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Wir von hier

Erfolgreiches
Spiel besteht
aus drei Saulen

Die Handballer der TuS Kirn profitieren vom
Mentaltraining mit Julia David :

Kirn

Am Samstag war es also soweit.
Business- und Mentalcoach Ju-
lia David aus Frankfurt fithrte
die Handballer der TuS Kirn in
die Welt der mentalen Stérke.
Dazu zahlten auch Konzentra-
tion, Fokussierung, Umgang mit
Druck und Achtsamkeit.

In zwei vierstiindigen Work-
shops wurden zundchst vormit-

tags den Jugendlichen die ge-.

nannten Themen vermittelt.
Hierbei achtete Julia David sehr
genau darauf, die Themen auf
die jugendlichen Zuhorer ab-
zustimmen.

»Dies war uns sehr wichtig”,
so Christof Ensminger vom Or-
ga-Team. ,Das Team, die Trai-
ner — wir hatten uns im Vorfeld
sehr eng abgestimmt, und nach

_ einer ergebnisreichen Telko mit

Frau David, war die Entschei-
dung, dass sie die Richtige ist,
schnell gefunden”. Geschickt
schaffte es dann auch Julia Da-
vid die volle Aufmerksamkeit
der 14- bis 17-jdhrigen Spieler
zu gewinnen. Themen, wie zum
Beispiel die richtige Definition
von Zielen, deren stete Kont-
rolle und stdndiges Hinterfra-
gen, ob die gesteckten Ziele

noch realistisch sind, wurden
von der Trainerin genauso pro-
fessionell vermittelt, wie zum
Beispiel Konzentration und Um-
gang mit Druck. An kleinen und
spielerischen Ubungen war es
interessant zu sehen, wie uns
unser Unterbewusstsein beein-
flusst.

Lotta Schiitz erklarte: ,Ich
fand das Training total interes-
sant, das Erlernte wird uns mit
Sicherheit helfen, uns noch bes-
ser und gezielter auf unsere
Spiele vorzubereiten, aber auch
fiir das Schulleben sehe ich Vor-
teile.” Besonders fand sie, dass
man durch das Massieren der
Ohren die Energie des Korpers
wieder zum Fliefen bringen
kann. * Fir Handballtrainerin
Sandra Reemen war der Tag
sehr bereichernd: ,Die Verin-
nerlichung der Themen sehe ich
als sehr wertvolle Hilfe. Die
praktischen Ubungen zur Akti-
vierung und Férderung der
Konzentration werde ich auf je-
den Fall mitnehmen. “ Aber auch
mit den Themen An- und Ent-
spannung werde sie sich weiter
beschéftigen und in das Trai-
ning einfliefen lassen.

Am Nachmittag versammel-
ten sich dann Trainer und akti-

Ein gutes Stiick Heimat extra

Julia David (2. von rechts) mit éinigen jugendlichen Spielern der TuS Kirn sowie Helfern, die den Tag mit der Men-

taltrainerin begleiteten.

ve Spieler im evangelischen
Gemeindezentrum, um sich ins-
pirieren zu lassen. Auch hier
standen Themen wie Fokussie-
rung auf das Hier und Jetzt und
Konzentration auf dem Plan.
Nach kurzer Einleitung ins The-
ma brachte es Julia David mit
einer einfachen Formel direkt
auf den Punkt: konnen x wollen
= dtirfen oder anders gesagt, nur
durch Trainingsflei (kénnen)
und die stetige Bereitschaft
(wollen), lassen sich erfolgreich
Spiele bestreiten (diirfen). Hal-
tung, Einstellung und Wille sind
tragende Sdulen, um im Spiel,
wie auch im Beruf, Ziele zu er-
reichen und letztlich erfolgreich
zu sein!

Ein weiteres Thema bei den
Erwachsenen waren die Ge-
danken. Zu groBer Druck in oder
vorm Spiel kénnen zu negati-
ven Gedanken fithren, gefolgt
von negativer Stimmung, bei-
des gilt es zu verhindern be-
ziehungsweise wegzuschieben,
auch hier wurden Techniken

vermittelt. Einbringen ins Team,
Riicksicht, immer das Beste fiir

die Mannschaft geben, Spab

haben, aber auch die Bereit-
schaft Konflikte zu l8sen und
auszurdumen sind Garantern
dafiir, leistungsfahig und er-
folgreich zu sein, und es zu blei-
ben. Davon begeistert zeigte
sich Trainer Maouia Ben Ma-
ouia, der auch nach dem Coa-
ching noch das Gesprdch mit
David suchte. Ben Maouia: ,Ich
werde meine Mannschaften im-
mer und immer wieder an die
erlernten Techniken erinnern,
Gemeinschaft und Teamgeist,
ich werde Ziele fordern und fér-
dern. Das ist mir wichtig, nur so
geht es!” Und Maike Regitz von
unseren Damen 1: ,Julia David
ist eine sehr sympathische Frau,
die darauf achtet, dass sie ihr
Programm individuell auf ihre
Klientel anpasst. Besonders gut
hat mir gefallen, dass es eine
sehr abwechslungsreiche Ver-
anstaltung war, bei der man
nicht ‘nur ruhig zugehort hat,
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sondern aktiv zum Mitmachen
angeregt wurde. Ich werde mir
jetzt fiir jede Spiel und jede Sai-
son ein 'smartes' Ziel setzen.”
Zum Schluss gab es fir die
Teilnehmer noch eine kleine

-Achtsamkeitsiibung, ehe man

sich ,ganz entspannt” ins Wo-
chenende verabschiedete.

Fazit: Fir die circa 80 inte-
ressierten Trainer und Spieler
war es ein ,Tag der Erkennt-
nisse”, und eine Vertiefung des
Mentaltrainings ist nicht aus-
geschlossen, sofern die Hand-
baller den finanziellen Auf-
wand stemmen kénnen - Spon-
soren und Interessenten fiir zum
Beispiel den Fdrderverein sind
also gerne willkommen. Freuen
durfte sich auch Julia David,
uber eine schéne Aufmerksam-
keit durch Bernd Gerhard, von
der Genuss Galerie in Kirn.

Julia David ist im November

im Kloster Marienhth in
Langweiler unterwegs und referiert
zum Thema ,,Selbstmanagement®.



