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„Es gibt kein Geheimnis für Erfolg auf dieser Welt. Das Entscheidende ist Plackerei."


Sir Alex Ferguson





Heiko Hansen
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„Ich komme über die Einstellung, den Kampf, die Mentalität.“


Andre Hahn


„Charakter zeigen“ ist im Fußball eine geflügelte Redewendung. Ebenso: „Du musst fokussiert sein“, „Sei mental stark“, „Setz dich durch“, „das Spiel wird im Kopf entschieden“, „Gib Gas!“ und „immer alles geben!“ Fußball ist mehr als nur Taktik und Athletik. Jeder sagt: „Das Spiel wird im Kopf entschieden.“ Aber warum wird das kaum konsequent trainiert? Ist die Zeit wirklich zu knapp, um 15-60 Minuten pro Tag für mentales Training zu investieren? Ist Taktiktraining wirklich immer alles? Wie hoch ist der Nutzen, wenn der Spieler seine Mentalität und seine neurobiologischen Ausprägungen nicht umsetzen kann?


Im Mittelpunkt stehen vier Talente, die die Passung ausmachen: Mentalität als Ich-Faktor und das Team als Wir-Faktor, das fußballerische Können, die Physis und die Taktik. Alles bündelt sich in eine gemeinsame Philosophie, hinter der alle Beteiligten stehen und es täglich erleben sollen – besser: wollen.


Kurze Frage 1:


Wie viel Zeit trainieren Sie die vier Talente pro Woche, sei es


als Trainer oder als Spieler?


Mentalität ……………….. ____ %


Technik ……………………. ____ %


Physis ………………………. ____ %


Taktik ………………………. ____ %.


Kurze Frage 2:


Wie viel detailliertes Wissen verfügen Sie über sich selbst als Sportler oder als Trainer/Sportdirektor/Scout über Ihre Spieler bzw. Ihre Mannschaft?


Mentalität ……………….. ____ %


Technik ……………………. ____ %


Physis ………………………. ____ %


Taktik ………………………. ____ %.


Kurze Frage 3:


Wie hoch ist der prozentuale Anteil der mentalen Analyse beim Scouting?


____ %


Kurze Frage 4:


Wie oft haben Sie sich beim Scouting im Charakter eines Spielers geirrt?


In ____ von ____ Fällen.


Ich bin mir ziemlich sicher, Sie haben die wenigsten detaillierten Informationen über die Mentalität des Spielers. Über die wirklichen Ursachen und Motive seines mentalen Spiels, warum er sich auf seine Art unter Druck verhält. Oder warum er diese Positionen aus mentaler Sicht am liebsten spielt.


Ein Verdacht kommt auf: Unserem Gehirn geht es primär nicht um Vernunft, sondern um Nutzen, Hoffnungen, Emotionen und Glaubenssätze zu bestimmten Themen. Und zwar auf dem schnellsten und effektivsten Weg. Die Vernunft ist für unser emotionales Gehirn keine leichte Strategie. Wäre es anders, dann bräuchten wir keine Schiedsrichter oder Polizeiaufgebote für ein simples Fußballspiel, selbst in der Vierten Liga und den unteren Amateur-Ligen. Wir würden keine kreischenden und wildkommentierenden Eltern am Spielfeldrand erleben.


Man zeigt Charakter! Immer in der Reinkultur des Augenblicks.



Worum geht es in diesem Praxisbuch der Charaktere?


Die charakterlichen, mentalen Hintergründe, Ursprünge und Motive eines Spielers, eines Trainers und einer Mannschaft zu verstehen ist wahrlich keine einfache Aufgabe. Zudem ist die Selbstwahrnehmung durch das eigene Gehirn durchaus manipuliert. Auch die soziale Erwartung spielt eine große Rolle und Normen, was erlaubt ist und was nicht, was akzeptiert wird. Das erhöht die Überlebenswahrscheinlichkeit.


Charakteranalyse, mentale Diagnostik


Wie kann ich den Charakter eines Spielers und seine mentalen Prozesse von Beginn an analysieren? Explizite Tests über Fragebögen stoßen hier an ihre Grenzen. Kann ich der Antwort wirklich vertrauen? Wie oft hat der Spieler gedacht, was denkt der Trainer, wenn ich diese Frage wahrheitsgemäß beantworte?


Daher arbeite ich seit fast zehn Jahren mit einem impliziten Testverfahren. Dem ViQ® Sport! Es ist das gleiche Testverfahren, nur zwei verschiedene Anbieter. Unter anderem auf Basis der PSI-Theorie1 von Prof. Dr. Julius Kuhl werden zwei Kerne der Wahrnehmungsaufnahme, zwei Kerne der Wahrnehmungsbewertung und zwei Basis-Motive (Stimulanz/Sicherheit) in ihren Ausprägungen gemessen.


Das Verfahren wird online durchgeführt und es sind innerhalb von 10-12 Minuten diverse Aufgaben zu erfüllen. Der große Vorteil: Der Test kann im Sinne der sozialen Erwartungen nicht manipuliert werden. Das Testergebnis ist ein dynamisches Ergebnis und spiegelt die erste Interpretation der mentalen Verarbeitung und Handlungspriorität des Gehirns wider.


Der ViQ® Sport kann bereits ab dem 10. Lebensjahr (U10/U11) kann eingesetzt werden.


Nachwuchsleistungszentren wie Fortuna Düsseldorf 95, VfL Wolfsburg, Ingolstadt 04 und der VfL Bochum setzen den ViQ® Sport aktiv und nachhaltig ein.


Unterschiedliche Wahrnehmungen, mehr oder weniger reflektierte Erfahrungen und laufende Bewertungen sorgen im Gehirn für gelernte Prozesse und Orientierungen, die Spieler auf ihre Art und Weise mit ihrer Mentalität Fußball spielen lassen. Charakteristische Verhaltens- und Denkmuster werden beschrieben: z. B. Risikobereitschaft, mentale Stärken und Schwächen, taktische Potenziale und das unter Stress, in der Selbst-Führung, im Konfliktverhalten, im Teamplay, ebenso Anteile der Kreativität und Lösungspotenziale (Entscheidungsfindung) samt priorisierte Art in der persönlichen Kommunikation. Dazu lassen sich auch Fragestellungen wie „Ist er ein Taktiker, eine Team- oder ein Führungsspieler?“ beantworten.


Mit dem ViQ® Sport hat jeder (Mental-)Trainer die Möglichkeit, eine weitere und gesicherte Diagnostik einzubauen. Man analysiert sofort auf welcher Basis „das Gehirn“ eines Spielers oder Trainers ein Fußballspiel wahrnimmt, bewertet, wie es entscheidet, handelt und sich motiviert. Wie stark sind die einzelnen Faktoren ausgeprägt oder „trainiert“? Was bedeutet das Ergebnis für sein mentales Fußballspiel? Welche Spielpositionen favorisiert das Gehirn? Man erhält wertvolle Informationen und Trainingsansätze – ein wertvolles Instrument im Scouting.


Mit einem Teamprofil aus allen Spieler- und Trainercharakteren kann man das taktische Verständnis analysieren und abstimmen, ebenso geeignete Spielpositionen und die mentalen Stärken und Strategien eines Teams herausfinden.


Kann man den Charakter und die Wahrnehmungskerne trainieren?


Im Kern geht es neben der Mentalität darum, wie sich jedes Fußball- und Trainertalent mental strukturiert und sein Können emotional regulierend auf den Punkt und ins Spiel bringt. Zur richtigen Zeit am Spieltag, zur richtigen Sekunde in der Aktion, mit der richtigen Einstellung. Wie bringt er sein Charakter in die Mannschaft ein? Und wie kann man einen Spieler gezielt und nachhaltig mental trainieren?


Nachdem wir die ersten positiven Testerfahrungen gemacht haben, kamen diese Fragestellungen in der Diskussion mit Trainern und Spielern sehr schnell auf. Seit dem befinden wir uns in einem achtjährigen Erfahrungs- und Lernprozess, auch in mehreren Sportarten. Das Buch ist die aktuelle Essenz aus unseren Erfahrungen, die wir insbesondere im NLZ von Fortuna Düsseldorf zwischen 2012 und 2016 mit der U19 erforscht haben, aber auch in Einzelcoachings mit Profi- und Leistungssportlern.


Der Trainingsansatz ist primär sport- und mentalpädagogisch. Wir sehen Mental- und Charaktertraining als gleichwertiges Training und als einen der Big-5-Trainingsbausteine: Taktik, Technik, Athletik, Ernährung und Mentalität/Persönlichkeit. Fehlt ein Baustein, ist es wie eine fehlende Speiche am Rad: Das Fußballtraining nützt nichts, wenn es im Spiel an mentaler Stärke und emotionaler Steuerung und notwendiger Fokussierung fehlt. Weil die aktuelle Emotion und Mentalität die Umsetzung der Inhalte und meiner Talente bestimmen. Der Effekt des Trainings verringert sich sofort. Man ist Trainingsweltmeister und Techniktalent. Aber kein Mentaltalent – und jetzt?


Was hilft es, wenn der Trainer in einem Spieler etwas sieht, was der Spieler in seiner Mentalität nicht umsetzen kann oder motivational nicht möchte. Beides hängt durchaus zusammen. Die Spieler- und Trainer-Mentalität sind am Erfolg als sehr bedeutend einzustufen und für eine Karriere wirksam mitentscheidend. Das zeigt, wie wichtig Mentaltraining ist und wie bedeutsam, dass Trainer darin ausgebildet sind.


Mit Mental Soccer® Training werden mehrere zentrale Punkte kombiniert:




	Der Spieler muss wollen. Zumindest die Notwendigkeit akzeptieren und in seine Einstellung integrieren. Die Grenze eines jeden Trainers ist dort verankert, wo das Wollen und die Akzeptanz des Notwendigen des Spielers beginnen.


	Wir zeigen auf, welche Trainingsmodule welche Wahrnehmungskerne (S-A-O-P) und welche Charakterkerne (SO bis AP) man wie trainieren kann.


	Erreichen von kontinuierlichem Training um Automatismen (Autopilot)


	Berücksichtigung neurobiologischer Erkenntnisse, Motivationen und Entwicklungspotenziale des ViQ® Sport-Ergebnisses im Training und in der Diagnostik und Abstimmung zwischen Trainern und Spielern.


	Kontinuität, Zeit und Geduld. Wir betrachten eine Entwicklung immer über eine Saison.

Mit der Integration des Mental Soccer® Trainingsprogramms und dem ViQ® Sport in das reguläre Fußballtraining trainiert man ganzheitlicher sowie konsequenter. Bereiche werden optimiert, welche reguliert und ausgebaut.




	Darstellung von Trainingselementen und Trainingsplänen zur Orientierung. Ebenfalls stellen wir Basisübungen des mentalen Fußballspiels auf Grundlage der Kuhlschen PSI-Theorie vor: Torschuss-Training und Atmung, Pässe und Flanken, kombiniertes Torwarttraining.


	
Individuelle Entwicklung eines Mental-Warming-Up-Programms für jeden Spieler für eine effektive mentale Routine beim Fußballtraining und Wettspielen.





Leistungs- und Profisport definiert sich über Erfolg und Talententwicklung. Aber, egal in welcher Spielklasse, keiner verliert gerne und mag schon das Gefühl des Verlierers ungern spüren. Oder sind Sie eine Ausnahme? Nein? Sie wollen gewinnen? Wie viel investieren Sie in den Ausbau Ihres Charakters und in Ihre mentalen Stärken? Trainieren Sie regelmäßig Ihre emotionalen Regulationsstrategien?


Wenn Sie mit „Nicht so oft!“ antworten: Warum nicht? Sie wollen doch gewinnen. Wie hoch der mentale Anteil am Erfolg genau ist, wissen wir nicht exakt. Aber wir wissen und erfahren in jedem Training und in jedem Match, dass der Charakter und seine erlernten mentalen-emotionalen Strategien etwas ausmachen und den Erfolg der Mannschaft mitbestimmen.


Die aktuelle Wissenschaft sagt, dass nur 5 % unserer Entscheidungen bewusst beeinflusst sind, 95 % unbewusst (Autopilot). Schnelle Gefühlswechsel im Spiel, die Erfahrungen aus den ersten Fußballstunden, Begeisterung und Frust sind allen Fußballspielern bekannt.


Wie hoch ist der Anteil von mental orientiertem Training im Fußball über eine Saison gesehen?


Fatalerweise wird Mentaltraining oft als Reparaturaktion betrachtet, auch von Sportpsychologen selbst. Das zeigen Aussagen wie: „Wenn Du etwas (ein Problem) hast, kannst Du gerne kommen“ oder „Geh mal zum Mentaltrainer. Mit Dir stimmt was nicht. Du hast dich nicht im Griff.“


Dabei lassen sich leicht und zeitlich überschaubar mentale Einheiten ins Training einbauen. Jeder Trainer sollte sich der folgenden Aussage sehr bewusst sein: Jedes Fußballtraining verliert sofort seinen WERT, seinen NUTZEN und man kann sich die Zeit fast schenken („Wozu habe ich es so intensiv trainiert?“), wenn der Spieler am Spieltag das Erlernte mental und emotional nicht umsetzen kann („Ich war verkrampft. Ich wollte zu viel.“).


Zweiter wichtiger Faktor ist die ZEIT. Jedes Lernen benötigt Geduld und ein sinnvolles Feedback: Was war gut, was kannst du noch lernen, worin werden wir diese Saison arbeiten? Ungeduld verlängert den Lernprozess. Jeder Trainer muss sich bewusst sein: Kein Spieler, kein Gehirn lernt von sich aus falsch. Fehler dienen dem Gehirn zur Orientierung und zur Erweiterung von Lernerfahrungen (im Sinne von Neugier). Um zu wissen, was kalt ist, muss man auch wissen, was heiß ist. Um zu wissen, was richtig ist, muss man erlebt haben, was falsch ist. Man lernt, was wann wie funktioniert und was in welchen Situationen nicht klappt.


Die amerikanische Elitetruppe Navy Seals verfolgen den Lerngrundsatz „Langsam ist fließend, fließend ist schnell.“ (Divine, Der Weg der Seals, S. →). Alles Neue benötigt einen Sinn, eine Entscheidung, Details im Training, welche schrittweise intensiv und wiederholt eingeübt werden. Die Trainingsintensität wird erhöht und bewirkt ein fließendes Können, bis alles automatisiert und so schnell abrufbar ist wie Messi´s Talente.


Zentral bleibt für den Erfolg auch die mentale Analyse. Wir müssen die Bedeutung mentaler und emotionaler Vorgänge im Gehirn verstehen und die konkreten Verhaltens- und Denkmuster seines Fußballspiels in Verbindung zu seinem Charakterprofil begreifen. So lernen wir im Team zu verstehen, warum der Spieler mental auf diese Art und Weise Fußball spielt.


Die Kombination aus mentaler inkl. fußballerischer/athletischer Analyse und eines abgestimmten Trainingsprogramms ist die Substanz des Mental Soccer®-Ansatzes, welcher beginnend mit diesem Band darstellt wird. Weitere Bände wie Talentförderung, Charakterdiagnostik und Teamplay werden folgen.



Vita


Heiko Hansen arbeitete nach dem Studium zum Diplom-Sozialpädagogen (FH Kiel) als Bildungsreferent für die DLRG-Jugend LV SH. Als Senior-Coach (über 20 Jahre Coach und Mediator) verfügt er über eine langjährige Erfahrung (seit 1992) in der Mediation und im Persönlichkeits-, Team- und Sportcoaching. Als Mentaltrainer arbeitete er erfolgreich mit vielen Nachwuchs- und Profisportlern zusammen, u. a. Mainz 05 (mit Thomas Tuchel, Saison 2013/14 inkl. Europacup-Platz), schrieb das sportpsychologische Konzept für die Nachwuchsleistungszentren von Fortuna Düsseldorf, FC Ingolstadt 04 und dem VfL Wolfsburg.


Weitere Vereine und Stationen: VfL Bochum (ab Saison 2015/16), 1899 Hoffenheim (U17, 2014/15), Hamburger SV (Saison 2008-10, 2015/16) sowie Universum Box Promotion (Hamburg, 2006-2011) und viele weitere Sportarten wie Tennis, Golf etc.


Er hat ein modernes ViQ® Sport - basierendes Coaching- und Mentalprogramm entwickelt. Grundlagen sind u. a. die neuesten Erkenntnisse aus der Hirn- und Emotionsforschung.


Er hat weitere Ausbildungen absolviert, u. a. Mediator (Uni Lüneburg), Wingwave-Coach (Besser-Siegmund-Institut), NLP-Practitioner (DGNLP), Hypnosetherapeut (MEG).


Er ist ebenso Fachbuchautor:


So klappt’s im Kita Team! (Verlag an der Ruhr), Der Weg zum Sieg (Pietsch-Verlag), Konflikte sind immer persönlich (BoD-Verlag) etc.


Detaillierte Informationen zur ViQ® Sport-Diagnostik und zu Mental Soccer® Training unter www.mentalsoccer.de (ab Frühjahr 2017).





1 PSI = Persönlichkeit System Interaktion. Und es beruht auf weitere wissenschaftliche Erkenntnisse aus der Wahrnehmungs-, Motivations- und Persönlichkeitspsychologie.





Sinisa Suker
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Erfolg beginnt im Kopf!


Kennen Sie das Gefühl, bei einem Menschen aus Ihrem Umfeld (z. B. ein Vorgesetzter, Mitarbeiter oder Trainer) bei der ersten Begegnung gedacht zu haben, der ist jemand, der führen und entscheiden kann – aber bei genauerer Betrachtung merken Sie, dass Ihr Eindruck falsch war?


In meiner langjährigen Arbeit als Fußballtrainer und im täglichen Umgang mit Menschen muss ich mich immer wieder mit solchen Situationen auseinandersetzen. Habe ich die richtigen Spieler auf dem Platz, stimmt das Gefüge, wer sind meine Führungsspieler? Genau hier driften Erwartung und Realität leider viel zu oft auseinander und die daraus resultierenden Probleme haben großen Einfluss auf Erfolg oder Misserfolg, entscheiden über Sieg oder Niederlage.


Mentalität, Siegeswille, „Hunger auf Erfolg“, Persönlichkeit und Charakterstärke. Das sind nur einige Schlagwörter, die die Medien immer wieder in Verbindung mit Sport nennen. Wir brauchen „Typen“, Spieler, die in den entscheidenden Momenten da sind und eine Mannschaft zum Erfolg führen.


Wenn wir das alles berücksichtigen, ist es wenig verständlich, dass der Mentaltrainer bei der Zusammenstellung eines Trainerstabes immer noch eine Nebenrolle spielt.


Wir alle werden von klein auf durch viele äußere Faktoren geprägt. Familie, Freunde, Kindergarten, Schule, unsere Umwelt – all diese Komponenten beeinflussen unseren Charakter und unser Verhalten. Die Erfahrungen, die in dieser Zeit gesammelt werden, bestimmen zum größten Teil unser Handeln. Wie schafft man es also, einigen Reizen zu wiederstehen, andere Charaktereigenschaften dagegen zu stärken? Eine Frage, die wir uns täglich stellen, die uns im Leben und auch im Sport begleitet.


Als Trainer an unserem Nachwuchsleistungszentrum (NLZ) verfolge ich das Ziel, unsere Spieler umfassend und nachhaltig gut auszubilden. Wir sind davon überzeugt, dass Mentaltraining ein sehr wichtiger Bestandteil dieser umfassenden Lehrzeit ist. Und beschlossen deshalb, unser NLZ zum Vorreiter bezüglich Mentaltraining zu machen.


All unsere jungen Spieler testen sich mit dem VIQ*Sport. Dadurch bekommen wir schnell Auswertungen und Analysen der Charaktereigenschaften unserer Talente. Es ist wichtig, diese Daten in der täglichen Arbeit mit zu berücksichtigen. Wir unterstützen unsere Spieler auch im mentalen Bereich, damit sie Höchstleistungen erbringen können. Dazu gehört limitierende Glaubenssätze zu bereinigen und die positiven Gedanken und Charaktereigenschaften zu erweitern.


Zum Saisonbeginn bekommt jeder Spieler eine individuelle Auswertung, dann folgt die Umsetzung: Wöchentliche Einzelgespräche, Führungstraining inkl. Kapitän, Videoanalysen über die Körpersprache und Verhaltensweisen in speziellen Spielsituationen, mit dabei immer der komplette Trainerstab. Um nie den Bezug zum Sport zu verlieren, passen wir Trainingsinhalte immer wieder an. Und jeder Spieler kann nach seinen Bedürfnissen mit unseren Mentaltrainern arbeiten.


Als langjähriger Trainer der U19 von Fortuna Düsseldorf hatte ich in den letzten Jahren erstmalig die Möglichkeit, mit einem Mentaltrainer zu arbeiten und hatte mit Heiko Hansen einen absoluten Fachmann in meinem Trainerteam. Die Erfahrungen, die ich auf Basis des VIQ*Sport und der unzähligen Gespräche mit Heiko sammeln durfte, haben mich vollends davon überzeugt, dass diese Unterstützung im mentalen Bereich das letzte fehlende Puzzlestück ist. Unser Ausbildungsziel in der U19 ist, die Individualität unserer Spieler zu entwickeln und eine allgemein und spezifisch professionelle Ausbildung zu gewährleisten.


Der Erfolg unserer Arbeit begann mit dem Bewusstsein, die Entwicklung unserer Spieler auf mentaler Ebene noch effektiver zu fördern. Ein messbarer oder sichtbarer Erfolg war der Pokalsieg meiner Mannschaft auf Verbandsebene, bei der wir bis zur 70. Minute 0:2 zurücklagen, aber das Team nie den Glauben verloren hat. In den letzten 20 Minuten drehten wir die Partie!


Auch für mich persönlich sind die letzten vier Jahre als Mensch und Trainer ein großer Gewinn. Ich habe mich dadurch weiterentwickelt. Für diese Erfahrung bin ich dem Verein und im Besonderen Heiko Hansen sehr dankbar.


Vita







	1989-1996

	U10-U17

	TSV Norf






	1996-2003

	U16

	Fortuna Düsseldorf






	2003-2004

	U17

	Fortuna Düsseldorf






	Seit 2004

	U19

	Fortuna Düsseldorf









Erfolge:


Aufstieg in Junioren Bundesliga, 2-maliger Verbandspokalsieger


Trainerschein:


2004 A-Lizenz


2012 Fußball-Lehrer





Markus Hirte
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Mental Soccer® – Wie ich Fußball spiele, entscheidet meine Persönlichkeit


Die Erkenntnis, dass man an die „Köpfe der Spieler“ herankommen muss, hat sich in den letzten Jahren auch im Fußball durchgesetzt. Sportpsychologen und Mentaltrainer sind im Trainerstab keine Exoten mehr, sie gehören inzwischen als fester Bestandteil ins „Team hinter dem Team“. Zumeist geht es dabei um kurzfristige Interventionen sowohl individuell, um eine aktuelle Situation besser bewältigen zu können, als auch im Mannschaftsverbund, um das „Teambuilding“ herzustellen oder zu verbessern. Im Nachwuchsleistungszentrum geht es uns um eine langfristige Begleitung unserer Spieler.


Es ist wichtig, die Spieler ganzheitlich in ihrer Persönlichkeitsstruktur zu kennen und zu wissen warum ist er so wie er ist? Dies muss zunächst einmal von ihrem Umfeld erkannt und akzeptiert werden. Damit die Jugendlichen ihr Potenzial ausschöpfen können, geht es darum, diese Persönlichkeitsmerkmale weiter zu entwickeln und sie gewinnbringend für den Sport aber auch für Schule und Beziehungen einbringen zu können.


Wie ein Spieler Informationen aufnimmt und wie er diese verarbeitet bestimmt seine Handlungen und somit die wesentlichen Persönlichkeitsmerkmale. Für einen Trainer ist es ein unschätzbarer Gewinn zu wissen, wie nimmt mein Spieler Informationen auf, wie komme ich an ihn heran, welche Informationen braucht er von mir. Aber auch zu wissen warum agiert er so wie er agiert. Erst dieses Wissen ermöglicht es langfristig positive Veränderungen in seiner Spielweise und seines Verhaltens herbeizuführen.


Der ViQ® Sport ermittelt genau die Prozesse der Informationsaufnahme und der Informationsverarbeitung bei unseren Spielern und kann somit Verhaltensweisen auf und neben dem Spielfeld verstehen helfen. Das Verständnis dafür ist die Voraussetzung Persönlichkeitsmerkmale weiter zu entwickeln und somit Spielweise und Spielhandlungen zu verbessern.


Dies ist ein ganzheitlicher Prozess, der sich auf alle Bereiche und jegliche Kommunikation bezieht. Mental Soccer eröffnet die Möglichkeit, nicht nur in Gesprächen und mit dem Einsatz von Mentaltechniken Einfluss zu nehmen, sondern in konkreten fußballspezifischen Trainingsformen die Prozesse der Informationsaufnahme und Verarbeitung, also der Entscheidungsfindung gezielt zu trainieren.


In unserem Leistungszentrum hat die Arbeit damit zu vielen positiven Effekten geführt:




	Die Trainer haben ein Bewusstsein für die unterschiedlichen Persönlichkeitsmerkmale und somit eine größere Akzeptanz und Verständnis für die Spieler entwickelt.


	Trainingsformen, die z.B. konkret die Wahrnehmung, Entscheidungs- und Handlungsschnelligkeit oder auch das Durchhaltevermögen schulen werden gezielt eingesetzt


	Korrekturen im Trainingsprozess sind individueller.


	Persönliche Zielstellungen in der Spielweise und bei Spielhandlungen, die die individuellen Persönlichkeitsmerkmale berücksichtigen.


	Offenere und persönlichere Gespräche mit den Spielern.


	
Größeres Bewusstsein der Spieler für ihre Stärken und Schwächen.





Insgesamt wird ein bewussteres Lernen ermöglicht, wovon nicht nur die Spielleistung im Fußball profitiert, sondern auch Impulse für die schulischen Leistungen und Kommunikationsfähigkeiten der Spieler gegeben werden.


Vita


Markus Hirte war Verbandssportlehrer beim Berliner Fußball Verband von 1992 – 2005, Leiter der Nachwuchsleistungszentren beim Hamburger SV (2005-2009) und bei Fortuna Düsseldorf 95 (2009-2016).


Seit Juli 2016 ist er Leiter Talentförderung beim DFB in Frankfurt/Main.







Mental Soccer® Mentalität








Vier mentale Gänge:


Wahrnehmen – entscheiden – handeln – auswerten


Wer richtig steht, muss weniger laufen!


(Otto Rehagel)


Wie spielt das Gehirn Fußball? Eine spannende Frage. Eine Idee?


Unser Gehirn nutzt vereinfacht gesagt eine 4-Gang-Schaltung. Mit zunehmender Automatisierung werden die Gänge schneller hochgeschaltet. Dazu werden Spezial-Gänge wie Sport, Eco eingebaut.


Gang 1:


Mit dem Objekterkennungssystem werden mit unseren fünf Sinnen Informationen eingeholt und mit Mustern verglichen. Jedes Muster ist eine Lernerfahrung und wird sinnlich, wenn sinnvoll, abgespeichert. Dazu nutzt es intensiv die Emotionen Angst und Neugier. Beide helfen bei der Fokussierung auf das Hier und Jetzt und auf (wichtige) Details. Die Infos müssen möglichst realistisch und präzise sein. Fußballer sind sehr hoch in dieser Wahrnehmungsaufnahme ausgebildet: Das präzise (Zu-)Spiel und die Raumwahrnehmung.


Gang 2:


Vergleich der Muster plus Auswertung der Informationen erfolgt mit zwei Bewertungssystemen: nach objektiven Kriterien (Intentionsgedächtnis – Bildung und Abgleich von Absichten, Zielen) und nach subjektiven-intuitiven Kriterien (Extensionsgedächtnis – Erfahrungen, Ganzheitlichkeit). Der Plan und die Motive werden im ersten System ausgewertet und Erfahrungswerte wie das intuitive Gefühl im zweiten.


Hier wird gelernt, um sich besser entscheiden zu können. Spieler mit viel Erfahrung stehen daher besser und müssen weniger laufen. Nutzen ihre Kraft für entscheidende Aktionen.


Nach These 1 und These 2 bildet das Gehirn eine Meinung und schaltet mit der Entscheidung (Abspiel/Torschuss etc)


in Gang 3:


Es wird gehandelt. Es kommt Bewegung ins Spiel bzw. in das System der intuitiven und instinktiven Verhaltenssteuerung. Umso höher die Trainingsleistungen und das Können, umso eher agiert der Autopilot komplett unbewusst im Millisekundenbereich. Stürmer können oft ihre Tore nicht beschreiben, weil sie den Autopiloten für den Torerfolg eingeschaltet hatten. Oder Torhüter bei unglaublichen Paraden.


Gang 4:


Das Handlungsergebnis wird nach Nutzen und Erfolg bewertet. Ggf. sucht man einen Weg nach Verbesserung, auch durch Erinnerungen oder man etabliert den Handlungserfolg: Das hat geklappt. Noch einmal. Welche Konsequenz und welche Erkenntnis ziehe ich aus der Handlung? Bewusste Spieler senken den Kopf, um darüber nachzudenken. Unbewusst Priorisierte ärgern sich und heben den Kopf und die Augen nach oben.


So schaltet das Gehirn sekundenschnell rauf und runter. Manche Menschen haben noch mehr Spezial-Gänge: entweder noch bewusster oder mehr unbewusste Autopiloten-Gänge.


Ziel ist es: die Effektivität durch eine optimierte Gangschaltung zu bekommen, quasi eine Automatik-Gangschaltung zu etablieren. Vielleicht heißt es alltagssprachlich deshalb auch: In die Gänge kommen.


Übung:


Wie kommen Sie mental in die Gänge? Und Ihre Mannschaft? Wo schalten Sie automatisch? Wo verschalten Sie sich gerne? Wie gut funktioniert Ihre Gangschaltung? Bitte notieren Sie hier sofort Ihre Gedanken.


Wahrnehmung hat eine enorme Bedeutung für unser Denken und Handeln. Fakt ist: Sie wird im Fußball nicht analysiert und eher beiläufig im normalen Training trainiert, z.B. exakt flanken oder zuspielen. Je mehr Trainer wie Spieler über das Teamplay von Wahrnehmungsaufnahme und –bewertung wissen, je höher wird sich die Effektivität im Spiel nachhaltig zeigen. Die Ausprägungen in den einzelnen Gängen (Systemen) bestimmen den Charakter und beeinflussen das Spiel massiv. Das gilt auch für Schiedsrichter. Deren Aufgabe mit zunehmender Schnelligkeit, nicht einfacher wird. Der Einsatz von Videotechniken ist längst sinnvoll und überfällig. Unser Wahrnehmungssystem ist zu rudimentär ausgebildet. Es kann zu wenige Informationen in einer Sekunde verarbeiten. Alles verläuft sekundenschnell: Tempo erhöhen oder herausnehmen, abspielen: Quer, diagonal, durch die Lücke? Mit welcher Schusstechnik? War das Abseits? Foul oder normales Tackling? Ein weiteres Wembleytor? So gesehen steckt viel Wahres in Aussagen wie „Ich sehe es anders!“ oder „Das habe ich anders wahrgenommen!“ Das gilt nicht nur Spielbeobachtungen. Man erinnere sich an die Tore zwischen England und Deutschland bei den Weltmeisterschaften 1966 und 2010.


Die Entwicklung von Automatismen erfolgt über Langsamkeit, Intensität (Leidenschaft) und Details. Das gilt auch für unser Wahrnehmungssystem, welches nicht fertig auf die Welt kommt. Augen sehen sehr unterschiedlich. Horst Weins pädagogischer Ansatz von 3:3 sukzessive junge Spieler und altersgerecht auf 11:11 spielen zu lassen, ist genau richtig und knüpft neurobiologisch exakt an Gehirn- und Wahrnehmungsleistungen an. Schritt für Schritt inkl. einer fachlichen Analyse und respektvollem Feedback: Das war gut, davon noch mehr, dann hast du es.


Wir nutzen seit Jahren mit Erfolg das implizite Testverfahren „ViQ® Sport“ zur Analyse der Wahrnehmungsbereiche (vier Gänge), der Motive sowie mentalsportlicher Talente und Charaktereigenschaften. Es ist spannend wie sich Wahrnehmungssysteme, Lebenserfahrungen und Motive zu einem Charakter bzw. zu einer Persönlichkeit formen. So wie intensives Training und Wettkampfleidenschaft einen Spieler formen. Das Leben und der Fußball sind in diesem Sinne eins.


Ein weiterer Vorteil ist das implizite Testverfahren. Per Internetverbindung sind 10-15 Minuten Wahrnehmungsaufgaben zu erledigen. Eine soziale Erwünschtheit und Erwartungsabgleiche wie bei expliziten Tests (Fragen) fällt damit weg. Das Testergebnis ist der neurobiologischen Realität und dem Selbst ein gutes Stück näher und exakter. Wir können damit das Verhalten und die Spielweise von Spielern ziemlich exakt analysieren, ohne sie jemals gesehen zu haben. Am Ende ist es doch eine Mentalitätsfrage wie das Glück auf den richtigen Trainer zu treffen, ob sich das Talent eines Spielers voll entfaltet.


Willst du diesen mentalen Weg als Trainer gehen?


[image: ] JA [image: ] NEIN


Schon entscheiden? Nein, warum nicht?


1.


2.


3.


Ja! Warum?


1.


2.


3.



Charaktere im Fußball


Im Fußball zeigt sich der Charakter eines Spielers, eines Trainers, einer Mannschaft und eines Vereins in seiner Kultur sehr schnell. Erfolgreiche Vereine haben auch eine Erfolgskultur, scheuen keine Diskussionen, um wertvolle Entwicklungen voranzutreiben und um Erster zu sein, in allen Bereichen. Das zeichnet in Deutschland den FC Bayern München aus.









	Charakterformel

	 

	 






	
SELBST + (unbewusst)

	
ICH = (bewusst, aktueller Moment)

	
CHARAKTER (Persönlichkeit)






	
Gen-Code 

+ Neurobiologische Systeme, u.a. das Limbische System


+ Emotionen


+ Wahrnehmung


+ Hauptziel: Überleben/ Siegen


+ Die Natur in uns


+ ggf. aktivierte Traumainformationen aus der Familie oder von Trainern




	
Identität

(Familie/Kultur/Werte) Auch: Fußball Club Identitäten, Vereinskultur samt Führungsstil


Innere Überzeugungen


Motivationen & Glaubenssätze, z.B. Glauben wir an Erfolg Training/Kompetenzen/Talent Leistungsbereitschaft Erfahrungen & Bewertungen Erziehung und Familie Ziele und Intentionen Gefühle (bewusst gewordene Emotionen)




	
Tägliches Standing

Authentizität Autorität Wille Einsatzbereitschaft Leidenschaft Neugier + Lernstil


Typische Denkund Verhaltensweisen
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