Wir haben Ziele! Wie definiert man sie?

Wir kennen Sie alle, die Zielvorgaben. Vor einer Saison, in der Winterpause, vor einem Spiel.
Natirlich brauchen wir sie, an irgendwas missen wir uns festhalten, an irgendwas miissen wir
glauben. Nur, wie sollten sie aussehen und das groRte Problem, in welchem zeitlichen Rahmen
sollten diese Zielvorgaben stehen?

"Die anderen werden uns am Ende der Saison mit dem Fernglas anschauen". So sagte einst Uli
Hoenel (iber seine Bayernmannschaft und plotzlich standen sie im Mittelfeld. Was ist passiert? Die
Zielvorstellung, von Anfang an die Tabellenfiihrung zu Gilbernehmen, konnte von den Spielern nicht zu
eigen gemacht werden. Die Umsetzung von Zielvorstellungen funktioniert nur dann, wenn alle
Spieler eines Kaders dort stehen, wo sie sich auch definieren. Und wenn nicht, ist es Aufgabe des
Trainers, sie dort abzuholen, wo sie stehen und an den gewiinschten Platz zu fiihren.

Es ist durchaus aufschlussreich, wenn jeder Spieler auf einem Zettel aufschreibt, wo seine Motive fir
diesen Mannschaftssport und diesem Verein liegen: Wofiir?, Warum?, Fir wen?. Diese Antworten
werden auf einem Flipchart geschrieben und kénnen dann im Team besprochen werden.

Emotional stress release ESR:

Wir kennen das in der Kinesiologie als Entspannungsiibung, genauso kdnnen wir es aber als
Konzentrationsiibung machen. Wir legen die Daumen in der Mitte vor die Ohren, die kleinen Finger
an die Stirn und fihren die Mittelfinger auf dem Kopf zusammen. Schliefen die Augen. Und nun halt
der Trainer seine Ansprache mit der Zielvorstellung, natiirlich mit positiven Bildern. Diese sollten
allgemein gehalten werden, weil jeder Spieler eine andere Vorstellung hat. Am Ende des Vortrags
sollte aber die Gemeinschaft stehen. Danach werden die Hande fest aneinander gerieben, auf die
Augen gedriickt und dann die Ohrldppchen (mit offenen Augen) nach hinten und oben gezogen.
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Zielsteckung

Die Zeit zu einem Ziel darf nie zu lang sein. Die Zukunft ist viel zu
unberechenbar, als dass unser Blick fiir das Ziel nicht standig korrigiert
werden misste

Beispiel: Bei Beginn der Saison wird die Marschroute ausgegeben bis
Winterpause z.B. mit einer erreichbaren Punktvorgabe. Wenn nun ein Spiel
verloren wird, entfernt man sich dieser Zielvorstellung mit dem Hinweis, die
Scharte wird nachstes Mal ausgewetzt. Wenn das nachste Spiel dann wieder
verlorenen geht, wird der Druck héher und kinesiologisch, die Stressoren
nehmen zu. So setzen wir immer nur kurze Zeitabstdnde als Zielsetzung ein
und orientieren uns immer an der Leistung. Bitte daran denken, dass nach ca.
3-4 Wochen eine kleine Verschnaufpause gehort (Konsolidierung). Tritt ein
Punkteverlust ein, wieder auf den Trainingszustand des letzten Males
zuriickgehen, bei dem ein Erfolg zu verbuchen war. Eine Steigerung der AN \
Leistungsanforderung nach einem verlorenen Spiel ist problematisch und %
kann zum Gegenteil fihren. Ein Ubertraining (manchmal auch als Strafeinheit

bezeichnet!) ist hdufig der Beginn des Versagens. Ein Zuriickstufen des

Zieldefinition



Leistungsanspruches schafft wieder Zutrauen an die eigene Leistungsfahigkeit, auf dass man
aufbauen kann.

Stressoren

Es gibt 3 Stressoren, die auf uns einwirken:
der chemische (Erndhrung), der
physikalische (Verletzungen) und der
emotionale Stressor. Sie bauen sich wie
eine Mauer vor unserer Zielvorstellung auf
und versperren uns den Blick. Kérperliches
und mentales Training muss immer so
gestaltet werden, das das Ziel immer vor
Augen ist. Sonst beginnt ganz schnell eine
Abwartsspirale, die zur Frustration fihrt.

A 4 ! a8 Beim Gegenteill sprechen wir ,,von einem
Chemischer Stressor Physikalischer Stressor  Lauf”. Alle 3 Stressoren héangen zusammen
Emotionaler Stressor und nehmen Einfluss aufeinander. Meist

liberwiegt der emotionale Stressor.

Antistressorentraining

Wenn wir merken, dass emotionale Stressoren in einer
Mannschaft sind, sprechen wir diese an und lassen die
Mannschaft dabei Koordinationsspiele durchfiihren. 2 Reihen
stehen sich gegeniiber und trainieren die 3 Kérperebenen-
hier mit einem Tennisball . Dabei wird ein Rhythmus
vorgegeben (vom Spielfiihrer) und der Trainer geht durch die
Reihen und spricht die Probleme der Spieler an. Die Ubungen
dirfen dabei nicht unterbrochen werden! Das ist gar nicht so
einfach, viele verlieren dabei den Rhythmus. Wir legen zur
zusatzlichen korperlichen Stresserhéhung noch
Gummibander tber den Oberschenkel.




