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Liebe Leser,

1:1 im Spiel Bayer Leverkusen — VfB Stutt-
gart. Ein Unentschieden reicht dem VfB im
packenden Bundesliga-Finish um den Mei-
stertitel nicht. Da wechselt Christoph Daum
nach dem Feldverweis von Matthias Sammer
mit Bundesliga-Torjdger Fritz Walter und
Mauricio Gaudino seine beiden stérksten Of-
fensivspieler aus. Die Mannschaft bdumt sich
danach nochmals auf und Guido Buchwald
kopft den VIB zur deutschen Meisterschaft.
Die auf den ersten Blick unbegreiflich er-
scheinende personelle Umstellung wird im
nachhinein als taktisches Glanzstiick eines
Meistertrainers gefeiert.

Diese Situation macht deutlich, welchen Stel-
lenwert das ,Coaching”, das u.a. auch alle
spielsteuernden Aufgaben eines Trainers um-
faBt, fir den Erfolg einer Mannschaft — nicht
nur in der Bundesliga — hat.

Das ,Coaching” umfalt darlber hinaus alle
weiteren, vorrangig beratenden und betreu-
enden Funktionen eines Trainers.

Der richtige persénliche Umgang eines Trai-
ners mit seinen Spielern wird gerade mit
Blick auf die Entwicklungen im Jugendbe-
reich immer wichtiger.

Griinde genug, erstmals in der Geschichte
von ,fuBballtraining” eine Doppelausgabe
diesem grundlegenden Thema zu widmen.
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Gero Bisanz

E QT 00

Dabei mdéchten wir den Trainern aller Lei-
stungs- und Altersstufen viele praktische An-
regungen und Hinweise an die Hand geben:
® Welche Unterschiede gibt es im Coachen von
Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen?

® Welche Umgangsformen verbessern das Ver-
héltnis des Trainers zu seiner Mannschaft?

® Welche Hilfen gibt es, den oft nervenaufrei-
benden Trainingsalltag effektiver zu bewél-
tigen?

® Mit welchen Mitteln kénnen ,Motivations-
Iécher” bei einzelnen Spielern oder der gan-
zen Mannschaft angegangen werden?

Alle diese Fragen werden aufgegriffen. Auch
wenn sie nur einen kleinen Ausschnitt aus
dem Spektrum an Betreuungsaufgaben eines
FuBballtrainers darstellen, so liefern die vie-
len konkreten und praktischen Rezepte doch
hoffentlich einige interessante Ansatzpunkte.

" Norterd Gl

(Norbert Vieth)

Redaktionshinweis

Mit Blick auf die neue Saison sind in dieser
Doppelausgabe die  Produktinformationen
einiger Firmen zu finden. Dieser Werbeteil hat
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Zwischen Trainer und
Coach, Training und
Coaching, Trainieren und
Coachen lassen sich nur
schwer klare begriffliche
Abgrenzungen festlegen,
da sich die Sportwissen-
schaft hier , eindeutig zwei-
deutig” cuBert.

Fur die eigentliche Arbeit mit
einer Mannschaft eribrigen
sich aber alle Begriffsstrei-
tereien. Denn innerhalb des
Aufgabenfeldes eines Trai-
ners verbinden sich eher
beratende und betreuende
Aktivitéiten im Verlauf von
Training und Spiel mit Funk-
tionen, wie sie urspringlich
unter den Trainingsbegriff
fallen: die Verbesserung
der Technik, Taktik und
Kondition durch
systematisches Uben und
Wiederholen.

Welche Unterschiede aber
gibt es im Coachen von
Junioren und Erwachsenen?
Welche konkreten
Coaching-Aufgaben lassen
sich fur verschiedene Alters-
und Leistungsklassen
nennen?
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TRAININGSLEHRF

Gero Bisanz

Die Aufgaben des

Trainers:

Trainieren und Coachen

~Coaching” — eine
Begriffsbestimmung

Trainer und Coach, Training und Coaching,
Trainieren und Coachen sind Begriffe, die in
der theoretischen Auseinandersetzung unter-
schiedliche Bedeutung besitzen.

Erwin Hahn definiert Coaching als dialogi-
sche Interaktion:

. Training ist primdar leistungsorientiert und
durch Anweisungen, Impulse, feste Planun-
gen oder klare Befehle bestimmt. Ziel ist die
Leistungsverbesserung in der lerntheoretisch
optimalen Form, durch das systematische
Uben und Wiederholen und in der kiirzesten
Zeit. Training muB in erster Linie an dem
Gegenstand, erst in zweiter Linie an der Ath-
let-Persénlichkeit orientiert sein.”

Demgegentiber wird beim Coaching die Indi-
vidualitdt des Athleten, die Besonderheit der

LR e e G R R

Wettkampfsituation oder beides als Aus-
gangspunkt aller Interventionen genommen.
Dieses bedeutet aber nicht, daB Interaktions-
formen und Einwirkungsstrategien nicht sy-
stematisch erarbeitet werden miBten, um sie
erfolgreich einsetzen zu kénnen. Die Anwen-
dung ist jedoch immer dialogisch. Die besse-
ren Argumente werden in der Regel jedoch
beim Trainer liegen, da er aus der relativ
neutralen Situation des Beobachters argu-
mentiert, doch kann die Einsicht in eine Ver-
haltensform nur durch Uberzeugung gewon-
nen werden. Der Spieler muB also (berzeugt
werden, wenn der Trainer dessen Verhalten
in eine bestimmte Richtung verdndern
mochte.

Diese ,Uberzeugungsarbeit® kann der Trai-
ner aber nur leisten, wenn er wirkungsvoll
argumentiert, er flr den Spieler brauchbare
Verhaltenswege aufzeigt und ein positives
und vertrauensvolles Verhéltnis zum Spieler
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vorhanden ist, denn je starker das Vertrauen
des Athleten in den Trainer ist, desto wirksa-
mer ist der EinfluB des Trainers.

Erwin Hahn fiihrt zum Coaching weiter aus:
.Im européaischen Raum ist Coaching eher

—die Bezeichnung fir alle Beratungs- und
Betreuungsaufgaben des Trainers, die zu
einer Leistungsoptimierung in Training und
Wettkampf fuhren,

- die spezielle Hilfe fiir die optimale Gestal-
tung der inneren und &uBeren Bedingun-
gen im Wettkampf und

—die Analyse des Wettkampfverhaltens, seine
Bewertung und SchiuBfolgerungen fir wei-
tere Trainingsinterventionen.”

Damit werden nach diesem ,européischen
Versténdnis” des Coachings die trainingswis-
senschaftlichen, die lerntheoretischen, die
biomechanischen und die sportmedizini-
schen Einwirkungen eher ausgeschlossen,
und es wird verstarkt auf die psychologi-
schen, interaktiven, zwischenmenschlichen
und sozialen Faktoren abgehoben. Coaching
wird damit stdrker zum Eingehen auf indivi-
duelle Besonderheiten (Personlichkeit) des
Athleten und auf die situativen Bedingungen
des Wettkampfs.

Im angloamerikanischen Raum (GroBbritan-
nien eingeschlossen) und in der davon abge-
leiteten Praxis (Siidamerika, Sidostasien)
werden jedoch alle Aktivitdten, die mit einer
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Trainer/Coach

Training

* Verbesserung von Technik, Taktik
und Kondition durch Uben und
Wiederholen

* Verbesserung der persénlichen
Leistungen der einzelnen Spieler
und der Mannschaft

Trainieren
|
» Tatigkeit auf dem Trainingsplatz
zur Optimierung der Spieler- und
Mannschaftsleistung

Leistungssteigerung und -optimierung ver-
bunden sind (Training wie Beratung), mit
dem Begriff ,Coaching” belegt.

Alle im Leistungssport relevanten Tatigkeiten

-

B

Coaching

® Betreuung und Beratung der Spieler
auBerhalb und im Verlauf des Trainings
und der Spiele

* Psychologische Einwirkung auf die
Spieler

« Taktische Beratung, Spielsteuerung
ausgerichtet auf den Spielerfolg

Coachen
|

¢ Betreuen und Beraten wahrend des
Trainings; vor, wahrend und nach
Spielen und auBerhalb der sportlichen
Aktivitaten

werden mit Coaching umschrieben. Ob es
sich dabei um didaktische, erzieherische, op-
timierende oder betreuende Funktionen han-
delt, ist zweitrangig.

MOSAIK VERLAG

Karl-Heinz Rummenigge:
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Unabhangig von diesen ,Begriffsstreitigkei-
ten" werden in der Sportliteratur auch oft die
Aktivitdten in der Vorbereitung auf die Pré-
sentation der Leistung im Wettkampf mit
+Training”, alle wettkampfbegleitenden Auf-
gaben — auch das Training in der Wettkampf-
situation — dagegen mit ,Coaching” um-
schrieben.

[ Die Position des Trainers ist unabhangig
von allen Begriffsdefinitionen an eine Vielzahl
von Aufgaben und Rollen gebunden: Er ist
Lehrer, Flhrer, Betreuer, Berater, Organisa-
tor, Stratege und Planer sowie eine zentrale
Informations- und Schlichtungsstelle in einer
Person. In diesen Funktionen werden vom
Trainer padagogische, psychologische und
sportmedizinische Kenntnisse und Aktivitaten
erwartet. Er muB3 ein Spezialist seines Faches
sein und personliches Vertrauen bei den
Spielern besitzen, wenn er das erreichen will,
was letztlich hinter diesen vielen einzelnen
Erwartungen steckt: eine optimale Mann-
schaftsleistung.

[JDa eine solche optimale Mannschaftslei-
stung aber nur Uber eine optimale Auspra-
gung des Leistungsvermdgens jedes einzel-
nen Spielers erreicht werden kann, spielt die
Beziehung des Trainers zu jedem einzelnen
Spieler in der Mannschaft eine wesentliche
Rolle.

[ Training wird als komplexer Handlungs-
prozeB verstanden, der auf die planmaBige

TRAININGSLEHRE

Entwicklung bestimmter Leistungszusténde
und deren Prasentation in den Wettspielen
ausgerichtet ist. Der Leistungszustand kann
nicht besser oder schlechter sein als das Zu-
sammenwirken der unterschiedlichen Ein-
fluBgréBen auf die Leistung. Alle EinfluBgro-
Ben biindeln sich zu einem Ganzen und wer-
den vom Spieler (von der Persdnlichkeit) ver-
arbeitet und entwickeln sich weiter. Person-
lichkeit setzt einen bestimmten Grad an Selb-
standigkeit, schopferischen Fahigkeiten, den
Willen zum Akiv-Sein und viele andere Eigen-
schaften voraus. Das Training muB diese Per-
sonlichkeitsmerkmale ansprechen und sie
bei den Spielern zur Entfaltung kommen
lassen.

Damit wird deutlich, daB sich das Training
immer auch auf die Entwicklung der Gesamt-
persdnlichkeit auswirkt,

Wenn die Hauptaufgaben eines Trainers
darin bestehen, Leistungszustédnde der ein-
zelnen Spieler zu verbessern und damit die
Mannschaftsleistung zu optimieren, und
wenn das Training als komplexer Hand-
lungsprozeB definiert wird, dann sind in
sein Aufgabenfeld zwangslaufig auch die
allgemeinen und spezifischen Betreuungs-
und Beratungsaktivitaten, Interaktionsfor-
men und Einwirkungsstrategien einge-
schlossen. Der Trainer und der Coach sind
nach unserem Verstandnis ein und diesel-
be Person!

Die unterschiedlichen Tatigkeiten des Trai-
ners — das Trainieren und das Coachen —
lassen sich vielleicht theoretisch unterschei-
den, sind in der Praxis jedoch eng miteinan-
der verbunden

Das Training orientiert sich stets an der spezi-
fischen Trainingslehre und vermittelt die
Grundlagen von Technik, Taktik und Kondi-
tion. Es ist primér leistungsorientiert und
durch Planungen, Impulse und Anweisungen
bestimmt. Ziel ist die Leistungsverbesserung
durch systematisches Uben und Wiederho-
len. Training beinhaltet deshalb eher didakti-
sche, erzieherische und optimierende
Traineraktivitaten.

Das Coaching ist deutlicher ausgerichtet auf
beratende, betreuende Traineraktivitaten im
Training, im Wettkampf sowie zwischen den
Wettkdmpfen und auBerhalb des Trainings.
Beim Coachen ist der Trainer fiir den Erfolg
verantwortlich. Er geht noch gezielter auf die
Individualitdt des Spielers ein bzw. auf die
Besonderheiten des jeweiligen Spiels. Er ver-
sucht, bei den Spielern eine Vertrauensbasis
zu schaffen. Er will sie durch Argumente
uberzeugen.

Coaching in seinen
verschiedenen Facetten

In welchen Bereichen und mit welchen Mit-
teln kann der Trainer seinen beratenden und
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betreuenden EinfluB geltend machen. Welche
Ziele werden damit verfolgt?

Im Trainingsverlauf zur

—Verbesserung der Handlungsfahigkeit in
Spielsituationen

— Erhéhung der Leistungsbereitschaft
— positiven Motivierung

— Stabilisierung der Spielleistung

- Festigung des Selbstvertrauens

—besseren Selbsteinschétzung, bei der be-
reits erreichte Leistungen mit realistischen
Erwartungen verbunden werden

— Stabilisierung des psychischen Verhaltens
durch ein gezielt auf die Wettspiele ausge-
richtetes Training.

Vor und im Verlauf der Spiele

—durch eine optimale Betreuung der Spieler
im Umfeld des Wettspiels, z. B. in soge-
nannten Trainingslagern (Quartier, Pro-
grammgestaltung, Schaffen von Freirdu-
men usw.)

—durch entsprechende Mdoglichkeiten der
Spielvorbereitung beim Aufwarmen und
Einstimmen auf das Spiel

—durch eine gute Einstellung der Spieler und
Mannschaft unmittelbar vor einem Wett-
spiel

—im Wettspiel selbst durch eine exakte Beob-
achtung der Aktionen der eigenen und geg-
nerischen Spieler zur gezielten Spielsteue-
rung

—als Intervention in der Halbzeitpause.

Nach den Spielen

— als Hilfe bei der Bewaéltigung von Erfolg und
MiBerfolg

—in der Regeneration zum Aufbau neuer
Energien

—in der Betreuung verletzter Spieler

—mit der Einleitung erneuter Trainingspro-
zesse.

Unterschiede im Coachen
von Junioren
und Erwachsenen

Schwerpunkte bei Jugendlichen

Jugendliche sind im Verhalten, in den Einstel-
lungen und Interessen noch nicht gefestigt.
Sie sind deshalb einerseits einer zielgerichte-
ten und systematischen Verhaltenssteuerung
aufgeschlossen. Andererseits ergeben sich
bei dieser Altersgruppe aus einer gewissen
Unsicherheit heraus eher Fehleinschatzun-
gen und Risiken.

Deshalb kommt dem Trainer im Juniorenfuf3-
ball eine besondere padagogische Verant-
wortung zu.

O Junioren bendtigen klare Verhaltensan-
weisungen flr das Training und fur die Wett-
spiele (mit dem notwendigen Freiraum zur
Verwirklichung eigener Ideen). Das erleich-
tert die Bildung von Selbstvertrauen in die
eigene Leistungsfahigkeit.

[ Jugendliche sind im Leistungsverhalten
relativ unsicher, weil sie noch nicht die notige
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Erfahrung haben, auch mit StreB- Situationen
fertig zu werden.

[0 Die individuellen Fahigkeiten der Jugendli-
chen missen deutlich herausgestellt und ge-
zielt gefordert werden, um das Selbstvertrau-
en zu stérken.

[0 Die Leistungsbereitschaft muB gestérkt
werden — die Jugendlichen missen mit Mut
auch an die Losung schwieriger sportlicher
Aufgaben herangehen.

[ Die Jugendlichen missen lernen, die eige-
nen und die Ziele der Mannschaft realistisch
auf die tatsachlichen Leistungsmoglichkeiten
abzustimmen. Sie sollen die eigenen Chan-
cen, aber auch Grenzen erkennen.

[J Trainer missen den Jugendlichen dabei
helfen, Erfolge und MiBerfolge, Siege und
Niederlagen richtig einzuordnen und ein sta-
biles Trainings- und Wettkampfinteresse zu
vermitteln.

Schwerpunkte bei Erwachsenen

Die Coaching-Aufgaben gegeniiber Erwach-
senen haben einige andere Schwerpunkte als
bei jugendlichen Spielern. Hier kommt der
persénlichen Beratung in bestimmten Trai-
nings- und Spielsituationen und in besonde-
rem MaBe auch in auBersportlichen Angele-
genheiten eine gréBere Bedeutung zu. Kinder
und Jugendliche haben Eltern und Erzie-
hungsberechtigte. An diese Stelle tritt bei er-
wachsenen Spielern oft der Trainer, der ja
einen GroBteil seiner Zeit mit diesen Spielern
verbringt.

EinfluBméglichkeiten
des Trainers bei Kindern,
Jugendlichen und
Erwachsenen

Betreuung von Kindern

Vor dem Spiel

» Einen Betreuerstab festlegen!

P Die Kinder dariiber informieren, welche
Sportsachen mitzubringen sind: Schuhe,
Strimpfe, Unterziehsachen, Waschzeug!

P Den Treffpunkt eindeutig festlegen sowie
bei Auswartsspielen den Spielertransport
zum Spielort genau abkléren!

P Am Spielort beim Umziehen behilflich sein!
P Die Spieler nochmals kurz zum Spiel infor-
mieren!

P Den Spielern ausreichend Zeit lassen, um
sich noch ein wenig einzuspielen!

Im Verlauf des Spiels

» Die Kinder anfeuern, aufmuntern, auf sie
positiv einwirken, jedoch von auBien nicht zu
viele Informationen geben!

» Auf die Eltern einwirken, wenn sie von au-
Ben die Kinder kritisieren oder in das laufende
Spiel hineinrufen!

P Jeden anwesenden Spieler zum Einsatz
kommen lassen!

P In der Halbzeitpause Getrénke reichen,

die Kleinen viel loben, aber auch eine mogli-
che Uberheblichkeit einddmmen. Nur wenige
Anweisungen flr die kommende Halbzeit
geben!

Nach dem Spiel

P Alle Spieler angemessen loben!

P Verletzungen behandeln!

» Auf Hygiene und Ordnung achten und die
Kinder in diese Richtung erziehen: waschen,
duschen,” keine Sachen liegenlassen, die
Raulichkeiten sauber verlassen!

» Die nachste Trainingszeit bekanntgeben!

P Fiir einen sicheren Riickweg aller Spieler
sorgen!

Betreuung von Jugendlichen

Vor dem Spiel

» Den Treffpunkt mittteilen und zur Piinktlich-
keit erziehen. Die Mannschaft sollte minde-
stens 45 Minuten vor dem Spiel am Spielort
sein, um eine konzentrierte Spielvorbereitung
zu ermoglichen.

» Eventuell den Transport zum Spielort durch
Spielereltern festlegen!

» Eine Mannschaftsbesprechung durchfiih-
ren, die aber nicht zu lange dauern darf (etwa
15 bis 20 Minuten)

» Die Mannschaftsaufstellung bekanntgeben
und die Spieler auf das kommende Spiel ein-
stellen!

» Auf eine verniinftige Spielkleidung achten!
P Die Spieler in Ruhe umziehen lassen — mit
dem einen oder anderen Spieler nochmals
kurz sprechen!

» Auf eine ausreichende Aufwarmarbeit ach-
ten — die Spielfreude wecken!

P Unmittelbar vor dem Spiel die Mannschaft
nochmals kurz zusammenkommen lassen
und letzte, zentrale Anweisungen austeilen
bzw. bekraftigen.

» Die Spieler zur Fairness anhalten!

Im Verlauf des Spiels

» Ruhe und Souverdnitat ausstrahlen, nicht in
das Spiel hineinbrdllen!

» Nur gezielte, einfache und verstandliche An-
weisungen geben!

» Das Spiel genau becbachten, um angemes-
sene und gezielte Schritte zur Spielsteuerung
einleiten zu kénnen:

—Auf bestimmten Positionen innerhalb des
Mannschaftsverbandes wechseln!

- Spieler ein- bzw. auswechseln bei Verlet-
zungen, bei mangelndem Einsatz, nach
haufigen unfairen Aktionen, bei konditio-
nellen oder taktischen Uberforderungen,
um andere Spieler zum Einsatz kommen zu
lassen!

p Die Spieler durch lobende Zurufe und Er-

munterungen motivieren!

In der Halbzeitpause

P Die Spieler in erster Linie erholen lassen, flir
ausreichende Getranke sorgen. Sich nach
Verletzungen erkundigen und diese gegebe-
nenfalls behandeln!
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P Gezielte Hilfen fiir die 2. Halbzeit ausgeben.
Keine direkten Vorwirfe an irgendeinen Spie-
ler richten. Fur die 2. Halbzeit motivieren!

P Wenig reden, prézise Aussagen machen.
Die Spieler direkt ansprechen!

» Die Mannschaft nochmals aufmuntern und
in das Spiel zurlickschicken!

Nach dem Spiel

P Die Spieler loben, trosten, aufmuntern, be-
ruhigen. Keinen Streit zulassen!

» Getrdnke und Erfrischungen reichen. Ver-
letzte angemessen versorgen!

» Die Spieler eventuell noch zu auBersportli-
chen Aktivitdten oder Zusammenkiinften an-
regen. Kurz Uber das nachste Training infor-
mieren!

Betreuung von erwachsenenen
Spielern

Vor dem Spiel

» .Nach dem Spiel ist vor dem Spiel!*

Die Vorbereitung auf ein Wettspiel beginnt
bereits unmittelbar nach der letzten Begeg-
nung mit einer Analyse und Auswertung der
dort beobachteten Leistungen der einzelnen
Spieler und der Mannschaft. Es werden Ein-
zelgesprache oder Gruppengesprache mit
den einzelnen Positionsgruppen (Verteidi-
gung, Mittelfeld, Angriff) organisiert, um das
vergangene Spiel aufzubereiten oder auf das
kommende Spiel vorzubereiten.

» Mannschaftsbesprechung

Mannschaftssitzungen werden bei den Ama-

teuren in der Regel nach dem letzten Training

abgehalten, bei den Profis am Spieltag.

Inhalte von  Mannschaftsbesprechungen

sind:

- Analyse der augenblicklichen Tabellensi-
tuation und Vergleich mit den Erwartungen
des Trainers und des Vereins

- Erlautern der Schwachen und Stérken ein-
zelner Spieler der gegnerischen Mann-
schaft

- Bekanntgeben der Mannschaftsaufstellung
und taktische und motivationale Einstel-
lung auf das nachste Spiel

— Bekanntgeben des Treffpunkts

» Vorbereitungen am Spielort

—Um eine konzentrierte Spielvorbereitung zu
ermoglichen, sollte die Mannschaft eine
Stunde vor Spielbeginn am Spielort sein.

— Der Trainer informiert sich Uber die aktuel-
len Bodenverhéltnisse und erteilt Anwei-
sungen fur ein adaquates Schuhwerk.

— Der Trainer achtet auf eine ruhige Atmo-
sphéare beim Umziehen. Personen, die nicht
unmittelbar zur Mannschaft gehéren, soll-
ten sich méglichst nicht in der Umkleideka-
bine aufhalten.

— Die Spieler werden massiert und falls erfor-
derlich werden einige Bandagen angelegt.
— Der Trainer wendet sich einzelnen Spieler
zu und streut kurze, informierende, auf-

munternde Gesprache ein.

- Der Trainer beobachtet das Aufwérmen.
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Das Ein-/Auswechseln von Spielern ist eine
mdogliche Form der Spielsteuerung durch
den Trainer. Foto: Horstmiiller

—Der Trainer |aBt die Spieler etwa 5 bis 7
Minuten vor dem Spiel nochmals zusam-
menkommen und gibt letzte praktische,
prazise Hinweise und macht aufmunternde
Bemerkungen.

Im Verlauf des Spiels

» Aufgaben nach Spielbeginn

Jedes Spiel lauft unter anderen Bedingungen
ab: der Tabellenstand, die augenblickliche
Verfassung der Mannschaft, der Erwartungs-
druck, die Zuschauer, die Wetter- und Platz-
verhaltnisse sind jeweils unterschiedlich und
beeinflussen den Spielverlauf von Beginn an.
Die Leistungsbereitschaft und das Leistungs-
vermoégen der Spieler wird im Positiven wie
im Negativen von diesen vielfaltigen Voraus-
setzungen bestimmt. Auch der Trainer kann
sich von diesen Beeinflussungen nicht frei-
sprechen.

Seine psychische Beanspruchungssituation
verdndert sich zudem durchgédngig im Spiel,
je nach Spielverlauf. Dennoch muB er von der
ersten Spielminute an das Spiel konzentriert
verfolgen, um spielsteuernd eingreifen zu
kdénnen.

Folgende Beobachtungsschwerpunkte mis-
sen dabei beachtet werden:

— Er vergleicht die Spielerkonstellationen auf
dem Spielfeld mit seiner Aufstellung und
seinen urspriinglichen taktischen Uberle-
gungen und Planungen.

—Er priift, wie sich das Spiel seiner Mann-
schaft entwickelt und wo sich Schwach-
punkte ergeben.

- Er kontrolliert, wie der Gegner seine Angrif-
fe vorrangig anlegt und aufbaut.

— Er beobachtet, wie der Gegner seine Dek-
kung organisiert und priift, wie das eigene
Angriffsspiel darauf reagieren muB, um er-
folgreich zu sein.

Nach diesen Beobachtungsergebnissen rich-
tet der Trainer dann mdgliche taktische Hilfen
fur seine Mannschaft aus. Sie kdnnen verbal
erfolgen und/oder durch Zeichen und Gesten.
Der Trainer kann taktische Veranderungen in
der Spielanlage einleiten, auf einzelnen Posi-
tionen innerhalb des Mannschaftsverbandes
wechseln oder Spieler auswechseln.

» In der Halbzeitpause

—Die Regeneration und die Pflege ist zu-
ndchst die wichtigste Aufgabe in der Halb-
zeit — in der Kabine muBB Ruhe herrschen,
die Spieler missen ausreichend trinken, um
den Fliussigkeitsverlust auszugleichen.

—Bei schlechten Witterungsverhaltnissen
und durchnaBten Trikots kann eventuell die
Bekleidung gewechselt werden.

- Bei Standproblemen bietet sich hier die Ge-
legenheit, das Schuhwerk zu wechseln.

— Gute Leistungen der Mannschaft sollten
durch ein kurzes Lob herausgestellt und
bestatigt werden. AnschlieBend werden
Verbesserungsmoglichkeiten fir die 2.
Halbzeit aufgezeigt. Gegebenenfalls wird
die taktische Marschroute verdndert, wer-
den Aufgaben neu verteilt, Spieler einge-
wechselt.

— Die Spieler werden nochmals angewiesen,
besonders in den Anfangsminuten der 2.
Halbzeit besonders aufmerksam zu sein,
um auf mogliche taktische Verédnderungen
beim Gegner schnell reagieren zu kénnen.

» Aufgaben in der 2. Halbzeit

— Die Augaben des Trainers in der 2. Halbzeit
gleichen denen der ersten Spielhalfte. Be-
sondere taktische Umstellungen kdénnen
sich aber jetzt durch den Spielstand und die
fortgeschrittene Spielzeit ergeben.

» Nach dem Spiel

—Der Trainer sollte vor allen weiteren Ver-
pflichtungen (z.B. Pressekonferenz) nach
dem Spiel zundchst in der Kabine sein, um
je nach Spielverlauf die Spieler zu gratulie-
ren, zu loben bzw. in einer gespannten At-
mosphare auszugleichen und flir Ruhe zu
sorgen.

— AuBerdem muB er bei Bedarf eine notwendi-
ge arztliche Versorgung sicherstellen.

—Nach dem Spiel beginnt die Regenerations-
phase. Das erste und beste Mittel ist ein
Auslaufen nach dem SchluBpfiff. Wenn dies
nicht méglich ist, dann sind auch Massagen
und ein Ausruhen im Warmwasserbecken
weitere geeignete Moglichkeiten zur Einlei-
tung und Beschleunigung des Erholungs-
prozesses.

» In der Woche

—Die Betreuungsaufgaben des Trainers set-
zen sich im Verlauf der Woche fort, wobei
sich diese grdBtenteils aus einer genauen
Analyse des Wettspiels ergeben. Die dort
gezeigten Leistungen haben direkte Aus-
wirkungen auf den Wochentrainingsplan.
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Reinhard Saftig ist inzwi-
schen einer der etablierten
Bundesliga-Trainer. Wie
auch Meister-Trainer Chri-
stoph Daum hat er sich Gber
die Assistenztrainer-Posi-
tion im Bundesliga-Geschiift
hochgearbeitet.

Direkt nach dem FuBBball-
Lehrer-Lehrgang bekam er
ein Angebot vom FC Bayern
Minchen.

Seine erste Chance als Chef-
trainer erhielt er bei Borus-
sia Dortmund. Danach folg-
tenals weitere Trainerstatio-
neneinkurzesintermezzo
bei Hannover 96 und dem
VfL Bochum.

Seit dieser Saison trainiert
Reinhard Saftig Bayer
Leverkusen.

Alle Fotos: Horstmiiller

Gunnar Gerisch im Interview mit Reinhard Saftig
Om 00
,,Der auforitare
@ ® V/ 4
Trainertyp ist out!

Reinhard, was verstehst Du unter dem Begriff
,Coaching"“?

Saftig:,Darunter verstehe ich alles, was vor,
wiahrend und nach dem Spiel passiert, vor
allem im Verlauf des Spiels.”

SchlieBt Coaching lber die unmittelbare
Wettkampfvorbereitung hinaus die gesamte
Fiihrung der Mannschaft ein?

Saftig:, Nein, das nicht unbedingt. Ich verste-
he unter Coaching wirklich nur die Trainer-
aufgaben unmittelbar vor und unmittelbar
nach dem Spiel. Und natirlich vor allem die
Aufgaben im Verlauf des Spiels — das ist far
mich das eigentliche Coaching, auch wenn
hier die Méglichkeiten begrenzt sind.”

Gibt es dazu bestimmte Strategien?

Saftig:, Es gibt sicherlich solche Strategien,
doch im laufenden Spiel kann nur ganz
schwer EinfluB genommen werden. Wenn
manche Kollegen an der Linie hin- und her-
rennen, dann steckt da in erster Linie, glaube
ich, ein Showeffekt flir die Zuschauer und die
Pressetribline dahinter, als daB es wirklich
etwas bringt. Aber in der Halbzeitpause kann
man schon gezielt einwirken.”

Die Aktivititen an der Linie sind aber auch
eine gewisse Stressentladung!?

Saftig: Dies spielt sicher auch eine Rolle.
Mich hat aber einmal ein Prasident aufgefor-
dert, deutlicher an der Linie auf- und abzuren-
nen. weil das bei den Zuschauern gut ankom-
men wiirde. Das ist natiirlich total unsinnig.”

Spielen im Umgang mit Spielern und der
Mannschaft eher Intuition oder eher Kalkul
eine Rolle?

Saftig:, Beides ist wichtig! Ein Trainer muB
situativ handeln aber auch kalkuliert. Im Um-
gang mit der Mannschaft bevorzuge ich Ein-
zelgesprache. Der friher eher autoritére Typ
ist heute weniger gefragt. Dieser autoritdre
Typ hat sich nie viel mit der Mannschaft un-
terhalten. In dieser Richtung war ich zunéchst
auch von Pal Csernai geprégt, der auch nur
wenig mit der Mannschaft geredet hat. Aber
mittlerweile habe ich da meinen Stil schon
geandert. Vor allem im Verlauf der Woche
rede ich inzwischen sehr viel mit den einzel-
nen Spielern.”

Bitte lesen Sie weiter auf Seite 15
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Neben Pal Csernai hast Du einige andere
Trainer erlebt. Gibt es da Ansétze, die Du Dir
zu eigen gemacht hast?

Saftig:.Ja sicher. Grundsatzlich war es fir
mich personlich wichtig, daB ich zun&chst
einige Lehrjahre als Trainerassistent durch-
gemacht habe. Dabei war ein weiterer Vorteil,
daB ich nicht nur einen, sondern teilweise
auBerst verschiedene Trainer kennengelernt
habe. Einige Punkte kdnnen sicher (ibernom-
men werden, andererseits kann man auch
aus den Fehlern der fruheren Cheftrainer ler-
nen. Dennoch muB man dann aber versu
chen, seinen eigenen Stil, der auch der
personlichen  Mentalitdt entspricht, zu
finden."

Demnach wére Dein Werdegang gerade jun-
gen Kollegen zu empfehlen?

Saftig: . Zunachst ist die Ausbildung in der
Sporthochschule sehr wichtig, um das not-
wendige Grundlagenwissen vermittelt zu be-
kommen. Dann muB aber die Gesellenzeit
kommen, und das war fur mich die Zeit als
Assistenztrainer. In dieser Rolle kann man
nach und nach Erfahrungen sammeln, dem
Cheftrainer uber die Schulter schauen, das
Umfeld studieren, wobei der ganz groBe
Druck aber noch nicht da ist. Die Erfahrung
spielt im FuBball eine ganz groBe Rolle, gera-
de auch beim Coachen. AuBerst wichtig flir
mich war auch, daB ich nicht nur Assistenz-
trainer war, sondern gleichzeitig auch Ju-
gendtrainer des Vereins., Damit hatte ich ei-
nen eigenen Verantwortungsbereich, in dem
ich bereits eigene Ideen in die Praxis umset-
zen und Erfahrungen im direkten, verantwort-
lichen Umgang mit einer Mannschaft sam-
meln konnte."

» Yor allem in der Woche
rede ich viel mit den
einzelnen Spielern.”

Nun zum einzelnen Spieler — flir das Selbst-
vertrauen gibt es keinen Ersatz?

Saftig:,Das stimmt hundertprozentig — das
Selbstvertrauen wird immer wichtiger. Ein
Spieler, der mental nicht gut drauf ist, der
kein Selbstvertrauen hat, trotz aller Versuche
dies zu stérken, der ist flir uns nicht zu ge-
brauchen. Wir haben hierflir auch ein aktuel-
les Beispiel in der Mannschaft. Dieser Spieler
bringt zwar (berragende Trainingsleistun-
gen, er kann sie im Spiel aber nicht umsetzen.
Wenn er trotz meiner Rickendeckung durch
Zuschauerkritik viel zu schnell verunsichert
wird, dann ist er eben kein Bundesligaspieler,
auch wenn alle anderen Voraussetzungen
stimmen.

Auch fiir den Aufbau bzw. Verlust an Selbst-
vertrauen spielt die offentliche Kritik Uber die
Medien eine immer gréBere Rolle, gegen die
der Trainer manchmal kaum Mittel hat. Ich
habe bei Gesprachen mit Spielern, die ich
nach einer schlechten Pressebeurteilung wie-
der aufbauen wollte, Spieleraussagen gehort
wie "“Ja, das sagen Sie, aber Millionen haben
es gelesen, was in der Zeitung steht.”
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Wie beurteilst Du die Funktion von Starspie-
lern?

Saftig:,.Das Wort Starspieler hore ich nicht so
gerne, es hat einen negativen Beigeschmack.
Ich meine aber, daB es eine Mannschaftshie-
rarchie geben muB. Als ich nach Leverkusen
ging, wurde ich vorgewarnt, dort gebe es 18
Gruppen. Jeder Spieler ware also fur sich
eine eigene ,Gruppe".

Das war eine Folge davon, daB keine deutli-
che Hierarchie innerhalb der Mannschaft be-
stand. Ich habe deshalb versucht, eine Hierar-
chie aufzubauen, d. h., daB ich bewuBt Spie-
ler vor den anderen gestiitzt und aufgewertet
habe. Grundvoraussetzung ist naturlich im-
mer, daB bei diesen Spielern auch die Lei-
stung stimmt. Ich habe diese Spieler auch
aufgefordert, Kritik an Jlngeren zu dben.
Wenn der Lebenswandel oder das Verhalten
gegeniiber der Mannschaft nicht stimmt,
dann haben diese Spieler sogar die Pflicht,
die anderen mitzuerziehen.

Eine Gruppe wie eine Bundesligamannschaft
muB eine Hierarchie haben. Natirlich nicht so
extrem, daB der Junge dem Alten die Tasche
tragen muB, aber der Jiingere muB sich schon
etwas von einem Alteren sagen lassen. Wir
sind auf dem Wegq, eine deutliche Hierarchie
innerhalb der Mannschaft aufzubauen. Ich
versuche, solche Spieler wie Andreas Thom,
der von seiner Erfahrung und seinem Lei-
stungsvermogen alles mitbringt, in der Hie-
rarchie nach oben zu bringen.”

So wie ein Leitwolf zur Hierarchie gehdrt. Am
Beispiel von Bayern Mdinchen kann man
nach dem Abgang von Klaus Augenthaler er-
kennen, welche negativen Folgen der Verlust
dieser Position haben kann.

Saftig:,Das ist richtig. Da gibt es anschei-
nend keine gewachsene Hierarchie mehr. Ef-
fenberg hat zwar von Anfang an versucht,
sich an die Spitze der Hierarchie zu setzen.
Das ist flr einen neuen Spieler aber nicht so
angebracht, der sich zundchst weiter unten
einordnen sollte.

Meiner Meinung kommt bei Bayern aber
noch das Problem hinzu, daB mit Augenthaler
und Pflugler gerade auch solche Spieler aus-
geschieden sind, die sich 1000prozentig mit
dem Verein identifizieren. Diese Identifikation
ist aber ungemein wichtig. Gerade weil uns
immer vorgeworfen wird, daB bei Bayer eine
zusammengekaufte Mannschaft spielt, versu-
che ich, die Spieler zu dieser Identifikation zu
erziehen und sie fur die Verpflichtung gegen-
Uber dem Verein sensibel zu machen. Da sind
wir auch auf gutem Wege, z. B. Franco Foda
ist heute so weit, daB er sich 1000prozentig
mit dem Verein identifiziert.”

»eee€ine gewisse Harmonie
muB einfach da sein, um
eine gute Leistung bringen
zu kénnen.”

Teamgeist — welchen Stellenwert mift Du
dem bei und wie kannst Du als Trainer ein-
wirken?

Saftig:,Indem man Hierarchien schafft, for-
dert man auch den Teamgeist. Eine Kamerad-
schaft wie friiher nach dem Motto 'Elf Freun-
de muBt Ihr sein’ kann es heute sicher nicht
geben. Aber eine gewisse Harmonie muB mei-
ner Meinung nach einfach da sein, um eine
gute Leistung bringen zu kénnen. Die Spieler
missen sich gegenseitig akzeptieren. Auch
wenn man zur Zeit von der Frankfurter Ein-
tracht hort, daB dort Krach sein muB, damit
die Leistung stimmt.”

Wie kann der Trainer die Hierarchie, die
Struktur einer Mannschaft, erkennen?

Saftig:,Indem man sich mit den Spielern un-
terhdlt, bekommt man schnell Informationen
darliber. Wenn sich zwei Spieler iberhaupt
nicht akzeptieren, dann muB der Trainer ein-
schreiten. Bei uns war diese vor kurzem bei
Herrlich und Kirsten der Fall. Dabei sollten
diese beiden zusammen in der Angriffsspitze
spielen. Also habe ich die beiden Spieler zu
einem Gesprdch zusammenkommen lassen,
um die Probleme zu diskutieren und beizule-
gen. Die beiden haben sich dann die Hand
geschittelt und den Zwist begraben. Nicht
immer sind solche Probleme aber so schnell
zu beseitigen.

Wenn solche Konfliktldsungen nicht mdglich
und die Fronten verhértet sind, dann muB in
letzter Konsequenz eventuell sogar ein Spie-
ler verkauft werden."

Welchen Stellenwert hat die Eigenverantwor-
tung der Spieler?

Saftig:, Die Eigenverantwortlichkeit der Spie-
ler ist in den letzten Jahren gréBer geworden.
Dies ist aber ja in allen Lebensbereichen so.
Das heutige Trainerverhalten beriicksichtigt
diese veranderten Personlichkeitsmerkmale
der Spieler. Diktatorische Trainer werden
heute kaum noch akzeptiert. Der Trainer muB
heute seine Spieler mit in die Verantwortung
nehmen und sie in gewissen Fragen auch
einmal mitentscheiden lassen. Natirlich nicht
in grundsétzlichen Fragen oder bei der Mann-
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schaftsaufstellung. Aber durchaus bei der
Neuverpflichtung von Spielern, da es keinen
Sinn hat, einen Spieler zu verpflichten, der
von der Mannschaft nicht akzeptiert wird."

Holst Du Dir bei gewissen Entscheidungen
schon einmal Rat bei Spielern, z. B. bei der
Aufstellung?

Saftig,Das ist bei mir sehr, sehr selten der
Fall, da ich einmal schlechte Erfahrungen da-
mit gemacht habe.”

»Der Spieler muB sich
selbst ,heil3 machen’
kénnen.”

Was hélst Du davon, die Spieler ,heif zu
machen”?

Saftig:,Das ist ein Wort, das in der Presse oft
gebraucht wird. Ich war als Assistenztrainer
bei Halbzeitbesprechungen dabei, von denen
es danach hieB, daB der Trainer die Spieler
nochmal ,richtig heiB® gemacht habe. Ich
habe allerdings davon nichts bemerkt. Das
Wort wird haufig miBbraucht.

Natiirlich muB eine gewisse Aggressivitét vor-
handen sein. Wir machen es beispielsweise
so, daB sich vor dem Spiel nochmals alle
Spieler zusammenstellen, einen engen Kreis
bilden, und ein Spieler — wie beim Eishockey
— etwas hineinbrillt. Das ist auch eine Form
des ,HeiBmachens".

Die neuen top-modischen Designs von
Cats Sportswear: Trainer, Sport-Trikots,

Postfach 28, 7452 Haigerloch 3
Telefon 07474/2987, Fax 07474/7226

Senden Sie mir kostenlos den 52-seitigen

Cats-Katalog «Sport Fashion'92»!

Freizeitbekleidungen, Bille und vieles mehr.
Sie und Ihr Verein werden begeistert sein!
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PROFITRAINING

,Ein neuer Spieler sollte sich zundchst wei-
ter unten in der Hierarchie einordnen.”

Es kénnen natirlich auch von mir in der Spie-
lerbesprechung gewisse Elemente hineinge-
bracht werden, die die Mannschaft besonders
anstacheln. Aber der Spieler muB auch hier
eine Eigendynamik entwickeln, er muB sich
selbst ,,heiB machen" kénnen. Es mussen alle
diese Komponenten beachtet werden und zu-
sammenwirken.”

I Name:

I Verein:

I Strasse:
PLZ/Ort:
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Fiir Coaching ist die Autoritdt des Trainers
wichtig. Wenn diese fehlt, bringt doch alles
Fachwissen nichts?!

Saftig:,.Ja ‘obgleich man sich durch Fachwis-
sen Autoritat verschaffen kann bzw. muB. Ich
war selbst ja nie Bundesligaspieler und hatte
es deshalb schwerer als renommierte Spieler,
in das Bundesligageschaft hineinzukommen.
Aber wenn das Fachwissen fehlt, haben auch
diese Ex-Profis als Trainer keine Chance.
Zumindest im Anfangsjahr muBte ich mir eine
Autoritat in erster Linie Uber mein Fachwis-
sen erarbeiten.

~Wenn der Vorstand
klare Bekenntnisse abgibf,
ist die Akzeptanz des
Trainers schnell
wieder hergestellt.”

Autoritat ist Akzeptanz. Man merkt es schnell,
wenn bei den Spielern keine Akzeptanz mehr
gegenliber dem Trainer vorhanden ist. Dann
ist auch der Vorstand gefragt. Wenn der Vor-
stand klare Bekenntnisse, nicht nur Lippen-
bekenntnisse, abgibt und auch vor der Mann-
schaft klare Entscheidungen trifft, ist die Ak-
zeptanz des Trainers auch schnell wieder her-
gestellt. Die Autoritét kann langsam brockeln,
aber sie kann auch wieder aufgebaut
werden.”
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Sporternahrung -
Der Weg ist das Ziel

Das Ziel eines trainierenden Sport-
lers, seine Leistung zu verbessern,
kann durch eine Abstimmung von
Training, Wettkampf und Regenera-
tion mit einer sportiven Erndhrung
erreicht werden.

Das Ziel eines Freizeitsportlers, zu-
sétzlich einen Beitrag zu mehr Ge-
sundheit und Wohlbefinden, StreB-
abbau und Entspannung zu leisten,
wird durch eine sportive Erndhrung
optimiert.

Leistungsférderung, Gesundheits-
aspekte und GenuB sind heute flr
eine sportive Erndhrung keine Ge-
gensétze mehr. Gesundheit ist die
Basis fUr Leistung. Eine bedarfsge-
rechte Erndhrung ist die Vorausset-
zung fdr eine Leistungssteigerung,
ganz gleich, ob im Freizeit- oder
Hochleistungsbereich.

PR

Martina Hagen, Johannes Peil,

giebereitstellung zum Ziel. Bestens
bewéhrt haben sich beim leistungs-
orientierten Sportler fettarme,
fleischlose Speisen mit Milchpro-
dukten und Eiern.

Die Ernahrung wahrend des Wett-
kampfes gewinnt mit der Lange der
sportlichen Betatigung (Ausdauer-
sport, Mehrkampf) sowie bei hohen
AuBentemperaturen, bei Spielspaort-
arten wie FuBball oder Volleyball, wo
das Spiel auf ,natiirliche” Weise un-
terbrochen wird, an Bedeutung. Hier
steht der Ausgleich der Flissigkeits-
verluste sowie der Energienach-
schub mit kohlenhydratreichen
Sport-Snacks und Sport-Getranken
an erster Stelle.

Die Erndhrung direkt nach dem Wett-
kampf sowie in der Regenerations-
phase dient dem vollstéandigen Aus-
gleich des Wasser- und Elektrolyt-
haushaltes sowie der raschen Wie-
derauffallung der Glykogenspeicher.

i - Er

Gunter Wagner

Der Sportler ist
so gut, wie er ifit

Sport-Erndhrung ist nicht alles, aber ohne sie ist alles Training
nichts. Dennoch sind manche Leistungs- und viele Freizeit- und
Breitensportler selber oft ihre groBten Gegner, wenn es um die
richtige Sporterndhrung geht. Sie planen formlich den MiBerfolg
mit Messer und Gabel. So manche Leistungssportler bringen sich
durch regelrechte ,Verzehrunfille“ am Wettkampftag um die ver-
dienten Lorbeeren wochenlanger harter Vorbereitung.

Die Sport-Erndhrung wird in eine Ba-
sisernéhrung sowie in die Ernahrung
vor, wahrend und nach dem Wett-
kampf unterteilt. Die Basisernahrung
entspricht im wesentlichen den all-
gemeinen Richtlinien flur stoffwech-
selgesunde Menschen. Der Bedarf
fur die zeitlich begrenzten Anforde-
rungen in Training und Wettkampf
wird addiert.

Die Ernahrung in der Vorwettkampf-
phase dient bei allen Sportarten zur
Optimierung der Energiereserven
des Kdérpers, zur Aufflllung der Gly-
kogendepots in den Muskeln und in
der Leber. Sie wird durch den bevor-
zugten Verzehr von kohlenhydratrei-
chen Lebensmitteln wie Teigwaren
und Getreideprodukte, Milchreis,
Musli und Trockenfriichte erreicht.
Die Ern&hrung direkt vor einem Wett-
kampf hat eine Optimierung des
Flissigkeits- und Mineralstoffhaus-
haltes sowie die Sicherung der Ener-

In den ersten 12-24 Stunden nach
Beendigung des Wettkampfes domi-
nieren somit auf dem Speiseplan
leicht verdauliche, kohlenhydrat-
und mineralstoffreiche Speisen aus
Reis, Kartoffeln, Nudeln sowie fett-
arme Milch und Milchprodukte wie
Buttermilch, Kefir, Milchreis, Joghurt
und Quark.

Eine im Institut fir Sporternahrung
e.V, Bad Nauheim, durchgeflhrte
Auswertung von Ernahrungsproto-
kollen der Basis-Ernahrung von
Sportlern unterschiedlichster Lei-
stungsstérke bestétigt die im aktuel-
len Ernahrungsbericht der Deut-
schen Gesellschaft fur Erndhrung
e. V. (DGE) aufgefthrten Ernahrungs-
fehler:

1. Ein zu hoher Fettanteil innerhalb
der taglichen Energiezufuhr (ca.
40 kcal%)

2. Ein zu geringer Kohlenhydratan-
teil (ca. 35-40 kcal%), der zudem zu

wenig Kohlenhydrate aus Vollkorn-
produkten, Gemuise, Obst und Teig-
waren enthélt.

Ein erndhrungswissenschaftlicher
.Schlissel” fur die Ernahrungsziele
der Basis-Erndhrung:

® mehr Lebensmittel mit einem ho-
hen Anteil an komplexen Kohlenhy-
draten, wie Vollkornprodukte, Ge-
muse und Obst,

® weniger tierische Fette aus
Fleisch, Wurst und Kéaseprodukten,
® optimales EiweiBangebot durch
eine Kombination von pflanzlichen
Lebensmitteln mit Milchfrischpro-
dukten,

@ ausreichende Vitamin-, Mineral-
stoff- und Spurenelemente-Zufuhr,
@ hohe Flussigkeitsaufnahme.
Diese Ziele kénnen durch eine ver-
anderte Gewichtung der EiweiBquel-
len sowie eine bewuBte Auswahl von
natriumhaltigen Getranken im Spei-
seplan mit viel Geschmack erreicht
werden.

EiweiB ist nicht gleich
EiweiB

Unter dem Aspekt der Deckung des
EiweiBbedarfs ist zwar streng ge-
nommen die Art und Herkunft des Ei-
weiBes nicht sehr wesentlich. Ent-
scheidend ist die Aminosédurenzu-
sammensetzung, d. h., die Bausteine
der EiweiBkérper und deren Verflg-
barkeit fir den Stoffwechsel. Dieses
ist sehr anschaulich mit einem Lego-
Kasten zu vergleichen. Sind geni-
gend Bausteine von jeder Sorte, die
fur das Modell benétigt werden, vor-
handen, kann das Modell komplett
fertiggestellt werden. Fehlen einzelne
Bausteine oder sind insgesamt nicht
gentgend Bausteine vorhanden,
wird das Modell zu klein oder kann
nur teilweise zusammengebaut wer-
den. So kann der Organismus den
Neuaufbau und Erhalt der Muskel-
substanzen, einen reibungslosen
Ablauf der Stoffwechselprozesse nur
gewdbhrleisten, wenn ausreichend
Bausteine (= Aminoséuren) in der
benoétigten Zusammensetzung mit
der Nahrung zugefiihrt werden.
Aber die EiweiBzufuhr mit der Nah-
rung darf nicht isoliert betrachtet
werden, da Nahrungsmittel stets ein
Gemisch aus Nahrstoffen und Be-
gleitstoffen sind. Der Verzehr pflanzli-
cher oder tierischer Nahrungsmittel
betrifft ja nicht nur das EiweiB: Je
nach Herkunft, Verarbeitung und Zu-
bereitung nehmen wir gleichzeitig
unterschiedliche Mengen an Kohlen-
hydraten, Fetten, Vitaminen, Mineral-
stoffen, Spurenelementen und Bal-
laststoffen, Cholesterin, Purine, etc.
zu uns. Diese beeinflussen ihrerseits
das Stoffwechselgeschehen. Das
Ziel einer optimalen Erndhrung so-
wohl der Sporterndhrung als auch
der allgemeinen Ernahrung muB die-
ses bericksichtigen.

.

Der ernahrungsphysiologische
Schlussel fur die Zusammensetzung
von Mabhlzeiten ist auf den ersten
Blick recht einfach:

Bevorzugung von pflanzlichen Le-
bensmitteln gegeniiber solchen tieri-
schen Ursprungs. Dabei wird - so-
zusagen auf den zweiten Blick -
die Aminosduren-Zusammenset-
zung qualitativ und quantitativ még-
lichst optimal gestaltet. Eine Kombi-
nation von pflanzlichen Lebensmit-
teln wie Brot und Getreide mit Milch
und Milchprodukten wie Quark, Kefir,
reiner Buttermilch ergibt eine ideale
Zusammensetzung der Mahlzeit mit
einer hohen biologischen Wertigkeit.
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Damit tritt ,auf den dritten Blick” der
gewlnschte, gesunde und sportive
Nebeneffekt ein: Die Mahlzeiten ent-
halten einerseits weniger Fett, Chole-
sterin und Purine als Mahlzeiten mit
einem hohen Anteil tierischer Le-
bensmittel, die den Stoffwechsel un-
notig belasten kénnen.
Andererseits sind sozusagen ,auto-
matisch“ - namlich durch den héhe-
ren Anteil pflanzlicher Lebensmittel —
mehr komplexe Kohlenhydrate und
verdauungsférdernde Ballaststoffe
im Meni. Gleichzeitig sinkt der
durchschnittliche Kaloriengehalt der
Hauptmahilzeiten bei gleichbleiben-
der oder sogar erhOhter Sattigungs-
wirkunag.

Der Schlitssel, mehr pflanzliche und
weniger tierische Lebensmittel bei
der Mendplanung zu berilcksichti-
gen, hilft also, bei der Verwirklichung
der sportlichen und gesundheitli-
chen Ern&hrungsziele ins Schwarze
zu treffen.




Sporternahrung

Tolle Tropenfrucht

Alles Banane?

Warum die Banane ein idealer Powersnack

fiir Sportler ist.

Drei Faktoren spielen in der Ernéhrung des Sportlers
eine wesentliche Rolle: Kohlenhydrate, Vitamine

und Mineralstoffe. Die Banane enthalt diese Nahrstoffe
in idealer Zusammensetzung.

Die Bedeutung der
Kohlenhydrate

Muskeln brauchen Treibstoff, damit
sie arbeiten konnen. In der Muskel-
zelle wird der Treibstoff verbrannt
und Energie entsteht. Mit Fett als
Treibstoff begniigt sich der Korper
auch, aber besser geeignet sind
Kohlenhydrate. Die  verbrennen
schneller und effektiver und verbrau-
chen dabei weniger Sauerstoff.
Leider hat die Muskelzelle nur wenig
Speicherplatz fur Kohlenhydrate. Da
heiBt es, den Tank standig nachfdl-
len. Und zwar mit fettarmer, kohlen-
hydratreicher Kost. Doch bei Sport-
lern reichen die drei Hauptmahlzei-
ten dazu nicht aus. Kohlenhydratrei-
che Pausensnacks miissen einge-
baut werden.

Konzentration ist neben korperlicher
FitneB wesentlich fir den sportlichen
Erfolg. Konzentration heiBt Arbeit far
das Gehirn und das zentrale Nerven-
system. Dafir missen die Zellen
kontinuierlich mit Glykogen versorgt
werden. Die einzige Energiequelle,
die von unserem Gehirn und Nerven-
system unter normalen Bedingungen
akzeptiert wird, ist Traubenzucker,
das Abbauprodukt aller Kohlenhy-
drate. Uber das Blut werden Gehirn
und Nerven kontinuierlich mit Trau-
benzucker versorgt. Sind die Koh-
lenhydratspeicher im Kaorper ver-
braucht, kommt kein Nachschub und
die mentale Leistung a8t nach; an
Konzentration ist nicht mehr zu den-
ken.

Um diese Situation zu vermeiden,
muB man regelméaBig Uber den Tag

Formel-I-As Michael Schumacher nimmt fir jedes Rennen drei bis vier Kisten

Bananen fiir sich und sein Team mit.

Ein idealer Pausensnack mit einem
hohen Kohlenhydratanteil ist die Ba-
nane. Sie enthélt fast doppelt soviel
von dem giinstigen Treibstoff wie die
meisten anderen Frichte.

verteilt Kohlenhydrate essen. Am
glinstigsten fur den Sportler sind sol-
che Kohlenhydrate, die nicht viel
Traubenzucker auf einmal liefern,
sondern aus komplexen Kohlenhy-

draten den Traubenzucker langsam,
daftir aber kontinuierlich abgeben.
So bleibt der Blutzuckerspiegel kon-
stant, und das gesamte zentrale Ner-
vensystem wird optimal versorgt.
Die Banane hat eine ausgewogene
Mischung aus schnellen und langsa-
men Kohlenhydraten fur einen kon-
stanten Blutzuckerspiegel.

Tikanat

Spiel, Satz und Sieg fiir die Banane.
Niki Pilic empfiehlt Bananen als Fit-
macher im Tennissport.

Wesentlich fiir den
Sportler: Vitamine

Sportler brauchen viel mehr Vitamine
als Menschen, die kérperlich wenig
aktiv sind. Besonders wichtig sind
die Vitamine, die die Energiebereit-
stellung ankurbeln und den Kohlen-
hydrat-, Fett- und EiweiBstoffwechsel
férdern. Das sind vor allem die B-Vit-
amine. Sie enthalten aus dem Vit-
amin-B-Komplex die Vitamine By, Bz,
B, Niacin, Pantothensaure, Biotin
und Folséure, auBerdem noch Vita-
min E, Provitamin A und Vitamin C.

Last, but not least:
Mineralstoffe

Ohne SchweiB kein Preis... Doch
wer mit dem SchweiB viele Minera-
lien verliert, der lauft Gefahr, Mineral-
stoffmangel zu erleiden. Zwei Mine-
ralstoffe, die Uberproportional stark
mit dem SchweiB verlorengehen,
sind Magnesium und Kalium. Beide
sind verantwortlich fir die reibungs-
lose Muskelfunktion. Ein Mangel
fihrt zu Muskelschwache und Mus-
kelkrampfen. Die Banane enthalt viel
Kalium und Magnesium - und auBer-
dem noch Calcium, Eisen, Kupfer,
Fluor und andere Mineralien.

Fazit: Die Banane bietet alles, was
der Sportler braucht — ein Energie-
bundel fur Sportler!
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Mineralstoffe und sport-
liche Leistungsfahigkeit

Sportler haben eine hdhere Stoffwechselrate. Da Mineral-
stoffe an allen Stoffwechselreaktionen beteiligt sind, ist ihr
Bedarf auch erhéht. Der Bedarf an Mineralstoffen ist durch-

schnittlich verdoppelt.

Eine sportliche Belastung ist stets mit
einem Fliussigkeitsverlust verbun-
den. Vermindert sich die Flussigkeit
um zwei Prozent des Korperge-
wichts, so fuhrt dies bereits zu einem
meBbaren Leistungsabfall (bis 20%).
Die belastungsspezifischen Flussig-
keitsverluste lassen sich an der Ab-
nahme des Kérpergewichts in der je-
weiligen Sportart abschétzen (Tab. 1).

Tabelle 1
Gewichtsverlust im Sport
nach JAKOWLEW, 1977

Sportart Gewichts-
verlust
100-m-Lauf ca. 0,15 kg
1000-m-Lauf 1,5 kg
Marathonlauf 4,0 kg
Basketball 1,7 kg
FuBball 3,0 kg

Mit den groBen Verlusten an Flissig-
keit durch Schwitzen kommt es

Erfolg Dl Sport ung s

Er hat gut lachen
B

Vitasprint &

® ohne Zucker @ ohne Alkohol

BRENNER- EFEKA

gleichzeitig zu groBen Defiziten von
Mineralsalzen. Diese Verluste mis-
sen durch entsprechende Gaben
von Flussigkeit und auch Mineralsal-
zen substituiert werden. Im SchweiB
geht nicht nur Natriumchlorid verlo-
ren, sondern auch Kalium, Kalzium,
Magnesium, Sulfat, Phosphat, Zink,
Eisen, Mangan und Kupfer (siehe Ta-
belle 2).

Werden die verlorenen Mineralstoffe
nicht sukzessive ersetzt, so treten
beim Sporttreibenden Mangeler-
scheinungen auf, die sich in einer
Leistungsminderung bemerkbar ma-
chen. Folgende Versorgungseng-
passe sind bei Sportlern haufig an-
zutreffen: Kochsalz (Blutpufferung,
Alkalosen), Eisen (H&moglobinman-
gel, vor allem bei Sportlerinnen), Ka-
lium (Muskelerregbarkeit), Magne-
sium (Muskelerregbarkeit, Schutz

vor Muskelkrampfen), Kalzium (Mus-
kelerregbarkeit).

Primares Ziel der Substitution wéh-
rend der sportlichen Belastung ist
die Flussigkeitszufuhr. Es dirfen je-
doch nicht unkontrolliert wéBrige Lo~

Vitasprint Bi2

\7 "y " Und Losung zum B

sungen ohne Mineralstoffe in Form
von Tee, Limonade, Cola und derglei-
chen zu sich genommen werden.
Dies flihrt zu einer hypotonen Dehy-
dratation, und das zugeflihrte Was-
ser wird wieder unter Mitnahme von
Mineralstoffen ausgeschieden. Be-
wahrt haben sich zur Substitution
der Verluste an Flussigkeit und Mine-
ralstoffen Obstséfte, Frischobst, Mi-
schungen aus Mineralwasser (wenig
Kohlensaure, da sonst Gasentwick-
lung im Magen = Atembehinderung

Tabelle 2
Zusammensetzung des
menschlichen SchweiBes
(KONOPKA, 1985)
Bestandteile Gehalt
(in mg/l)
Natrium 1200
Chilorid 1000
Kalium 300
Kalzium 160
Magnesium 36
Sulfat 25
Phosphat 15
Zink 1,2
Eisen 12
Mangan 0,06
Kupfer 0,06
Lactat 1500
Harnstoffe 700
Ammoniak 80
Kohlenhydrate 50
Vitamin C 50
Brenztraubensédure 40

biel

durch Hochdriicken des Diaphrag-
mas) und Obstséaften (Mischverhalt-
nis 1:1).

Neben einer ausgewogenen Ernéh-
rung solite der Sportler versuchen,
die verlorenen Mineralstoffe durch
entsprechende N&hrstoffpréparate
ergénzend einzunehmen, um so Lei-
stungseinbriche zu verhindern.

Am Institut fir Sportmedizin der Wil-
helms-Universitat in Munster/West-
falen wurden 1988 Untersuchungen
zum Mineralstoff-Praparate-Einsatz
(Pufferung des Sédure-Basen-Haus-
haltes) bei Radsportlern durchge-
fuhrt. Verwendet wurde das Granulat
Basica®, das seit Gber 50 Jahren im
Handel ist und von R. BERG entwik-
kelt wurde.

Durch gezielte Gabe dieses Prapara-
tes konnten durch fahrradergometri-
sche Untersuchungen (Laktatmes-
sungen) nach einer vierwdchigen
Einnahmezeit folgende Veradnderun-
gen verschiedener Untersuchungs-
parameter festgestellt werden:

1. Signifikante Verringerung der Lak-
tatkonzentration;

2. Signifikante Erhdhung des pH-
Wertes (ber der stufenférmigen Be-
lastung;

3. Signifikante Erhéhung der Bela-
stungsdauer auf dem Fahrradergo-
meter um 40,2 Sekunden, z. T. bereits
auf der 400-Watt-Stufe, registriert.
Die gefundenen Ergebnisse lassen
den SchluB zu, daB der Einsatz des
Mineralstoff-Praparates zu einer Lei-
stungssteigerung bei stufenférmiger
Belastung beitragen kann.

Naturlich in der Apotheke

Vitasprint B 12, Trinkflaschchen: Zusammen-

setzung: L(+)-Glutamin 60 mg, DL-O-Phosphoserin
40 mg, Vitamin B 12 500 pg. Anwendungsgebiete:
Wiederherstellung der korperlichen und geisti-
gen Leistungsfahigkeit; bei StreB und Uberlastung;
zur Aktivierung von Leistungssportlern. Dosierung: 1 Trinkflaschchen pro Tag. Packungsgrégen und Preise:
10 St. 29,45 DM, 30 St. 73,75 DM, 100 St. 199,85 DM. BRENNER-EFEKA Pharma GmbH - 4400 Munster




Mineralstoffe: Nicht nur fur
Sportier lebensnotwendig

Kraftiges Muskelgewebe, ein stabiles KnochengerUst
und eine gute Atemleistung der Lunge - darin sehen
die meisten einen Ausweis sportlicher Leistungsfahig-
keit. Fiir solche Trainingserfolge sind aber nicht nur
Ehrgeiz und Ausdauer verantwortlich, sondern auch ein
ausgewogenes Wechselspiel zwischen Bewegung und
Erndhrung. Dabei kommt es nicht nur darauf an, dem
Kérper die notwendige Energie im richtigen Verhéltnis
von Kohlenhydraten, EiweiBen und Fetten zuzuflihren.
Erst das rechte MaB an Mineralstoffen und Vitaminen

macht die Sache rund.

Ein Team von Spezialisten

Jeder Mineralstoff, den der Korper
braucht, hat seine besondere Auf-
gabe. Doch viele Aufgaben kénnen
erst im Verbund mit den ,kollegialen
Spezialisten“ optimal erfullt werden.
Auf die richtige Mischung kommt es
also an, damit im ,Jeamwork" die be-
sten Ergebnisse erzielt werden kén-
nen.

Natrium

Das Natrium ist ein Bestandteil des
Kochsalzes (Natriumchlorid). Na-
trium allein erhalt die Gewebespan-
nung; zusammen mit Chlorid verhin-
dert es, daB das Koérpergewebe zu
schnell oder zu viel Flissigkeit ver-
liert. Es gibt den Enzymen, die den
Zellstoffwechsel ermdoglichen, An-
trieb und sorgt dafur, daB Muskeln
und Nerven auf Befehle des Gehirns
richtig ansprechen kénnen. Natrium-
mangel fihrt zu Kopfschmerzen,
Muskelkrampfen und Kreislaufversa-
gen. Ein UbermaB an Natriumchlorid
kann dagegen den Blutdruck erhé-
hen. Bei Bluthochdruck empfehlen
Arzte oft mehr Bewegung, denn beim
Sport wird ein Teil des Natriums aus-
geschieden. Umgekehrt sollten
Sportler, deren Natriumbilanz im Ru-
hezustand ausgeglichen ist, fir aus-
reichenden Nachschub bei/nach
schweiBtreibenden Aktivitaten sor-
gen.

Calcium

Fur Gewebe, Knochen und Zéhne ist
Calcium ein lebenswichtiger Bau-
stoff, der auBerdem fur die normale
Blutgerinnung und die Muskelkon-
traktion Bedeutung hat. Es unter-
stitzt das Natrium bei der Befehls-
vermittiung an Muskeln und Nerven.
Der Korper verarbeitet Calcium in
Verbindung mit Vitamin D und Milch-
zucker besonders gut. Milch und
Milchprodukte, aber auch Getreide
und Hulsenfrichte zahlen zu den Le-
bensmitteln mit relativ hohem natarli-
chen Calciumgehalt.

Kalium

Kalium ist der ,Gegenspieler’ des
Natriums. Es reguliert den osmoti-
schen Druck in den Korperzellen.
Beim Wechsel von Anspannung und
Entspannung im Muskelgewebe ge-
waéhrleistet das Kalium die notwendi-
gen Ubergangs- und Ruhephasen.
Ist der Kérper nicht ausreichend mit
Kalium versorgt, beeintrachtigt das

4

nicht nur die Kontraktionsfahigkeit
der Muskulatur. Schwécheanfélle,
Ubelkeit und Stérungen der Herz-
funktionen kénnen dann weitere Fol-
gen sein. Kaliumlieferanten sind
Obst, Gemiise, Hilsenfriichte, Kar-
toffeln und Getreideprodukte. Ein
akuter Mehrbedarf wahrend aktiver
Trainings- und Wettkampfphasen
1Bt sich am bequemsten durch
hochwertige, kaliumreiche Sportler-
getranke ausgleichen.

Magnesium

Das Magnesium ist ein ,Tausend-
sassa“ unter den Mineralstoffen. Es
spielt eine Rolle beim Zellkernauf-
bau, es aktiviert viele Enzyme, es be-
einfluBt den Energiestoffwechsel, es
unterstitzt die Erregungstbertra-
gung vom Nerv auf den Muskel. Steht
dem Organismus zuwenig Magne-
sium zur Verfigung, reagiert er mit
einer allgemeinen Leistungsminde-
rung, da die Nervenerregbarkeit und
die Fahigkeit zur Muskelkontraktion
sinkt. Spezifische Symptome sind
zwar nicht unmittelbar auszuma-
chen, es wachst jedoch die Neigung
zu Muskelkrampfen. Magnesium-
reich sind Getreideprodukte, Milch
und Milchprodukte, Fleisch, Fisch
und viele GemUsearten.

Eisen

Der Kérper braucht das Spurenele-
ment Eisen als Bestandteil von Enzy-
men und des roten Blutfarbstoffes
Hamoglobin. Es hat die Aufgabe, den
Sauerstofftransport zu gewahrlei-
sten. Sportler haben bekanntlich ei-
nen hoheren Sauerstoffumsatz als
Menschen, die sich nur selten kor-
perlich ertichtigen. Damit das Kor-
pergewebe ausreichend mit Sauer-
stoff versorgt werden kann, braucht
ein Sportler mehr Hamoglobin, also
auch mehr Eisen. Vor allem sportli-
che Frauen sollten diesen Hinweis
beachten, weil ihr Eisenhaushait
durch die Regelblutungen - und da-
mit verbundene Eisenverluste - zu-
sétzlich belastet wird. Eisenlieferan-
ten sind Fleisch - insbesondere In-
nereien -, Vollkornerzeugnisse, Ge-
mise und Hilsenfriichte. Wer mit der
taglichen Nahrung nicht genug Eisen
aufnimmt, leidet unter Mudigkeit bzw.
verminderter Leistungsbereitschaft
und Leistungsfahigkeit. In Extremfal-
len fuhrt Eisenmangel zu Blutarmut
(Anédmie).
(Arbeitskreis Sport und
sinnvolle Ern&hrung)

Sportgetranke, trinkfertig

Gatorade

Quaker & Partner, Euskirchen

Mineralstoffe (mg je 100 ml

Natrium 41 Magnesium
Kalium 117 Phosphor 31
Chlorid 39

Erhltlich im gesamten Lebensmittel-
einzelhandel, inDrogerien und in der
Sportstattengastronomie

Verkaufspreis: 0,5 I: DM 1,99 (unverb.)

Isostar und Isostar light

Wasa GmbH, Celle

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 40 Magnesium 75
Kalium 18 Phosphor 10

Caleium 12 Chlorid 38
Erhéltlich im Lebensmittelhandel, in
Apotheken, Drogerien, Drogeriemark-
ten und in Sportfachgeschaften
VK-Preis: 0,25 1: DM 1,09 - DM 1,29
05 ;DM 1,99 - DM 2,29

Nesfit Iso-Mineral-Drink

Nestlé Alete GmbH, Miinchen
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Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 11,2 Magnesium 2.8
Kalium 332 Phosphor 328
Calcium 26 Chlorid 16
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in
Drogerie- und Verbrauchermarkten
Verkaufspreis

0251:DM 099 - DM 1,19

Nesfit Iso-Mineral-Drink light

Nestlé Alete GmbH, Minchen
|

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 10 Magnesium 2,8
Kalium 38 Phosphor 44,8
Calcium 22 Chlorid 16,6
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in
Drogerie- und Verbrauchermarkten
Verkaufspreis:

0251:DM 093 - DM 1,19

Kanne-Brottrunk
Hersteller: Kanne Brottrunk, Linen

Vitamalz

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 459  Magnesium 87
Kalium 304 Phosphor 124
Calcium 120  Chlorid 903

Erhaltlich in Backereien, Reform-
héusern, Drogerien und Lebensmittel-
ketten

Verkaufspreis: 0,75 |: ca. 3,- DM

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 97 Magnesium 6,1

Kelium 234 Phosphor 185

Calcium 39 Chlorid 159
Sulfat 72

Erhaltlich im Lebensmittel- und

Getrankefachhandel.

Verkaufspreis: Keine Herstellerangabe




SPORTGETRANKE/SPORTNAHRUNG

Sportgetrédnke, Pulver

Sportgetréanke, Tabletten und Granulate

Isostar
Wasa GmbH, Celle

Nesfit Iso-Mineral-Drink

Nestle Alete GmbH, Minchen

Mineral-Komplex Biomin
Biomin Pharma GmbH, Augsburg

Biolectra Mineral Sport

. Hermes Arzneimittel, GroBhesselohe

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 40 Magnesium 75
Kalium 18 Phosphor 10
Calcium 12 Chlorid 38
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in

ten und Sportfachgeschaften

Verkaufspra
400g(51): DM 10,99 - DM 12,99

Apotheken, Drogerien, Drogeriemark-

Mineralstoffe (mg je 100 m

Natrium 10 Magnesium 1,7
Kalium 232 Phosphor 11
Calcium 22 Chlorid 16
Erhaltlich im Lebensmittelhanded, in
Drogerie- und Verbraucherméarkten
Verkaufspreis

450 g (fir 6 1): DM 9,99 - DM 11,99

MINERAL-
KOMPLEX
\H' \ER AL-
AOHPLE S
- -

-'—-_-’—

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium: 5,2 Magnesium: 52
Kalium: 289 Phosphor: 3,56
Calcium: 33,7

Weitere Stoffe: Eisen, Mangan, Zink,
Kupfer, Kobalt

Erhaltlich in Apotheken
Verkaufspreis: DM 16,95

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 116 Magnesium 20
Kalium 24 Chlorid 40
Calcium 8

Erhaltlich in Apotheken
Verkaufspreis.

30 Tebletten (8 1): DM 14,40

Nesfit Mineral-Teegetriink

Nestlé Alete GmbH, Mlnchen

Mineralstoffe (mg je 100 mi)
Natrium 11,2 Magnesium 24
Kalium 338 Phosphor 12,1
Calcium 224 Chlorid 172
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in
Drogerien und Verbrauchermérkten.
Verkaufspreis

450 g (6-81): DM 999 - DM 1199

Iso Lavit
Sport Lavit GmbH, Viernheim

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 32 Magnesium 5
Kalium = 375 Phosphor 29
Calcium 9

Erhaltlich in Sport- und Fitness-
Centern, Sportgeschaften
Verkaufspreis:

450g(91): DM 12,35

Kalium und Magnesium +
Vitamin C
Xenofit Didtetica, 8121 P&hl

/ en
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Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Kalium 286,6 mg
Magnesium 120,0mg

Erhéltich nur in Apotheken
Verkaufspreis: DM 12,85
fiir 20 Mineralgetranke (125 mi)

Nesfit Magnesium-Brausetabl.
Nestlé Alete GmbH, Minchen

Mineralstoffe (je Tabl. = 6 g)
Magnesium: 150 mg

Erhaltlich in Drogerie- und Verbrau-
chermarkten sowie im Lebensmittel-
einzelhandel,

Verkaufspreis:

20 Tebletten DM 4,59 - DM 4,99

Sportnahrung

Fitlike

Fitlike-Vertrieb, Buttenheim

Chiquita. Das Energie-Biindel.
Chiquita Banana Company B.V.

Umfangreiches Sportnahrungspro-
gramm;

Energie-Mineral-Drinks

Energie- und EiweiBriegel
Energie-Drinks, Eiweifi
Aminosauren, Reduktionskost
EinzelVitamine und Mineralien
Direktbezug moglich,
Sonderpreise fir Vereine

Inhaltsstoffe: je 100 g Fruchtfleisch
Kohlenhydrate: 21,4 g Ballaststoffe: 2,0q
EiweiB: 1,2 g Fett: 0,29 Wasser:739¢g
Vitamine: C, B1, B2, Niacin, B6, Folséure,
Pantothensdure, Carotin, E

Mineralstoffe: Insgesamt 0,83 g, Kalium,
Magnesium, Calcium, Eisen, Zink,

Fluor, Selen u.a. Kilokalorien: ca. 90 kcal.
Erhaltlich in fast allen Obst- und Gemiise-
abteilungen des Lebensmittelhandels.
Verkaufspreis: Tagespreis.

Mineralstoffbedarf

im Sport

Die Tabelle gibt einen Uber-
blick tber die empfohlene Mi-
neralstoffzufuhr pro Tag im Ver-
gleich zu nicht sporttreibenden
Erwachsenen.

Mineralstoff Erwachsene Ausdauer-

sportler

NaCl 5g 15-25g
Kochsalz
Kalium 34g 46g
Magnesium 350 mg 500-700 mg

(Mann)

300 mg

(Frau)

Calcium 800 mg 1800-2000 mg

Phosphor 800 mg 2000-2500 mg

Basica
Klopfer-Nahrmittel GmbH, Ismaning

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 426 Calcium 495

Kalium 162 Magnesium 33,6
Erhaltlich in Apotheken und Reform-
hausern.

Verkaufspreis:

200g(251): DM 11,80

200 g (Einzeldos.) (25 1): DM 14,50
800¢g(101): DM 3990




Martina Hagen, Johannes Peil, Glnter Wagner

Essen und Trinken
wihrend der
Regeneration

Mit das Wichtigste in der Sai
generationsphasen. Hier wer
begangen - nicht zuletzt im EB- und Trinkverhalten.

Das Ernahrungsziel in der Regenera-
tionsphase ist, alle durch den Wett-
kampf entstandenen Defizite auszu-
gleichen. Zu bevorzugen sind Le-
bensmittel mit einer hohen Néhrstoff-
dichte, zum Beispiel alle Vollkornpro-
dukte, Gemiise, Obst und fettarme
Milchfrischprodukte wie Buttermilch,
Kefir oder Joghurt. Dabei ist zu be-
riicksichtigen, daB der Kohlenhy-
dratanteil der Nahrung deutlich an-
gehoben wird, damit die Glykogen-
speicher optimal gefullt werden kén-
nen. Ernahrt sich der Sportler koh-
lenhydratarm (= blich), kommt es zu
keiner vollstandigen Wiederaufful-
jung der Glykogenspeicher bis zur
nachsten Trainingseinheit oder zum
nachsten Wettkampf. In dieser Phase
hat es sich bei den vom Institut far
Sporternéhrung e. V., Bad Nauheim,
petreuten Leistungssportlern  be-
wahrt, Speisen und Getranke mit
einem natirlichen Kohlenhydrat-
Konzentrat aufzuwerten. So erhoht
zum Beispiel Milchzucker nicht nur
die Kohlenhydratzufuhr, sondern
verbessert gleichzeitig die Aufnahme
so wichtiger Mineralstoffe wie Ma-
gnesium und Calcium sowie von wert-
vollen Spurenelementen. Zusatzlich
unterstitzt Milchzucker die Darm-
flora und eine natdrliche Verdauung.

]

rMil(:hzucker

Energlenachschub durch Kohlenhydrate

Weitere sportlergerechte
Eigenschaften:

@ fordert
Kalziumaufnahme
und -einbauin die
Knochen

@ verbessert
Magnesium-
verwertung

® unterstitzt die
Versorgung mit Phosphor
und Spurenelementen

Fiir eine kohlenhydratreiche Ernah-
rung in der Regenerationsphase
sehr gut geeignet sind Reisspeisen,
zum Beispiel Reispfanne, Gemuse-
Reis-Gerichte oder Milchreis; Kartof-
felgerichte, zum Beispiel Kartoffel-
Puree, Kartoffel-Knodel, Folien- oder
Pellkartoffeln mit Dickmilch; Nudel-
gerichte, zum Beispiel Spaghetti,
Spatzle, Cannelloni, Lasagne und
Pizza; sowie Cereals, zum Beispiel

6

sonplanung sind die Re-

den haufig schwere Fehler

0 5

Haferflocken, Musli mit Milchfrisch-
produkten wie Joghurt, reine Butter-
milch, Kefir; auBerdem verschiedene
SiRspeisen, zum Beispiel GrieBpud-
ding oder Milchreis mit Fruchten. Ge-
nerell sollte bei der Zusammenstel-
lung und Zubereitung der Speisen
der Fettgehalt bertcksichtigt wer-
den. Fettreiche Mahlzeiten blockie-
ren die Glycogenspeicherung.

g
R

Ausdauerleistungsfiahigkeit

KH-arme Emihrung i
|[ = {ibliche 40% keal et A
I

Ausdauer und Leistungsfahigkeit
wihrend drei aufeinanderfolgenden
Tagen mit intensivem Lauftraining
unter zwei verschiedenen Kostfor-
men. Bei einer kohlenhydratreichen
Erndhrung (65-70 kcal%) werden
die Glykogendepots innerhalb von
24 Stunden aufgefiillt und die Lei-
stungsfahigkeit bleibt erhalten.
Aus: Wagner/Schupp: Essen, Trin-
ken, Gewinnen. Handbuch fiir eine
vollwertige Sporterndhrung. pala-
Verlag, Schaafheim.

Vitamin B; -
Das Kohlenhydrat-Vitamin

Ein vermehrter Energieumsatz, der
zum Beispiel durch sportliche Aktivi-
tat erreicht wird, erhdht den Bedarf
an Vitamin B;. Je mehr Kohlenhy-
drate der Korper verstoffwechselt,
desto mehr Vitamin By benotigt der
Organismus. Dabei gibt es nur we-
nige natirliche Lebensmittel, die
mehr Vitamin B¢ enthalten, als zur
Verstoffwechselung der enthaltenen
Kohlenhydrate benttigt werden. Be-
sonders reiche Vitamin-B:-Quellen
sind Sojabohnen, Geflugel, Fisch,
Schweinefleisch, Getreideprodukte
und alle Hefeprodukte. Bei Getreide-
produkten wie Brot, Teigwaren oder
Geback trifft dieses aber nur dann
zu, wenn es sich um richtige Voll-
kornprodukte handelt, denn beim
Ausmahlen des Getreides zu WeiB-
mehl werden Gber 70% der B-Vi-
tamine entfernt.

In der Regenerationsphase hat sich
der Einsatz von Hefeprodukten zur
Erhdhung der Vitamin-B-Zufuhr be-
stens bewéhrt. Die Uber die Hefepro-
dukte zugefiihrten Bi-Vitamine kon-
nen zur Verstoffwechselung der Koh-
lenhydrate genutzt werden. Die An-
gebotspalette an vitamin-B-reichen
Hefeprodukten aus dem Reformhaus
ist vielfaltig. Sie bietet heute fur jeden
Geschmack und Einsatzbereich et-
was: Von honigsuBen Hefeflocken fur
StBspeisen und Musli bis hin zum pi-
kanten Hefe-Extrakt als Brotaufstrich
und zur schmackhaften Hefe-Gema-
sebrihe.

Kalium -
die reinste Erholung

Zur Einlagerung von Kohlenhydraten
in der Muskulatur und in der Leber
wird gleichzeitig eine ausreichende
Menge des Mineralstoffes Kalium be-
notigt. Wahrend der sportlichen Té-
tigkeit kommt es beim Abbau von
Muskelglykogen zu einem Kali-
umausstrom aus der Zelle in das
Blut. Pro Gramm abgebauten Glyko-
gens werden ungefahr 0,5 mmol Ka-
lium freigesetzt. Desweiteren fordert
die bei kérperlicher Belastung haufig
auftretende Uberséuerung den Kali-
umausstrom aus der Muskelzelle.
Erst nach Beendigung der Muskelta-
tigkeiten kommt es zu einem Ruck-
strom von Kalium in die Zellen, so
daB aus der anfanglichen Hyperka-
liamie (= zu hoher Kaliumspiegel)
eine Tendenz zur Hypokalidmie (=zu
niedriger Kaliumspiegel) resultiert.
Bel intensiver sportlicher Belastung
sind Ausgangswerte des Kaliums im
Blut selbst nach 24 Stunden haufig
noch nicht wieder erreicht. Erfolgt
eine fortwahrende intensive Bela-
stung, wie sie javon zahlreichen Ath-
leten im Sport gefordert wird, kann
ein kumulativer Effekt auftreten. Es
kann so zu einem effektiven Netto-
Verlust an Kalium kommen.

Auch die intrazelluldren Kaliumkon-
zentrationen sowie das Gesamtkor-
per-Kalium konnen unter den Bedin-
gungen intensiver sportlicher Betéti-
gung abfallen, wie Untersuchung an
der Sportklinik Bad Nauheim an
Kaderathleten  unterschiedlichster
Sportarten dokumentieren.

Eine weitere Ursache von Kaliumver-
lusten tritt bei Schnellkraft- und
Kraftsportlern durch das .Gewicht-
machen® auf. Durch erhdhte Fllssig-
keitsausscheidungen wird versucht,
das Gewicht zu halten oder zu ver-
mindern, um so z. B. in der néchst-
niedrigeren Gewichtsklasse starten
zu kénnen. Zuséatzliche Kalium-Verlu-
ste erfolgen (ber den Schweib.

In der Erholungs- und Regenerati-
onsphase ist somit eine bedarfsge-
rechte Kaliumzufuhr unbedingt not-
wendig, zumal Kalium far die Wieder-
auffallung der Glykogenspeicher
vermehrt benotigt wird. Zu den kali-
umreichen Lebensmitteln gehoren
Fruchtsafte, Hulsen- und Trocken-
friichte, Vollkornprodukte sowie mi-
neralstoffreiche Mineralwasser und
kaliumreiche Sport-Mineralgetranke.

Regeneration:
Der richtige Zeitpunkt fir
die Depotfiillung

|st der Verlust an bestimmten Mine-
ralstoffen, zum Beispiel Magnesium
oder Kalium, sowie von Spurenele-
menten, zum Beispiel Jod und Eisen,

bereits so groB, daB der Arzt eine me-
dikamentdse Therapie empfiehlt, ist
die ,Regenerationsphase die beste
Zeit, um diese Defizite kurmaBig zu
beheben. So wurde beispielsweise
nachgewiesen, daB es wenig effektiv
ist, wahrend einer anstrengenden
Trainingsperiode Eisen zu substitu-
jeren. Die Transferrin-Sattigung
(Transferrin = Trégerprotein von Ei-
sen im Blut) ist unter kérperlicher Be-
lastung hoch, und es wird deshalb
nur wenig Eisen vom Kérper aus der
Nahrung verwertet. Daher ist es bes-
ser, in der Regenerationsphase Ei-
senpraparate einzusetzen, da hier
die Transferrinsattigung langsam ab-
nimmt und die Eisenspeicher ent-
sprechend gefallt werden konnen.

Faustregel fiir die Erndhrung in
der Regenerationsphase

7 g Kohlenhydrate | pro kg
1,5 g EiweiB Kérper-
1,0 g Fett gewicht

Immunstoffwechsel
stabilisieren

Da zur Energiegewinnung bei inten-
siven oder langandauernden Bela-
stungen neben den Hauptenergielie-
feranten Kohlenhydrate und Fette
auch in geringerem Umfange EiweiB-
korper (bis zu 10%) herangezogen
werden, sollten sowohl die Nach-
wettkampf- als auch die Regenerati-
onskost hochwertiges EiweiB zur
Verfigung stellen. Neuere Untersu-
chungen belegen, das tberdurch-
schnittlich  viele Ausdauersportier
eine erhohte Infektanfalligkeit infolge
eines Serumimmunglobulinmangels
aufweisen (Serumimmunglobulin ist
ein wichtiger EiweiBkérper im Blut far
den Immunstoffwechsel, beeinfluBt
also die Abwehrkrafte). Als Mitursa-
che wird eine zu geringe EiweiBzu-
fuhr in der Nachwettkampfkost dis-
kutiert. Diese These wird erhértet
durch die Auswertung der durchge-
fuhrten Fragebogenaktion bei den
untersuchten Sportlern. Die Sportler,
die regelmaBig Lebensmittel bevor-
zugten, die gleichzeitig Kohlenhy-
drate, EiweiB und B-Vitamine enthiel-
ten, wiesen seltener einen Immun-
globulinmangel auf, als diejenigen,
die diese Lebensmittelpréaferenz
nicht angaben.

Richtiges Trinken: Eine
Gesundheitsprophylaxe

In jungster Zeit wird bei Ausdauer-
sportlern sowie bei Athleten, die in
Gewichtsklassen starten, wie zum
Beispiel Boxen oder Turnen, Vver-
mehrt ein Nierensteinleiden beob-
achtet. Als Ursache wird die sportbe-
dingte Dehydratation in Zusammen-
hang mit einem ungeniigenden Flis-
sigkeitsausgleich angenommen.
Nach intensiven Wettk&mpfen ist
eine hohe Urinséttigung bei den Ath-
leten festzustellen, da die bela-
stungsbedingte ~ Stimulation ~ des
Stoffwechsels die Menge der harn-
géngigen Substanzen vermehrt. Die-
ses beginstigt die Kristall- und
Aggregationsbildung und férdert die
Harnsteinbildung. Die ausreichende
Flussigkeitssubstitution  ist somit
nicht nur unter dem Aspekt der ver-
besserten Leistungsféhigkeit zu se-
hen, sondern sie ist auch ein Mittel




der Prophylaxe einiger pathologi-
scher Erscheinungen im Sport.
Sehr gut geeignet zum Ausgleich der
Flissigkeitsverluste sind mineral-
stoffreiche Mineralwésser, die auch
eine ausreichend hohe Konzentra-
tion an Natrium und Hydrogencarbo-
nat aufweisen. Viele Sportler machen
die positive Erfahrung, daB hydro-
gencarbonatreiche Mineralwésser,
nach einer Belastung getrunken, den
ErholungsprozeB beschleunigen.
Eine intensive kérperliche Belastung
ist haufig mit einer Uberséuerten
Stoffwechsellage verbunden. Und
hier kann Hydrogencarbonat helfen.
Es unterstitzt aufgrund seiner basi-
schen Eigenschaften den Saure-
Basen-Ausgleich.

Sinnvoll ist ein Hydrogencarbonat-
gehalt des Mineralwassers von
2000 mg (2,0 g) pro Liter. Der Hydro-
gencarbonatgehalt der Mineralwés-
ser ist auf dem Flaschenetikett ange-
geben.

Anschrift der Verfasser:
Institut fiir Sporterndhrung e.V.
6350 Bad Nauheim
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Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr

Mineralstoffe, Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Eiwei3, Fett

Mineralstoffe Empfehlung fiir die Tages- Richtwerta tir die Tages-
aufuhr von Erwachsenen  zufuhr be
(nach Deutsche Gesell-
schaft fir Emahrung)

Hauptfunktionen Vorkommen

Mangel* UberschuB

pro kg Korpergewicht pro kg Kbrpergewicht

Enzymen, Immunsystem reing Buttermilch, Ketir, Joghurt,

Quark, Hilsenfriichte, Fleisch

Enzymen, Kraftiosigkeit

NaCl (Kochsalz) 59 5-25¢ Regulation des Wasserhaushaltes Fileisch- und Wurstwaren, niedriges Blutdruck, Apathis, Bluthochdruck mit Schwinde
beteiligt an Resorption von Hartkase, Dosengemise. Muskelkrampfe und Erbrechen, Herzversagen,
Kohlenhydraten und Aminosauren, Raucherfisch Odeme, Ubererregbarkeit
Muskelkontraktion, Enzymaktivator der Muskulatur

Kalium 3-4g 4-6g Regulation des Wasserhaushaltes, Hillsentriichte, Trockenfriichte, Muskelschwache, Muskelkrampfe, Herzrhythmusstérungen, schwere
Enzymaktivator Gemiise- und Obstsafte, Bierhefe  Stdrungen der Herztatigkeil Stirungen der Muskel-Nerven

und Herz-Kreislautfunktionen
Magnesium 350 mg (Mann) 500-700 mg Erregungsieitung von Muskein und Hefe, Weizenkleie, Getreide, Muskelschwache und -krdmpfe, mit dblicher Emahrung keine
300 mg (Frau) Nerven, Muskelkont Nisse, Fleisch, Gringemiise Herzrhythmusstdrungen, Schwindel  toxischen Erscheinungen bekannt

Enzymbestandteil, Aufbau von
Knochen und Sehnen

Calcium BOD mg 1800-2000 mg Stiitzfunktion im Skelett, Bildung Milch, Mik opoross | n des JKalk-Gicht” (pathalogische Ver-
von Knachen- und Zahnsubstanz, Gemilse Knochengewebes, erhdhte kalkung von Lunge, Nieren und
Blutgerinnung, Muskelkontraktion Knochenbriichigkeit) Unterhautgewebe, Nierenfunktions-

storungen, Hamsteine)

Phosphor 800 mg 2000-2500 mg Energiegewinnung, Bestandteil energie-  Milch, Milchprodukte, Rachitis, Dsteomalazie, Hyperaktivitat, Ubererregbarkeit
reicher Verbindungen, Knochen- Fisch, Fleisch Knochenerweichung
bestandteil

Jod 200 g 300 g Bestandteil der Schilddriisenhormone. Meeresprodukie wie Fisch und Kropf, Schwachsinn {Kretinismus), Schilddriseniberfunktion
Muskelaufbau, Kohlenfrydrat Muscheln, Milchirischprodukte wverminderter Energiestoff-
Fettstoftwechse! wie 2. B. Buttermiich und Kefir wechsel

sowie Jodsalz
Eisen 12 mg (Mann) 20-25 mg Sauerstoffverwertung, Blutkdrperchen-  Fleischprodukte, Spinat, Milch aligemeine A Leberzirrhose,
18 mg (Frau) bildung, Energiestotfwechsel und Milchtrischprodukte Motivationsmangel, Trainingsuniust, Diabetes mellitus, Herzinsuffizienz
erhohte infektantalligkeit
Kohlenhydrate  300-400¢ 5-71¢ Energiequelle fir den gesamten Orga-  Karloffeln, Getreideprodukde, unfkonomische Energiegewinnung,  Umwandlung in Fette
pro kg Kirpergewicht nismus, insbesondere fir Muskulatur, Milchreis, Obst, Gemiise, Miidigkeit, Konzentrationsschwache
Trockenfriichte

Energiespeicher fir Leistungsspitzen

Ballaststoffe 359 35¢g Darmfunktionen, Vol , Getreide, p
Sattigungsregulation Gemiise, Obst

Eiweil mind. 0,8 g 14-18g Muskelautbau, Bildung von Milch und Milchirischprodukte wie Muskelschwund, Abbau van Gicht, erhihte Verletzungsgefahr

bei erhdhtem Harnséurespiegel

Fett €a.100 g 10-12g

pro kg Korpergewicht

Ol und Fette, Schweinefleisch,
Wurst, Kise

Energiereserve als Depotfett, Membran-
bestandteil, Trager essentieller Fett-
sauren und fettioslicher Vitamine

mit der Gblichen Nahrung nicht
bekannt

Ubergewicht,

erhohte Cholesterinzufuhr

* Das Auftreten eines Symptomes 1Bt noch nicht die Diagnose einer Mangelerscheinung zu. Es gibt mehrere Ursachen, die 2u denselben Symptomen fiifren.
Mineralstotfmangelerscheinungen kiinnen nur durch Blut- und Gewebeuntersuchungen festgestellt werden

— Anzeige

Aus RuBland und Estland
stammt die alte Tradition der
Herstellung gesunder, milch-
saurer Getranke aus Getreide
bzw. Brot, bekannt unter dem
Namen KwaB. Es ist das Ver-
dienstdesLinener Backermei-
sters Wilhelm Kanne, daB es
gelang, eine reine Milchsaure-
gérung ohne Bildung von Alko-
hol, derim KwaB aber enthalten
ist, zu erreichen. In der Herstel-
lung ist bereits eine natiirliche
Qualitatssicherung enthalten,
da eine reine milchsaure Ga-
rung nur mit Vollkornbrot ge-
lingt, das aus Getreide aus bio-
logischem Anbau stammt. Die-
ses Vollkornbrot wird (iber eine
Natursauerteigfihrung herge-
stellt. Auf der Basis dieses Bro-
tes kanndann Uber eine weitere
Fermentation der Brottrunk®
nach Kanne gewonnen wer-
den.

Durch die Vergdrung von Rog-
gen, Weizen und Hafer in einem
patentierten Verfahren gelang
es Wilhelm Kanne im Jahre
1979, ein milchsaures Ga-
rungsprodukt in flissiger und
fester Form herzustellen, wel-
ches aus rein biologisch ange-
bauten Getreidesorten herge-
stellt wird. In dieser Vitalstoff-
kombination sind Vitamine,
Mineralien, Spurenelemente,
Aminosauren sowie D(-)-Milch-

Kanne-Brottrunk: Die Krafte der Natur

sdaure und L(+)-Milchsaure ent-
halten.

Uber einen monatelangen Zeit-
raum wurden von dem Sportarzt
Dr. Billigmann Studien bei
Hochleistungssportlern (Rad-
rennfahrer, Handballer, Schwer-
athleten) gemacht, um Erkennt-
nisse aus medizinischer Sicht
dariiber zu sammeln, warum
das sportliche Leistungsvermo-
gen nach Verabreichung von
Kanne-Fermentpraparaten si-
gnifikant ansteigt. Es wurde der
verlaBliche Beweis erbracht,
daB bei regelmaBiger Einnahme
keine Mangelerscheinungen im
Sport auftreten kbnnenund eine
zumindest subjektive undin ein-
zelnen Fallen durch hervorra-
gende Erfolge dokumentierte
Leistungssteigerung zu erzielen
ist. Die Auswertung der Blut-
parameter demonstriert ein-
drucksvoll, daB nicht nur patho-
logische Serum-Elektrolytwerte
in den Normbereich gebracht
wurden und andererseits Elek-
trolytwerte innerhalb des Norm-
bereichs angehoben wurden,
sondern daB auch hier wieder
eine milde, aber signifikante
Senkung des Serum-Gesamt-
cholesterins festzustellen war.
Damit fullt der Kanne-Brottrunk
defizitire Serumwerte in Sa-
chen Kalium, Calcium und Ma-
gnesium nebenwirkungslos auf.

BIOMIN
MINERAL-KOMPLEX
hat ein optimales Spek-
trum von 10 aufeinander
abgestimmten Mineral-
stoffen und Spurenele-
menten in bioverfligbarer

PZN 3449172

Zusammensetzung. Tag-

lich 6 -8 Tabletten

genu-

gen und Sie sind und

bleiben in

Top-Form.

Auch nach dem Training.
Nur in Apotheken

Jede Mineraltablette enthalt:
Calciumcitrat 4 H;0

Kaliumcitrat 1 H,O 80,0mg
Magnesiumcitrat Erg. Bd. 6 40,0 mg
Dinatriumphosphat 2 H,O 20,0 mg

Eisen(ll)-laktat 3 H,O
Mangan(ll)-laktat 3 H,O
Zinklaktat 3 H,O
Kupfer(ll)-citrat 2,5 H,O
Kobalt(ll)-glukonat 2 H,O

3,0mg
0,6 mg
0,3mg
0,3mg
0,3mg

BIOMIN MINERAL-KOMPLEX zur Mineralerganzung und zur allgemeinen
Leistungssteigerung. Nicht einzunehmen bei schweren Ausscheidungs-
storungen der Nieren, bei Eisenverwertungsstérungen und Eisenspeicher-
krankheiten.BIOMIN PHARMAGMBH-Postfach 1013 02-W-8900 Augsburg 1
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Im Kampf um den Ball ist oft der Kndchel der
Verlierer. Dann ist das Spiel aus, noch vor dem
SchluBpfiff. Verstandlich, wenn der Wunsch trotz
Verletzung heiBt: So schnell wie mdglich wieder
dabeisein. Und da lauert Gefahr. Denn der Mensch
ist keine Maschine; da hilft kein schneller Werks-
service.

an der Leistung.

Reparil-Sportgel. Anwendungsgebiete: Stumpfe Verletzungen mit Prellungen, Verstauchungen, Quetschungen, Bluterglssen. Gegenanzeigen:

Sportverletzungen natiirlich auskurieren.

i
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Sportverletzungen mussen richtig behandelt und
auskuriert werden. Damit der Spal3 am Sport bleibt.

Reparil®-Sportgel von Madaus hilft lThnen dabei.
Reparil-Sportgel wirkt intensiv und zuverlassig. Und
gibt |hrem Korper alle Chancen, wieder fit zu
werden.

ARZNEIMITTEL

AUS NATURSTOFFEN

Nicht auf Schleimhdute oder Hautverletzungen auftragen. Nebenwirkungen: In sehr seltenen Féllen kdnnen allergische Hauterscheinungen auftreten.

MADAUS AG, Kéln




Jorg Berger gilt als Trainer,
der mit aller Konsequenz
seine Linie vertritt. Hiermit
eckte er bereits beim alten
DDR-Regime an. Nach sei-
ner Flucht in die damalige
Bundesrepublik etablierte
er sich trotz aller Anfangs-
schwierigkeiten im Profibe-
reich. In der vergangenen
Saison forcierte er wegen
vereinsinterner Querelen
trotz sportlicher Erfolge sei-
ne eigene Entlassung bei
Eintracht Frankfurt. In der
abgelaufenen Spielzeit
schaffte er nach einer Er-
folgsserie in letzter Sekunde
noch mit dem 1. FC K&In die
UEFA-Cup-Quualifikation.
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Gunnar Gerisch im Interview mit Jérg Berger

,, Die personliche Autoritiit ist in
unserem Beruf das Wichtigste”

Was verstehen Sie unter dem Begriff ,Coa-
ching“?

Berger:, Alles, was mit Mannschaftsfihrung,
dem Training und letztendlich mit dem Er-
folg, also der unmittelbaren Arbeit mit der
Mannschaft in der Vorbereitung von Samstag
zu Samstag zusammenhéngt.

Das ist ein weiter Begriff von Coaching, der
erheblich (iber die unmittelbare Wettkampf-
vorbereitung hinausgeht.”

Berger:,Ja, das ist mein Verstandnis von
Coaching. Dazu gehoren auch das Training,
die Spielauswertung, das Gesprach mit ein-
zelnen Spielern oder Spielergruppen. Ich ver-
stehe unter Coaching alles, was Mannschaft
und Spieler unmittelbar auf das néchste Spiel
vorbereitet. AuBerdem gehdren alle Eingriffe
im Verlauf des Spiels — z. B. wenn ich die
beiden Manndecker die Gegenspieler wech-
seln lasse — oder die unmittelbare Auswer-
tung in der Halbzeit oder nach dem Spiel
dazu.”

Gibt es Grundprinzipien oder psychologische
Strategien im Umgang mit den Spielern, mit
der Mannschaft?

Berger:, Die Strategien betreffen hauptsach-
lich zunéchst den sportlichen Bereich. Hier

muB der Trainer ein 'Stratege’ sein, da die
Situationen von Spiel zu Spiel wechseln. Die
Gegner wechseln jede Woche und so muB ich
im Training auf den ndchsten Gegner oder
auf eigene Schwachpunkte bezogen andere
Schwerpunkte setzen. Vielleicht hat sich mei-
ne Mannschaft in bestimmten Punkten anfal-
lig gezeigt, weil sie psychisch down ist. Viel-
leicht muB ich im konditionellen Bereich eini-
ge Dinge erkennen. Ich bin der Meinung, daB
gerade im FuBball alles vom kommenden
Gegner und von der Analyse des letzten
Spiels abhéngt.

Dazwischen muB ich das Fingerspitzengefuhl
haben und wissen, wie ich die Mannschaft
vorbereite.”

Bewegt sich das Coaching demnach in einem
Bereich zwischen Intuition und Kalkdl?

Berger:,Ja, einiges kommt aus dem Bauch,
was ich als Trainer haben muB. Ich muB er-
kennen, wo ich Schwerpunkte setzen muB,
welche positiven und negativen Beobachtun-
gen es im Spiel gegeben hat. Der Trainer muB
in die Mannschaft hineinriechen kénnen, um
mitzubekommen, in welcher Stimmung sie
sich befindet. Auf der anderen Seite steht das
Wissen, z. B. die Trainingslehre, was als Fun-
dament da sein muB."
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Welche Persénlichkeitseigenschaften sollte
ein Trainer vereinen?

Berger:, Jeder ist fir sich ein anderer Typ.
Das entscheidende ist der Umgang mit Men-
schen. Andere zu motivieren, vorzubereiten
auf einen Wettkampf — das ist Menschenfiih-
rung. Das Spiel ist flir mich immer der Hohe-
punkt. Jeder ist anders gelagert, und jeder ist
der Meinung, daB er mit seinem Stil Erfolg
hat, und deshalb glaube ich auch nicht, daB
pauschal festzulegen ist, daB dieser oder jene
Trainertyp Erfolg hat oder nicht.

Aber etwas ist wichtig, und das habe ich mir
auch angeeignet: Ich habe eine bestimmte
Meinung, eine gewisse Linie und gehe einen
bestimmten Weg, von dem ich liberzeugt bin,
daB er richtig ist. Von diesem Weg lasse ich
mich nicht abbringen. da muf ich stur sein
und gelegentlich auch die Ellenbogen einset-
zen. Aber entscheidend ist, daB ich daran
glaube und den anderen vermittle, daB das
richtig ist. Die Spieler missen davon uber-
zeugt werden, daB der Weg, den ich gehe, flir
sie der richtige ist!”

e+ Einiges kommt aus
dem Bauch, was
ich als Trainer
haben muB.”

Ein wichtiges Kriterium fur die Zusammenar-
beit mit den Spielern ist die Glaubwiirdigkeit
des Trainers...

Berger:, |ch wirde nicht nur Glaubwurdigkeit
sagen, auch Vertrauensverhaltnis ist nicht der
richtige Begriff. Die Spieler missen fiihlen,
daB der Trainer das so meint, wie er es sagt.
Sie missen merken: Der ist gerecht oder ver-
sucht zumindest, gerecht zu sein. Der meint
alles so, wie er es sagt. Den Spielern ist es
lieber, wenn ich vielleicht mal etwas brutaler
.dazwischenknalle” und damit ganz schnell
eine Konfliktsituation ldse, und zwar in aller
Deutlichkeit, als wenn ich solche Spannungs-
felder offen lasse und den Weg des gering-
sten Widerstandes gehe. Hierbei ist es ganz
entscheidend, daB ein Trainer eine Linie hat
und diese auch mit aller Konsequenz beibe-
halt, auch wenn es mal nicht so |duft.

Der Spieler muB merken, daB man sich von
seiner Vorgabe nicht abbringen |&B8t. Dann
glaubt auch er daran.”

Ein weiterer Aspekt: Gibt es im Umgang mit
den Medien Strategien, die innerhalb des
Coachings von Bedeutung sind?

Berger:,Erstmal ist es wichtig, daB der Spie-
ler nicht das Gefiihl hat, daB ich die Medien
benutze. Die Spieler, einzelne Gruppen und
die Mannschaft mussen erkennen, daB ich
bestimmte Angelegenheiten nicht Uber die
Medien regle, sondern erst einmal mit dem
Kreis, den es unmittelbar betrifft.

Dies schlieBt nicht aus, zu wissen, daB wir die
Medien brauchen und mit ihnen zusammen-
arbeiten missen. Aber der Spieler muB3 von
mir héren, was ich fir eine Meinung zu einem
betreffenden Problem habe. Da darf es Uber
den Weg der Medien keinen Vertrauensbruch
geben, denn das Spannungsfeld zwischen
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Medien und Trainer sowie zwischen Medien
und Spielern ist ohnehin schon groB genug.
Da muB aufgepaBt werden, daB die Medien
nicht einen Trainer oder Spieler benutzen
und untereinander ausspielen.

Ein weiteres Schlagwort: Flir Selbstvertrauen
gibt es keinen Ersatz!

Berger:, Selbstvertrauen ist fir beide — flr
Spieler und Trainer — ein sehr wichtiger Fak-
tor. Wie wichtig dieser Aspekt ist, konnte man
auch bei meinem Start hier beim 1. FC KéIn
erkennen. Die Mannschaft war damals ohne
jegliches Selbstvertrauen nach einer Reihe
von Niederlagen und fast einem halben Jahr
ohne Sieg. Da ist natlirlich der Trainer gefor-
dert, gerade in diesem Bereich schwerpunkt-
maBig zu arbeiten und den Spielern das Ge-
fihl zu geben, daB sie besser sind, als der
derzeitige Tabellenstand. Selbstvertrauen
spielt im FuBball eine ganz entscheidende
Rolle."

Von einem neuen Trainer wird in erster Linie
eine harte Hand erwartet. In einigen Punkten
haben auch Sie relativ ,autoritdr” agiert,
gleichzeitig konnte man im Training aber viel
Lockerheit beobachten. Wie ist das zu er-
kldren?

Berger:, Diese Form des Trainings wurde von
mir gezielt eingesetzt. Meiner Meinung nach
war der Erfolgsdruck bei den Spielern damals
mittlerweile so groB, daB ich versuchte, selbst
besonders locker zu sein und diese Locker-
heit auch auf die Spieler zu (ibertragen. Des-
halb haben wir im Training nicht nur immer
taktische Sachen gemacht. Wenn ich im Trai-
ning bei der Taktikschulung haufig kritisieren
muB, dann wéachst die Verangstigung und es
entwickelt sich kein Selbstvertrauen. Wir ha-
ben uns mit anderen Trainingsformen abge-
lenkt, die ich vielleicht sonst gar nicht ge-
macht hatte. Ich wuBte, daB der Knoten platzt,
wenn wir das erste Spiel gewinnen wiirden. In
dieser Phase war deshalb eher das Spieleri-
sche, das Lockere angesagt, denn ich wubBte,
wenn du jetzt draufschldgst, dann machst du
noch mehr kaputt.”

Gibt es bei Spielern bestimmte psychische
Eigenschaften, die fiir Sie einen besonders
hohen Stellenwert haben und die bereits im
Jugendbereich geférdert werden miiBten?

Berger:,Die wichtigsten Eigenschaften sind
der unbedingte Siegeswille und die Eigenmo-
tivation, die jeder haben muB.

~Coaching ist alles,
was die Spieler
auf das néichste Spiel
vorbereitet.”

Ob das bei einem Spieler ausgepragt ist, das
merkt man schon im Training, nach Niederla-
gen, das merkt man bereits bei kleinen Spie-
len. Ich sehe auch, ob ein Spieler in der Lage
ist, sich selbst zu motivieren. Fir mich ist es
ein absolutes Alibi, wenn Spieler mit dem
Argument kommen, der Trainer konne sie
nicht mehr motivieren.

Ich kann zwar einen Spieler in einem Einzel-
gesprach packen und auch die Mannschaft
heiB machen und motivieren. Aber das wird
am Ende nicht reichen, wenn der Spieler
nicht selbst in der Lage ist, sich Ziele zu
setzen, sich immer wieder zu motivieren, sich
selbst eine Vorgabe zu setzen. Wenn ein
Spieler schnell zufrieden ist und sich vom
Trainer nur wenig beeinflussen 4Bt, dann
wird er auch nicht weiterkommen. Das ist ein
ganz entscheidender Punkt.”

Die Aussage eines Spielers, dal der Trainer
einen nicht mehr motivieren kénne, hat somit
nur Alibifunktion und ist schlichtweg unpro-
fessionell?

Berger:,Ja. Es muB sicherlich auch der Trai-
ner zu einem Teil aktivieren, aber der Spieler
muB sich viel mehr selbst motivieren. Ich
glaube, daB der Trainer besser in Einzelge-
sprachen auf die Spieler eingehen kann. Dort
kann er sie besser packen und motivieren. In
der Gruppe muB der Trainer notwendigerwei-
se viele Allgemeinheiten bringen, die oft
schon Floskeln sind. In einem Einzelgesprach
kann ich aber einen Spieler gezielt auf Punkte
ansprechen, von denen ich weiB, daB sie die-
sen Spieler individuell besonders motivieren.
Wenn ich dann einen Spieler noch dazu brin-
gen kann, sich selbst zu motivieren, dann ist
das eine optimale Ausgangsposition, und
dann wird der Spieler auch sportlich weiter-
kommen."

~Zu jeder guten Mannschaft
gehéren 2, 3 gestandene
Spieler.”

Was verstehen Sie unter dem Stichwort , po-
sitive Aggression”?

Berger:,Der Begriff Aggression wird viel dis-
kutiert, ich bin bei der Verwendung immer
etwas vorsichtig. Zu oft werden damit Vorstel-
lungen verbunden, die in Richtung von Ge-
walt und Krieg gehen. Im Sport muB aggressi-
ves Verhalten sich aber immer im Bereich des
sportlich Erlaubten bewegen. Aggression
sollte so verstanden werden, daB sie mit fai-
ren Mitteln zum sportlichen Erfolg fihrt.”

Wenn Trainer ,aggressiv” sagen, dann mei-
nen sie beispielsweise, dall mehr attackiert
wird, versucht wird, den Gegner frihzeitiger
zu storen, bei Ballveriusten entschlossener
nachgesetzt oder Pressing praktiziert wird.
Das ist positive Aggression.

Berger:,Gut, daB meine ich auch. Dennoch
muB man immer vorsichtig sein mit dem Wort
Aggression. Es kann immer nur der Erfolg im
Vordergrund stehen, der mit akzeptierten Mit-
teln erreicht wird. Aber solche Traineraussa-
gen, daB die eigene Mannschaft aggressiver,
zielstrebiger und bissiger war, sind im Be-
reich des Erlaubten und in Ordnung".

Welche Bedeutung haben Starspieler fiir eine
Mannschaft?

Berger:.Zu jeder guten Mannschaft gehéren
zwei, drei — wenn ich vier davon habe, ist es
noch besser — gestandene Spieler, Fih-
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rungsspieler, die in der Hackordnung vorne
sind, die auf eine besondere Art ein Star sind.
Das heifit aber nicht, daB sie einen Sondersta-
tus genieBen.

Der Trainer braucht diese Spieler, die sein
verlangerter Arm sind, die in der Mannschaft
eine Filhrungsrolle iibernehmen, die von den
anderen Spielern anerkannt sind und die ge-
rade in schwierigen Spielsituationen auf-
grund ihres Kénnens und ihrer Erfahrung die
Mannschaft positiv leiten konnen, in denen
ich als Trainer von auBerhalb des Spielfeldes
keinen EinfluB ausiiben kann. Am besten sind
das der Libero, ein Mittelfeldspieler und ein
Stiirmer. Man muB solche Spieler fordern.
Starspieler gehdren zum FuBball, sie sind die
‘Wiirze in der Suppe’, weil auch gerade die
Fans sich mit solchen Spielern identifizieren.
Ohne diese Spieler wére der FuBball nicht so
attraktiv.”

Eine Férderung muB bereits im Jugendbe-
reich einsetzen?

Berger:,Ja, der Trainer muB entsprechende
Spieler fordern, sie anerkennen. Sie dirfen
diese Talente aber auch nicht zu hochloben,
so daB sie sich nicht schon zu ‘groB’ fuhlen,
bevor sie Uberhaupt in eine solche Rolle hin-
einwachsen kénnen. Aber ohne solche Spie-
ler fehlt meiner Meinung nach dem FuBball
ein entscheidendes Element.”

Welche Méglichkeiten gibt es, in eine Mann-
schaft hineinzuschauen?

Berger:, Ein guter Trainer kann das, er hat die
Nase und das Feeling dafiir. Er hat natlrlich
auch gewisse Methoden, die helfen, die mo-
mentane Stimmungslage, die Geflhlslage in
der Mannschaft zu erkennen. Das ist notwen-
dig, wenn man die Mannschaft optimal auf
das néchste Spiel vorbereiten will. Der Trai-
ner muB erkennen, ob die Spieler wirklich so
motiviert sind, wie sie sich geben, oder ob sie
etwas blenden. Es gab Situationen, in denen
ich merkte, es ist innerhalb der Mannschaft
zu ruhig. Da habe ich beim Training im ubli-
chen Mittwochspiel absichtlich provoziert,
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habe einen Spieler in die Kabine geschickt,
auch wenn das nicht unbedingt erforderlich
gewesen ware, habe Konkurrenz geschiirt,
damit ein biBchen Feuer in die Mannschaft
kam. Solche Situationen muB man spiren
und erkennen. Das ist auch eine Frage der
Erfahrung. Ich bin im 22. Trainerjahr und ha-
be bereits mit 25 Jahren als Trainer gearbei-
tet. Da gibt es immer wieder Situationen,
durch die man dazu lernt.”

Wie kann man als Trainer auf den Teamgeist
einwirken?

Berger:, Als Trainer kann ich da nur bis zu
einem bestimmten Grad einwirken. Das ist
auch von der Zusammensetzung der Mann-
schaft abhangig. Wenn es innerhalb der
Mannschaft nicht stimmt, so kann der Trainer
das innerhalb einer Saison nur schwer |0sen.
Meist kénnen diese Probleme nur dadurch
gelost werden, daB bestimmte Spieler kom-
men oder gehen. Dann kann Uber die Verén-
derung der Hackordnung etwas erreicht wer-
den. Im Verlauf einer Saison ist das aber
kaum méglich. In dieser Zeit kann man nur
versuchen, daB es nicht eskaliert, wenn da
einiges nicht stimmt.”

Wie stehen Sie zum Thema Eigenverantwor-
tung der Spieler?

Berger:,Das ist ein ganz wichtiger Punkt.
Diesbezuiglich wurden im FuBball in den letz-
ten Jahren sicherlich viele Fehler gemacht.
Die Spieler sind zu sehr aus der Eigenverant-
wortlichkeit genommen worden — in vielen
Bereichen. Spieler, denen aber zu viel abge-
nommen wird, kommen unter StreB nicht
klar. Eigenverantwortung ist etwas ganz
wichtiges. Als Trainer kann man die Spieler in
diese Richtung beeinflussen und férdern, in-
dem man sie z. B. in die Spielauswertung und
Spielvorbereitung miteinbezieht. Sie sollen
sich Gedanken (iber den FuBball als Beruf
machen. Dazu gehort beispielsweise auch,
daB sich ein Profi Gedanken Uber die richtige
Erndhrung macht.

,Der Trainer muBB erkennen,
ob die Spieler wirklich
so motiviert sind, wie sie
sich geben.”

In diese Richtung zielt auch die direkte Mitbe-
teiligung der Spieler an der Trainingsgestal-
tung. So werden ab und an bestimmte Spieler
mit der Leitung des Aufwdrmprogramms be-
auftragt, oder sie diirfen gelegentlich mitbe-
stimmen, was beim TorschuBtraining ge-
macht wird.”

Ich gehe davon aus, daB Sie bisher immer
Ihren Mannschaftskapitin bestimmt haben?

Berger:,Ja, das ist richtig. Wenn ich zu einem
neuen Verein gekommen bin, und da war
bereits ein Kapitan vorhanden, habe ich zu-
nachst abgewartet, wie es mit der Zusammen-
arbeit funktioniert. Wenn es dann nicht nach
meinen Vorstellungen gelaufen ist, dann ha-
be ich das geédndert. Ich bin kein Freund von
Mannschaftsfilhrerwahlen durch die Spieler.

Welchen MaBstab legen Sie fiir einen Mann-
schaftsfuhrer an?

Berger:,Der Spieler muB in erster Linie von
der Mannschaft und selbstversténdlich auch
von mir selbst akzeptiert werden. Vor allem
muB er eine Personlichkeit sein, die EinfluB
hat und die Mitspieler (iberzeugen kann. Der
Spieler muB glaubhaft wirken und eine gewis-
se Ausstrahlung besitzen.”

~Spieler, denen zu
viel abgenommen
wird, kommen
unter StreB3 nicht klar.”

Haben Sie bestimmte Trainervorbilder ge-
habt?

Berger:.Ich mochte mich jetzt nicht unbe-
dingt auf ein oder zwei festlegen. Aber es gab
schon Trainer, die mir aufgrund ihrer Art und
Ausstrahlung imponiert haben. Andererseits
kann man diese Trainer aber letztlich nur
schwer einschatzen, weil man ja mit ihnen
nicht unmittelbar zusammengearbeitet hat.
Ich habe mir vorgenommen, meinen eigenen
Stil durchzuziehen, von dem ich meine, daB
er richtig ist und daB ich damit Erfolg haben
werde. Wie bereits gesagt, ist fur mich wich-
tig, daB ich als Trainer glaubhaft wirke und
das Imgage eines Trainers habe, der ehrlich
ist und gewisse Prinzipien hat, die er auch
vertritt.

Wenn man solange Trainer ist wie ich, dann
entwickelt man sich durch die vielen Trainer-
stationen von selbst weiter. Mit jeder neuen
Station, jedem neuen Verein wird einem wie-
der etwas Neues mitgegeben, das die eigene
Personlichkeitsentwicklung weiterbringt.”

Was bedeutet die Autoritdt des Trainers fur
die ganze Mannschaftsfuhrung?

Berger:, Die persdnliche Autoritat ist in unse-
rem Beruf das Wichtigste. Was strahlt der
Trainer aus, was ist er fur eine Personlich-
keit? Da kommen viele Faktoren zusammen,
die eine Rolle spielen. Durch den EinfluB der
Medien und den enormen Erfolgsdruck ist es
oft AuBerst schwer, nicht an Autoritat zu ver-
lieren. Wie bereits festgestellt, ist es flr mich
ungemein wichtig, daB sich ein Trainer nicht
verbiegen 1&Bt, sondern seiner Linie treu
bleibt. Er muB konsequent sein bei bestimm-
ten Entscheidungen, wenn sie vielleicht auch
nicht so angenehm sind.

Ein Beispiel dafiir ist meine Entlassung in
Frankfurt. Die habe ich bewuBt mitforciert,
weil ich durch eine noch langere Arbeit bei
der Eintracht aufgrund der vielen Reibungs-
punkte einen echten Autoritatsverlust flr mei-
ne Person befiirchtete. Mein Leitspruch war
immer, daB man im Trainergeschaft zwar sei-
nen Kopf, aber nicht sein Gesicht verlieren
darf.”

,Jeder neue Verein bringt
einen in der eigenen
Persénlichkeitsentwicklung
weiter.”
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Der Assistenztrainer Borus-
sia Dortmunds schaute sich
bei zwei europdischen Spit-
zenvereinen um: Juventus

Turin kommt im Moment nur

am AC Mailand nicht vorbei,
Leeds United wurde gerade
neuer englischer Meister.
Eben weil die italienischen
und englischen Vereins-
mannschaften unterschied-
liche Spiel- und Trainings-
auffassungen vertreten,
liefert die Europa-Tour ein
breites Spektrum an inter-
essanten Eindriucken: Wie
sind die beiden Vereine or-
ganisiert? Welches Konzept
der Nachwuchsarbeit ver-
folgen sie? Und vor allem:
Wie wird die tégliche
Trainingsarbeit gestaltet?

Y
) Michael Henke
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TRAININGSLEHRE

Michael Henke

Professionalitiit ist alles!

Die europdischen Spitzenvereine Juventus Turin, Leeds United und
Borussia Dortmund im Vergleich

Sl

=

Fortbildung fir Trainer

Fortbildung ist in. Volkshochschulen und an-
dere Institute haben zur Zeit Hochkonjunktur.
Auch im Trainerbereich ist ab und an eine
,Erweiterung des persdnlichen Horizonts" er-
forderlich. Speziell auf héchster Leistungs-
ebene kann dabei ein ,Blick (ber den Zaun®
in den internationalen FuBball hinliber einige
interessante Aspekte und neue Impulse fir
die eigene Trainingsarbeit liefern.

Mit diesem Ziel wurden von mir in den beiden
letzten Winterpausen zwei freiwillige Fortbil-
dungsreisen zu europaischen Traditionsver-
einen unternommen:

Leeds United (16.12. — 23.12.90)

Die englischen Vereine reprasentieren auch
nach dem zeitweiligen Europapokal-Aus-

schiuB nachwievor absolute europdische
Spitzenklasse. Typisch englische FuBballtu-
genden faszinieren. Obgleich dieser Stil spe-
ziell mit  kontinentalen Auffassungen vom
FuBball" teilweise nicht zu vereinbaren ist, so
weist er doch einige vorbildliche Elemente
auf.

Juventus Turin (30.12.91 — 5.1.92)

Italien und der Calcio — die italienische Mei-
sterschaft — sind zur Zeit so etwas wie der
Nabel der FuBballwelt. In der italienischen
Meisterschaft tummeln sich die Weltstars,
nicht weniger als 7 aktuelle deutsche Natio-
nalspieler spielen zur Zeit in der Lire- Liga.
Einige weitere werden zur neuen Saison
folgen.

Speziell im Medien- und Vermarktungsbe-
reich lauft in Italien zur Zeit noch einiges
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professioneller ab. Aber auch ein Blick hinter
die Kulissen auf die eigentliche Trainingsar-
beit ist speziell bei einem Spitzentrainer wie
Giovanni Trapattoni natirlich hochstinteres-
sant.

Untersuchungsaspekte

Konkret wurden bei den beiden Vereinsbesu-
chen die folgenden Aspekte untersucht:

—die Ubergeordnete Organisationsstruktur
des Klubs

—das Konzept der Nachwuchsarbeit (Talent-
sichtung und -férderung)

— der sportmedizinische Sektor
—das Spielkonzept der Profimannschaft

—und als Schwerpunkt die tagliche Trai-
ningsarbeit.

Beide Vereine zeigten sich auBerordentlich
kooperativ. Die Vereinsvertreter und Trainer
hatten keine Geheimnisse und erteilten be-
reitwillig Auskunft. Trainingsbeobachtungen
waren uneingeschrankt maglich. Inzwischen
wurde zumindestens mit Leeds United auch
bereits ein Gegenaustausch verwirklicht, der
Jugendkoordinator des englischen Spitzen-
kiubs war bei der Borussia zum Gegenbe-
such.

Im folgenden sollen die interessantesten
Erkenntnisse der beiden Hospitationen vor-
gestellt werden, wobei der Beobachtungs-
schwerpunkt deutlich auf der Trainingsar-
beit liegt.

Die Zusammenschau exemplarischer Wo-
chentrainingsplane eines englischen bzw. ita-
lienischen Spitzenvereins liefert dabei inter-
essante Vergleichsmdglichkeiten und bietet
einen Einblick in die aktuelle Trainingsmetho-
dik zweier europaischer FuBballnationen.
Zusétzlich werden die Ergebnisse der Trai-
ningsbeobachtungen unter dem Blickwinkel
einiger Grundprinzipien des Trainings bei Bo-
russia Dortmund interpretiert.

TRAININGSLEHRE

Einblick in die Trainings-
arbeit von Juventus Turin
und Leeds United

Zeitliche Einordnung des
Wochentrainingsplans

Juventus Turin

Die Winterpause in der italienischen Liga ist
fast keine. Uber die Feiertage wird lediglich
eine Spielpause von 3 Wochen eingelegt.
Die Juve-Mannschaft trainierte durch, hatte
vor dieser letzten Trainingswoche vor dem 1.
Meisterschaftsspiel 1992 gegen den SC Par-
ma jedoch 2 Tage frei. Juventus Turin konnte
bis zu diesem Zeitpunkt mit dem Saisonver-
lauf zufrieden sein (21:7 Punkte nach 14 Spie-
len und der 2. Tabellenplatz hinter AC Mai-
land).

Leeds United

Das Wettspielprogramm des englischen Pro-
fifuBballs ist bei weitem das umfangreichste
und strapazidseste in Europa. 60 bis 70
Pflichtspiele missen die Spitzenteams pro
Saison absolvieren. Mittwochspieltage sind
selbstverstandlich, eine Winterpause gibt es
nicht. Selbst am 2. Weihnachtstag wird ge-
spielt.

So hatte Leeds United in der betreffenden
Zeit von Mitte Dezember 1990 bis Mitte Janu-
ar 1991 9 Begegnungen in nur 32 Tagen zu
bestreiten (3 Cup- und 6 Meisterschafts-
spiele).

Trainingsdauer

Mit Blick auf das umfangreiche Spielpro-
gramm mit extremen Belastungen insbeson-
dere in der englischen Liga — und das, ob-
gleich es keine oder nur eine ganz kurze
Saisonunterbrechung gibt — sind die extrem
langen Trainingszeiten bei beiden Vereinen
umso erstaunlicher.

Bei Leeds United dauert eine Trainingsein-
heit bis zu 2 Stunden, bei Juventus Turin

werden sogar Spitzenzeiten bis 135 Minuten
erreicht. Diese groBen Trainingsumfénge re-
sultieren einerseits speziell bei Juventus Tu-
rin aus einer bestimmten Trainingsstruktur,
andererseits reduziert sich bei solchen Trai-
ningsumfangen notwendigerweise die Inten-
sitdt der meisten Abschnitte einer Trainings-
einheit.

Trainingsaufbau und -inhalte
Juventus Turin

[] Der Wochentrainingsplan hatte folgenden
Aufbau, wobei durchgéngig nur eine tagliche
Trainingseinheit angesetzt war, allerdings
auch kein trainingsfreier Tag eingeraumt
wurde:

montags:

15.30 Uhr Training
dienstags:

10.00 Uhr Training
mittwochs:

15.30 Uhr Training

donnerstags:

10.00 Uhr Training

freitags:

10.00 Uhr Training

samstags:

10.00 Uhr Training

mit anschlieBender Abreise ins Trainingslager

sonntags:
14.30 Uhr Spiel (1:0 gegen SC Parma)

[ Vor jeder Trainingseinheit findet im Kraft-
raum fiir alle Spieler unter Anleitung des Ath-
letik-Trainers ein regelmaBiges, etwa 30min-
tiges Kraftprogramm statt.

Nach einem einleitenden Stretching und an-
schlieBenden Lockerungsubungen durchlau-
fen die Spieler einen Kraft-Circle (10 Statio-
nen bei 10-15 Wiederholungen mit mittleren
Gewichten). Hierbei werden die beanspruch-
ten Muskelgruppen je nach vorherigen Bela-
stungen variiert (z.B. keine Kraftiibungen fir
die Beinmuskulatur).

Internationale FuBballturniere
in Calella/Costa del Maresme -
Spanien

Zum AbschluB der Internationalen Sport- und Kulturwochen 1992
veranstaltet der CLUB DE FUTBOL CALELLA zwei groBe
Herbstturniere vom

3. 10. bis 10. 10. 1992 und 10. 10 bis 17. 10. 1992.

Eingeladen sind européische Vereinsmannschaften aller Spiel-
klassen der

Herren, Damen, Alte Herren, A-, B-, C-, D-Jugend

Hotelunterbringung direkt am Strand oder in Strandnéhe, Vollpen-

sion. Moglichkeiten zum Besuch des Stadions des FC Barcelona,

eines Meisterschaftsspieles der 1. spanischen Liga und Besichti-
gung der olympischen Sportstétten.

Auskunft und Anmeldung ausschlieBlich bei unserem deutschen
Vereinsmitglied Jiirgen Werzinger, BothestraBe 59, D-6900 Hei-
delberg 1, Tel. (06221) 383436, Telefax (06221) 381335. Ihr CLUB
DE FUTBOL CALELLA

lhr Vertraven ist unser Kapital

Bei uns kaufen Sie Qualitat preisgtlinstig! - Alle FuBballe sofort ab Lager lie-
ferbar! Einkauf ohne Risiko (Sie kénnen innerhalb 14 Tagen unfrei zurlick-
senden)! Alle Preise inkl. MwSt. - Lieferung ab 300,- DM Auftrag FREI HAUS!

BOS Bundesliga-Wettkampfball, auch
fur Hartplatze geeignet. Schw./wei
oder weiB mit Repetitionsprint, Gr. 5

nur noch DM 49,-

Wettspielfufihille

zu Sparpreisen!

hohe Qualitét - kleiner Preis —
sofort lieferbar

DERBYSTAR Deko-Stratos

mit erstklassigen Sprung- und
Flugeigenschaften. Fir alle
Platze und bei jeder Witterung
geeignet. WeiB/schw.-Deko,

Gr. 3+4+5  Sparpreis: DM 34,-
DERBYSTAR Flamenco

ein Klasse-Wettspielball mit SLC-
Soft-Veredelung nach FIFA-
Vorschrift. WeiB oder schw./weil3,
Gr.5 Restpostenpreis: DM 59,-

BOS Miinchen mit der abriebfesten,

imprégnierten BOS-Beschichtung.

Fir alle Platze und bei jedem Wetter ein-

setzbar. WeiB mit Repetitionsprint, Gr. 5
Superangebot: DM 39,-

Indoor Master

Super-HallenfuBball mit samtweicher

AuBenhaut flir problemloses FuBball-

spielen in der Halle. Gelb, Gr. 5
Angebotspreis: DM 39,~

Sehr schone Sport- und Freizeitanzuge in Crinkle-Material mit Baumwollfutter,
ERIMA- und PALME-Trikotagen zu bekannt gunstigen Preisen. Prospekt anfordern.

"“- spomERSAND Inh. H. D. Neunstécklin  Eilbestellungen

Schmelenheide 17d Tel. 028 21/68 93
VOM NIEDERRHEIN 4194 Bedburg-Hau (auch nach 17 Uhr)

Fax:02821/6 6316
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TRAININGSLEHRE

Turin: 15 gegen 3.

[J Erst nach diesem regelmaBigen Krafttrai-
ningsprogramm beginnt die eigentliche Trai-
ningsarbeit auf dem Feld.

Mit Blick auf den weiteren Trainingsablauf
fallen zunéchst die vielen Wechsel zwischen
verschiedenen Trainingsinhalten und -formen
auf.

Eine klare Strukturierung der Trainingsein-
heit, wie sie etwa auch bei Borussia Dort-
mund normalerweise praktiziert wird, war so
nicht festzumachen.

Unser Trainingsaufbau weist meistens eine
deutliche Dreiteilung auf

Aufwédrmen

—intensives, vorbereitendes Lauf- und Stret-
chingprogramm

— Einzelarbeit mit dem Ball/Technikiibungen
in der Gruppe/Aufwéarmspiele

Hauptteil

— Technik-Taktik-Training (zumeist Spielform
mit zielgerichtetem Schwerpunkt) und/oder

—Konditionstraining  (mit  zielgerichtetem
Schwerpunkt im Schnelligkeits-, Schnell-
kraft- oder Ausdauerbereich)

Abschluf3

— Auslaufen und Ausdehnen und/oder

- freudvoller AbschluB (z.B. TorschuBi-
bungen)

G. Trapattoni hat Zeit fiir ein Gespréch.

fuBballtraining 5+6/92

Eine ausgefallene Variante des iiblichen ,Kreises” bei Juventus

Sprungkrafttraining an einer Hiirdenreihe mit dem Athletik-Trainer.

So eine geschlossene Trainingsstruktur war
bei Juventus Turin nicht zu erkennen. Der
TrainingsprozeB wies viele ,breaks” auf, bei
denen zwischen unterschiedlichsten Trai-
ningsformen gewechselt wurde.

So waren etwa bei der Trainingseinheit am
31.12. 1991 einschlieBlich des Krafttrainings
nicht weniger als 8 ganz verschiedene Pro-
grammpunkte zu beobachten. Dabei klappten
die Ubergédnge zwischen den einzelnen Trai-
ningsabschnitten jedoch reibungslos. Das
Trainingsprogramm mit speziellen Aufgaben
fur jedes einzelne Mitglied aus dem Trainer-
stab war zuvor detailliert vorgeplant und fest-
gelegt worden.

Dennoch lieBen sich kiirzere Unterbrechun-
gen schon aus Organisationsgriinden nicht
vermeiden. So lag etwa der aufgeschittete
Higel etwas auBerhalb des eigentlichen Trai-
ningsgeléndes.

[ Fiir die verletzten Spieler fand parallel zum
Mannschaftstraining ein individuell abge-
stimmtes Aufbautraining statt.

So absolvierte Stefan Reuter wegen Ober-
schenkel-Problemen ein Extra- Laufpro-
gramm, Toto Schillaci arbeitete nach einer
langen Verletzungspause erstmals wieder mit
dem Ball.

Ubungen auf speziellen Gymnastik-Matten werden durchgéngig in
das Training integriert.

Leeds United

[ Das Training von Leeds United wies insge-
samt eine klarere Grundstruktur auf und war
nicht in so viele unterschiedliche Programm-
punkte zerstlickelt wie das von Juventus.

[ Der Trainingsumfang war mit Blick auf das
extreme Spielprogramm enorm groB. Umso
erstaunlicher, daB die meisten Trainingsinhal-
te dennoch in einem hohen Intensitatsbe-
reich abliefen.

[ Die Schwerpunkte im Technik-Taktik-Trai-
ning waren deutlich auf die typisch englische
Spielweise zugeschnitten.

So weist etwa das Freilaufspiel 8 gegen 7 vom
17.12. mit der einseitigen Aufgabe eines
.Nur-Zerstérens” fir die nichtballbesitzende
Mannschaft unserem Verstandnis nach einen
einseitig destruktiven Charakter auf. Auf die
englischen Spieler dagegen lbte die Aufga-
benstellung einen hohen Motivationsanreiz
aus, die ,positive Aggressivitat* und die ty-
pisch englische Zweikampfstirke kommen
auch bei diesen Trainingsaufgaben zum Vor-
schein.

[ Das Standardsituationen-Training nimmt
einen herausragenden Stellenwert ein.

den Tore und interessante Spielszenen sofort wiederholt.
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Wochentrainingsplan fir Juventus Turin

Tag | Zeit | Inhalt Tag | Zeit | Inhalt
30. 12.| 15.30 | Trainingseinheit - 5 Minuten Partneriibungen auf der Matte
e Krafttraining - 10 Minuten 8 gegen 8 Handball-Kopfballspiel
(30 Minuten im Kraftraum mit Athletiktrainer) auf 2 Tore
- 5 Minuten individuelles Dehnen * Spiel (30 Minuten)
- 5 Minuten Lockerungsiibungen nach Anleitung Freies Spiel 8 gegen 8'auf 2 Tore
(Armekreisen, Leichte Spiinge)
_ 15 Minuten Kraft-Circle 2.1.| 10.00 | Trainingseinheit
(10 Stationen mit jeweils 15 Wiederholungen) s Krafttraining (30 Minuten)
nur Oberkorpertibungen Ablauf unter Anleitung des Athletiktrainers
« Mannschaftsbesprechung-auf dem Trainingsplatz wie Ublich
(15 Minuten) e Spiel und Schnelligkeitstraining im Wechsel
« 8 gegen 8 auf 2 Tore (20 Minuten) in 3 Gruppen (60 Minuten = 6 x 10 Minuten)
Sp?el auj engem Feld 2 Gruppen: 5 gegen 5 auf 2 Tore auf gréBerem Feld
Spiel mit 3 Kontakten
Tore nur nach Direktvorlagen moglich 1 Gruppe: 5 Sprints und Dehnen (Oberschenkel)
e : Pro Team: 2 x 5 Sprints und 4 Spieldurchgéange
» | aufschule mit Minihiirden (15 Minuten)
: * Abschlufispiel (15 Minuten)
e Auslaufen und Ausdehnen auf Matten (10 Minuten) 8 gegen 8 auf 2 Tore
31.12.| 10.00 | Trainingseinheit
4 3.1.| 10.00 | Traingseinheit
® Krafttraining e .
(30 Minuten im Kraftraum mit Athletik-Trainer) * Krafttraining (30 Minuten) e
Ablauf unter Anleitung des Athletiktrainers
- 10 Minuten Dehnen an jeweils einem Tisch wie Ublich
- 5 Minuten Lockerungslbungen e Technikiibungen und Dehnen (20 Minuten)
- 15 Minuten Kraft-Circle  Komplexes TorschuBtraining (10 Minuten)
(10 Stationen mit jeweils etwa .
10-15 Wiederholungen) * Spiel 9 gegen 9 auf 2 Tore
mit Beiniibungen (10 Minuten)
o Handball- Kopfball-Spiel * Motivierende TorschuBibungen (10 Minuten)
8 gegen 8 auf Kleinfeld (5 Minuten)
* 8 gegen 8 auf 2 Tore (23 Minuten) 4.1.110.00 | Trainingseinheit
Spiel auf einem Viertel-Spielfeld 3 L ;
Spiel mit 3 Kontakten » 15 gegen 3 im ,Kreis” (10 Minuten)
Tore nur nach Direktvorlagen im Torraum maoglich  Technikilbungen in 2er-Gruppen (8 Minuten)
« Auflockern auf Matten (3 Minuten) e [aufschule und Dehnen (12 Minuten)
 Verschiedene Laufe um Slalomstangen (3 Minuten) ® Taktik-Training ,Forechecking” (15 Minuten)
e Verschiedene Sprunglaufe - 7 Angreifer gegen 8 Verteidiger und Torwart
an 20 Meter langem Hugel (10 Minuten) (Spielbeginn durch Anspiel durch Torwart zur Seite)
e Lauf- und Sprungiibungen im Wechsel - 8 Angreifer gegen 7 Verteidiger und Torwart
von 4er- Gruppen (15 Minuten) gleiche Formationen
1 ; i (Spielbeginn durch Torwart-Abwurf
= ;fze;ng %wezr;iellaufe i 8in 40540 Meiec-Guadrat oder Abschlag und Herausrtcken der Deckung und
ony Attackieren des Ballbesitzers)
- Partneriibungen an Minihirden e Schnelligkeitsschulung (5 Minuten)
3 Sprints tber 30 Meter
1.1.| 15.30 | Trainingseinheit
i e Spiel 8 gegen 8 auf engem Spielfeld (15 Minuten)
* Aufwa 30 Minut
ghchefhicd =) ¢ Standardsituationentraining
- 10 Minuten Laufkoordinationsiibungen Einstudieren von FreistoBvarianten
- 5 Minuten Dehniibungen auf der Matte » AnschlieBend Abreise in das Trainingslager
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Wochentrainingsplan fir Leeds United

* Meisterschaftsspiel in Newcastle (0:2)

Tag | Zeit | Inhalt Tag | Zeit | Inhalt
i First Team 20.00 | First-Team
trainingsirel ® Pokalspiel in Wolverhampton (2:1)
10.30 | Youth-Team
e : 20.12. Frei fiir alle Spieler
® Trainingeinheit (120 Minuten)
- Handball-Kopfballspiel ‘
_ Stretching 21.12.| 10.50 | Reserve-Team (12 Spieler)
- Sondertraining fir Angreifer und Torhliter ® Traingseinheit
- 8 gegen 7 im begrenzten Raum mit - Konditionsarbeit im Gelénde
Schwerpunkt ,schnelle Balleroberung®
(4 Burchetnga) Youth-Team (19 Spieler)
- 10 gegen 10 auf 2 Tore . e .
mit Kontaktbegrenzung ¢ Trainingseinheit (75 Minuten)
- Fangspiel im Strafraum
14.00 | Youth-Team - Stretching
¢ Trainingseinheit (120 Minuten) - Taktische Besprechung
- Spiel auf 2 Tore mit dem Schwerpunkt
18.12.110.30 | Youth-Team »Forechecking®
* Trainingseinheit <l - Gruppentraining (6 gegen 6 auf engem Feld/
- Auflockerungstraining Stéren bei Torhiiterabschlagen)
: - Sprints in spielerischer Form
11.00 | First-Team
e Trainingseinheit (35 Minuten) : : 4
- Liickiorad Eifkauten First-Team (14 Spieler + 2 Torhter)
- Kombinationsformen e Trainingseinheit (65 Minuten)
Zusammenspiele in 6er-Gruppen - Laufprogramm und Stretching
- TorschuBiibungen - 7 gegen 7 Uber Linien mit 2 Kontakien
- TorschuBtraining mit 9 Spielern/
13.30 | Youth-Team Pflege der restlichen 5 Spieler
e Meisterschaftsspiel (2:2)
13.45 | Youth-Team
L Youth-lTeanjl : ; ® Mannschaftsbesprechung (Team-Meeting)
e Trainingseinheit (75 Minuten) - Video-Spielanalyse (60 Minuten)
- Aufwarmen mit Ball (15 Minuten)
-8gegen 8 +1 Neutraler in einem.Viertetfeld 2212.111.00 | Youth-Team
(mit 2lKontakten, Direktspiel, Freies Spiel) » Mslaterachaftnsbisl gsper Bisdion (12
(45 Minuten)
- TorschuBiibungen (15 Minuten)
11.30 | First-Team
13.20 | Reserve-Team ® Trainingseinheit (75 Minuten)
 Trainingseinheit (60 Minuten) - Standardsituationen-Training
- Intensives Aufwérmen (ohne Aufwérment)
- Training von Standardsituationen - 8gegen 8 + 1 Neutraler
- Sprints (12x quer durch Strafraum) auf Kleintore mit 2 Kontakten
18.00 | Reserve-Team 23.12.| 7.20 | First-Team

» Abflug zum auswartigen Meisterschaftsspiel

fuBballtraining 5+6/92
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Eine Trainingseinheit wurde komplett mit
dem EinUben von Standardsituationen ge-
staltet. Die Trainer hatten sich akribisch —
speziell im Standardsituationenbereich verfi-

Trainingsschwerpunkte:

- Sondertraining flr junge Spieler, Reserve-
spieler und Talente

—Mannschaftstaktische Schulung

Trainingsgruppe:

-2 Torwarte

— 18 Spieler

-3 Trainer

Trainingszeit:

Der offizielle Trainingsbeginn ist fir 10.30 Uhr

angesetzt, die Spieler sind aber bereits teil-

weise ab 10.00 Uhr auf dem Trainingsplatz

und warmen sich individuell auf oder absol-

vieren selbstandig ein Spezialtraining (z. B.
lbt ein Spieler mit 10 Béllen FreistdBe).

Aufwérmen (20 Minuten)

Handball-Kopfballspiel (15 Minuten)

2 Mannschaften spielen 9 gegen 9 Handball
auf 2 Tore, die etwa 40 Meter auseinanderge-
stellt sind. Tore kdnnen nur per Kopfball er-
zielt werden. Es sind hochstens 3 Schritte mit
dem Ball erlaubt.

Selbsténdiges Dehnen (5 Minuten)
Hauptteil (70 Minuten)

Trainingsorganisation:

Die Trainingsgruppe teilt sich auf. Einige
Spieler absolvieren in der einen Spielfeldhalf-
te ein Sondertraining, die Ubrigen tragen in
der anderen Spielfeldhélfte eine Spielform
aus.

Sondertraining fir Angreifer und
Torwart

Trainingsorganisation:

1 Trainer arbeitet individuell mit einem Tor-
wart und 2 Angreifern auf 1 bzw. 2 eng zu-
sammengestellte Tore.

Exemplarische Trainingseinheit von Leeds United

TRAININGSLEHRE

gen sie Uber detailliertes statistisches Daten-
material — vorbereitet, und wiesen den Spie-
lern die Ausgangspositionen und abgestimm-
ten Laufbewegungen fiir ,Set plays" zu.

Ubung 1 (Abb. 1):

1 Angreifer stellt sich mit einigen Béllen an
der linken Spielfeldseite auf. Der andere Stiir-
mer plaziert sich ebenfalls mit Béllen etwa 10
Meter vor dem Tor etwas seitlich vom rechten
Torpfosten.

Der erste Stlirmer dribbelt an der Seitenlinie
entlang Richtung Grundlinie und flankt von
dort aus vor das Tor. Der TorhUter fangt die
Hereingabe ab und orientiert sich sofort zu
dem flachen TorschuB hin, den der 2. Angrei-
fer auf den kurzen Torpfosten abgibt.

Ubung 2 (Abb. 2):

2 Normaltore werden nun in einem Abstand
von etwa 35 Metern gegeniiber aufgestellt.
Der Torhuter stellt sich mit Ballen in einem
der beiden Tore auf. Die beiden Angreifer
warten nebeneinander etwa 15 Meter vor die-
sem Tor. Der Trainer stellt sich mit einigen
weiteren Béllen etwas seitlich in die Mitte
zwischen beide Tore auf.

Der Torwart wirft dem 1. Angreifer einen Ball
hoch zum Kopfball zu. Der Stirmer kopft auf
das Tor zurlick und versucht, einen Treffer zu
erzielen. Danach dreht er sich blitzschnell in
Richtung des gegenlberliegenden, leeren
Tores und versucht, einen vom Trainer zuge-
spielten Ball direkt zu verwerten. Anschlie-
Bend dreht sich der Angreifer wiederum zum
anderen Tor hin und die beiden gleichen Tor-
schuBaktionen laufen nochmals ab.

Erst danach beginnt der 2. Angreifer mit der
gleichen Ubung. Der andere Stiirmer kann
sich in der Zwischenzeit etwas erholen. Jeder
Angreifer absolviert 5 Durchgange.

Ubung 3:

Der Trainer stellt sich mit einigen Béllen etwa
25 Meter frontal vor dem Tor auf. Der 1. An-
greifer stellt sich mit etwas gegrétschten Bei-
nen mit dem Riicken zum Tor etwa 3 Meter
vor dem Trainer auf. Der 2. Angreifer plaziert
sich genau hinter seinem Mitspieler auf der
Strafraumlinie.

Dieses Training war Ubrigens das einzige, bei
dem die Spieler lange Hosen trugen, obgleich
es in der ganzen Trainingswoche bitterkalt
war.

Der Trainer spielt nun einen Ball durch die
Beine des 1. Angreifers zum 2. Stiirmer auf
der Strafraumlinie. Der 1. Angreifer dreht sich
blitzschnell Richtung Tor und verwertet den
von seinem Mitspieler aufgelegten Ball. Nach
dem TorschuB wechseln die beiden Angreifer
sofort die Positionen und Aufgaben.

8 gegen 7 im begrenzten Raum

Spielablauf:

Zwei 8er-Mannschaften treten gegeneinander
an. Vom Team A hat aber jeweils 1 Spieler fiir
1 Minute Pause.

Mannschaft B versucht im Spiel 8 gegen 7,
den Ball moglichst lange in den eigenen Rei-
hen zu halten. Mannschaft A versucht, nur zu
zerstéren, d.h. den Ball maglichst schnell
und oft zu erobern und aus dem Spielfeld zu
schieBen. Nach einem Ballverlust holt sich
Team B sofort einen neuen Ball aus einem
Balldepot und setzt das Spiel direkt fort.

Der Trainer notiert jeweils die Ausschiisse
einer Mannschaft sowie den betreffenden
Spieler, der den Ball erobert hat. Nach 8 Mi-
nuten wechseln die Aufgaben der beiden
Teams. Welche Mannschaft hat am Ende die
meisten Balleroberungen zu verzeichnen?

Von dieser Spielform werden 4 Durchginge
absolviert. Zwischen die einzelnen Spiel-
durchgénge werden aktive Erholungsphasen
geschaltet.

AbschluBspiel (15 Minuten)

10 gegen 10 auf 2 Tore mit Torwarten

Die beiden Mannschaften spielen zunéchst
10 Minuten mit 2 erlaubten Ballkontakten,
dann & Minuten mit direktem Spiel gegenein-
ander. Die Torhiiter missen jeweils lang in
die gegnerische Hélfte abschlagen.

Der Trainer schickt einen Spieler, der gemek-
kert hat, in die Kabine. Die Verlierer-Mann-
schaft muB eine Strafrunde im Tempo um das
Spielfeld laufen.

B B o o
o

\ -

4

.\\
’
A AN

A T

Abb. 1

forely

Abb. 2

26

fuBballtraining 5+6/92




Sonstige Trainingserkenntnisse

Juventus Turin

[ Auf dem ersten Blick war die lockere Atmo-
sphdre um das eigentliche Training herum
augenfallig.

Bei Trainer-Korrekturen etwa téndelten die
nichtbeteiligten Spieler etwas abseits flr sich
mit dem Ball herum.

Der angesetzte Trainingsbeginn wurde mei-
stens nicht eingehalten. Erst, wenn Giovanni
Trapattoni sich nach Unterredungen mit
Funktionéren, Journalisten usw. meist mit et-
was Verspatung in Richtung Trainingsplatz
aufmachte, folgten auch die Spieler dem
Cheftrainer.

Bei den Trainingsibungen selbst jedoch
herrschte volle Konzentration aller Spieler.

[] Ein Starensemble wie die Mannschaft von
Juventus Turin mit vielen hochkaratigen Spie-
lertypen fordert bestimmte Fuhrungsqualita-
ten vom Trainer. Giovanni Trapattoni verkor-
pert eine Riesenautoritdt. Er vermag offen-
sichtlich bei aller Lockerheit und eingeraum-
ter Freirdume die einzelnen Spielerperson-
lichkeiten zu einer funktionierenden Interes-
sengemeinschaft zu integrieren.

[0 Der Spielerkader ist mit nur 18 Spielern,
darunter gleich 3 Torhltern, duBerst klein.
Diese freiwillige Selbstbeschrankung resul-
tiert aus dem Anspruch, nur wirkliche ,Top-
leute” zu verpflichten. Und solche hochkarati-
gen Spieler setzen sich nicht unwiderspro-
chen fiir langere Zeit auf die Reservebank
oder sogar auf die Tribline, so daB bei einem
groBeren Kader Arger vorprogrammiert wére.
So sind aber vor und bei allen Begegnungen,
auch im Trainingslager, alle Spieler (auch der
3. Torwart) durchgéngig dabei. Durch diese
Personalstrategie ist auch zu erkldren, daB
Juventus perspektivisch einige Nachwuchs-
stars bei anderen italienischen Clubs , parkt".
(zur Zeit 5 Spieler).

TRAININGSLEHRE

[ Der absolute Professionalismus, der im ita-
lienischen FuBball vorherrscht, drickt sich
auch im Trainer- und Betreuerstab direkt um
die Mannschaft herum aus, der sich aus fol-
gendem Personenkreis zusammensetzt:

- Cheftrainer Giovanni Trapattoni

— Assistenztrainer

—Torwart-Trainer

— Athletik-Trainer (mit Extra-Diplom)

— Team-Manager (durchgéngig — auch beim
Training — direkt bei der Mannschaft)

— Mannschaftsarzt (durchgéngig bei der
Mannschaft mit Praxis auf dem Vereinsge-
lande)

Leeds United

[ Bei der Trainingsarbeit herrscht in Eng-
land traditionellerweise eine ausgepragte Dis-
ziplin vor. Es ist immer so etwas wie ,Kaser-
nenhofatmosphare™ zu spuren.

Von einigen Nachwuchsverantwortlichen
oder von &lteren Spielern werden die negati-
ven Folgen dieser Trainingsmentalitat (per-
manente Erziehung zur Unselbstdndigkeit,
keine Kreativitatsforderung) durchaus er-
kannt.

[J Eine weitere Auffélligkeit im Mannschafts-
umfeld betrifft die ausgeprégte Gemein-
schaftspflege. So etwas wie ein Teamgeist ist
deutlich zu spiren. In diesem Zusammen-
hang nimmt die komplette Mannschaft regel-
maBig in einem Extra-Speiseraum auf dem
Vereinsgeldnde das Mittagessen ein, um die
mannschaftsinterne Kommunikation zu for-
dern. Die Arbeit in der Mannschaft und fir die
Mannschaft dominiert in allen Bereichen
deutlich vor Interessen von Einzelspielern.

[0 Wenn dem sportmedizinischen Bereich bei
englischen Vereinen auch vergleichsweise
weniger Bedeutung zugewiesen wird, so do-
miniert in der eigentlichen sportlichen Be-
treuung ebenfalls die ,Trainingsleitung im
Team®.

Auf Trainerebene wird auch dort durchgén-
gig ,Teamwork" praktiziert zwischen einem

- Team-Manager (vorrangig ,Uberwachungs-
funktion” bei der eigentlichen Trainingsar-
beit und ansonsten Konzentration auf ibri-
ge Coaching-Aufgaben)

—Coach (Assistenztrainer mit vorrangigen
Aufgaben in der Trainingsleitung)

- Torwart-Trainer

[ Der Spielerkader ist mit 23 Profis weitaus
groBer als bei Juventus Turin. Neben der Li-
ga-Mannschaft nimmt ein Reserveteam an ei-
ner eigenen Meisterschaftsrunde teil, so daB
die nichteingesetzten Vertragsspieler dort
Spielpraxis sammeln kénnen.

Spielkonzept
Juventus Turin

[ Die Elemente der Spielweise italienischer
Vereinsmannschaften sind bekannt. Alle
Spieler bewegen sich auf einem technisch
enorm hohen Niveau. Daraus resultieren aber
nicht immer attraktive und hochkaréatige Spie-
le. Denn nach wie vor herrscht oft eine ,,1:0-
Mentalitat” vor. Die meisten Teams sind ins-
besondere auswérts zunéchst auf Torsiche-
rung bedacht und agieren aus einer verstérk-
ten Deckung heraus. Nur selten kommt es
zum offenen Schlagabtausch zwischen zwei
Mannschaften. Auch Giovanni Trapattoni legt
auf taktische Disziplin héchsten Wert,

[0 Andererseits muB ein Meisterschaftskandi-
dat wie Juventus Turin gerade bei Heimspie-
len Uber ein Offensivkonzept gegen defensiv-
orientierte Gegner verflgen.

Die Mannschaft von Juventus Turin ist mit 2
Angriffsspitzen und dem offensiven Mittel-
feldspieler Baggio tatsdchlich auf ,kontrol-
lierten Angriff* ausgerichtet. Auch in der Wo-
che wird taglich gezielt auf das Spiel gegen
eine verstarkte Deckung hingearbeitet.

Doch gegen eine Mannschaft wie dem SC
Parma, die mit 10 Spielern am eigenen Straf-
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raum verteidigt und die die Angriffsrdume
geschickt verengt, ist es auch fur ein absolu-
tes Spitzenteam wie Juventus Turin auBerst
schwierig, ausreichende Tormdglichkeiten
herauszuspielen. Dabei vermochte Juventus
es nicht, ein konstruktives Fligelspiel aufzu-
ziehen — allerdings verstellte der Gegner
auch auf den AuBenpositionen gekonnt die
Raume.

Leeds United

[1Die englische Nationalmannschaft ver-
sucht sich, zumindest in Teilbereichen, am
kontinentalen FuBball zu orientieren, wie das
hohe Spielniveau bei der WM 1990 in ltalien
dokumentierte.

Dennoch herrschen auf Vereinsebene die At-
tribute typisch englischen FuBballs vor. Inter-
nationale Erfolge der Vereinsmannschaften
und die positive Resonanz des englischen
Publikums auf diese Spielweise lassen eine
gravierende Stildnderung auch nicht notwen-
dig erscheinen.

[] Auch das beobachtete Ligaspiel von Leeds
United prasentierte alle Elemente des , Kick-
and-rush”:

— Beide Mannschaften spielten in einem rela-
tiv statischen 4:4:2-System mit einer Vierer-
kette in der Deckung.

— Kampf tGber 90 Minuten war Trumpf. Kon-
trolliert eingestreute Rhythmuswechsel wa-
ren nicht zu beobachten, Uber die komplet-
te Spielzeit wurde durchgéngig hdchstes
Tempo gegangen.

— Weite Flanken vor das Tor aus allen Spiel-
feldbereichen heraus waren das dominie-
rende Angriffsmittel — die Deckungsreihe
setzte sich entsprechend aus korperlich
grofen und robusten Spielertypen zu-
sammen.

Sonstige Eindricke

[ Die Nachwuchsférderung ist bei Juventus
Turin und Leeds United absolut professionell
orientiert. Hauptamtliche Jugendleiter bzw.

TRAININGSLEHRE

-trainer ermdglichen in beiden Vereinen eine
systematische sportliche Aufbauarbeit.

[0 Bei Juventus Turin wird dieser festange-
stellte Betreuerstab zusatzlich noch durch ei-
nen hauptamtlichen Torwarttrainer (Sonder-
training fir alle Jugendtorwarte) und einen
Physiotherapeuten (sportmedizinische Be-
treuung aller Nachwuchsteams) erganzt.

[]Die ,Leistungsmannschaften” im Nach-
wuchsbereich sind bei Juventus Turin ver-
gleichbar mit denen bei Borussia Dortmund
strukturiert. In den Altersbereichen von 14 bis
15 und 16 bis 17 Jahren gibt es jeweils 2
Leistungsteams. Uber diese Jugendmann-
schaften ist als oberstes Nachwuchsteam zu-
sétzlich noch die sogenannte ,prima vera”
angesiedelt. In dieser Mannschaft werden 17-
bis 20jahrige Talente auf hohere Aufgaben
vorbereitet. Die ,,prima vera“ hat somit in der
Talentférderungskonzeption von Juventus
Turin offensichtlich die Funktion, wie sie bei
Borussia Dortmund die Oberliga-Mannschaft
einnimmt.

[J'n England sind die untersten Altersstufen
auf Vereinsebene nicht so einheitlich organi-
siert wie etwa in ltalien und Deutschland. In
diesen Altersbereichen |auft die Talentforde-
rung vorrangig Uber Schulmannschaften
oder {iber einige von der Wirtschaft gespon-
sorte FuBball-Internate, die sich jeweils an
verschiedenen Nachwuchswettbewerben be-
teiligen.

Erst mit 17 Jahren setzt auf Vereinsebene
eine systematische, dann aber hochstintensi-
ve Nachwuchsarbeit ein. Es wird hierzu im
Altersbereich von 17 bis 20 Jahren eine
Youth-Truppe aus ,Profilehrlingen” zusam-
mengestellt, die alle einen Jungprofivertrag
bekommen.

Innerhalb der Vertragszeit trainieren diese
Nachwuchsspieler unter Profiverhéltnissen (2
Trainingseinheiten am Tag) und kénnen sich
fur einen richtigen Profivertrag qualifizieren.

[ Im Bereich der Nachwuchssichtung ist
Leeds United sicherlich am weitesten, denn

der Verein verfligt ber ein ausgekliigeltes
Scouting-System.

Uber ganz GroBbritannien ist ein Netz von
offiziellen Spielerbeobachtern gespannt, de-
ren Beobachtungsergebnisse zentral gesam-
melt und ausgewertet werden. In seiner Sy-
stematik kann dieses Sichtungssystem si-
cherlich einige wertvolle Impulse geben.

Fazit

Absolute -Professionalitat ist im ProfifuBball
alles. Die européischen Spitzenvereine haben
in allen leistungsrelevanten Bereichen inzwi-
schen einen hohen Standard erreicht.

Sei es in der Trainingsarbeit, in der sportme-
dizinischen Betreuung, im Vereinsmanage-
ment oder im Nachwuchskonzept — das er-
reichte Level ist beachtlich.

Wenn dennoch einige Unterschiede in Teilbe-
reichen festzustellen sind, so resultieren sie
zumeist aus verschiedenen Spielmentalitaten
und -auffassungen, traditionellen Vorgaben
oder Ubergeordneten Organisationsstruktu-
ren (z.B. verbandliches Talentférderungssy-
stem).

Neue Erkenntnisse aus der Analyse anderer
Vereinsstrukturen sind also nicht immer so
einfach zu iibertragen — sie miissen den typi-
schen Gegebenheiten des eigenen Vereins
angepaBt werden.

Dennoch kénnen sie, richtig interpretiert,
einige Impulse geben, die Abldufe in einzel-
nen Bereichen weiter zu optimieren.

Aus diesem Grund ist bereits die néchste
Hospitationsreise in Planung. Demnéchst ist
ein spanischer Spitzenklub das Ziel.

Redaktionshinweis:

Uber die Trainingsarbeit bei Borussia

Dortmund informieren folgende beiden

Beitrage aus ,fuBballtraining” detailliert:

— Winterpause — auch Bundesligatrainer
miissen umdenken (1/90)

— Teamwork unter Trainern (5+6/91)
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Vergleichskriterien

Juventus Turin

Leeds United

Vereinsdaten

@ gegrindet 1897
® 22x Landesmeister zwischen 1905 und 1986
® 7x Pokalsieger
® Europapokalgewinner 1977, 1984 und 1985
® Weltpokalgewinner 1985
® Heimstadion:

Stadio Communale, 70000 Zuschauer

® gegrindet 1919 ‘
® Landesmeister 1969, 1974 und 1992

@ Heimstadion:
Elland Road, 40000 Zuschauer

Beobachtungszeitraum

@ 30.12. 1991 bis 5. 1. 1992

® 16. 12. 1990 bis 23. 12. 1990

Spielauffassung/-konzept

@ 3:5:2-System (2:6:2-System)

@ _kontrollierter Angriff* aus kompakter
Defensivordnung

® hochstes spieltechnisches Niveau aller Spieler

@ 4:4:2-System
® Elemente des , kick-and-rush” vorrangig
® hochstes Spieltempo lber 90 Minuten

Spielerkader

@ 18 Spieler (darunter 3 Torhuter)

@ Parken” von Nachwuchstalenten bei anderen
italienischen Vereinen

® verschiedene Optionen auf weitere Starspieler

® 23 Spieler im Profikader
® Reservemannschaft mit eigener Meisterschafts-
runde (Spielpraxis fir kompletten Kader)

Betreuer- und Trainerstab

® Cheftrainer Giovanni Trapattoni

@ Assistenztrainer

@ Athletiktrainer (mit speziellem Diplom)

® Torwarttrainer

® Team-Manager (durchgangig bei der Mannschaft)
® Mannschaftsarzt (durchgéngig bei der Mannschaft)

® Team-Manager Howard Wilkinson (., Uber-
wachungsfunktion®/Spieltaktische Einstellung)

® Coach (Trainingsleitung)

® Torwarttrainer

Trainingsschwerpunkte

@ regelmaBige Kraftigungsprogramme im Kraftraum
® Spielformen auf engem Raum

® Laufschule und Schnellkrafttraining

® Techniklbungen

@ Standardsituationen-Training

@ Spielformen in héchstem Tempo

® positionsspezifisches Einzeltraining
® Lauflibungen

Trainingsumfange/-intensitat

@ bis zu 135 Minuten
@ viele Intensitatswechsel

@ bis zu 120 Minuten
@ relativ hohe Intensitat

Trainingsmethodische
Auffélligkeiten

® regelmaBiges Krafttraining zu Trainingsbeginn

® viele Wechsel zwischen verschiedenen Trainings-
inhalten und -formen

®  lockere" Trainingsatmosphére

® - Teamwork" im Trainerstab

® ausgepragte Disziplin

® Teamwork" im Trainerstab

@ akribische Vorbereitung des Standard-
situationen-Trainings

® klarere Trainingsstrukturierung

® Spielformen représentieren ,englische
Spielmentalitat”

Nachwuchskonzept

® hauptamtliche Jugendtrainer

® systematische Nachwuchsarbeit

® hauptamtlicher ,Jugend-Torwarttrainer” und
.Jugend-Physiotherapeut”

® hauptamtliche Jugendtrainer

® systematische Nachwuchsarbeit

@ vorbildliches, landesweites Scouting-System
® Jung-Profi-Mannschaft mit ,Profilehrlingen®

Darstellungstechniken.

Bitte kostenlosen Katalog anfordern!

Albert Bl
Hoffmann ;
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Lautstarke Anweisungen
des Trainers von der Seiten-
linie aus helfen oft nicht wei-
ter. Es davert meist nicht
lange, und die Spieler ver-
fallen in die gleichen Unzu-
langlichkeiten, wie sie kurz
zuvor noch vehement kriti-
siert wurden.

Wirkliche Verbesserungen
im Spielverhalten lassen
sich nur durch eine
bestimmte Form des
»Coachings” erzielen.
,,Coaching” ist danach die
Konsequenz aus der Analy-
se des vergangenen Spiels
zur Vorbereitung auf das
néchste Spiel.

Dieser enge Zusammen-
hang zwischen Wettspiel
und Training wird anhand
einer bestimmten Spielsi-
tuation praktisch erléutert:
Ein mangelhaftes Kombina-
tionsspiel Uber die Flugel
wird durch systematisch ab-
geleitete Trainingsformen
aufgearbeitet.

30
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Detlev Briggemann

,»INichf nur sagen,
sondern zeigen!’’

Coaching: Verhalten studieren — Verhalten trainieren

Vorbemerkungen

Immer wieder habe ich den Spielern ge-
sagt, sie sollen lber die Fliigel kombinieren,
aber ...I"

Solche und vergleichbare Erklarungen des
Trainers fur die Niederlage seiner Mannschaft
sind zu hdren oder zu lesen.

,Gesagt" — ja. Aber ist es beim FuBball wirk-
lich so einfach?

Der Trainer gibt seine Anweisungen, sagt was
er von seinen Spielern erwartet, wie sie den
Gegner besiegen konnen und sollen. Nun
brauchen also die Spieler die gutgemeinten
Worte nur noch in die Tat umsetzen und das
Spiel ist gewonnen!?

Eine Bundesligamannschaft — also be-
zahlte, erwachsene Berufsspieler mit ver-
gleichsweise viel Spielerfahrung — ver-
liert im Verlauf eines Meisterschaftsspiels
im Mittelfeld immer deutlicher die abge-
stimmte Defensivordnung. Der Profitrai-
ner erkennt das wachsende Problem und
die sich daraus ergebende Uberlegenheit
der gegnerischen Mannschaft. Lautstark
mahnt er deshalb seine Spieler vom Spiel-
feldrand aus: ,Macht die Rdume enger!"
Der Amateurtrainer beobachtet die glei-
chen Mangel bei seiner Bezirksklas-
senmannschaft und erteilt seinen Kickern
die gleiche Anweisung.
Als die D-Juniorenspieler vergleichbare
Schwéchen in der Ordnung ihres Abwehr-
spiels offenbaren, will der Ubungsleiter
ebenfalls helfen und ruft ihnen ins Spiel
zu: ,Macht die Raume enger!”

Verbale Anweisungen kdnnen nur dann von
den Spielern in die Tat umgesetzt werden,
wenn sie sich die Anweisungen und die ent-
sprechende Durchfiihrung aufgrund ihrer ei-
genen Spielerfahrung auch vorstellen kon-
nen. Sie miissen verstehen kdnnen, was der
Trainer wirklich meint — nicht nur akustisch,
sondern von den eigenen Kenntnissen, der
eigenen Spielvorstellung her.

Beim Wettspiel ist coaching nur verbal mog-
lich. Fur die praktische Trainingsarbeit zur
Vorbereitung auf das nachste Spiel, aber
auch fir langerfristige Zielstellungen, heiBt
coaching aber, das Spielverhalten der Spieler
im Wettkampf zu studieren und im Training

anschlieBend zu trainieren. Das Training ruft
die Schwierigkeiten in bestimmten Spielsitua-
tionen gezielt in Erinnerung und flhrt (coa-
ching) die Spieler nach und nach zu einem
erfolgreichen Spielverhalten.

Zur Ableitung angemessener Trainingsinhalte
aus dem Spiel heraus muB sich der Trainer
mit Hilfe einer genauen Spielanalyse drei
grundlegende Fragen beantworten:

1. Fragestellung:

Tritt ein erkannter Fehler nur ab und zu auf
und wurde in den meisten vergleichbaren Si-
tuationen erfolgreich gehandelt,

oder

wiederholt sich der Fehler haufiger, erweist
sich damit der erkannte Fehler als echter
Mangel?

2. Fragestellung:

Bemiihen sich die Spieler, die taktischen
Planungen und Anweisungen durchzufiihren,
|48t aber das geschicktere Verhalten bzw.
groBere Koénnen des Gegners eine Umset-
zung nicht zu,

oder

erkennen die eigenen Spieler die erfolgver-
sprechenden Handlungsmdéglichkeiten erst
Giberhaupt nicht?

3. Fragestellung:

Haben die Spieler die taktischen Anweisun-
gen des Trainers in friheren Spielen schon
erfolgreicher und geschickter praktiziert,

oder

haben sie die geforderten Handlungen auch
in fritheren Wettspielen noch nicht gezeigt?

Die Antworten auf diese Fragen geben auch
Antwort darauf, welche Fehler bereits im Ver-
lauf des Spiels nur durch Zuruf des Trainers
abgestellt werden konnen bzw. welche
grundsétzlichen Probleme nur langfristig im
Training durch Erklarungen und Uben wir-
kungsvoll beseitigt werden kénnen.

Coaching ist in diesem Versténdnis die Kon-
sequenz aus der Analyse des Spiels zur Vor-
bereitung auf das nachste Spiel!

Erkannte Mangel sollten ebensowenig als
Schuldvorwurf des Trainers an seine Spieler
im Augenblick der Niederlage miBbraucht
werden, wie sie im Uberschwang eines Sie-
ges nicht spontan in Vergessenheit geraten
sollten nach dem Motto ,Ende gut, alles gut!”
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Coaching als Vorbereitung auf das nachste
Spiel: Die praktische Umsetzung des Zu-
sammenhanges zwischen Wettspiel und
Training soll im folgenden an einem Bei-
spiel dargestellt werden. Dabei wird ein
ungeschicktes taktisches Spielverhalten
herausgegriffen, das im Spiel oft vor-
kommt:

Ein mangelhaftes Kombinationsspiel iber
die Fligel.

Spielsituation

[ Der Angriff bleibt bereits im Aufbau am
Fligel stecken, weil der dort angespielte
Spieler von seinen Mitspielern ohne Ball nicht
aktiv unterstitzt wird, und der Gegner des-
halb nicht schnell und sicher tiberspielt wer-
den kann.

[ Spieler 7 am Ball wird vom Gegner A am
Fligel und vom Gegner B nach innen zum
Tor hin gestellt. Mitspieler 8 bietet sich seit-
lich an und wartet innen neben seinem Mit-
spieler 7 ab. Ein schneller VorstoB in den
Ricken der Abwehr ist nicht méglich. Der
risikoreiche Alleingang hétte gegen die Uber-
zahl der Deckung nur geringe Erfolgsaus-
sichten (vgl. Videoausschnitt).

[ Ein QuerpaB nach innen zum Mitspieler 8,
um das Spiel eventuell zu verlagern oder ei-
nen VorstoB in die Spitze zu versuchen, er-
scheint nicht risikofrei, da die Gegner B und
auch C den angespielten Mitspieler 8 schnell
attackieren kénnen.

[J Spieler 7 hélt also den Ball, um sichere
Kombinationsméglichkeiten zu finden. Der
Angriff gerédt ins Stocken. Zeit geht verloren
zugunsten des Gegners, der sich weiter for-
mieren kann.

Systematische
Spielbeobachtung

Eine grundsétzliche Voraussetzung ist selbst-
versténdlich, daB der Trainer in dieser Situa-
tion zunachst das Defizit im Spielverhalten
seiner Mannschaft auch erkennt. Auch wenn
kein direkter Fehler vorliegt, so doch ein tak-
tisch ungeschicktes Verhalten.

Der Trainer erinnert sich sofort, daB dieses
fehlende Kombinationsspiel Uber die Fligel
wie in dieser Spielszene kein Einzelfall ist. In
vergleichbaren Situationen kommt es immer
wieder vor, daB der Angriffsaufbau der Mann-
schaft aus gleichen Griinden ins Stocken
kommt und die Spieler dann versuchen, den
Angriff weiter durch die Mitte vorzutragen.
Die glinstigeren, weil freieren Angriffsrdume
am Fligel bleiben ungenutzt.

Solche haufigen Wiederholungen eines glei-
chen, ungeschickten Spielverhaltens deuten
auf Defizite hin, die allein mit verbalen Zuru-
fen nicht abzustellen sind.

Um sie langfristig abzustellen und ein besse-
res Spielverhalten zu vermitteln, ist die syste-
matische Ableitung gezielter Trainingsformen
erforderlich.
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Konsequenzen fir
die Trainingsarbeit

[JIm Training sollen die Spieler die betreffen-
den Spielsituationen sofort wiedererkennen
kdnnen. Mit Hilfe verbaler, vor allem aber
demonstrativer Anleitung des Trainers kom-
men die Spieler dann schrittweise zu einem
geschickteren, vielseitigeren Spielverhalten.
Kein Lehrbuch ist erforderlich, keine Ubungs-
sammlung oder methodische Ubungsreihe.
Das Spiel selbst zeigt, wie die Trainingsfor-
men zur Entwicklung eines angemessenen
Spielverhaltens bzw. zur Beseitigung erkann-
ter Defizite aussehen kénnen und sollten.

[ Eine zusatzliche Anpassung an das Lei-
stungsniveau ist natlrlich immer inbegriffen.
Spielerzahlverhéltnisse, Spielraume, Positio-
nen und Aufgabenzuteilungen in der jeweils
abgeleiteten Trainingsform missen sich im-
mer nach dem Leistungsvermégen der Spie-
ler richten.

[JDas Training taktischer Elemente inner-
halb einer systematisch abgeleiteten Trai-
ningsform in einer Trainingseinheit sollte
nicht langer als 15 bis 20 Minuten dauern. Ein
langerer LernprozeB durch das systematische
Arbeiten innerhalb einer Trainingsform muB
deshalb Gber mehrere Trainingseinheiten hin-
weg laufen.

[JInnerhalb der Trainingsformen wird von
allen Spieler héchste Konzentration gefor-
dert. Daher missen diese wettspielgerechten
taktischen Trainingsformen mdglichst direkt
nach dem Aufwdrmen in den Trainingsablauf
eingebaut werden, da hier noch ein optimales
Konzentrationsvermdgen der Spieler sicher-
gestellt ist.

Konkrete Traineraufgaben

Der Trainer

— prégt sich die Spielsituationen bildlich ein,
in denen seine Spieler Mangel gezeigt
haben,

- leitet die Trainingsform aus der typischen
Wettspielsituation ab flr eine zunachst klei-
nere (unmittelbar beteiligte) Spielergruppe,
um haufigere Wiederholungsmdglichkeiten
zu schaffen,

—paBt die abgeleitete Trainingsform in den
einzelnen Aufgabenstellungen an das Lei-
stungsvermégen der eigenen Spieler und
deren Kenntnisse an,

—baut — nicht nur aus Motivationsgriinden
— Mdglichkeiten zum TorabschluB ein, um
Zielstrebiggkeit zu férdern und den Spieler-
folg direkt splrbar und sichtbar zu machen,

—|aBt haufiger als im Wettspiel mdglich die
betreffende Spielsituation wiederholen,

— unterbricht die Handlungen der Spieler di-
rekt in der Spielsituation und korrigiert an-
hand der aktuellen Stellung der Spieler de-
ren Verhalten, um gleichzeitig geschicktere
oder neue Losungswege zu demonstrieren
und zu erlautern.

1. Schritt

Aufbau einer geeigneten
Trainingsform

Allgemeine Grundsétze

Die raumlichen Strukturen der betreffenden
Spielsituation missen erhalten bleiben, um
den Wiedererkennungs- und Ubungseffekt zu
verstarken.
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Abb. 1
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In der abgeleiteten Trainingsform wirken alle
Spieler mit, die fiir eine erfolgreiche Situa-
tionslgsung der betreffenden Spielszene
wichtig sind.

Grundaufbau der vorgestellten
Trainingsform

Auf Spieler aus der Wettspielszene, die nicht
unmittelbar zum Training des Angriffsspiels
tiber den Fliigel bendtigt werden, wird in der
abgeleiteten Trainingsform zunéchst ver-
zichtet.

Wichtig sind in dieser Trainingsform
— der ballfiihrende Spieler Nummer 7
- sein Mitspieler Nummer 8

—der Gegner A

— der Gegner B (bei Anfangern kann eventuell
auf diesen Spieler verzichtet werden, damit
die Kombinationen am Fligel aus einem
leichteren Uberzahlverhaltnis heraus ablau-
fen koénnen)

Zum TorabschluB werden in der abgeleiteten
Trainingsform mindestens bendtigt:

— der Mitspieler/Stirmer Nummer 9

—der Gegner E

—der Torwart

Ob die Abwehrspieler C und D ebenfalls bei
dieser Trainingsform hinzukommen, muB der
Trainer im Hinblick auf das aktuelle tech-
nisch- taktische Leistungsvermdgen seiner
Mannschaft entscheiden.

Grundstruktur und Ubungsraum der Trai-
ningsform (Abb.1):

- 2 Mittelfeldspieler am Fligel

- 2 verteidigende Mittelfeldspieler als Gegner
-1 Sturmspitze

-1 gegnerischer Manndecker

-1 Torwart

Grundablauf der Trainingsform (Abb. 2):

In diesem Beispiel wird davon ausgegangen,
daR alle Spieler der Mannschaft durchgangig
gezielte Kombinationsformen am Flugel noch
nicht ausreichend beherrschen. Folglich soll-
ten alle Spieler, unabhangig von der jeweili-
gen Mannschaftsposition, an diesem Training
des Angriffsaufbaus (ber den Fligel inner-
halb eines Spielsystems mit 1 oder 2 Angriffs-
spitzen beteiligt werden. Also wird die Trai-
ningsform doppelt, d. h. im Wechsel auf bei-
den Spielfeldseiten, absolviert.

Die Trainingsaufgabe beginnt und endet bei
je 1 Mittelfeldspieler als ,Anspieler am Mit-
telkreis mit je einem Ball: Damit sind insge-
samt 14 Feldspieler in die Trainingsform ein-
gebunden. Im Verlauf des Trainings tauschen
sie die Positionen und Aufgaben, damit alle
Spieler gleichméBig im Angriffsspiel Uber die
Fliigel geschult werden.

2. Schritt:
Gezielte Aufgabe in der

Trainingsform

Verbessert werden soll das Kombinations-
spiel im Angriffsaufbau Gber die Fligel: also
beginnt die Trainingsform immer mit einem

Zuspiel des Anspielers auf einen der beiden
sich anbietenden Mittelfeldspieler am Fligel
(vgl. Abb. 2).

Bei einem TorschuB (Tor oder Toraus) oder
Ballgewinn durch den Torwart oder einen
Abwehrspieler wird das Spiel unterbrochen
und mit einem weiten Zuspiel auf den Anspie-
ler am Mittelkreis der nachste Ubungsver-
such dieser Trainingsgruppe vorbereitet.
Gleichzeitig erdffnet der 2. Anspieler mit ei-
nem Zuspiel das Ubungsspiel am anderen
Fligel.

Aufgabe: Jeder Angriff muB (ber den Fligel
ablaufen!

3. Schritt:

Freies Fligelspiel zum Vertraut-
machen mit der Aufgabe

Zunichst wird (ber beide Spielfeldseiten im
Wechsel frei gespielt. Die Spieler erhalten
damit zundchst Gelegenheit, selbst erfolgver-
sprechende Kombinationen (iber den Fliigel
herauszufinden und auszuprobieren. Sie ma-
chen sich dabei grundsétzlich mit der speziel-
len Aufgabenstellung der Trainingsform ver-
traut.

4, Schritt:

Korrigieren — Demonstrieren

Der Trainer greift nun in die Trainingsform

X X
I 9) \."_/ o) [ @) i
| A : A : \ e S_ i e
| o | | ‘ | .

! O l T O ; oD
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Abb. 3 : Abb. 4 :
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Abb. 5 |

Abb. 6

ein. Er unterbricht ab und zu (nicht zu haufig)
gerade in solchen Momenten die Spielsitua-
tion, in denen sich typische, ungeschickte
Spielaktionen wiederholen.

Die Spieler mussen auf Zuruf sofort auf der
jeweiligen aktuellen Position verharren. So
wird die Spielsituation, in der der Trainer et-
was verbessern bzw. demonstrieren will, wie
ein Standbild fiir alle verstandlich und ein-
sichtig.

Coaching-Mdglichkeiten des Trainers

.Erleichterung der Aufgabe*

Der Trainer erleichtert die Aufgabe fiir die
angreifenden Spieler, indem die Abwehrspie-
ler nur noch teilaktiv agieren durfen. Der ,teil-
aktive” Gegner hilft den Angreifern, etwas
ungestérter zu Uben und zu lernen.

Die Abwehrspieler stellen nur den Spieler am
Ball, lassen aber ausreichend Raum und Zeit
zum sicheren Zusammenspiel.

Diese oder vergleichbare methodische Hilfen
werden notwendig, wenn es noch am ball-
technischen Kénnen der Spieler fir ein er-
folgreiches Kombinationsspiel hapert. Mit Hil-
fe der Erleichterung mittels | teilaktiver” Auf-
gaben flur die Gegner kdnnen auch unfertige

Spieler Kombinationsformen kennenlernen
und durchfiihren.

oder

.Erweiterung des Spielverstdndnisses”

Der Trainer demonstriert Kombinationsmog-
lichkeiten, die in der unterbrochenen aktuel-
len Spielsituation erfolgversprechend er-
scheinen, von den Spielern aber nicht er-
kannt wurden (Abb. 3 bis 5).

Der Trainer erklart und begriindet seinen
Spielern das demonstrierte taktisch geschick-
tere Spielverhalten mit Hilfe des jeweils zu
erwartenden Abwehrverhaltens der Gegen-
spieler.

Die Spieler wiederholen die angemesseneren
Spielhandlungen und L&sungen. Anschlie-
Bend lauft die Trainingsform aus der unter-
brochenen Situation heraus frei weiter.

In einer Korrekturunterbrechung sollte dabei
stets nur eine erfolgversprechendere Kombi-
nationsmoglichkeit und die jeweiligen einzel-
nen Alternativen gezeigt, besprochen und
nachgespielt werden, um die Spieler nicht zu
Uberfordern. Zu viele Demonstrationen, zu
viele verbale Informationen verwirren nur. Au-
Berdem sollte im Training grundsatzlich we-

nig gestanden und geredet, aber viel gelbt
und gespielt werden.

oder

., Verbesserung des individuellen Spielverhal-
tens in einer bestimmten Kombinationsform*

Der Trainer beschrankt die Aufgabenstellung
auf eine gezielte Verbesserung des individu-
ellen Spielverhaltens bei einer bestimmten
Kombinationsform.

Aufgabe: Uber den Fliigel muB mit Hinterlau-
fen oder Alleingang nach eingeleitetem Hin-
terlaufen gespielt werden (Abb. 6).

In den Korrekturunterbrechungen werden
dann logischerweise die verschiedenen Ver-
haltenselemente einer bestimmten Kombina-
tionsform verbessert, z. B. eben beim Hinter-
laufen

— Freilaufen im Spurt hinter dem Mitspieler
am Ball herum

—verhaltene Ballflihrung nach innen (Ballsi-
cherung und Beobachtung des gegneri-
schen Verhaltens)

— Entscheidung fiir die erfolgversprechend-
ste Fortsetzung der eingeleiteten Kombina-
tion.

Reihe DSB-Trainerbibliothek:

Sportbuch-Fundgrube

18

Hort/Fléthner (Hrsg.): Die Muskula-

Band 6/Lempart: Die XX. Olympi-
schen Spiele 1972. Probleme des
Hochleistungssports.

Statt DM 18,- DM 7,80

Band 14/Balireich, Baumann: Bio-
mechanische Leistungsdiagnostik.
Statt DM 28,- DM 12,80
Band 18/Lempart, Spitz: Probleme
des Hochleistungssports. Olympia-
Analyse Montreal 1976.

Statt DM 22,- DM 7,80
Band 19/Gabler, Eberspécher, Hahn
u. a.: Praxis der Psychologie im Lei-
stungssport. 616 Seiten.

Statt DM 40, DM 19,80

Handbiicher zur Pddagogik

und Didaktik des Sports

(Hrsg.: Stefan GréBing)

Band 2/GréBing (Hrsg.): Spektrum
der Sportdidaktik, 376 Seiten.

Statt DM 48,- DM 19,80

fur die Praxis

Sport - Aus der Wissenschaft Fléthner/Hort: Sportmedizin  im
Mannschaftssport.
Statt DM 36,- DM 11,80

(Hrsg.: Stefan GréBing)

Band 3: Praxisbezug in der Sportleh-
rerausbildung, 157 Seiten.

Band 7: Handeln und Lernen im
Sportunterricht, 134 Seiten

alle Bande statt DM 19,80 je DM 9,80

AuBerdem:

Fetz: Allgemeine Methodik der Lei-
beslbungen. 288 Seiten.
Statt DM 42 - DM 19,80

Rokusfalvy: Sportpsychologie.
244 Seiten.
Statt DM 34,80 DM 12,80

Locken/Dietze: Das Betreuungssy-
stem im modernen Hochleistungs-
sport, 256 Seiten. 1982.

Statt DM 28,- DM 12,80

Ulmrich: Gleiten und Schwingen. Die
sportl. Ski-Lehrmethode (Alpin und
Langlauf).

Statt DM 8,80 DM 5,80
Roth: Strukturanalyse koordinativer
Féahigkeiten (Beitrage zur Bewegungs-
forschung im Sport). 192 Seiten.

Statt DM 29,80 DM 9,80

Hagedorn: Sport in der Priméarstufe -
Theoretische Grundlegung.
Statt DM 12,80 DM 7,80
Busch: FuBball in der Schule. 88 Sei-
ten. Statt DM 14,80 DM 9,80

Trageser/Bohmer (Hrsg.): Unfall-
ursachen und Unfallverhltung im
Sport. 104 Seiten.

Statt DM 32,- DM 8,00

tur des Leistungssportlers. 128 Sei-
ten.

Statt DM 36,- DM 8,00
Haralambie: Einfuhrung in die Sport-
biochemie. 152 Seiten. DM 14,80

Donat u. a. (Hrsg.): Sport und Hoch-
druck. 112 Seiten.
Statt DM 32,- DM 14,00
Kassat: Schein und Wirklichkeit Par-
allelen Skifahrens. 136 Seiten.

Statt DM 22,80 DM 14,80
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Abb. 7

Abb. 8

Weiterentwicklung der
Trainingsform

Stufenkonzept

Motto: ., Der geduldige Weg aus einer Trai-
ningsform zum umfassenden Trainings-
schwerpunkt Angriff — Abwehr"

Mit der Ausweitung der Aktionsrdume und
-moglichkeiten sowie mit dem Einbau weite-
rer Spieler kdnnen die aus einer Wettspielsi-
tuation abgeleiteten Trainingsformen langer-
fristig bis zum umfassenden Training , Angriff
gegen Abwehr" weiterentwickelt werden. Da-
bei werden die jeweiligen Erweiterungen je-
weils den erkennbaren Lernfortschritten der
Spieler angepaBt.

Stufe I:

Einbau des Liberos (Abb. 7)

Einer der Anspieler im Mittelfeld agiert nun
als Libero. Die so verstarkte Abwehr muf3 von
den Angreifern nun auch durch (berraschen-
de Spielverlagerungen auf die andere Spiel-
feldseite ,,ausgehebelt” werden.

Die Ubungsgruppen beider Fliigel spielen
nun mit nur 1 Anspieler am Mittelkreis zu-
sammen.

Stufe Il:

Einschalten des 5. Mittelfeldspielers (Abb. 8)

Im Mittelfeld verteidigen nun 4 abwehrende
gegen 5 angreifende Mittelfeldspieler. Dabei
wird als Schwerpunkt vorgegeben, daB sich
der zundchst nur als Anspieler agierende 5.
Mittelfeldspieler immer im Wechsel mit einem
anderen Mittelfeldspieler (iber den Fliigel in
das Angriffsspiel einschaltet.

Der Torwart wirft nun nach einem Torab-
schluB den Ball in den Mittelkreis zuriick, aus
dem sich einer der 5 angreifenden Mittelfeld-
spieler den Ball zu einem erneuten Angriffs-
versuch holt.

Stufe lll:
Konter der Abwehr/Abwehren der Angriffs-
spieler (Abb. 9)

Jeder Angriff muB weiter Uber die Flligel auf-
gebaut werden.

Bei einem Ballgewinn der Abwehr soll diese
einen Konterangriff mit einem Dribbling Gber
die Mittellinie starten.

Stufe IV:
Mittelfeldspiel 5 gegen 5 (Abb. 10)

Jeder Angriff muB weiter Uber die Flugel vor-
bereitet werden. Etwa 20 Meter hinter der
Mittellinie ist ein 2. Tor mit Torwart aufge-
stellt. Zwischen diesem 2. Tor und der Mittelli-
nie lauert 1 Angreifer der Abwehrmannschaft
gegen 1 Manndecker der Angriffsmann-
schaft.

Jeder Konter muB mit einem Zuspiel aus der
eigenen Spielfeldhalfte auf den Angreifer in
der Zone hinter der Mittellinie eingeleitet
werden.

Grundsétzliche methodische
Hinweise

@ Die Spielsituation, die es nach Erkenntnis-
sen aus dem Wettspiel zu verbessern gilt,
kommt innerhalb des Trainingsspiels (der
Trainigsform) haufiger vor als im Spiel. Viele
Wiederholungen verstérken den LernprozeB.

@ Fehler im Angriffsspiel mit Ballverlust wer-
den wie im Wettkampf mit einem gegneri-
schen Konter sofort ,bestraft” und so fir die
Trainierenden einsichtiger.

© Das Konterspiel selbst muB zielstrebig
(PaB auf die Sturmspitze) angelegt werden.

@ Das Herausarbeiten eines Torabschlusses
wird ,lohnenswert" (weiterer Ballbesitz, kein
Gegenangriff).

X =
AR g e .
e ©
.' 0 o
i A
I ‘ \ \"-.\
I' A \‘O ‘-\ o
5
A [ A
\\ O A
\
\
Abb. 9 /_\
A———=
Redaktionshinweis: In einer der ndchsten Ausgaben von ,fuBball- O‘U
training” stellt Detlev Briggemann seine Auffassung vom
Coaching nochmals grundsatzlicher vor. Abb. 10 X
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Speziell im B- und A-
Jugendbereich ist seit léin-
gerem ein erschreckender
Mitgliederschwund zu regi-
strieren. Patentrezepte, die-
ser Entwicklung wirkungs-
voll entgegenzutreten, gibt
es nicht. Organisatorische
Verénderungen auf
Verbands- und Vereinsebe-
ne und eine interessantere
Gestaltung des Trainings-
programms sind sicherlich
wichtige Ansatzpunkte.

Die Attraktivit¢it des
VereinsfuBballs wird aber
gerade bei Kindern und
Jugendlichen vor allem und
viel direkter von den
persénlichen Kontakten des
Jugendspielers zu seinem
Trainer und seinen Mitspie-
lern bestimmt.

Wie kann der Jugendtrainer
aber fir ein positiveres
Mannschaftsklima sorgen?
Welche Umgangsformen
verbessern das Verhéiltnis
zu den Jugendlichen? Wie
ist der oft nervenaufreiben-
de Trainingsalltag effektiver
zu bewdiltigen?

fuBballtraining 5+6/92

Norbert Vieth

Rezepfte fir

Jugendirainer

Anregungen und Hinweise fir einen zeitgemd&Ben-Umgang

mit Jugendlichen im Fuf3ballverein

Wie attraktiv ist der
Vereinssport fir die
heutige Jugend?

Die Mitgliederstatistiken des DSB und der
einzelnen Landesverbande lassen auf den er-
sten Blick eine noch weiter gestiegene Attrak-
tivitat des Sportvereins bei Jugendlichen ver-
muten. In NRW waren beispielsweise 1977/78
rund 37 % der Bevolkerungsgruppe im Alter
von 15 bis 19 Jahren Mitglieder in einem
Sportverein, bis 1987/88 stieg dieser Anteil
bereits auf 54 % an.

Sport und Jugend scheinen also tatséchlich
eine unproblematische Einheit zu bilden. Die
Jugend treibt Sport, und der Sport ist flr viele
Jugendliche ein zentraler, selbstverstandli-
cher Lebensinhalt.

Doch dieser gestiegene Organisationsgrad
der Jugendlichen darf nicht einige problema-
tische Tendenzen verdecken, die das Verhalt-
nis der Jugend zum Sportverein gegenwartig
in verschiedener Hinsicht problematisch er-
scheinen lassen:

[ Der Bevdlkerungsriickgang in der Alters-
gruppe der Kinder und Jugendlichen laBt sich
nicht vollkommen auffangen. In den meisten
Sportarten sind die absoluten Miitgliederquo-
ten mit teilweise beachtlichen Unterschieden
rucklaufig.

[ Nach wie vor wird rund die Hélfte der Ju-
gendlichen im Alter von 15 bis 19 Jahren
uberhaupt nicht von Sportorganisationen er-
faBt.

[ Dauerhafte Vereinsbindungen sind stark
ricklaufig. Die Aussteigerquote steigt gerade
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bei den élteren Jugendlichen an. Dabei trei-
ben diese Vereinsaussteiger genauso wie die
Nie- Sportvereinsmitglieder zwar weniger und
weniger regelmaBig Sport als die momenta-
nen Sportvereinsmitglieder, sie sind aber kei-
neswegs nur ,Sportmuffel”.

[ Nicht nur das Spektrum an Sportarten fir
Kinder und Jugendliche wird immer vielfalti-
ger, auch wie die Heranwachsenden diese
Sportarten ausiiben unterscheidet sich deut-
licher als in vergangenen Zeiten. Insgesamt
ergibt sich ein facettenreiches Erscheinungs-
bild der jugendlichen Sportaktivitaten.

Der ,traditionelle” Sport mit seinem einheitli-
chen Regelwerk, seiner einheitlichen lei-
stungs- und wettbewerbsorientierten Aus-
richtung sowie seiner einheitlichen organisa-
torischen Anbindung an den Verein ist nur
noch ein Sportmodell unter vielen.

Ein variantenreicher Breitensport ist hinzuge-
kommen. Er wird vorrangig als ,Gelegen-
heitssport nach Lust und Laune* und in un-
terschiedlichster Umgebung betrieben.

[ Diese neuen Formen an sportlichen Aktivi-
tdten sind der Ausdruck verdnderter sportli-
cher Motive und Orientierungen. Sport soll
vor allem ,SpaB" machen, wobei in dieses
Grundmotiv vermutlich immer ein ganzes
Bilindel an individuell unterschiedlichen Inter-
essen einflieBt. Sport soll nach Aussagen von
Jugendlichen koérperlichen Ausgleich, Ge-
sundheit und Fitness ermdglichen. Sport bie-
tet AnlaB fiir gesellige Kommunikation.

Sie wollen Sport aus Lust und Laune betrei-
ben. SpaB haben statt Disziplin Uben und
lieber Geselligkeit pflegen statt Konkurrenz
aufkommen zu lassen.

Nach wie vor werden aber auch Motive und

Bed(rfnisse, wie sie fir den ,traditionellen”

Sport typisch sind, von den Jugendlichen ge-

nannt. Das Interesse an der Verbesserung des

individuellen sportlichen Leistungsvermo-
gens oder an direkten Leistungsvergleichen
und sportlichen Wettbewerben ist wie vermu-
tet dabei bei Jugendlichen, die sich einem

Sportverein angeschlossen haben, beson-

ders stark ausgeprégt.

Doch auch bei diesen Vereinsjugendlichen

sind bestimmte Trends zu erkennen:

—Zum einen werden diese leistungssportli-
chen Motive und Interessen immer weniger
absolut gesetzt. Auch diese jugendlichen
Sportler treiben nicht nur um der Leistungs-
verbesserung und des Leistungsvergleichs
willen Sport.

—Zum anderen gibt es offensichtlich Alters-
trends bei der sportlichen Motivation. Im
Verlauf des Jugendalters nimmt bei den
Sportaktivitdten der Wunsch nach Ab-
wechslung, sozialem Kontakt, Fitness und
Entspannung zu, das Interesse an Risiko,
+Abreaktion” und Konkurrenz dagegen ab.

Grundsatzlich verliert der Stellenwert des
Sports auf dem Hintergrund der gesamten
Lebensplanung und -gestaltung fiir die &lter-
werdenden Jugendlichen an Bedeutung. Das
sportliche Engagement nimmt tendenziell ab.
Vor allem die schulische und berufliche Aus-
bildung gewinnt an (subjektiver und objekti-
ver) Bedeutung, zudem werden erste hetero-
sexuelle Freundschaften geschlossen.
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Wie attraktiv ist der
FuBballverein fiur die
heutige Jugend?

Die positive Mitglieder-Entwicklung in den
jungsten Altersklassen verdeckt etwas die
dramatischen Tendenzen im B- und A- Ju-
gendbereich. Dort ist ein erschreckender Mit-
gliederschwund zu registrieren.

Die DFB-Mitgliederstatistik 1990 wies bei-
spielsweise innerhalb einer Saison einen
Rickgang von 1632 Mannschaften in diesen
Altersbereichen aus. In den jliingeren Alters-
klassen bis zur C-Jugend treten inzwischen
fast dreimal so viele Teams (43 521) hinter
den Ball wie bei den B- und A-Junioren
(15 470).

Diese Bilanzen signalisieren enorme Proble-
me flr die Zukunft des vereinsorganisierten
FuBballsports. Bisher wurde darauf von Ver-
bandsseite aus vor allem mit systematischen
Projekten zur Nachwuchsférderung und -ge-
winnung reagiert. Nur in wenigen FuBballver-
einen wurden zwischenzeitlich aber konkrete
Schritte unternommen, das ,traditionelle”,
leistungsorientierte Sportangebot mit
vereinsorganisierten Angeboten im Breiten-
sport und in der auBersportlichen Jugendar-
beit zu erweitern.

Wo ist ein péddagogisches
Konzept fur die Praxis?

Uber diese erforderlichen, aber bisher nur
sporadischen Experimente auf Vereinsebene
hinaus ist aber keine blindige und praxisbe-
zogene pédagogische Konzeption zu erken-
nen. Hchst anspruchsvolle Zielvorstellungen
einer sportlichen Jugendarbeit wie ,Persén-
lichkeitserziehung", ,Gesundheitserzie-
hung“, ,Freizeiterziehung” oder sogar ,Poli-
tische Bildung" sind auf hochster Verbandse-
bene leicht formuliert. Gegen derartige Ziel-
vorstellungen wird auch niemand ernsthaft
etwas haben. Doch ist zu fragen, inwieweit
die ,normalen” Sportvereine diese Vorgaben
Uberhaupt leisten kénnen. Wenn diese ab-
strakten Formeln nicht im Programmatischen
steckenbleiben sollen, dann sind sie mit kon-
kreten Anregungen und Anleitungen fir die
+Umsetzung in die Praxis" zu préazisieren.
Diese padagogischen Leitlinien und Rezepte
missen die Gegebenheiten in den Sportverei-
nen tatsachlich beriicksichtigen. Dort sind
die Jugendtrainer meistens ,padagogische
Laien". Eine padagogisch umfassende Be-
treuung, die den einzelnen Jugendlichen in
den Vordergrund stellt, kommt zu kurz. Der
konkrete, unmittelbare Umgang mit Kindern
und Jugendlichen hat deshalb der vorrangige
Ansatzpunkt zu sein.

Wie schaut die Vereinsrealitat im
JugendfuBBball aus?

Um bei der Skizzierung der Vereinsrealitat
nicht von vornherein auf oberflachliche, letzt-
lich aber unbewiesene Vermutungen zuriick-
zugreifen, sollen zunéchst kurz einige kon-
krete Ergebnisse zweier Untersuchungspro-
jekte zum ,normalen” Nachwuchstraining im

JugendfuBball vorangestellt werden. Dabei
wurden Spieler und Trainer von 39 C- und 69
B-Jugendmannschaften unterer Leistungs-
ebenen beobachtet und befragt.

Eine breite Palette an Aspekten zum Selbst-
verstdndnis der Jugendtrainer, zu den Erwar-
tungen der Jugendspieler sowie zu psycholo-
gischen Vorgdngen und Gruppenstrukturen
im FuBball- Jugendtraining wurde dabei ana-
lysiert. (ROSSMANN 1987)

Welche Zielvorstellungen und Einstellungen
haben die Jugendtrainer?

[] Bei der Frage nach den Zielen, die sie mit
der eigenen Trainertatigkeit verfolgen, nen-
nen die Jugendtrainer vor allem welche im
sportlichen Bereich. 2 Drittel aller C- und B-
Jugendtrainer formulieren spontan nur sport-
liche Zielvorstellungen (Sieg und Erfolg, Mei-
sterschaft, Verbesserung des fuBballerischen
Leistungsvermdgens, Hervorbringen guter
Nachwuchsspieler).

[ Einen groBen Stellenwert hat fir die Ju-
gendtrainer auch die Férderung und Pflege
einer ,guten Kameradschaft” und eines ,or-
dentlichen Mannschaftsverhaltens*.

[] Dagegen wurden padagogische Ziele, die
in Richtung einer Selbst- und Mitbestimmung
der Jugendlichen weisen (Lernen eines ,de-
mokratischen Verhaltens®, Uben von Kritik,
Lernen von Mitbestimmung und Verantwor-
tung), nur von einer Minderheit der Jugend-
trainer (10%) artikuliert.

Bei direkter Nachfrage driickt sich aber
schon eine hohe Ubereinstimmung der Ju-
gendtrainer mit solchen péddagogischen Leit-
linien wie ,partnerschaftliches und spieler-
zentriertes Verhalten" aus. Es sind aber offen-
sichtlich Wissensdefizite vorhanden, wie die-
se padagogischen Ziele praktisch in das Trai-
ning und in den Umgang mit den Jugendli-
chen umgesetzt werden kénnen. Aus einer
gewissen Unsicherheit heraus herrschen
dann in der konkreten Betreuungsarbeit teil-
weise noch Praktiken im Sinne einer einseiti-
gen Leistungsbezogenheit und Autorititsbe-
tonung vor.

Wie planen und gestalten die Jugendtrainer
das Training?

[J Nur etwa ein Drittel der befragten Nach-
wuchstrainer plant das Training beispielswei-
se mit schriftlichen Notizen detailliert vor. Das
Training aus dem Stegreif dominiert deutlich.
Die meisten Trainer entwickeln das Trainings-
programm mit Hilfe einer gewissen Routine
spontan aus dem Trainingsablauf heraus.

[]Diese mangelhafte Planungsarbeit verhin-
dert zwangslaufig bestimmte Verhaltensfor-
men und Vermittlungsvorgénge, wie sie fir
eine stdrkere aktive Mitbeteiligung der Ju-
gendlichen am TrainingsprozeB und eine For-
derung des Trainingsverstandnisses erforder-
lich wéren: Nur 3 % der untersuchten Jugend-
trairer holten von den Jugendspielern eigene
Vorschlédge und Anregungen zur Trainingsge-
staltung ein. Nur bei 10 % waren Rickfragen
zu der Belastung der einzelnen Spieler festzu-
stellen. Nur 8 % der B-Jugendtrainer ermun-
terten die Jugendlichen zur gegenseitigen
Beobachtung und Hilfestellung.
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Wie verhalten sich die Jugendtrainer beim
Training?

Das Trainerverhalten wurde u.a. nach sol-
chen Merkmalen wie ,Achtung gegenliber
den Jugendlichen", ,Echtheit des Trainers”,
.Lenkung/Dirigierung" untersucht.

Die Ergebnisse lassen sich so zusammen-
fassen:

[ Nur bei etwa 19 % der Jugendtrainer war
ein deutlich personenzentriertes Verhalten
mit einer verstandnisvollen, regelmaBigen
und individuellen Zuwendung zu einzelnen
Spielern zu erkennen. 35 % zeigten immerhin
ein grundsatzlich achtend- wertschatzendes
Verhalten. 25 % verhielten sich dagegen deut-
lich geringschétzend gegeniiber den Jugend-
lichen. Uber 50 % der Jugendtrainer waren in
hohem MaBe lenkend/dirigierend.

[] Die Qualitat der Riickmeldungen auf kon-
krete Trainingsleistungen einzelner Nach-
wuchsspieler ist ebenfalls bemerkenswert.
Rund 13 % der Jugendtrainer machten immer
oder haufiger abwertende und verletzende
Bemerkungen und Uber 50 % nur selten oder
iberhaupt keine lobenden oder bestérken-
den Aussagen.

Wie zufrieden sind die Jugendtrainer mit
dem Trainingsbetrieb und mit dem Verhalt-
nis zur Mannschaft?

[J Weitaus die meisten Jugendtrainer haben
nach eigener Aussage weder Probleme bei
der Trainingsplanung und -gestaltung noch
im Umgang mit den Jugendlichen.

[ Entsprechend Uberzeugt zeigen sie sich
von den eigenen fachlichen und sozialen
Kompetenzen. Nur wenige (etwa 15 %) nen-
nen Beziehungsprobleme mit einzelnen Spie-
lern oder mit der Mannschaft. Diese Schwie-
rigkeiten werden dann meistens durch
,alterstypische Entwicklungsprobleme” er-
klart.

Wie zufrieden sind die Jugendlichen mit
dem Training und dem Trainer?

] Die positiven Beurteilungen des Trainings-
betriebs und der zwischenmenschlichen Kon-
takte durch die Jugendtrainer werden groB-
tenteils auch von Seiten der Jugendlichen
bestatigt. Entgegen der vorrangig negativen
Eindriicke, die die neutralen Beobachter vom
Verhalten der Jugendtrainer haben, sind die
C- und B-Jugendlichen mit dem Training im
ganzen, mit einzelnen Trainingsstunden und
mit der erlebten Beziehung zum Trainer ge-
nerell zufrieden.

[180 % der B-Jugendlichen schreiben dem
eigenen Trainer so positive Attribute wie
,ausgesprochen wertschatzend” und ,fach-
lich kompetent" zu. Nur eine kleine Minder-
heit der Trainer wird dagegen als unbe-
herrscht und autoritar erlebt.

[ Deutlichere Kritik wird dagegen von rund
30 % der Nachwuchsspieler hinsichtlich man-
gelhafter Mitbestimmungsmdglichkeiten
gelbt.

Sie mochten deutlicher aktiv an der Trai-
ningsgestaltung beteiligt sein und vom Trai-
ner in die Planung einbezogen werden.

Ein GroBteil der Jugendlichen beschreibt dar-
iber hinaus den eigenen Trainer als stark
leistungsorientiert.
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Welche Folgerungen ergeben
sich aus der Untersuchung?

Positive Trainingsbeurteilungen — ist im
FuBball- Jugendtraining wirklich alles 0.k.?
Diese grundsétzlich positiven Beurteilungen
und die Zufriedenheit der weitaus meisten
Jugendtrainer und -spieler mit dem Spiel-
und Trainingsbetrieb liefern zunédchst sicher-
lich einige positive Ansatzpunkte. Sie relati-
vieren auch zu dustere Schilderungen des
Vereinsalltags und der Trainer- und Trai-
ningspraxis. In vielen Vereinen wird eine vor-
bildliche Nachwuchsarbeit geleistet.
Dennoch sind mit diesen Untersuchungser-
gebnissen die berechtigten Forderungen
nach einer noch gezielteren und konsequen-
teren padagogischen Ausrichtung der Ju-
gendarbeit und umfassenden Strukturveran-
derungen im JugendfuBball nicht aufge-
hoben.

Daflir sprechen folgende Uberlegungen:

[ Die vorgestellte Untersuchung zum Trai-
ning von Jugendmannschaften im FuBball lief
bereits im Zeitraum von 1979 bis 1981 ab.
Damals war auch in den heute , kritischen
Altersstufen” noch eine stetige Aufwértsent-
wicklung vorhanden. Der drastische Sub-
stanzverlust im B- und A-Juniorenbereich
und die Stagnation bei der C-Jugend setzte
erst spéater ein. JugendfuBball war quasi ein
Selbstganger. Die Jugendtrainer konnten als
dessen hauptsdchliche Trager mit gewissem
Stolz auf dieses Erfolgsprodukt verweisen.
Das Selbstbild der Jugendtrainer fiel, wie die
Untersuchungsergebnisse zeigen, entspre-
chend positiv aus.

Andererseits wurde aber in dieser Euphorie
der Blick auf sich bereits abzeichnende Nega-
tivtrends und fur erforderliche Verbesserun-
gen verstellt.

[ Die vorrangig positiven Untersuchungser-
gebnisse zur damaligen Situation des Ju-
gendtrainings konnten aber auch teilweise
aus vorangegangenen Selektionsprozessen
resultieren. Die meisten Jugendlichen, denen
es, im FuBballverein nicht gefiel, waren viel-
leicht bereits wieder ausgetreten. Und tat-
sachlich haben andere Umfragen bei Vereins-
aussteigern ein weit weniger ,harmonisches”
und positives Bild von der Vereinswirklichkeit
ergeben.

Bei diesen Befragungen duBern die betreffen-
den Jugendlichen ganz andere Einschatzun-
gen zum Vereinssport:

Sie vermiBten die Anerkennung durch die
Mitspieler und den Trainer sowie die soziale
Verankerung in der Mannschaft. Eine gewis-
se Angst und Unsicherheit in Training und
Spiel wurden zugegeben.

Auch die Trainer kommen Uberhaupt nicht so
positiv weg. Sie werden weit weniger fachlich
kompetent und persénlich engagiert einge-
stuft. Die Trainingseinheiten sind nach Aussa-
gen dieser Ex-Nachwuchsspieler meistens
langweilig, einseitig leistungsorientiert und
nur unzureichend vorgeplant. Die Trainings-
unlust und grundsétzliche Unzufriedenheit
waren im Ruckblick dieser Vereinsaussteiger
entsprechend groB.

[] Der zeitliche Abstand zu der vorgestellten
Untersuchung ist zwar relativ gering, doch
gerade im Zeitraum von 1980 bis 1990 scheint
sich ein gravierender gesellschaftlicher Wer-
tewandel vollzogen zu haben. Diese Umorien-
tierungen haben auch den Sport erfaBt und
die Einstellungen zum Sport grundsatzlich
verandert bzw. erweitert. (Abb. 1/Abb. 2)

Das ,traditionelle” Sportmodell, bei dem
meist das Ergebnis ber dem Erlebnis domi-
niert, hat an Stellenwert verloren. Der sportli-
che Leistungsvergleich innerhalb von Sport-
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Abb. 1: Was suchen die Menschen im Sport? — Sinnbezirke
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gemeinschaften wird durch einen Trend zu
erlebnisorientierten und  unorganisierten
Sportaktivitdten begleitet. Ein verstarktes Be-
dirfnis nach ,SpaB”, Kommunikation, Natur-
erleben und Spiel drickt sich darin aus.

Gerade bei den Jugendlichen in den Sport-
vereinen sind aber trotz dieser Entwicklungen
nach wie vor die typischen Motive des , tradi-
tionellen®, leistungssportlich ausgelegten
Sports durchaus ausgepréagt, wobei dieses
leistungssportliche Engagement individuell
variiert. Sie treiben aber immer weniger die-
sen Vereinssport nur um der sportlichen Lei-
stungsverbesserung und des Leistungsver-
gleichs willen.

Auch die Entwicklungen im JugendfuBball
mussen auf dem Hintergrund dieser grund-
satzlichen Motiv- und Einstellungsverande-
rungen der Jugendlichen zum Sport inter-
pretiert werden. Demzufolge kénnen alle
Vorschlage zur Losung der Probleme im
Jugendbereich nur greifen, wenn sie nicht
nur Uberstlirzte Einzelaktionen darstellen,
sondern konzeptionell diese Ubergreifen-
den Trends im Jugendsport berlicksich-
tigen.

Leitlinien einer zukunftigen
Jugendarbeit

Wenn also die festgestellten Entwicklungs-
tendenzen im Jugendsport als Vorgaben be-
ricksichtigt werden, nach denen sich zuk(inf-
tige Konzepte einer verdnderten Jugendarbeit
im FuBball ausrichten mlssen, dann stellen
sich zundchst folgende grundsétzliche
Fragen:

— Wie kann die Sportart FuBball starker den
Interessen der Jugendlichen angepaBt, also
jugendgemaB aufbereitet werden?

—Wie kann der traditionelle Spielbetrieb ju-
gendgerechter gestaltet und organisiert
werden?

— Wie kdnnen Kinder und Jugendliche in Kon-
kurrenz zu vielfaltigen anderen Sportange-
boten fiir den VereinsfuBball gewonnen
werden?

—Ist ein alternatives Sportkonzept fiir die Ver-
eine zu entwickeln? Missen also zur haupt-
séchlich betriebenen Sportart alternative
Sportangebote erfolgen?

—Muissen auBersportliche Freizeitangebote
starker integriert werden?

—Missen die Vereinsstrukturen geédndert
werden?

Umfassende Paletten an L&sungsvorschla-
gen, die in diese Richtung denken, wurden
inzwischen entwickelt und teilweise auch auf
héheren Organisationsebenen bereits umge-
setzt.

Einige konzeptionelle Leitlinien fir alle zu-
kiinftigen Jugendreformen sollen aber noch-
mals kurz zusammengefat werden (Abb. 3):

[ Der FuBballverein sollte nicht pl6tzlich an-
stelle des ,traditionellen”, leistungssportlich
orientierten FuBball-Angebots den Breiten-
sport favorisieren und (berbetonen. Kinder
und Jugendliche kommen nach wie
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Galt in den 50er Jahren noch der Wahi-
spruch
Arbeiten und sein Glliick machen,
wurde in den 60er und 70er Jahren nach
der Devise gelebt
Konsumieren und sein Vergniigen
haben,
sind die 80er Jahre von dem Bemiihen
Erleben und einen eigenen Lebens-
stil finden
gekennzeichnet, so wird in den 90er Jah-
ren wohl
Zur Ruhe kommen und Zeit fiir sich

selber finden
zur  Leitlinie des Freizeitverhaltens
werden.

Abb. 2: Phasen der Freizeitentwicklung
(OPASCHOWSKI 1987)

vor allererst in den FuBballverein, um (durch-
aus leistungsorientiert, wobei ,Leistung” zu-
nachst grundsétzlich in seinen positiven
Aspekten abzugrenzen wére) FuBball zu
spielen.

Diese FuBball-Angebote miissen zukiinftig
aber noch attraktiver, kind- bzw. jugendge-
rechter gestaltet werden. Die Nachwuchs-
spieler missen SpaB und Freude am Spiel
haben!

[ FuBballvereine kommen aber zukiinftig
dennoch nicht umhin, diese attraktiven, lei-
stungsorientierten FuBball-Angebote mit an-
deren sportlichen und auBersportlichen Frei-
zeitangeboten zu verbinden, die Moglichkei-
ten flr soziale Kontakte und Kommunikation
bieten, Abwechslung bringen und Erlebnis-
wert besitzen.

Als sportliche Zusatzangebote sollten um die
eigentliche ,Vereinssportart® herum ergén-
zende Sportangebote zum gelegentlichen
Ausprobieren angelagert werden. Die Interes-
sen der Jugendlichen sind in diesem Zusam-
menhang regelméaBig nachzufragen.

Auch flr die auBersportliche Nachwuchsar-
beit gibt es — das notwendige Engagement
des Trainers und der Jugendlichen immer
vorausgesetzt — ein breites Spektrum an
Méglichkeiten und Ansatzpunkten (z. B. Rei-
sen, Ausfliige, Spielnachmittage, Jugend-
Discos, Diskussionsabende, Herausgabe ei-
ner Vereinszeitung). Sei es in Form regelmé-
Biger oder spontan vereinbarter Treffs, lan-
gerfristiger oder zeitlich begrenzter Projekte.
Die sportlichen Aktivitdten sollten dabei aber
immer vorrangig bleiben!

Tifs zum Umgang mit
alltéiglichen Problemen

Neben diesen inhaltlichen und organisatori-
schen Umgestaltungen der Vereinsstruktur,
des Spiel- und Trainingsbetriebs und einer
interessanteren methodischen Aufbereitung
des Trainingsprogramms wird die Attraktivitat
des VereinsfuBballs speziell fir Kinder und
Jugendliche aber viel direkter und intensiver
von den persdnlichen Kontakten zu den Mit-
spielern und zum Trainer bestimmt.

Eine ,positive Grundstimmung" ist deshalb
ein unverzichtbares Element fiir ein gelunge-

nes Jugendtraining. Der einzelne Jugendliche
muB im Training und in seinen Beziehungen
zu den Mannschaftskameraden positiv aufge-
hoben sein. Der Trainer kann in ,leitender
Instanz" durch ein geeignetes Verhalten ge-
geniber dem Einzelspieler und der Gruppe
viel zu solch einem positiven Mannschaftskli-
ma beitragen und damit Freude und SpaB am
FuBballspielen in einer Jugendmannschaft
fordern.

Leitlinienreiner Betreuungsarbeit

Zunéchst werden einige grundsétzliche, pra-
xisgeleitete Uberlegungen iber das eigentli-
che Training und die Vermittlung technisch-
taktischer und konditioneller Inhalte hinaus
vorgestellt. Diese Anregungen und Hinweise
sollen dem Jugendtrainer bei seiner umfas-
senden Betreuungsarbeit Wege aufzeigen,
wie er die Verhaltnisse zu einzelnen Jugendli-
chen und die Mannschaftsstrukturen positiv
beeinflussen kann.

AnschlieBend wird dann auf einzelne padago-
gische Aufgabenbereiche und Problemfelder
detaillierter eingegangen.

Die Jugendlichen als Personlichkeiten ak-
zeptieren!

Der Jugendtrainer sollte die Heranwachsen-
den als ,ganze Personlichkeiten" akzeptieren
und achten. Erst dann kann sich eine Bezie-
hung entwickeln, die nicht ausschlieBlich von
einem Denken in Toren, Punkten und Mei-
sterschaften diktiert wird.

Interesse fiir die jugendlichen Bediirfnisse
und Probleme entwickeln!

Aus einer Achtung der jugendlichen Persén-
lichkeit ergibt sich ein grundsatzliches Inter-
esse flir den und eine aktive Hinwendung
zum Nachwuchsspieler. Der Trainer akzep-
tiert die Stimmungen und das Erleben der
Jugendlichen und deutet sie nicht nur nach
seinen Vorstellungen um. Er hat ein Gespir
fur die Eigenheiten und die Probleme der
Jugendlichen.

Der Nachwuchstrainer dréngt sich nicht auf,
erweist sich aber bei Bedarf und auf Wunsch
als Gesprachspartner und Ratgeber, der fiir
die Alltagsprobleme seiner Spieler ein offe-
nes Ohr hat. Er muB dazu Zeit, Geduld und
Verstandnis nicht nur flr sportliche, sondern
vor allem auch fir nichtsportliche Probleme
(Schule, Elternhaus, Freundschaften) der Ju-
gendlichen aufbringen. Von Vorteil ist es,
wenn er sich zur Orientierung und Vorab-
Information Uber die Entwicklungsmerkmale
und typischen Problemkreise der jeweiligen
Altersspanne Kenntnisse erwirbt,

Die Nachwuchsspieler miissen so etwas wie
Wertschatzung und ,emotionale Warme*
empfinden kénnen.

Konflikte nicht unterdriicken, sondern mit
den Jugendlichen austragen!

So eine verstandnisvolle Grundatmosphére
schlieBt notwendige Auseinandersetzungen
zwischen Trainer und Spieler(n) oder inner-
halb der Mannschaft nicht aus. Die Jugendli-
chen mussen sich ,reiben” kénnen und im
Konflikt mit dem Trainer und mit Mitspielern
sich selbst erleben und als Persénlichkeit
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Sportliche Jugendarbeit | = » | Allgemeine Jugendarbeit
an den Sport gebunden .
oder durch Sport ausgelost I Sportfreier Raum |
Leistungssport Breitensport Erholung Weiterbildung Kommunikation Kreativitat
e Training  Sporttreffs » Reisen  AuBerschulische » Gespriche  Basteln
* Wettkampfe e Sportabzeichen e Fahrten Bildung o Diskussionen e Gestalten
« Betreuung bei « Spielfeste e Ausfilige e Politische « Gruppenarbeit e Film drehen
Training und = Sportiiche Bildung « Spiele e Zeitung
Wettkampf Zusatzangebote o Kultur » Feste/Discos herausgeben
Mithilfe_und sportbezoge.ner st
Mitbestimmung Freizeitbereich, Film
bei Orgmjlsatlon Sozialisation, Seowineit
und Verseins- Fragen des Sports Taiin
f(lhrl‘Jng: Soll:!st- in der Gesellschaft Besichtigung
bestimmung im
Jugendbereich
Kommunikation an den Sport gebunden:
Treffen, Begegnung

Abb. 3: Modell fiir Jugendarbeit im Sportverein (nach Becker, 1984)

weiterentwickeln. Fir die Austragung dieser
Meinungsverschiedenheiten sind aber be-
stimmte Konfliktregeln zu beachten, die auf
jeden Fall von beiden Seiten einzuhalten sind.

Sich seiner Vorbildfunktion fiir die Jugendli-
chen bewuBt sein!

Der Jugendtrainer sollte sich stets seiner Vor-
bildfunktion im sportlichen, vor allem aber
auch zwischenmenschlichen Bereich bewuBt
sein.

Wenn er den Jugendlichen eine positive Ein-
stellung zum FuBball und zur sportlichen Lei-
stung sowie bestimmte Persdnlichkeitseigen-
schaften vermitteln will, dann muB der Nach-
wuchstrainer diese Uberzeugungen und Ver-
haltensweisen auch selbst vorleben:

—Er muB den Jugendlichen eine (durchaus
nicht unkritische) Begeisterung flir das
FuBballspiel spiiren lassen und eine ,sport-
liche Ausstrahlung” haben (eigene Fitness).

— Er muB sich auch in StreBsituationen durch
eine gewisse Lockerheit auszeichnen und
gerade in kritischen Situationen durch
SpaB und Freude im rechten Moment fiir
Entspannung sorgen.

—Er muB die von den Jugendlichen ge-
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winschten zwischenmenschlichen Um-
gangsformen selbst demonstrieren (z. B.
freundliche und personliche Zuwendung,
Hilfsbereitschaft, konstruktive Austragung
von Konflikten, positiver Umgang mit
schwécheren Spielern, effektive Losung
von Disziplinproblemen).

- Er muB Moglichkeiten zeigen, wie Siege
und Niederlagen positiv verarbeitet werden
kénnen.

— Er muB sich ,echt” zeigen, d. h. moglichst
auf ,Fassaden” und Rollen verzichten, sich
~entperfektionieren” und sich offen zu per-
sonlichen Schwachen bekennen. Daran ler-
nen die Jugendspieler, wie eigene Schwa-
chen und Angste akzeptiert werden kénnen
chne an SelbstbewuBtsein zu verlieren.

Die Spieler am Training beteiligen!

Die Zufriedenheit der Jugendlichen mit dem
Training wéchst nicht unerheblich mit der
Mitbeteiligung am und der Orientierung tber
den TrainingsprozeB. Der Trainer sollte sich
deshalb nicht nur als ,Entertainer” betatigen,
sondern auch Erklarungen zum Trainingsab-
lauf, Planungsphasen mit den Spielern oder
Nachbesprechungen Uber das Training ein-

flieBen lassen. Diese Mitbestimmungsmaog-
lichkeiten betreffen selbstverstandlich auch
den auBersportlichen Bereich.

Eine durchgéngige Mitbestimmung der Ju-
gendlichen ist sicherlich ein hoher Anspruch.
Die Schwierigkeiten, die sich dabei aus viel-
faltigen Trainingszwangen ergeben, sind
nicht zu verkennen. Dennoch sollten die
Spieler in kleinen Schritten mit der Zeit zu
groBeren Mitbestimmungsmdglichkeiten hin-
geleitet werden.

Die Spieler zur Selbstverantwortlichkeit an-
leiten!

Die Erziehung zur Selbstverantwortlichkeit
und zur Selbstandigkeit sind innerhalb einer
partnerschaftlichen und personenorientier-
ten Jugendarbeit wichtige padagogische
Ziele.

Wie alle Spieler letztlich in Zusammenarbeit
mit dem Trainer mitverantwortlich fir die
Weiterentwicklung der Mannschaft sind, so
ist jeder einzelne direkt verantwortlich flr das
individuelle Leistungsvermogen.

Der Trainer hat die Jugendlichen auf die Be-
deutung dieser Selbststeuerung hinzuweisen
und entsprechende personliche Verantwor-
tungsbereiche zu schaffen und auszugeben
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(Verletzungsprophylaxe und/oder Leistungs-
verbesserungen durch ein individuelles Heim-
training, Einhaltung einer ,leistungssportli-
chen" Lebensweise, Aufgabenbereiche inner-
halb der Trainings- bzw. Mannschaftsorgani-
sation).

In Richtung dieser Leitziele und Schwerpunk-
te der péadagogischen Betreuung von Ju-
gendlichen sollte sich die Zusammenarbeit
eines Jugendtrainers mit seiner Mannschaft
bewegen.

Diese Leitgedanken geben zundchst aber nur
eine grundsatzliche Orientierung und gene-
relle Anleitungen vor. Im konkreten Trainer-
alltag helfen sie voraussichtlich nur wenig
weiter. Dazu sind zum einen die einzelnen
padagogischen Aufgabenbereiche zu kom-
plex, zum anderen unterscheiden sich diese
von Jugendmannschaft zu Jugendmann-
schaft erheblich.

Der Trainer kommt deshalb nicht umhin —
will er sich nicht nur auf spontane Betreu-
ungsaktivitaten ,aus dem Bauch heraus” be-
schréanken — eine grindliche Analyse seiner
eigenen Person, seiner Mannschaft und sei-
nes Verhaltnisses zu einzelnen Spielern und
zur kompletten Mannschaft voranzustellen.

Bilanz | — Die Person
des Trainers selbst

. Selbsterkenntnis ist der erste Weg zur Bes-
serung!“ — diese Lebensweisheit trifft auch
zu, wenn ein Jugendtrainer ein besseres Ver-
haltnis zu seiner Mannschaft aufbauen
mdchte.

Die eigenen postiven, aber auch negativen
Persénlichkeitseigenschaften sowie die typi-
schen Umgangsformen mit den Jugendlichen
miissen zunéachst moglichst selbstkritisch re-
flektiert und festgemacht werden, um sie
dann in einem weiteren Schritt gezielt ,an-
packen” zu kénnen.

Folgende Fragen etwa kénnen bei dieser Ei-
genanalyse helfen. Die Antworten soliten
maoglichst spontan erfolgen und gegebenen-
falls als , Arbeitsunterlage” kurz schriftlich fi-
xiert werden:

p Bei welchen Vorgédngen, Erlebnissen, Akti-
vitaten flihle ich mich als Jugendtrainer wirk-
lich befriedigt und gliicklich?

» Bei welchen Vorgéngen, in welchen Situa-
tionen fiihle ich mich dagegen oft enttduscht
und frustriert?

P Welche Aufgabenbereiche eines Jugend-
trainers beherrsche ich wirklich gut?

P Welche Fahigkeiten und Persénlichkeitsei-
genschaften sind bei mir besonders ausge-
prégt?

p Was muB ich lernen, um meine Aufgaben
als Jugendtrainer zuklinftig noch besser aus-
zuliben? In welchen Situationen bin ich recht
unsicher?

p Welche Méglichkeiten habe ich, mich in
diese Richtung weiterzuentwickeln und vor-
handene Schwachen abzubauen?

» Womit sollte ich jetzt sofort beginnen?
» Womit sollte ich sofort aufthéren?
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Abb. 4: Eigenschaftsprofil

Das Selbstbild und das Fremdbild — also der
Eindruck, den andere Personen von jeman-
dem haben — klaffen oft weit auseinander.
Deshalb bietet sich Uber eine Selbstbetrach-
tung hinaus an, von einer Person des Vertrau-
ens eine offene, kritische Rlickmeldung Uber
das eigene Trainerverhalten zu erbitten. Diese
kann als aussagekréftige Information Uber die
eigene Wirkung auf andere Personen die
Selbstreflexion bereichern, ergénzen und da-
mit wertvolle Ansatzpunkte liefern.

Solche Rickmeldungen kénnen je nach Si-
tuation und Méoglichkeit auch in Einzel-,
Gruppen- und/oder regelméaBigen Mann-
schaftsgesprachen eingeholt werden. Auch
wenn sich die Jugendlichen anfangs mog-
lichweise noch etwas reserviert und unbehol-
fen zeigen, so sollte auf diese letztlich meist
ergiebigen Feed-back-Mdglichkeiten von der
Trainerseite aus nicht verzichtet werden. Eine
langere, schrittweise Hinleitung und EinU-
bungsphase ist einzukalkulieren. Der Trainer
sollte aber nicht vorzeitig aufgeben, sondern
immer wieder offene Kritikmoglichkeiten flr
seine Spieler schaffen.

Alternativ zu diesen direkten Rickmeldungen
gibt es zudem ,formalisierte” Maoglichkeiten
der Rickkopplung. Die Anonymitdt dieser
Formen des Feed-backs hat auch einige
Nachteile, offene Antworten sind aber auf die-
sem Wege relativ sichergestellt.

Eine relativ einfache und praktikable Metho-
de ist die Erstellung eines Eigenschaftspro-
fils. Sie liefert eine Fllle von Erkenntnissen
fur den Trainer Uber eigene Persénlichkeits-
merkmale und im Verhalten gegenlber den
Spielern und kann eine erste Orientierungs-
grundlage flr die Erarbeitung von Verbesse-
rungen bieten.

Die Spieler haben die Aufgabe, den jeweili-
gen Auspragungsgrad einer Trainereigen-
schaft anzukreuzen und damit zu beurteilen.
Aus der Verbindung der einzelnen Punkte
ergibt sich jeweils ein Profil, das mit dem
Eigenprofil (Selbstbild) des Trainers vergli-
chen werden kann (Abb. 4).

Bilanz Il — Die Mannschaft als
Gruppe

Die kritische Selbstbilanz des Trainers ist
aber nur der erste, aber unumgéngliche
Schritt, um ein (noch) positiveres Verhaltnis
zur eigenen Mannschaft aufzubauen bzw. die
Kontakte zu einzelnen Spielern zu verbes-
sern.

Wenn der Trainer in eine bestimmte Richtung
in sein Team hineinwirken will, dann muB er
sich selbstverstandlich zunachst Ubersichten
iiber die einzelnen Mitglieder und deren Be-
ziehungen untereinander verschaffen.

Wie kann aber ein Jugendtrainer seine
Mannschaft moglichst genau und realitéts-
gerecht kennenlernen?

Das plausibelste und einfachste Mittel ist zu-
néchst eine genaue Beobachtung der Grup-
pe, die durch gezielte Befragungen erganzt
werden kann. Damit kann bereits eine erste,
aussagekraftige Analyse des Mannschaftskli-
mas, der Gruppenstruktur und ablaufender
Gruppenprozesse erreicht werden.

Folgende Aspekte sind insbesondere zu un-
tersuchen:

» Welche Untergruppen/Freundeskreise gibt
es in der Mannschaft? Finden sich im Trai-
ning immer wieder die gleichen Spielerpaare/
Ubungsgruppen zusammen? Wie wirken sich
diese Gruppierungen im einzelnen auf die
ganze Mannschaft aus?

» Verfolgen alle Spieler das gleiche Mann-
schaftsziel oder gibt es augenféllige individu-
elle Sonderinteressen einzelner Spieler?

» Sind einzelne Spieler nur wenig oder Uber-

haupt nicht integriert? Wer bleibt bei Trai-
ningstibungen ofters tber?

P Welche Spitznamen haben einzelne Spie-
ler? Lassen sie auf einen bestimmten Hinter-
grund schlieBen?

P Wird viel gemeckert in Training und Spiel?
Gibt es oft Streit zwischen bestimmten Spie-
lern/Spielergruppen?

) Wie ist die Stimmung beim Umkleiden nach/
vor einem Training oder Spiel?

» Welche Rollen haben einzelne Spieler in-
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nerhalb der Gruppe (ibernommen? Wie sind
diese zu beurteilen?

» Wie ist der Zusammenhalt der Mannschaft
auBerhalb des Spielfeldes? Welche Jugendli-
chen treffen sich auch privat?

» Welches Bildungsniveau haben die einzel-
nen Spieler? Welche soziale Herkunft haben
sie? Wie ist die Situation im Elternhaus? Gibt
es krasse Unterschiede?

» Was lauft nach dem Training ab?

Auch in diesem Bereich sollte der Jugendtrai-
ner moglichst liber Eigenbeobachtungen hin-
aus durch Einzel- .und Gruppengespréache
seine Informationsbasis erweitern.

Weitere Informationen uber Mannschafts-
strukturen, die Stellung des Einzelnen in der
Gruppe und Gruppenprozesse kann der Ju-
gendtrainer wiederum mittels Fragebdgen
gewinnen. Auch wenn die Erstellung und
Auswertung solcher schriftlicher Mann-
schaftsbefragungen etwas Arbeits- und Zeit-
aufwand erfordert, so rentieren sie sich im-
mer, wenn folgende Regeln beachtet werden:

— Nicht zu viele Fragen stellen, weil die Befra-
gung fur Spieler und Trainer (bei der Aus-
wertung) nicht zur Strapaze werden soll!

- Direkte Fragen stellen, weil wichtig ist, was
jeder einzelne Jugendspieler denkt und
fuhit!

Grundsdtze einer ,richtigen”
Kommunikation

Wenn nun auf dieser Basis einer ,Bilanz”
bestimmte Veranderungsprozesse eingeleitet
werden sollen, dann ist das nur Uber eine
,richtige” Kommunikation zwischen dem Ju-
gendtrainer und seinen Spielern méglich. Sa-
lopp formuliert: Die “Chemie” muB stimmen!”
Deshalb ist es als Grundlage einer positiven
Gestaltung zwischenmenschlicher Kontakte
zunéchst erforderlich, einige Grundregeln
fiir eine optimale Kommunikation aufzu-
stellen.

Uber das Reden zu reden ist eben unumgéng-

PSYCHOLOGIE

lich, weil nur lber eine bestimmte Form der
Kommunikation

- eigene Absichten, Bedirfnisse und Empfin-
dungen angemessen artikuliert und ver-
treten,

—Wissen (speziell FuBballkenntnisse) ver-
standlich und interessant vermittelt,

- Konflikte offen ausgetragen und Problem|é-
sungen abgestimmt werden konnen.

Mit welcher angemessenen Kommunikation
lassen sich nun aber die Ziele erreichen, wie
sie fir eine aktuelle Jugendarbeit bindend
sein missen?

» Kommunikation darf nicht einseitig nur in
eine Richtung verlaufen, z. B. vom Trainer
aus, der immer nur anordnet, festlegt, vor-
schreibt, erklart...zu den Jugendspielern
hin, die immer nur zuhéren, fragen, nachvoll-
ziehen.

Kommunikation muB in beide Richtungen
verlaufen kénnen!

P Ein aufrichtiger und wechselseitiger Aus-
tausch ist aber nur dann moglich, wenn nega-
tive Formen des Umgangs miteinander ver-
mieden werden und eine bestimmmte Grund-
haltung vorherrscht: Der Gesprachspartner
ist als vollwertig anzuerkennen und zu ach-
ten, keinesfalls darf er beleidigt oder verletzt
werden.

Nur in diesem Fall 6ffnet sich der Jugendliche
und artikuliert seine wirklichen Wiunsche,
Vorstellungen und Probleme.

P Es kommt oft nicht nur darauf an, was je-
mand sagt, sondern wie er es sagt. Auch der
Sprachton, vor allem aber Mimik und Gestik
sind wesentliche Kommunikationsmerkmale.
Insbesondere, um Zuneigungen und Empfin-
dungen im persénlichen Verhéltnis zu einem
Jugendspieler auszudriicken, kbnnen ,kleine
Gesten” oft eine viel groBere Wirkung haben
als ,groBe Worte".

Etwas ist aber ganz wichtig: Die nichtverbale
und verbale Kommunikation missen zuein-
ander stimmig sein. Die Jugendlichen merken

sofort, wenn die Mimik und Gestik des Trai-
ners etwas ganz anderes ausdriicken, als was
er mit seinen Worten sagt. MiBverstandnisse,
ein Verlust an Glaubwdirdigkeit, Unstimmig-
keiten und Spannungen sind die Folge.

» Zur Verbesserung der persénlichen Kon-
takt- und Gesprachsgestaltung ist flr jeden
Jugendtrainer zunéchst wieder eine kritische
Uberpriifung seiner momentanen Eigenarten
und Einstellungen erforderlich.

Viele Jugendtrainer haben mit der Zeit eine
gewisse Routine in den Umgangsformen mit
Jugendlichen entwickelt, die einerseits ein
bestimmtes MaB an Sicherheit geben kann.
Andererseits konnen sich dabei aber auch
einige hartndckige ,Kommunikationsfehler”
eingeschlichen haben. Um offen zu sein fir
neue und bessere Kommunikationsformen ist
deshalb die Erstellung eines Kommunika-
tionsprofils eine hilfreiche Angelegenheit. Da-
bei kdnnen bereits wieder die Beobachtungen
und Eindricke vertrauter Personen eine erste
Orientierung bieten, umsich selbstim grundle-
genden Bereich der Kontakt- und Gespréachs-
gestaltung zu Uberpriifen, zu korrigieren oder
auch bestenfalls bestatigen zu lassen.

Eine aufwendigere, aber letztlich systemati-
schere Alternative bietet auch hier ein spe-
zieller Feedback-Bogen (Abb. 5). Er kann zu-
néachst der kritischen Selbstlberprifung die-
nen. Zur Kontrolle und Korrektur ist aber die
Erstellung eines weiteren Profils durch eine
Vertrauensperson hilfreich. Die Gegenuber-
stellung von Selbst- und Fremdbild liefert An-
satzpunkte fiir notwendige Verénderungen.

Rezepte in der
Trainingspraxis

Nicht nur in der Gesprachsgestaltung haben
viele Jugendtrainer mit der Zeit eine gewisse
Routine entwickelt. Denn der Trainingsalltag
ist nur zu oft von Hektik geprégt, viel ,nerven-
aufreibender Kleinkram® ist auf die Schnelle
zu erledigen, der Jugendtrainer wird mit im-
mer neuen Situationen konfrontiert.
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Mein Kommunikationsprofil

Reden Sie bei sich bietenden Gelegenheiten
von sich selbst, Ihren Erfahrungen,
Erlebnissen, Ideen?

Befehlen Sie Ihren Spielern etwas zu tun,
anstatt sie darum zu bitten?

Reagieren Sie eher ungeduldig, argerlich,
wenn andere lhre Meinung nicht teilen?

Bestehen Sie darauf, fiir Inre Spieler/
Mannschaft zu entscheiden?

Unterbrechen Sie andere in lhrer Rede und
bringen das Gesprach auf ein Sie
interessierendes Thema?

Reagieren Sie ungeduldig, wenn z. B. bei
Vereins- oder Mannschaftsbesprechungen
jemand eine abweichende Meinung &uBert?

Neigen Sie dazu, anderen mit Sarkasmus,
Spott oder Ironie zu begegnen?

her) zu machen?

Prahlen Sie damit, was Sie alles gleistet
haben oder fiir die Mannschaft tun?

Reagieren Sie gekrankt, wenn Sie
aufgefordert werden, etwas anders (als bis-

aufzudrangen?

Beschaftigen Sie sich mit etwas anderem,
sind Sie unaufmerksam, wenn andere mit
lhnen reden?

Versuchen Sie, Inren Spielern Ihre Meinung

deren Abwesenheit?

Streiten Sie, anstatt Meinungsverschieden-
heiten und Konflikte mit anderen zu
besprechen?

Reden Sie (z. B. vor Ihrer Mannschaft) negativ
von anderen (Spielern, Funktionaren) in

Streiten Sie um das Recht, etwas so zu
machen, wie Sie es wollen?

Weisen Sie Spieler Ihrer Mannschaft vor (den)
anderen zurecht?

Neigen Sie dazu, an den Ideen, Planen oder
Vorschlagen anderer etwas auszusetzen?

Werden Sie laut, wenn Sie Uber andere
verdrgert sind?

Versprechen Sie schnell mal etwas, ohne sich
nachher auch daran zu halten?

Versuchen Sie, andere durch viele Worte
Jfotzureden"?

interessiert sind?

Stellen Sie Mannschaftsmitglieder bloB oder
machen sie lacherlich?

Lassen Sie andere merken, daB Sie an neuen
Ideen (z. B. fur die Trainingsarbeit) nicht

Bestreiten Sie Unterhaltungen, Gespréche
mit der Mannschaft usw. gern allein?

aggressiv?

Reagieren Sie auf konstruktive Kritik unwillig,

Reden Sie im Training Gber lhre privaten
Sorgen?

etwas gefallt?

Sagen Sie den Spielern auch, wenn lhnen

Zeigen Sie vor der Mannschaft, daB Sie den
Motiven und Absichten (einzelner) lhrer
Spieler nicht trauen?

Uberpriifen Sie Ihr eigenes
Kommunikationsverhalten?

gemacht haben?

Entschuldigen Sie sich fiir Fehler, die Sie

(0 = nie, 1 = selten, 2 = manchmal, 3 = haufig, 4 = sehr oft, 5 = immer)

Um mit diesem ,Druck” fertig zu werden und
trotz aller Schwierigkeiten einen einigerma-
Ben reibungslosen Trainingsablauf sicherzu-
stellen, haben sich speziell die ,Trainerrouti-
niers” eine Sammlung an verldBlichen Metho-
den und selbsterprobten Ldsungen fir die
verschiedensten Situationen des Trainingsall-
tags zugelegt.

Nun soll der persénliche Wert solcher selbst-
entwickelter Strategien und Rezepte nicht ge-
leugnet werden. Sie kénnen dem Trainer zu-
mindest ein gewisses MaB an Sicherheit und
Entlastung gegeniiber vielfaltigen Zwangen
und Widrigkeiten des Trainingsalltags bieten.

Andererseits missen aber auch einige mégli-
che Nachteile und Risiken bei der Entwick-
lung und Anwendung dieser ,Rezepte” be-
achtet werden:

[ Persénliche Strategien bei der Planung
und Gestaltung von Jugendtraining dirfen
nicht als Alibi fir eine mangelhafte Kreativitat
und Trainingsvorbereitung herhalten. Schnell
lauft dann das Training nach immer gleichem
Muster ab. Der Riickgriff auf vergangene Trai-
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ningsablaufe, die einigermaBen geklappt ha-
ben, wird zum Regelfall. Die Bereitschaft des
Trainers, auch ofters etwas Neues zu versu-
chen, von dem er zuvor nicht genau weil, wie
es ankommt, nimmt ab.

Vordergriindig hat der Trainer die Mann-
schaft vielleicht ,im Griff* und ,das Training
lduft" — auf Dauer kann so eine verkrustete
Trainingsplanung und -gestaltung aber nicht
begeistern und motivieren.

[ Rezepte dirfen nicht zum Selbstzweck
werden. Das Trainer- Argument ,,Das habe ich
doch immer schon so gemacht” ist keins.
Rezepte nur mit Konzept! — so lautet die
Forderung: Rezepte flr die Trainingsgestal-
tung und den Umgang mit Jugendlichen
missen immer in Richtung eines iibergeord-
neten sportlichen und padagogisches Kon-
zepts eingesetzt werden. Sie mlssen also da-
bei helfen, ein bestimmtes Konzept in die
Praxis umzusetzen und zu verwirklichen. Un-
ter diesen Kriterien sind alle persénlichen
Strategien vom Trainer regelmaBig zu Uber-
denken und zu Uberprifen.

Wenn also im folgenden noch einige Rezepte
fiir einzelne Trainingsphasen und ,pédago-
gische Situationen” aufgestellt werden, dann
kdénnen sie nicht auf kurzfristige Erfolge im
Sinne einer ,Verbesserung von Leistung und
Ordnung innerhalb der Mannschaft" ausge-
richtet sein. Sie sind auch keine Tips, mit
denen Schwierigkeiten im Umgang mit Ju-
gendlichen pragmatisch und sofort gel&st
werden konnen. Keine Kniffe und Tricks, mit
denen Jugendliche in gewisser Weise mani-
puliert oder ,ausgetrickst” werden.

Das wirde deutlich den zuvor formulierten
Leitlinien eines

padagogischen Konzepts mit einer partner-
schaftlichen und personenorientierten Ziel-
richtung im Umgang mit Jugendlichen (Mit-
und Selbstbestimmung, Kooperation) und ei-
nes damit abgestimmten

sportlichen Konzepts (spielorientierter An-
satz) widersprechen.

Es werden abschlieBend einige Rezepte zur
Diskussion gestelit. Das , Abschmecken" mufB
aber jeder Trainer selbst leisten.
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Rezepte im Uberblick

Feste Verhaltensregeln
vereinbaren!

Feste Vereinbarungen zwischen dem Trai-
ner und seinen Spielern, die inshesondere
organisatorische Grundregeln fiir Trai-
ning und Spiel betreffen, kdnnen wichtige
Orientierungshilfen bieten. Da sie nicht
immer wieder neu betont und begriindet
werden missen, entlasten sie den Trainer
vom Organisationsdruck” und bilden
Fixpunkte im Trainingsablauf.

Speziell in der Anfangsphase einer Zu-
sammenarbeit mit einer Mannschaft mus-
sen diese Vereinbarungen gepflegt und
die Jugendlichen deutlich Uber Sinn und
Zweck aufgeklart werden, Nur so erreicht
der Trainer, daB sich diese entlastenden
,Rituale* dauerhaft einspielen.

Einige dieser selbstverstandlichen Verein-
barungen kénnen sein:

} Piinktlichkeit ist erste Pflicht! Der Trai-
ner sollte dabei noch punktlicher als die
Spieler sein!

» Die Wertsachen werden vor jedem Trai-
ning eingesammelt und beim Trainer ab-
gegeben, der sie dann sicher wegschliet!

» Die Spieler holen sich nach dem Umklei-
den jeder einen Ball aus dem offenge-
schlossenen Ballfach und beginnen selb-
standig zum Vor- Aufwarmen mit der Ball-
arbeit. Jeder Spieler ist bis zum Trainings-
ende fiir einen Ball verantwortlich!

» In Erklarungsphasen liegt bei jedem
Spieler der Ball am FuB. Kein Spieler stellt
sich im Riicken des Trainers auf!

» Vor dem Auslaufen sammeln die Spieler
zunéchst alle Bélle ein!

P Die Spieler begeben sich nach Trai-
ningsende erst dann in die Umkleidekabi-
ne zuriick, wenn alle Trainingsgeréate weg-
gerdaumt worden sind und jeder Spieler
einen Ball in das Balldepot zurlickgelegt
hat!

Das Training gezielt
vorbereiten!

Der Trainer sollte nicht mit der vagen
Hoffnung ,/rgend etwas féllt mir heute
schon ein” unvorbereitet zum Training
kommen.

Auch wenn er vielleicht aufgrund eigener
Spielerpraxis aus einem relativ breiten
Ubungsrepertoire schopfen kann — er
kommt um eine jugendgerechte Aufberei-
tung des Trainings nicht herum.

Folgende Fragen missen bei der Planung

vor jeder Trainingseinheit vom Trainer be-

rlicksichtigt werden:

—Was will ich heute im Training errei-
chen? Welche Erkenntnisse gibt es aus
dem letzten Spiel?

—Wie — also mit welchen Trainingsinhal-
ten und -methoden — kann ich diese
Ziele am besten erreichen?
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— Mit welchen Trainingsbedingungen ist
heute zu rechnen? Wie sind die Witte-
rungsverhaltnisse? Wieviele Spieler
sind voraussichtlich anwesend? Uber
welche Trainingsflache kann ich verfU-
gen? Wieviel Trainingszeit habe ich?

—Was muB ich beim Trainingsablauf be-
riicksichtigen? Ist die Organisation zu
schaffen, nimmt sie nicht zu viel Zeit in
Anspruch? Laufen die einzelnen Trai-
ningsphasen harmonisch ineinander
tber?

— Und vor allem: Sind {ber das sportliche
Training hinaus bestimmte Probleme in-
nerhalb der Mannschaft oder mit einzel-
nen Spielern zu [6sen?

Auch wenn eine gezielte Trainingspla-
nung etwas Zeit kostet, sie rentiert sich
letztlich immer: Denn Spieler und Trainer
sind zufriedener mit der systematischeren
und attraktiveren Trainingsarbeit.

Nur im Falle einer entsprechenden Vor-
planung ist es zudem maoglich, zu Trai-
ningsbeginn die Trainingsinhalte in einem
kurzen Statement den Jugendlichen be-
kanntzugeben und zu erlautern. Vor-
kenntnisse der Jugendspieler kdnnen in
Erinnerung gerufen, Interesse und Verant-
wortungsbereitschaft gezielt geweckt
werden.

Eine ,freie Bewegungszeit” vor
dem Training einrGumen!

Eine Selbstbeschaftigungsphase mit dem
Ball vor dem ,offiziellen” Trainingsbeginn
hat neben der Verbesserung der balltech-
nischen Fertigkeiten einige weitere Vor-
teile:

Der Trainer kann die aktuelle Stimmung
seiner Truppe ausloten, erste organisato-
rische Vorbereitungen treffen und eventu-
ell bereits mit einigen , Problem“-Spielern
sprechen.

Uber die Gestaltungsprinzipien dieser
freien” Bewegungszeit sind die Spieler
zu Saisonbeginn genau zu informieren!

Die Jugendspieler auch
individuell férdern!

FuBball ist zwar eine Mannschaftssport-
art. Dennoch darf gerade der Jugendtrai-
ner seinen Blick nicht ausschlieBlich nur
auf die ganze Mannschaft richten. Wer als
Jugendtrainer immer nur seine Trainings-
gruppe als ganze vor sich hat, durchgén-
gig ein einheitliches Trainingsprogramm
fir alle entwirft und seine Kontakte vor-
rangig auf die ,anonyme" Gruppe be-
schrénkt, der verpaBt eine wichtige Aufga-
be des Jugendtrainings: Nicht der Mann-
schaftserfolg sollte das Leitziel im Ju-
gendbereich sein, sondern eine méglichst
optimale Férderung des einzelnen Ta-
lents!

Deswegen muB sich der Trainer in geeig-
neten Situationen auch mit einzelnen
Spielern beschaftigen, sich regelmaBig
um sie kimmern. Individuelle Wiinsche in

der Trainingsgestaltung und sportliche
Ziele mussen Dbericksichtigt werden.
Wenn moglich sind differenzierte Trai-
ningsaufgaben zu'stellen (Gruppen- und
Einzelarbeit).

Die Jugendlichen an der
Trainingsgestaltung beteiligen!

Wer Training mit seinen Spielern gestal-
ten will, der muB zunédchst wissen, was sie
wirklich wollen. Die Spieler missen Gele-
genheit haben, regelméBig die eigenen
Interessen und Auffassungen zum Trai-
ning einzubringen, die dann vom Trainer
in die konkrete Planung und Gestaltung
umgesetzt werden.

Die Mannschaft wird damit nicht zum De-
battierclub, andererseits kommt der Trai-
ner aber auch nicht in die Situation, daB er
seinen Spielern ein Trainingsprogramm
vorsetzt, das nur wenige interessiert.

Jedes Training mit einer
Versammlung beenden!

Fir die Mitbeteiligung der Spieler am Trai-
ningsprozeB bietet eine regelméaBige
SchluBversammiung eine ideale Méglich-
keit. Eine kurze Auswertung und Kritik des
Trainingsablaufs sollte fiir Trainer und
Spieler mdglich sein.

Eingeiibte, mit der Zeit ritualisierte” Ge-
spriachsformen erleichtern auch in dieser
Trainingsphase einen reibungslosen Ab-
lauf (Trainer als Gespréchsleiter, Ausre-
den lassen ist Pflicht!). Zudem kdnnen in
dieser Versammlung letzte organisatori-
sche Anweisungen an die Spieler ausge-
geben werden!

Durch eigenes Mitmachen
die Spieler motivieren!

Ein Trainer, der nicht ab und an dieses
oder jenes selbst mitmacht, der kann sei-
ne Mannschaft nicht in vollem Umfang fur
die Sache FuBball begeistern. Dabei
braucht er sich durchaus nicht als Alles-
konner zu erweisen. Er muB lediglich sei-
ne Begeisterung spliren lassen und zei-
gen, wie gerne er diesen Sport selbst be-
treibt.

Andererseits darf der Trainer es mit dem
Mitmachen auch nicht lbertreiben. Das
Jugendtraining darf nicht in erster Linie
seiner eigenen Korperertiichtigung die-
nen. Bei einem anspruchsvollen Training
lassen Organisationsaufgaben und Kor-
rekturprozesse ein regelméBiges Mitma-
chen sowieso nicht zu.

Lob und Anerkennung nicht
vergessen!

Positive Riickmeldungen auf gezeigte Lei-
stungen sind das beste Motivationsmittel.
Vielen Trainern scheint aber bereits das
Ausbleiben von Kritik als ,indirekte Besta-
tigung" auszureichen, nach dem Motto
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«Wenn ich nicht meckere, war die Lei-
stung o.k.!"

Gerade aber im Jugendbereich ist ein aus-
driickliches, individuell formuliertes Lob
ein unverzichtbares Element im Umgang
mit den Jugendlichen. Dabei sollte eine
lobende Anerkennung gerade auch bei
persOnlichen Verbesserungen oder bei
besonderen Willensleistungen eingesetzt
werden. Ein Kollektiviob an die Mann-
schaft ist zwischendurch zwar auch ange-
bracht, der Trainer darf sich aus Bequem-
lichkeitsgriinden aber nicht nur darauf be-
schranken.

Andererseits darf nicht auf jede Banalitat
mit einer positiven Rlckkopplung reagiert
werden — dann verbraucht sich das Lob
in seiner Wirkung viel zu schnell.

Kritik mit ,feeling” anbringen!

Kritik umfaBt als ,zielorientierte Verhal-
tensbeeinfluBung” zwar auch positive
Rickmeldungen. Doch meistens herrscht
im allaemeinen Versténdnis folgende Auf-
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fassung vor: ,Etwas Positives ist normal,
aber etwas Negatives muB kritisiert und
negativ bewertet werden.”

Jede Kritik in diesem Sinne, egal wie sie
gestaltet wird, I0st aber beim Kritisierten
negative Empfindungen aus. Andererseits
kann auf Kritik als Mittel der Verhaltens-
korrektur nicht verzichtet werden.

Die Aufgabe fir den Trainer liegt deshalb
darin, den Einsatz von Kritik nicht zu miB-
brauchen (keine Kritik zur eigenen Selbst-
bestatigung oder als Selbstzweck!), son-
dern die Wirkung durch die Beachtung
bestimmter Regeln zu optimieren:

» Der zeitliche und sachliche Zusammen-
hang der Kritik mit dem Kritikgegenstand
muB gegeben sein!

» Die Form der Kritik muB den Persénlich-
keitseigenschaften (Empfindlichkeit) des
betreffenden Spielers angepalBt sein!

» Keine unmittelbare Kritik anbringen so-
lange der Spieler noch emotional erregt
ist, da ansonsten eine Eskalation der Si-
tuation riskiert wird!

Oppermann, H.-P.: Gemeinsamer Aufbruch in
die 90er Jahre. handballtraining 13 (1991) 2,
13-17.

Bauer, G.: Die aktuelle Situation des Jugend-
trainings. fuBballtraining 6 (1988) 8+9, 4—-10.
Bremer, D.: JugendfuBball heute. fuBballtrai-
ning 6 (1988) 8+9, 31-36.

P Nicht aus einer eigenen Unsicherheit
heraus eine notwendige Kritik vermeiden!
Allerdings duch nicht zu vorschnellen kri-
tischen Rulckmeldungen neigen — erst
bei wiederholten Verhaltensméngeln ein-
greifen!

P Das Delegieren von Kritik vermeiden.
Das wird schnell als Persénlichkeits-
schwache ausgelegt. Uber Informations-
verzerrungen und -verfdlschungen kén-
nen auBerdem neue Probleme auftreten.
P Keine Kritik in Gegenwart von Dritten
iben, weil dies den Kritisierten bloBstellt
und dessen Verteidigungshaltung nur ver-
starkt!

» Keine Kritik in Abwesenheit des betref-
fenden Spielers anbringen!

P Sich Uber die eigenen Empfindungen
und Absichten klar werden, bevor mit ei-
nem Kritikgespréach begonnen wird!

) Kritik nie auf die Person, sondern immer
auf die Sache oder das Verhalten be-
ziehen!

DFB (Hrsg.): FuBball-Lehrplan. Kinder- und
Jugendtraining: Grundlagen. Mlnchen 1985.
Loy, R.: Zukunftssicherung durch eine Ju-
gendreform. fuBballtraining 9 (1991) 9, 13—20.
Gerisch, G./Beyer, W.: JugendfuBball — Trend-
wende und Perspektive. fuBballtraining 8
(1990) 12, 20-25.

Lehrtafeln

@ Magnethaftende Lehrtafel , Trainer”
100x130 cm, aufrollbar, farbige

Magnete.
Ausfuhrungen: FuBb., Handb., Volleyb.
Im Inland frei Haus DM 179,-

2 ,Mastertrainer”

60x90 cm, fest installierbar oder
mobil einsetzbar. Farbige Magnet-
symbole und roter Tafelschreiber.
Ausfuihrungen: Handb., FuBb.
Zuzlglich Versandspesen DM 198,

3 ,, minitaktik®

Kleinlehrtafel, DIN A4, Plastikmappe
mit farbigen Magnetchips.
Ausfuhrungen: Handb., FuBb.,
Volleyb., Basketb.

Zuziglich Versandspesen DM 39,80

@ ,,JS Trainermappe*

38x29 cm, strapazierfahiges Kunst-
leder, Blocke, Tafel, Magnete.
Ausflihrungen: Handb., FuBb.,
Volleyball, Tennis.

Zuzuglich Versand-

spesen DM 178,-
hiigphigl

60

fuBballtraining 5+6/92

Bestellschein Seite 77.




Zwischen der D- und
C-Jugend laufen einschnei-
dende Entwicklungsvorgéinge
im geistig-seelischen und
kérperlichen Bereich ab. Die
Pubertéit ist eine schwierige,
aber auch herrliche Zeit.

Es gibt keinen Grund, diese
Entwicklungsphase nur als
,Krisenzeit” oder sogar
Schonungsalter zu
bezeichnen.

Die Jugendtrainer und
-betrever kénnen als , Er-
zieher im zweiten Glied”
den Heranwachsenden
aber wichtige Hilfestellun-
gen bei der Entwicklung der
eigenen Personlichkeit ge-
ben. Welche Merkmale wei-
sen die Jungen in diesen Al-
tersgruppen auf? Und was
sollte der Jugendtrainer be-
achten, wenn er diese zuge-
geben anspruchsvolle Be-
treuungsaufgabe angemes-
sen meistern will?

fuBballtraining 5+6/92

JUGENDTRAINING

AUFBAUTRAINING

Elmar Happ

Schiilermannschaffen
coachen — ein Abentever

Hinweise und Anregungen fir den Umgang mit Kindern und
Jugendlichen im D- und C-Jugendbereich .

Bestimmung der
Altersgruppen

Schiilermannschaften zu coachen ist eine
schwierige, ja sogar abenteuerliche Aufgabe.
Dabei erscheint es mir angebracht, zunéchst
einmal die hier verwendeten Begriffe flr die
einzelnen Altersgruppen im FuBball abzu-
grenzen, da nicht alle Leser sich hier so ge-
nau auskennen.

Da ist zum ersten die F-Jugend, die bis 8jahri-
gen, also die U 8,

sodann die E-Jugend, die bis 10j&hrigen, also
die U 10,

weiter die D-Jugend, die bis 12jahrigen, also
die U 12,

ferner die C-Jugend, die bis 14jahrigen, also
die U 14,

und schlieBlich noch die B-Jugend (U 16) und
die A-Jugend (U 18).

Wenn wir je zwei Altersgruppen zusammen-
fassen, ergeben sich als sinnvolle Bezeich-
nungen KinderfuBball (F- und E-Jugend),
SchilerfuBball (D- und C-Jugend) und der
eigentliche JugendfuBball (B- und A-Jugend).
Friiher gab es nur Jugend und Schiiler.

MaBgebend ist bekanntlich der Stichtag
(1.8.). Welcher Jugendcoach hat nicht schon
gestéhnt, wenn da ein begabter FuBballer im
Juni oder Juli geboren wurde und schon in
die nachsthdhere Altersklasse aufriicken
muB, obgleich er korperlich weit unterlegen
scheint. (Natirlich gibt es auch die umge-
kehrten Probleme: ,Wann ist der denn end-
lich fir meine Mannschaft spielberech-
figh .. 2)

Aber das alles ist nicht zu &ndern, und Spiel-
berechtigungen sind generell kaum nach an-
deren Kriterien anzusetzen.
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Der Stichtag sagt aber nicht viel lber die
Leistungsfahigkeit, auch wenig iber die kor-
perliche und psychische Entwicklung der Ju-
gendlichen aus. Hierfiir lassen sich keine ge-
nauen Altersgrenzen festlegen, da die Ent-
wicklungsvorgénge individuell friher oder
spater einsetzen und einen unterschiedlichen
Verlauf haben kénnen. Hinzu kommt, daB es
hinsichtlich der Entwicklungsverlaufe der
Heranwachsenden im Lauf der Jahrzehnte er-
staunliche Veridnderungen geben kann. Hier
ist insbesondere das Phanomen der Akzelera-
tion zu nennen, wonach seit etwa 40 Jahren
das korperliche Wachstum der meisten Ju-
gendlichen dem geistig-seelischen vorauseilt.
Daher sind die heutigen C-Jugendspieler zum
Beispiel deutlich gréBer gewachsen als jene
vor 40 Jahren.

In unseren Uberlegungen fassen wir im fol-
genden also zwei Altersstufen zusammen
(D- und C-Jugend), was nicht unproblema-
tisch ist, andererseits aber auch wegen der
genannten flieBenden Grenzen durchaus
sinnvoll sein kann.

Die ,, Schiler” und deren
Coach

Welche Merkmale weisen die
Jungen auf?

In dieser Altersgruppe missen Jungen be-
treut werden (die in der D-Jugend noch zur
gemeinsamen Mannschaft —zugelassenen
Madchen lasse ich hier einmal auBer acht —
sie sind doch nur recht selten integriert), die
friiher oder spater in eine bedeutende Um-
bruchphase kommen, duBerlich sichtbar am
Wachstumssprung, hérbar am Stimmbruch
und deutlich erfahrbar durch typische Proble-
me der Vorpubertat und Pubertat. Diese kor-
perlichen und vor allem geistig-seelischen
Entwicklungen ziehen sich oft (iber Jahre hin,
erfahrbar fir den Jungen selbst, aber auch
fiir seine ganze Umgebung. In dieser Periode
ist der Jugendliche auf der Suche nach seiner
Identitét, ist voller Fragen und Komplexe, oft
introvertiert, unausgeglichen und launenhaft
sowie psychisch meist auBerst empfindlich.

GewiB tauchen diese Schwierigkeiten vor al-

JUGENDTRAINING
A ERAUTREATINING

lem in der Familie und Schule auf (,Was ist
nur aus diesem braven Kind geworden?"),
aber Coach, Trainer, Ubungsleiter und Schi-
lerbetreuer bleiben hiervon nicht unberthrt.
Jedenfalls miissen sie diese Naturgegeben-
heiten kennen und in die eigenen Uberlegun-
gen und das Verhalten gegeniber den Ju-
gendlichen einbeziehen. Dem Coach oder
Trainer kommt dabei auch deshalb eine be-
sondere Verantwortung zu, weil in diesen
Entwicklungsphasen die ,Erzieher im zwei-
ten Glied" von besonderer Bedeutung sind.
Sie kénnen fiir manchen jungen Menschen
eine echte Zuflucht und Hilfe werden.

Daher bin ich auch der Meinung, daB in die-
ser Altersstufe nur der coachen oder in ir-
gendeiner Weise leiten sollte, der selbst seine
Identitat gefunden hat (Wer selbst noch auf
der Suche ist, kann andere schwerlich fuh-
ren!). Die genannten psychischen Probleme
stellen sich unterschiedlich dar, jeder Ju-
gendliche ist anders und die Entwicklungs-
schiibe verlaufen keinesfalls gleichzeitig oder
gleichartig.

Die Pubertit ist eine schwierige, aber auch
herrliche Zeit.

In dieser Altersstufe sind die Jungen norma-
lerweise ungeheuer begeisterungsfahig, viele
sind bereit, Verantwortung zu lbernehmen,
die meisten haben einen leidenschaftlichen
Gerechtigkeitssinn und sind zu erstaunlichen
Leistungen fahig, wenngleich sie die eigenen
Krafte noch nicht richtig ein- und abschétzen
kénnen.

Was fir ein Typ sollte der Coach
dieser Jungen sein?

Grundsétzlich meine ich: Er sollte ,véterli-
cher Freund® und ,Lehrer/Meister” in einem
sein.

,Vaterlicher Freund*

Darunter verstehe ich jemanden, zu dem der
Jugendliche mit allem kommen und auf des-
sen Verstandnis er bauen kann, der aber an-
dererseits nicht zu allem Ja und Amen sagt,
sondern der auch ruhige Kritik (so er kann)
{ibt, der lobt, tadelt wie eben ein Freund und
Vater ...

A propos Vater: ,Vater werden ist nicht
schwer" — der Satz stimmt bekanntlich und
erfahrungsgemaB. Mancher Vater merkt aber

spatestens wenn seine Kinder in die Pubertat
kommen, auf was er sich da eingelassen hat
und daBauch der Zusatz ,Vater sein dagegen
sehr” stimmt. Er ist eben unwiderruflich Vater
und bleibt es.

Der Coach (Trainer usw.) hat glicklicherwei-
se die Méglichkeit, realistisch zu prifen, ob er
die Aufgabe (weiter) ausfillen kann. Notfalls
kann er aus- oder umsteigen, wenn er diese
Altersstufe nicht meistert.

Er muB. natirliche Autoritat besitzen, sonst
steht er auf verlorenem Posten. Barras-Me-
thoden sind so wenig angebracht wie ein
.Laizzez-faire" (gleich Laufenlassen). Strafex-
erzieren auf dem Sportplatz? Nein, danke!
Ebensowenig darf sich der Leitende auf der
Nase herumtanzen lassen und jede Hanswur-
sterei hinehmen oder mitmachen. (Natirlich
darf er aber auch kein Spielverderber sein!)

.Lehrer/Meister”

Ich kenne Lehrer(innen), die tatséchlich bes-
ser mit dreimal ,.e” (also Leerer) zu schreiben
wiren. Sie sind sozusagen Frustrierer(innen).
Es gibt leider genug Beispiele daflr, wie die
Schule es schafft, bei erwartungsvollen, willi-
gen und begabten Kindern die Freude am
Rechnen, Sprachenlernen und Musik usw.
regelrecht auszumerzen.

Schlimm, wenn ein Coach (Trainer usw.) ei-
nem Kind, Schiiler oder Jugendlichen die
Freude am FuBball nimmt, wenn er den Nach-
wuchsspieler zu friih auf irgendwelche Son-
deraufgaben trimmt, womit er die kreativen
Fahigkeiten unterdriickt und die anlagege-
m&Be Entfaltung unterbindet. Ich denke an
einen Fall, als der Coach einem 13jahrigen
prinzipiell untersagte (auch bei eigenem Ball-
besitz!) auch nur einen Meter von seinem
Gegner wegzugehen — und dies in jedem
Spiel. Inzwischen hat dieser Junge schon
langst mit dem FuBball aufgehdrt ...
Gliicklicherweise gibt es auch groBartige
Lehrer, zu denen die Schiler nur zu gratulie-
ren sind. Von solchen Lehrern/Meistern sind
sie noch nach Jahren begeistert. Der gute
Lehrer findet und férdert die Anlagen und
Fihigkeiten, weckt Kreativitdt und Selbstver-
trauen, so daB der Schiller das Beste aus
seinen Méglichkeiten machen kann — und
das alles im Hinblick auf ein optimales Mann-
schaftsverhalten: einer fiir den anderen!

H. und H. D. Aniretter/H. Luthmann

Dehnen und Kréaftigen 1

Gut und richtig dehnen

D. und H.-D. Antretter/H

Dehnen und Kraftigen 2

Gymnastik. die stark macht

Luthmann

:?‘»QX

. DM 32,80

Dehnen und Kréiftigen —

B die Kartotheken-Reihe fiir das Training
der allgemeinen FitneB.

Stretching und Kraftigungsgymnastik sind die Themen der ersten
beiden Ubungssammiungen dieser neuen Reihe. Sie bieten somit
Ubungsmaterial, das sowohl in das Training aller Sportarten inte-
griert als auch zum individuellen FitneBtraining eingesetzt werden
kann. Das Ubungsangebot reicht von Ubungen fir wichtige einzelne
Muskelpartien bis hin zu Ganzkérperibungen. Im Beiheft werden
jeweils Aufbau und Anwendungsmaglichkeiten erlautert.

Je Kartothek 89 Doppelkarten, Beiheft und Karteikasten
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Ein (berzeugendes Beispiel fiir diesen
Coach-Typ ist meiner Meinung nach der der-
zeitige Trainer des 1. FC Nirnberg, Willi En-
tenmann, der den gelernten Lehrer nicht ver-
leugnen kann, der aber kein Oberlehrer-Typ
mit erhobenem Zeigefinger ist. Ich war jlingst
Zuhorer und Beobachter bei einem Enten-
mann-Vortrag vor Ubungsleitern. Nach sei-
nem erstklassigen Referat standen junge
Ubungsleiter noch lange Zeit mit vielen Fra-
gen um den Referenten, ganz wie die Jlnger
um den Meister (Der Leser verzeihe das bibli-
sche Bild, es kam mir in den Sinn).

Was muf3 ein Coach noch
beachten?

Der Coach in seiner Vorbildfunktion

Besonders wichtig ist in dieser Altersstufe die
Vorbildfunktion des Coach (Trainer usw.).
Ich weiB, wie Jugendliche lber die eigenen
Lehrer reden, wenn diese im Ski-Lager vor
allem die Zeit mit Kartenspielen zubringen,
dem Rotwein reichlich zusprechen und die
Jugendlichen vorrangig sich selbst lberlas-
sen. Fir den Trainer im Trainingslager etwa
gilt nichts anderes.

Der Coach als Gespréachspartner

Gerade in diesem Alter sind Jugendliche
Uberaus kritisch und im Urteil unerbittlich.
Andererseits sind sie aber auch gespréachsbe-
reit: Ein offenes, ehrliches Wort kann vieles
(wenn auch nicht alles) regeln; es schafft
Vertrauen und damit die Basis fiir ein gutes
Zusammenwirken.

Natirlich werde ich mich als Coach nicht
ungebeten einmischen oder sogar neugierig
forschen, aber ich werde immer bereit sein
flir ein offenes Gesprach (vor allem bereit
zum Horen!) oder auch flr eine behutsame
Frage.

Bei wirklich bedenklichen oder gar kriminel-
len Dingen muB ich naturlich eingreifen, das
versteht sich von selbst.

Die Fuhrung von Jugendlichen ist gerade
in dieser Altersstufe also gar nicht so ein-
fach. Andererseits sind Ubertriebene
Skepsis oder Selbstzweifel auch nicht an-
gebracht. Der Coach (Trainer usw.)
braucht trotz des teilweise sicherlich an-

Redaktionshinweis:

JUGENDTRAINING
AUFBAUTRAINING

spruchsvollen und schwierigen Aufgaben-
feldes kein psychologisches oder padago-
gisches Studium durchlaufen. In vielen
Menschen ist genug natlrliches Talent,
gesunder Menschenverstand und eigene
Lebenserfahrung vorhanden, um sie
durchaus flr die Fiihrung einer Jugend-
mannschaft zu befahigen.

Was hier als ,,Psychogramm des Coachs"
beschrieben wurde, ist eher eine Abgren-
zung, sind Tips, Anregungen, ist Weiter-
gabe eigener jahrzehntelanger Erfahrung
in mannigfacher Arbeit mit jungen Leuten,
auch und gerade dieser Altersstufen.

Die Aktivitéiten eines
Coaches

Welche Schwerpunkte sind im
sportlichen Bereich zu setzen?

Hier kann ich mich kurz fassen, gibt es doch
genugend gute Vorlagen und exemplarische
Trainingsprogramme. Freilich darf die eigene
Kreativitat nicht zu kurz kommen und ist die
situationsbedingte Verdnderung angebotener
Modelle oft unerlaBlich.

Technik-Training

Im Schileralter ist die Gewdhnungsphase
(vor allem in der F-, aber auch noch in der E-
Jugend) endgliltig vorbei. Mit der D-Jugend
hat das Geschicklichkeitsalter begennen, al-
so die ideale Zeit, die technischen Fertigkei-
ten zu verbessern und zu ergédnzen. Noch
stimmt meistens die Koordination in der Be-
wegung.

In der C-Jugend beginnen die Schwierigkei-
ten mit der oft recht unharmonischen, noch
unfertigen Proportionierung des Korpers.
Wichtig ist in dieser Altersstufe, auf Fehler in
der Technik zu achten, sie zu analysieren und
Wege zu finden, sie abzustellen. Das ware
aber fir sich ein eigenes Kapitel ...

Was sich in diesem Alter an Fehlern ein-
schleicht, ist spater nur ganz schwer zu korri-
gieren. So muB3 zum Beispiel spatestens in
der D-Jugend eine gewisse ,BeidfliBigkeit"
erreicht werden.

Anzeige

Taktik-Training

In der Spieltaktik werden spétestens jetzt ent-
scheidende Grundlagen gelegt. Daher kon-
nen und missen jn diesem Alter taktische
Grundlbungen vermittelt und geiibt werden,
also etwa das 3 gegen 1 (aber bitte als Frei-
lauflibung!), das 4 gegen 2, einfache Posi-
tionswechsel sowie bestimmte Spielziige in-
klusive Standardsituationen.

Konditionstraining

Wenngleich in def Konditionsarbeit Ubungen
mit dem Ball weiterhin der Vorzug zu geben
ist, so sind jetzt auch Startiibungen, Gymna-
stik und auch Stretching angesagt.

Das Wichtigste ist und bleibt aber, daB alles
abwechslungsreich dargeboten wird, daB die
Freude am Spiel da ist. Spielend lernen und
lernend spielen bleibt der Grundsatz! Und
nebenbei: Lachen ist erlaubt!

DaB viele C- und B-Jugendliche vom FuBball
abwandern, liegt nicht nur an Freundinnen
und Discos, sondern manchmal auch an
phantasielosem und frustrierendem Training
und wenig einfallsreichem Coaching.

Wie ist das sportliche Angebot zu
ergdnzen?

Vor einiger Zeit erkléarte mir ein Vater, warum
er seinen Jungen von einem bestimmten FuB-
ballverein abgemeldet habe. Er sagte: .Da
gab es weder ein Zeltlager, noch eine Fahrt,
noch sonstwas ... nur FuBball!*

Das hat mich nachdenklich gemacht. Offen-
bar muB die Betreuung mindestens gelegent-
lich Uber den engen FuBballbereich hinaus-
reichen. Eltern und Jugendliche erwarten
Uber den Spiel- und Trainingsbetrieb hinaus
wenigstens ab und an weitere Aktivitaten.
Vermutlich macht es hier nicht die Quantitat,
sondern die Qualitat.

Drei mogliche Formen eines besonderen
Freizeitangebotes sollen kurz angerissen
werden.

Das Trainingslager

Ein Trainingslager ist als Zeltlager schwieri-
ger zu organisieren, besser also in Verbin-
dung mit einem Heim. Wer sich darauf ein-
IaBt, muB wissen, daB er da einen ,Rund-um-

2 A%

Zu den Altersgruppen der D- und C-Jugend wurden in ,fuBballtraining”

bisher u. a. die folgenden Beitrage veroffentlicht:
— Gero Bisanz:
Das Training der 10- bis 14-jahrigen Jungen und Madchen (1986/87)
— Detlev Briiggemann:
Talentférderung der leisen Téne (8+9, 10/1988)
— Detlev Briiggemann:
StraBenfuBball von gestern — heute in der Sporthalle (11/1988, 1/1989)
— Gerhard Bauer:
Das Training dem Alter angemessen gestalten! (10/1989)
— Rainer Haffner:
FuBbali-Ferienfreizeiten fir Jugendmannschaften (4, 7/1990)
— Klaus Scholz:
Freude am Spielen wecken! (8/1990)
— Ralf Peter:
Das ,goldene Lernalter” nicht verstreichen lassen! (7, 8/1991)
— Ralf Peter:
Kinder werden erwachsen — Training in einem ,schwierigen” Alter
(9, 10/1991)
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Imermationsie
Jugend-, Spon- und KonTertreisen

Wir haben
einen Exklusiv-Vertrag
mit dem UD Tossa und der Ajuntamente Tossa de Mar

fur Internationale FuBball-Turniere
in Tossa de Mar/Lloret de Mar
ab E-Jugend bis Senioren und Damen-FuBball
Herbstferien (2.-11.10., 9.-18. 10., 16.-25. 10., 23. 10.-1. 11.)

DM 280,— / mit Busanreise DM 41 9,—

1 Woche Vollpension, 2-3-Sterne-Hotel, Turnier, Pokal, Medaillen etc.
Sonderpreis fir Fahrtenleiter, Teilnahme auch ohne Sportprogramm maglich.
Weitere Sportveranstaltungen ber Ostern, Himmelfahrt, Pfingsten,
Sommer- und Herbstferien in Berlin, Ostsee-Karby, Ungarn, Italien
und Spanien in Tossa sowie in Denia/Costa Blanca.

Internationale Jugend-, Sport- und Konzertreisen
Ingrid Asbahr, Reisebiiro, Boldhorn 12a, 2300 Kiel 14, Tel. 0431/78 2536, Fax 0431/782590
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die-Uhr-Job" ibernommen hat. Andererseits
macht so ein langerer Trainingsaufenthalt viel
Freude und ist — gut geplant und gestaltet —
fir die jungen Leute ein unvergeBliches Er-
lebnis.

Ich will abschlieBend zu diesem Bereich eine
selbsterlebte Geschichte erzéhlen:

Vor Jahren fiihrten wir ein Trainingslager mit
der C-Jugend im Odenwald durch. Nach dem
ersten Mittagessen hétte ich mich gerne kurz
hingelegt. Eine innere Stimme warnte. Also
schaute ich um die Ecke, was die Boys so
treiben wirden. Ich traute meinen Augen
nicht — sie waren gerade dabei, einen Knall-
frosch, den sie in eine Glasflasche gesteckt
hatten, anzuziinden ... Ich fragte sie, ob sie
verriickt geworden seien. — Dann fihrten wir
das Experiment zusammen durch, allerdings
gingen wir dabei in ,volle Deckung®. — Und
siehe da: Die Flasche zersprang in tausend
Splitter, meterweit! Meine Knaben waren au-
Berst betroffen (und dankbar), und ich paBte
fortan noch besser auf.

Also: Ein Trainer, Betreuer muB in diesem
Alter mit allem rechnen und absolut wachsam
sein, durchaus unauffallig, aber mit hundert
Augen und Ohren ...

Es fuhrt zu weit, hier ein ausgearbeitetes Pro-
gramm fiir so ein Trainingslager anzubieten.
Jedenfalls muB es abwechslungsreich sein,
darf Nutella nicht fehlen und muB der Coach
zu Zugestandnissen an den musikalischen
Geschmack der jiingeren Generation bereit
sein ...

JUGENDTRAINING
AUFBAUTRAINING

Die Weihnachtsfeier

Bei der D-Jugend kann so eine Veranstaltung
eine altersgerechte und interessante Aktivitat
sein. Es bedarf aber viel Einfiihlungsvermo-
gen, wenn sie wirklich gelingen soll. Lange
Reden sind von Ubel. Weihnachtslieder nur
vielleicht, und méglicherweise von der Tech-
nik geliefert. Weihnachtsmann oder Nikolaus
sind sicher willkommen und erst recht die
Geschenke. Eine gute Video-Cassette (FuB-
ball oder nicht) kann die Zeit verklrzen.

Eine Weihnachtsfeier sollte dabei zwei Stun-
den nicht Uberschreiten.

Die Faschingsveranstaltung

Auch sie kann durchaus eine attraktive Alter-
native sein, vor allem wenn ein Naturtalent als
SpaBmacher oder ,Entertainer" zur Verfi-
gung steht. Die Biittenrede kann launige Kri-
tik bringen (wie Ubrigens auch der Nikolaus
oder Weihnachtsmann).

Ein Problem kann sein, daB viele Jugendliche
in diesem Alter (schon) die Freundinnen da-
bei haben wollen. Ich wiirde davon abraten,
auBer der Verein veranstaltet einen richtigen
Kinder- und Jugendfasching. Vorherige Ab-
sprachen solcher Veranstaltungen mit den
Verantwortlichen und vor allem Jugendlichen
selbst sind halt erforderlich, sonst kénnen sie
leicht total daneben gehen.

Ein Problem ist noch anzusprechen, das
nicht verschwiegen werden sollte. Bei allen
Veranstaltungen, besonders auch bei Lagern

und bei Reisen, ist der AlkoholmiBbrauch ein
nicht zu unterschatzendes Risiko. Die Erfah-
rung bei Schulfahrten lehrt, daB gerade Acht-
klassler, (also C-Jugendliche) besonders ge-
tahrdet sind und aus Neugierde oder Angabe
ganz schon reinrasseln konnen. Es ist duBerst
unangenehm, einen Rettungswagen rufen zu
miussen, weil ein Junge sich eine Alkoholver-
giftung zugezogen hat. Im Notfall (in jedem
Notfall!) sollte hiermit aber keine Sekunde
gezogert werden.

Also: Auch hier Wachsamkeit zeigen und pra-
zise Vorgaben machen, was erlaubt ist!

Zusammenfassend mochte ich sagen: Diese
Altersstufe sucht und liebt das Abenteuer,
deren tollstes” und faszinierendstes der
Mensch ist. Unsere Aufgabe ist es, das Aben-
teuer mit diesen Jugendlichen zu suchen und
Zu meistern.

Redaktionshinweis:

Von Elmar Happ erschienen in ,fuBball-

training“ bisher die folgenden Beitrage:

— SchluB mit dem Hihnerhof-FuBball!
(11/90)

— Im Kindertraining — nur FuBball?
(4/1992)

Als weiterer Beitrag ist in Planung:

— Torwartschulung in den unteren
Altersklassen

NEU - NEU - NEU - NEU - NEU

NEU: 3., aktudlisierte Auflage

Deutscher Sportbund
BundesausschuB Leistungssport

Monika Bauersfeid - Gerald Vof

Neue Wege im
Schnelligkeitstraining

philipptia

‘ & Deutscher Sportound
Bundssausschuf Leistungssport

Dister Enrich - Reinhard Gebal

' Aufbautraining nach
| Sportverletzungen

| philipphia

N .
) | erscheint
| im Mai

Band 28 der DSB-Trainer-Bibliothek:

Band 23 der DSB-Trainer-Bibliothek:
Aufbautraining nach Sportverletzungen

Neue Wege im Schnelligkeitstraining

Leistungsfortschritte sind heute nicht mehr durch die simple
Steigerung des Trainingsumfangs zu erreichen. Die auf
10jahriger Forschungsarbeit beruhenden, neuartigen
Erkenntnisse (ber den Leistungstrager Schnelligkeit, der in
fast allen Sportarten von Bedeutung ist, bieten Ansatze zur
Erarbeitung eines effektiveren
Schnelligkeitstrainings.
112 Seiten DM 28,80

64

Bestellschein Seite 77.

Die 3., Uberarbeitete Auflage des Erfolgsbuches der Frankfurter
Fitmacher* zeigt, wie Knie-, FuB- und Oberschenkelmuskulatur-Ver-
letzungen nachzubehandeln sind und wie ein fur jeden Fall maBge-
schneidertes Aufbautraining erstellt werden kann. Unter Beriicksichti-
gung neuer Erkenntnisse der Physiotherapie und Rehabilitation wurden
Ubungen zusétzlich aufgenommen oder ausgewechselt. Die zahlrei-
chen Fotos zeigen wichtige Details der korrekten Kérperhaltung und
Stabilisierung bei der Durchfiihrung der Ubungen.

320 Seiten
300 Fotos und Abb. I l

DM 39,-
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Qualitiits-Biille & Neuheiten von:

SPORT-THIEME GmbH ® Helms nd‘sr Strafde 40 @ 3332 Grasleben  Unser Ballspezialist
Telefon 0 5357 /1 81 81 o Telelax 0 53 57 / 1 81 Q0 Ulrich Brodowski

/ » Iraining”

Freizeit- u. TrainingsfuBball, FIFA
entsprech Synthetik-Leder
Clarino, 4 x kaschi 3
schwarz. Clarino ist 8mal abri cbfeSIcf
als e s Leder und saugt kein Wasser
auf, fur alle Platzverhaltnisse

2-31312-Z1 Herren Gr. 5 37,50

ab 10 Stiick  Stick 33,50
2-31320-Z1  Jugend Gr. 4 35,50
ab 10 Stick  Stick. 33,—
2-31339-Z1  Knaben Gr. 3 33—
ab 10 Stlick  Stiick 29,50

Riesen Schwungtuch aus Nylon, rot-gelb
in Keilen geschnitten, doppelt genéaht
Gewicht ca. 1000 g

Im Packsack.

14-18831-21 @ ca. 3m 124,—
Riesen-Schwungtuch in gelo-rot-blau-
grun

14-18343-Z1 @ 4 m 150,—
14-18351-Z1 @5 m 182,—
14-18360-Z1 D 6 m 262,—
14-18378-Z1 07 m 304,—

Mikasa-Beach-Volleybdlle, die fir die
Freizeit geschaffenen Volleyballe mit
Outdoor und Allweather-Qualitaten. Her-
vorragende handgenahte Verarbeitung
des Synthetikleders sichert gleichblei-
bende Spieleigenschaften beim Beach-
Volleyball oder Volleyball auf der Wiese
Die Balle sind 18teilig gearbeitet, in
modischen Farben.

JAlle Wetter” (Allwetter)

Den Richtlinien der FIFA und des DFB
entsprechend wurde dieser FuBball aus
dem neuen Synthetik-Material Cordly
entwickelt. Geeignet fur alle Temperatur-
bereiche bleibt er sogar bei extremen
Minusgraden weich und geschmeidig.
Eine Mehrfachkaschierung sorgt daftr,
daB sich der Ball nicht verformen kann

Kennzeichnend ist das neue 2-34630-Z1 mango 55—

weiB3/schwarz Design :

2.30227-21 Gr.5 63,50 2-34648-Z1 neongrin 55,— ;

ab 10 Stlick Stk 57— Mlkasa-ﬂeach-\lolleyballe ' ' ' 2-34656-Z1 marine 55— Catch-Ball, eine lustige Art gleichzeitig die
bestehend aus: Je 1 Volleyball 2-34630 % o iy B Augen-Hand-Koordination,das Gedachtnis,
bis 2-34672 anstatt 275,— SUADN L Sodnpink - das Gemeinschaftsverhalten und mathe-
2-34680-Z1 komplettals Set 248,—  2-34672-Z1 neongelb 55— matisches Kénnen zu trainieren. Der auf-

blasbare Soft-Venyl Catch Ball hat einen

Durchmesser von ca. 30 cm und besteht
aus 6 farbigen ,Softfingern”, die an ihren

E den nummeriert sind.

14-10610 Z1 19,90

Super-Vorzugs-Bestellschein [ ef s e ag ]

Artikelbezeichnung, Grofle, Farbe Best.-Nr.  Menge E-Preis

Sie wollen mehr ?
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PROFITRAINING

Gunnar Gerisch im Interview mit Klaus Augenthaler und Matthias Herget
,,Als Spieler war ich nur fiir mich
selbst zustéiindig!*’

Zwei Ex-Nationalspieler
sind dabei, die Fronten zu
wechseln. Klaus Augenthaler
und Matthias Herget
absolvieren zur Zeit den
FuBball-Lehrer-Lehrgang.
Sie bekommen dabei erst-
mals einen detaillierten Ein-
blick in das komplexe Auf-
gabenfeld eines Trainers.
Gleichzeitig sind die Erinne-
rungen an die Zeit als akti-
ver Bundesliga-Profi aber
noch so frisch, daB sie die
neugewonnenen Erkennt-
nisse auch aus der Perspek-
tive der eigenen Spielver-
gangenheit bewerten
kénnen.

Diese Beurteilung der Trai-
neraufgaben, mannschafts-
interner Abléufe oder der
Zusammenarbeit von
Mannschaft und Trainer aus
Spielersicht liefert einige
interessante Aspekte.
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orstmuller

Was versteht Ihr unter dem Begriff ,Coa-
ching“?

Augenthaler: ,Fiir mich ist das ein globaler
Begriff. Unter Coaching verstehe ich als Spie-
ler, was ein Trainer fiir mich und die Mann-
schaft ruberbringt. Dabei sollte der Trainer
wissen, wie er die einzelnen Spieler anpackt
und was in der momentanen Situation fir die
Mannschaft richtig ist. Das richtet sich u. a.
nach dem Tabellenstand oder der Stimmung
unter der Woche."

Herget: ,Mein Verstandnis von Coaching um-
faBt ebenfalls viele Punkte, von der Vorberei-
tung und Einstimmung auf das nachste Spiel
im Training, Uber die Mannschafsbespre-
chung bis zu den Traineraufgaben im Spiel
selbst und nach Spielende. Coaching ist ein
sehr umfangreiches Thema.”

Augenthaler: ,In diese Aufgaben eines Trai-
ners habe ich erst hier an der Sportschule

einen richtigen Einblick bekommen. Als Spie-
ler war ich nur fiir mich selbst zustandig. Da
habe ich nur das gemacht, was der Trainer
mir vorgegeben hat. Jetzt sehe ich, daB der
Trainerberuf wirklich ein 24-Stunden-Job sein
kann.

Beispielsweise habe ich mir friiher nie Ge-
danken (iber die Planung einer Saisonvorbe-
reitung gemacht. Ich habe nur den Zeitpunkt
gekannt, zu dem wir ins Trainingslager gin-
gen. Ansonsten machte ich nur das, was der
Trainer vorgab.”

Herget: . Wir haben zwar friiher die Ubungen
durchgefiinrt, aber weshalb gerade diese
Ubungen gemacht wurden, und wieso das
Training gerade so aufgebaut wurde, darliber
haben wir uns keine Gedanken gemacht.

Jetzt als Trainer muB ich dagegen genau wis-
sen, wie ich eine Mannschaft so vorbereite,
daB sie zum Saisonstart moglichst topfit ist
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und wie ich in der Saison das Training im
Wochenablauf planen muf.”

Welche Bedeutung hat die Zusammenset-
zung der Mannschaft?

Augenthaler: ,Ich kann da nur aus der Praxis
sprechen. Beim Trainerwechsel Jupp Heyn-
ckes fur Udo Lattek war bei uns schon eine
gestandene Mannschaft da. Nach dem Trai-
nerwechsel war ein gewisser Kern von vier,
finf Spielern vorhanden, die die Richtung
angaben ,wo es lang ging®. Da hat der Trai-
ner es relativ einfach, wenn er weiB, wer diese
wichtigsten Spieler sind.

Die Probleme sind dann aber in der abgelau-
fenen Saison aufgetreten, als einige dieser
Spieler ausgeschieden sind. Daran kann man
erkennen, wie wichtig Flhrungsspieler flr
den Erfolg einer Mannschaft sind.”

Matthias, wie wichtig sind Spieler, die als
Flihrungspersénlichkeit oder Leitwolf be-
zeichnet werden?

Herget: ,Es ist wichtig, solche Spieler in der
Mannschaft zu haben, die andere Spieler fiih-
ren kénnen. Das braucht nicht nur ein Spieler
zu sein. Auf dem Spielfeld kristallisiert sich
heraus, welche Spieler verstérkt in diese Rol-
le hineinwachsen, weil sie lautstarke Anwei-
sungen geben, die anderen unterstitzen und
Vorbild sind.”

»FUhrungsspieler sind
wichtig fir den
Erfolg einer Mannschaft.”

Ein Blick zurtick: Bei Borussia Ménchenglad-
bach war seinerzeit Glinther Netzer der abso-
lute Kénig. Bei seinem Wechsel zu Real Ma-
drid beflirchtete man, daf er eine riesige Lk-
ke hinterlassen wiirde. Die Mannschaft ver-
kraftete diesen Abgang aber hervorragend,
weil pldtzlich andere Spieler in die Verant-
wortung hineinwuchsen und Initiative entwik-
kelten.

Herget: ,Es ist von vornherein wichtig, den
Spielern klar zu machen, daB jeder einzelne
letztendlich  Verantwortung Ubernehmen
muB. Jeder Einzelne ist nicht nur fir sich
selbst verantwortlich im Spiel, sondern auch
flir seine Mitspieler. Heute reicht es nicht
mehr aus, nur einen spielbestimmenden
Spieler in der Mannschaft zu haben. Und
wenn der ausféllt, dann bricht eventuell das
ganze Konzept zusammen. Deshalb muB der
Trainer das Verantwortungsgefiihl moglichst
vieler Spieler férdern.”

Seit langem wird moniert, daB es zu wenig
Spielerpersénlichkeiten gdbe. Wie kann der
Trainer hier Initiative ergreifen?

Augenthaler: ,Spieler, bei denen der Trainer
erkennen kann, daB3 sie die Veranlagung ha-
ben, missen schon in jungen Jahren lernen,
Verantwortung zu tragen. Voraussetzung, um
dann letztlich in diese Rolle auch hineinzu-
wachsen, ist aber eine entsprechende Lei-
stungsentwicklung.

Olaf Thon beispielsweise war mit 18 Jahren
das groBte deutsche Talent. Er ist zwar
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menschlich reifer geworden, aufgrund seiner
vielen Verletzungen hat er aber nicht so eine
Leistungsentwicklung durchgemacht, um
eine absolute Fiihrungspersénlichkeit zu
sein.”

Welchen Stellenwert hat so etwas wie
Teamspirit, und wie kann der Trainer den
Mannschaftsgeist beeinflussen?

Augenthaler: ,Teamgeist hat einen groBen
Stellenwert. Beim FC Bayern haben wir von
der Mannschaftszusammenstellung her im-
mer einige Spieler aus der Region, d. h. aus
Bayern, gehabt. Mit diesen Spielern konnten
sich die Zuschauer eher identifizieren, als
wenn die ganze Mannschaft nur teuer zusam-
mengekauft wurde. AuBerdem wirkten diese
Spieler auch flir die Mannschaft selbst in
gewisser Weise als Integrationsfiguren.

Was der Teamgeist bewirken kann, kann man
auch aktuell am VfB Stuttgart erkennen. Chri-
stoph Daum hat die Mannschaft auf dem 15.
oder 16. Tabellenplatz (bernommen. Er hat
es dann geschafft, einerseits einzelne Spieler
hochzupuschen, andererseits die Einzelspie-
ler zu einer wirklichen Mannschaft zusam-
menzuschweiBen.”

Herget: ,Die Bedeutung des Teamgeistes
kann ich auch aus meiner aktiven Zeit bei
Bayer Uerdingen bestatigen. 1984/85 sind wir
aufgestiegen, haben dann als Aufsteiger ei-
nen 10. Tabellenplatz erreicht und sind 1985
sogar Pokalsieger geworden. Diese Erfolge
resultierten hauptsachlich aus einem ausge-
pragten Teamgeist. Denn wir hatten keine
herausragenden Einzelspieler. Aber wir hat-
ten eine heiBe, hungrige Mannschaft, die er-
kannt hatte, daB sie gemeinsam etwas errei-
chen konnte.

Der Trainer muB den Spielern immer wieder
vermitteln, daB sie letztlich nur etwas als
Mannschaft erreichen kénnen. Und jeder Ein-
zelne kann sich noch besser entwickeln,
wenn er sich der Mannschaft unterordnet.”

Demnach mlBte der Trainer insbesondere
darauf achten, wie seine Mannschaft typen-
méBig zusammengesetzt ist?

Augenthaler: ,Richtig. Der Erfolg ist nicht
vorprogrammiert, wenn die besten Einzel-
spieler der Bundesliga zusammengekauft
werden. Manchmal ist es sinnvoller, einen
Spieler einzukaufen, der vielleicht nicht ganz
so spielstark ist, der aber charakterlich besser
zur Mannschaft paBt als ein herausragender
Einzelkonner, der Querelen in die Mann-
schaft reinbringt.”

Das beste Beispiel, daB man den Erfolg nicht
kurzfristig kaufen kann, war vor 2 Jahren Ju-
ventus Turin, als fir 60 oder 70 Millionen
Mark Spieler gekauft wurden, und die Mann-
schaft letztlich Achter wurde.”

Es gibt die unterschiedlichsten Trainertypen
und lhr habt ja in Eurer Spielerkarriere einige
renommierte Trainer kennengelernt. Wie
steht's mit der Vorbildwirkung?

Augenthaler: ,Ich habe als Spieler eigentlich
so jeden Trainertyp kennengelernt, den man
sich vorstellen kann.

Dabei war fir mich Pal Csernai fachlich der
beste, nur der hatte Probleme im zwischen-

Foto: Horstmiiller

~Teamgeist hat auch
heute noch einen
groBen Stellenwert.”

menschlichen Bereich. Er war vorbildlich in
der Spielanalyse. Um die dabei erkannten
Fehlerquellen auszumerzen, hat er im Trai-
ning bis zum ExzeB lben lassen, bis es uns
Spielern 'zum Hals heraushing’. Aber da-
durch hat er Erfolg gehabt.

Menschlich war fir mich Udo Lattek der be-
ste. Hierbei spielt sicherlich auch eine Rolle,
daB wir mit Udo riesige Erfolge gefeiert und 6
Titel in 4 Jahren geholt haben. In der Mann-
schaft hat es damals einfach gestimmt.
Welchen Eindruck ich von einem Trainer hat-
te und wie ich mit einem bestimmten Trainer-
typ zurecht kam, verénderte sich zudem im
Laufe der Zeit. Mit 17, 18 Jahren sehe ich
einen Trainer eben anders als mit 25 oder 28."

Matthias, welche Bedeutung hat die Eigen-
verantwortung des Spielers?

Herget: ,In der Vergangenheit haben manche
Trainer den Fehler begangen, daB sie den
einzelnen Spielern zu viele Vorgaben erteilt
haben und sie teilweise in taktische Zwangs-
jacken gepreft haben. Dabei ist die Eigenver-
antwortung der Spieler oft zu kurz gekom-
men. Heute beklagt man den Mangel an wirk-
lichen Spielerpersdnlichkeiten.”

MdBte als Konsequenz nicht im Jugendbe-
reich angesetzt werden, um bei den Spielern
die Eigenverantwortung stérker zu férdern
und zu fordern?

Augenthaler: In unserer Zeit muBten wir
mehr mit den Ellbogen arbeiten. Heute wird
es vielen Nachwuchsspielern einfach zu
leicht gemacht. Da ist es zunédchst wichtig,
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Foto: Horstmiiller

ein eigenes Auto und eine eigene Wohnung
zu haben. Danach hat sich bei mir mit 18
Jahren kein Verein geklimmert.”

Ein wichtiger Bereich des Coachens ist die
Leistungsaktivierung!

Herget: , Die Eigenmotivation spielt eine gro-
e Rolle. Wenn ein Spieler diese nicht mit-
bringt, dann kann der Trainer noch so viel
coachen. Bei diesem Spieler wird es nie flr
iberdurchschnittliche Leistungen ausrei-
chen. Der Spieler wird sich ber ein bestimm-
tes Niveau nicht hinausentwickeln kénnen.
Der Trainer kann den Spieler zwar in seiner
Eintwicklung unterstiitzen, das Entscheiden-
de muB aber vom Spieler selbst kommen.”

Die Aussage von Spielern, der Trainer kénne
sie nicht mehr ausreichend motivieren, hat
demnach eher eine Schuldzuweisungs- bzw.
Alibifunktion?

Augenthaler: ,Motivation war in den letzten
Wochen im Zusammenhang mit den Trainer-
wechseln ein Schlagwort. Um motiviert zu
sein, brauche ich aber keinen neuen Trainer.
FuBball ist schlieBlich mein Beruf, der dar-
Uber hinaus gut honoriert wird.

Dennoch ist es wichtig, daB der Trainer er-
kennt, welche Motivationsmoglichkeiten in
der Mannschaft selbst stecken. Der Trainer
muB wissen, wie er vielleicht bestimmte Spie-
ler, zu denen er selbst keinen guten Draht hat,
liber einige andere Mannschaftsmitglieder
positiv beeinflussen und mitreiBen kann.”

Herget: ,Wenn zwei, drei Spieler Power ma-
chen, dann schaukeln die sich gegenseitig
hoch. Dadurch werden auch die anderen
Spieler starker. Das héngt aber vorrangig mit
der Eigenmotivation zusammen.”
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Welchen Stellenwert rdumen Sie in diesem
Zusammenhang dem Mannschaftskapitan
ein?

Herget: ,Dies ist eine wichtige Position. Des-
halb sollte der Trainer auch lberlegen, ob er
den Kapitan bestimmt oder von der Mann-
schaft wéhlen |&Bt. Der Kapitdn muB bestim-
mend sein. Er muB schon einmal seine Mit-
spieler anschreien, aber ausschlaggebend ist
immer seine eigene Leistung. Ein Spieler
kann seine Mitspieler nur motivieren, wenn er
die entsprechende Leistung bringt.”

,Der Trainer muf3
den Spielern immer
wieder vermitteln, daB sie
letztlich nur etwas
als Mannschaft erreichen
kénnen.”

Klaus, soll der Trainer den Kapitdn oder ande-
re Spielerpersénlichkeiten in Entscheidun-
gen einbinden?

Augenthaler: ,Der Trainer sollte seinem
Mannschaftsfihrer das Gefiihl geben, daB er
Verantwortung mittragt. Er bespricht einzelne
Punkte, die unklar sind, diskutiert lber die
Aufstellung. So hat der Spieler das Geflihl,
daB er gefragt ist.”

Matthias, der Trainer trifft zwar die letzte Ent-
scheidung, aber der Gedankenaustausch mit
den Spielern ist zu begriiBen?

Herget: .Warum soll der Trainer nicht einen
Spieler nach seiner Meinung Uiber andere Mit-
spieler fragen? Die Spieler sind doch ndher
an der Mannschaft und an den betreffenden

Mitspielern. Sie haben oft Informationen, die
der Trainer aufgrund seiner Distanz zur
Mannschaft nicht haben kann. Dadurch be-
kommt der Trainer fiir seine Entscheidung,
die er naturlich alleine fallen muB, hilfreiche
Aufschllsse.”

Nun zum vielzitierten 'HeiBmachen' — welche
Rolle spielen dabei Kalk(il und Intuition?

Augenthaler:  Das ist situationsbedingt. Ich
méchte dazu nur ein Beispiel aus der Praxis
nennen: Europacup-Heimspiel gegen Real
Madrid 1985. Das Stadion ist ausverkauft, un-
sere Mannschaft ist nur AuBenseiter. Norma-
lerweise war auf der Busfahrt vom Trainings-
lager zum Stadion das Ansehen von Videos
verboten. Da legte Udo Lattek plétzlich eine
Cassette mit dem Titel Rocky | ein, wobei er
auf volle Lautstarke schaltete. Die Mann-
schaft wurde mit dem Anschauen des Videos
immer aggressiver. Die Filmatmosphére Uber-
trug sich auf uns. Wir konnten die Ankunft im
Stadion gar nicht mehr erwarten. Das Spiel
haben wir dann mit 4:1 gewonnen.

Natiirlich kann der Trainer aber auch schnell
(iberziehen. Er muB immer den richtigen Ton
treffen. Und der hat damals offensichtlich ge-
stimmt.”

Welche Rolle spielen eigentlich finanzielle
Anreize als Mdglichkeit, letzte Reserven aus
einem Spieler herauszuholen?

Herget: ,Pramien spielen im Wettkampf
selbst keine Rolle. Das ergibt sich automa-
tisch nach dem Spiel. Ich glaube nicht, daB
ein Spieler im Verlauf des Spiels an die Pra-
mie denkt.”

Die Fiihrung von Mannschaften im Hochlei-
stungsbereich heift auch immer, mit Konfiik-
ten umzugehen!?

Herget: ,Das wichtigste ist, daB der Trainer
die Konflikte rechtzeitig erkennt. Wenn er die
Konflikte eventuell schon im Vorfeld erkennt,
kann er einige Probleme Uberhaupt nicht auf-
kommen lassen. Wenn aber Konflikte den-
noch auftreten, dann ist es wieder situations-
abhangig, wie man damit umgeht. Die Ver-
dréangung von Konflikten ist aber auf jeden
Fall nicht der richtige Weg.

Der Trainer sollte gerade in Phasen, in denen
es besser |auft, versuchen, Konflikte zu lésen.
Nicht aber in einer schlechten Phase, wenn
die Stimmung sowieso schon gereizt ist und
die Situation schnell eskalieren kann. Auf je-
den Fall wird eine verninftige Konfliktlosung
von vornherein verhindert.”

»Ohne Eigenmotivation
wird sich ein Spieler
uber ein bestimmtes Niveau
nicht hinausentwickeln
kénnen.”

Welchen Stellenwert hat das Einzelgespréch
im Bereich des Coachens?
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Augenthaler: ,Jeder Spieler, ob alt oder jung,
braucht sowohl seine Streicheleinheiten, als
auch die fachliche, sachliche Kritik. Und dies
kann der Trainer besser in Einzelgesprachen
anbringen. Leider vermissen gerade viele jun-
ge Spieler oft ein Gesprach mit dem Trainer.
Auch wenn diese Spieler nur wenig zu dem
momentanen Erfolg beitragen, so sollte der
Trainer sich doch regelmaBig um diese Spie-
ler kimmern, und wenn es nur ein paar kurze
Sétze sind.

Zu einer gewissenhaften Vorbereitung auf
den ndchsten Gegner gehdrt die Spielbeo-
bachtung. Welche Ziele wirdet Ihr mit einer
Spielanalyse verbinden?

Herget: ,Videovorfilhrungen des nédchsten
Gegners halte ich nicht flr erforderlich. Flr
mich reicht es aus, wenn der Trainer den
Gegner beobachtet hat, und seiner Mann-
schaft Starken und Schwéchen des Gegners
pragnant beschreiben kann. Dabei muB er
darauf achten, daB er den Gegner nicht zu
stark macht und ausreichend auf das Spiel
der eigenen Mannschaft eingeht. Die eigenen
Starken missen im Vordergrund stehen.”

Augenthaler:  Ich kann mich kaum daran
erinnern, daB wir uns bei Bayern Minchen
einen Gegner per Videoaufzeichnung ange-
sehen haben. Wir haben einfach an die eige-
nen Stédrken geglaubt. Der Gegner muBte sich
nach uns richten.

Bei der WM in Mexiko 1986 war es dann ganz

Foto: Horstmiiller
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anders: Wir haben

praktisch jeden Gegner
detailliert besprochen und mit einem Video-

zusammenschnitt studiert. Jeder Spieler
konnte so seinen Gegner im vorhinein so
genau beobachten, bis er sogar seine Augen-
farbe kannte. Dies wurde dann flr manchen
Spieler zu viel.

Fir mich ist es wichtig, daB ich zwar weiB,

was auf mich zukommt und ich die grund-
satzlichen Starken und Schwéachen des Geg-
ners kenne. Dennoch darf ich mich nicht nur
noch mit dem Gegner auseinandersetzen. In
erster Linie muB ich mich auf meine eigenen
Stdrken konzentrieren koénnen. Ansonsten
verliere ich zu schnell mein eigenes Selbst-
vertrauen.”

,Der Trainer sollte
gerade in besseren
Phasen Konflikte I6sen.”

Ist es aber nicht hilfreich, wenn ich z. B. bei
einer WM von weniger bekannten Spielern
Anschauungsunterricht und Informationen
lber deren Eigenarten erhalte?

Herget: , Grundsatzlich ist die Frage, ob man
die Informationen bildlich vorfiihrt oder es
nicht ausreicht, sie den Spielern nur im Ge-
sprach zu vermitteln. Denn bei einer WM ver-
fligt der Trainer (ber so gestandene und
mental starke Spieler, bei denen eine Infor-
mation durch ein Gesprach eigentlich ausrei-
chen miiBte, um sie auf den nachsten Gegner
einzustellen.

Denn zunédchst ist wichtig, daB der Spieler
sein eigenes Spiel macht, daB er seine eigene
Stérken kennt und dementsprechend selbst-
bewuBt aufzutreten versucht.

FuBBhall-Kartotheken

Kartotheken (= Ubungssammlungen
auf handlichen, stabilen Karteikarten)
machen |hre Trainingsvorbereitungen

leichter: Aus einem groBen Angebot
lassen sich geeignete Ubungen zu einer
Trainingsstunde zusammenstellen.

NEU: Leerkarten-Sortiment mit 66 DIN-A5- bzw. DIN-A6G Karteikarten mit halben oder
ganzen Spielfeldern zum Notieren selbstentwickelter Ubungs- und Spielformen: DM 9,80

Kartothek 1: Hallentraining

Auf 80 Doppelkarten (teilweise beidseitig bedruckt)
finden sich zahlreiche Ubungs- und Spielformen, die
exakt auf die inhaltlichen und organisatorischen
Besonderheiten des Hallentrainings zugeschnitten
sind. Schwerpunkte: Motivierendes Aufwarmen, Ver-
besserung technischer Fertigkeiten (z.B. KopfstoB,
Dribbling) und taktischer Fahigkeiten.

Kartothek 2: Torwarttraining

85 Doppelkarten als praktische Trainingshilfe fur
gezieltes Torwarttraining; ausgehend von konkreten
Spielsituationen werden folgende Schwerpunkte
behandelt: Reaktionsvermogen, Konzentrationsaus-
dauer, Sprungkraft, Stellungsspiel, Abfangen von
Flanken, Zusammenarbeit mit Abwehrspielern etc.,
dazu organisatorische Tips zum Torwarttraining.

Kartothek 3: Ausdauertraining

87 Doppelkarten mit Ubungen zur Ausdauerschulung,
bei der der Ball im Mittelpunkt steht. Laufe mit und
ohne Ball in verschiedenen Organisationsformen.
Komplexibungen, bei denen fuBballspezifische Spiel-
elemente mit verschiedenen Laufformen kombiniert
werden. Spielformen, die besonders gut fiir ein Aus-
dauertraining geeignet sind.

Kartothek 4: Aufwdrmprogramme

Mit fast 90 Aufwarmprogrammen bietet diese Karto-
thek vielfaltige, attraktive Alternativen zu den eintdni-
gen und langweiligen ,Aufwarmriten®. Der Ball ist
nicht nur aus Motivationsgriinden von Anfang an mit
dabei: Gezielte Ballarbeit zum Trainingseinstieg
bewirkt Verbesserungen in Ballsicherheit, Grundtech-
nik und Kreativitat.

Preis je Kartothek (inkl. Beiheft und
praktischem Karteikasten):
DM 32,80 (zzgl. Versandkosten)
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Im Osten viel Neues

Im ehemaligen, traditionsreichen Dresdner
Ostragehege — dem heutigen Heinz-Steyer-
Stadion — begann fir die Lizenz-Trainer aus
den neuen Bundesldndern eine neue Ara.
Nach den vorangegangenen Tagungsausfal-
len in Leipzig und Erfurt wegen mangelnder
Beteiligung fanden sich zur April-Tagung der
neuen BDFL-Verbandsgruppe ,Nordost” 85
Teilnehmer ein, die eine anspruchsvolle, er-
folgreiche Fortbildungsveranstaltung erleb-
ten, zu welcher sie auch selbst viel Interesse
und Engagement beisteuerten.
Beide Gastreferenten - Heiner Ueberle
(Worms) und Horst Zingraf (Saarbriicken) —
fanden zum Auditorium sofort den richtigen
,Draht”. Sie Uberzeugten sowohl in ihren
theoretischen Darlegungen als auch in den
praktischen Ubungsdemonstrationen, wobei
viele aktiv teilnehmende Trainer noch ein be-
achtliches Eigenkénnen und die Dynamo-
Nachwuchstorh(ter ein hervorragendes Aus-
bildungsniveau nachweisen konnten. Vom
Veranstaltungsfluidum zeigten sich beide
Gastreferenten beeindruckt; auBerdem ge-
wannen sie nicht nur wertvolle und neue Er-
kenntnisse und Eindriicke, sondern auch
neue Freunde vor Ort.
Diese Zusammenkunft gab vielen Mut und
entfachte notwendigen Optimismus im
Osten. Sie starkte auch das Zusammengeho-
rigkeitsgefiihl der Trainergilde in den neuen
Bundeslandern.
Heinz Werner
kom. Vorsitzender VG Nordost

Berlin im Aufwind

Einen beachtlichen Erfolg hatte die neue Ber-
liner BDFL-Landesgruppe jetzt mit einer fa-
mosen Fortbildungstagung in der Sportschu-
le Wannsee zu verzeichnen. Nahezu 60 Teil-
nehmer, darunter viele junge, aktive Trainer
aus der Nordost-Oberliga sowie aus zahlrei-
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chen Amateurclubs, bildeten flr Berliner Ver-
héltnisse eine rekordverdachtige Zahl.

Der neue Berlin-Vorsitzende Friedhelm Ha-
bermann, als 37facher Amateur-Nationalspie-
ler, langjéhriger Bundesligaspieler und als
heutiger Berliner Verbandstrainer ein exzel-

lenter FuBball-Fachmann, fungierte als
Hauptreferent mit der Thematik ,Technisch-
taktisches Mannschaftstraining in Theorie
und Praxis". Seine beiden Stellvertreter wa-
ren ebenfalls aktiv: Burkhard Alexander
sprach (iber arbeits- und steuerrechtliche
Aspekte bei Trainervertrdgen und Lutz
Griebsch war fiir die musterglltige Organisa-
tion zusténdig. Einen hervorragenden Ein-
druck hinterlieBen ebenso 15 B-Jugendliche
vom FC Berlin, die als Vorflihrgruppe groBar-
tige Balltechnik und taktisches Verstdndnis
demonstrierten.

Abgerundet wurde die Trainer-Tagung durch
BDFL-Prasident Herbert Widmayer, der mit
auflockernden BegriiBungsworten auch Ber-
liner Trainer begeisterte, sowie durch Bun-
desgeschaftsfihrer Lothar Meurer, der einen
Uberblick (iber die Vorbereitungsarbeiten
zum ITK List 1992 und weitere aktuelle Ereig-
nisse gab.

e et

Regionale Fortbildung

Im Erscheinungszeitraum dieser Doppelaus-
gabe von ,fuBballtraining” finden nachfol-
gende regionale Fortbildungsveranstaltun-
gen statt:

Montag, 25. Mai 1992

Verbandsgruppe Siidwest
14.00 Uhr, Saarbriicken, LSB-Sportschule am
Stadtwald

Montag, 1. Juni 1992

Verbandsgruppe Nordrhein

14.00 Uhr, Duisburg, Sportschule Wedau
Montag, 15. Juni 1992

Landesgruppe Berlin
18.00 Uhr, Berlin, Sportschule Wannsee, Am
kleinen Wannsee 14

Barth, Franz, Kirchplatz 1,

8722 Monchstockheim

Bauer, Rainer, Pappelweg 9, 5539 Walsdorf
Behla, Klaus, Mettelnburger StraBe 20B,
2000 Hamburg 80

Borchardt, Frank, EickerenderstraBe 5,
4044 Kaarst 2

Evrensel, Eyiip, BergstraBe 28,

7929 Garstetten

Fokken, Gerhard, Lentféhrdener 26,

2359 Schmalfeld

Frey, Norbert, Olivenweg 18,

8500 Nirnberg 70

Frick, Ulrich, Steinbacher Hohl 7,

6000 Frankfurt 90

Gorlitz, Jiirgen, Wilhelmsruher Damm 133,
1000 Berlin 26

Gotze, Dieter, Rotkopf-Gorg-StraBe 108,
8210 Freital

Gotze, Uta, WetzsteinstraBe 28, 6300 GieBen

Lindner, Harald, Mehrower Allee 94,

1142 Betlin

Merke, Torsten, GrenadierstraBe 3, 1000 Ber-
lin 20

Morbe, Peter, Gerhart-Hauptmann-StraBe 10,
6308 Butzbach

Neidl, Helmut, KirchenstraBBe 18,

8251 Rattenkirchen

Neumann, Uwe, Alt-Buchow 53, 1000 Berlin
47

Orf, Werner, HegelstraBe 62, 6500 Mainz
Popp, Bernd, Hamburger StraBe 80,

2240 Heide

RaBbach, Detlef, StraBe der Einheit 131,
0-6219 Bad Salzungen

Roeder, Rolf, Burgdammer Mihlenberg 27,
2820 Bremen 77

Rong, Hans-Jiirgen, César-Frank-StraBe 1,
5100 Aachen

Ruch, Norbert, SchulstraBe 36, 6444 Wildeck
Sarstedt, Achim, EtzmattenstraBe 24,

7800 Freiburg

Schlumberger Torsten, Higelschanze 19,
1000 Berlin 20

Schmidt, Achim, Alte StraBe 19,

6368 Bad Vilbel

Schneider, Norbert, Am Sonnenrain 29,
7852 Binzen

Schréder, Klaus, BeerbergstraBle 5,

0-6051 Suhl-Goldlauter

Stabler, Michael, Schonblick 6,

7252 Weil der Stadt 5

Steidle, Thomas, DalkingerstraBe 54,

7084 Westhausen

Timme, Dieter, Aroser Allee 81, 1000 Berlin 51

GemaB BDFL-Satzung unterliegen die Auf-
nahmeantrage einer Einspruchsfrist von vier
Wochen.

Werder wunderbar:
Gratulation fiir Otto Rehagel

Lieber Otto,

wir gratulieren sehr herzlich zum glanzvollen
Sieg im Finale des Europa-Cups der Pokalsie-
ger von Lissabon 1992.

Dieser Erfolg ist wunderbar, aber aus unserer
Sicht kein Wunder, sondern eher ein Produkt
einer erstklassigen konzeptionellen Trainer-
Arbeit Gber einen langen Zeitraum.

Du hast als Trainer mit hoher Fachkompetenz
und mit einflinlsamer Menschenflihrung ein
vorziigliches Team geformt, das zur rechten
Zeit in unwiderstehlicher Hochform war.
Respekt und Hochachtung vor Deiner groBar-
tigen Leistung, die man gar nicht hoch genug
einschatzen kann.

Mach' weiter so! Du hast Dich erneut als
hervorragender Reprasentant unseres Be-
rufsstandes erwiesen, dem wir daflir auch
sehr dankbar sind.

Alles Gute und herzliche GriiBe
Dein
Bund Deutscher FuBball-Lehrer

Herbert Widmayer
Prasident
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Es ist nicht leicht fir den
Trainer, auf dem , Klavier
der Motivation” zu spielen:
Ein Spieler kann Gbermoti-
viert sein. Das éuBert sich
héufig in Nervositat,
Unsicherheit und Ver-
krampfung. Spieler kénnen
aber auch zu wenig moti-
viert sein. Sie sind dann
nicht voll leistungsbereit, sie
spielen und trainieren lust-
los, Gberheblich und unkon-
zentriert.

In beiden Féllen ist die
motivationale Einstellun
des Spielers nicht optimal.
Welche Grundkenntnisse
Uber die Ursachen von Moti-
vationsproblemen und die
Ablé&ufe von Motivations-
prozessen muB} ein Trainer
aber haben, der seine
Spieler mit der richtigen
Leistungsbereitschatt in ein
Spiel schicken méchte?

fuBballtraining 5+6/92
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Gerhard Baver

Psychologie im Alltag

des Trainers

3. Folge: Spieler und Mannschaften richtig motivieren

Schlechte Spielleistungen
durch eine schlechte
Leistungsbereitschaft

FuBball war der Freizeitsport schlechthin. Die
Jugendlichen dréngten in Scharen in die Ver-
eine, und sie waren froh und dankbar, wenn
sie dort betreut wurden und spielen durften.
Und noch langst nach Ablauf ihrer fuBballeri-
schen Lehrjahre war fir sie, die sie jetzt als
Amateure gegen den Ball traten, der Verein
die Heimat und der Ball das Zentrum ihrer
Begeisterung und ihres Engagements in der
Freizeit.

Auch im damaligen Leistungssport FuBball
war von satten Profis wenig bekannt. Die Trai-
ner muBten noch nicht mit Psychotricks die
letzten Reserven der Leistungsbereitschaft
mobilisieren — so wie das heute immer noti-
ger zu sein scheint.

Oder wie sonst sind solche Aussagen von
Profis gegeniiber der Presse zu deuten wie:
,Wir sind voll motiviert® — ,Wir wollen unbe-
dingt gewinnen“ — ,Wir werden unser Bestes

geben". — Als ob der Zuschauer das bei einem
Profi und auch bei einem meist ebenfalls gut
dotierten Amateurspitzenspieler nicht jede
Woche als die selbstversténdliche Regel vor-
aussetzen konnte!

Heute miissen Trainer und Funktionére im-
mer haufiger — und aus den unterschiedlich-
sten Griinden - ihre Spieler mit speziellen
Mitteln der Fiihrung ,bei Laune® halten und
sie zu sportlichen Leistungen anspornen.
Nun, mégen manche den vergangenen Zeiten
nachtrauern — zurlickzudrehen sind sie nicht.
Dazu haben sich im FuBballsport und im um-
gebenden sozialen Geflige die Dinge doch zu
gravierend veréndert.

Grinde fir eine schlechte

Leistungsbereitschaft im
JugendfuBBball

Im Jugendbereich ist FuBball — wie sich Berti
Vogts ausdriickt — kein ,Selbstlaufer” mehr.
Zu viele andere Sportarten und Freizeitami-
sements werden zur Konkurrenz flir die ehe-
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mals unumschrénkte Freizeitsportart FuBball.
Daneben gibt es sicher eine Reihe weiterer
Grinde zu benennen, warum Jugendliche
heute haufig nicht mehr mit voller Begeiste-
rung und vollem kérperlichen und emotiona-
len Einsatz FuBball spielen.

Es ist sicher nicht mdglich, hier alle Griinde
und Situationen aufzufiihren. Daflir sind die
jeweils individuellen Besonderheiten auch zu
unterschiedlich. Einige typische Beispiele
sollen dennoch zur Verdeutlichung der Viel-
falt an unterschiedlichen Grinden angefiihrt
werden:

O Jugendliche engagieren sich neben FuB-
ball in anderen Sportarten: Vor allem die so-
genannten Life-time-Sportarten wie Squash,
Tennis, Skifahren, Segeln/Surfen, Kanu, aber
auch Sportdisziplinen wie Volleyball, Basket-
ball oder Eishockey treten als sportliche Kon-
kurrenz auf.

Im Gegensatz zu friiher verfiigen immer mehr
Jugendliche Uber die dafr nétigen finanziel-
len Mittel oder sie werden von den anderen
Vereinen/Abteilungen ,gesponsert”.

0 Jugendliche werden aufgrund des natdrli-
chen Bewegungsmangels (librigens genauso
wie viele Erwachsene!) immer tréger. Das
Laufspiel FuBball, das — vor allem, wenn es
mit Leistungsanspruch betrieben wird — ein
hohes Laufpensum fordert, wird vielen Ju-
gendlichen auf Dauer zu anstrengend.

O Jugendliche lieben es immer mehr, spon-

tan und ungeplant zu handeln und uber ihre
Freizeit zu verfigen. Der Zwang zum regel-
maBigen Training, der beim Mannschafts-
sport FuBball im Gegensatz z. B. zum Freizeit-
sport Squash oder Tennis notwendig da ist,
wird ihnen haufig lastig. Nicht selten fluhlen
sie sich auch in ihrer Reiselust und ihren
Reisemdglichkeiten durch das ganzjahrige
Training eingeengt.

O Jugendliche reagieren ihren Spiel- und
Abenteuertrieb in Video- und Computerspie-
len ab. Das ist jederzeit moglich und uberdies
bequem.

O Jugendliche werden in ihren persdnlichen
Erwartungen immer anspruchsvoller. Sie flh-
len sich in einer Mannnschaftssportart — si-
cherlich oft zu Unrecht — zu wenig individuell
betreut. Auch wenn Inhalte und Art der Trai-
ningsgestaltung ihren gestiegenen Anspri-
chen nicht mehr genlgen, verlieren sie
schnell die Lust am Training.

O Jugendliche hinterfragen heute das Prinzip
der Leistung und damit auch des Leistungs-
sportes kritischer als in friheren Jahren.
Nicht selten mit dem Ergebnis, daB sie es fir
ihren personlichen Freiraum und fiir die Frei-
zeitgestaltung ablehnen. Die hohen Anforde-
rungen, denen Jugendliche in Schule und
Beruf heute ausgesetzt sind, verstérken die-
sen Effekt.

Dies hat natlirlich negative Folgen fiir die
Bereitschaft zu regelmaBigem, systemati-

schem und planmaBigem Training. Vor allem,
wenn der SpaB im Training zu kurz kommt,
wechseln sie nicht selten die Sportart.

O Jugendliche und insbesondere Kinder sind
heute oft weniger widerstandsfahig gegen
Schmerzen: Sie reagieren empfindlicher bei
Verletzungen. Da bauen sich gegen einen
Kampfsport wie FuBball schnell Abneigungen
auf; zumindest |48t der kdrperbetonte Einsatz
oft zu wiinschen Ubrig.

O Und zuletzt aber sicher nicht als Letztes:
Nicht wenige Jugendliche (und Eltern!) flh-
len sich von dem Ton, der nach wie vor auf
vielen FuBballplatzen herrscht — und den viele
Spieler, Funktiondre und Trainer dort noch
anschlagen —, abgestoBen. Da es in anderen
Sportarten inzwischen wesentlich ,gesitte-
ter” zugeht, sehen sie z. B. nicht ein, daB sie
sich im FuBball noch mit Hilfe von Beschimp-
fungen und Verbalinjurien trainieren und be-
treuen lassen sollen.

Auch kleine pédagogische Gedankenlosig-
keiten und Ungerechtigkeiten werden von
vielen Jugendlichen heute nicht mehr ohne
weiteres , geschluckt”.

Grinde fir eine schlechte
Leistungsbereitschaft im
LeistungsfuBBball

Auch bei vielen — meiner Einschétzung nach

viel zu vielen — Amateurspitzenspielern und
Profis scheint die individuelle maximale Lei-

Allgemeine Sporifachliteratur

=

Ketelhut/
¢ Briinner:
¥ Spiele fur
¢ Sport und
& Freizeit.
Eine
¢ Fundgrube
fur jeden
= Trainer.
= 134 Seiten
DM 16,80

Lehnert/Lachmann: Sport und Spiel
mit kleinen Leuten, 248 S. DM 12,80

Schubert, Renate u. a.: Kleine Spiele
mit Ball (Spiele-Kartothek 1), 88 Dop-
pelkarten mit Beiheft in prakt. Kartei-
kasten DM 32,80

Schubert u. a.: Lauf- und Abschlag-
spiele (Spielekartothek). 80 Doppel-
karten DM 32,80

Preibsch/Reichardt: Schon-Gymna-
stik, 104 Seiten. DM 19,80
Sélveborn, Sven-A.: Das Buch vom
Stretching. 122 Seiten. DM 19,80
Spring u. a.: Dehn- und Kréaftigungs-
gymnastik. 142 Seiten DM 24,00

Konditions- und Krafttraining

Seibert: Perfektes Korpertraining.
160 Seiten DM 24,80

Gain: Muskelkraft durch Partner-
Ubungen DM 12,80
Grosser/Herbert: Konditionsgymna-
stik, 119 S. (21x24), 5. Aufl. DM 24,80
Grosser u. a.. Konditionstraining,
93 Seiten DM 19,80

Grosser/Zimmermann: Krafitraining
(Grundlagen, Methoden, Ubungen,
Trainingsprogr.), 160 S. DM 22,00

" v Kempf: Die Rickenschule,
Aligemeines, Trainingslehre  Gymnastik, Aufwirmen S 56 Comsh DM 14,80
o A
Ballreich/Baumann: Biomechani- Bucher: 1000 Spiel- und Ubungsfor- ol Ok S -
sche Leistungsdiagnostik, Ziele - men zum Aufwérmen, 280 S.DM 33,80 Sportpsychologie
Organisation - Ergebn. DM 12,80  Gerjach-Riechardt: Gymnastik; Kor-
Débler: Grundbegriffe der Sport- perschule, die SpaB macht. 173 Sei- ;
spiele. 232 Seiten DM 19,80 ten DIN A5 DM 18,80 e oy
Letzelter, M.: Trainingsgrundlagen Klein, G.u.a.: Gymnastikprogramme, Konditions- Mentales
(rororo-Sportbuch) DM 14,80 128 S, ca. 300 Fotos DM 22,00 schulung Training.
Knebel: Funktionsgymnastik (rororo) durch Der
Kleine sPieIe DM 12,80 Spiele,‘ moderne
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen 104 Seiten Weg zur
Débler, E. und H.: Kleine Spiele. Neu- DM 14,80 DM 19,80 sportlichen
auflage in Vorbereitung  paehi, 0./Hshnke, O.: Aufwérmen.An-  Jonath:  Circuittraining,  rororo- Leistung.
leitungen u. Programme fir die Sport- ~ Sportbuch, 188 Seiten DM 12,80 o O
praxis. 188 S, zahir. Abb. DM 20,00 Jonath, K/Krempel, R.: Konditions- b

training, rororo-Sportbuch, 429 S.
DM 16,80

Radcliffe/Farentinos: Sprungkraft-

training. 136 Seiten DM 19,80

Sportmedizin

Ehrich/Gebel: Aufbautraining nach
Sportverletzungen. Véllig tberarbei-
tete Neuauflage DM 39,00
Forgo: Sportmedizin fir alle. Ein
Buch, das den Laien in die Lage ver-
setzt, Sportmedizin zu (berschauen
und zu verstehen. 253 S. DM 42,00
Grisogono: Sportverletzungen
erkennen und behandeln. 214 S,
zahlr. Abb. (Paperback) DM 26,80
Hinrichs: Sportverletzungen.
Erkennen, vorbeugen, heilen (rororo)
DM 16,80
Miiller-Wohlfahrt u. a.: SiBe Pille
Sport - Verletzt, was nun? 172 S. A5
DM 17,50

Rokusfalvy: Sportpsychologie. 244 S.
statt DM 34,80 DM 12,80

H. Gabler/H. Eberspécher u. a.: Pra-
xis der Psychologie im Leistungs-
sport, 1979, 616 S. mit 84 Abb. und
41 Tab. DM 19,80

Sporterndhrung

Haas: Top-Di&t. Fur Erfolg und per-
sobnliche Bestleistung. Jetzt als
Taschenbuch. 287 Seiten DM 12,80

Haas: Die Dr.-Haas-Leistungsdiat,
USA-Bestseller! Jefzt als Taschen-
buch. 240 Seiten DM 12,80

Konopka: Sportern&hrung, Lei-
stungsférderung durch vollwertige
und bedarfsangepaBte Ern&hrung.
190 Seiten DM 24,00 3
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stungsbereitschaft haufig nur noch bei be-
sonderen Spielen und Uber satte Prdmien
mobilisierbar zu sein.

Im unteren Amateurbereich dagegen sind
vermutlich einige der Grinde, die fiir Jugend-
liche angeflihrt wurden, gleichermaBen
wirksam.

Fiir den AmateurspitzenfuBball und den pro-
fessionellen FuBball sind aber mit Sicherheit
eine Reihe weiterer Griinde anzufilihren.
Auch hierzu kénnen nur einige Beispiele stell-
vertretend genannt werden.

® Ein ganzjéhriges Training mit téglichen
Trainingseinheiten,

und das Uber viele Jahre und in Einzelfallen
{iber Jahrzehnte, schleift die natirliche Lei-
stungsbereitschaft, die bei den meisten ur-
spriinglich leistungsorientierten Spielern als
gegeben vorausgesetzt werden darf, ab.

So wie der ,Durchschnittsblrger” nicht im-
mer mit voller Begeisterung an seine tagliche
Arbeit geht und der Kiinstler nicht sténdig
kreativ sein kann, so missen auch dem Profi
oder einem Amateurspitzenspieler Schwan-
kungen in der Motivationslage und auch gele-
gentliche Leistungseinbriiche zugestanden
werden.

Die Trainer sind dann in der gleichen Situa-
tion wie die Chefs im Berufsleben und die
Musen des Kunstlers. Sie miissen den psy-
chophysischen VerschleiBerscheinungen ent-
gegenwirken und neue Energien und vor al-
lem psychische Krafte wecken...

@ Ein zu eintdniges oder zu wenig spielnah
gestaltetes Training

verstarkt naturgemaB diesen VerschleiBpro-
zeB besonders. Von Spielern, die ber viele
Jahre ihre FuBballbegeisterung bewiesen ha-
ben, kann angenommen werden, daB sie
nicht grundsatzlich fuBballmide werden.
Wenn sie die Lust zu Training und Spiel ver-
lieren, dann liegt das nicht selten an der Ge-
staltung des Trainings.

Das ,Was und Wie" des Trainings bestimmt
dessen ,Arbeits“klima wesentlich mit. Hier ist
auf Abwechslung und Spielfreude zu achten.
Auch der SpaB darf im Training nicht zu kurz
kommen, wenn die Begeisterung iiber viele
Jahre erhalten bleiben soll. — Und das gilt
auch, oder vor allem, bei erwachsenen Spie-
lern.

@ Der Umfang und die Intensitat der Trai-
ningsbelastung

spielen flr die sogenannte ,innere Bela-
stung” des Spielers eine groBe Rolle.

Wenn die Gesamtbelastung oder auch nur die
Intensitét des Trainings dauerhaft zu hoch ist,
wenn also die Hohe der Trainingsbelastung
nicht periodisch verdndert wird, dann flhrt
das gleichfalls zu Erscheinungen von kérper-
lichem wie psychischem Verschleif.

Als Folge davon werden die Spieler haufig
aggressiv oder aber lustlos. Vor allem die
Kreativitat, die Spielfreude und die Spritzig-
keit gehen verloren.

Wenn, wie spater noch zu zeigen sein wird,
Bewegungsdrang und Kraftiiberschu8 Motive
flir eine hohe Leistungsbereitschaft sind,
dann kann die optimale Steuerung der Trai-
ningsbelastung durchaus als Teilaspekt der
Motivation des Spielers angesehen werden!
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Das Ziel, d. h. der Wettkampf, erscheint nicht attraktiv genug
Das Erreichen des Ziels erscheint dem Spieler zu schwierig
Das Erreichen des Ziels erscheint dem Spieler zu einfach

Schlechte Stadion-/Platzbedingungen
Wenige Zuschauer
Schlechter Schiedsrichter

Verletzungen von Mitspielern

Schneller Riickstand zu Beginn des Spiels
Ungewdhnlich groBes Pech im Verlauf des Spiels ¢
Anh&ufung von Fehlentscheidungen durch den Schiedsrichter

Tab. 1: Exemplarische Auflistung von Situationen, die die Leistungsbereitschaft, d. h. die

Motivation, verschlechtern kénnen

® Probleme in der Spieler- und Mann-
schaftsfiihrung

sind sehr oft urséchlich flr eine schlechte
Motivationslage einzelner Spieler oder auch
der ganzen Mannschaft.

Die moglichen Griinde sind vielféltig, so daB
darauf nicht im einzelnen nédher eingegangen
werden kann.

Zur BewuBtseinsbildung seien trotzdem eini-
ge typische Ursachen stichpunktartig ge-
nannt:

— Sympathie- und Hierarchiekonflikte inner-
halb der Mannschaft

— unterschiedliche Zielsetzungen zwischen
Spielern und Trainer

— Meinungsverschiedenheiten
Mannschaftsaufstellung

— Meinungsverschiedenheiten Uber Sachfra-
gen wie Taktik, Auswechslungen, Trai-
ningsgestaltung

— Unzufriedenheit mit dem Flhrungsstil des
Trainers

— Unzufriedenheit mit der Leistung des Ver-
eins (Pramie)

uber die

@® Die Spieler werden zu frith durch zu viel
Geld verwohnt.

L,Ein satter Bauch studiert nicht gern.” Diese
allgemeine Lebensweisheit kann ohne weite-
res auf die Situation im FuBball unserer Tage
Uibertragen werden.

So weit als moglich sollte deshalb daflr ge-
sorgt werden, daB die Profis ihre Einkinfte
sinnvoll und zukunftssichernd anlegen und
nicht nur sofort ,verkonsumieren“. Dies
bringt Vorteile flr den Spieler und den Ver-
ein, der weiterhin auf ,hungrige” Spieler
rechnen kann.

@ Probleme des Spielers in seinem privaten
Umfeld

wie Schwierigkeiten in Schule und Beruf, Ar-
ger mit der Freundin oder der Familie — ganz
allgemein also Konflikte, die sich aus den
verschiedenen Rollen des Spielers ergeben —
kdnnen zu psychischer Labilitat und damit zu
Einbriichen der Leistungsbereitschaft fihren.
Wenn der Trainer in diesen Situationen rich-
tig motivieren will, dann bendtigt er auch
Informationen lber das Privatleben des Spie-
lers.

Eine zu geringe psychische Leistungsbe-
reitschaft hat — (ber einen zu geringen
AusstoB des Hormons Adrenalin — negative
physiologische Wirkungen.

Die Folge daraus ist eine verminderte kor-
perliche und mentale Leistungsfahigkeit.

Weitere Ursachen
fur eine schlechte
Leistungsbereitschaft

Die genannten Ursachen werden im Training
und im Wettspiel dann noch negativ verstarkt,
wenn weitere Grundvoraussetzungen wie
Wetter- und Umweltbedingungen oder der
Spielverlauf demotivierend wirken.

Solche Situationen mit negativen Wirkungen
gibt es geniligend. In Tab.1 werden einige
exemplarisch aufgefiihrt.

Schlechte Leistung durch
eine zu hohe
Leistungsbereitschaft

Das Lampenfieber der Kinstler und der Vor-
startzustand des Sportlers sind bekannte Er-
scheinungen. In normalen Auspragungsgra-
den sind sie nicht hinderlich. Im Gegenteil,
sie sind fUr hohe Leistungen sogar nétig.
Aber — so paradox es nach den bisherigen
Ausfiihrungen klingt —es scheint, als ob es im
modernen FuBball auch immer haufiger eine
Uberspitzung der Leistungsbereitschaft gabe.
Neben mangelhafter Leistungsbereitschaft
findet sich bei bestimmten Spielern und in
emotional besonders aufgeladenen Situatio-
nen auch die gegenteilige psychische Grund-
stimmung: Spieler sind haufig zu sehr moti-
viert, sie wollen aus den unterschiedlichsten
Grinden besonders gute Leistungen bringen.
UbermaBig hohe Pramien, eine ungewohnt
groBe Zuschauerkulisse, ein anwesender
Spielerbeobachter — und schon schlégt das
Motivationspendel in die entgegengesetzte
Richtung aus.

Die Spieler werden von auBen unter zu gro-
Ben Erfolgsdruck gesetzt oder sie erzeugen
diesen Druck selbst. Oft sind sie diesem dann
letztlich nicht gewachsen.

Aus Tab. 2 sind typische Ursachen und Situa-
tionen, die zu Ubersteigerter Leistungsbereit-
schaft fuhren kénnen, zu ersehen.

Der Druck ist dabei haufig so groB, daB der
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Spieler diesem nicht gewachsen ist. Als Folge
daraus resultiert ein unerwartetes und leider
meist schmerzliches Leistungsversagen des
Spielers.

Wenn mehrere Spieler einer Mannschaft un-
ter einem derartigen Druck stehen, dem sie
nicht gewachsen sind, dann ist die Niederla-
ge geradezu vorprogrammiert.

Eine zu hohe Leistungsbereitschaft fihrt —
wie bei typischen StreBreaktionen — durch
einen zu groBen AusstoB des Hormons No-
radrenalin zu einer Blockierung von Ner-
venverbindungen. Daraus resultiert eine in-
nere Verkrampfung des Spielers.

Die Spieler erreichen in dieser schlechten
psycho-physischen Verfassung bei weitem
nicht die individuelle Leistungsgrenze. Sie
wirken in allen Aktionen verkrampft, laufen
und bewegen sich langsamer als sonst, las-
sen geistige und korperliche Frische vermis-
sen. Flir den AuBenstehenden, der die Mann-
schaft nicht genau kennt, hat dies — meist zu
Unrecht — den Anschein, die Mannschaft wa-
re in einer schlechten konditionellen Verfas-
sung.

In solchen Situationen istder Trainerin mehr-
facher Hinsicht gefordert. Mit welchen Me-
thoden der Trainer die Ubermotivation seiner
Spieler vermeiden oder reduzieren kann, das
wird noch naher erlautert.

Optimale Motivation — eine
Aufgabe fir
Spieler und Trainer

Zur optimalen Motivation mussen Spieler und
Trainer gemeinsam beitragen.

Eigenmotivation durch
den Spieler

Erfolgreiche Sportler und wertvolle Spieler
sind im Grunde ihres Wesens leistungsfreu-
dig und ehrgeizig. Zumindest sollten sie iber
die Fahigkeit und Bereitschaft verfligen, sich
selbst immer wieder aufs neue zu motivieren.
Die Psychologen bezeichnen diesen Vorgang
als intrinsische Motivation.

Spieler, die sténdig zur Leistung angetrieben
werden mussen, sind auf die Dauer flir jeden
Trainer zu anstrengend und flr die Mann-
schaft nicht tragbar.

Genauso verhdlt es sich mit dem anderen
Extrem. Spieler, die immer nervos sind und
nur als , Trainingsweltmeister” gute Leistun-
gen bringen, sind flir Trainer und Mannschaft
eine zu groBe Belastung.

Fremdmotivation durch andere

Diese Extreme sind allerdings selten. In den
meisten Féllen kann der Trainer mit Erfolg
regulierend auf den Motivationsgrad seiner
Spieler einwirken. Dies kann — gemé&B den
obigen Ausflihrungen - in aktivierender oder
dédmpfender Form notig sein. Weil durch den
Trainer von auBen auf den Spieler eingewirkt
wird, wird dabei auch von der extrinsischen
Motivation gesprochen.

Extrinsische Motivationshilfen kdnnen auBer
vom Trainer auch von Mitspielern, Funktiona-
ren, aber auch durch auBenstehende Perso-
nen wie Journalisten u. a. kommen.
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Spielerbeobachter)
Spiel erstmals in 1. Mannschaft

Spiel mit groBer Resonanz in Medien (Landerspiele u. &.)

Spiel vor groBer Zuschauerkulisse in groBem Stadion

Spiel von groBer Bedeutung (Auf-/Abstiegskampf, Pokalspiel)

Spiel mit ungewohnter Wettkampfvorbereitung (Trainingslager)

Spiel mit besonderer Bedeutung flr Spieler (Nominierung flir Auswahl, Vereinswechsel/

]

® Spiel erstmals nach langerer Verletzungspause ;

@ Spielnominierung gegen Widerstdnde von Spielern, Funktionéren
® Spiel mit der Absicht, personlich ,gldnzen" zu wollen

Tab. 2: Ursachen und Situationen, die zu lbersteigerter und leistungsmindernder Leistungs-

bereitschaft fiihren kénnen

Allgemeine Methoden
zur erfolgreichen
Fremdmotivation

In den folgenden Ausfihrungen werden die
wichtigsten Aufgaben und Methoden, die der
Trainer ganz allgemein flr eine erfolgreiche
(extrinsische) Motivation des Spielers beach-
ten muB, behandelt.

Individuell motivieren

Spieler kénnen wie gesagt sowohl eine zu
geringe wie auch eine zu hohe Leistungsbe-
reitschaft haben. Ihr Motivationsgrad kann zu
tief oder zu hoch sein.

Der fur hohe Spielleistungen ideale Motiva-
tionspegel ist bei jedem Spieler unterschied-
lich. Er héngt ab von der persdnlichen Veran-
lagung (Phlegmatiker oder nervéser Typ) und
der augenblicklichen Disposition des Spielers
(z. B. StreB durch berufliche/familidre Bela-
stungen, Krankheit u. a.).

Naturlich spielen auch seine Wettkampferfah-
rung, seine Selbstsicherheit und andere psy-
chische Faktoren eine Rolle.

Manche Spieler stehen vor jedem Spiel ,un-
ter Strom"; andere sind selbst in groBen
Kampfen kaum aus der Fassung zu bringen —
ja sie laufen erst dann zu ihrer personlichen
Bestleistung auf.

Aus diesen Erkenntnissen lassen sich folgen-
de Empfehlungen ableiten:

Alle Schritte, die der Trainer zur Optimie-
rung der Motivation ergreift, sollten indivi-
duell auf den einzelnen Spieler und auf
seine momentane Verfassung abgestimmt
sein!

Ein Wort, das den einen Spieler zur personli-
chen Bestleistung treibt, kann flr den ande-
ren Spieler ubermotivierend wirken.

Als Mittel der Motivation ist grundsétzlich
das Einzelgesprach wirkungsvoller als die
pauschalisierende Ansprache vor der gan-
zen Mannschaft!

Verbesserung der Attraktivitét
von Training und Spiel
Auf die groBe Bedeutung eines spielnahen

und freudebetonten Trainings wurde bereits
hingewiesen.

Eine Reihe weiterer Initiativen kann mithel-
fen, daB das Training flr die Spieler attrakti-
ver wird:

— Schaffen guter Trainingsbedingungen
(Trainingsplatz, Gerate)

— Bestimmung  giinstiger
(Beleuchtung)

— Anbieten eines abwechslungsreichen Trai-
ningsprogramms (Wettkampfformen)

— Ergénzung durch ein positionsspezifisches
Training

— Uben von Standardsituationen

— Anbieten eines individuellen Sondertrai-
nings

Trainingszeiten

Auch die Situationen und die Bedingungen
des Wettkampfs selbst sollten so arrangiert
werden, daB der Spieler diesen als attraktiv
empfindet:

— Auf die Bedeutung von Sieg und Niederla-
ge flr die Entwicklung des Tabellenstan-
des hinweisen!

— An- und Abreise frihzeitig antreten und
bequem gestalten!

— Eine attraktive Taktik wahlen (Offensiv-
spiel, personliche taktische Freiheiten ein-
raumen)!

— Die taktische Eigenverantwortung fordern!

— Eine attraktive Pramienregelung aushan-
deln!

— Fir eine gute Zuschauerkulisse sorgen!
— Die Platzpflege optimieren!
— Fir ein gutes Ballmaterial sorgen!

— Gute Leistungen durch Anerkennung (lo-
bende Zurufe!) positiv verstérken!!

Hoffnung auf Erfolg wecken

Nach den Erkenntnissen der Psychologie ist
bei der (iberwiegenden Mehrheit der Spieler
die Hoffnung auf den Erfolg und die damit
verbundene Freude besonders leistungsfor-
dernd.

Obgleich in einem Mannschaftssport letztlich
nur der Gesamterfolg der Mannschaft zéhlt,
kann der einzelne Spieler selbst bei einer
Niederlage persénliche Erfolgserlebnisse
haben.

Wenn es der Trainer versteht, jedem Einzel-
nen seiner Spieler im Vorfeld des Spiels Hoff-
nung auf ganz personliche Erfolgserlebnisse
zu machen (Sicherung des Stammplatzes, di-
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rekten Gegenspieler eliminieren, Nominie-
rung fir eine Auswahl u.a.), dann wird er
auch gegen einen vermeintlich (berméchti-
gen Gegner eine vollmotivierte Mannschaft
ins Feld schicken kénnen.

Mittlere Erfolgsaussicht herstellen

Die Hoffnung und Freude auf Erfolg ist im
Motivationsbereich ganz eng verknlpft mit
dem Vorhandensein einer ,mittleren Erfolg-
saussicht".

Vor Aufgaben, die den Spielern (bzw. auch
hier gilt: die dem einzelnen Spieler individu-
ell) als viel zu schwierig erscheinen, wird,
héaufig zu Unrecht, schon vor dem Spiel resi-
gniert.

Bei Aufgaben, die als sehr einfach erschei-
nen, besteht die Gefahr, daB der Gegner un-
terschatzt und nicht alle Kréafte in der notigen
Weise mobilisiert werden. Auch die Gefahr
einer ungenugenden, ja unsportlichen Vorbe-
reitung ist dabei groB (Discobesuche).
Eigentlich sollte schon das gefligelte Wort
vom ,im FuBball ist alles modglich" den Spie-
lern - je nach Situation — geniigend Hoffnung
oder Warnung sein. Der Trainer kann zudem
immer wieder darauf hinweisen, daB im FuB-

eingesetzt.

Europapokalsieger 1992 — Otto Rehagel hat
offensichtlich die richtigen Motivationsmittel

— ,Der Gegner hat wichtige Spieler nicht/
wieder zur Verfligung!“

— .Der Gegner hat/Wir haben die letzten
Spiele einen deutlichen Leistungsanstieg/
Leistungsabfall zu verzeichnen!*

— .Der Gegner/Wir sind durch vorausgehen-
de Spiele geschwécht!”

— .Die &uBeren Bedingungen kommen uns
entgegen/sind unglnstig!"

Verbesserung der Moti-
vation Uber individuelle
Bedirfnisse und Motive

Neben den genannten Méglichkeiten zur Mo-
tivationssteigerung, die gleichermaBen fur al-
le Spieler geeignet sind, gibt es die M&glich-
keit zur Aktivierung der individuellen Beddirf-
nisse und Motive des Spielers zur Verbesse-
rung der Leistungsbereitschaft.

Bediirfnisse und Motive

Bedirfnisse und Motive sind Beweggriin-
de flr Handlungen (z.B. fiir kdmpfe-
rischen Einsatz im Spiel). Sie kénnen ei-
nen Spieler auch veranlassen, etwas zu

Foto Horstmiiller

ball mehr als in anderen Sportspielen auch
das Gluck eine Rolle spielt.

Zusatzlich sollte der Trainer mdglichst alle
Argumente im Sinne einer mittleren Erfolgs-
aussicht sammeln und diese den Spielern
einleuchtend und wahrheitsgetreu vermitteln.

von den Spielern schnell durchschaut und
schaden der Glaubwlirdigkeit und damit der
Persénlichkeit des Trainers.

Nachfolgend einige Beispiele flr brauchbare
Argumente:

— .Wir kénnen wichtige Spieler nicht/wieder

tun, was flir seine Leistung oder fiir die
der Mannschaft schadlich wére (z. B.
nach einem gegnerischen Foul trotz
Schmerz und Aggression den Gegner in
regelwidriger Weise attackieren).

Ubertreibungen oder Unwahrheiten werden einsetzen!”
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Die moglichen leistungsfordernden Bedurf-
nisse und Motive sind ebenso zahlreich wie
individuell unterschiedlich (Tab. 3).
Bediirfnisse und Motive haben im Grunde
den gleichen Wirkmechanismus. Sie muBten
deshalb eigentlich nicht getrennt aufgeflhrt
werden.

Es gibt aber doch einen erheblichen Unter-
schied.

Die Bediirfnisse sind Beweggrinde, die als
tiberdauernde Anlagen weniger leicht zu be-
einflussen bzw. zu aktivieren sind. Wenn dies
iberhaupt méglich ist, dann muB daran zéh
und langfristig gearbeitet werden.

Die Motive dagegen sind Beweggriinde, die
vergleichsweise schnell durch kurziristig ein-
wirkende erzieherische Schritte geschaffen
oder aktiviert und in ihrer Richtung veréndert
werden kénnen.

Durch Aktivierung der individuell wirksamen
Motive und Bediirfnisse kénnen viele der
oben aufgefiihrten Probleme und Ursachen
fur eine verminderte Leistungsbereitschaft
kompensiert werden!

Sowohl fiir die Eigen- wie fur die Fremdmoti-
vation (durch den Trainer) ist die intime
Kenntnis der jeweiligen Bedirfnis- und Motiv-
struktur des Spielers eine unabdingbare Vor-
aussetzung. Wer wirkungsvoll motivieren
mochte, der muB die Psyche seines Spielers
sehr genau kennen!

Menschenkenntnis ist deshalb auch eine
wichtige Fahigkeit fir den Trainer.

Die Kunst des Motivierens

Die Bedlirfnisse und Motive des Spielers sind
nicht automatisch und jederzeit als Beweg-
griinde wirksam. Oft sind sie nur latent vor-
handen, sind dem Spieler mdglicherweise
{iberhaupt nicht bewuBt. In seltenen Féllen
mussen sie vom Trainer sogar erst im Spieler
angelegt werden.

Ein weiteres Problem ist, daB die meisten
Motive erst dann wirksam werden kdnnen,
wenn sie auf ein ganz bestimmtes Umfeld
treffen, wenn also bestimmte soziale Gege-
benheiten vorliegen.

Bediirfnisse und Motive miissen zum so-
zialen Umfeld passen wie ein Schilissel zu
seinem SchloB!

Die Kunst des Motivierens besteht nun — um
im Bild zu bleiben — darin, den richtigen
Schliissel fiir das gegebene SchloB zu finden
oder solange am SchloB zu feilen, bis der
vorhandene Schllssel paBt.

Bediirfnisse

KraftiiberschuB
Bewegungsfreude
Spieltrieb
Aggressivitat
Funktionslust
Risikofreude
Neugierde
Geselligkeitsbedurfnis

Motive

Materielle Verglnstigungen
Anerkennungsstreben
Verbesserung der sozialen Position
Selbstwertstreben
Selbstdarstellung, Show
Kompensation von Komplexen
Reiselust

Leistungsehrgeiz

Tab. 3: Typische leistungsférdernde Bediirfnisse und Motive

Einige Beispiele sollen diese Aussage konkre-
tisieren:

Beispiel 1:

Ein Profitrainer bringt zur letzten Spielersit-
zung vor einem Europacupspiel, flir das die
Vereinsfiihrung eine Pramie von DM 10000,-
ausgesetzt hat, einen Handkoffer voller Zehn-
markscheine mit; fein sduberlich in 100 Sto-
Ben zu je DM 10,— geblindelt.

Der Trainer knallt den Koffer auf den Tisch
und sagt: ,So Ménner, das kénnt ihr euch am
Mittwoch verdienen!”

Was hat er getan? Er hat das bei allen Spie-
lern voraussetzbare Motiv ,materielle Ver-
giinstigung“ durch die besonders aufreiBeri-
sche Darbietung des zu verdienenden Geldes
(Arrangement des sozialen Umfeldes) in dra-
matischer Weise verstarkt. — Ob fiir den einen
oder anderen Spieler damit moéglicherweise
eine ungesunde Ubermotivation erzeugt wur-
de, das steht hier nicht zur Debatte.

Beispiel 2:

Ein junger Spieler hat im zwischenmenschli-
chen Bereich und - trotz eines iberdurch-
schnittlichen spielerischen Talentes — auch
auf dem Spielfeld noch groBe Komplexe.
Beim Training nach einem einigermaBen ge-
lungenen Spiel ermuntert der Trainer den
19jahrigen Spieler dazu, in die (neue und
fremde) Stadt loszuziehen, dort ein Madchen
anzusprechen und es innerhalb einer Stunde
zum Trainingsplatz zu bringen. Und er setzt
den Spieler mit dem Hinweis unter Druck, daB
er ,ohne" gar nicht mehr zu kommen
brauche!

Was hat er getan? Er hat das aufflammende
spielerische Selbstvertrauen genutzt und den
Spieler damit bewogen, seine Komplexe im
zwischenmenschlichen Bereich zu (berwin-
den. Dies natiirlich in der festen Uberzeu-
gung, daB der Spieler durch das erfolgreiche
,Anbandeln“ umgekehrt auch seine spieleri-
schen Hemmungen weiter abbauen kann.

Beispiel 3:

Ein Trainer akzeptiert bei einem Spieler tber-
méaBig lange Haare, eine ausgeflippte Klei-
dung oder sonstige ,Macken®, obwohl er sie
persénlich eigentlich nicht ausstehen kann.
Dies einmal in der weisen Erkenntnis, daB er
ohnehin nicht viel dagegen machen kann.
Er 148t es aber auch deshalb zu, weil er das
ausgepragte Show- und Anerkennungsbe-
diirfnis des Spielers genau kennt. Dem Trai-
ner ist es lieber, der Spieler tobt sich auf diese
harmlose Weise aus, als daB er sich im Spiel
zu gefahrlichen Aktionen hinreiBen 1aBt, nur
um sich dem Publikum auffallend zur Schau
zu stellen.

Dampfung von Ubermotiva-
tion und Versagensangst

Es wurde dargelegt, daB eine Ubersteigerte
Leistungsbereitschaft flr eine optimale Moti-
vation ebenfalls schadlich ist.

Nicht selten flihrt sie zu Versagensangsten
und in letzter Konsequenz zu spielerischen
Fehlleistungen.

Auch bei einem zu hohen individuellen Moti-
vationspegel muB der Trainer deshalb ,moti-
vierend" eingreifen. Die Méglichkeiten dazu
sind zahlreich und unterschiedlich.

Selbstsicherheit ausstrahlen

Vor wichtigen Spielen ist es flir den Trainer
zuallererst wichtig, daB er selbst seine eige-
nen Gefiihle voll unter Kontrolle hat.

Denn die Hoffnungen und Uberzeugungen
des Trainers, aber auch seine Zweifel und
Angste iibertragen sich geradezu induktiv auf
die Psyche der Spieler.

Dies geschieht nicht nur durch Worte. Auch
durch die sogenannten nonverbalen Informa-
tionen (Gesten und Korpersprache) und
durch seine Stimmlage Ubermittelt der Trai-
ner den Spielern Sicherheit oder Zweifel am
Gelingen.

Achtung! Trainer/Betreuer
BIEGEL International Team Sport

sucht im gesamten Bundesgebiet

Handelsvertreter

haupt- oder nebenberuflich (Gebietsschutz).

Zuschriften unter Chiffre ft 5a/92 an den
Philippka-Verlag, Postfach 6540, 4400 Miinster J

Beilagen:

Beilagenhinweise:

Diese Ausgabe von ,fuBballitraining” enthélt die folgenden

- Supplement ,Sporternéhrung - Spezial”,
Philippka-Verlag

- Hermes Arzneimittel, 8023 GroBhesselohe
- Mac-Sport, 5600 Wuppertal
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Die Spieler spiren deutlich, wenn der Trainer
durch Worte Zuversicht vermitteln will, durch
sein nonverbales Verhalten aber Unsicherheit
signalisiert. Sie registrieren die feinen Signale
der Gestik und Mimik und glauben diesem
mehr als den vordergriindig optimistischen
Worten.

Vermutlich ist das sprichwértliche Gliick und
das Charisma mancher Trainer u. a. auch auf
diese Fahigkeiten und die zugrundeliegen-
den Wesensmerkmale zuriickzufiihren.

Den Erfolgsdruck abbauen

Je hoher die Spielklasse und je attraktiver das
Spiel ist, um so mehr steigt der StreB und der
Erfolgsdruck flir den Spieler. Dies wird nur
zum Teil dadurch kompensiert, daB die Spie-
ler der hoheren Klassen auch psychisch star-
ker belastbar sind.

In der Regel muB der Trainer hier helfend
eingreifen. Der von auBen (Presse, Funktion&-
re, Zuschauer) oder der vom Spieler selbst
aufgebaute, hohe Erfolgsdruck kann auf ver-
schiedene Arten auf ein optimales MaB redu-
ziert werden:

— Die Bedeutung der Presse, der Offentlich-
keit, der Zuschauer durch geeignete Me-
thoden (Gespréche) relativieren!

— Deutlich machen, daB auch der Trainer kei-
ne Wunderdinge erwartet!

— Die eigenen Stérken in Erinnerung rufen!

Gleich mitbestellen

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch
archivieren kdnnen — unzerschnitten, un-
gelocht und trotzdem immer griffbereit -
haben wir schicke Sammelmappen her-
stellen lassen: in griinem Regentleinen
mit gelber Préagung des Originaltitels auf
Vorderseite und Riicken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stibe ge-
schoben, was einwandfreies Blattern,
Lesen ohne toten Rand und eine Ent-
nahme von Heften problemlos macht.
Jetzt mit
Jahreszahlen-
Aufklebern
1991-1994.

12er-Mappe
DM 14,50

Versandspesen
DM 3~ je
Sendung, ab

5 Mappen
spesenfreie
Lieferung.

P Frc Ol OCGIE

— Vor zu risikoreichem Spiel warnen, das ein-
fache Spiel fordern!

— Klare, ~ einfache

geben!

Aufgabenzuweisungen

— Schwere Aufgabe auf mehrere Spieler ver-
teilen!

— Letztlich: Die Bedeutung des Spiels — auch
fir den Fall einer Niederlage - ins richtige
MaB setzen!

Intensives kérperliches
Aufwérmen

Als Folge eines zu hohen Motivationspegels
wird wie festgestellt zu viel Noradrenalin aus-
geschttet,

Es ist durch entsprechende Untersuchungen
nachgewiesen, daB der ungiinstige Uber-
schuB an Noradrenalin durch ein umfassen-
des, schweiBtreibendes Aufwirmprogramm
.verbrannt” werden kann.

Auch aus diesem Grunde sollte der Trainer —
unabhéngig von der jeweiligen AuBentempe-
ratur — seine Spieler zu einem optimalen Auf-
warmen anhalten.

Zusammenfassung

P Spieler und Mannschaften kénnen eine zu
hohe und eine zu wenig ausgepragte Lei-
stungsbereitschaft haben.

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-4400 Miinster
Schweiz_: ISM Sportmarketing, Guntenbachstr. 275, CH-8603 Schwerzenbach * Osterreich: teamsport, BahnhofstraBe 31,A-6175 Kematen

Ich abonniere fulZballtraining

® Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift ,fuBball-
training" (Herausg.: Gero Bisanz)

ab Heft __ / Jahr (frthestmoglicher Abo-
Beginn: Heft 1/84) im Abonnement.

Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens
aber fiir 1 Jahr. Kiindigen kann ich mit 6-Wochen-
Frist zum Ende eines Kalenderjahres.

Das Jahres-Abonnement kostet 1992 (12 Hefte) im
Inland DM 64,80, im Ausland DM 69,60, jeweils frei
Haus.

Hinweis fiir den Verlag

Ich weiB, daB ich die Abonnement-Bestellung inner-
halb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum
genugt) beim Philippka-Verlag, Postfach 6540,
4400 Munster, schriftlich widerrufen kann,

(2. Unterschrift des Abonnenten)

lch bestelle aus |hrem Programm an Sportfach-
literatur;

___ Expl. Sammelmappen ft

(Titel abkirzen)

— Expl.

——Expl.

22 Evpl

P Die tieferen Ursachen und aktuellen Griinde
fur diese beiden Formen eines fiir sportliche
Leistungen ungiinstigen Motivationsgrades
konnen vielfaltig und unterschiedlich sein.

» Im ProzeB der Motivierung kann der Trainer
diesen beiden extrem unterschiedlichen psy-
chischen Verfassungen der Spieler durch ge-
eignete Mittel entgegenwirken und sie elimi-
nieren.

P Der Trainer bendtigt daflir psychologische
Kenntnisse und Fahigkeiten. Die Kenntnisse,
die dazu notig sind, stammen aus einem Spe-
zialgebiet der Psychologie, der Motivations-
psychologie.

» Der Trainer, der auf dem Klavier der Motiva-
tion spielen kann, wird seine Spieler immer
wieder begeistern und sie — im Bereich ihrer
technisch-konditionell-taktischen Leistungs-
fahigkeiten — zu individuellen spielerischen
Hoéchstleistungen fiihren kénnen.

» Wenn der Trainer dann noch zusétzlich den
Mannschaftsgeist und das Teamwork fordert,
dann hat er mit seiner Spieler- und Mann-
schaftsflihrung wichtige Voraussetzungen fur
gute Spielleistungen geschaffen.

=

Anschrift des Verfassers:

Gerhard Bauer
Menzinger StraBe 99a
8000 Miinchen 50

Besteller:

StraBe:

PLZ/Ort:

® Gewiinschte Zahlungsweise:

O Buchen Sie den Bezugspreis jahrlich nach
dem 1. Januar bzw. bei Literaturbestellungen
den Rechnungsbetrag ab von meinem/vom*

Konto-Nr.
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BLZ:

* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

O Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Datum:
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Wenn Dv abbaust,
baut Isostar Dich wieder auf.

3

Isosta}"gibr Deinem Kdrper 50 PIT Y7 erforschte Isostar-Optimal-
schnell und El\ezig_lt die volle (Y X4/, I:]/ Struktur. Kein anderes Sport-
Leistung zuriick, vm das AL{{d/LA{"]f getrink gibt dem Karper

Beste zu geben. Denn Isostar ist iso-  schneller Flissigkeit, Mineralstoffe

tonisch und hat die wissenschaftlich  und Vitamine zuriick. e A
Ergibt 5 Liter Isostar

Isostar. Der schnelle “'l'"‘s-qtanische Durstloscher.
@




