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“ Dossier // Bewegungsgeflihl

Eine Frage des Feelings

RalphKriiger // Der Nationalcoach Eishockey investiert sehr viel Zeit in die Frage, wie
Gefluhlsprozesse beeinflusst und genutzt werden kdnnen. In der Kabine sind die Spieler

genauso sensibel wie andere Menschen.

Interview: Erik Golowin, Reto Balmer

» «mobile»:Wie wichtigist fiir Sie das Bewegungsgefiihlim Eisho-
ckey? Ralph Kriiger: Das Bewegungsgefiihl ist das Element im Eis-
hockey! Da die Koordination bei dieser komplexen Sportart sowich-
tig ist (Schlittschuhlaufen, Abspiel des Pucks), basieren samtliche
Trainingsmethoden auf dem Bewegungsgefihl. Heute versuche
ich, diese Einsicht noch mehr ins Training einzubeziehen als friiher.
Ich suche immer wieder nach neuen Méglichkeiten und Methoden,
um den Prozess in diesem Bereich zu férdern. Natiirlich miissen die
Spielerauch Konditionstraining machen.AberdasWichtigsteist die
Koordination, und dafiir braucht es ein entwickeltes «Feeling».

Welchen Stellenwert messen Sie im Rahmen lhrer Tatigkeit als Na-
tionalcoach Gefiihlen und Emotionen allgemein zu? Gefihle sind
der Motor, der eigentliche Antrieb fiir den Erfolg: die Freude am
Spielen, an der Leistung. Gerade ich, als Nationalcoach, kann tiber
die Gefiihle am meisten bewegen, da ich die Spieler viel weniger
sehe als ein Klubtrainer. Emotionen sind die Grundlage, um etwas
zu verandern oder zu bewirken.

Was heisst das konkret, bezogen auf das téagliche Training? Vor,
wahrend und nach dem Training versuche ich immer, Gefiihle zu in-
tegrieren. Diese mentale Arbeit ist fiir mich absolut entscheidend.
Mentale Starke wird Uiber Prozesse mit den Gefiihlen aufgebaut.Fiir
mich steht diese Arbeit im Vordergrund.

Was ist zurzeit Ihrthematischer Schwerpunkt? Die Saisonist vorbei.
Jetzt ist mein Fokus auf die Arbeit an der Einstellung ausgerichtet.
Es gilt herauszufinden, was die Spieler brauchen. Sie sollen auch
nicht Ubermotiviert sein. Aber sie missen sich in diesem «Nie-
mandsland»,den der 8.Platz der Weltrangliste darstellt, zurechtfin-
den.Dieser Rangist zwar sehr gut,doch ist es schwierig, die richtige
Einstellung zu entwickeln, um weiterzukommen. Dazu braucht es
eine natirliche Haltung. Als Vorbereitung auf die Saison werde ich
den Schwerpunkt dann wieder auf teambildende Massnahmen
lenken.

Wie geschieht das? In meinem Coach-Rucksack habe ich ein paar
Tricks dafiir, aber eigentlich bin ich sehr spontan und versuche die
Mannschaft und die einzelnen Spieler zu fiihlen, sie intuitiv zu er-
fassen und zu flhren. Ich bemiihe mich, Uber das Training, liber
Gesprache oder liber andere Massnahmen herauszufinden, was sie
brauchen.

Was braucht es, fiir eine erfolgreiche Umsetzung im Spiel? Im Trai-
ning werden taktische Massnahmen eingelibt. Die Spieler lernen,
Entscheide zu fallen und entsprechend zu handeln. Als Nachstes
wird unter Stress trainiert, damit sie das Getibte im Spiel automa-
tisch und instinktiv umsetzen kdnnen. Natirlich braucht es dazu
eine intellektuell-taktische Schulung. Fiir eine gute Umsetzung ist
aber das «Feeling» ausschlaggebend.

GefiihlescheineninlhrerArbeit wirklich zentral zu sein.Das stimmt,
ichinvestiere sehr viel Zeit in die Frage, wie Gefiihlsprozesse beein-
flusst und genutzt werden konnen. Seit rund 18 Jahren beschéftige
ich mich mehr und mehr mit diesem Thema. Ich suche immer wie-
der nach Dingen, die nicht selbstverstandlich sind und nach einem
neuen Knopf,den mandriicken kann,um etwas zu erreichen—gera-
de im Bereich des Bewegungsgefiihls.

Von Eishockeyspielern wird oft gesagt, dass sie eine harte, kimpfe-
rische Einstellung haben. Wie ldsst sich das mit Ihrer Theorie iiber
Gefiihle vereinbaren? Eishockey braucht vielleicht mehr Harte oder
mehr physische Konsequenz als andere Sportarten. Aber in der Ka-
bine sind die Spieler genauso sensibel wie andere Menschen, ge-
nauso bertihrbar und bewegbar!

Welche Empfehlung geben Sie einem Trainer? Sei natirlich, nur so
kannst du einen natdrlichen Prozess auslosen. Versuche, offen zu
sein und die Antennen immer draussen zu haben. //
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Nachgefragt

«Einmal stocksteif, einmal butterweich»!

» «mobile»: Welche Rolle spielt das Bewegungsgefiihl im Volley-
ball? Nicole Schnyder-Benoit: Spieler/-innen mit einem ausgeprag-
ten Bewegungsgefiihl habenimVolleyball viele Vorteile.Sie kdnnen
Bewegungen effizienter und fliessender gestalten. Solche Spieler/
-innenspurenihre Positionim Raum und wissen,woihre Hinde und
Flsse sind, ohne dass sie darauf schauen miissen. Dies ermdglicht
ihnen, sehr prazise zu spielen. Ein weiterer Vorteil ist, dass die Akti-
onen des Gegners besser antizipiert werden konnen. Man erkennt
die Bewegungsstrukturen, weil man sie von sich selbst kennt und
kann somit lesen, wohin der Gegner schlagt.

Mit welchen Mitteln kann man das Bewegungsgefiihl von Volley-
ballspielerinnen starken? Man kann beispielsweise einen Angriff
ohne Ball ausfiihren lassen. Die Spieler/-innen miissen nur die Be-
wegungen simulieren und sind somit viel mehr mit ihrem Kérper
beschaftigt. Weiter wende ich oft die Methode der Gegensatzer-
fahrung an. Dabei sollen die Spieler/-innen die Bewegung einmal
stocksteif und das nachste Mal butterweich ausfiihren, sodass sie
sichlangsam deroptimalen Bewegungsausfiihrungannahern kon-
nen.Auch durchden Einsatz von Video lasst sich das Bewegungsge-
fihl verbessern. Dabei erkennen die Spieler/-innen, dass ihre «In-
nensicht» einer Bewegung nicht immer mit der Sicht von aussen
ubereinstimmt.

Fiir wen ist ein gezieltes Bewegungsgefiihl-Training sinnvoll? Kin-
der sollen das Bewegungsgefiihl durch polysportive und spieleri-
sche Erfahrungen entwickeln. Wer Uber ein differenziertes Bewe-
gungsgeflhlverfligt,kann neue Bewegungen schnellerlernen.Dies
wiederum flihrt zu einer grosseren Motivation und mehr Selbstver-
trauen. Auf hoherem Niveau sind die Bewegungsstrukturen schon
sehr stark verfestigt, und ein Trainieren des Bewegungsgefiihls
hilft, die Abldufe in ihrer Qualitat zu optimieren. Jeder entwickelt
dabei seine Bewegungsvorstellung und fiillt sie mit dem entspre-
chenden Bewegungsgefiihl. Als Trainer kann man nur den Rahmen
(die Schliisselpunkte) fir eine Bewegung vorgeben und korrigieren.
Emotional fiillen missen ihn die Spieler dann alleine,denn auch im
Volleyball fiihren geflihite Bewegungshandlungen, die den ganzen
Menschen erfassen, effizienter zum Erfolg. //

> Nicole Schnyder-Benoit ist J+S-Fachleiterin Volleyball.
Kontakt:schnyder@gmx.net

«Wasser und Hektik vertragen sich nicht!»

» «mobile»: Warum ist es im Schwimmen wichtig, iiber ein gutes
Bewegungsgefiihl zu verfiigen? Pierre-André Weber: Im Techniktrai-
ning ist es zentral. Der Schwimmer muss sich mit einem ungewohn-
ten Element auseinandersetzen und entwickelt so ein Gefiihl fiir die
Bewegung im Wasser. Nur wer Widerstand und Auftrieb fiihlt und
aktiv nutzt, wird langfristig Freude am Schwimmsport haben. Gute
Schwimmer spielen mit dem Medium, suchen das Optimum und
werden so eins mit dem Wasser. Ein gutes Bewegungsgefiihl erleich-
tert diesen Prozess und ermdglicht einem Schwimmer eine intensi-
vere Auseinandersetzung mit dem Element Wasser.

WiekdnnenSiealsTraineraufeine optimale Entwicklung des Bewe-
gungsgefiihls Einfluss nehmen? Da jeder Schwimmer unterschied-
liche Hebel hat und sich die optimale Technik je nach Geschwindig-
keit verandert, ist das Training sehr individuell. Natirlich versuche
ich, meinen Schwimmerinnen und Schwimmern verschiedene Zu-
gange zum Erlernen von Bewegungen anzubieten. Durch Variatio-
nen von Raum, Zeit und Kraft bei Ubungen oder durch den Einsatz
von Video ldsst sich das Bewegungsgefiihl gezielt entwickeln. Am
wichtigsten ist mir jedoch, dass sie das Wasser als Element begrei-
fen und lernen, sich darin effizient zu bewegen. Daraus entwickelt
sich ein gutes Bewegungsgefiihl.

Wie gelingt es lhnen, die Wahrnehmung und die Emotionen lhrer
Schwimmer/-innen bewusst auf das Wesentliche zu lenken? Es ist
sinnvoll, vor jeder Trainingseinheit eine intensive Einleitungsphase
an Land durchzufiihren. Hier sollen sich die Schwimmer/-innen in
einer ruhigen und entspannten Atmosphdre auf das Training vor-
bereiten. Bei ungetibten Schwimmern kann dieser Entspannungs-
zustand am besten mithilfe von Atemiibungen erreicht werden.
Wasser und Hektik vertragen sich namlich in keiner Weise! Dies ist
auch der Grund, weshalbich die Trainingsschwerpunkte bereits vor
dem Einstieg ins Wasser bekannt gebe. Anleitungen vom Becken-
rand bekommen meine Schwimmer vielfach nonverbal.So kannich
sichersein,dass die SchwimmerimWasser nuraufihren Korper und
ihre Bewegungen fokussiert sind und nicht durch ungewollte Hek-
tik gestort werden. //

) Pierre-André Weber ist J+S-Fachleiter Schwimmen.
Kontakt: pierre-andre.weber@baspo.admin.ch
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