| Grundlagen Mentales Training

Auch in Stresssituationen muss sich der
Angreifer gegen den Block durchsetzen

LI PHESS

Die sieben Schritte des mentalen Techmktralmm.,s (Schritte 1 bis 3)

Individualtraining

Sieben Schritte

Eine mdwmuelle Spielweise oder Technik ldsst sich auch ausschlieBlich
iiber ‘ufurslellungEkra'h verdndern. Bernhard Wagner erklart, wie es geht

Jader Trainer kennt Spieler, die eine Technik
beherrschen, diese aber im Spiel oder unter
Stress michl anwenden konnen. Manchmal
cl ' : l,l,m den Stress au

deren der Wechsel vam Training zum Spiel
Bei der Veranderungsarbeil ist es unerheb-
lich, ob es sich um eine groBe Verdnderung
oder nur um eine Bewegungsnuance handelt,
Prinzipiell ist es maglich, sich gine neue Tech-
nik ausschlieBlich durch mentales Training
anzueignen. Einfacher ist es, bestehende
Techniken cder Spielweisen mit Hilfe des
mentalen Trainings zu verbessarn und in allen
Situationen anwendbar zu machen Dabei
steht die Verarbeitung der eigenen, inneren
Bilder im Vordergrund. Fir die meisten wird
&5 ungewohnt und neu sein, die inneren Bil-
der zu verandern, Bildattribule, die ich im fol-
genden als Submodalitaten (siehe rechts) be-
zeichne, helfen dabei. Das hier heschriehene

Schritt 1: Die alte Technik

Vorstellen

Der Spieler soll sich zwei oder drei Situatio=
nen mit dem entsprechenden Verhalten vor-
stellen. Danach sall er sich eine davon aussu-
chen. Haufig ist die erste Situation nicht die
beste. Das Erinnern filll normalerweise bei
waiteren VMersuchen leichter.

Situation beschreiben

AnschlieRend |asse ich den Spieler die Situa-
tion beschreiben. Er soll sich an die Situation
erinnern und diese wiedergeben, als ob er sie
in allen Facetten niederschraiben missta.
Wichtig ist, die Situation 5o zu beschreiben,
wie er sie erlebt. Der Spieler soll seine Erin-
nerung an die Situation beschreiben wnd
nicht die dec Trainers, Hier unterstitze ich
nur durch Fragen: Wie war das genau? Wie
sah die Halle aus? Wann war das — in wel-
cham Satz?

Submodalitaten beschreiben

Wenn die Situation fur den Spieler kiar ist,
lasse ich mir die Submodalitaten beschrei-
ben. Dabei frage ich die bestimmte ab und
schreibe sie auf. Dies unterstutzt den Pro-
zess, da sich der Spieler nur auf die Situation
konzentrieren soll,
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Ausléser suchen

Wenn der Spieler sich an die Situation erin-
nern kann, unterhalte ich mich mit ihm dary-
ber, welcher Punkt = meist visueller Art — der
zwingende Ausldser fir das Verhatten ist. Im
Beispiel waren es die Hande des Blockspialers.
Verstirkende Submodalitaten suchen
Wenn ich den auslgsenden Punkt gefunden
habe, schave ich gemeinsam mit dem Spialer
auf die aufgeschriebenen Submodalitaten,
Mun verindern wir diese gemeinsam. Man
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kann sich das vorstellen wig mit einem Bild-
bearbeitungsprogramm am PC. Nun stellen
wir fest, welche Submodalititen das Verhal-
ten {Angriff in den Block) in der Erinnerung
des Spielers verstarken, Das ist einfacher als
es sich liest. Probiert es aus, mil den Sub-
modalitdten zu spielen. Hier isl ein wenig
Kreativitat in der Zusammenarbait zwischen
Trainer und Spieler gefragt. Man muss so
lange Submodalitdten werdndern, bis man
mehrere verstarkende gefunden hat.
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Altes Bild: Die Hinde der Blockspieler wirken grol und sind Ausliser fiir das Verhalten




mentale Training basiert darauf, dass der
Spieler heareits eine Bewegungsvorstellung
hat. Je besser er die neue Technik im Geiste
beherrscht, um so einfacher ist es, diese in
allen Situationan verfugbar zu machean.

Fiir das mentale Techniktraining
miissen Voraussetzungen erfiillt sein

Will der Spieler die Technik erlernen?

Fir manche Spieler ist es schwierig, etwas
Meues zu lernen, Dies hat aus der subjektiven,
parsonlichen Sicht des Spielers immear guta
Grunde: Ich habe schon immer so gespialt
und es hat Immer so Tunktioniert, Ich spicla
schon 15 Jahre Vollevball und jeder Trainer
kammt mit giner neuen Idee. Kann ich das
Alte noch, wenn ich das Neue lerna? Wenn
der Spieler nicht wirklich will, ist die Verdnde-
rung schwierig und sollte nicht stattfinden.

Willst Du als Trainer und will der Spieler
die neue Trainingsform ausprobieren?

Als Trainar treffe ich immar wiader Spicler, die
wissen, mit welchen Methoden ich arbeite, es
aber aus verschiedenen Griindan nicht testen
wollan. Doen ginan ist es 2u fremd, den ande-
ren zu suspekt aoder zu ungewiss. Daher set-

Mentales Iraining

zen viele lisber auf die konventionelle Art.
Verfiigt der Spieler ber eine grundle-
gende Vorstellung der neuen Technik,
des neuen Bewegungsablaufs?

Eine Verdnderung funktioniert auch ohne
Bewegungsvorstellung. Einfacher und auch
erfolgversprechender ist es jedoch, wenn der
Bewegunasablauf prinzipiell klar ist.

Sieben Schritte sind fiir die
Verinderungsarbeit notwendig

Der unten heschriebenen Verandemungsarbeit
liegt immer ein realas Beispial zugrunde. In
dem geschilderten Fall konnte ein Spieler in
knappen, spielentscheidenden Situationen
den Ball im Angriff nur noch in den Block
schlagen. Auch, wenn er den Block vor sich
wahrnahm. Er war nicht mehr in der Lage, 8i-
nen anderen Ball zu spielan, obwohl er das im
Veerlauf des Spiels noch konnte. Die ange-
strebte Verdnderung solite dem Spieler die
Wahlmdgiichkeit zur Verfligung stellen, die er
auch am Anfang eines Satzes hat. Es geht also
nicht um- eine neue Technik, sondern um die
Boreitsteliung aller Fahigkeiten des Spielors
inder entscheidendan Situation. [ ]

Schritt 2: Die neue Technik

Yon der Zisltechnik soll sich der Spieler jetzt
gin mdglichst attraktives, angenehmes Bild
konstruleren: Hier ist es der verschwommene
Yordergrund (Block) und der scharie Hinter-
grund (Spielfeld). Das Bild lasse ich mir wia-
der genau beschreiben, Anschliefend suchen
wir wieder die verstarkenden Submaodalita-
ten. Dabai kann man, nachdem das Bild gut
aufgebaut ist, die bei Schritt 1 gefundenen
verstarkenden Submodalitdten nehmen, Die-
s werden ausprobiert, bis die 2wei starksten
= gtark heilt hier, dass sie das Bild attraktiver
machan — herausgefunden wurden, Im Bei-
spial war e bei beiden Bildarn die VergroBe-
rung und die Nihe der verstarkanden Submo=
dalitaten, Im alten Bild: Je niher und je

grofer der Block, umso besser ist er Im
neven Bikd: Je niher und je grofer das Feld
umso besser ist es. Entscheidend ist, dass
nicht die Bilder flir die Verdnderung wichtig
sind, sondermn die Submodalitaten.

Meties Bild: Block verschwommen, Feld klar

Schritt 3; Beide Bilder zuginglich macheh

An dieser Stelle haban wir den gréften und
schwierigstan Teil schon hinter uns. Was jetzt
kormmt, geht dberraschend einfach und
schnell. Der Spialer soll sich jetzt das alte und
das neue Bild vorstellen. Zuerst das Problem=
bild nah vor dem Spielar mit besonderem

Schwerpunkt auf den herausgefundenan
Submodalititen. In meinem Beispiel der
Block mit sehr grofen Handen. Dann das
neve gewlnschte ZFielbild weit weg wom
Spiaglar und mit kleinem Feld = also genau
umgeakehrt zu dem, wia es attralktiv wara, =
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Submodalitaten

Wenn Du Dich an eine Situation erinnerst,
oder Dir eine neue ausdenkst, gibt es ver-
schiedane Moglichkeiten. Meist geschieht
dies in Form von inneren, vorgesteliten Bil-
dern (visuell], Gerduschen (auditiv) oder
Gefiihlen (kindsthetisch). Wenn Du das
Vorgestellte genauer betrachtest, wirst [
wig bai gingm echten Bild feststallan, dass
s wie bei einer Bildbeschreibung formale,
qualitative Kennzeichen gibt. Ein Bild kann
hell oder dunkel sein, eine Stimme |aut
oder Ieise, ain Gefiihl warm oder kalt. Die-
HE Hﬂlfﬂemhﬂn Iass&n sar:h wie bei giner
Bi!nheschre_lt;ung sammeln. Fiir die Veran-
derungsarbeit sind die unterschiedlichen
Submadalitaten interessant.
Beispiele fiir Submodalititen
Visuelle Submodalititen
+ Farbe oder schwarz-weif:
Welche Farben und wie intensiv?
+ Helligkeitsgrad: Wie dunkal oder hell?
* Grole; Wie grof} oder klein®
* Lokalisierung:
Worn, hinten, links, rechts, oben, unten?
* Entfernung: Wie nah oder weit?
* Geschwindigheit: Film oder Standh[l»d’?
Wie schnell oder Langsa'n?
+ Dimension: Fwei- oder J:lrei{ln'nensmna!"
. Schaﬂe Scharf nder vﬁmhmmmenﬁ
* Wahmehniungﬂ:mlﬁmr Sicht aus dan
eigenen Augen uder sieht der Spigler
sich seibst? oy
Auditive Submodalitaten
+ Lautstarke: Wie laut oder leise?
» Tonhahe: Wie hoch ader tief?
+ Tempo: Wie schnell oder lanosam?
+ Rhythmus: Inwelchem Rhytl_'u;nus?
Monoton oder lebhaft?
» Lokalisierung: Inmen, aulen, links,
rechts, aben, unten?
+ Klangfarbe: Weich oder hart?
* Entfernung: Wie nah oder weit?
- Kinasthetische Suhmadahthten
+ Lokalisierung:
 Wo ist das Gefiihl ganz genau?
+ fusbreitungsart: Konstant, van innan
nach auben, schrell?
Anmerkungen

Sollte sich der Spieler bei der Ubung un-

wohl fiihlen, so ist das «in Zeichen, nicht
weﬁerzuarb-ertm Stellt die Submodalita-
ten auf den urspmngllchen tham zuriick
und beendet den Versuch. Massives Un-
wohlsein ist etrr ﬂE‘HﬂIEl‘Iﬁ Zelman dass
die Zeit fur die 'u'manderungsarhelt noch
nicht reif ist, Nehmt die Veranderungen der
inneren Bilder zl.lmck I:rjg “gie wiader auf
den Ursprungszustand sind und beendet
den Versuch. Im Sinne des Splelars dart
man sie nichit zwangsweise verdndern.

vm 1072003 | 35



| Grundlagen

| Mentales Training

Die sieben Schritte des mentalen Techniktrainings (Schritte 4 bis 7)

Schritt 4: Austausch der Bilder

Probeweise soll der Spieler nun die neben-
einander gelegten Bilder austauschen. Er soll
bei demn alten Bild (Schritt 1) die Submoda-
litten abschwachen (Hande Werden kleiner
und das Bild geht weitaf weqg) und die des
neven Bildes werstirken (Feld wird groBer
und das Bild kommt naher), Ziel des Austau-
sches ist es, dass das Wunschbild (Bild Neu)
mit den Submedalitaten her so aussieht, wie
fuvor das Problembild (Bild Alt) aussah und
umgekehrt.

Beispiel fiir die Schritte 3 und 4

Betreuer; Jetzt sind wir fast fertig. Es ver-
bletben nur noch wenige Schritte. Kannst
[u Dir bitte noch einmal das erste Bild auf-
hauen?

Spieler: Das mit dem Block?

Betreuer: Genau

Spieler; Das ist einfach. Ich sehe die Han-
de direkt vor mir

Betreuer: Gut, behalte das Bild dort wo es
ist und baue nun das 2weite Bild dahinter auf.
Spieler: Wo genau?

Betreuer: Wo immer es Dir gelallt.
Spieler: Ich habe es hinten links aufgebaut,
so kann ich beide Bilder aul einmal sehen.
Betreuer: Das ist gut sa, Mun mochte ich,
dass Du beide Bilder austauscht. Wenn Du
fertig hist, soll das Blockhild an dem Platz
von Bild 2 sein, Dafur soll das Bild desValley-
ballfeldes an die Stelle von Bild 1 ricken.
Spieler: Das hart sich schwer an.
Betreuer: Es ist einfacher als es sich an-
hort. Fang damit an, die Hande vom Elock

ein wenig kleiner zu machen und den Block
etwas wegzuschieben,

Spieler: Das geht.

Betrever: Jetzt gehe an das andere Bild. Ma-
che das Feld etess gréBer und hale es nahar.
Spieler: Das geht auch,

Betreuer: Nun, da beide Bilder in Bewe-
gung sind, verandera sie gleichzeitig bis sie
die Platze ganz getauscht haben.

Spieler (arbeitet still vor sich hin): Jetzt
habe ich es geschalft. Abar &5 war schwer.

Schritt 5: Griindliche Unterbrechung und Test

Wichtig ist an dieser Stelle elne grindliche
Unterbrechung. Der Spieler kann etwas trin-
ken, Uber das kommende Training reden oder
dhnliches. Danach dber Schritt 4 reden: Hat

alles geklappt oder muss noch etwas veran-
dert werden? Hat der Austausch uberhaupt
stattgefunden? Wenn noch stdrende Punkte
vorhanden sind, mussen noch einmal andere

Schritt 6: Wiederholung von Schritt 4

Mindestens funf Mal den Austausch durch-
fuhren. Dabei soll die gleiche Veranderung
wie bei Schritt 4, aber viel schneller durchge-
fihrt werden. Zum Schluss muss es so
schnell gehen, dass der Spieler nicht mehr
weil, wie er es gemacht hat. Dahei muss je-
derVersuch wieder grindlich von dem ande-
ren durch eine Unterbrechung abgegrenzt
werden, Nur so erreichtman, dass der Spieler
beide Bilder (Bild Alt wird aufgebaut mit
grofen, nahen Handen) wieder wie urspriing-
lich aufbaut und die Verdnderung nur in die

gewunschte Richtung beim Austausch durch-
gefihrt wird, Diesen Yorgang so oft wieder-
holen, bis er schnell und ohne Probleme
funktioniert. Wann das der Fall ist, kann Euch
der Spieler sagen,

Das Ergebnis ist bei einer gelungenen Arbeit,
dass beim nachsten Angriff in einer entschei-
denden Spielphase bei derm Spieler nun nicht
mehr das Bild mit den grofien, nahen Handen
auftaucht, sondern das neue vom groBem,
nahen Feld und der damit verbundenan Mog-
lichkeit am Block vorbeizuschlagen,

Schritt 7: Test

Nun soll sich der Spieler noch einmal das
urspringliche Bild vorstellen, Es solite ihm
schwerer fallen als noch zu Beginn, Tenden-
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ziell sollte es von selbst in die neue Auspra-
aung springen. Ist das gelungen bleibt nur
noch: Ab auf das Feld und ran an den Ball.

Submodalitaten oder jede Veranderung ers
einmal einzeln ausprobiert werden. Meis
weill der Spieler salbst, warum &5 nicht ge
klappt hat. Das kann man dann abstellen.

Im nichsten Heft

Schwerpunkt:
Defensivstrategien

Bei der Europameisterschaft der Manner
war eine gute Kombination aus Block und
Feldabwehr der Grundstein fur den Erfolg.
Wir zeigen, mit welchen Strategien die
Teams bei der EM gespielt haban. Lesen
Sie zudem, welche Moaglichkeiten Sie mit
Ihrem Team in der Defensivarbeit haben.

Technik: Feldabwehr

Passend zum Schwerpunkt Defensiv-
strategien prasentigren wir [Thnen ein klei-
nes Lehrposter zum Thema Feldabwrehr,
Hier zeigt Junioren-Nationalspieler Thor-
ge Kiwitt die wichtigsten Techniken im
Manner-Bereich.




