Trainingsalitay

Tips und Anregungen fiir ein effektives
Dart-Training von Kai Pfeiffer

Warum ein  Artikel ({ber Trai-
ningsmethoden? Ganz einfach:
Ich behaupte, daB im DDV
praktisch kein Spieler echtes
Darttraining  betreibtl. ,Moment
mal,“ertdnt da der Widerspruch,
Jch spiele regelmédllg viermal
die Woche mit Xyz und das
sogar meistens um ein Gelrdnk !
Ist das etwa nichts?"

Nun, regelmdBiges Spielen ist
sicher hilfreich, speziell auch
unter dem Druck nicht das
ndchste Pils zahlen zu wollen,
aber Training ist das eigentlich
nicht. Das hat eher etwas von
Uben, denn von Trainieren. Um
diese These zu begrlinden muB
man etwas weiter ausholen und
- die Sache detailliert analysieren.
Was wird denn an so einem
Trainingsabend  eigentlich  ge-
macht? In der Regel werden dort
501er Legs bis zum Abwinken
gespielt. Wenn es hoch kommt,
noch ein paar Finishes, oder ein
Doppel-Rundrum, aber das war
es dann auch. Wirft man nun
ginen Blick auf andere Sportar-
ten, so wird ein fundamentaler
Unterschied in der Trainingsauf-
fassung deutlich.

Tennisspieler  beispielsweise
spielen eben nicht nur Satze, mit
ein paar Tie-Breakern abgerun-
det, sondern da werden 200
Aufschldge in Folge geschlagen,
gefolgt von intensiven Volley-
Ubungen am Netz. AnschlieBend
reihenweise Lobs und so weiter.
Aus dem FuBballbereich kennt
jeder die Standardsituation, die
gerade im Training speziell gelbt
wird.

Es wird also nicht etwa nur ein
Match (FuBball / Tennis) gelibt,
sondern die Einzelelemente des
Spiels werden gesondert heraus-
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gehoben und trainiert! Und ge-
nau da liegt der Unterschied zur
weitverbreiteten Form des Dart-
Trainings. Bei uns wird fast
ausschlieBlich das komplette
Spiel gelibt und nicht die Einzel-
elemente.

Man stelle sich nur einmal vor,
der Trainer einer FuBball-Bun-
desligamannschaft wirde kein
SchuBtraining, kein Sprinttrai-
ning, keine FreistoBvarianten etc.
trainieren lassen! Der Mann wére
seinen Posten umgehend los.
Bei uns ist solch ein Training der
Normalfall. Das ist um so ver-
wunderlicher, als die Vorteile
eines echten Trainings auf der
Hand liegen drften.

Das einzelne Spielelement wird
in einer viel reineren, intensive-
ren Art gelibt, als dies in einem
kompletter Spiel vorkommt. Erge
ist der Trainingseffekt auch deut-
lich hdher. Es hilft halt wesentlich
mehr, langere Zeit verschiedene
Trebles zu Uben, als in einem
Best-of-5 gelegentlich mal auf
ein exotisches Treble werfen zu
massen, weil man sich ein
Doppel stellen méchte.
Einzelelemte, schén und gut,
aber ein solches Training Klingt
nach Stumpfsinn und Langewei-
le. Eine Stunde nur auf Doppel
zu spielen macht eben weniger
SpaB, als ein gepflegtes Match
unter Bekannten! Und genau das
ist ein weiteres Kennzeichen von
echtem Training. Training ist
nicht das was SpaB macht.
Training bedeutet Arbeit und
Selbstdisziplin. Uberwinden des
inneren Schweinehundes und die
Bereitschaft in einem gewissen
MaBe zu Leiden.

Wer das absolut nicht will, wer
lieber mit seinen Bekannten in

der Eckkneipe um die nichste
Runde spielen mdchte, ist dazu
herzlich eingeladen. Dagegen ist
nichts einzuwenden, er kann sich
weiterhin auf das Uben be-
schrénken (und vor allem kann
er die Lektlre dieses trockenen
Stoffes hier beenden). Aber wer
sein Spiel ernsthaft verbessern
mdchte, wer das Dartspielen
auch als Leistungssport auffas-
sen will, muB sich fragen, ob er
wirklich auf die Trainingsmiihsal
verzichten kann.

Da nach meinem Wissen nicht
einmal die deutschen Topleute
sich einem solchen TrainingstreB
regelmaBig aussetzen, diirfte die
Eingangsthese, daB praktisch
kein DDVler richtiggehend trai-
niert (Training im o.a. Sinne)
durchaus zutreffen - Q.E.D.

Mit der Art und Weise, wie man
denn nun éin  echtes Training
aufbauen kann, beschaftigt sich
der néchste Abschnitt dieses
Artikels. Wenn man nun ein
vernlinftiges Training aufstellen
mochte, stellt sich gemaB dem
cben Gesagten zundchst die
Frage in welche Einzelelemente
denn ein Dartmatch aufgeldst
werden kann. Eine denkbare
Einteilung wére die Folgende:

1) Wurfstil

2) Erster Dart

3) Scoren

4) Vorbereitende Felder (Finis-
hes)

5) Checken

Als weitere Trainingselemente
sind zu nennen:

6)Trainingskontrolle Statistiken
7) Mentales Training

1) Der Wurfstil

Ein guter Wurfstil ist in der Regel
die Basis fiir gutes, sprich
konstantes Spiel. Gleichzeitig ist
es jedoch unmdglich einem an-
derem Spieler Tips zu geben,

wie er am besten den Dart halt
bzw. wirft. Neben ziemlich allge-
meinen Aussagen wie ,mdglichst
den Oberarm ruhig lassen’; oder
Joie Dartspitze eher nach oben
als nach unten halten ,, 1aBt sich
eigentlich gar nichts sagen, denn
gerade der individuelle Griff pafBt
jeweils nur fir den einen Spieler.
Was fir A optimal ist, ist fur B
nicht zu gebrauchen.

Jeder Spieler hat allerdings eine
Art natiirlichen, instinktiven Wurf-
stil, der zu ihm optimal paBt. Es
gibt nun eine kleine Ubung um
den eigenen, natlirlichen Stif zu
finden, bzw. zu entwickeln. Und
zwar wirft man dabei nur nach
Gefiihl, also ohne Sicht auf das
Board. Als brauchbar hat sich
hierbei herausgestellt, einfach
links neben das Board zu
schauen und rein nach Gefihl zu
scoren.

Der Sinn hinter dieser Ubung ist
folgender: Beim Werfen nach
Sicht wird der Dart haufig noch
ein bifichen gedrlickt, gescho-
ben, gezogen etc. um in Rich-
tung Ziel gebracht zu werden.
Und genau diese StorgroBen auf
dem Wurfstil sollen ausgeschal-
tet werden. Wenn der optische
Zielvorgang fehlt, wird die Arm/
Handbewegung ruhig und voll
ausgeschwungen, und genau
das soll ja gelibt werden.

Wer also seinen persdnlichen Stil
noch nicht gefunden hat, oder
ihn besser einschleifen méchte,
dem sei angeraten, in sein
Trainingsprogramm ein paar Mi-
nuten dieser Ubung einzubauen.
Wohlgemerkt kommt es hierbei
nicht darauf an hohe Scores zu
erzielen, sondern viel eher, die
Darts eng zu gruppieren!

2) Der erste Dart

Die Heraushebung des ersten
Darts mag auf den ersten Blick
ungewdhnlich erscheinen, nichts-
destotrotz ist ein guter erster
Dart enorm forderlich fur eine




gute Lleistung, bzw. auch ein
guter Indikator daflr, wie gut ein
Spieler draufist. Als Beispiel sei
hier Dennis Priestley erwéahnt,
der,; wenn er seinen Lauf hat,
standig sogar die ersten beiden
Darts im Treble unterbringt.

Ein guter erster Dart soll also
heiBen, gleich den ersten ins
Treble zu setzen, was aus zwei
Griinden forderlich fir das eige-
ne Spiel ist. Erstens beruhigt es
die eigene Psyche, wenn man
das ,PAR schon mal im Sack
hat; und Zweitens kann man
durch simples Nachwerfen (ko-
pieren der Wurfbewegung des
vorherigen Darts) haufig noch
ginen der restlichen Darts ins
Treble bringen.

Auch flr den Gegner ist die
psychologische Wirkung erheb-
lich. So erzahite ein DDV Natio-
nalspieler (Name der Red. be-
kannt) unmittelbar nach einer
Niederlage gegen Frank Mast,
daB das, was ihn im Match am
meisten entnervt hat, die Tatsa-
che war, daB jedesmal wenn er
sich nach seinem Wurf wieder
zum Board umdrehte, sténdig
bereits ein Dart von Frank im
Treble steckte.

Wie man den ersten Dart trainie-
ren kann, dirfte auf der Hand
liegen. Einfach nur mit einem
Dart spielen! Wem das zu
stumpfsinnig ist, der kann alter-
nativ neben der 20 noch die
Ausweichtrebles 19, 18 anspie-
len. Wichtig hierbei ist jedoch
‘jeweils nur einen Dart auf ein
Feld zu werfen. Das Kklingt
zugegebenermaBen  ungeheuer
nach Langeweile, aber wer gut
sein will muB leiden (siehe
Vorwort) und vielleicht bist/sind
ja gerade Du/Sie derjenige, der
demnéchst einen Topspieler da-
mit entnervt!

3) Das Scoren

Wohl kein Aspekt des Dartspie-
lens wird so intensiv gelibt und

gelegentlich auch diskutiert (,und
dann hab ich das Leg mit 100,
125, 140 erdfinet und der Kerl
macht aus. Sowas von unlucky!)
wie das Scoren. Ob diese
{iberragende Sonderstellung al-
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seines Vormannes nicht Uberbie-
tet, verliert eines davon)

Wichtig hierbei ist einzig: Wenn
Scoren gelbt wird, dann wird
auch nur gescored! Minute um
Minute, Stunde um Stunde (ein

lerdings auch gerechtfertigt ist,
dazu sind spéter noch einige
Worte angebracht.

Hohe Scores in einem Match
beruhigen jedentalls, nerven den
Gegner und beeindrucken die
Zuschauer. Wichtig hierbei sind

allerdings nicht  gelegentliche
180er Wirfe ,sondern vielmehr
praktisch st&ndig 100er Scores
zu erzielen. Uberhaupt unter-
scheidet die Topleute von den
etwas weniger guten hauptséach-
lich ihre Konstanz und nicht ihre
besten Legs!

Sinnvolle Trainingsvarianten flr
das Scoren sind beispielsweise:
60 (90) Darts scoren und aufad-
dieren was herauskommt. Wer
es spielerischer mochte kann
2001 statt 501 spielen oder 7
Leben auf Score (Spielregeln:
jeder hat 7 Leben, wer das Score

100.001er Leg beispielsweise ist
eine  ganz  ausgezeichnete
Ubung und dauert zu zweit ca. 4
1/2 Stunden, ich hab das nach-
gemesser).

4) Yorbereitende
Felder (Finishes)

Nachdem man sich nun mit
hoffentlich  brillanten ~ Scores
schnell in Richtung A/ bewegt
hat, kommt irgendwann die Si-
tuation, daB man andere Trebles
als 20 anspielen muB. Hier
trennen sich nun die T20-
Kinstler von den kompletteren
Spielern. Nichts kann eine gute
Ausgangssituation so schnell ka-
puttmachen wie das Aerumgur-
ken auf eher ungewohnten Treb-
les.

Es reicht einfach nicht, nur die

T20 mehr oder weniger zu
beherrschen. Ein Doppel stellt
man sich haufig eben nicht mit
der T20. Welche anderen Felder
(Trebles/Singles) nun gesondert
zu (ben sind, hangt von den
individuellen  Finish-Wegen ab
(an dieser Stelle sei kurz auf
meinen Artikel (ber geplante
Finishes im Dartecho 4/92 ver-
wiesen). Wenn ich mir also nun
iber die fir mich relevanten
Felder im Klaren bin, kann ich
diese gezielt tiben. Hierbei bieten
sich zwei Hauptvarianten an

a) Die Felder isoliert abklappern,
vorzugsweise mit jeweils nur
einem Dart (z.B. Treble-Rund-
rumy)

b) Aus einer Kombination heraus
verschiedene Trebles anspielen.
Soll  heiBen, einfach Finishes
ablaufen. Hierzu zwei Vorschla-
ge. Erstens: 61 (81..) aufwarts in
der Form, das jedes Finish
geschafft werden muB, also 61,
62, 63, und wenn man an einer
Zahl hangenbleibt, Pech, dann
wird halt 30 Minuten 78 gelibt.
Zweitens: 61 (81, 101..) aufwérts
mit den Regeln, Finish geschafit,
dann Zahl plus 10, Finish nicht -
geschafft, dann Zahl minus 1.

Speziell Variante b ist empfeh-
lenswert, denn hierbei werden
viele verschiedene Finishes z.T.
auch mehrmals angespielt, und
es macht deutlich mehr SpaB,
als pur die Trebles abzulaufen.
Wesentlicher Punkt bei diesen
Ubungen ist, daB diejenigen
Felder getibt werden, die auf den
persdnlichen Finishwegen fiegen.
Diese Wege soliten daher vorher
genau (berlegt/analysiert wer-
den.

5) Das Checken

Hier geht es jetzt um die Wurst.
Es ist das getroffene Doppel, das
ginem den Ruhm, das Geld (wund
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die Groupies’) bringt - und nichts
Anderes. Keine noch so schéne
180 kann eine im entscheiden-
den Moment getroffene simple
D1 ersetzten, oder wie Bobby
George es einmal treffend formu-
lierte: ,Treble is funny, but
double is money!"
Seltsamerweise wird ein sicheres
Scoren sehr viel hoher einge-
stuft, als ein sicheres Checken.
Die Haltung ,wenn das Score
iduft kommt das Doppel schon
lrgendwie von alleine” ist un-
glicklicherweise weit verbreitet.
Dabei kennt jeder zig Beispiele in
denen ein zurlickliegender Spie-
ler ein Leg mit einem sicheren
Check noch umgedreht hat. Was
nitzt einem da der ganze schone
Vorsprung, wenn der andere
eine Runde weiterkommt.
Training in diesem Zusammen-
hang sollte auf das zielen, was
beispielsweise die guten Englan-
der auszeichnet, ndmlich in einer
engen Situation, in der man nur
ein bis zwei Darts auf ein Doppel
hat, das dann auch zu treffen.
Mit einem von 9 Darts D16 zu
treffen, das braucht man nicht zu
tben. Uben muB man die
Situation in der man unter Druck
steht!

Die allgemeine Trefferquote auf
Doppel 1aBt sich natiirich mit
Doppel-Rundrum bzw. Ablaufen

der verschiedenen Doppelwege
(20,105 / 16,8,4,2,1 / 12,6,3...))
verbessern, doch bereits der
simple Umstieg auf Double-In/
Double-Out in Trainigsmatches
fligt bereits das Element Druck/
StreB hinzu und genau das ist ja
erwiinscht.

Es gibt nun sehr viele Trainings-
spielchen oder Trainingsvarian-
ten fir das Spielen aufs Doppel,
die alle mehr oder weniger. gut
sind. Wesentlich ist jedoch auch
hier die vorausgehende Analyse
auf welche Doppel meine Finish-
wege fihren - plus konzentrier-
tem Arbeiten auf Doppel - wenn
mdglich gepaart mit einer Portion
StreB. Wer unbedingt die spiele-
rische Form beibehalten méchte,
konnte es ja mal analog zum
Scoren mit 201er Partien versu-
chen.

Zum AbschluB méchte hier noch
eine sehr scharfe Variante eines
Trainingsspiels vorstellen, wel-
ches ich zusammen mit Willy
Eckl im Hinblick auf enge Situa-
tionen entwickelt habe. Das Spiel
rdgt den Namen SAVE the
SCORE (kbnnte aber auch Bjg
Frust heiBen) und ist wirklich
charakterfestigend.

Als erstes wird dabei eine
beliebige Reihe von Doppeln
festgelegt, z.B. 20, 18, 16, 12,
10, 8, 4, Bull (Hauptsache die

R
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Doppel gehéren zu den eigenen
Finishwegen.) Danach wird diese
Doppelreihe  abgelaufen  und
zwar folgendermaBen: Mit den
ersten beiden Darts wird ein
moglichst hoher Score erzielt
und zwar auf beliebigen Feldern,
mit dem dritten Dart kann nun
das erzielte Score gerettet und
dem Spieler gutgeschrieben wer-
den und zwar genau dann, wenn
er mit dem Dritten dasjenige
Doppel trifft, welches gerade an
der Reihe ist (Zur Erleichterung
kann man je Doppel zwei Versu-
che zulassen).

Was hier geiibt werden soll, ist
das Checken unter Druck mit nur
einem Dart. Wer seine kostbaren
120 Punkte auf Doppel 18 rettet
macht so ganz nebenbei ein
156er Finish. Die Sache Klingt
sehr harmlos, aber ich warne im
voraus. Es kann enorm frustrie-
rend werden, ist aber eine
exzellente Ubung. - Wie man
sieht, kann man sich mit einfa-
chen Mitteln Trainingswerkzeuge
erstellen, die optimal auf einen
selbst zugeschnitten sind. Jeder
ist hier eingeladen kreativ zu
werden. Der Weg lohnt sich.

6) Trainingskontrolle
(Statistiken)

Nachdem nun in den Abschnitten
1 bis 5 die technische Seite des
Trainings dargelegt wurde, muB
nun noch der Punkt der Trai-
ningskontrolle  angesprochen
werden.  Schriftliche  Kontrolle
von Trainingsergebnissen ist ein
wesentliches, in meinen Augen
unverzichtbares, Element eines
verninftigen Trainings. Zum Ei-
nen ist eine Trainingseinheit,
deren Ergebnisse aufgeschrie-
ben werden, gefiihlsmaBig mit
deutlich mehr Druck verbunden,
zum Anderen lauft eine Trai-
ningsphase ja Uber Wochen,
wenn nicht Monate.

Um nun die zeitliche Entwicklung
iberhaupt nachvolliziehen zu

konnen, braucht man schriftliche
Unterlagen. Um den Trainingser-
folg kontrollieren zu  kdnnen
braucht man einfach Vergleichs-
werte. Nur so 148t sich das
Training auch umstellen, wenn
eine Ubung beispielsweise nicht
den gewlnschten Erfolg zeigt.
Also, auch wenn es lastig ist,
Datenerfassung tut Not!

Auch wenn es jetzt nach Eigen-
werbung aussieht, was Trai-
ningskontrolle angeht, ist der
Einsatz von Dartprogrammen
sehr zu beflirworten, da diese
(speziell meines) objektive, stati-
stische MaBzahlen ermitteln,
Uber die dann natirlich leicht
Buch gefiihrt werden kann.
Schén und Gut, aber was soll
man den nun aufschreiben?
Diese Frage ist leider nur indivi-
duell zu beantworten. Zunéchst
stellt sich mal die Frage, welchen
Trainingsplan man eigentlich ver-
folgen mdchte, also welche Ele-
mente aus dieser Einkaufsliste 1-
5 nehme ich in meinen personli-
chen Trainingsplan auf? Das
wiederum  hangt von meiner
eigenen Einschatzung bezliglich
meiner Stdrken und Schwéchen
ab. Hier kénnen evtl. Clubkame-
raden den einen oder anderen
wertvollen Tip geben.

Anhand dieser Analyse stelle
man sich nun eine persénliche
Trainingsroutine auf, die eine
feste Anzahl von Einzelpunk-
ten (z.B. 3 Legs 2001, 10 Legs
201, 30 Versuche Finishes mit
+10/-1 Regel ...) enthalt. Wichtig
ist, daB die Ergebnisse in diesen
Einzeldisziplinen in Zahlen ge-
faBt werden kénnen. Nun kann
man sich eine Art Formular
erstellen, in das die Trainingslei-
stungen {ber einen langeren
Zeitraum hinweg eingetragen
werden.

Diese Formulare sind bereits
eine hinreichende Grundlage flr
die Trainingskontrolle. Eine wei-
tere statistische Auswertung (Mit-
telwerte, Standardabweichung...)




laBt sich heutzutage mit jedem
Taschenrechner durchftihren. Es
- wirde allerdings den Rahmen
diese Artikels sprengen, wollte
man jetzt noch aut massivere
statistische Verfahren wie Vari-
anzanalysen,  Medianpolieren
etc. eingehen. Wer daran Inter-
esse hat, mdge sich in Bibliothe-
ken umtun. Machen kann man in
dieser Richtung sehr viel, man
muB dann allerdings einen ziem-
lichen Aufwand treiben.

Damit ist der technische Teil
dieses Artikels beendet. Ich
hoffe, daB Moglichkeiten und
Mittel eines geplanten Trainings
deutlich geworden sind. Jeder,
der sich das zumuten mdchte,
kann sich nach diesen Anregun-
gen sein eigenes, personli-
chesTraining zusammenstelien.
RegelmaBigkeit ist hier der
Schitssel zum Erfolg. - Der letzte
Abschnitt wird sich nun mit der
mentalen Seite des Dartspielens
und den diesbezlglichen Trai-
ningsmdglichkeiten beschéttigen.

7) Mentales Training

Die starke Bedeutung des soge-
nannten mentalen Bereichs gera-
de fiir das Dartspielen dirfte
woh! unstrittig sein. Ich méchte
mich hier nicht an den Spekula-
tionen beteiligen zu wieviel Pro-
zent der Erfolg von der richtigen
Einstellung im Kopf abhéngt, die
Schatzungen laufen diesbezlig-
ich von 70% bis 95%, denn jeder
hat wohl schon Situationen erlebt
in denen ihm seine Nerven einen
Streich gespielt haben, dennoch
ein paar kurze Bemerkungen
dazu.

Es ist schon verwunderlich, da8
{iber die Jahre hinweg nahezu
immer die selben Spieler auf den
Turnieren ganz vorne stehen,
obwohl die Leistungen aller
Spieler immer dichter zusam-
menriicken. Offensichtlich haben
diese Leute noch einen anderen
Vorteil als 7ur ein hohes Spielni-

. . 130 Rest 60 - 54 - 16 91 Rest 51 - 40
Kai Pfeiffers It 60 - 20 - 50 S0Rest | 54 - 36
« . 20 - 60 - 50 160 - 30
Finishes 29 Rest |1 57 - 60 - 12 20 - 20 - 50
19 - 60 - 50 20 - 60 - 10
Mit zwei Ausrufungs-zeichen 128 Rest | ! 54 - 42 32 89 Rest 57 - 32
versehen und fettgedruckt sind 18 - 60 - 50 88 Rest 60 - 28
die Varianten, welche in 127 Rest " 28 ; ?], : ;(6) Zé 222: 5531 . gg
k””sme;e‘f;eujf;i’/’/f:”g“p el 20 - 57 - 50 85Rest | 57 - 28
126 Rest | !t 57 57 12 45 - 40
19 - 57 - 50 84 Rest 60 - 24
125 Rest 60 - 33 - 32 83 Rest 51 - 32
170 Rest 60 - 60 - 50 1t 54 39 32 82 Rest 50 - 32
169 Rest 18 - 57 50 81 Rest 45 - 36
168 Rest 124 Rest 60 - 48 - 16 80 Rest 48 - 32
167 Rest 60 - 57 - 50 60 - 14 50 60 - 20
166 Rest 20 - 54 - 50 20 - 20 - 40
165 Rest 123 Rest 57 - 30 - 36 79 Rest 51 - 28
164 Rest 60 - 54 - 50 57 - 16 - 50 it 57 - 22
163 Rest 19 - 54 - 50 78 Rest 54 - 24
162 Rest 122 Rest 60 - 30 - 32 77 Rest 45 - 32
161 Rest 60 - 51 - 50 it 54 18 50 it 57 - 20
160 Rest 60 - 60 - 40 i8 - 54 - 50 19 - 18 - 40
159 Rest 121 Rest 60 - 45 16 76 Rest 60 - 16
158 Rest 60 - 60 - 38 60 11 50 75 Rest 51 - 24
157 Rest 60 - 57 - 40 60 - 33 - 28 74 Rest 42 - 32
156 Rest 60 - 60 - 36 20 - 51 - 50 73 Rest 57 - 16
155 Rest 60 - 57 - 38 120 Rest 60 - 20 - 40 72 Rest 60 - 12
154 Rest 60 - 54 - 40 119 Rest 60 - 19 - 40 71 Rest 39 - 32
153 Rest 60 - 57 - 36 It 57 12 50 70 Rest 54 - 16
152 Rest 60 - 60 - 32 19 - 60 - 40 69 Rest 45 - 24
151 Rest 60 - 51 - 40 118 Rest 60 - 18 - 40 68 Rest 60 - 8
150 Rest 60 - 54 - 36 117 Rest 60 - 17 - 40 67 Rest 51 - 16
149 Rest 60 - 57 - 32 116 Rest 60 - 20 - 36 66 Rest 30 - 36
148 Rest 60 - 60 - 28 115 Rest 60 - 19 - 36 65 Rest 33 - 32
147 Rest 60 - 51 - 36 114 Rest 60 - 18 - 36 64 Rest 48 - 16
146 Rest 60 - 54 - 32 113 Rest 60 - 17 - 36 63 Rest 39 - 24
145 Rest 60 - 57 - 28 112 Rest 60 - 20 - 32 62 Rest 30 - 32
60 - 45 - 40 111 Rest 60 - 19 - 32 61 Rest 45 - 16
144 Rest 60 - 60 - 24 110 Rest 60 - 18 - 32 60 Rest 20 - 40
143 Rest 60 - 51 - 32 109 Rest 60 - 17 - 32 59 Rest 19 - 40
142 Rest 60 - 50 - 32 108 Rest 60 - 16 - 32 58 Rest 18 - 40
60 - 42 - 40 107 Rest 60 - 15 - 32 57 Rest 17 - 40
141 Rest 60 - 45 - 36 106 Rest 60 - 14 - 32 56 Rest 20 - 36
140 Rest 60 - 60 - 20 105 Rest 60 - 13 - 32 55 Rest 19 - 36
60 - 48 - 32 104 Rest 60 - 12 - 32 54 Rest 18 - 36
139 Rest 60 - 51 - 28 103 Rest 60 11 - 32 53 Rest 17 - 36
138 Rest 60 - 54 - 24 102 Rest 60 - 10 - 32 52 Rest 20 - 32
137 Rest 60 - 45 - 32 101 Rest 60 - 9 - 32 51 Rest 19 - 32
136 Rest 60 - 60 - 16 100 Rest 60 - 40 50 Rest 18 - 32
135 Rest 60 - 51 - 24 99 Rest 57 - 10 - 32 49 Rest 17 - 32
W 25 - 60 - 50 98 Rest 60 - 38 48 Rest i6 - 32
50 - 57 - 28 97 Rest 57 - 40 47 Rest 15 - 32
134 Rest 60 - 42 - 32 96 Rest 60 - 36 46 Rest 10 - 36
133 Rest 60 - 57 - 16 95 Rest 60 - 3 - 32 45 Rest 13 - 32
132 Rest 60 - 60 - 12 157 38 44 Rest 12 - 32
1 25 - 57 - 50 94 Rest 54 - 40 43 Rest 11 - 32
50 - 42 - 40 93 Rest 57 - 36 42 Rest 10 - 32
131 Rest 60 - 39 - 32 92 Rest 60 - 32 41 Rest 9 - 32
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veau. Ein deutlich schwécherer
Spieler wird mit einer Gberlege-
nen Psyche zwar nicht unbedingt
gegen einen deutlich besseren
gewinnen, aber zwischen unge-
fahr gleichstarken Spielern gibt
der Kopf durchaus den Aus-
schlag!

Zunachst ein paar Worte zu den
psychologischen  Mechanismen,
die hier wirken. Da wére einmal
die Kampf/Fluchtreaktion zu nen-
nen. Wie jeder woh! schon mal
erlebt haben dirfte, fiihlt man
sich wahrend eines Matches
héaufig deutlich unter StreB. Die
Situation wird subjektiv (!) als
Bedrohung empfunden, und un-
ser Gehirn reagiert auf diese
Bedrohung mit einem uralten
Programm, das den Organismus
als Vorbereitung auf Kampf und/
oder Flucht in die Lage versetzen
soll, kdrperliche Hdchstleistun-
gen zu vollbringen.

Durch Ausschitten von StreB-
- hormonen wird der Puls erhsht,
der Blutdruck steigt, Blut wird
aus den Handen abgezogen und
die Muskelvorspannung  steigt
(Folge: Verkrampfung). Was bei
der Flucht vor einem Sabelzahn-
tiger durchaus sinnvoll wére, hat
in einem Dartmatch ungliickli-
cherweise verheerende Folgen.

Der zweite Mechanismus ist ein
wenig komplexer und zwar hat er
mit dem Nachdenken Uber die
Situation (das laufende Match)
2u tun und wird als Selbsterfii-
lende Prophezeiung bezeichnet.
Im Prinzip bedeutet das, daB

man sich unterbewuBt selbst
sabotiert, indem man gedanklich
eine Art Vorhersage a’la ,gegen
den Schulte mache ich das
Bullfimish  jetzt bestimmt nicht
aber toll wére es schon"macht -
und schon sorgt das eigene
UnterbewuBtsein dafiir, daB man
das Bull auch prompt nicht trifft.
Uberhaupt sind alle Gedanken
Uber das Spiel wahrend des
Spiels geeignet sich selbst ein
Bein zu stellen. Dinge wie ,/eber
Gott laB diesen Dart bitte ins
Doppel gehen!” (der Dart wird
gehofft, nicht geworfen), oder , 0/
Mann, ich habe die Chance
einen 12er zu spielen” sind
absolut tdlich fir das eigene
Spiel. Mir selbst ist es wahrend
eines Halbfinales im German-
Masters gegen Abbie Burke nach
einem starken ersten Set pas-
siert, daB die Uberlegung auf-
tauchte ,Aoffentlich, hoffentlich
kannst Du das Miveau bis zum
Ende durchhalten Prompt lief
ab da nichts mehr und Abbie zog
ins Finale ein.

Nachdem die Symptome nun
bekannt sind taucht natiirlich die
Frage auf : Was kann man
dagegen tun ?

Nun, die MaBnahmen kann man
sinnvoll unterteilen in MaBnah-
men im Vorfeld und MaBnahmen
wahrend eines Spiels.

Im Vorfeld kann man Situation
simulieren: Man stelle sich
Zuhause im Geiste eine entspre-
chende Spielsituation vor und
ibe diese dann. Wesentlich
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hierbei ist es, sich selbst im
Geiste mdglichst intensiv in die
Situation (zB. 60 Rest zum
Match gegen Andy Krdckel)
hineinzuversetzen. Moglichst so
stark, daB sich das bekannte,
leicht flaue Geflihl im Magen
einstellt. Durch die Simulation
dieser Situationen, stellt sich ein
Gewdhnungs- oder Abnutzungs-
effekt ein, der dazu fihrt, daB
man in der tatsachlichen Lage
dann deutlich ruhiger ist.

Im Vorfeld kann man Situation
durchdenken: Wie oben er-
wahnt, resultiert die StreBreakti-
on aus einer subjektiv empfunde-
nen Bedrohung. Die als bedroh-
lich empfundene Lage kann viel
von ihrem  Schrecken verlieren,
wenn man sich in Ruhe die
Konsequenzen vor Augen fihrt
und dabei die eigene Bewertung
der Situation Uberdenkt: /st es
wirklich so schlimm, das Doppel
2u verfehlen, was passiert denn
gann? Kostet es mich den Koof,
oder ein Ldcheln? - Solche
Uberlegungen filhren haufig zu
einer gesunden  Mir-doch-egal-
Haltung.

Im Vorfeld kann man Stre
abbauen: Ziel ist es StreBhormo-
ne im Korper abzubauen, indem
man: ausschlaft, sich kérperlich
stark anstrengt (z.B. 2 Stunden
Squash spielt), oder ein paar
Trénen vergieBt. Hilfreich, aber
sehr zeitaufwendig sind Aufoge-
nes Training, bzw. Meditations-
techniken.

Im Spiel kann man Entkramp-
fen: Ein gutes Mittel ist Kaugum-
mi kauen, oder Bonbons lut-
schen. So ulkig das auch klingen
mag, durch diese Quasi-Nah-
rungsaufname wird biophysiolo-
gisch eine Entspannungsreaktion
ausgeldst! Desweiteren helfen
einige ruhige, konzentrierte (auf
das Atmen konzentrierte) Atem-
zige, oder ein mehrfacher
Wechsel von Muskelanspannung
und -entspannung.

Im Spiel kann man seinen

Geist blocken: Wie oben er-
wahnt, sind Gedanken (iber das
Spiel hdufig ausgesprochen

schédiich. ,Na dann denk doch
einfach nicht/“rét der unbefange-
ne Beobachter. Aber genau das
ist ungeheuer schwierig. Um nun
nicht an die Folgen des nach-
sten Darts zu denken, reicht es,
schlicht an etwas anderes zu
denken. An was dabei gedacht
wird ist herzlich egal. Bewahrt
hat sich in diesem Zusammen-
hang eine Art sprechbare Phra-
se, mit der das Gehim blockiert
wird indem gebetsmihlenhaft
dieser Text in der Wurfbewe-
gung /auf gedacht wird.

Der Text an sich ist vollkommen
egal. ,Flugzeugtrdger’, ,arktische
Zone', ,ab den Fisch* oder
sonstwas. Jeder mdge sich sei-
nen Favoriten ausdenken. Wich-
tig ist allein, daB das Abschwei-
fen des Geistes durch Fokussie-
ren auf den Text verhindert wird.
Im Prinzip kénnte man dies bei
jedem Dart durchfihren, wovon
ich allerdings abraten wiirde,
denn wenn man bei jedem Dart
JHeuwdgelchen” vor sich  hin
denkt, dreht man wahrscheinlich
durch. Sehr sinnvoll allerdings ist
das bei Darts auf Doppel. Hier,
wo der StreBfaktor mit am
héchsten liegt, wiirde ich sogar
raten, sich diese geistige Ubung
zur Regel zu machen.

Damit ware diese Plauderei aus
dem Néhkéstchen an ihrem
natlrlichen Ende angelangt. Ich
hoffe, daB3 die Materie einigerma-

-Ben verstandlich dargestellt wur-

de und daB der/die Eine oder
Andere ntzliche Anregungen
finden konnte. Wenn dieser
Artikel dazu beitragen konnte,
das Leistungsniveau auch nur
eines einzigen Spielers/Spielerin
anzuheben, so wiirde mich das
ganz besonders freuen.

—==x Artikel von Kai Pfeiffer
(mit Zeichnungen von
Stephan Kaufmann)




