Als Grundlage fiir einen Verédnder: ungsprozess muss das subjektw erfahrene
- Ergebnis immer akzeptlert werden

Eine Vision steuert das Bewusstsein,
die Wahrnehmung steuert die Einstellung, * Verdndern

die Einstellung steuert das Verhalten. Erst das Veréndern einer S1tuat1on bewirkt eine Leistungssteigerung und damit eine
bewusste Einflussnahme aufs weitere Spielgeschehen.

»ES scheint, dass Menschen, die sich die Miihe geben,
das zu steuern, was im Bewusstsein geschieht,

ein erfolgreicheres und gliicklicheres Leben fiihren.”
(Goleman)
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1.5.1 BEWUSSTE LEISTUNGSVERANDERUNG

Eine bewusste Einflussnahme auf die Leistungsverdnderung ist hiufig von personlichen Erfahrungen
geprigt. Aus der Vielzahl der mentalen Trainingsverfahren findet jeder Torhiiter seine individuellen
Trainingsmethoden, um die Leistung zu steuern. Haufig praktizieren Torhiiter unbewusst (von sich
aus) eine Reihe von ,,naiven” Psychoregulationstechniken (zum Beispiel Rituale), die dhnliche
Effekte wie die ,,wissenschaftlichen” haben.

Kopf (Psychisch) Unkonzentriert : , Checkliste’
' ' ' ' : l Mentales Training
Hand (Physyisch) - Motorische Unsicherheit - Gedankenstop fNuAtze deine Stérkén,
it ' ‘ ' (Meritales Time-Out) ; kompensiere deine
| Schwichen...
Herz (Emotioﬁal)  Nervositit, Angst... thuale e

Beispiele fiir den Ablauf einer bewussten Einflussnalume durch naive Psychoregulationstechniken.

Akzeptieren - am Beispiel Gedankenstop

Eine bewusste Unterbrechung stdrender Gedankenketten ist eine einfache Form der Selbstkontrolle.
Sobald ein Gedanke auftaucht, der als stérend empfunden wird und der fiir die jetzt gerade
anstehenden Handlungen und Aufgaben nicht von Bedeutung oder sogar hinderlich ist, sagt man
(laut oder leise) sich selber ,,STOP” und unterbricht damit die Gedankenkette. Anschliessend ein-
mal tief durchatmen und wéhrend der Ausatmung die Aufmerksamkeit mit einem positiven
Gedanken auf die néchste Handlung richten.

! Im Kapitel 4.3 sind Checklisten zu den Themen Selbstvertrauen, Der GEdanken—StOP,
Konzentration, Nervositit, Energie und Motivation beigelegt. ein ,,mentales Time-out.”
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Verdandern - am Beispiel Rituale

Rituale sind als ,,Selbstmotivierungstechniken” zu verstehen und diirfen nicht unterschétzt werden.
Die unterschiedlichsten Formen, wie Kleidungsrituale, Vorbereitungsrituale, Gliicksbringer... sind
nicht etwa ein Spleen, sondern hochwirksame Techniken zur Selbstmotivierung. Viele Torhiiter
empfinden Rituale, wie wenn sie den ,,Autopiloten” einschalten wiirden. Es entsteht ein Gefiihl der
Sicherheit und Kontrolle, schwierige Aufgaben zu bewiltigen.

Rituale sollten vom Trainer nicht nur geduldet, sondern auch gefoérdert werden, solange sie nicht in
Extreme ausarten. Fin ,, Textil-Denken”, wonach sich der Goalie bei Verlust eines Pulswirmers so
sehr verunsichert fiihlt, dass er kaum mehr in der Lage ist zu spielen, muss konsequent vermieden
werden.

Rituale —
Selbstmotivierungstechniken oder ,,Autopilot”.

Torhiiter sind anders
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TORHUTERTRAINING

Warum braucht es ein Torhlitertraining?
Wie sieht das Torhiitertraining bezliglich Inhalt und Organisation aus?
Welcher psychologische Aspekt wird im Torhiitertraining berticksichtigt?

Spezialtraining

Der Torhiiter ist zwar ein Teil der Mannschaft, aber zugleich auch Einzelspieler - zumindest in vielen
Trainings. Ubungen, welche fiir die Feldspieler richtig sind, reichen dem Torhiiter meist nicht aus, um
alle seine Anforderungen zu schulen.

Der Torhiiter braucht ein eigenes Training, in dem er speziell auf die verschiedenen Elemente hin ge-
schult und trainiert wird.

»Einzeltrainings sind anspruchsvoll, aber von dieser sehr individuell auf meine

Bediirfnisse zugeschnittenen Arbeit kann ich am meisten profitieren.”
(Worte eines Torhlifers)

Inhalt des Torhiitertrainings

Wichtig fiir die Erarbeitung einer effektiven Torhiitertechnik ist die handlungsorientierte Ubungsaus-
wahl. Nur mit der Durchfiihrung von spielnahen Situationen wird das technischtaktisch richtige Verhalten
fiir den Ernstfall trainiert.

Die Belastung in einem Spiel erfordert kurze, explosive Aktionen, welche mit hochster Konzentration
durchgefiihrt werden miissen. Danach entstehen héufig Pausen, in denen sich der Torhiiter wieder erholen
kann. Entsprechend sollten ihm im Training auch nur wenige Wiederholungen, dafiir mit maximaler
Konzentration abverlangt werden. So entstehen Ubungseinheiten, welche sich an den Erfordernissen des
Spieles orientieren.

Organisation

Das Torhiitertraining kann (und sollte) mit mehreren Torhiitern unterschiedlichsten Niveaus gleichzeitig
stattfinden, da die Strukturelemente auf allen Stufen die gleichen sind.

Fiir junge Torhiiter ist es ein besonderer Anreiz, mit ihren Vorbildern zusammen trainieren zu diirfen. Zu
beachten ist einzig die individuell angepasste Ubungsauswahl, damit jeder Goalie auf seiner optimalen
Niveaustufe trainieren kann.

Torhiiter sind anders




Psychologischer Aspekt

Das Spezialistentraining ist fiir den Goalie eine gute Moglichkeit um Selbstvertrauen und Sicherheit zu
erlangen.

Der Charakter eines jeden Menschen ist anders, und deswegen reagiert auch jeder auf seine Weise. Einigen
Torhiitern macht es absolut nichts aus, wenn sie im Training - mit der Gewissheit, keine Chance besessen
zu haben - 6fters hinter sich greifen miissen. Andere, oft sensiblere Torhiiter, verlieren auf diese Art sehr
schnell die Lust und Motivation, sich zwischen die Pfosten zu stellen.

Mannschaftstraining zur Bildung des Defensivteams

Der Torhiiter ist immer nur so erfolgreich wie seine Verteidiger (und umgekehrt). Diese Abhéngigkeit
bedeutet, dass zwischen beiden Parteien eine enge Zusammenarbeit und intakte Verstdndigung notwendig
ist. Durch das gemeinsame Mannschaftstraining ist es moglich, ein starkes Defensivkollektiv zu ent-
wickeln, welches individuelle Stirken nutzt und Schwichen kompensiert.

Leiten der Abwehr

Durch die zentrale Position hat der Torhiiter die beste Spieliibersicht und kann seine Vorderleute auf die
gegnerischen Angriffe einstellen. Die Verstindigungsmoglichkeiten sind vielfiltig (rufen, klopfen, Zeichen
geben...) und miissen schon in den Trainings angewandt werden, damit die Anweisungen den Mitspielern
vertraut sind. Nur durch eine stéindige, gegenseitige Kommunikation kdnnen Missverstéindnisse ausge-
schlossen werden.

Torhilter sind anders
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2.1 ENTWICKLUNGS-PADAGOGISCHES KONZEPT

Welche entwicklungs-péddagogischen Aspekte sind zu beachten?
Wie werden die Trainingsphasen unterteilt?
Wie sieht der Lehrplan aus?

~ Grundlagentraining ,

~ Aufbautraining

Anschlusstraining
(Hoch-)Leistungstraining

Trainingsaufbau

Das Erreichen sportlicher Hochstleistungen ist immer das Ergebnis langfristigen Trainings. Dazu braucht
es wiederum eine langfristige Trainingsplanung.

Die verschiedenen Entwicklungsvorginge (z.B. Pubertit, Adoleszenz...) beeinflussen die korperlichen
und geistigen Faktoren der Athleten. Das nachfolgende Entwicklungsstufenmodell darf nur als Grob-
orientierung dienen, da es einen durchschnittlichen Entwicklungsverlauf darstellt. Nicht alle Kinder und
Jugendliche durchlaufen die verschiedenen Entwicklungsstufen zur gleichen Zeit. Man kann bei kalen-
darisch gleichaltrigen Kindern deutliche Unterschiede (z.B. in Korpergrosse, Korpergewicht, aber auch in
der geistigen Entwicklung) feststellen. Zu beachten ist deshalb immer die biologische Entwicklungsstufe
und nicht einfach das kalendarische Alter.

Junioren D/C ca. 9 13 Jéhrige

Junioren B/A ca. 14 - 18 Jdhrige
Elite ca. 17 - 20 Jahrige
Nationalliga ca. 19 - .. Jihrige

Ubel‘&ic/zt derAlters- und Ligaeinteilungen des schweizerischen Unihockeyverbandes (SUHV).

Uberginge der Trainingsphasen

Die ﬁbergéinge der einzelnen Phasen verlaufen fliessend, und innerhalb der einzelnen Stufen konnen sich
die verschiedenen Entwicklungsvorgidnge und Fahigkeiten unterschiedlich ausprigen.

Es ist darauf zu achten, dass in den einzelnen Entwicklungsstufen altersspezifisch angemessen trainiert
wird. Die personliche Hochstleistung sollte ja erst im Erwachsenenalter (und nicht schon friiher) erreicht
werden.
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2.1.1 GRUNDLAGENTRAINING

Das Training muss sich an den unterschiedlichen Lern- und Leistungsvoraussetzungen der Kinder orien-
tieren und den angesprochenen Verdnderungen und Moglichkeiten angepasst werden.

Kinder sind nicht kieine Erwachsene
Kinder denken, fiihlen und handeln anders als Erwachsene. Ein ausgeprigter Bewegungsdrang und eine
stindige Weiterentwicklung der psychischen und physischen Kompetenzen sind typisch fiir diese Stufe.

»Das Kind ist kein Miniaturerwachsener, und seine Mentalitét ist nicht nur
quantitativ, sondern auch qualitativ von der des Erwachsenen verschieden,
so dass ein Kind nicht nur kleiner, sondern auch anders ist.”

(Clapardéede)

Keine frithzeitige Spezialisierung

Einen Spieler auf dieser Entwicklungsstufe auf eine bestimmte Spielposition zu spezialisieren, wiirde zu
einer einseitigen Ausbildung fithren. Der junge Spieler sollte das Spiel *Unihockey’ ganzheitlich kennen-
lernen und erleben. Er sollte alle Grundtechniken (Passen, Stoppen, Schiessen...) erlernen und durch
geeignete Trainingsformen sein Spielverstindnis allméhlich entwickeln.

Polysportive Ausbildung

In dieser Phase, dem Grundlagentraining, auch ,,motorisches Basistraining” genannt, darf der Trainings-
inhalt nicht ausschliesslich aus Unihockey bestehen. Die Kinder miissen die Moglichkeit erhalten, auch
in anderen Sportarten, auf polysportive Art Bewegungserfahrungen zu sammeln. Im Zentrum steht das
Erlernen vielfiltiger, dem jeweiligen Entwicklungsstand angepasster, einfacher Bewegungsfertigkeiten.
Diese vielfdltigen Erfahrungen behindern eine Unihockeykarriere nicht, sie sind spiter sicher von
grossem Vorteil. Wiirde man schon im Juniorenbereich mit einer frithzeitigen Spezialisierung beginnen,
ergibe das ein Defizit an motorischen Fihigkeiten, was ldngerfristig eine Leistungsminderung zur Folge
hitte. Ganz abgesehen davon birgt eine frithzeitige Ubersiittigung auch die Gefahr, das (Unihockey-)
Spiel aufzugeben.
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Auf dieser Stufe sollte gar nicht mit einem spezifischen Torhiitertraining
begonnen werden. ' ' :

Auf einfache, spielerische Art kann das Abwehrverhalten geschult werden -
es soll aber kein Hauptbestandteil der Ausbildung sein. : '

Lehrplan fiir das Grundlagentraining.

Aufgaben des Trainers

Verlieren und Gewinnen spielt eine zentrale Rolle im Kopf der Kinder. Der Trainer muss das ,,Leistungs-
denken” sehr stark relativieren und weitere Schwerpunkte in der Ausbildung und der individuellen Ent-
wicklung setzen.

Das Grundlagentraining muss sich in den Zielen, Inhalten und Methoden génzlich vom Erwachsenen-
training unterscheiden. Der Trainingsleiter soll Wachstum- und Reifeprozesse unterstiitzen, Fahigkeiten
fordern und entwickeln, sowie gegebenenfalls zur Bewegung animieren.

Er befindet sich in einer Art Vaterfunktion und muss sowohl iiber psychologische, wie auch pidagogische
Grundkenntnisse verfiigen. Der Trainer muss auf die jungen Spieler eingehen konnen (,,ihre Sprache
sprechen”), sie trosten, sie ermutigen, sie loben und wenn es erforderlich ist, auch konstruktiv kritisieren.
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2.1.2 AUFBAUTRAINING

Riicksicht auf die pupertare Phase

Wihrend dieser Ausbildungsphase durchléduft das Kind die Pubertit. Der letzte grosse Wachstumsschub
tritt ein. Wihrend der Rumpf fast unveréndert bleibt, werden die Gliedmassen ldnger, weshalb die Kor-
perproportionen plétzlich nicht mehr stimmen. Die Motorik ist gestért: was einst noch leicht und einfach
war, wird schwierig und unkontrolliert. Aber auch die Koordination wird stark beeinflusst, was zu einer
Verunsicherung fiihrt. Auf der psychisch-emotionalen Ebene treten sehr starke Stimmungsschwankungen
mit typischen Trotzreaktionen auf. Weitere Indizien der Pubertit sind: Ubertriebene, aggressive Abwehr-
haltungen, Unsicherheit, Konzentrationsprobleme, Introvertiertheit und Motivationslosigkeit.

Ein Ziel des Aufbautrainings ist, das Erkennen der spezifischen Eignung und das Aufdecken des individu-
ellen Entwicklungspotenzials im Unihockey.

Erwerben und festigen :
- Einfiihren und Schulen des Abwehr Verhaltens (erlelchternde Bedlngungen)
- durch Erproben und Entdecken. '

Das Hauptaugenme1k 11egt in der Schulung del Str ukturelemente
 Grundposition
° Ballorientierung
o Winkelverkiirzen
* Positionswechsel

Ubungen zum Abwehr verhalten und Basics (fangen/werfen) gehmen zu Jeder
Trainingseinheit. ~ =

'Lehr"plan fur (_las Azg‘bautraining.

Aufgabe des Trainers

Der Lektionsaufbau und die Auswahl des Lehrstoffes sind fiir die Juniorenstufe von grosser Bedeutung.
Die starken Stimmungsschwankungen stellen eine grosse Herausforderung an den Trainer dar und
verlangen oft eine feinfiihlige Analyse der Situation.

Der Trainer befindet sich in einer Vorbildfunktion und muss diese auch bewusst wahrnehmen. Sein Fach-
wissen unterstiitzt seine Autoritit.
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2.1.3 ANSCHLUSSTRAINING

Abgeschlossener Kérperbau

In dieser Phase ist der Koérperbau des Erwachsenen meist erreicht. Die koérperlichen Disharmonien sind
iiberwunden, und auch die Gefiihls- und Stimmungslage wird stabiler.

Der junge Torhiiter mochte nun als Erwachsener behandelt und ernst genommen werden. Inhalte werden
hinterfragt und hiufig entsteht die Frage nach dem "Wie” und ”Warum”. Eine Zunahme der wettkampf-
spezifischen Belastung und eine Erweiterung des Wettkampfspektrums machen auf dieser Stufe durchaus
Sinn und sind Anreiz und Motivation fiir die Spieler.

: Anwenden und Variieren

Tralmeren des Abwehrverhaltens (rmt Wettkampfformen) Uben und Verandern o
Neben den Grundtechmken sollten vermehrt auch Spezlalsztuatwnen tralmert :
~werden. : '

‘ o I:1, Unter-/ Uberzahl
o Standardsztuatzonen (Freistdsse)
e Strafstoss

Sow1e Grossfeld Techmken VeIfemern
o Auswiirfe
o Zusammenarbeit und Kommunikation mit Verteidigern.
* Organisation der Abwehr. ERE N

Lehrplan fiir das Anschlusstraining.

Aufgabe des Trainers

Da der Spieler in dieser Phase sehr wissbegierig ist und lernen will, ist es unerlisslich, dass er von einem
technisch, taktisch und methodisch gut ausgebildeten Trainer geférdert wird. Es liegt am Trainer, die vor-
handene Motivation und den Elan der Spieler auszuniitzen und weiter zu entwickeln.
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