3.3 TRAININGSUBUNGEN

Gegensatzerfahrung

Der Torhtiter versucht be-
wusst, verschiedene Arm-
positionen wéhrend einer
Ubung einzunehmen.

10 Schiisse mit einer hohen,
tiefen oder mittleren Arm-
haltung.

Welche Stellung ist die
effizienteste?

Variation
Bei verschiedenen Ubungen /
Spielsituationen ausprobieren.

Abschliisse aus
naher Distanz

Aus sehr kurzer Distanz
(max. 1m) schiesst der
Spieler leichte Balle aufs Tor.
Der Torhter spielt den Ball
mdglichst schnell zuriick oder
lasst ihn mit den Korper/
Beinen abpralien.

Méglichst hohe Abschluss-
kadenz des Spielers.
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Torhiiterduell

Die Tore stehen auf der seit-
lichen Torraumlinie.

Die Goalies versuchen durch
das gegenseitige Zuwerfen
des Balles, Tore zu erzielen.

Variation

Wourfstérke, Torabstand,
Wurfarten (z.B. Aufsetzer)...
variieren.

Abwehr mit dem Kdrper

Der Torhtiter halt die Arme auf
dem Riicken oder vor dem
K&rper verschréankt und ver-
sucht, Schiisse nur mit seinem
Oberkorper und den Beinen
abzuwehren.

Ziel ist es, bei jedem Schuss
Jden Kérper hinter den Ball’
zu bringen.

-

Beinabwehr

Zwei Langbénke bilden einen
Trichter zum Tor.

Der Torhiiter versucht, die flach
via Langbank oder direkt aufs
Tor geschossenen Balle nur
mit den Beinen abzuwehren.

Variation
Schiisse unter einer Langbank
hindurch.

Karussell

Spieler A startet ohne Ball
aus einer Ecke und lauft im
Bogen vors Tor. Aus der
gegenlberliegenden Ecke
erhélt er einen Pass von
Spieler B; Abschluss

Variation

Nach der Ballabgabe ver-
sucht er die Sicht des Tor-
hiters fiir den nachsten
Schuss zu verdecken und
verwertet den Abpralier.
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Verschiedene
Positionen -

Spieler A startet mit einem Ball
aus der Ecke vors Tor. Spieler
B schiesst von der Seite.
Nach C und D (dito) schliesst
Spieler E aus der Mitte ab.

Variation

Reihenfoige, Kadenz und
Aufgaben der Schiitzen
verédndern.

Querpass

Spieler A startet ohne Ball aus
der Ecke vors Tor. Spieler B

passt von der Seite in den Slot
(Torraumy); Direktschuss von A.

Variation .
Nachschussméglichkeit von A
bei einem Abpraller des Tor-
hiiters.
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Ablenken und Fangen

Den Schuss von Spieler A
wehrt der Torhiter zur Seite
ab (leicht abgedrehte Kérper-
position!). Danach versucht er
méglichst schnell eine optimale
Position einzunehmen, um den
vom Trainer (T) geworfenen
Bali zu fangen.

Variation
Positionenvon Aund T
verandern.

Spiel hinter dem Tor

Spieler A steht mit den Béllen
hinter dem Tor. A passt zu B
oder C, welche sofort ab-
schliessen.

Variation

A hat zusatzlich die Mdglich-
keit, ein "Buabatrickli” zu
versuchen.
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Kreuzpass

Spieler A spielt einen Pass
von hinter dem Tor diagonal
auf Spieler B; Direkischuss.
Danach spielt C auf D.

Der Torhiter folgt dem Ball
vom passenden Spieler bis
zum Abschluss.

Variation

Nach dem Pass versucht der
Spieler, den méglichen
Abpraller zu verwerten.

Aus den Ecken

Spieler A spielt einen Banden-
pass/hohen Pass in die Ecke
zu B, welcher mit dem Ball
hinters Tor lauft.

B passt den Ball auf den
.kurzen Pfosten” oder |duft
ums Tor und spielt ihn A zu.

Variation

B hat zuséatzlich die Moglich-
keit, ein ,Buabatrickli” zu
versuchen.
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Links — Rechts

Abwechslungsweise
schiessen die Spieler Aund B
aufs Tor.

Markierungen auf dem Boden
heifen dem Torhter, die

richtige Position einzunehmen.

Die Pylone dient dazu, dass
der Torhiter sich immer
wieder von der Tormitte aus
orientiert.

Querpass

Spieler A {ohne Ball) wechselt
die Seite und erhait von B
einen Pass in den Laufweg;
Abschluss von der Seite.
Danach startet C und erhélt
einen Pass von D.
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Slalom

Der Spieler lauft mit einem Ball
einen Slalom. Bei jeder Markie-
rung hat er die Méglichkeit aufs
Tor zu schiessen.

Der Torhiiter muss den Winkel
immer optimal verkirzen.

Variation

Der Trainer bestimmt die
Schussabgabe.

Der Parcours wird veradndert.

Direkte Abschliisse

Spieler A steht mit den Ballen
in der Mitte.
Abwechslungsweise spielt er
den Spielern B, oder C einen
Pass, welche direkt aufs Tor
schiessen.

Spieler A versucht den
Abpraller zu verwerten.

Variation

Vorgegebene oder zuféllige
Reihnenfolge.

D und E als weitere Schiifzen.
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Winkel korrigieren

Spieler A schiesst einen Ball
nach dem andern aufs Tor.

Der Torhiiter muss unweigerlich
nachkorrigieren, um immer die
bestmogliche Position ein-
zunehmen.

Variation

Reihenfolge vom Tor weg
oder umgekehrt.
Halbkreis.

Dicke Matte

Der Spieler lauft aus der Mitte
auf eine dicke Matte zu,
welche dem Torhiiters die
Sicht verdeckt.

Der Spieler entscheidet sich
selber fiir eine Seite und
schiesst aufs Tor.

Der Torhiiter versucht,
mdglichst schnell den
Schusswinkel des Schiitzen
zu verkiirzen.
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Bogenlauf

Der Spieler startet in der Ecke
und fOhrt den Ball seitlich
hinter dem Kérper. Er bestimmt
selber, bei welcher Markierung
er aufs Tor schiesst.

Variation
Radius verandern.

Tor wechseln

Nach jedem Schuss wechselt
der Torhtter das Tor.

Variation

Absténde der Tore verdndern.
Langbank als Hindernis.

Zwei Torhiter wechseln das
Tor.

Torhiiter sind anders
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3:0

Drei Spieler verteilen sich
vor dem Tor, spielen sich
den Ball zu und versuchen
ein Tor zu erzielen.

Der Torhiter orientiert sich
immer nach dem Ball
(schnelle Positionswechsel).

Variation

Limitierte Anzahl Passe oder
nur direkte Passe.
Unterschiedliche Position der
Spieler.

Zwei Tore

Nachdem Spieler A aufs
Tor 1 geschossen hat,
verteidigt der Torhiter das
Tor 2 gegen Spieler B.

Variation

A schiesst aufs Tor 2 und B
auf 1.

Schiltzen bestimmen selbst
welches Tor.

2:0

Spieler A und B starten an
der Mittellinie und spielen
sich direkte Passe zu. Sie
entscheiden selber, wann
sie abschliessen. :
Der nichtabschliessende
Spieler versucht, den Ab-
praller zu verwerten.

Variation
Die Spieler durfen den
Laufweg veréndern (kreuzen).

Slide-Abwehr

Nach der Abwehr von A
versucht der Torhiiter, den
flachen Schuss von B mit
einer Slide-Abwehr zu
parieren.

Der Intervall solite so hoch
sein, dass er den zweiten
Bali gerade noch erreichen
kann.

Variation
Positionen und Kadenz
verandern.

B X

s XA




Tennisracket Abschliisse 3:3
seo | 1380 x
LX &1
Der Trainer spielt Balle mit Der Spieler startet auf der Die Spieler spielen 3:3 auf
einem Tennisracket aufs Tor. Mittellinie und schiesst von ein Tor. Der Torhiiter tragt

Der Ball solite bei der
Ballabgabe mdglichst tief

o\

jeder Linie einen Ball aufs Tor.

Fiir den 4. Abschluss nimmt er

Ohrenpfropfen und hat da-
durch eine eingeschrénkie

getroffen werden. einen Ball neben dem Tor und Wahrnehmung.
Variation 000 000000006000 --} eeo versucht, den Torhiter zu
Aufsetzer. % umspielen.

000 800000000 000 0CORO0D

X0
0080 008000000 VOO GBOBAL
X
Mehrere Abschliisse Schnelle Wahrnehmung A Periphere
Wahrnehmung

Es liegen sehr viele Bélle vor

Der Torhiter hat die Augen

Zwei Spieler schiessen

dem Tor. Der Spieler startet an Xe geschlossen. Auf ein Zeichen gleichzeitig aufs Tor.
Mittellinie Richtung Tor und X (z.B. klopfen mit dem Stock) Wahrend Spieler A einen
entscheidet selber, welche und ° eines Spielers, darf er die Schlagschuss ausfiihrt,
wieviele Bélle er aufs Tor Augen &ffnen und muss sofort schiesst B einen leichten,
schiesst. X dessen Schuss abwehren. gezogenen Schuss.
A X
% Variation ; EES %
X, X Die Schiitzen &ndern standig
ihre Positionen. ooe

'°°XB
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Seitliche Abschliisse

Spieler A startet-an der
Mittellinie und lauft von
der Seite aufs Tor.

Der Spieler entscheidet
selber wann, wo und wie
er abschliesst.

Danach startet Spieler B.

Zwei Direktschiisse

Der Spieler startet auf der
Mittellinie, erhalt von einer
Seite einen Pass und schiesst
aufs Tor, lauft weiter und
erhalt von der anderen Seite
einen Ball flr einen zweiten
Abschluss.

Variation
Position der Zuspiele/Laufweg
des Schiitzen verédndern.
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Abschluss mit
Nachschuss

Der Spieler startet beim Mittel-
punkt und schiesst aus der
Distanz aufs Tor.

Bei einem Abpraller nach
vorne, kann er die Nach-
schussmdglichkeit nitzen,
ansonsten nimmt er einen
neben dem Tor liegenden,
neuen Ball.

Versuche

Vier Balle liegen fur den
Schiitzen bereit. Bélle 1+2
milssen geschossen
werden, wahrend mit 3+4
gedribbelt werden darf.

Variation
Die Reihenfolge wird vom
Spieler selber bestimmt.
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Penaltyspiel

Zwei Spieler starten gleich-
zeitig mit einem Ball, laufen
ums Tor und versuchen den
gegnerischen Torhlter aus-
zuspielen.

Wenn der Torhiter den Ball
blockieren kann, muss er
ihn sofort wieder hinters
Tor ausspielen. Der zweite
Spieler darf erst starten,
wenn der Erste ein Tor
erzielt hat.

Welche Mannschaft ist
zuerst fertig?

XXX
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Reaktionsiibung

Die Toréffnung ist gegen die
Wand gerichtet. Die Spieler
versuchen via Wand ein Tor
zu erzielen.

Variation
Schussstarke und Distanz
Tor-Wand &ndern.

Pass aus der Ecke

B spielt einen hohen Ball zu
Spieler A, welcher einen Pass
in den Slot zu B spielt,
Abschluss.

B lauft anschliessend in die
gegenilberliegende Ecke und
erhélt von C einen hohen Bail,
welchen er zuriickspielt.

XXX

Direktschuss oder
via Langbank

Der Spieler hat die Méglichkeit,
aus einem spitzen Winkel direkt
oder via Langbank aufs Tor zu
schiessen. (Imitiert den Ab-
schluss vom zweiten Pfosten.)

Der Torhiiter muss eine flexible
Position einnehmen um auf
beide Varianten reagieren zu
kénnen.

Zwei Abschliisse

Spieler A startet mit einem
Ball aus der Ecke und ver-
sucht den Torhiter zu um-
spielen.

Nach dem ersten Abschluss
lauft er um die gegeniiber-
liegende Pylone und erhalt
von Spieler B einen Pass;
Direktschuss.
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Abgelenkte/verdeckte
Schiisse

Vor dem Tor liegen Pylonen,
Matten, Langbénke, Sitcke...
welche die geschossenen
Balle ablenken kénnen.

Spieler A startet mit dem Ball
gegen die Mitte und versucht
durch eine Licke aufs Tor zu
schiessen.

Zwei Torhiiter

Die beiden Torhiiter stellen
sich in je ein Tor.

Die Spieler ABund C
schiessen abwechslungs-
weise (wahifrei) auf eines
der beiden Tore.

Spieler D steht vor dem Tor
verdeckt die Sicht oder
verwertet den Abpraller.

Welcher Torhiiter halt mehr
Balle?

Torhiiter sind anders



Auswurf-Wettkampf

Auf dem Feld sind 4-5
Hutchen-Tore aufgestelit,
welche von 2-3 Spielern
verteidigt werden.
Wieviele Tore erzielt der
Goalie durch Auswiirfe?

Auswiirfe in den
Laufweg

Der Spieler A spielt dem Tor-

hiiter den Ball zu und startet -

der Bande entlang.
Der Torhiter spielt inm den
Ball in den Laufweg.

Spieler B spielt einen Pass
aus der Mitte und 1auft im
Bogen gegen die Bande.
Der Goalie wirft ihm einen
Ausléseauswurf in den
Laufweg.

Torhiiter sind anders
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Ausloseauswurf

Der Torhiiter wirft einen
flachen Ausltseauswurf
gegen die Bande.

Der Spieler lauft nach der
Ballannahme um die Gruppe
und hat eine 1:0-Situation
gegen den Torhiter.

Sicherheitsauswurf
durch die Mitte

Drei Spieler laufen von der
Mitte in die eigene Halfte,
wahrend der Torhiiter eine

Auswurf-Finte zur Seite macht.

Ist Spieler A geniigend nahe,
rolit er ihm den Ball zu, wobei
dieser direkt zu Spieler B oder
C weiterspielen wird.

2:0-Situation auf das gegne-
rische Tor.
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Konterauswurf

Spieler A spielt dem Torhiiter
einen Riickpass und lauft
steil durch die Mitte.

Der Goalie spielt dem Spieler
einen Konterauswurf in den
Laufweg.

Variation
Langbank als Hindernis.

Auswurf zum 1:1

Zwei Spieler stehen fiir den

Auswurf des Torhiiters bereit.

Der Goalie entscheidet sich
fiir eine Seite, resp. einen
Spieler.

Nach der Ballannahme er-
gibt sich eine 1:1-Situation
auf das gegnerische Tor.
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Eigene Ubung

Eigene Ubung

~

Eigene Ubung

Eigene Ubung

~

Eigene Ubung

Eigene Ubung
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EITSBLATTER

' 4.1 TRAININGSSTEUERUNG

Meine personlichen Ziele / Visionen

Meine Starken / Meine Schwachen

zu verbessern / zu entwickeln

Was?

Wie?

Wann / Wo?

Arbeitsblatt fiir die Trainingssteuerung.
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4.2 STATISTIK
4.2.1 WETTKAMPFPROFIL

Das Wettkampfprofil wird unabhéingig vom Torhiiter und vom Trainer ausgefiillt und anschliessend

besprochen.

Ausgeglichen Launisch
“Unerschitterlich Irritierbar
Kampferisch Nicht kdmpferisch
Selbstvertrauen Selbstzweifel
Zielbewusst Schwankend
Aggressiv Passiv
Zuversichtlich Unsicher
Geduldig Ungeduldig
Diszipliniert Undiszipliniert
Optimistisch Pessimistisch
Verantwortungsvoll Verantwortungslos
Realistisch Unrealistisch
Standfest Angstlich
Konzentriert Unkonzentriert
Abgeklart Unreif
Motiviert Unmotiviert
‘Emotional flexibel Emotional unbeweglich
-~ Teambewusst Egoistisch
Risikobereit Risiko ausweichend
Schauspieler Kein Schauspieler
Kérpersprache Unausgepragte Korpersprache |
Locker Verkrampft
Austrainiert Nicht austrainiert

Torhiiter sind anders
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4.2.2 SELBSTEINSCHATZUNG DER SPIELLEISTUNG

Dieser Fragebogen wird direkt nach einem Spiel vom Torhiiter ausgefiillt und dient als Grundlage
fiir die Spielauswertung.

Spielsituation vor dem 4. Tor

" ™\
M

Spielsituation vor dem 5. Tor

/

1

\

Spielsituation vor dem 6. Tor

/

[ h—

\

PERSONELLES 1. DRITTEL 2. DRITTEL 3. DRITTEL BECBACHTUNG
I:] Sehr gut |::| Sehr gut [:] Sehr gut : X
[Noeu [] cut []eut :
Name [:] Befriedigend D Befriedigend D Befriedigend Zeit/Ort
' [ ] schwach [ ] schwach [ ] schwach
SUBJEKTIVE EINSCHATZUNG
: . Mein bestes Drittel im Spiel war: : . : :
Geburtsdatum Perstnliche Spieleinschatzung:  []sehr gut Mout [[1 Befriedigend [ schwach Gegner/Resultat/Schussstatistik
' Allgemeine Bemerkung zum Spiel: ; : '
- Spielsituation vor dem 1. Tor Spielsituation vor dem 2. Tor Spielsituation vor dem 3. Tor —
Grosse - ~ - ~ - ~ Ausgefiilit von
.  A— [ — | n—
Gewicht LEGENDE
| Verein
Mannschaft:
Verhinderungslésung Verhinderungslésung Verhinderungslésung
Adresse :
BEMERKUNGEN

Verhinderungslésung

Verhinderungsldsung

Verhinderungslésung
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4.2.3 TORHUTER-SPIELSTATISTIK

Diese Spielstatistik wird wihrend des Spieles durch einen Statistiker/Betreuer ausgefiillt.

PERSONELLES ' 1. DRITTEL ' BEOBACHTUNG
, Torschiusse Auswirfe
Tore 4 ) .
Name Abpraller.. [ Zeit/Ort/Gegner -
Gefangen.. < - ’
Nicht aufs Tor / \ «
Geburtsdatum Total Abschliisse. v Schlussresultat/Schussstatistik
~Grosse ‘Ausgefiilit von
Gewicht LEGENDE
2. DRITTEL .
S Torschisse Auswiirfe Torschiisse [T A
Verein : Tore (" N T=Tor A G
k - A= Abpraller
Abpraller  — G= Gefangen
Gefangen............ < > A A

Mannschaft - Nicht aufs Tor................ /
—_— v Auswiirfe

Ad ; Total Abschlisse.................
~Adresse . - ] /= Ausldsung )
0= Fehlauswurf o@D

BEMERKUNGEN

3. DRITTEL
Torschisse Auswiirfe
4 ™

Tore
Abpraller...
Gefangen...
Nicht aufs Tor

A
v

Total Abschlisse. ..o,
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4.2.4 TORHUTER - ANALYSEBOGEN

Dieser Analysebogen empfiehlt sich iiber eine ldngere Zeitdauer auszufiillen (z. B. Trainingslager...).

KORPERLICHE ASPEKTE TAKTIK MENTALE ASPEKTE
Name - Ausdauer [] ] [J | Kommunikation ~ [] [] [ ]|selbstvertrauen [ | [| [] Zeitraum
Kraft Z beit
o LRSI 0 0 0 |sebsensorsians (1 01 07
— - Schneligiet EpEpN Leiten der Abwehr [ ] [] [] . Ort/Anlass
k‘GeburtS‘datum - . Pleibilitat D D D Torraumiibersicht D D D \ézgj:&?enﬁ%erl D D D i
| . Koordination D D D Auswurt [:] ]:I [:] Konzeniration D [:I D Ausgeflllt von
Grosse Gesamturteil HEEEN Aufmerksamkeit [ ] [ ] []
’ n Spezialsituationen Motivation 1) O BEURTEILUNG
Gowiant : TECHNIK Situation 1:1 [ ] []|Einsatz HENEN = Gt
L ooWie Strukturelemente Konter [1[] [][Mut/iKampfgeist OO ,

‘ Grundposition L1 [] [ Penaity HEEEN Aggressivitét HEEENl - 2 = Befriedigend
Verein Ballorientierung [ | [ ] [] | Uberzahisituation (][] [ [wite 1000 -3 =Ungenligend
: winkelverkirzen [ ] [ ] [_] | Unterzahisituation [ ] [] []|Freude 1O O B

Positionswechsel [ | [ ] [] | Power-Play U] O U |umgang mit...
Mannschaft
Box-Play L1 ] [ |oruek HEEEE
Formvarianten Standardsituation [ | [ ] [ ] |zuschauer HENEN
Ad ; L . , ;
ety Grundposition ] [[] [ | gesamturteit ~ [] [] []|V°"" U O L eerconeen
Ballorientierung ]:] |::] [:] Eltern/Freunde ]j D [:[
Winkelverkirzen [___] D [:[ A
Posttionswechsel [ ] [ ] [] | KOGNITIVER ASPEKT Gesamturteil [ [ ] []
Wahrnehmung [] [] []|PIVERSES
Fangen/Abprallen Antizipieren oo Regelkenmmsse o g
. Spielverstandnis [ | [ ] [ ] |Faimess o
Finhandig L ielintelli Ausristun 11 0]
Beidhsndig D D D Spielintelligenz ]:] D D g
. . Ubersicht [:] D [:] --------------------------------- D D D
Mit dem Korper [:] D D
) . Erfahrung I e — L1000
Beinarbeit HEEEN
Intuition (] L] [ e HEEEN
.................................. HERER
Gesamturteil [ ][] []| Gesamturteit [ ] [1 []| o
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4.3 PSYCHISCHE CHECKLISTEN

Diese Checklisten' helfen bei psychischer Unruhe die Gedanken zu kontrollieren. Mit positiven
Gedanken respektive Selbstgespriichen, kann ein positives Gefiihl erzeugt werden, welches die

Grundlage fiir den Erfolg ist.

SELBSTVERTRAUEN

KONZENTRATION

'NERVOSITAT

" ENERGIE

MOTIVATION

o Bewege dich wie ein Sieger.
© Denke und rede wie ein Sieger.

© Positive Zielbilder;
am Morgen/Abend, vor
Training/Wettkampf.

e Erkenne positive Botschaften.

o Denke wie dein Coach;
analysiere frithere Ergeb-
nisse und verstarke die
positiven Leistungen.

@ Konzentriere dich auf das,
was du kontrollieren kannst;
dich selbst und die unmittel-
bare Zukunft.

o Wahre dein inneres Feuer;
mach nur, hinter dem du zu
100% stehen kannst.

® Glaube an dein Kénnen;
lass deinen Kérper machen,
woflir er trainiert, und was er
gewohnt ist.

© Sehe und spreche nur ,grosse,
positive” Worte; gross, schnell,
vorwérts...

e Atmung (immer wenn die Kon-
zentration nachldsst); ein paar
tiefe, langsame Atemzige.

@ Schreibe positive Situationen auf;
lese sie vor dem Training, Spiel...

@ Schutze dich vor stérenden
Momenten; Handtuch Uber den
Kopf, WalkMan, Augen
schliessen...

@ Arbeite mit Zwischenzielen.

@ Verstarke deine Rituale und
Gewohnheiten.

@ Sehe den Wettkampf als
Herausforderung.

o Achte auf die Atmung;
(ruhige, tiefe, Atemziige)

@ Muskelspannung;
wechselweise anspannen/
entspannen.

@ Fihre positive Selbstgesprache.

@ Selbstschutz; Léchlé, wenn du
nervos bist.

o Kontrolliere die Zeit; halte ein
niedriges Tempo.

© Nutze deine Erfahrung.

o Lebe in der Gegenwart; nur das
JHier und Jetzt” zahit.

o Sieh deine Moglichkeiten,
nicht deine Grenzen!

@ Steigere deine physische Aktivitat;
laufen, springen, Beine schitteln,
Arme kreisen, spannen/
entspannen der
Gesichtsmuskulatur...

@ Bremse negative Gedanken
(und Energie).

@ Spreche ,geladene” Worte;
Alles geben, Mut, Risiko, Attacke,
Fight...!

o Steigere das Tempo.

© Sei geduldig.

(-]

(-]

Lege Ziele fest; Visionen, Haupt-
ziele, Zwischenziele...

Fur jede Aktivitat (Trainingseinheit)
kleine Ziele festlegen.

Werde dir deiner Ziel (-bilder)
bewusst; Resultat, Mannschafts-
bild des Gegners, Endresultat
deiner Anstrengungen...

Flhre ein Tagebuch.

Verstérke deine personiichen
Erfolgsfaktoren.

Mache nur, woran du glaubst.
Geniesse das Spiel.

Wage, neue Techniken zu
trainieren.

! Am wirksamsten sind Checklisten,
wenn sie mit persénlichen Worten formuliert werden.
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ANHANG

5.1 SCHLUSSWORT

Anforderungen an den Torhiiter

Da jeder Torhiiter iiber individuelle Stéirken und Schwichen verfiigt, ist es schwierig, ein verbindliches
Anforderungsprofil fiir den Unihockeytorhiiter darzustellen.

Eine wichtige Erkenntnis sind die komplexen Verbindungen der einzelnen, leistungsbeeinflussenden
Faktoren und deren Wirkung.

Persoénlichkeitsentwicklung

Eine aktive Einflussnahme auf das Spielgeschehen setzt ein personliches Bewusstsein und eine Wahr-
nehmung der Situation voraus. Seine individuellen Steuerungsimpulse zu erkennen, ist ein langer und
schwieriger, aber ausserordentlich interessanter Abschnitt der Personlichkeitsentwicklung.

Der Ausloser fiir den Flow-Zustand ist individuell und situativ verschieden. Er muss von jedem Torhiiter
immer wieder neu entdeckt werden.

Torhiitertrainer

Die meisten Trainer konnen nicht auf eine solide Torhiitererfahrung zuriickgreifen. Es wére deshalb ideal,
wenn der Verein einen Torhiitertrainer engagieren konnte, einen Ausbildner, der geniigend Zeit hitte, mit
den Torhiitern zu arbeiten und der auf ihre Probleme eingehen konnte.

In diesem Zusammenhang ist es das Ziel, den Torhiiter zum Selbst-Coaching zu erziehen. Er muss lernen,
die Verantwortung fiir seine T#tigkeit zu iibernehmen und mit seiner Sonderstellung innerhalb des Teams
umgehen zu konnen.

Externer Torhiiter-Coach oder Goalkeeper-Clinic

Da es nicht einfach ist Leute zu finden, die iiber Torhiitererfahrung verfiigen, konnte ich mir in der Zu-
kunft eine Zusammenarbeit mit einem externen Torhiiter-Coach vorstellen.

Der Torhiiter-Coach besucht 2-3 mal jdhrlich den Verein und bildet die Torhiiter und Trainer in einem
Seminar aus, respektive weiter. An diesem Trainingstag werden die weiteren Ausbildungsschwerpunkte
besprochen und ein Trainingsplan (welcher vom Vereinstrainer kontrolliert wird) erstellt.

Fiir Fragen oder bei Problemen steht der Torhiiter-Coach den Goalies jederzeit zur Verfiigung.

Eine Weiterentwicklung des Torhiiter-Coachs wire das professionelle Anbieten von Trainingsmdglich-
keiten. Goalie-Clinic, Trainingscamps, Torhiitermodule und Trainerseminare sind Varianten, um in Zu-
kunft die Torhiiterausbildung fachkundig anzugehen.
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™ it dieser Arbeit habe ich die Anforderungen, Sichtweisen, Wiinsche... des Torhiiters dargestellt.
Die Feststellung, dass sich ein Torhiitertraining in der Belastung und im Inhalt an einem Spiel
L zu orientieren hat, ist sicher ein zentraler Punkt dieses Lehrmittels.

I—Iandlungsorlentlel te, spielnahe Ubungen zu finden, ist die Aufgabe der Trainer und Torhiiter, um ein
effizientes Training zu garantieren.

Ich hoffe, dass die Torhiiter und Trainer diese Erkenntnisse in ihrer Ausbildung einbinden und die An-
regungen in der praktischen Arbeit umsetzen kénnen.

Mbge die Arbeit mit den Torhiitern, den etwas ,,anderen” Teamspielern in Zukunft noch mehr Spass
bereiten, denn mit der Freude beim Torhiiter und Trainer kommt auch der Erfolg!

Dank

Ein Buch zu schreiben ist mit einem sehr schwierigen Spiel zu vergleichen. Ich habe erlebt, wieviel Aus-
dauer und Willensstérke es braucht. Es gibt immer wieder Fehlpésse (z.B. verlorene Fotos), man erhilt
Gegentore (”das ist eine lobenswerte Arbeit, aber wir konnen sie unmoglich unterstiitzen)... Man erfreut
sich jedoch an jeder erfolgreichen Aktion (vielen Dank den Sponsoren) und glaubt immer an den Sieg
("Mark, das losen wir!”). Das Allerwichtigste ist aber, dass die Mannschaft harmoniert und sich erginzt.
Die Center meines Teams waren fiir die Kreativitit und den (Spiel-)Aufbau verantwortlich. An dieser
Stelle mo6chte ich mich ganz herzlich bei Benedikt Beutler bedanken, der mich bei meiner Diplomarbeit
betreut hat. Zusammen mit Roland von Mentlen fiihrten wir unglaublich interessante Gespriche, welche
meist weit {iber den Unihockeysport hinweg abdrifteten. Ein weiterer Center (oder Offensivverteidiger?!)
war Reto Weber. Tack fiir die unzéhligen Trainings, in welchen wir immer neue Ideen und Heraus-
forderungen entwickelten, die meist in einem ,,tdvling” endeten.

Im Angriff, auf den Fliigelpositionen k#mpften die Fotografen. Vielen Dank meinem Papa (Fotostudio
Wolf), Stefan Svensson (Mariestad), Magnus Frederiksson (Innebandy Magazinet) und Kicki Nilsson
(Nerikes Allehanda).

Die Abwehr, der Riickhalt meines Teams bildeten die Sponsoren. Ohne die Unterstiitzung, des SUHV
(merci Gila fiir das Vorwort und dass du dich fiir dieses Projekt eingesetzt hast), der Firma adidas und
der Goalkeeper-Clinic wire dieses Lehrmittel nie zustande gekommen.

Fehlt eigentlich nur noch der Torhiiter! Im Tor standen all meine Trainer und Mitspieler bei Rot-Weiss,

Hammaro, Nerike und der Nationalmannschaft.

Vielen Dank, ihr wisst ja nun, wie wichtig diese Position ist...
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