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Vorwort

Die Schriftenreihe des Wiirttembergischen FuBballver-
bandes, zu der auch dieses Buch gehort, ist aufgelegt
worden, um den Vereinen eine wirksame Hilfe bei der
Bewaltigung ihrer Aufgaben zu leisten. Dieses Ziel ist
sicher in wesentlichen Bereichen auch erfullt worden.
Was bislang noch — generell in der FuBball-Literatur —
fehlt, ist ein grundlegendes Werk zum Jugendtraining.
Diese Liicke soll mit dem vorliegenden Buch geschlos-
sen werden.

Die Autoren gehen in diesem ersten von zwei Banden
zum Thema Jugendtraining auf die wesentlichsten
Grundlagen des Trainings und der Betreuung junger
FuBballspieler ein, ohne deren Kenntnis ein Trainer nur
schwer zum Erfolg kommen kann. Sie haben sich
bemtiht, die teilweise doch schwierigen und komplexen
Zusammenhénge so darzustellen, daB vor allem die
vielen in der Jugendarbeit Tatigen, die keine Lizenz
besitzen, von den Hilfen profitieren. Gleichzeitig werden
auch jenen Trainern, die eine entsprechende Ausbil-
dung haben, noch Anregungen gegeben.

Das Buch ist so konzipiert, daB es fir den Jugendtrainer
ein Begleiter Uber Jahre hinweg sein kann. Es sollte
also nicht nach dem ersten Durcharbeiten beiseite
gelegt, sondern sténdig als Ratgeber bei den vielen im
Training entstehenden Problemen herangezogen wer-
den. Zu diesem Zweck ist am SchiuB des Buches ein

Stichwortverzeichnis angefiigt, das dem Trainer helfen
soll, die fiir seine aktuellen Probleme angebotenen
Hilfen zu finden.

Es bleibt zu hoffen, daB die-Fiille von Anregungen und
Hilfen von den Jugendtrainern angenommen und in die
praktische Arbeit umgesetzt werden, vor allem im Inter-
esse der den Vereinen anvertrauten Kinder und Ju-
gendlichen. ‘

i

Franz Stuemper
1. Vorsitzender des Wiirttembergischen FuBballver-
bandes
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1. Die Aufgaben und Ziele des
Jugendtrainings

Das vorliegende Buch tragt den Titel ,,Jugendtraining"
und beschreibt das Training der im FuBball unter der
Kategorie ,,Jugend” zusammengefaBten Kinder und
Jugendlichen im Alter von sechs bis 18 Jahren. Der
Titel und seine weitere Verwendung als Sammelbegriff
bedeutet zwar eine begriffiche Ungenauigkeit, denn
das in ihm zusammengefaBte Kinder- und Jugendtrai-
ning unterscheiden sich sowohl methodisch als auch
inhaltlich ganz erheblich, er ist allerdings aus ékonomi-
schen Griinden sinnvoll. Um die genannten Unter-
schiede deutlich zu machen, wird dieser Komplex in
Kapitel 2 sehr ausfiihrlich behandelt und eine Lésungs-
moglichkeit fir die Trainingspraxis tber die langfristige
Planung und richtige Betreuung auf der Basis biologi-
scher und entwicklungspsychologischer GesetzméBig-
keiten aufgezeigt.

Unabhéngig von der Differenzierung nach dem Alter ist
unter Training die gezielte Steigerung der Leistungsfa-
higkeit durch planméBiges Uben zu verstehen. Die Trai-
ningswirkung zielt dabei nach WEINECK auf vier lei-
stungsbestimmende Faktoren (siehe Abbildung 1).
Grundsétzlich missen in jedem richtig geplanten Trai-
ning Teilbereiche dieser Faktoren beriicksichtigt oder
geschult werden. Welche Teilbereiche angesprochen
werden sollen, hangt von der langfristigen Trainingspla-

nung, von aktuellen Problemen und von der Zielsetzung
ab.

Gerade bei der Zielsetzung'werden im Jugendtraining
haufig schwerwiegende, weil kaum noch korrigierbare
Fehler gemacht. Das Kind oder der Jugendliche ist
nicht das verkleinerte Abbild des Erwachsenen, son-
dern eine eigensténdige Personlichkeit mit entwick-
lungsspezifischnen Denk- und Verhaltensweisen. Des-
halb ist es auch nicht méglich, hur das Erwachsenen-
training mit einigen quantitativen Verénderungen
(Reduzierung von Trainingsumfang und -intensitét) auf
den Jugendbereich zu tibertragen.

Das wichtigste Ziel jedes Trainings — das Jugenditrai-
ning eingeschlossen — ist die Steigerung der korper-
lichen Leistungsféhigkeit. Diese Zielsetzung ist bei
Kindern und Jugendlichen jedoch nicht gleichzusetzen
mit dem Streben nach absoluter Hochstleistung und
schnellen Erfolgen. Hinflihrung zur Leistung bedeutet
im Jugendtraining, daB die Spieler in kleinen Schritten
behutsam auf die gewtlinschte Leistung vorbereitet wer-
den. Eine zu friihe Ausrichtung auf Leistung, verbunden
mit ausschlieBlich erfolgsorientiertem, ehrgeizigem
Trainingsverhalten flihrt langfristig gesehen nicht zum
Erfolg. SolchermaBen ,,getrimmte” Kinder steigern ihre
Leistung sehr schnell, kénnen sie aber nicht stabilisie-
ren. Sie unterliegen dann starken Leistungsschwan-
kungen.

Parallel dazu wirkt diese Uberbetonung der Leistung
auch auf die Psyche. Die Spieler werden unter einen

11



konditionelle und koordinative physische
Leistungsfaktoren (Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit, Beweglichkeit, Gewandtheit)

Personlichkeitseigenschaften

(intellektuelle Fahigkeiten, fgizg:g:— _| technisch-taktische Fahigkeiten
morah;::;:nggg ::gg;usche fahigkeit und Fertigkeiten

konstitutionelle und gesundheitliche
Faktoren

Abb. 1: Faktoren der sportlichen Leistungsfahigkeit (nach WEINECK)




Leistungsdruck gesetzt, die Motivation zum Sport
schwindet, die Einsatzbereitschaft &8t nach, und das
fihrt haufig zum Ende der fuBballerischen Laufbahn,
bevor sie richtig begonnen hat.

Richtig verstandenes Jugendtraining flhrt zu einem
langsamen Leistungsanstieg. Auf diese Weise wird ein
héheres Leistungsniveau als beim raschen Anstieg
erreicht, vor allem aber kann dieses hdhere Niveau
sehr viel langer gehalten werden. Diese unterschiedli-
che Leistungsentwicklung wird in der graphischen Dar-
stellung deutlich:

4 Leistungs-
niveau
1 ” e b
P o
7 s
/
/
7/
/!
/!
/
JI Alter

>

- --» = auf schnellen Erfolg zielendes Training
——_= auf stabile Leistung zielendes Training

Bei richtig dosierter Belastung im Training werden
Reize gesetzt, die das natlrliche Wachstum gtinstig
beeinflussen und somit die korperliche Leistungsféahig-
keit verbessern. Diese' Wachstumsreize gibt sich das
Kind in den ersten Lebensjahren durch seine vielen
spontanen Aktivitaten selbst. Durch die zwangslaufige
Beschrénkung in der Bewegung beim Schuleintritt rei-
chen die Reize nicht mehr aus. Diese Licke muB durch
den Sport gefiillt werden.

Das zweite wesentliche Trainingsziel ist die technische
und taktische Ausbildung’' der Spieler. Es beinhaltet
die Entwicklung der technischen Fertigkeiten und der
taktischen Verhaltensweisen von der Grundausbildung
bis zur wettkampfgeméaBen -Anwendung.

Bei dieser Zielsetzung sind die Unterschiede des
Jugend- und des Erwachsenentrainings am offensicht-
lichsten. Das Kind, das mit ganz geringen, bei Médchen
oft mit Uberhaupt keinen fuBballspezifischen Bewe-
gungserfahrungen und Kenntnissen zu einem Verein
kommt, muB die Technik und spéter die Taktik von
Grund auf erlernen. Wenn im Alter von 18 Jahren (Mad-
chen mit 16) der Spieler vom Jugend- in den Herrenbe-
reich (Damen) wechselt, sollte er die technischen, tech-
nisch-taktischen und taktischen Grundlagen beherr-
schen und im Wettkampf anwenden kénnen. Der Trai-
ner kann dann mit dem Erwachsenen auf dieser Basis
weiterarbeiten.

13



Entscheidend fiir den Lernfortschritt in dieser Ausbil-
dung der Kinder und Jugendlichen ist, daB der Trainer
die biologischen Voraussetzungen in den verschiede-
nen Entwicklungsstufen kennt, die die Spieler durchlau-
fen, daraus die richtigen Konsequenzen zieht und so
das gesetzte Trainingsziel erreicht (vgl. dazu Kapitel 2).
Werden diese GesetzmaBigkeiten nicht beachtet, bleibt
der Lernfortschritt vergleichsweise gering. Das Resul-
tat: Der erwachsene, falsch angeleitete Spieler weist
noch erhebliche technische und taktische Méngel auf,
die kaum noch beseitigt werden kénnen.

Das dritte wichtige Ziel des Jugendtrainings ist die
Erziehung der Spieler. Im TrainingsprozeB missen bei
den Kindern und Jugendlichen Willenseigenschaften
entwickelt werden, die fir ein erfolgreiches Bestehen im
Wettkampf unerlaBlich sind. Solche Eigenschaften sind
beispielsweise: Ehrgeiz, Einsatzbereitschaft, Ent-
schluBkraft, *Beharrlichkeit . . . Alle diese Qualitaten
sind in ihrer positiven Wirkung nicht auf den Sport
beschrankt, sondern lassen sich auch auf andere
Bereiche des téglichen Lebens (bertragen. So sind
Kinder und Jugendliche, die Leistungssport betreiben,
nachweislich eher als Nichtsportler in der Lage, Kon-
fliktsituationen im Alltag zu bewaltigen.

Parallel zu dieser Entwicklung von Willenseigenschaf-
ten sammeln die jungen Spieler auch soziale Erfahrun-
gen. FuBball ist ein Mannschaftsspiel, bei dem der
Erfolg eng mit der mannschaftlichen Geschlossenheit

R I

zusammenhéngt. Je besser die einzelnen Mitglieder
harmonieren, desto besser und stabiler ist die Mann-
schaftsleistung. Dieser Zusammehhang muB dem Kind
schon friih verdeutlicht werden.

Neben diesen im Training zunachst zu verfolgenden
Hauptzielen, die vor allem auf die Verbesserung der
Leistungsféhigkeit ausgerichtet ' sind, sollten in der
sportlichen Ausbildung von Kindern und Jugendlichen
aber noch weitere — scheinbar nebenséchliche — Ziele
beachtet werden:

Die Erhaltung der Gesundheit — Durch richtig verstan-
denes und betriebenes Training kdnnen gesundheitli-
che Gefahren reduziert bzw. Erkrankungen verhindert
werden. Dies gilt vor allem fir Haltungsschwéchen und
-schéden, aber auch fir so alltédgliche Erkrankungen
wie Erkéltungen . . . Das gesundheitliche Ziel wird aller-
dings nur dann erreicht, wenn das Training nicht aus-
schlieBlich auf das FuBballspiel ausgerichtet ist. Jedes
auf eine Sportart spezialisierte Training muf durch eine
allgemeinsportliche Ausbildung ergénzt werden, so daB
der gesamte Korper athletisch beansprucht wird.

FuBball als Gestaltung der Freizeit — Das FuBballtrai-
ning und -spiel muB vor allem bei Kindern, aber auch
noch bei Jugendlichen alle jene Elemente enthalten, die
eine Freizeitaktivitat ausmachen. Die wichtigsten Ele-
mente sind: die Freude am Spiel und an der Bewegung,
die Méglichkeit zu kreativem Verhalten und zur Verwirk-
lichung eigener Interessen.



Gerade das letztere Trainingsziel weist auf eine
wesentliche Einschréankung hin, der das Jugendtraining
unterliegt:

Das FuBballspiel und das vorbereitende Training mis-
sen immer zweitrangig bleiben, die Schule und die
Berufsausbildung den Vorrang haben. Es gibt Jugendli-
che, die die Schule bzw. Lehre zugunsten des Sports
vernachldssigen oder sogar schulisches Versagen
durch sportliche Leistungen kompensieren wollen. Dort,
wo ein solches MiBverhéltnis entstanden ist, tragt der
Trainer eine Mitverantwortung dafiir, daB der zeitliche
Aufwand fiir Schule/Lehre und Sport wieder in eine
verninftige Relation gebracht wird.

Das Umorientieren in der Zielsetzung verlangt vom
Jugendtrainer ein hohes MaB an Anpassungsfahigkeit
und Verstéandnis. Deshalb sollte er in der Zusammenar-
beit mit den ihm anvertrauten Kindern und Jugendli-
chen immer folgende Forderungen beachten:

@ das Training darf keine gesundheitlichen Risiken (im
Sinne von Spétschaden) enthalten

® die Freude der Jugendlichen am Spiel und an der
Bewegung steht immer im Vordergrund — Leistungsdrill
ist abzulehnen

@ die Spieler sollen zum selbsténdigen, eigenverant-
wortlichen Handeln gefiihrt werden

® die Jugendlichen sollen im Training soziale Erfah-
rungen im positiven Sinne sammeln kénnen

@ die Verwirklichung weiterer Interessen neben dem
FuBballspiel muB dem Jugendlichen méglich sein.

Wie weit die korperliche Leistungsféhigkeit sowie das
technische und taktische Vermégen sich entwickeln
lassen, wird weitgehend durch die Veranlagung (siehe
dazu auch Seite 18) mitbestimmt. Die gute Beobach-
tung des Spielers gibt dem Trainer zuverldssige Hin-
weise auf die durch die Veranlagung gesetzten Gren-
zen. Ein FuBballtalent zeichnet sich im wesentlichen
durch folgende Merkmale aL'J's:

Technik ‘

— allgemeine Bewegungsbegabung

— Ballgefiihl, Geschicklichkeit im Umgang mit dem Ball
— Behauptung am Ball in Wettkampfsituationen

Taktik

— gute Orientierung

— Fahigkeit, Zusammenhénge zu erkennen

— Spielztge in Angriff und Abwehr vorausplanen
kénnen

Charaktereigenschaften
- Durchsetzungsvermégen
- Zielstrebigkeit

- Beharrlichkeit

Soziales Verhalten

— Gruppenverhalten

-~ mannschaftsdienliches Denken und Handeln
— Fahigkeit, sich unterordnen zu kénnen

Konstitutionelle Merkmale
— Kérperbau, voraussichtliche Entwicklung
— athletische Eigenschaften

15



2. Charakteristik
des Jugendtrainings

Unter dieser Formulierung ist zu verstehen, daB die
kennzeichnenden Merkmale und Eigentiimlichkeiten
des FuBballtrainings mit Jugendlichen darzustellen
sind.

Das Trainingsalter umfaBt bei den Jungen den Zeitraum
vom 6. bis 18. und bei den Médchen vom 6. bis zum
16. Lebensjahr. Man spricht dabei insgesamt von
Jugendlichen, da die Entwicklungsabschnitte vom
Saugling Uber Klein- und Schulkind bis zur Reifezeit als
erster Teil des Jugendalters bezeichnet werden.

Aus péadagogischer Sicht bedeutet Training das
bewuBte Vermitteln von Lehrstoffen mittels geeigneter
Methoden durch Ausbilder an Auszubildende. Diesen
Satz auf das Jugendtraining bezogen heiBt, das FuB-
ballspiel nach den ihm zugrunde liegenden Gesetzma-
Bigkeiten und Regeln durch Trainer oder Ubungsleiter
den Spielern der F- bis A-Jugend zu lehren.

Das geeignete methodische Vorgehen richtet sich nach
der Veranlagung (dem Talent), der Bereitschaft (Moti-
vation) und dem Entwicklungsstand der Jugendlichen.

Jedes Lehren ist auf Ziele abgestimmt (siehe Kap. 1).
Es erfolgt daher mit Absicht. Ziele und Absichten miis-
sen stets geplant werden — also auch das Jugendtrai-
ning.

16

Die Mittlerrolle zwischen dem Lehrstoff FuBballspiel
und den Jugendlichen liegt beim Trainer. Er soll die
Spieler fiir die Bewdltigung der Zielgerichteten Aufga-
ben geplant vorbereiten, sie disponieren, sie trainieren.

Somit steht im Zentrum der folgenden Betrachtung das
Problem, welche kennzeichnenden Merkmale der Trai-
ner als Lehrender bei seinem methodischen Vorgehen
einzukalkulieren hat, um seine Arbeit effektiv zu gestal-
ten. Ziele kénnen nicht erreicht, Vorhaben nicht erfiillt
und Aufgaben nicht bewaltigt werden, wenn der Trainer
dazu nicht die notwendigen Voraussetzungen erworben
hat.

Bei seiner Téatigkeit setzt der Trainer sein Wissen und
sein Kdnnen ein. Erfahrungen sind zwar sehr niitzlich,
reichen aber bei dem keineswegs leichten Unterfangen,
das Jugendtraining erfolgreich zu gestalten, allein nicht
aus. Der Trainer muB deshalb in die Lage versetzt
werden, die auszubildenden Jugendspieler nach deren
kennzeichnenden Merkmalen zu trainieren und zu
betreuen. Um einen sinnvollen und zweckdienlichen
Trainingsplan erstellen zu kénnen, sollen ihm Hilfen
gegeben werden durch das aufbereitete Wissen Uber
den Stoff, die Methoden und die kérperliche und gei-
stige Entwicklung der Jugendlichen. Gegen Fehler in
der langfristigen Planung und bei der Durchfiihrung des
Trainings ist der Trainer gewappnet, wenn er sich der
Erkenntnisse der Sportpsychologie bedient. Obwohl
jeder Mensch ein unverwechselbares Individuum ist —
so wie keine zwei Baume dieselbe Rinde haben -,



geben die wissenschaftlichen Forschungen grundle-
gende Hinweise (ber allen Jugendlichen gemeinsame
korperliche, geistige und seelische Grundeigenschaften
und Uber Entwicklungen nach der Alters-, Umwelts-
und Geschlechtszugehdrigkeit. Diese systematisch
zusammengefaBten Anhaltspunkte verallgemeinern
Typen, Entwicklungsstadien, Motivationshaltungen,
Sozial- und Lernverhalten und zeigen Regel- und
GesetzmaBigkeiten auf, die allerdings nicht immer und
in jedem Fall auf einzelne Ubertragen werden kdnnen.
Als weitgesteckte Rahmen bieten sie aber Orientierung
und Arbeitsgrundlage fiir das Richtigmachen beim Trai-
ning an. Sie sind die Basis, um die Jugendspieler
schlieBlich in ihrer persdnlichen Form zu erfassen,
damit das Training — und das ist das Hochziel — indivi-
duell durchgefiihrt werden kann.

Es sind dazu Schulung des Beobachtenkénnens und
Anleitung zum richtigen Auswerten der Beobachtungen
notwendig.

Wie alle Spezialgebiete hat auch die Sportpsychologie
ihre eigene Fachsprache. Die wichtigsten Formulierun-
gen sind heute Allgemeingut und auch den Trainern
bekannt. Die besondere Ausdrucksweise ist gelegent-
lich nicht zu umgehen. Sie wird so erklart, daB daran
das Erstellen effektiver Trainingsprogramme und das
wirkungsvolle Arbeiten nicht scheitern dirfen.

In den folgenden Abschnitten wird im wesentlichen mit

sportpsychologischen Begriindungen das Jugendtrai-
ning zu erklaren versucht.

Als ersten und zweiten Ausgangspunkt gilt es zunéachst
die Erkenntnisse lber das Talent und Uber die Motiva-
tion zu behandeln. Was béim Lernen im Training im
Jugendlichen vor sich geht und welche Typisierungen
nach kérperlichen, geistigen und seelischen Merkmalen
das Verstandnis fiir die zu Betreuenden vertieft, ist
dann Gegenstand weiterer Uberlegungen. Im Mittel-
punkt der Darlegungen stehen aber die Entwicklungs-
phasen mit ihren biologischen Voraussetzungen sowie
deren intellektuellen und psychischen Formen. Daraus
werden die Konseguenzen fiir die Trainingsinhalte, die
Motivation und die Fiihrung der Jugendlichen gezogen.

Ein Abschnitt ist dem geschlechtsspezifischen Typus
der Madchen zu widmen, ‘um ,Auswirkungen auf das
Mé&dchentraining zu erkennen.

Um der speziellen Eigenart der einzelnen Spieler
naherzukommen, werden musterhaft einige Einzelty-
pen aufgezeichnet. Davon ausgehend sind als Grund-
lagen fiir die erfolgversprechende Individualbetreuung
das Beobachtenkdnnen und das Aufstellen von Bela-
stungsprotokollen zu erarbeiten. Das Denken und Ver-
halten von Jugendspielern innerhalb einer Gruppe, der
Mannschaft, wird im Kapitel 5 ,,Die Mannschaftsfiih-
rung” abgehandelt.
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2. 1 Das Talent als Grundlage

Die jeweils gegebene Verfassung des Jugendspielers
wird im Fundament bestimmt von dessen Veranlagung
flr das FuBballspiel. Unter Talent und Veranlagung wird
die aus der Erbmasse der Eltern mitgegebene Ausstat-
tung des Menschen in kdrperlicher, geistiger und seeli-
scher Hinsicht verstanden. Zuweilen werden dafiir auch
die Begriffe natirliches Anlagensystem, genetische
Potenz, ererbter Typus, mitgegebene Disposition u. a.
verwendet. Damit gemeint sind die Grundlagen, die ein
Mensch zur Bewaéltigung des Lebens mit auf den Weg
bekommen hat. Diese Basis ist der Rahmen, den es
auszufiillen gilt. Ein Rahmen ist eine Begrenzung. Man
kann nicht mehr an Wissen und Kénnen vermitteln, als
in den Rahmen der Begabung hineinpaBt. Diese obere
Begrenzung stellt das HochstmaB dessen dar, was
durch Ausbildung erreicht werden kann. Selbst die aus-
gekllgeltsten Methoden und das hérteste Training brin-
gen keine Leistungssteigerungen, die Uiber das vorge-
normte MaB hinausgehen. Daraus folgt, daB z. B. nicht
jeder zu einem SpitzenfuBballer geformt werden kann,
wenn er dafiir auf Grund seiner Figur nicht geeignet ist.
Er wird eben nur MittelmaB bleiben. Wer von der Veran-
lagung her nahezu ideal zum FuBball vorbestimmt ist,
bedarf allerdings noch geistiger Grundlagen, um die
taktischen Notwendigkeiten erfiillen zu kénnen, und
entsprechender psychischer Qualitdten, damit auch die
Motivation gegeben werden kann.

Es muB jedoch betont werden, daB bei der Bildung der
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Menschen in den seltensten Fallen der Begabungsrah-
men ausgefillt, d. h. der Begabte bis an die Grenzen
seines Vermdgens gefordert wird.! Es sind intensivstes
Training und ebenso groBter FleiB notwendig, um das
Talent ausschopfen zu kdnnen. ¢

2.2 Lernen durch Training

Die durch Vererbung mitgegebene Ausstattung zur
Lebensbewdltigung entwickelt sich nicht von selbst.
Erst durch die Einflisse (Reize, Impulse) aus der
Umwelt wird aus der Potenz eine Wirkung. Reize wer-
den von den Sinnesorganen aufgenommen, von den
Nerven weitergeleitet und vom Gehirn registriert und
verarbeitet. Ein solches Vermitteln von Fertigkeiten und
Wissen wird u. a. als Bildung, Ausbildung, Belehrung,
Disponierung, Begabtwerden, Instandsetzung und
auch als Training bezeichnet.

Die Padagogen stellen diese Vorgénge im sogenann-
ten ,,Didaktischen Dreieck” dar:

Lehrender Lernender

Zur Beantwortung der Kernfrage, wie der Trainer
methodisch vorzugehen hat, damit die Jugendspieler
den groften Nutzen davon haben, muB geklart werden,
wie Lernen bzw. Instandsetzung vor sich gehen. Da die
Trainer bereits vorgeformte junge Menschen zur



Betreuung bekommen, deren Talente irgendwie in Aus-
maB und Stérke schon angesprochen und in eine Rich-
tung gelenkt wurden, hat er diese vorwiegend zu veran-
dern.

Die Veranderung zum Fllen des Begabungsrahmens
erfolgt durch Einfliisse, die unbewuBt oder bewuBt aus-
gestrahlt und empfangen werden. Lernen geschieht
durch mehr oder weniger notwendige Zwénge
(Gesetze, Verordnungen, Normen und Regeln des
Zusammenlebens in der Gesellschaft), den Trieben zur
Selbsterhaltung gehorchend und durch Impulse, die
man in freier Entscheidung annehmen oder ablehnen
kann. Indem unsere Sinnesorgane im wachen Zustand
dauernd den stets vorhandenen Reizeinflissen der
Umwelt ausgesetzt sind, werden die Talente ebenso
angesprochen und veréndert wie durch absichtliche
und zweckgerichtete Impulse. Ein Kind kann zum FuB-
ballspielen einfach verleitet werden, indem es andere
Kinder beim Spielen beobachtet und deren Tun nach-
macht, oder durch einen Erwachsenen, der ihm das
Ballspielen mit dem FuB absichtlich zeigt, der es unter-
weist. Dabei muB die starke Wirkung der unbewuBten
(ungewolliten, unbeabsichtigten) Erziehung betont wer-
den. Die bewuBte (gewollte, beabsichtigte oder intentio-
nale) Erziehung hingegen ist meistens effektiver, da sie
zielgerichteter und planvoll verlduft. Training ist dem-
nach intentionale Ausbildung.

Die ersten und einfachsten Formen menschlicher
AuBerungen und menschlichen Tuns sind Trieb- und

Reflexhandlungen. Sie sind urspriinglich und dienen
der direkten Lebenserhaltung, wie z. B. Augenlid- und
Saugreflex, das Ablaufen von Herzschlag, Atmung usw.
Hinzu kommt das Triebverhalten. Dazu sind Bewe-
gungs- und Spieltrieb, Sexualtrieb, Nahrungstrieb u. a.
zu rechnen. Ein kompliziertes Zusammenspiel von Kor-
perséften reguliert diese Schutzeinrichtungen und
Uberlebensfunktionen, denn unser Kérper ist in erster
Linie zur Selbsterhaltung organisiert. Es handelt sich
hier um innere Befehle.

Im Laufe der Lebenszeit flieBen uns (iber die Sinnes-
organe und die Nerven als Reizleitungen unzéhlige
Impulse zu. Die Reizeinfliisse werden nach der Verar-
beitung gespeichert (UnterbewuBtsein, Gedachtnis)
oder direkt beantwortet durch unsere Reaktionen; also
wieder verauBerlicht. Diese Abermilliarden Empfindun-
gen fiilhren mit der Zeit zu eingespurten Denk- und
Verhaltensweisen. Sie formen das charakteristische
Bild eines Menschen. Die gewonnenen Eindriicke ver-
binden sich. Je nach Stirke, Haufigkeit und Dauer
sowie trainierter Ged&chtniskraft sind sie mehr oder
weniger schnell und sicher aus dem Speicher abrufbar.

Diese Erkenntnisse Uber das Funktionieren des Men-
schen sind fir die Trainingsgestaltung wichtig: Aus dem
Aktionstrieb heraus sucht das Kind auch Spielformen,
die nicht unmittelbar der Lebenserhaltung, der Flucht-
oder Widerstandshaltung dienen, sondern zweckfrei
mehr als Kultur- denn als Naturhaltung anzusehen sind.
Dennoch werden dabei auch wichtige Elemente fiir den
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erhaltenden Lebensvollzug geiibt, wie Koordinierung
von Muskeln, Sehnen und Knochen bzw. Gelenken,
von sozialen Verhaltensweisen in der Gruppe, von
raschen Entscheidungen in Konfliktsituationen, Erho-
hung der Merkfahigkeit usw.

Gewollt-bewuBtes Setzen und Entgegennehmen von
Reizen, wie es das FuBballtraining ist, bedeutet ein
Lehren und Lernen. Es werden im physischen Sinne
vor allem Koérperbewegungen eingeiibt, die flr das
FuBballspiel von Bedeutung sind. Die héufige Wieder-
holung etwa der Ballannahme mit der Sohle flhrt zu
einem immer schnelleren und perfekteren Beherrschen
dieser Aktion, die immer weniger Uberlegung bedarf.
Mit der Zeit werden die richtigen Bewegungsablaufe
vollautomatisch beherrscht. Die anfangs bei der Ubung
mitbeteiligten Gehirnregionen haben die Information
ans UnterbewuBtsein bzw. an die Reflexschicht abge-
treten und schalten sich erst wieder ein, wenn einmal
gepatzt wird. Indem die zustiandigen Gehirnteile die
automatisierten Bewegungsablaufe abtraten, werden
die Nervenzellen (Neuronen) und die Verbindungen
zwischen ihnen (Synapsen) frei fir neue Aufgaben, fiir
neue Lernprozesse, z. B. die Ballannahme mit dem
Oberschenkel oder der Brust. Aus diesem Beispiel und
der theoretischen Erklarung a6t sich schlieBen, daB
verwandte Aufgaben und Lernprozesse aufeinander
folgen sollten.

Bei schwierigeren Verhaltensformen, besonders im tak-
tischen Bereich, wird eine héhere Gehirnaktivitét ver-
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langt. Das setzt eine gute Schulung intellektueller
Fahigkeiten (Aufmerksamkeit, Kombinationsvermégen,
Gedachtnis) und als Bedingung die notwendige geistige
Reife voraus. Eine friihe taktische Schulung ist daher
eine Uberforderung. Wieweit die Reife dafiir vorhanden
ist, geht aus dem Folgenden hervor.

r

2.3 Interesse und Motivation

Die beste Begabung und der geeignetste Typus sind
wertlos, wenn kein Interesse und keine Motivation fiir
irgendeine Sportart vorhanden ist. Unter Interesse wird
die Zuwendung zu Sachen, Menschen und Tatigkeiten
verstanden. Die Motivation ist sowohl der Beweggrund
und der Antrieb fiir eine Aktivitat als auch die erneute
Anregung wahrend einer Tétigkeit, die Situation positiv
zu bewaltigen. Auf einen praktischen Fall bezogen: Der
Jugendliche ist motiviert, FuBballspieler zu werden und
wird wahrend eines Spiels erneut motiviert, seine letz-
ten Kréfte fir den Sieg zu mobilisieren.

Stets wenn Menschen etwas empfinden, denken, wol-
len oder tun, treten dabei Gefiihle auf. Es gibt vielerlei
Arten von Gefiihlen. Sie sind in ihrer Dauer und Stéarke
verschieden. Im Prinzip sind alle Geflihlsarten auf Lust-
und Unlustgefiihle zuriickzufiihren. Sie regulieren auch
die Motivation: Was positiv fiir die Selbstbehauptung
empfunden wird, hat Lustgefiihle, was negativ empfun-
den wird, Unlustgefihle als Begleiter.



Der Trainer muB sich deshalb bemihen, durch das
FuBbalispielen Lustgefiihle zu bereiten, wodurch die
Motivation verstérkt wird. Ein Zugewinn an Kénnen
(Kérperbeherrschung . . .), Gemeinschaftserlebnissen,
Uberlegenheit (iber einen Gegner und damit Stérkung
des Selbstvertrauens ist auch zur Starkung der Motiva-
tion bestens geeignet. Bereits einfache Bedrfnisse
kénnen Motivation und Interesse ausldsen.

Die elementaren Triebe nach Befriedigung von Hunger
und Durst, der Bewegungsdrang und der Sexus sind
starke Beweggriinde. Im Kindesalter |ost der Bewe-
gungstrieb bzw. Aktivitatsdrang die Zuwendung zum
Sport aus. Er bewirkt Lustgefiihle und wird zumeist in
spielerischer Form gelibt. Das ererbte und lebensnot-
wendige Bestreben, sich zu betétigen, erfolgt urspriing-
lich véllig unbewuBt. Spater erst will das Kind spielen
und dabei bewuBt Lust empfinden. So entwickelt es
Interessen und wendet sich einer Sportart zu. Allmah-
lich stellt sich dann der Leistungsehrgeiz ein. Das Inter-
esse und die Motivation, Uber das vitale Streben hin-
ausgehend, werden durch Trainingsarbeit, die auf
Erfolgserlebnissen in kleinen Schritten aufgebaut ist,
geweckt und gefdrdert. Ziele und Anforderungen sind
deshalb so anzusetzen, daB gehobenes Selbstwertge-
flhl und Lustgewinn erreicht werden. Halt der persénli-
che Zugewinn an, wird die Motivation so gestarkt, daB
es zu einem dauerhaften Streben kommt.

Umgekehrt fiihren MiBerfolgserlebnisse, Versagen und
Nichterfillung der Erwartungen und Uberforderungen

zu einem Motivationsschwund. Unlustgefiihle sind die
negativen Merkmale. Tralnmg und Mannschaftsfiihrung
der Jugendiichen sind demnach so aufzubauen, daB
Motivationen zumindest erhalten bleiben. Zu férdern
sind Lustgewinn Uber Selbstbestatigung durch Spiel
und Bewegung, Sozialisierung (Zusammenwirken mit
anderen), Leistungssteigerung (Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Beweglichkeit,, Technik, Taktik) und ethi-
sche Aspekte (Selbstiiberwindung, Kameradschaft).
Guter Trainingsaufbau, altersgeméaB dosiert mit allméh-
lich sich steigerndem Leistungszuwachs, sinnvoller
Wettkampf und richtige Menschenfiihrung erwecken
korperliches und seelisches Wohlbefinden.

Das Ubungs- und Wettkampfgeschehen muB das
Talent, die Entwicklung der Spieler und ihre Motivation
sorgféltig einplanen. Dann entstehen Erfolgserlebnisse,
und um die Motivierung braucht sich niemand Sorgen
zu machen.

Wie alle Teile des Kdrpers von den Haarspitzen bis zum
Zehennagel erkranken kénnen, kénnen im ebenso
komplexen wie komplizieten Wesen Mensch auch
Geist und Seele krank werden. Krankhafte Formen der
Motivation sind hdufig von auBen gesteuert. Zwar sollen
die Eltern der Jugendlichen fir die sportlichen Aktivita-
ten ihrer SpréBlinge gewonnen werden, da hierdurch
Grundlagen positiver Art fiir das ganze Leben geschaf-
fen werden kénnen, doch wird deren falscher oder
Ubertriebener Ehrgeiz oft zur Motivationsbremse. Wenn
die Wunschvorstellungen der Erwachsenen - Uber-
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spitzt ausgedriickt — nach den ersten erzielten Toren
des F-Jugendlichen schon auf Startchancen einer Kar-
riere in der Bundesliga oder Nationalmannschaft hin-
auslaufen, dann sind Auswiichse in der Form von liber-
fordernden Trainingsbelastungen die Folge, die mehr
schaden als nutzen. Der Stolz spielt die wesentlichste
Rolle, um das eigene Kind anderen gegeniiber hervor-
heben zu kdnnen oder aber entgangene Hochgefiihle
der Eltern im eigenen Sportleben zu kompensieren.
Das Imponiergehabe erhebt Anspruch auf Erfolg um
jeden Preis. Das Hochstleistungsalter wird vorverlagert,
so daB es nach einer gewissen Zeit keine Fortschritte
mehr geben kann. Das Kénnen stagniert, das Interesse
schwindet, es ist keine Motivation mehr vorhanden.
Durch Unvernunft kommt es zu Riickschlagen, und das
Kind ist fiir den FuBballsport verloren (vgl. Kap. 1). Aus
dem Elternwunsch, das Kind mége bessere Startchan-
cen flir unsere moderne Welt bekommen, wurde durch
die Uberforderung des Kindes ein Riickschlag fur die
Entwicklung.

Leider aber sind nicht selten auch Vereine und ihre
Trainer mitschuldig am Motivationsschwund oder -ver-
lust. Um das Prestige des Vereins und damit der Ver-
antwortlichen zu heben, schickt man Jugendmann-
schaften zu oft und zu bald und daher nach Trainings-
tiberforderung ins Wettkampfgeschehen. Taktik und
Kondition werden zu stark betont. Den Trainer stellt
man unter Erfolgszwang. Das langfristige Konzept
eines kontinuierlichen, auf Erfolgserlebnisse in kleinen
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Raten angelegten Trainingsaufbaus, um die Motivation
zu erhalten oder zu steigern, verpufft an Funktionars-
eitelkeiten.

Im Verlauf der individuellen Entwicklung vermischen
sich angelernte und selbstgewollte Motive zu einem
einheitlichen Geflige. Mit Schulbeginn treten Anforde-
rungen des Unterrichts als erster ernsthafter Pflichten-
kreis auf. In der Pubertétszeit haben die Jugendlichen
viel mit den sich daraus ergebenden Problemen zu tun.
Dann machen Sorgen der Berufswahl zu schaffen. Es
entsteht ein ganzes Motivsystem mit vorherrschenden
und zurlickgedréngten Interessen, das mitunter dem
FuBballsport schlecht bekommt, vor allem, wenn im
Training, in der Betreuung und irh Wettkampf Uberfor-
derungen vorkommen. Lernfortschritte werden durch
altersmaBig entsprechende Anforderungen erzielt.
Deshalb sind auch Unterforderungen keineswegs
motivbildend. Die Bedeutung eines sorgféltig gewahiten
Ausbildungsprogramms tritt erneut deutlich zutage.

Da parallel zu allen kérperlichen Tatigkeiten auch seeli-
sche Zustande ablaufen, ist die Gefahr der Uberforde-
rung im Training und erst recht im Wettkampf noch
groBer. Zu den unangepaBten Anforderungen im physi-
schen Bereich kommen bei der untrennbaren Einheit
von Korper, Geist und Seele noch die Belastungen im
intellektuellen und psychischen Bereich hinzu. Mit
anderen Worten: Jeder Mensch und insbesondere der
Jugendliche kann nicht nur beim Konditions- und Tech-
niktraining, sondern auch beim seelischen und geisti-



gen Verkraften von Trainings- und Wettkampfbelastun-
gen iber-, seltener unterfordert werden. In taktischer
und in kameradschaftlicher Beziehung kommt es dann
zu StreBlagen mit ungesunden Aggressionen oder
Regressionen (Auftreten bereits Uberwundener kindli-
cher Verhaltensweisen) mit allen Folgen und Auswiich-
sen. Das macht deutlich, daB die Trainer den jeweiligen
Entwicklungsstand, sowohl den Typus als auch die
Wesensmerkmale der Altersphasen, kennen und in das
Trainingsprogramm einbringen missen, damit sie die
Belastungen nicht zu hoch schrauben und dadurch
Interesse und Motivation eher ab- statt aufbauen.

2.4 Typische Erscheinungsbilder

Wiederum um uns Anhaltspunkte fir die praktische
Betreuung zu geben, hat die Psychologie zur Ubersicht
und als Ausgangslage fiir die individuelle Beobachtung
zusammenfassende Typensysteme erarbeitet. Fiir den
Sport sind dabei die Konstitutions- oder Kérperbau-
typen nach KRETSCHMER und die Interessentypen
nach WITTMANN von Bedeutung. Sie umfassen das
menschliche Wesen nach Korperform, dem Willen und
Tun sowie dem Streben.

Dazu gehért auch noch der Unterschied der beiden
Geschlechter, also der Geschlechtstypen, in diesem
Falle die Eigenheiten des weiblichen Menschen zur
Charakteristik des MadchenfuBballs.

Grundsétzlich ist zu bedenken, daB ein Typus nur in
den seltensten Fillen in Reinkultur vorkommt. Alle uns
begegnenden Menschen haben in Qualitat und Quanti-
tat des Empfindens, Denkens, Fihlens, Strebens und
Handelns flieBende Formen in sich. Es gibt nahezu
iibergangslose Unterschiede z. B. im Tempo und in der
Intensitat der Reizaufnahme und der Reizbeantwor-
tung. Die Typisierung ist somit eine Vereinfachung und
lediglich eine Hilfestellung. Mit ihr knnen die zu betreu-
enden Jugendlichen fir die individuelle Erkennung
sozusagen vorgeordnet werden. Aber sie sagt uns, daB
z. B. ein Phlegmatiker, d. h. ruhig-schwerfalliger Typ,
nie ein VollblutfuBballer werden kann. Man verschwen-
det Miihe und Zeit, wenn man ihn durch die Trainings-
ausbildung dazu fiihren will.

Je nach der Art der Reize durch die Umwelt werden die
Richtungen, die das Talent vorgibt, gefordert oder
unterdriickt. Diese Ausbildung einer Begabung im Rah-
men der ererbten Veranlagung bildet allméhlich den
unverwechselbaren eigenartigen Charakter des einzel-
nen aus. Wir erkennen ihn durch die AuBerungen,
durch das Sprechen, die Gebarden, das Tun. Als
Gegenpole der Empfindsamkeit werden stark empféng-
liche und stark unempféangliche Typen genannt. Sie
erscheinen beim FuBballspiel als sensible Techniker
oder stupide Balltreter.

Geht man vom Gefiihlsleben und von der Antriebskraft
aus, so stuft man die Neigung zur Spannung als
aggressive, die Neigung zur Losung als regressive
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Haltung ein. Bezogen auf den Sport hat man es mit dem
angriffslustigen bzw. mit dem zur Aufgabe neigenden
Grundtyp zu tun (siehe dazu Kap. 5). Nach dem Wil-
lensleben unterschieden treten die ausgesprochenen
Willensmenschen und die zaghaften, unschliissigen
Menschen typisch hervor; auf den Sport libertragen die
sich plagenden, ehrgeizigen oder die ausweichenden,
zbgernden Athleten.

Eine Einreihung nach Temperamenten sieht vier Grup-
pen vor: Choleriker (HeiBsporn und Hitzkopf), Phlegma-
tiker (ruhig-schwerfélliger Typ), Sanguiniker (lebhaftes
Leichtblut) und Melancholiker (griiblerisch Schwermii-
tige). GewiB kann jeder Trainer seine Schutzbefohlenen
in eine der genannten Richtungen einordnen. Da aber
keines dieser Temperamente in reiner Form erscheint,
gentigen die Aussagen noch nicht, um die Betreuung
allein danach auszurichten.

Dasselbe gilt fiir die Einteilung nach vegetativen Eigen-
heiten, dem leicht ansprechbaren bis erregbaren und
dem vermindert aktiven bis passiven Typ — wissen-
schaftlich mit den fast unaussprechbaren Namen Sym-
pathikotone und Parasympathikotone belegt. Sie I6sen
die Aufgaben im Sport entsprechend ihrer ausgeprag-
ten Eigenschaften.

Von C. G. JUNG stammt die Gliederung in ,,Extraver-
tierte“, das besagt nach auBen Gerichtete, und ,,Intro-
vertierte”, als Gegenstiick dazu nach innen Gerichtete.
Damit sind die Verhaltenstypen benannt, die ihre Ein-
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driicke und Empfindungen bereitwillig &uBern, im ande-
ren Falle nicht gerne zur Schau stellen. Mit extravertier-
ten Spielern wird man leicht zur Kommunikation, zum
Aufdecken von Schwachen und Stérken gelangen. Sie
eignen sich z. B. besser zum Spielfiihrer als Introver-
tierte, die man jedoch nicht zu AuBerungen zwingen
und quélen sollte.

GroBere Aussagekraft fir die Belastungen im sportli-
chen Einsatz wird den Kérperbautypen geschenkt.
KRETSCHMER ordnet in seiner Typeneinteilung den
Korperbauformen angemessene Bereitschaften im
Trieb-, Gefiihls-, Willens- und Ausdrucksleben sowie
im Verhalten zu. Damit werden weitreichende Aussa-
gen Uber die Trainingsbelastung gemacht, z. B. lber
die Ansprechbarkeit und Bereitschaft, die Intensitat
bzw. Heftigkeit und die Schnelligkeit als Kriterien.

Urspriinglich gruppierte er in Zyklothymiker, Menschen
mit pyknischem = rundlichem Wuchs bzw. Kérperbau-
formen, und Schizothymiker, die leptosomer = schlak-
siger Langenwuchs auszeichnet. Diese wiederum
unterteilte er nach ihrem Gemiit in sechs Tempera-
mentstypen (siehe S. 25).

Spéter kam der Typus des Viskdsen mit athletischem
Wuchs hinzu.

Daraus ist zu entnehmen, daB ein pyknischer Jugendli-
cher sich weniger fir Dauerleistungen eignet und auch
in der Beweglichkeit gewisse Schwierigkeiten haben
wird, aber recht ,,wuselig” sein kann. Ein Leptosomer



Zyklothymiker: Schizothymiker:

1. Heiter Bewegliche 4. Reizbar Nervose,
zarte Innenmen-
schen, Idealisten

5. Mittellage: kil
Energische, syste-
matisch Kon-
sequente, ruhig Ari-
stokratische

6. Kalt Nervose, ver-
schrobene Sonder-
linge, Affektlahme,
stumpfe Bummler

2. Praktische
Realisten, behabige
Humoristen

3. Schwerbliitige

ist der leptosome Typ schwierig infolge seiner mitunter
kalten, mitunter explodierenden Art zu reagieren, wobei
er Uberraschend und realistisch in der Beantwortung
sein kann. Der Mensch mit viskdsem Korperbau
braucht Anschub, da er langsam und tréage die Impulse
verarbeitet, wenn auch meist richtig in der Sache. Er
kommt nicht schnell in Rage, kann dann aber auch
lange anhaltende Gefiihle mit"sich herumtragen.

Damit kann der Trainer den Personalaufbau der Spieler
grundlegen.

ist starken Belastungen des Bewegungsapparates
weniger gewachsen, und es wird gelegentlich in der
Koordinierung der GliedmaBen Ungereimtheiten geben,
wahrend Dauerleistungen eher verkraftet werden. Der
viskds-athletische Typ bietet sich zumindest von der
Kérperbauform her nahezu fiir jede sportliche Bela-
stung an.

Beziiglich des Temperaments und den Reaktionen fin-
den sich unter den Pyknikern groBe Unterschiede. Sie
schwanken zwischen heiterer Gehobenheit und
schwermiitiger Deprimiertheit, sind jedoch dabei reali-
tatsnahe im Beantworten der Reizeinflisse. Hingegen

pyknisch athletisch

leptosom
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Korperform und dazugehodrige Lebensgrundhaltung

pyknisch

leptosom

athletisch

Form: starker Leibesumfang,
gedrungene Figur
zwischen heiter gehoben

und depressiv traurig

Gefiihlsqualitat:

Rhythmus: zwischen beweglich und
behabig

Seelische reizangemessen,

Beweglichkeit: nattirlich und weich

in der Reaktion

extrem schmalwiichsig,
diinngliedrig

zwischen (iberempfindlich
und khl

im Temperament
abwechselnd

und springend

oft reizunangemessen,
verhaltenes, lahmes,
gesperrtes und steifes
Reagieren

Muskulatur und Skelett
stark entwickelt
zwischén explosiv und
phlegmatisch

(heftig und trége)

zah, langsam an- und
abschwellend

langsam, gemessen,
schwertéllig, wuchtiges,
zahflissiges, doch meist
adaquates Verhalten.

Die Typeneinteilung nach WITTMANN richtet sich nach
den Interessen in den einzelnen Altersabschnitten und
leitet zu den Entwicklungsstufen (ber.

Wunschvorstellungen, Neigungen, Strebungen und
Zuwendungen sind fast immer lustbetont und finden in
der Form der Aufmerksamkeit und dem Interesse ihren
Ausdruck. Das innere Dabeisein, wobei man seine
Starken aufkeimen fiihlt, |aBt uns héufig den Kern eines
Menschen erkennen. Fiir den Sport ist das Getrieben-
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sein als Beweggrund des Handelns insofern wichtig, als
man bekanntlich das, was man gerne tut, besonders

gut macht.

Die Alterstypeneinteilung nach Interessen lautet:

Stufe des fluktuierenden Allgemeininteresses
(bis 6 Jahre)

Das Kleinkind ist mit einem Betéatigungstrieb ausgestat-
tet und wendet sich instinktiv den Reizeinflissen der



Umwelt zu, um sich fiir die Lebensbewéltigung zu
wappnen. Es ist noch weitgehend eins mit seiner
Umgebung, die es egozentrisch erfassen will. Da es
Interesse an allen Menschen und Dingen hat, ist die
Zuwendung fluktuierend, also stark abwechseind und
sprunghaft. Die Vielfalt der zu erforschenden Umwelt,
ihre Untersuchung, wieweit sie feindselig ist, verlangt
ein rasches Umspringen in der Zuwendung. Obwohl die
Umgebung noch nicht tiefgriindig erfaBBt wird, ist die
Lernfahigkeit in dieser Phase groB. Fur das spéatere
Leben werden entscheidende Grundlagen geschaffen
und deshalb sollte das Reizangebot groB sein. Kinder
dieser Altersstufe kennen noch keinen Sport, sondern
nur das Spiel, das reiner Selbstzweck ist und dem
Messen und Wachsen der Krafte dient. Aber allmahlich
werden sie belastbarer und beginnen die ersten Strate-
gien zu entwickeln.

Stufe des selektierenden Interesses
(bis ca. 10 Jahre)

Erst um das 6. Lebensjahr herum wird das Kind trai-
ningsféhig. Der F-Jugendbetreuer hat aber die bishe-
rige Entwicklung zu berticksichtigen. Durch den Reife-
prozeB und Uber die Eindriicke wird das Kind befahigt,
in den Aktivitdten zwischen mehr oder weniger lustbe-
tonten Zuwendungen zu unterscheiden. Es beginnt dar-
unter auszuwahlen und auszusondern, also zu selektie-
ren. Infolge der beginnenden Schulpflicht sind die Kul-
turtechniken Lesen, Schreiben und Rechnen zu erwer-

ben. Der Lernstoff wird sachlicher und das Interesse, an
diese versachlichte AuBenwelt angebunden, wird
objektiviert. Lehrimpulse wérden systematisch und
geplant verabreicht. Sie diirfen die Fassungs- und Lei-
stungskraft keineswegs Ubersteigen. Die z. T. selbstge-
wihliten Interessen des Kindes griinden sich mehr auf
Starkeempfinden. Wenn die . Trainingsleistungen Er-
folgserlebnisse vermitteln, wird das Kind zum Streben
nach Verbesserungen gereizt. Allmahlich erfahrt es die
wachsende Selbstbestitigung. In diesem Alter kann die
Hinwendung zum FuBballspiel stark verfestigt werden,
wenn durch das entsprechende Training das Kénnen
kontinuierlich zunimmt und damit das Selbstvertrauen
wéchst.

Stufe der einsetzenden Spezialinteressen
(bis ca. 12 Jahre)

Wiederum im flieBenden Ubergang verstarken sich die
ausgewahlten Interessen zu Spezialinteressen. In die-
sem Alter setzt sich ein Jugendlicher betont von der
Umwelt ab und stellt sich ihr gegentiber. Er reflektiert
und erkennt den eigenen Selbstwert sowie den Eigen-
wert der Menschen und Dinge um sich. Es erwachen
Beziehungen und Interessen zu logischen, sozialen,
beruflichen, sportlichen und bereits ideellen Werten.
Das ist der Beginn, sich systematischer und planvoller
in der Welt der Realitaten zu orientieren. Das Tun wird
auf Ziele ausgerichtet und zweckgerecht. Die gewonne-
nen Erfahrungen werden verglichen und bestétigen
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oder verunsichern das Selbstvertrauen. Fremdeinfliisse
bestimmen nun weniger die Interessen. Sie werden
mehr und mehr zurlckgedrdngt und weichen der
bewuBten Selbstbestimmung. Bei Leistungen treten
Lustgefiihle noch starker hervor. Wird in diesem Alter
starken Lernverhaltens das altersgeméaB angepaBte
Training systematisch angeboten, so kann wegen der
gunstigen korperlich-motorischen Situation infolge der
Ausgewogenheit von Extremitaten (GliedmaBen) und
Figur ein starker Leistungszuwachs mit Motivationsver-
festigung erzielt werden.

Stufe sich stabilisierender Spezialinteressen
(bis 15 Jahre)

Die angebahnten und bestatigten Formen des Interes-
ses verfestigen sich. Seelische Motive menschlichen
Verhaltens, Ideale, das andere Geschlecht treten in den
Interessenkreis eindrucksvoller ein. Die Zuwendungen
werden immer leistungsorientierter, (iberwachter und
sind auf Zugewinn jeglicher Art ausgerichtet. Motivatio-
nen werden wesentlich auch vom Erwerbsstreben
gepréagt, da die Berufsfindung in den Vordergrund tritt.
Umwelteinfliisse aus dem Freundeskreis werden ver-
mehrt angenommen und stehen dabei in Konkurrenz
mit den Idolen, die die Massenmedien offerieren. Das
Selbstwertgefiihl tritt oft in den Mittelpunkt des Tuns.
Bei sportlichen Aktivitaten wird weniger Technik- als
Kraftzuwachs erfolgen, zumal im Wachstum ein Lan-
genschub einsetzt. Die Jugendlichen wollen durch die
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Starkung der Mannschaft das Selbstwertgefiihl ver-
mehren. Daher wird das Team vermehrt diskutiert und
kritisiert. Man fordert mehr Einsatz und bessere takti-
sche Einstellung, da die Abhéngigkeit des einzelnen
von der Gruppe klar erkannt wird.

Stufe beginnenden Universalinteresses
(bis ca. 18 Jahre) :

Die Jugendlichen beschéftigen sich intensiver mit ihrem
zukinftigen Leben und ziehen dazu Interessensgebiete
heran, die ihnen hierfiir geeignet erscheinen. Dabei
werden sie gezwungen, ihre Interessen und die Aktivi-
taten abzuwégen und zu ordnen. Sie wégen die Niitz-
lichkeit ihres Tuns betont ab. Durch die Ausformung
des Willens kommt es haufiger zu Kontroversen mit der
Umgebung. Der Sinn des Sporttreibens wird angezwei-
felt, wird bestétigt oder abgelehnt. Das mannschafts-
dienliche Denken erfahrt eine starke Auspragung,
auBer es handelt sich um ausgesprochene Selbstdar-
steller. Das taktische Vermdgen 1aBt sich erheblich
verbessern.

Stufe alternierenden Spezialinteresses
(ab 18 Jahren)

Interessen und Aktivitdten werden weiter geordnet. Bei
der Erstellung des Lebensplans gibt es Uberprifungen
und auch Verfestigungen. Alternativen werden gesucht
und stabilisiert oder verworfen. Die Interessen richten
sich, wie in allen Phasen, neben dem beruflichen Fort-



kommen zum Zwecke des Lebensunterhalts und der
Selbstbestétigung, auch auf Dinge, die Freude berei-
ten. Imagegewinn aus Hobby, Sport, Vereinstatigkeit
usw. bringt eine gewisse Rickkehr zu Spezialinteres-
sen bzw. fihrt zu deren Beibehaltung.

Die Mehrzahl der Menschen 148t sich nur mit erhebli-
chen Einschrénkungen einem bestimmten Typus voll
zuordnen. Trotzdem sind die angefiihrten Typen und
Interessenformen jedem Trainer in irgendeiner Varia-
tion schon begegnet. Fir die praktische Arbeit in der
Sportbetreuung sind die Typisierungen wertvolle
Anhaltspunkte und demnach in den Trainingsvorhaben
und bei der Formung einer Mannschaft zu berticksichti-
gen. Bei den zu Betreuenden wird ein Typus mehr oder
weniger stark ausgeprégt hervortreten, meist in einer
Grenzform oder in einem flieBenden Ubergangszu-
stand, selten jedoch in einer extremen Form.

Den Typus als Grobform fiir die Orientierung gilt es
durch Einzelbeobachtungen zu einem Bild vom Indivi-
dualtyp zu ergénzen, um die Trainingsarbeit als Vorbe-
reitung auf den Wettkampf moglichst optimal gestalten
zu konnen. Einen wertvollen Beitrag dazu leistet das
Beachten der Entwicklungsphasen.

2.5 Phasen und Typen der Entwicklung

Ein zentrales Thema bei der Abhandlung der Charakte-
ristik des FuBballtrainings Jugendlicher ist die Entwick-

lung der Altersstufen. Wie bereits bei den Interessen-
phasen und -typen aufgezeigt, erreichen im Ablauf der
Lebenszeit alle menschlicheri Eigenschaften (Disposi-
tionen) zunehmend hohere Reifegrade. Es gibt daher
naturgeméaBe Unterschiede im Leistungsvermégen, die
bei der Ausbildung streng beachtet werden missen.
Daran hat sich die Dosierung der Anforderungen und
Belastungen zu orientieren. Leistung, Motivation und
nicht zuletzt Erfolg fiir die Spieler, den Verein und den
Trainer werden davon mitbestimmt.

Alle Lebewesen durchlaufen eine bestimmten Naturge-
setzen unterworfene Entwicklung von der Keimzelle bis
zur Fortpflanzungsfahigkeit, die den AbschluB der bio-
logischen Reifung bedeutet. Parallel dazu werden die
psychischen Kréfte geformt. Das ganze Gefiige der
Erbanlagen, die im Kern vorhanden sind, entfaltet sich
sowohl durch Umweltreize als auch durch die planma-
Bige Ausbildung. Von der Entwicklung betroffen sind
also die physischen bzw. kérperlichen Merkmale
genauso wie die seelischen Funktionen. Die Aussagen
uber die Entwicklungsphasen umfassen in erster Linie
den biologischen Zustand. Dazu gehéren KorpergréBe,
Gewicht, Konstitution mit den dazugehdrigen moto-
risch-koordinativen Fahigkeiten (Zusammenspiel von
Nervensystem und Bewegungsapparat), die Kondition,
die Belastbarkeit der Sehnen und Gelenke sowie der
inneren Organe (Herz, Lunge, Kreislaufsystem etc.),
die den Korper mit Nahrstoffen und Sauerstoff zum
Wachstum und zur Energiegewinnung versorgen.
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Zur Entwicklung gehdrt auch die seelische Kompo-
nente. Mit dem Kérperwachstum reifen auch geistige,
seelische und soziale Fahigkeiten, die man als psychi-
sche Funktionen zusammenfaBt. Leibliche und psychi-
sche Entwicklung sind eng miteinander verbunden. Sie
bedingen sich gegenseitig. Es gibt kein physisches
Geschehen, das nicht von Gefiihlswerten, im Prinzip
von Lust- bzw. Unlustgefiihlen, begleitet wird. Das
Empfinden von Gesichertsein oder Bedrohung wirkt
sich auf das Leistungsvermégen aus und reguliert das
Verhalten weitgehend.

Gerade weil die Menschen komplexe Geschdpfe, eine
unlésbare Einheit von Kérper, Geist und Seele sind, ist
ihr Wesen kompliziert. Firr das Training sind damit die
Ausbildungsmerkmale Technik und Kondition sowie
Taktik angesprochen. Das Erkennen des Entwicklungs-
standes ist von groBer Bedeutung, denn entsprechend
dem Reifungsgrad wachsen auch Belastbarkeit und
Leistungsvermdgen.

Die vorherrschenden typischen Ausprégungen sind
zuerst an den koérperlichen Merkmalen und in der Folge
am psychischen Ausdrucksleben zu erkennen, da bei
jedem Verhalten ein seelischer Begleiter hinzukommt.
Die Entwicklungspsychologie hat gleichmaBige
Erscheinungen, die in bestimmten Altersgruppen fiih-
rend hervortreten, zu Phasen oder Stadien der Entwick-
lung zusammengefaBt und lbersichtlich gruppiert. Die
herausstechend erkennbaren Formen und Funktionen
zeigen die Reifungsgrade bestimmter Altersgruppen
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auf. Als Konsequenzen daraus werden die Vorbedin-
gungen fur die korperlichen und seelischen Grenzen
der Belastung in der Ausbildung erschlossen. Sie erge-
ben die Grundlagen fiir Form und Inhalt des Trainings
und Wettkampfes.

Ein Kardinalfehler in der Betreuung besteht darin,
die Jugendlichen als verkleinerte Ausgaben der
Erwachsenen anzusehen und zu behandein. Wird
ihre Eigenartigkeit nicht respektiert, treten Uber-
oder Unterforderungen auf und das Interesse
schwindet, da keine Erfolgserlebnisse mehr erzielt
werden kénnen. Die Belastungen in Training und
Wettkampf diirfen nicht nur hinsichtlich Dauer und
Stiarke im Vergleich zu denen der Erwachsenen
geringer sein. Sie sind grundsétzlich auf die Merk-
male der Entwicklungsphasen der Jugendlichen
abzustimmen. Auch der Umgang mit ihnen hat sich
dem Reifungsgrad anzupassen. Er muB kindge-
recht aber nicht kindisch sein.

In den Entwicklungsstadien, die die Psychologie nach
vielen messenden und vergleichenden Untersuchun-
gen und Forschungen festlegen konnte, kommen
Abweichungen vor. Die sich naturgeméB verandernden
Eigenschaften sind in Qualitat und Quantitét individuell
verschieden. Es kommen Verfriihungen und Verspa-
tungen der Entwicklung vor. Das unterschiedliche
Niveau jedes einzelnen hangt von der Veranlagung und
dem Milieu ab, aus dem die Entwicklungsreize kom-
men. Aber auch der allgemeine Zivilisationsstand und



eventuell organische Erkrankungen spielen eine Rolle.
Die Mdglichkeit, daB die Jugendlichen, trotz gleich
anzusetzender Entwicklungsperiode, in den verschie-
denen Lebenssituationen — auch bei der Sportausii-
bung — anders reagieren, ist groB. Sie sind unterschied-
lich ansprechbar, aufmerksam, interessiert und gelan-
gen zu unterschiedlichen Denk- und Verhaltensweisen.
Diese Diskrepanzen reichen von nahezu volliger
Gegensatzlichkeit bis zu kaum feststellbaren feinen
Nuancen. Manche ertragen starke Belastungen mit
stoischer Ruhe, manche geraten gleich aus dem Hau-
schen. Der eine nimmt entsprechend seines Entwick-
lungsstandes Reize (wie das Trainingsprogramm)
rasch, der andere erst nach mehreren Wiederholungen
fest auf. Ebenso verhélt es sich bei der sinnvollen,
raschen und engagierten Reizverarbeitung und -beant-
wortung, also dem langsamen und schnellen, richtigen
und falschen ,,Schalten”. Da, neben der feststehenden
Erbmasse, die Milieubedingungen den Ausschlag dazu
geben, ist wiederum wichtig, die Impulse aus der
Umwelt anzuheben und zu verbessern. Bezogen auf
das FuBballspiel ist reichliches praktisches Tun das
beste methodische Mittel. Das A und O effektiver oder
gar optimaler Trainingsarbeit ist das Eingehen auf die
Individualitat, das durch den Typus der Entwicklungs-
phase bestimmt wird.

Wachstum und Reifung korperlicher und seelischer
Kréfte erfolgen in der Regel innerhalb einer Phase in
verwandten oder angrenzenden Formen. Manchmal

sind sie abnorm verktirzt. Allgemein ist heute bei Kultur-
vilkern die biologische Reifung vorverlegt, die psychi-
sche Entwicklung, die normal parallel dazu verlduft,
verspétet. Die Entwicklungsbeschleunigung (Akzelera-
tion) ist ein Abweichen vom durchschnittlichen Entwick-
lungsstand, wobei vor allem die kérperliche Reifung
verfriiht eintritt. GroBe und das entsprechende Gewicht
werden vor der Normzeit der Phase erreicht.

Daran sind wesentlich zivilisatorische Einfllisse, vor
allem Reiziiberflutung, Erndhrungsweise und allgemei-
ner Ausbildungsstand schuld — also eine Anpassung an
die Umweltbedingungen unserer Zeit. Akzelerationen
psychischer Art sind besonders in der Form ,,altkluger*
Kinder bekannt. Fast immer entstammen sie einem
nahezu Uberziichteten Umweltsmilieu, vor allem sehr
reizstarken Elternhdusern. Gewdhnlich aber hinkt die
geistig-haltungsméBige und seelische Reifung der kor-
perlichen hinterher.

Eine Verzdgerung in der Entwicklung (Retardation) ist
die Spatreife der korperlichen oder der psychischen
Merkmale im Vergleich zum Stand der Entwicklungs-
phase. Beide sind keine Auf- oder Abwertung, sondern
nur eben ein verfriihter oder verspéteter Eintritt in eine
Reifungsstufe.

Frih- und Spéatentwickler sind allgemein bekannt.
Diese Tatsache beweist erneut, daB letzten Endes der
individuelle Zustand des Jugendlichen ausschlagge-
bend fiir Inhalt und Art des Trainings und der Betreuung
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sein muB. Ist dies nicht bekannt oder wird es lberse-
hen, kann dem Jugendlichen der weitere Weg zum
FuBballsport verbaut werden. Statt Freude durch
Erfolgserlebnisse zu vermitteln und die Entwickiung zu
férdern, wird dem Spieler und der Sportart an sich
geschadet. Talente werden verschiittet und dem Sport
Antriebe genommen.

Schwierigkeiten bei der Einschatzung des jeweiligen
Entwicklungsstandes und Leistungsvermdgens entste-
hen, wenn die Trainer Ubersehen, daB sie keine unbe-
schriebenen Blatter, sondern weitgehend vorgeformte,
oft schon verfestigte Charaktere zu trainieren und zu
betreuen haben. Eingehende Informationen, welche
Spuren Elternhaus, Wohnumgebung, Kindergarten und
Schule auf die Anlagen hinterlassen haben und welche
Entwicklungsphasen bereits durchlaufen wurden, sind
einzuholen.

Bei Abweichungen von der durchschnittlichen Entwick-
lung ist zu beachten, daB der ReifungsprozeB schub-
weise vor sich geht. Nach Perioden vermeintlicher Sta-
gnation, eines anscheinenden Stillstandes, treten Ent-
wicklungsschiibe auf. Dabei schreitet nicht nur das
Kérperwachstum liberraschend schnell voran. Auch die
seelische Reifung macht im EntwicklungsprozeB einen
Sprung. Nur bei dauerndem Kontakt mit den Jugendli-
chen erscheint das Wachstum kontinuierlich.

So kann es vorkommen, daB infolge der Alterseintei-
lung im Zweijahresrhythmus in den Jugendmannschaf-
ten Spieler stehen, die mehr als einen Kopf GréBenun-
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terschied aufweisen und daB die einen im Verhalten
schon gereifter, die anderen dagegen noch recht kind-
lich wirken. Nur wenn solche Abweichungen in der
psychischen und physischen Beschaffenheit gebiih-
rend beriicksichtigt werden, sind nur schwer gutzuma-
chende Fehler oder gar irreparable Schaden beim
Jugendlichen auszuschlieBen.

Lebens- und Entwicklungsalter: klaffen gelegentlich
auseinander. Zwischen den einzelnen Phasen gibt es
flieBende Ubergangsformen. Prazise Angaben (ber
Beginn und Ende der einzelnen Stufen sind deshalb
nicht méglich. Auch die Art der Abweichung von den
durchschnittlichen Stadien der Reifung muB in die Pla-
nung der Trainingsbelastungen eingehen. Entwick-
lungsphasen sind wesentliche Anhaltspunkte fiir die
Individualbetreuung.

Die einzelnen Entwicklungsabschnitte werden nicht
einheitlich mit Namen versehen und gehen auch zeitlich
auseinander. Um den Erfordernissen des Lebens
gerecht zu werden, ging man einst von einem sich
abzeichnenden Siebenjahresrhythmus aus:

1. Entwicklung in der Familie durch Spiel (bis 7. Lbj.)

2. Erwerb von Elementarwissen und Grundeigenschaf-
ten, Verfestigung geistiger und kérperlicher Fertigkeiten
in der Schule (Schulalter 7. bis 14. Lbj.)

3. Berufsbildung, Sammeln von Lebenserfahrungen zur
zunehmenden Verselbstédndigung, Beendigung der
Fihrung (Pubertétsalter vom 14. bis 21. Lbj.)






Diese Gruppierung beruht auf der Annahme, daB sich
innerhalb von sieben Jahren alle urspriinglich vorhan-
denen Korperzellen erneuert haben.

Andere Einteilungen sprechen vom Baby- und Saug-
lingsalter, der Kindheit (Kleinstkind, Kleinkind, GroB-
kind), Schulalter, Pubertats- und Jugendalter sowie
Adoleszenz. Eingefiihrt sind auch die Begriffe Vorpu-
bertat, 1. und 2. Gestaltwandel, 1. und 2. Phase der
Pubertét ... Besonders in friherer Zeit hob man -
meist negative — Merkmale, die fir die bestimmten
Altersstufen typisch waren, hervor und fand die Formu-
lierungen Backfisch und Flegelalter bzw. -jahre. Neuer-
dings ist von Teens und Twens die Rede, aber auch
von Halbstarken ... Den AbschluB der Entwickiung
bildet jedenfalls das Greisenalter. Dazwischen spricht
man vom reifen Menschen, der von den Jugendlichen
wiederum als Etablierter, der Hierarchien aufbauen will,
konservativer Despot usw. bezeichnet wird.

Der Jugendsport wird zweckmaéBigerweise bei den Jun-
gen in einen Zweijahresrhythmus eingeteilt. Allerdings
Uiberschneiden sich dabei Entwicklungsmerkmale
innerhalb der Phasen mit dem kalendarischen Alter. Die
Jugendmannschaften umfassen: F-Jugend = 6 -
8 Jahre; E-Jugend = 8 - 10 Jahre; D-Jugend = 10 -
12 Jahre; C-Jugend = 12 — 14 Jahre; B-Jugend = 14 -
16 Jahre; A-Jugend = 16 — 18 Jahre. Bei den Méd-
chen: B-Jugend = 8 — 13 Jahre; A-Jugend = 13 -
16 Jahre. Die 6- bis 8jahrigen Mé&dchen kénnen koedu-
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kativ am Trainings- und Spielbetrieb der Buben (F-
Jugend) ebenso teilnehmen wie die 8- bis 10jahrigen
bei der E-Jugend. )

In der nachstehenden Darstellung der Entwicklungs-
phasen wurde folgende Eingruppierung nach ZELLER
verwendet:

Jungen:

Vorpuberale Phase (F-,
12. Lbj.)

Erste puberale Phase (C-, B-Jugend, 12. — 15. Lbj.)
Zweite puberale Phase (B-, A-Jugend, 15. — 18. Lbj.)

E- u.n,d D-Jugend, 6. bis

Madchen: :

Vorpuberale Phase (mit Jungen F- und E-Jugend)
Erste puberale Phase (10./11. — 13. Lbj., B-Jugend)
Zweite puberale Phase (13. — 16. Lbj., A-Jugend)

Die allgemeinen Entwicklungstendenzen zeigen die
gravierenden Merkmale auf. Kérperlich wechseln
Perioden starken Dickenwachstums mit solchen gréBe-
rer Streckung. Das hat schwankendes Leistungsvermo-
gen zur Folge. Die Langen- und Breitenschiibe wirken
sich auf die Proportionalitat aus, auf das Verhéltnis von
GliedmaBen zum Rumpf, und damit auf die Motorik, die
Harmonie und ZweckméBigkeit fuBballerischer Bewe-
gungsabléufe. In einer Periode starken L&ngenwachs-
tums sind nicht nur die Hebelverhéltnisse wenig ideal.
Die Innenorgane passen sich dem Schub nur durch
allmahliches Wachstum an. Sie werden uberlastet,



wenn sie neben der Versorgung des Korpers mit Auf-
bau- und Energiestoffen zusatzlich Energie und Sauer-
stoff fiir erhebliche Dauer- und Kraftleistungen der
Muskulatur beisteuern miissen. Wahrend solcher
Perioden sind die Trainings- und Wettkampfbelastun-
gen zu drosseln und entsprechende Erholungsphasen
einzulegen.

In der frilhen Kindheit bestimmen Triebe und Affekte
das Handeln. Das geflihisbetonte Spiel als reine Funk-
tionstibung herrscht vor. Das Kind ist mit Sachen und
Personen seiner Umgebung unmittelbar verbunden; es
identifiziert sich mit ihnen. Wahrnehmen und Interessie-
ren sind eins.

Im darauffolgenden Schulalter werden die Erlebnisse
differenzierter erfaBt und beurteilt. Die Interessen sind
sachlicher bestimmt. Starkes Wissensbedurfnis
herrscht vor. Allmahlich tritt mit der Fahigkeit, groBere
Leistungen zu vollbringen, eine seelische Verfestigung
ein. Wahrend der Reifezeit schreitet die Zentralisierung
der Jugendlichen fort. Sie werden zunehmend selb-
standiger. AbschlieBend erfolgt nach der biologischen
Reife die seelische Einordnung in die soziale und beruf-
liche Welt der Erwachsenen.

Die Entwicklungszeit des Menschen reicht biologisch
bis zum Ende seines GroBenwachstums, ca. bis zum
20. Lebensjahr. Die Zeugungsfahigkeit wird friiher
erreicht, wéahrend die seelische Reifung jedoch kaum
vor dem 20. Lebensjahr abgeschlossen sein wird. Im
Grunde dauert sie das ganze Leben an.

Médchen reifen ein bis drei Jahre friiher. Bis zum
AbschluB der Entwicklung holen die Jungen den Vor-
sprung langsam auf und gleichen ihn aus.

Reifungsphasen sind naturbedingt zu durchlaufende
Entwicklungsstadien mit deutlichen korperlichen und
seelischen Veranderungen bzw. Fortschritten. Es han-
delt sich um durchaus wesensbedingte und unabwend-
bare, also normale Erschelnungen wobei die auffal-
lendsten und mitunter besorgniserregenden Stadien
Trotzalter, Gestaltswandel und Pubertét sind.

Angesichts der Unwéagbarkeiten infolge etlicher Abwei-
chungen von den regularen Entwicklungsstufen sowie
der Tatsache, daB letzten Endes’der Individualtyp fir
die Betreuung ausschlaggebend ist, konnte man den
praktischen Wert der Erscheinungs- und Entwicklungs-
typen unterschatzen. Die Kenntnis der typischen For-
men ist aber unerlaBlich, weil sie einen breiten und
festen Rahmen flir die Individualbetreuung abgeben.

Die formbaren und reichen Anlagen entsprechend der
Phasen der Reife in die beste Richtung zu lenken, ist
auch fir den Jugendtrainer im FuBballgeschehen eine
ganz besondere Aufgabe. Die menschliche Entwick-
lung dauert fast ein Drittel der Lebenszeit. Die Bildungs-
fahigkeit ist lange und die Entwicklungsmdglichkeiten
sind vielféltig. Damit aber erhéht sich das Sorge- und
Fihrungsbediirfnis und damit wachsen die Méglichkei-
ten des Einwirkens und Fihrens.
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Jungen: F- und E-Jugend (6.-10. Lebensjahr), GroBkind, Geschicklichkeitsalter,

*

Gestaltwandel

1. Physische und motorische Kennzeichen

Konsequenzen fir das Training

Die bisherige Kleinkindform, wobei der Kopf im Ver-
héltnis zum Rumpf und den Extremitéten zu groB ist,
andert sich. Das weiche, rundliche Geprage mit
zylindrisch-walzenformigem und zumeist fettreichem
Rumpf und geringer Muskulatur erfahrt einen tiefge-
henden Umbau. Es erfolgt eine Proportionsverschie-
bung zugunsten des Rumpfes durch beschleunigtes
Wachstum der Arme und Beine sowie des Halses.
Taille und Riickenpartien werden ausgeformter. Die-
ses ,,GroBkind" verliert zunehmend die Rundlichkeit,
wird etwas magerer, kraftiger und wirkt schlanker
und gestreckter. In diese Zeit féllt auch der Zahn-
wechsel.

Beginn und Dauer dieses ersten Gestaltwandels als
erheblichem Lebenseinschnitt mit Typeniibergang
sind variabel, zeigen aber bei allen dieselbe Auspra-
gung. Entsprechend entwickeln sich auch die inne-
ren Organe.

Da das Langenwachstum anfangs stark gesteigert
ist, tritt flr eine kurze Zeit eine motorische Labilitat
auf, die danach einer laufenden Verbesserung der
Koordination von Bewegungsabldufen weicht. Das
sind Voraussetzungen fiir die stufenweise Entwick-
lung der Geschicklichkeit (technisches Vermdgen)
im Umgang mit dem Ball.

Die im raschen Wachstum begriffenen Kréfte bilden
fur Schnelligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit und
Gewandtheit, insgesamt die Motorik und die Kondi-
tion, die beste Voraussetzung‘®zur niveaumaBig
héchstmoglichen Ausbildung. Die Lernfahigkeit ist
durch das Streben nach Erprobung hoch entwickelt.
Da man sich mehr zutraut als eigentlich méglich ist,
missen Geduld und psychische Ausdauer noch
ausgepragt werden. Um die innere Unzufriedenheit
und Erregbarkeit nicht noch zu férdern, dirfen vor
allem Ausdauer- und Schnelligkeitstraining nicht
Uberdosiert oder gar an Normen flir Erwachsene
angepaBt werden. Durch adéaquate Ubungen sind
besonders die Grundlagen der FuBballtechnik einzu-
flihren und zu verbessern. Dabei sind Spielformen
zu bevorzugen. Wegen der noch mangelnden Ein-
sicht in systematisches Vorgehen muB das Training
sorgfaltig aufbauend geplant und durchgefiihrt
werden.

36




2. Psychische und soziale Kennzeichen

Konsequenzen flir die Betreuung

Mit dem Umbau im leiblichen Bereich geht der seeli-
sche Gestaltwandel, der viel zu schaffen macht,
einher. Die Jungen sind weniger ausgeglichen und
harmonischer, widerborstiger und desorientiert. Sie
wollen ,,etwas Rechtes”, andere Spiele, sind aber
bei der Suche danach und in den Unternehmungen
trotz dem Bediirfnis nach Tatigkeit und Erlebnissen
zZiellos.

In diesem ,,streitbaren Alter” ist das mitunter Uber-
schaumende Wollen und SelbstbewuBtsein sanft zu
bremsen. Fir taktische Varianten fehit noch die gei-
stige Reife. Da Drill abgelehnt:wird, der Jugendliche
sich aber viel zumutet, muB die spielerische Aktivitéat
durch haufigere, rechtzeitige Ruhepausen vor der
Erschopfung abgebremst werden, um nicht Mutlo-
sigkeit als Umkehr des Tatendranges aufkommen zu
lassen. Durch das viele praktische Uben in Spielfor-
men entwickelt sich neben Technik, Kondition und
Harmonisierung fuBballerischer Bewegungsablaufe
unbewuBt auch das Spielversténdnis. Trainereinwir-
kungen geplant und systematisch mit faBbaren theo-
retischen Hinweisen werden angenommen und sind
wertvoll.

37



I

Jungen: D-Jugend (10.-12. Lebensjahr), spéte Kindheit, vorpuberale Phase

1. Physische und motorische Kennzeichen

Konsequenzen fiir das Training

Die gute Proportionalitidt von Rumpf und Extremit&-
ten erreicht ideale Formen. Hinzu tritt die Ausfor-
mung der Muskulatur, was zu erhéhtem Kraft- und
Ausdauertraining AnlaB gibt. Auch die versorgenden
Innenorgane haben an Leistungsfahigkeit zugenom-
men. Somit ist die kérperliche Gesamtausriistung
optimal fir die physische und motorische Ausbil-
dung. Alle Bereiche konnen deutlich verbessert
werden.

Das Reaktionsvermogen ist gut entwickelt und IaBt
hohe feinmotorische Bewegungsablaufe zu, was der
Technikausbildung sehr zugute kommt.

Die Anforderungen an die motorische Belastung
kénnen ebenso gesteigert werden wie die an Aus-
dauer und Krafteinsatz. Intensitat und Dauer kénnen
vergroBert werden, allerdings sind geniigend lan-
gere Pausen vorzusehen. Der Kréaftigere und stabi-
lere Organismus kann langer und stérker bean-
sprucht werden als in der F- und E-Jugend, wo nach
kirzeren Belastungen auch kiirzere Erholungspha-
sen ausreichen. Diese Phasen zur Erholung miissen
nun — nach der weniger raschen Ermiidung — l&nger
sein. Die guten organischen und muskuléren Bedin-
gungen dirfen nicht zum Training nach Erwachse-
nenmafstdben fiihren. Der Leistungsaufbau hat
kontinuierlich, gut geplant zu erfolgen, um die
Zuwachsraten aufzeigen zu kénnen.




2. Psychische und soziale Kennzeichen

Konsequenzen fiir die Betreuung

Man spricht vom ,besten Lernalter* bei dieser
Phase. Neue Ubungen werden schnell erfat und
bald sehr sicher beherrscht. Die emotionale Grund-
stimmung ist ausgeglichen, was héaufig zu unbe-
herrschtem, jedenfalls gesteigertem Kraftgefiihl und
Ubermut fiihrt. Der Geltungsdrang nimmt daher zu.
Eine Regulierung erfolgt durch intensivere Ausdau-
erbelastung.

Gruppenempfinden wird zunehmend bewuBter, und
trotz der Kritikhaltung sowohl gegeniiber fremden als
auch eigenen Leistungen ist das Verhéltnis zu
Erwachsenen weniger storanfallig. Gute Motivation
I&Bt sich durch Streben nach Leistungsvergleich,
Nachahmung sportlicher Idole und Kraftbetatigung
aufbauen.

Auch im psychischen und sozialen Lebensbereich
haben wir es noch nicht mit kleinen Erwachsenen,
sondern Jugendlichen mit spezifischen Erlebnis-
und Verhaltensformen zu tun. Infolge der Stabilisie-
rung des Geflihislebens, des Leistungs- und Lern-
willens ist eine bewuBtere systematische Flihrung zu
mannschaftsdienlichem und taktischem Verhalten
gefragt und angebracht. Das Selbstwertgefiihl stei-
gert sich auch iiber gutes Teamwork. Allerdings mu3
zu harte Fremdkritik gebremst werden, um der Har-
monie nicht zu schaden, weil das betonte Streben
nach Erfolgserlebnissen dadurch behindert wirde.
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Jungen: C-Jugend (12.-14. Lebensjahr), 2. Gestaltwandel, 1. puberale Phase

1. Physische und motorische Kennzeichen

Konsequenzen fiir das Training

Etwa bis zum 15. Lebensjahr liberwiegt erneut das
Langenwachstum, das die Harmonie der Bewegun-
gen stort. Wahrend der Rumpf nahezu unveréndert
bleibt, werden mit der beginnenden Geschlechtsreife
Arme und Beine zusehends lénger und die Figur
wirkt unproportioniert. Die Bewegungen geraten
schlaksiger und fahriger bzw. steifer und gehemm-
ter. Mit diesem zweiten Gestaltwandel einher geht
die Geschlechtsreife. Beide werden durch Hormon-
ausschittungen ausgeldst. Die primé&ren und sekun-
déren Geschlechtsmerkmale prégen sich aus: Der
Bart sprieBt, der Stimmbruch setzt ein, die Genitalien
vergréBern sich, die Kérperbehaarung nimmt zu . . .
Der beginnende zweite Gestaltwandel ist ein
bedeutsamer Abschnitt, ja das Hauptstadium der
biologischen Reifung bis zum Entwicklungsab-
schluB. Wieder folgen die Innenorgane, Muskeln und
das vegetative System dem Skelettwachstum nur
langsam. Die Motorik ist zumindest voriibergehend
verunsichert. Hingegen kann die Kraftleistung weiter
gesteigert werden.

Die vorhandene Technik kann nur gering verbessert
werden, hingegen |&Bt sich die Kraftleistungsfahig-
keit steigern. Bei zu langanhaltenden Uberbelastun-
gen sind die Muskelanséatze geféhrdet, daher ist nur
eine Belastungsintensitat von 60-70% vertretbar.
Weil auch das Vegetativum (autonomes Nervensy-
stem der Innenorgane) infolge der Hormonschiibe
ungefestigt ist, ist auch beim Belastungsumfang Vor-
sicht angebracht. Zu starke PreBatmung kann bis zu
momentaner BewuBtlosigkeit flihren.Vor intensiven
Leistungsanforderungen sollte ein gutes Programm
zum Aufwérmen stehen. Zwar kénnen Belastungen
langer verkraftet werden, dafiir missen die Erho-
lungsphasen auch lénger sein. Die Herz- und Lun-
genkapazitat (Transport von Aufbau- und Energie-
stoffen in Blut und Atemluft) verlangt ebenfalls die
Leistungseinstimmung durch  Aufw&rmungspro-
gramme.




2. Psychische und soziale Kennzeichen

Konsequenzen fiir die Betreuung

Nach dem ersten Gestaltwandel klang die Erre-
gungsphase ab und machte einer Harmonisierung
Platz. Nun treten bis zur Pubertét wieder psychische
und soziale Spannungen auf. Die Sexualreifung
bringt Stimmungsschwankungen mit sich, die sich in
eigener Unsicherheit und Unzufriedenheit andeuten
und durch Trotzhaltung gegen Autoritdten sowie
starker Gruppenbildung mit Gleichaltrigen kompen-
siert werden sollen. Haufig kommt es auch zu Moti-
vationswandlungen.

Die Geschlechtsreife macht den Jugendlichen viel
zu schaffen. Die Lernbereitschaft sinkt zwar ab, weil
die Beachtung der Vorgénge an sich selbst groBe
Aufmerksamkeit abverlangt. Sie ist aber so weit aus-
gebildet, daB die Lernfahigkeit leicht vermindert wei-
terbesteht. Der Bewegungsdrang variiert zwischen
stark und gehemmt, aber steigendes Verlangen
nach Selbstbestétigung Uber Zusammenarbeit in
einem Team fiihrt zu Aktivitdten, wenn auch die
Interessensgebiete wechseln kénnen. In der Gruppe
mit Gleichaltrigen fiihlt man sich und seine Schwie-
rigkeiten bestatigt. Das fiihrt oft zu erheblicher Trotz-
haltung gegeniiber Erwachsenen. Motivation und
Teamgeist lassen sich also — bei verstandnisvoller
Flihrung - steigern.
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Jungen: B- und A-Jugend (14.-16. und 16.-18. Lebensjahr),

2

puberale Phase und Pubertat

1. Physische und motorische Kennzeichen

Konsequenzen fir das Training

Die angebahnten charakteristischen Merkmale der
Vorpubertat verstédrken sich im B-Jugendalter und
treten eklatanter in Erscheinung. Bis zum Entwick-
lungsabschluB reifen die Keimdriisen weiter und
langsam geht die Umstellung zu Ende. Die Kérper-
proportionen werden wieder ausgeglichener und
ebenso kontinuierlich werden Motorik und Lei-
stungsvermégen in Kraft und vor allem Ausdauer
normal und stabil, bis die Pubertdt (Zeit der
Geschlechtsreifung) abgeschlossen ist. Das Breiten-
wachstum und der Muskelzuwachs fiihren allméhlich
zur personlichen Endform, wobei auch die Innenor-
gane den Anforderungen wieder entsprechen. Die
organische Funktionsfahigkeit erreicht in Prézision,
Einteilungsfahigkeit, flieBendem Rhythmus und
Tempo der Bewegungen die von Talent und Trai-
ningsfleiB gezogenen Grenzen.

Die gezielte Ausbildung der Motorik ist bis hin zum
Héhepunkt méglich. Auch die Belastbarkeit in bezug
auf Kraft- und Ausdauertraining ,(sowohl Kurzzeit-
als auch Langzeitausdauer) kann allmahlich bis zur
allgemeinen Grenze (Veranlagung, bisheriger Trai-
ningsaufbau, normale Belastungsgrenzen) gestei-
gert werden. Gegeniber volltrainierten Erwachse-
nen ist der noch vorhandene Belastungsriickstand
sorgféltig geplant und methodisch aufgebaut aufzu-
holen, bis zur Ausschopfung der ausgereiften orga-
nischen Funktionsfahigkeit. Am Ende steht der bei
Jugendlichen mdgliche Leistungsstandard, gepragt
durch Stabilitat in den technischen und konditionel-
len Mdglichkeiten.
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2. Psychische und soziale Kennzeichen

Konsequenzen fir die Betreuung

Das Affektleben stabilisiert sich und es kommt zur
Beruhigung. Die Selbstbewertung wird realistischer,
ausgeldst durch eine gewisse Distanzierung von der
Gruppe und verstarkter Zuwendung zur eigenen
Person. Dennoch treten Spannungen zur Umwelt
(Schule, Beruf, Verein, Elternhaus) durch zeitlich
begrenzte Krisenstimmungen auf, die mehr auf die
eigene Unzufriedenheit als auf Autoritatswiderstand
zurickzuflihren sind. Allgemein verbessern sich die
Beziehungen zu Erwachsenen. Man will die eigene
Leistung sehen und strebt nach Mitverantwortung.
Die Motivationen beziehen sich mehr und mehr auf
Gesundheit, Kraft und Schonheit. Jedoch herrscht
noch starkes GeltungsbewuBtsein und Streben nach
Anerkennung vor.

Gewisse Gefahren fiir die Motivation und den Team-
geist missen, trotz abflauender Krisenzusténde mit
Erwachsenen, gesteuert werden. Durch stérkeren
Selbstbezug, gelegentliche Krisenstimmungen,
Anerkennungsstreben werden Motive gewechselt
und die Kameradschaftlichkeit etwas abgebaut. Die
Suche nach wertbestandigen Lebensbeziigen ist
durch den Trainer Uber Leistungszuwachs und
Selbstvertrauen durch den FuBball zu unterstitzen.
Neben dem entsprechend dosiertén Training ist der
Spieler unaufdringlicher Fihrung wieder besser
zuganglich. Er kann verstarkt zur Verantwortung
durch Mitsprache herangezogen werden. Bei der
Behandlung ist Einflhlungsvermdgen notwendig, bei
Problemen sind vor allem offenlegende, aber auch
aufbauende Verfahren wie beschrieben (Kap. 5) ein-
zusetzen.




Da die Entwicklungsphasen ganz einfach durchlebt
werden miissen, ergeben sich die grundsétzlichen
Notwendigkeiten der Erziehung und Ausbildung
von selbst: verstandnisvolles und wohiwollendes
Helfen. Nicht schroff und mit Druck, sondern gedul-
dig und behutsam wachsen lassen und fiihren.
Gute und reichliche Impulse, methodisch richtig
an- und eingesetzt und die Individuallage verste-
hend und beriicksichtigend, helfen eine voll entfal-
tete Personlichkeit zu entwickeln. Das ist schlieB3-
lich auch das Ziel des FuBballtrainings.

2.6 Charakteristik des MadchenfuBBballs

Die Anziehungskraft des Massensports FuBball mit
dem klaren Spielgedanken und leicht verstandlichen
Regelwerk zog auch das weibliche Geschlecht mehr
und mehr in seinen Bann. Soll der in den letzten Jahren
aufgebliinte DamenfuBball nicht wieder verwelken,
braucht er den Unterbau durch den Nachwuchs aus
Madchenmannschaften. Positive Entwicklungsaspekte
sprechen ebenfalls fiir den MadchenfuBball.

Junge nachriickende Talente bei den Méadchen bediir-
fen wie die mannlichen Jugendlichen ebenfalls intensi-
ven, an den besonderen Merkmalen orientierten Trai-
nings und geschlechtsspezifischer Betreuung.

Die Klasseneinteilung bei den Madchen weicht von der
der Jungen ab: Die B-Jugend umfaBt das 8. bis
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13. Lebensjahr, die A-Jugend Madchen im Alter von 13
bis 16 Jahren. Da der Entwicklungsunterschied bei
Sechs- bis Zehnjahrigen eher zugunsten der Mé&dchen
ausschlagt, durfen sie zusammen mit den Buben in
einer Mannschaft (F- und E-Jugend) eingesetzt
werden.

Der Unterschied zwischen Jungen und Madchen ist vor
allem im sogenannten Geschicklichkeitsalter nicht sehr
gravierend, falls er Uberhaupt vorhanden ist. In
bestimmten Entwicklungsphasen, z.B. vom 6. bis
13. Lebensjahr, haben die Médchen einen Entwick-
lungsvorsprung und sind leistungsféhiger als die Jun-
gen. In motorischen Belangen sind sie ihnen tberlegen.
FuBball kann durch das den besonderen Gegebenhei-
ten der weiblichen Mentalitét angepaBte Training auch
bei Madchen Ausdauer, Schnelligkeit und Koordination
der Bewegungsabléufe erhéhen.

Korperliche Belastung aktiviert die das Sexualhormon
produzierenden Keimdriisen. Als Folge wird die Musku-
latur geschmeidiger, weicher und dehnbarer, wobei
gleichzeitig Fettpolster abgebaut werden. Lediglich
auBerordentlich intensives, normale Grenzen (ber-
schreitendes Kraft- und Ausdauertraining fiihren zu
einer gewissen Verméannlichung, namlich der Anglei-
chung an die Kérperform der Manner, soweit dies gene-
tische Merkmale zulassen.

Wenn die feststellbaren Bewegungsabléufe bei fuBball-
spielenden Médchen und Damen gegeniiber denen der



Jungen und Ménner weniger dem Zweck angepaBt
erscheinen, so ist dies durch zwei Fakten begriindet:
Das sachrichtige Zusammenspiel von Muskulatur und
Nervensystem (Koordination), also dem ausflhrenden
und dem befehlenden Organ bei Bewegungen, ist eine
Sache des Ubens, des Trainings. Médchen kommen
erst spater und somit nach dem Ende der besten Lern-
phase zur ,,Ménnersache“ FuBball und trainieren des-
halb weniger. Das entstandene Lerndefizit im fuBball-
gemaBen Bewegungsablauf kann nicht mehr ausgegli-
chen werden. Die harmonischen Tanzbewegungen der
Madchen und Frauen beweisen, daB sie ebenso wie die
Vertreter des anderen Geschlechts zur sachadéaquaten
Korperkoordinierung befahigt sind. lhre Tanztechnik
wurde lediglich éfter, friihzeitiger und intensiver gelbt.
Der Einwand, daB sie von der Anlage her zum FuBball
weniger geeignet sind, wird damit zum Vorurteil abge-
stempelt.

Selbstversténdlich werden die naturgegebenen Konsti-
tutionsunterschiede und die bestehenden entwick-
lungsbedingten Differenzen in der psychischen Aus-
stattung anerkannt. Dadurch vorhandene motorische
und gemithafte Verschiedenartigkeiten verlangen, dem
Méadchen- und DamenfuBball eine eigene Pragung zu
geben, die nicht direkt mit demselben Spiel der Jungen
und Ménner absolut verglichen werden darf. Die Pra-
gung wird von erbitterten Zweikampfen und verstarktem
Korpereinsatz weg- zu vorwiegend spielerischen Ele-
menten hinflhren.
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Madchen: 6-10 Jahre, GroBkind- und Geschicklichkeitsalter, vorpuberale Phase

t

1. Physische und motorische Kennzeichen

Konsequenzen fiir das Training

Die Auspragung der Besonderheiten in Bau und
Funktion des weiblichen Kérpers beginnt schon im
Kindes- und Jugendalter. In dieser Phase erfolgt
anfanglich der kontinuierliche Ubergang von der
Kleinkindform (mit zu groBem Kopf gegentiiber klei-
nerem Rumpf) in die GroBkindform. Im 1. Gestalt-
wandel allmahlicher Héhepunkt der Motorik durch
bessere Proportionalitat: Das Gesamtbild aller Kom-
ponenten beim Bewegungsablauf erfahrt eine lang-
sam wachsende harmonische Koordination. Die
Relationen von Extremitaten und Rumpf passen.

Die versorgenden inneren Organe Herz, Kreislaufsy-
stem, Lungen usw. sind nur zur Versorgung eines
nach Gewicht und GroBe relativ kleinen Koérpers

" ausgelegt.

Die keineswegs lineare, d. h. gleichférmige und ste-
tig fortschreitende Entwicklung weist manchmal
scheinbaren Stillstand und erhebliche Unterschiede
auf.

Es ist dies die wichtigste Phase fir die fuBballerische
Entwicklung der Madchen. Alle grundlegenden Ele-
mente der Technik sind in dieser Altersstufe am
einpragsamsten zu vermittein. Neue Bewegungsfor-
men werden leichter erlernt als in all den Jahren
zuvor und danach. Ein Lernvorsprung, der in diesem
Alter erarbeitet wird, kann in der Regel nicht mehr
eingeholt werden.

GroBe Dauerbelastung kann noch nicht verkraftet
werden; Schnelligkeitsiibungen dirfen nur kurzfristig
sein. Es sind immer wieder Ruhepausen, die mit den
Belastungsphasen abwechseln, einzulegen. Aller-
dings erholt sich der Organismus infolge der gerin-
gen zu versorgenden Kdérpermasse verhaltnismaBig
rasch.

Infolge des Auseinanderklaffens des kalendarischen
mit dem biologischen Entwicklungsalter sowie des in
dieser Gruppe zusammengefaBten Altersunter-
schieds vom 6. bis 10. Lebensjahr sind selbst bei
Gleichaltrigen groBe Entwicklungsunterschiede und
daher verschiedene Belastungsgrade zu beachten.
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2. Psychische und soziale Kennzeichen

Konsequenzen fir die Betreuung

Parallel zum physisch-motorischen Wachstum und
damit im engen Zusammenhang erfolgen reifende
Veranderungen im seelischen und sozialen Bereich.
Das eigene Tun ist aber vorerst noch Mittelpunkt der
Motivation. Mitwirkende braucht man vor allem, um
sich nicht allein betétigen zu missen. Dabei schafft
die geistige Aufgewecktheit keinen geniigenden
Ausgleich fUr eine intensivere Schulung der Mann-
schaftsdienlichkeit.

Da diese Madchen in keiner eigenen Spielklasse
spielen, sondern bei den Jungen mitwirken dirfen,
gilt das dort Gesagte. Zusatzlich ist zu betonen, da3
trotz des koedukativen Trainings und Zusammenwir-
kens im Wettspiel auf die geringere Robustheit bei
den Médchen Rucksicht zu nehmen ist.

In taktischer Hinsicht steht das Erfahren der Wett-
kampfordnung und Regeln sowie des praktischen
Spielverstandnisses im Vordergrund. Hinweise lber
spielgerechtes und mannschaftsdienliches Verhal-
ten kénnen nur Einzelaspekte im akuten Geschehen
betreffen und noch nicht systematisch erfolgen.
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Médchen: 11-13 Jahre, 1. puberale Phase

1. Physische und motorische Kennzeichen

Konsequenzen fiir das Training

Wegen des einsetzenden Schubes im Léngen-
wachstum kommt es zu einer Krisenzeit in der Moto-
rik. Die Korperproportionen werden unharmonischer
(Extremitaten Vorrang vor Leib) und das Zusam-
menspiel von Muskeln als ausfiihrendes und Ner-
vensystem als befehigebendes Organ wird gestort.
Die inneren Organe, die den Korper (iber die Durch-
blutung mit N&hrstoffen und Brennstoffen sowie
Sauerstoff versorgen, halten mit dem Wachstums-
schub nicht entsprechend Schritt bzw. holen den
Vorsprung nur allméhlich auf.

Hormone bewirken die Ausbildung der sekundéren
Geschlechtsmerkmale; die Briiste beginnen sich, als
auBerlich sichtbares Zeichen, zu entwickeln.

Eine splirbare Verbesserung der Technik ist nicht
méglich. Der Beginn des FuBballtrainings in diesem
Alter ist gepréagt durch die haufig als unfuBballerisch
bezeichneten, unausgewogenen und linkischen,
nicht zweckméBigen Bewegungsabldufe der Mad-
chen, als deren Folge sie als untauglich fiir den
,,Ménnersport FuBball” eingestuft werden.

Die bereits friiher erworbenen technischen Fertigkei-
ten diirfen dennoch nicht vernachlédssigt werden. Da
die erlernten Bewegungen trainiert wurden, laufen
sie weiterhin weitgehend automatisiet und der
Spielform entsprechend zweckrichtig ab. Bereits
beherrschte und bekannte Elemente der Technik
sind sténdig zu wiederholen und zu festigen. Infolge
des MiBverhéltnisses von Innenorganen und dem
Kérper sind Ausdauerbelastungen wohl dosiert zu
verlangen, damit sie keinen Motivationsschwund
verursachen. Die Ausbildung von Kraft und Schnel-
ligkeit steht im Mittelpunkt des Trainings, wobei die
unglinstigen Hebelverhaltnisse zu beachten sind.
Erholungsphasen sind rechtzeitig einzulegen.
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2. Psychische und soziale Kennzeichen

Konsequenzen fiir die Betreuung

Neben dem kdrperlichen beginnt sich vor allem der
gefiihlsméBige Bereich einschneidend zu verandern.
Die seelische Verformung erfolgt manchmal mit
Sturm und Drang, manchmal aber auch mit Ruhe
und MaB. Sie machen nicht nur den Erwachsenen,
sondern den Mé&dchen selbst schwer zu schaffen.
Man spricht von der ,,negativen Phase der Mad-
chen“. Mit Arroganz oder durch Protestausdruck,
besonders durch legere bis unansehnliche Kleidung,
wird gegen das Establishment angegangen. Sie fin-
den ,,die Freundin®, mit der man alles bespricht, was
einen bewegt. Eltern, Ausbilder und Lehrer erleiden
Autoritédtsverluste, denn die , kleinen Damen" wollen
selbst bestimmen, was sie tun und lassen.

Méadchen dieser Altersstufe miissen besonders
behutsam und versténdnisvol] gefiihrt werden. Das
Aufdrangen von MaBnahmen, bewirkt Kritik und
Unlust oder wird gar sabotiert. Ohne voll Verantwor-
tung tragen zu kénnen, werden Erwachsenenrechte
beansprucht. Betreuer sollten. nicht Briiche herauf-
beschwéren, sondern Briicken bauen. Dies ist még-
lich, weil die Madchen mit Gleichaltrigen starke Soli-
daritdat aufbauen. Besonders der Sport ist gerade in
dieser Phase als Beschaftigungstherapie eine gute
Ablenkung von den pubertéren Problemen.

Taktik und Mannschaftsdienlichkeit kdnnen gut
gefordert werden.
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Médchen: 13.-16. Lebensjahr, 2. puberale Phase

1. Physische und motorische Kennzeichen

Konsequenzen fiir das Training

Die erste Menstruation (Monatsblutung, Zyklus,
Regel, Periode) — die auch schon in friilheren Jahren
auftreten kann — leitet generell diese Entwicklungs-
phase ein. Die hormonbedingten neuen Korperfunk-
tionen hinterlassen einen tiefen Eindruck vor allem
auf die psychische Verfassung. Auch korperlich
ergeben sich weitere Merkmalsanderungen. Die
Proportionen gleichen sich allméahlich aus, das Ver-
héltnis Extremitaten zu Rumpf und damit das Bewe-
gungszusammenspiel wird harmonischer. Die Moto-
rik wird dadurch wieder stérker verbesserungsféhig.
Der Zyklus bewirkt jedoch Leistungsschwankungen.
Kurz vor und wéhrend der Regel wird die Leistungs-
fahigkeit mehr oder minder herabgesetzt. Die sekun-
déren Geschlechtsmerkmale bilden sich weiter aus:
Die Madchen bekommen zunehmend fraulichere
Formen.

Aligemein kann das technische Vermdgen wieder
starker gefordert werden. Auch Kraft- und Schnellig-
keitsausbildung sind betonter méglich, wobei aller-
dings die natirliche Leistungsminderung bzw. auch
-bereitschaft vor und wahrend der Menstruation ein-
zukalkulieren sind. Das Trainingsprogramm ist inso-
fern der individuellen Entwicklung gut anzupassen,
da durch Akzeleration (Entwicklungsvorsprung) und
Retardation (Entwicklungsriickstand) der Leistungs-
unterschied im Einzelfalle erheblich sein kann.
Beschwerden wahrend der Menstruation sind bei
den einzelnen Méadchen unterschiedlich bzw. wer-
den wegen individuell unterschiedlicher Empfindlich-
keit mehr oder weniger stark empfunden. Die Trai-
ningsdosierung hat darauf Ricksicht zu nehmen. Als
Norm hat sich herausgeschélt: Weder Ubertrieben
zimperlich sein noch riicksichtslos hart trainieren!
Eine gewisse Schonung erscheint angebracht.




2. Psychische und soziale Kennzeichen

Konsequenzen fiir die Betreuung

Die Monatsblutung I6st stimmungsmaBig wegen des
»Unwohlseins" und gesellschaftlich bedingten Ursa-
chen (Sich-schonen-miissen) eine Herabsetzung
der Leistungsbereitschaft — allerdings in unter-
schiedlicher Starke — aus. Die Ereignisse greifen
stark in das Personengefiige ein und beschéftigen
die Méadchen stark. Sie wenden sich intensiver dem
Geschehen im und am eigenen Kérper zu. Trotz
oder gerade wegen dieser immensen Einbriiche pra-
gen sich Kontakte zu Freundinnen noch aus, was fiir
die Ausbildung taktischer Aspekte vorteilhaft ist. Da
jedoch in dieser Entwicklungsphase wegen ander-
weitiger Interessen der intellektuellen Ausbildung
wenig Zuwendung entgegengebracht wird, sind
systematische Ausbildungsmerkmale nicht zu tiber-
treiben.

Gerade in dieser Phase wird der Zusammenhang
zwischen leiblichem und seelischem Geschehen
deutlich sichtbar. Ein regelmaBiges, in der Belastung
den biologischen GesetzméaBigkeiten angepaBtes
Training hilft groBere Leistungsschwankungen wéh-
rend der Menstruation ausgleichen. Das taktische
Vermégen und mannschaftliche Zusammenwirken
lassen sich, auch etwas systematisierter, erheblich
steigern. Neben verfeinerter Technik und verbesser-
ter Kondition gutes Stellungsspiel zu iiben, um hau-
fige Ballverluste und unnétige Zweikdmpfe zu ver-
meiden, kann zur angestrebten Form des Madchen-
und DamenfuBballs durch Betonung der mehr spie-
lerischen und weniger kérperlichen Elemente fiihren.
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2.7 Einzeltypen als Muster

Das Bild der Entwicklung junger Menschen ist einseitig
gezeichnet, wenn nicht auf die deutlichen Unterschiede
in der individuellen Beschaffenheit eingegangen wird.
Es ist aber auch Uberzeichnet, wenn lediglich eine
einzige hervortretende Eigenschaft als Charakteristi-
kum angesehen wird. Bereits im Jugendalter préagen
sich charakteristische Merkmale in den Denk- und Ver-
haltensweisen aus. Diese hervorstechenden und somit
auffallenden Grundeinstellungen, die die Personlichkeit
zwar bestimmen, aber deren Struktur nicht in allen
Teilen umfassen, mussen in den Ursachen erschlossen
werden, um Fehlentwicklungen begegnen zu kdnnen.
Einige Formen sollen beschrieben werden.

Der Unbekiimmerte: Er verspricht dem Trainer alles —
nur mit dem Einhalten hapert es. Wieder einmal hat er
durch seine Unbekiimmertheit ein Gegentor verschul-
det, das den Spielverlust einbrachte, obwohl er kurz
zuvor — nicht ohne Grund — ausdriicklich ermahnt wor-
den war, seine Deckungsaufgaben gewissenhaft zu
erfillen. Zwar war er daraufhin einen Moment niederge-
schlagen, bald aber dachte er nicht mehr daran. Er
nahm das ,,MiBgeschick", wie er seinen Ausflug in die
gegnerische Halfte nannte, nicht so sehr und so lange
tragisch wie seine Mannschaftskameraden, die ihm
heftige Vorwiirfe machten. Es tat ihm leid, den Trainer
und seine Freunde enttduscht, ihnen MiBerfolg und

52

Arger bereitet zu haben, und er beteuerte erneut, da3
dies nie mehr passieren wiirde. Aber im néchsten Spiel
erinnert er sich nicht mehr daraﬁ; wieder wird er zum
,,Bruder LeichtfuB”. Er setzt sich, obwohl sich sein
Gewissen meldet und ihn an die Vorfalle erinnert, Gber
alle Bedenken und guten Vorsétze hinweg.







Solche meist gut begabten Menschen sind — unbegriin-
det — recht optimistisch, daB ihre Eskapaden schon gut
ausgehen werden. Trotz MiBerfolgserlebnissen verliert
sich diese Haltung nicht, wenn auch die Fehleinstellun-
gen flr den Augenblick eingesehen werden. Ohne an
die Folgen zu denken, handein die Unbekiimmerten
einfach drauflos. Sie erfinden Entschuldigungsgriinde,
die mehr die geistige Beweglichkeit als das Verantwor-
tungsbewuBtsein bestatigen. Wieso kommt es zu dieser
markanten Individualform? Die kdrperliche Vorausset-
zung ist so Uberdurchschnittlich wie die seelische
Belastbarkeit. Sie geben auch den Ausschlag fiir ein
nahezu unerschitterliches Selbstvertrauen, aus der der
ziigellose Optimismus wachst. So konnen die vorhan-
denen Krafte nicht zweckdienlich gesteuert werden.

Es sind ErziehungsmaBnahmen angebracht, die den
Willen verfestigen, vor allem in Einzelverantwortung
Leistungen und Erfolgsbeweise abverlangen.

Der Storenfried: Er ist ein standiger Unruheherd in der
Mannschaft. Es ist ihm zuwider, wenn es harmonisch
zugeht, wenn andere sich vertragen, da er dann keine
Chance sieht, sich zu etablieren. Selbst bei einem Sieg
sucht er Streit, meckert er herum, ist er unzufrieden. Mit
Erfindungsgabe und frappierendem Einfallsreichtum
findet er immer wieder Anlasse fiir Stéraktionen, und
wenn er nur einem Kameraden die Sporttasche ver-
steckt. So verhélt er sich auch in der Schule und im
Zusammenleben mit seinen Geschwistern. Den ausge-
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I6sten Unfrieden genieBt er und spielt dabei den Harm-
losen, den Unbeteiligten. Sein Motiv besteht darin, in
den Mittelpunkt zu treten und Uibér andere erhaben zu
sein.

Er ist lebhaft aktiv und will sich entfalten. Mangels
echter Qualitaten lauft seine Entwicklung darauf hinaus,
sich durch das Ausldsen von Stérungen hervorzutun.




Im Grunde ist er mit sich selbst uneinig. Der nicht
ausreichende Eigenwert soll Gber den Triumph kom-
pensiert werden, durch den entfachten Streit der ande-
ren will er tiber ihnen stehen. So meinen Stérenfriede,
beachtet zu werden, wobei sie die Beweggriinde dazu
gar nicht erkennen. Sie spiiren lediglich die Auswirkun-
gen ihrer destruktiven Aktionen. Ein praktikables Heil-
mittel, diesem Typ, der zeigen will, was er ist und was er
kann, in eine gesunde Verhaltensrichtung zu weisen,
besteht darin, ihm Verantwortung anzulasten.

Der Streber: Er sucht allgemein das Lob, die Freude
der Eltern und anderen an ihm, dem Musterbeispiel des
Wohlverhaltens. Darum bemiiht er sich, seine Aufga-
ben zur volisten Zufriedenheit zu erfiillen, Auftrage
genauestens auszufiihren und nur ja keine Argernisse
und Sorgen zu bereiten. Obwohl er dadurch fur eine
Mannschaft durchaus brauchbar erscheint, eckt er
durch seine Bravheit, Pflichttreue und Zuverlassigkeit
an. Das somit getriibte Verhaltnis zu Spiel- und Schul-
kameraden wiederum behagt ihm nicht, da er doch
Anerkennung fiir sein tadelfreies Tun ernten will. Strei-
che oder gar Raufereien liegen ihm nicht. Er wird
gehéanselt. Erst wenn er sich zum ,,Verréter" oder ,,Pet-
zer“ mausert, wird ihm das Ubel genommen.

Die Strebernatur ist insofern zu bedauern, als sie, auBer
dem Ehrgeiz zu glénzen, keine innere Festigung auf-
weist. Die angestrebte Beachtung von auBen verdeut-
licht, daB keine Eigenwerte vorgefunden werden, die

Selbstachtung und Selbstvertrauen begriinden kdnn-
ten.

Streber beschranken ihr Betétigungsfeld vorwiegend
auf die Schule. Dem Sport stehen sie reservierter
gegeniiber, obwohl sie gerade dabei die personliche
Einengung Uberwinden konnten.

Oft wird Strebern von der verstéandnisvollen Gruppe
geholfen, die die Einzelgénger in ihre Mitte nimmt und
zum Aushecken von Streichen einfach hinzuzieht. Die
Trainer kénnen auf Streber Uber die Beeinflussung der
Gruppe einwirken. :
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Der Angeber: Er empfindet sich stets als Star, um den
sich alles drehen soll. Wenn dieses Ziel nicht durch
Leistungen erreicht werden kann, dann eben durch
rhetorische Meisterwerke oder arrogantes Gebaren. Er
findet schon Mittel und Wege, den anderen zu zeigen,
er sei die entscheidende Figur — besonders bei denen,
die sich von den Tatsachen nicht (iberzeugen kénnen.
So gab er zumindest die Vorlagen flir oder verhinderte
entscheidende Tore. Bewunderter und bestaunter Held
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zu sein ist sein Lebenselexier. Wird er der Aufschneide-
rei Uberfihrt, hat er schnell und wortgewaltig Ausreden
zur Hand oder andere groBe Taten parat. Die Art, durch
maBloses Ubertreiben zum Zwecke der Mittelpunktstel-
lung hervorzustechen, 1&8t rege Phantasie und sprach-
liche Qualitéten sprieBen.

Das Geltungsstreben fiihrt auch dazu, mit dem hohen
Lebensstandard oder Erfolgen .der Familie (Vaters
Beruf, Bruders Auto) zu protzen, um’'deswegen benei-
det zu werden. Die Angeber sollen selbst erkennen, .
daB sie nicht die Voraussetzungen haben oder genii-
gend FleiB und Energie aufbringen, um ebenfalls durch
Leistung eine anerkennbare Stellung zu erkampfen.
Leider fiihren bei Kindern aber auch Entzug von Aner-
kennung — etwa von (berlasteten oder gedankenlosen
Eltern — ebenso wie Uberschwengliche und unbegriin-
dete Lobhudeleien zu Angebertum.

Um aus der Rolle der unterkiihiten Fremdbestétigung
herauszukommen, wird der Ausweg des nur in der
Phantasie bestehenden Eigenwertes gewahit, wahrend
die bedauernswerten Ubergelobten freilich meinen, sie
hétten wirkliches Format. Sind die Ursachen erkannt,
wird nur die sorgféltige und geduldig angegangene
Ausbildung echter Selbstwertgefiihle Erziehungser-
folge haben. Aber auch die Erkenntnis, daB Beschei-
denheit ,,gut ankommt", kann vermittelt werden, wenn
man die Kehrseite des Angebens hervorhebt. Das
sehen jedoch jene, die das Angeben nétig haben, nur
sehr schwer ein.



Der Spezialist: Er wirft nur so mit den Namen der
Spielerstars um sich und stellt manch Professionellen in
den Schatten, wenn er von taktischen MaBnahmen und
Fehlern von Spitzentrainern spricht. Natlrlich dirigiert
er seine Mitspieler selbstsicher und ohne Widerspruch
zu dulden und zu erwarten. Die ungeziigelte Hingabe,

als héchste, aber ungesunde Form des Interesses, an
»sein“ Fachgebiet 188t ihn durch stetes Erweitern der
Kenntnisse wachsen, selbst wenn er sein geniales

Frihwissen im praktischen Einsatz nicht voll bestatigen
kann. Fahigkeiten wie logisches Fachdenken, Konzen-
tration und Streben werden éinseitig geschult, andere
interessante Bereiche stréflich vernachldssigt.

Die Selbstbestatigung und die damit verbundenen Lust-
gefiihle werden nur aus einem engbegrenzten The-
menkreis bezogen. Die Lebenstiichtigkeit infolge
Beweglichkeit, das Eingehen auf Standpunkte anderer
und die breite Uberschau schwindet. Besonders unsere
Zeit mit dem Uberangebot an Reizen und Wissen
erzieht zum ,,Fachidioten”. Solchen Jugendlichen kann
aus ihrer fachlichen Einengung und Abkapselung und
damit drohenden gesellschaftlichen Vereinsamung
geholfen werden, wenn man ihnen starke Impulse
anbietet, aus denen sie ebenfalls ihre Starke empfinden
konnen. Uber verwandte Themen kdnnen sie allméhlich
zur Erweiterung ihres Horizontes weggelockt werden.

Der Krénkelnde: Das hervorstechendste Merkmal vie-
ler Menschen in Situationen, die sie glauben nicht
bewéltigen zu kdnnen oder bei denen sie tatséchlich
versagen, ist die Flucht in die Krankheit oder andere
Beschwernisse. Das lebensuntiichtige Ausweichen vor
Schwierigkeiten bietet den ,,Vorteil”, daB man nicht als
blamiert erscheint, man sich selbst vorlligen kann, eine
Entschuldigung zu haben und daB man damit sogar
noch Mitleid und Bedauern erhaschen kann. Der Spie-
ler, der in einer guten SchuBposition die Chance klag-
lich vergibt, humpelt plétzlich oder héalt sich den Ober-
schenkel, das Gesicht dabei schmerzverzerrt. Man
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kann die Schuld fir das Versagen auf eine ,,eben
durchgemachte Grippe“, ja sogar auf einen wehrlosen
Nagel im Schuh schieben, der héllische Beschwerden
verursacht. Merkwiirdig ist, daB die zum Krankeln Nei-
genden echte Schmerzen, z. B. bei einem Zusammen-
prall mit dem Gegner, nicht zeigen, wenn eine Aktion
gut gelang oder gar ein Tor erzielt werden konnte.
Erfolgserlebnisse lassen die Leidensmiene, die sie
sonst wie auf einem mimischen Présentierteller vor sich
hertragen, verfliegen. Das Ausweichen in einen nicht
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bei sich selbst liegenden Grund des Versagens finden
wir betont bei sehr kritikempfindlichen Menschen. Sie
vertragen keinerlei BloBstellung und keinerlei Antasten
ihrer Integritat. Krankelnde sind in der Regel sehr ehr-
geizig; sie sollten deshalb durch Erziehungsmittel zur
Erfahrung gefiihrt werden, daB3 alle Menschen Fehler
haben und begehen und daB kleine Fehler sogar sym-
pathischer machen als jeder unmenschliche Perfektio-
nismus. Der HeilungsprozeB setzt fast immer dann ein,
wenn diese zu angstlich auf die Reaktionen anderer
schauenden Menschen Uber ihre eigene Albernheit
kraftig und befreiend lachen kdnnen.

Der Verhétschelte: Er darf zwar, unter Bedenken,
mitspielen, ob es aber gut geht? Ob auch bestimmt
nichts passiert, denn man hért und liest ja so viel von
Verletzungen? Nach dem Training sollte er nicht
duschen, das kann er daheim, damit er sich nicht
erkaltet. Und bei schlechtem Wetter wird doch sicher in
der Halle trainiert! Zu den Spielen, da fahren die Eltern
mit. — Dann kommt ein gar nicht so zartes Blirschchen
ins Training. Er ist nur etwas zu bleich. Es gibt von der
Figur her zarte Menschen, die auBerst widerstandsfahig
sind, und es gibt unter ihnen kréftig Gebaute, die bei
jedem stérkeren Liiftchen straucheln.

Verzartelte, Verhétschelte sind meistens Fehlerzie-
hungsprodukte Ulbervorsichtiger Eltern und meistens
auch das einzige Kind. Selbst darauf bedacht, sich
jeglichen Virus vom Leibe zu halten, wirken sie auf den
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Filius in der beschriebenen Art und Weise ein. Das Kind
wird das Opfer des ungliicklichen Zusammentreffens
dieser Umstande.

Das geschwisterlose Biirschchen hétte ein Kerl von
Schrot und Korn werden kénnen, miiBte er nicht als
Hemmschuh den ewig erhobenen Zeigefinger elterli-
cher Gewalt als Mahnmal im Kopf und Herzen mit sich

herumschleppen. Im Training ist er gar nicht so zimper-
lich. Die Einregulierung zu einem Normalverhalten nach

-allgemeinen Vorstellungen gélingt bald. Nachdem er

einstecken muBte und daraufhin auch austeilte, schrei-
tet die Wandlung voran. Dié Eltern sind dariiber gar
nicht ungliicklich, wenn ihr Mutterséhnchen mit strah-
lenden Augen berichtet, wie.er sich zur Wehr setzen
kann und welche Hartetests er schon bestand. Falsch
ware es, solche wohlbewahrte Jungen gleich voll die
harte Schule des Trainings auskosten zu lassen.

Der Praktische: Er packt zu, und es gelingt. Sind die
Jugendtore aufzustellen oder ist sonst ein technisches
Problem zu I6sen, ist er in seinem Element. Er findet

. den richtigen Dreh, wahrend andere fast verzweifeln.

Ein kurzer Blick, einen Moment Bedenkzeit, dann geht
er resolut zur Sache. Beim Spiel sieht er niichtern die
Fehler und Vorziige, eigene und die anderer. Seine
Vorschlége sind realistisch, treffen zumeist den Nagel
auf den Kopf. Er ist nicht darauf erpicht, Vorbild oder
Spielfiihrer zu sein. Es ist fir ihn eine Selbstverstind-
lichkeit, daB man ihn holt, wenn etwas zweckméBig zu
I6sen ist; es wundert ihn hochstens, daB seine Kamera-
den und vielleicht auch der Trainer weniger sachgerich-
tet denken und handeln als er.

Zweifellos ist er das Erziehungsprodukt eines auf die
praktische Lebensbewaltigung ausgerichteten Eltern-
hauses. Nicht.selten entstammt er einer Handwerker-
oder Arbeiterfamilie, in der man kein anderes Verhalten
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kennt. Freilich, fiir die hohe Theorie, die er Spitzfindig-
keiten nennt, hat er wenig Verstandnis. Die Schule ist
ihm mitunter ein Greuel, wenn sachfremdes Lernen
betrieben wird. ;

Es schadet niemandem, wenn er seinen Rat einholt und
seine Hilfe heranzieht. Daraus entnimmt der Praktische
zwar eine gewisse Selbstbestatigung, aber Hochmut
liegt inm fern. Uber seine Geschicklichkeit, die ihn auch
auf dem Sportplatz auszeichnen kann, macht er keine
groBen Worte.
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Um ihn zu férdern, wird es vorteilhaft sein, auch die
wenig geliebte und ausgeprégte theoretische Seite sei-
ner Neigung vorsichtig zu entwickeln, ohne dabei seine
praktische Intelligenz zu vernachlassigen. Uber seine
Interessengebiete kann er durch geschickt gegebene
Impulse in deren theoretische Grundlagen eingefiihrt
werden.

Die Burschikose: Sie ist der flieBende Ubergang vom
Médchen zum Jungen und meist.mehr in Bubenkreisen
als unter ihresgleichen anzutreffen. Ein typisches Vor-




stellungsbild: Sie klettert in Lederhosen auf einen
hohen Baum, um ein Vogelnest zu inspizieren. Sie will
natlrlich einmal Automechaniker werden. Und sie spielt
mit Jungen FuBball. Dabei ist sie, weil auf Leistung
ausgerichtet, fiir diese eine echte Konkurrenz, wobei
sie — zumindest unter Gleichaltrigen — nicht selten
besser abschneidet.

Das Auftreten ist sicher und bestimmt, selbsténdig und
gegen ,alte Zopfe“ gerichtet. Auf betont weibliche
Ansichten und Wirkungen verzichtet sie gern und
bewuBt. Im Ton sachlich, Gemiitsregungen unterdriik-
kend, ohne zimperliche Feinfiihligkeit verstirkt sie
zunehmend ihre Protesthaltung gegen Attribute ihres
Geschlechts.

Mit viel Antriebsenergie ausgestattet, kann sie selbst
die Jungen einer Mannschaft dirigieren. Friihzeitig aus
Neigung mit Jungenspielen und -verhalten konfrontiert,
ist sie der ideale Typ fiir den MadchenfuBball, wenn sie
auch nicht gut in ein Gruppengefiige einzugliedern ist.
Durch ihren Umgang gewthnte sie sich an Bewegungs-
abléufe, wie sie Buben anlagegemésB eigen sind. Unfle-
xibel sucht sie Selbstentfaltung. Konvention und Nor-
men engen sie ein. Dabei lauft sie Gefahr, sich zu
isolieren und innerlich zu versteifen, andere zu verlet-
zen. Trainer essen bei ihr ein hartes Brot.

Gelingt ihr in der Pubertat nicht eine Riickbesinnung auf
naturbedingte weibliche Bestimmungen und Vorziige,
entwickelt sie sich zum ,,Mannweib”. Gelegentlich
gelingt die radikale Umkehr, wenn aus Sympathie zum

anderen Geschlecht ihre bisherige Lebensleitlinie nicht
gefragt ist. Ansonsten braucpt sie moglichst haufige,
unaufféllige DenkanstéBe, dahingehend, daB eine
unburschikosere Art ebenfalls oder mehr zur Anerken-
nung fiihren kann. :

Die Schiichterne: Sie mochte eigentlich ganz gerne
mit den Buben fuBballspielen — aber sie getraut sich
nicht. Sie fiirchtet, unterlegen zu sein, sich nicht durch-
setzen zu konnen. Und was die Leute dazu sagen
wiirden! Den Trainer drgern — es reizt schon. Aber ob
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es richtig ist? Und wenn es herauskommt, daB sie
beteiligt war! Macht sie trotz aller Bedenken mit, miB-
mutig und von einem schlechten Gewissen geéngstigt,
so nur deshalb, weil sie ihre Position den anderen
gegentber, die sie bedrdngten, nicht zu behaupten
wagte. Sie macht also mit, weil sie zum Absagen zu
wenig Mut hat. Sie steht abseits, weil auch das Mitma-
chen Courage verlangt.

Als unausgeglichen und schiichtern eingestuft, wird sie
von der Gruppe aufs Nebengleis abgeschoben. LBt sie
sich mitziehen, nimmt sie auch beim Spiel die ihr zuge-
wiesene untergeordnete Rolle ohne Widerspruch an.
Von Erfolgserlebnissen nicht verwdhnt, mit dem Gefiihl
und Wissen versehen, sich nicht wie andere behaupten
zu kdnnen, wendet sie sich ihr unterlegenen Jiingeren
oder Dingen zu, die sie nicht in der beschriebenen
Weise belasten. Ihr Mangelzustand verstérkt sich und
der Weg in die Vereinsamung setzt sich fort. Sie liest
lieber, sucht sich in Biichern oder in Triumen ihre
ideale Welt.

Mit wenig Energie und Selbstvertrauen ausgestattet,
gehemmt und verzagt kann sie in einer gut zur Einfiih-
lung gefiihrten Gruppe, die ihr Vertrauensbeweise ent-
gegenbringt und sie erfiillbare Aufgaben langsam stei-
gernd ausfiihren 1aBt, vor ernsthaften psychischen St6-
rungen bewahrt werden. Je mehr sich ihre Fehlhaltung
festigt, um so langwieriger werden die vorsichtig-inten-
siven Bemihungen andauern, sie aus ihnrem Schnek-
kenhaus herauszuholen. Zum Anfang ist ihr Wollen zu
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aktivieren. Das ergibt sich aus kleinen Starterfolgen,
wenn in vorsichtigen Schritten eln Beginn der Enthem-
mung gelungen ist.

Die Bemutternde: Auch in einer, FuBballmannschaft ist
sie unersetzlich: Sie denkt an alles und besorgt alles,
selbst wenn andere sich dazu anbieten. Sie dréngt sich
richtiggehend vor, alle fiir das Training oder das Spiel
zu versténdigen, wobei sie daran erinnert, nur ja nichts
von der Ausriistung zu vergessen. In ihrer Sorgfalt &8t
sie auch dann nicht nach, wenn sie keinen Dank fiir ihr
Bemuttern erntet. Sie sucht nach Maglichkeiten, andere
zu betreuen und zu umsorgen. Deshalb liebt sie kleine




Kinder und Tiere innigst, da sie meint, sie brauchen inre
Zuwendung. Werden ihre Bemiihungen gebihrend
anerkannt, kann man ihre Einsatzfreude bis zur Selbst-
aufopferung treiben. Sie geht in der Hoffnung auf,
gebraucht zu werden, und riskiert, schamlos ausge-
nutzt zu werden. Schwer féllt ihr die Trennung von
Vertrautem und noch schwerer, sachlich oder gar zu
ihrem Vorteil zu entscheiden. Wenn man ihr, aus eige-
ner Bequemlichkeit, immer mehr Aufgaben zuschiebt,
kommt sie sich unersetzlich vor.

Vermutlich vom Vorbild der eigenen Mutter oder irgend-
einer Tante, die sie nachahmt, angesteckt, libt sie sich
in deren Rollen. Nur um dem Trainer und den Freundin-
nen Freude zu machen, trainiert sie wie besessen —
ohne fiir taktische Uberlegungen Versténdnis zu erwer-
ben. In ihrer starken Gefiihlsbezogenheit findet sie Uber
Opferbereitschaft und Verzicht auf eigene Interessen
ihre Stérke und ihr Selbstwertgefihl.

Sie muB sehr behutsam durch entsprechende Impulse
dazu gefiihrt werden, andere Selbstwertbestitigungen
zu erfahren. Es sind ihr in keineswegs vordergriindiger
Form durch den Erwerb von Sachen, Kulturgiitern und
Wissensstoffen Bezlige zu privaten Dingen und Werten
zu vermitteln. Diese Angebote miissen einhergehen mit
bewuBten Entlastungen aus dem Aufgabengebiet, aus
dem sie bisher allein Lustgefiihle bezog.

Die Theoretische: Wenn sie sich tiberhaupt herablaft,
den Ball mit dem FuB zu stoBen, wird sie bald den

Trainer durch angelesene Weisheiten belehren. Sie
vergiBt das Abendbrot und jeden mitterlichen Auftrag,
wenn sie eine ,,Schwarte" erwischt, die einigermafBen
in ihr Programm paBt. Meist wird ihr dieses Verhalten
gar nicht bewuBt. Ihre &uBere Erscheinung vernachlés-
sigt sie, denn das Interesse gilt nicht Wirkungen, son-
dern Ideen, Vorstellungen und der Welt der Biicher.
Getadelt, weil sie nicht zu Tisch erscheint, gibt sie vor,
keinen Hunger zu haben, wegen der Unordnung, daB
sie alles findet, wenn sie es braucht, wegen der Klei-
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dung, daB diese sehr praktisch sei, und dies alles nur,
weil sie in Wahrheit nicht behindert sein will, ihrer
Lieblingsbeschéftigung nachzugehen. Empfindet sie
Hausarbeit, Beaufsichtigung der Geschwister oder gar
FuBballspielen nicht als Last, geschieht dies vorwie-
gend aus theoretischem Interesse. Sie wird nach Mog-
lichkeiten suchen, dariber Thesen zu entwickeln,
Grundlagen zu kritisieren, Verbesserungen zu diskutie-
ren, die allerdings selten der Wirklichkeit standhalten
bzw. an dieser ausgerichtet sind.

Sie paBt sich ungern an. Die Besserwisserei ist der
Ausdruck ihrer Suche nach Selbstverwirklichung. Dabei
Ubersieht sie ungewollt, daB ihre kritische Grundeinstel-
lung unter Heraushebung verbalen Intellekts zu Reibe-
reien mit ihrer Umgebung flihrt, nur weil sie darin ihre
Stérke und Selbstbehauptungserleben empfindet.

Das durch Anlage bedingte und Umweltseinfllisse ver-
starkte Verhalten, praxisfremd und nicht attraktiv, |aBt
sie in eine AuBenseiterrolle geraten. Man wird ihr die
Vielfalt méglicher Lebensbeziige aufzeigen und vorfiih-
ren, sie insbesondere aber ohne offensichtlichen
Zwang zu praktischen Anwendungen ihrer Theorien
und zur Bestétigung ihrer Ansichten durch das Tun
anleiten oder gar verfiihren miissen.

Die Konservative: Kein Trainer der Welt kann sie
davon abbringen, daB nur die Methode, auf einen Quer-
paB einen SteilpaB folgen zu lassen, die alleinseligma-
chende ist — da ihr Vater ihr erklart hat, dies sei seit eh
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und je eine unumstdBliche Grundregel des FuBball-
spiels. Mit bewunderswerter Zahigkeit halt sie an Maxi-
men fest, ob sie diese von Autorititen, wie den Eltern,
ibernahm oder ob diese von Uberzeugungen stam-
men, die sie im Laufe ihrer Entwicklung erwarb. Beson-
ders gern hélt sie sich an Normen, die den Ruf der
Allgemeingiltigkeit haben, und an Konventionen, die
jede Geselischaft ungeprift und ,grundlos als liebge-
wordene Gewohnheiten mit sich herumschleppt




Sie hat nur wenig Antrieb von innen und fiihlt sich sicher
und wohl, wenn sie sich nach Uberkommenen Wert-
maBstdben ausrichten kann. Nur kein Wandel der
Dinge! Angeborene Trégheit, Sicherungsbediirfnis oder
von der Umwelt erworbene Bequemlichkeit und Angst
verursachen diesen Hang zur Starre in Ansichten und
Verhaltensweisen. Was ,,man" tut wird zum einengen-
den, kreativiosen Lebensrahmen. Das natiirliche Ver-
langen nach Selbstentfaltung ist durch Energiearmut
und Fehlerziehung gebremst — das (brige tut die Beru-
higung, nichts falsch machen zu kdnnen, wenn man
sich konsequent an Uberliefertes halt, das sich ja
angeblich bewahrt hat. — Soweit zu den Einzeltypen.

Wie in allen Féllen von erstarrenden, einseitigen und
lebensfremden Denk- und Verhaltensweisen, muB man
sich vor dem Pendelausschlag ins gegenteilige Extrem
hiten. Ein wichtiges Ausbildungsprinzip ist, die Jugend-
lichen gezielt durch passende Impulse zu verunsichern,
um sie zum Uberdenken ihrer unrealistischen Haltung
zu bewegen. Dazu eignet sich die Gummihammerme-
thode nicht. Vom Betroffenen méglichst nicht als
Absicht erkannt, missen die AnstéBe systematisch
geplant, allmahlich, bedachtsam und wohiwollend als
Alternativen gesetzt werden. In der Verunsicherung
aber darf man sie nicht allein lassen.

Bei jeder Beurteilung von Menschen, mit denen wir
Kontakt bekommen, neigen wir schlieBlich zu einem
Pauschalurteil, das eine Zusammenfassung durch Her-
aushebung des hervorstechendsten Perstnlichkeits-

merkmals darstellt. Ohne diese Vereinfachung kommen
wir nicht aus. Dabei gehen wir wie die Psychologie vor,
die Kriterien wie Talent, Motivation, duBere Einfilisse,
physisch-motorische und psychisch-soziale Ausstat-
tung als Gliederungs- und Ordnungspunkte heranzieht.
Vielleicht kénnte das SchiuBurteil lauten:

@ Eine starke, feste Personlichkeit; belastbar, selbstén-
dig, FUhrungsqualitdten — reifen lassen, eventuell z{i-
geln. ;

@® Eine labile, unsichere Personlichkeit; nicht stark
belastbar, unselbsténdig — vorsichtig flihren und auf-
bauen.

® Eine stupide, schwer bewegliche Personlichkeit;
kaum ansprechbar, trage reagierend — mit Argumenten
und Uber Erfolgserlebnisse zu Beweglichkeit fiihren.

Auch die in diesem Abschnitt vorgestellten Muster von
Einzeltypen sind nicht voll auf jene, denen der Trainer
begegnet, (ibertragbar. Sie sollen vor allem Muster
sein, die zur Eigeninitiative in der Betreuung anregen.

Zwei Nutzanwendungen sind aus der Darstellung noch
zu ziehen: Eine vertrauensvolle Zusammenarbeit zwi-
schen Trainer und Elternhaus kann nur zum Nutzen fir
beide, vor allem fiir den Jugendlichen sein. Befragun-
gen und Beratungen dirfen nie in eine Art Schniiffelei
ausarten. Vor der Intimsphére muB unbedingt Halt
gemacht werden. Wohlwollen muB3 der oberste Grund-
satz der Zusammenarbeit sein.
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Wer abschlieBend die angefiihrten Beispiele als weitere
Nutzanwendung lberdenkt, erkennt, daB in allen Fallen
die Beweggriinde fiir die Interessen und das Verhalten
letzten Endes das Bestreben war, sich in irgendeiner
Weise durchzusetzen, da dies Lustgefiihle ausldst. Die
Selbstbehauptung als die geistig-seelische Kompo-
nente der als Urtrieb angeborenen physischen Selbst-
erhaltung ist das menschliche Grundmotiv allen Den-
kens und Handelns. Von den dabei erfahrenen Lust-
oder Unlustgefiihlen reguliert, wird geahnt oder bewuBt,
ob im Sinne der Selbstbehauptung verfahren wurde.

Wie die Selbsterhaltung ist auch die Selbstbehauptung
ein véllig natirlicher Lebensvorgang, bei der die ,,Waf-
fen" Intelligenz und Gefiihl eingesetzt werden. Beim
Bemiihen, Menschen zu verstehen, miissen wir davon
ausgehen, daB unsere Kontaktpersonen gar nicht
anders handeln kénnen, als ihre Selbstbehauptung zu
betreiben. Dabei kommt es dann eben auf die einge-
setzten Mittel an, ob sie human oder nicht human, ob
sie fair oder unfair sind.

Auch die Verhaltensweisen im Sport laufen im Prinzip
auf die Selbstbehauptung hinaus. Auch FuBballspielen
ist im Grunde ein Erproben menschlichen Durchset-
zungsvermogens.

Beim Eingehen auf die Individualitat der zu trainieren-
den und zu betreuenden Jugendlichen ist diese
Erkenntnis von groBer Bedeutung: Will der Trainer wis-
sen, warum sein Schutzbefohlener so und nicht anders
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handelt, so ist dies eben auf die Anlagen, die bisherige
Ausbildung und auf das psychische Potential und deren
Entwicklung zuriickzufihren. !

Diese Komponenten werden eingesetzt, um Kréfte im
Sinne der Selbstbehauptung zu gewinnen und dabei
Freude zu empfangen.

2.8 Individuelle Belastung und Betreuung

Innerhalb der eingrenzenden Phasen bzw. Altersstufen
weisen die einzelnen Entwicklungssténde eine solche
Vielfalt auf, daB man wegen der Kompliziertheit, jeden
zu Betreuenden in seiner Eigenartigkeit zu erkennen,
resignieren konnte. Trotz der variablen Zusténde rei-
chen die von der Psychologie dargestellten Typologien
und Entwicklungsstufen verbunden mit der Lebenser-
fahrung des Trainers weitgehend aus. Ergénzend wer-
den einige Kriterien des Beobachtens der Jugendlichen
aufgezeigt, um zum Idealfall, namlich der Individualbe-
treuung, zu gelangen. Wenn der Trainer sich an der
korperlichen, seelischen und geistigen Verfassung
jedes Jugendlichen orientieren kann, wird er in der
Ausbildung Optimales erreichen.

Wie und was soll beobachtet werden? Alle Menschen
auBern im Wachzustand neben ihrem Tun ihr Aus-
drucksleben. Sie verraten sozusagen, was sie kénnen,
wiinschen, denken und fiihlen. Festzustellen, ob
jemand in seiner sportlichen Leistung Uberzeugt oder
versagt, gelingt offensichtlich. Kondition, Technik und



Taktik kénnen leicht erkannt und durch die bekannten
Ubungen verbessert werden. Man erfaBt die korperli-
chen Voraussetzungen der Spieler, das Talent und
speziell bei den Jugendlichen ihren Entwicklungsstand
und folgert daraus fiir die Planung des Trainingspro-
gramms.

Schwieriger wird es, wenn seelisch bedingte Hinter-
grinde von Leistungsabfall oder -anstieg, von Lei-
stungswilligkeit oder -ablehnung aufgedeckt werden
missen. Sie aber gilt es zu kennen, wenn der Hebel in
der Ausbildung richtig angesetzt werden soll. Die Per-
sonlichkeit des einzelnen gibt dann allein den Aus-
schlag.

Oft sind schlechte Kondition oder technische und takti-
sche Méangel und Fehler weniger von Unfahigkeit und
Trainingsriickstéanden, sondern von seelischen Einfliis-
sen abhdngig. Man spricht von psychogenen Lei-
stungsverdnderungen. Psychische Zustédnde wie
Angst, Hemmungen, StreBlagen aus Uberforderungen,
MiBerfolge und MiBgeschicke usw. wirken sich lei-
stungshemmend, Freude, Erfolgsgefiihle, gllckliche
Umstéande u. a. dagegen leistungsférdernd aus. Da ein
enger Leib-Seele-Zusammenhang besteht, begleiten
Geflihle in unterschiedlicher Starke und Dauer als
Regulatoren alles menschliche Denken und Tun. Im
Prinzip treten bei allen Aktivitdten gleichzeitig abge-
stufte Formen von Lust- und Unlustgefiihlen auf.

Wie sie verlaufen und welche Auswirkungen sie auf die
physische Leistungsféhigkeit haben, hangt wiederum

von der natiirlichen Begabung ab, wie etwa bei der
ererbten Temperamentgrundlage. Damit ist der Rah-
men fir die Entwicklung abgesteckt, in dem die
Umweltreize die psychischen Neigungen wecken, for-
dern, zuriickdréngen, Uberpriifen und verfestigen las-
sen. So kommen schlieBlich die unterschiedlichen, rein
individuellen Seelenverfassungen zustande, z. B. die
variationsreichen Formen von’ Aggression (Angriffslust
zur Bewiltigung) und Regression, (Fluchtverhalten zur
Bewaltigung). :

Die Ursachen zu Antriebsschwéche, zum Motivations-
schwund und zum Verzagen oder zur Verstirkung des
Antriebs, zum unvermuteten Freiwerden neuer Energie
und zum Motivationsaufbau sind.im FuBball vielartig:
ein erzieltes oder verhindertes Tor, die Bedeutung
eines Spiels, Schiedsrichterentscheidungen, das Auf-
b&aumen oder Nachlassen des Gegners, seine Stéarke in
der Abwehr, seine Harte, Unstimmigkeiten oder gute
Harmonie im Verein sowie mit den Mitspielern und dem
Trainer, Verletzungsanfélligkeit, das Wissen um man-
gelhafte Vorbereitung, Unvertraglichkeit von Hitze,
Angst vor dem ,,Gesetz der Serie". . .

Auch im privaten, schulischen und beruflichen Bereich
liegen Ausloser fiir psychogene Leistungsveranderun-
gen: ein unerfreulicher Brief, familidre Schwierigkeiten,
die bevorstehende Klassenarbeit, ein bdser oder
freundlicher Nachbar, Sorgen um die Gesundheit von
Angehdrigen . . .
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In erster Linie wird der Trainer in einem vertraulichen
Gesprach die psychischen Ursachen fir einen Lei-
stungswandel aufzudecken versuchen. Gelingt dies
nicht, muB er sich bemiihen, mit seinem Beobachtungs-
vermdgen das Ausdrucksleben der Spieler zu verste-
hen und zu deuten. Viele Ubungsleiter und Betreuer
setzen dabei ihre aus der Praxis gewonnenen Erfah-
rungen ein. Ein reicher Erfahrungsschatz fordert die
Intuition, das in der Begabung angelegte Einfiihlen in
die Situation anderer Menschen.

Ein Spieler wirkt plétzlich unkonzentriert. Warum sinken
bei ihm Wachheit und Aufmerksamkeit ab? Ist physi-
sche Ubermiidung oder eine psychische Verunsiche-
rung der Grund? Manchmal versagen zuverlassige
Spieler, obwohl sie als seelisch robust gelten, wahrend
als seelisch labil bekannte Spieler Uberraschend der
Halt fir die Mannschaft werden. Der eine wurde durch
irgendein Ereignis depressiv, der andere hingegen
bekréftigend gestimmt. Bereits eine gerunzelte Stirne
und ein verzweifelter Augenaufschlag lassen auf eine
Situation schlieBen, deren Bewaltigung man bezweifelt.
Dem aggressiv Gestimmten schieBt bei drohendem
Spielverlust das Blut in den Kopf, der Regressive wird
kreidebleich. Menschen mit unausgewogener seeli-
scher Verfassung zappeln vor Lampenfieber, ausgegli-
chene und selbstsichere Spieler rihrt auch ,,der bro-
delnde Hexenkessel” im Stadion nicht. Oder gért es in
ihrem Inneren, und sie verstehen es nur, Ruhe vorzu-
tduschen? Unzahlige Beispiele flr psychogene Félle
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sind bekannt. Diese beobachtbaren KorperduBerungen
geben Aufschliisse (iber die seelische Verfassung.
Ganze Beobachtungsreihen kéhnen zur Personlich-
keitsstruktur hinfiihren.

Neben der bereits erwéhnten Aussprache, in der sich
die Spieler offenlegen, was allein schon helfend wirken
kann, geben die Deutung der Mimik (des Gesichtsaus-
druckes), der Gestik (Bewegungen der Extremitéten),
des allgemeinen Verhaltens und des sprachlichen Aus-
drucks wichtige Hinweise auf die Seelenlage und erkla-
ren von der Seele auf den Korper'wirkendes Bewéltigen
oder Nichtbewaltigen einer Aufgabe.

Mit zunehmendem Alter werden wir infolge der tagli-
chen Kontakte mit anderen mit dem Lesen im Gesicht,
dem Auslegen des Gesprochenen und der Diagnose
von Bewegungen vertrauter und gelibter. Dabei muB
man sich allerdings hiten, in diese Aussagen etwas
hineinzulegen, was man selbst gerne haben bzw.
erkennen méchte. Erste Eindriicke schon endguiltig zu
interpretieren, kann zu schweren Irrungen fihren. Ent-
scheidend ist das sténdige sorgféltige Studium des
Kleinverhaltens.

Die groBen Gesten und Gebarden, gewaltige Worttira-
den und der triigerische Glanz in den Augen sagen
wenig aus. Sie vermitteln nur, wie der sich AuBernde
gerne von den anderen gesehen werden will. Es wird
dabei eine Rolle gespielt, eine Wirkung beabsichtigt
und ein bestimmtes Ziel, zumeist Anerkennung und






Bewunderung, angesteuert. Kleinverhalten ist das rei-
che Ausdrucksleben jeglicher Art, das man im alltagli-
chen Umgang ohne Verstellung darbietet, denn sich
dauernd zu kontrollieren, féllt selbst dem besten Schau-
spieler schwer. Sobald sich jemand beobachtet fihit
oder weiB, setzt er seine Maske auf, reagiert er so, wie
man es von ihm erwartet. Er 148t die Sprache seiner
Hande und Beine, des Gesichts und des Ganges ver-
stummen.

Daraus ergibt sich, daB der Jugendtrainer seine
Schiitzlinge sorgfaltig im héufigen Kontakt zu beobach-
ten und zu beurteilen hat. Wesentlich wird sein, daB er
sich auf uBerste Sachlichkeit stiitzt und sein Beobach-
ten und Beurteilen wohlwollend geschieht. Nicht aus
purer Neugier oder um zu schniffeln, sondern um die
Betreuenden richtig zu fihren, ihnen zu helfen und gut
fur die Aufgaben des FuBballspielens vorzubereiten, ist
die Aufgabe des Trainers. Sachliche, zuriickhaltende,
umfassende und wohigesonnene Beobachtung er-
schlieBt das Bild des Jugendlichen.

Er gewinnt nur dann einen zutreffenden Eindruck von
der psychischen Verfassung, die sich auf das Lei-
stungsvermogen auswirkt, wenn er sich nicht tuschen
1aBt. Der Jugendliche beherrscht schon bald die Palette
des Rollenspielens, Schauspielens und Verstellens —
wenn auch noch nicht so breit gefachert und ausgeklii-
gelt wie der Erwachsene. Auch beim Beobachten ist
Ubung, Anleitung und Reflektieren fiir den Trainer not-
wendig.
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Haufig wird der Fehler begangen, rein nach AuBerlich-
keiten zu schlieBen. Nicht alle Schwaben sind spar-
same bis geizige Héuslebauer und nicht alle Oberbay-
ern mit Krachlederhosen bewaffnete, polternde Haude-
gen. So wie vorschnelle Urteile fiihren derartige Verall-
gemeinerungen bestimmt zu Fehldiagnosen. Eine
spitze Nase, die saloppe Kleidung, der Haarschnitt oder
gar das Horoskop konnen ebenso wenig wie ein
geflihlsméaBiges Taxieren lber den Daumen zur Cha-
rakterisierung herangezogen werden. Zuverldssiger
sind die Sprache in Form und Inhalt, die Auswahl der
Freunde und das Auftreten und Benehmen.

Man muB sich einen Reim auf die Gemitsverfassung
machen, wenn jemand in Sportkleidung ins Theater
oder mit dem Zylinder auf den Sportplatz geht. BloB: so
einfach wie in diesem Falle ist das Beurteilen nicht, und
so einfach wird es dem Beobachter selten gemacht.



Muster I: Trainingsangebot fiir den seelischen Bereich

Nametes Sacomandi. aamnainn geb. am: .......ccoeeeenne EINBatZ st anaipri HobbIey: .............oniliniioyusims i

Erscheinungsmerkmale:

Erscheinungsbild (Beispiele):

Trainingsangebot/Hilfen:

Korperkonstitution

Neigung zu seelischen
Affekten

Neigung zu Leistungs-
veranderungen

Antriebsleben

Erwartungshaltung

a) schmal, lang, feingliedrig . . .
b) klein, untersetzt . . .
c¢) muskulds, kraftig, mittelgroB . . .

a) stark, sehr erregbar . . .
b) gering, schwer ansprechbar . . .

c¢) konstant, ausgeglichen,
Mittellage . . .

a) stimmungslabil, resigniert leicht . . .

b) stimmungsstabil, baumt sich auf,
steckt Arger weg . . .

a) energiearm, gehemmt . . .
b) energisch bis aggressiv . . .
c) ausgeglichen . . .

a) skeptisch, Startunruhe . . .
b) optimistisch, Bierruhe . . .

c) unaufféllige Mittellage

a) vorrangig Krafttraining
b) Gymnastik! Fordern!
c) normales Pénsum

a) Grundstimmung veréndern, alles
weniger tragisch nehmen . . .

b) aus der Reserve locken, in die
Mannschaft besser integrieren

c) nahezu Idealtyp, als Hilfe flir a) und
b) heranziehen . . .

a) spannen!, gelegentlich gréBere
Verantwortung geben . . .

b) Mannschaftsfiihrer!, als Hilfe fiir a)
mit heranziehen . . .

a) Anforderungen kontinuierlich
steigern ohne zu Uberfordern . . .

b) gelegentlich dampfen . . .

c) etwas flexibler machen . . .

a) entspannen, autogenes Training

b) gelegentlich anspannen,
Aufmerksamkeit steigern . . .

c) Hilfen fiir a) und b) fir die
Vorsteuerung des Verhaltens . . .
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Erscheinungsmerkmale: Erscheinungsbild (Beispiele): Trainingsangebot/Hilfen:
Umweltmilieu a) reizstark, kontaktstark, aktiv, a) Vort:‘ildhaltung,l Mannschaft um ihn
Familie/Schule/Verein aufgeschlossen . . . gruppieren . . . '
b) reizarm, kontaktarm, passiv, b) oft ansprechen, integrieren,
Eigenbrotler . . . Organisationsarbeiten geben . . .
c) Mittellage, neutral, wechseind . . . c) stabilisieren durch gehobene
Anspriiche . . .,
Aufgeschlossenheit offen, verschlossen, zuriickhaltend, oder | Kameradschaft férdern,
aufgeschlossen, gesperrt, ligenhaft, | Aussprachen, Gemeinschaftsver-
Durchschnitt . . . anstaltungen, Einsichten schaffen . . .

Muster lI: Beobachtungs- und Therapieblatt fiir FuBballer

NamMO: ...icoiciiown AREiaS EJEIREITY | ... veenes Einsatz:. . pew o0t FIOEIBE. e
AuBere Einwirkung Seelische Erscheinung Physische Reaktion Diagnose/Therapie
1. Private Sphére geordnet — ungeordnet Puls, Atmung, Neigung zu Aktivitat
Familie (Bindung) stark — schwach Reflexe . . . oder Passivitat,
Beruf (Forderung) mehr — weniger gefordert schneller — lockern — binden,
Schule (Stand) gut — mittel — schwach langsamer, spannen — entspannen
Herkunft (Grund) labil — robust einziehend —
Vereinsintern guter — schlechter Kontakt ausbrechend,
Gesamtmilieu reizarm — reizstark
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AuBere Einwirkung Seelische Erscheinung Physische Reaktion Diagnose/Therapie
]
2. AuBeneinfiiisse ansprechbar — stumpf nach Affekten: Wirkung kurz
Publikum sensibel — abgebriiht aggressiv — « oder andauernd,
GroBe Stadien empfindlich — unempfindlich depressiv, tief
Schiedsrichter positiv — negativ angespannt — _oder filichtig
Sonderaufgaben . zugeneigt — abwehrend entspannt aufmuntern —
Offentlichkeit anféllig — ungerihrt Mittellage démpfen
3. Gegner respektiert — leicht genommen | gesteigerte — Reizantwort
Harteempfindlichkeit anféllig — nicht anféllig verarmte Mimik, 'sinnvoll und
Auswarts-, Heimstérke | heimstark — auswaértsstark Gestik, Sprech- zweckrichtig
Verletzungs- empfindlich — unempfindlich bediirfnisse oder zerfahren
empfindlichkeit optimistisch — pessimistisch -unangepaBt, langsam
Grundeinstellung oder rasch.. . .
4. Aufgabenstellung | zugeneigt — abwehrend erblassen — Einregulieren
Sonderaufgaben erregt — selbstverstandlich errdten, zittern, abnormer Ein-
Spielformung sicher — unsicher ausdruckslos, stellungen,
Favoritenstellung Uberheblich — besonnen stammeln, ausgleichen,
Versagen angreifend - verzagend schreien flhren
Psychische empfindsam — unempfindsam impulsiv, gehemmt, antriebsarm —
Grundhaltung gesteuert antriebsstark
Intellektuelle Basis aufgeweckt — blasiert — stumpf | Mimik, Gestik sportbezogene
entsprechend Intelligenz an

Spielpraxis anheben
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Muster lll: Training und Betreuung nach physischen und psychischen Aspekten

Merkmal:

Trainings- und Betreuungsvorschlag:

A) Wie ist das Leistungsverhalten?
a) konstant
b) schwankend

B) Wie sind Energie und Spannkraft?
a) antriebsarm, matt
b) stark, frisch

C) Wie ist der Kdrperbautypus?
a) leptosom (schmalgliedrig, groB)
b) pyknisch (klein, Fettansétze)

c) viskds-athletisch (kraftig)

D) Wie sind Reizaufnahmen und Lernfahigkeit?
a) wahllos, zerstreut

b) aufmerksam

c) rasch

d) zégernd

E) Wie sind Reflexe und Reaktionen?
a) sinnvoll, zweckgerichtet gesteuert
b) unsinnig, unkontrolliert

c) aggressiv

d) depressiv

a) weiter verfestigen, ohne zu Uberfordern steigern
b) durch genaue Dosierung stabilisieren, FleiB!

a) nach Eigenart geplant kontinuierlich steigern
b) vor Ubermut déampfen, Kréfte gut einteilen

a) Kraftigung, sinnvolle Konditionsarbeit, Koordinierung
b) Beweglichmachen, Gymnastik, hdufigere Pausen
c) Normaltyp, fordern ohne zu liber- oder unterfordern

a) Konzentration Uben

b) dezent loben

c) sichern, nicht fliichtig werden
d) mit Geduld, wiederholen

a) fordern, ohne andere zu Uberfordern
b) stark fiihren, geduldig férdern

c) dampfen, argumentieren

d) aufrichten, starken
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Merkmal:

Trainings- und Betreuungsvorschlag:

F) Wie spiegeln sich Affekte, wie ist das Ausdrucks-
verhalten?

a) ausdrucksstark, mitteilsam, schnell

b) ausdrucksarm, gehemmt, langsam

c) oberfléchlich, leicht verdréangbar

G) Wie ist die Neigung zu geistig-seelischer Bewlti-
gung?

a) vorwiegend unreflektiert

b) vorwiegend bewuBt kontrolliert

H) Wie ist die seelische Grundstimmung?
a) labil

b) starr

c) variabel-plastisch

I) Wie sind Interesse und Motivation?
a) aufgeschlossen bis enthusiastisch
b) gleichgiiltig bis ablehnend

J) Wie ist das Sozialverhalten?
a) kontaktstark, einsatzfreudig
b) kontaktarm, Sonderling

]

a) dezent fordern, Uberschwang drosseln

b) behutsam, geduldig und kontinuierlich anheben
c) festigen und sichern, wiederholen und kléren
d) lésen und lockern, entspannen und nachsetzen

a) zur Uberpriifung fiihren, argumentieren, Geduld
b) Idealtyp, Flihrungsaufgaben, Mithilfe

a) festigen durch Ermuntern, Bewéhrungsaufgaben
b) lockern durch bewegliche Einsétze
c) férdern, Fuhrungsaufgaben, Ubermut dampfen

a) erhalten, bei Uberschwenglichkeit umleiten
b) Erfolgserlebnisse in kleinen Schritten

a) maBvoll anregen, nicht Uberstrapazieren
b) heranfiihren, Bestatigungen erleben lassen
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3. Trainingslehre

Die Trainingslehre befaBt sich mit den Grundlagen,
Prinzipien, Methoden und Inhalten des sportlichen Trai-
nings. Sie stiitzt sich auf Erkenntnisse, die in der Trai-
ningspraxis gewonnen und die von den, die Trainings-
lehre beriihrenden Wissenschaften (Medizin, Padago-
gik, Psychologie, Soziologie) erklart und in allgemein-
giiltige Theorien gefaBt wurden. Diese Theorien bilden
dann die Grundlagen fir die Weiterentwicklung und
Verfeinerung der Trainingsinhalte und -methoden.

Der Gesamtkomplex Trainingslehre wird entsprechend
seiner Zielsetzung in einen allgemeinen und einen spe-
ziellen Zweig differenziert. Die allgemeine Trainings-
lehre entwickelt fiir alle Sportarten giiltige Grundsétze,
die spezielle Trainingslehre zielt jeweils auf eine ganz
bestimmte Sportart, z. B. auf FuBball.

Durch die vielen Beriihrungspunkte mit den verschiede-
nen Wissenschaften ist die Trainingslehre so umfang-
reich geworden, daB sie in der fiir das vorliegende Buch
notwendigen Kiirze nicht liickenlos dargestellt werden
kann. Deshalb werden im folgenden nur die fiir ein
gezieltes und richtig geplantes Training notwendigsten
Grundlagen erl3utert und die wichtigsten Zusammen-
héange aufgezeigt.
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3.1 Biologische GesetzméaBigkeiten

Die Grundlage fiir die Leistungssteigerung durch Trai-
ning ist die Fahigkeit und das Bestreben des Korpers,
sich vor Uberlastung zu schiitzen. Er beantwortet die
auf ihn einwirkenden Umwelt- und Bewegungsreize,
denen er ausgesetzt ist, dadurch, daB er sich anpaBt.
Diese Anpassung an eine Belastung volizieht sich in
zwei Stufen: '

@ kurzfristig
@® langfristig

Kurzfristig kann sich der Korper an eine Belastung
durch die Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems und
des Stoffwechsels anpassen. Langfristig beantwortet
der Koérper die Belastung durch die sogenannte funk-
tionelle Anpassung, das heift durch Verénderungen in
Bau und Funktion. Diese anatomischen und physiologi-
schen Verdnderungen erhdhen die Leistungsfahigkeit.

Das Gesetz der funktionellen Anpassung gilt auch fir
das Kind und den Jugendlichen, wobei die Leistungs-
steigerung — wie schon in Kapitel 1 und 2 dargestellt -
im Jugendtraining differenziert zu betrachten ist. Bei
den Heranwachsenden bedeutet die funktionelle
Anpassung vor allem, daB der Organismus zur vollen
Funktionstiichtigkeit gefiihrt wird und so auf die vielfélti-
gen Anforderungen des téglichen Lebens ,,normal”
reagieren kann.



Die Voraussetzung dafiir, daB ein Bewegungsreiz eine
Anpassung bewirkt, ist eine ausreichende Belastungs-
intensitdt und -dauer. Das bedeutet, ein Reiz muB
entsprechend intensiv sein und ausreichend lange
anhalten, damit die ,,Reizschwelle” (iberschritten wird
und eine Anpassungserscheinung einsetzt. Diese
Schwelle ist in den einzelnen Beanspruchungsformen
unterschiedlich hoch und hangt auBerdem vom Funk-
tionszustand des Organs ab: Je héher der Funktionszu-
stand, desto héher die Reizschwelle und desto groBer
ist die erforderliche Reizintensitat. Eine Moglichkeit, die
Reizschwelle zu ermitteln ist der Pulswert (s. Tab. 1).

Welche Belastung notwendig ist, um die Reizschwelle
zu Uberschreiten, wird im Zusammenhang mit den ver-
schiedenen Beanspruchungsformen (siehe 3.2 Kondi-
tion) beschrieben. Unabhéngig davon sind die folgen-
den allgemeingtiltigen Prinzipien zu beachten (Reizstu-
fenregel).

@ Ohne Reiz gibt es keine Funktion

@ Ein schwacher Reiz wirkt zwar anregend, ohne aber
einen Trainingseffekt zu initiieren

® Ein starker Reiz ruft Anphssungsreaktionen in der
beschriebenen, erwlinschten Art hervor

@ Ein zu starker Reiz kann den Organismus schadigen

Noch eine zweite biologische GesetzmaBigkeit macht
sich die Trainingslehre zunutze: das Prinzip der Uber-
schieBenden Reaktion oder Uberkompensation. Jede
groBe korperliche Belastung fiihrt zu einem Abbau der
Energiereserven und infolgedessen zu einer Ermiidung
des Organismus. Dadurch sinkt die Leistungsfahigkeit.
Der Korper ist nun bestrebt, die Energiereserven wieder
aufzubauen. Im Verlauf dieses Regenerationsprozes-
ses begnligt er sich dann nicht damit, nur das urspriing-
liche Niveau wiederherzustellen, sondern er Ubertrifft

Prozente zur personlichen Qualitat der Intensitat Pulswerte als Intensitatsmerkmal
Bestleistung (verbale Bezeichnung) (Frequenz/min.)

30- 50% gering 130-140

50— 60% leicht 140-150

60— 75% mittel 150-165

75— 85% submaximal 165-180

85-100% maximal 180

Tab. 1: Intensitdtsmerkmale (nach MARTIN)
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Abb. 2: Uberkompensation (nach MARTIN)

das Ausgangsniveau, er lUberkompensiert. Dadurch ist
die Leistungsfahigkeit nach diesem ProzeB groBer als
vor der Belastung. Besonders deutlich wird dieser Vor-
gang in der graphischen Darstellung:

Phase 1: Durch die Belastung sinkt die Leistungsféhig-
keit

Phase 2: Die Energiereserven werden wieder aufge-
baut
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Phase 3: Der Kérper baut mehr Energien auf, als zuvor
vorhanden waren — Uberkompensation

Phase 4: Die Leistungsfahigkeit kehrt wieder auf das
Ausgangsniveau zurick

Die fur die Trainingslehre entscheidende Erkenntnis ist
die aus den beschriebenen Zusammenhéngen gezo-
gene Folgerung, daB der Trainingseffekt durch den
Wechsel von Belastung und Erholung entsteht. Um



einen hochstmoglichen Trainingseffekt zu erzielen,
mussen daher Belastung und Erholung im richtigen
Verhéltnis zueinander gesetzt werden.

——
——

] |
s

Abb. 3: Entwicklung der Leistungsfahigkeit (nach
MATWEJEW)

Die Abbildung 3 zeigt, daB die Leistungsféhigkeit dann
am schnellsten steigt, wenn die Belastung zu dem
Zeitpunkt einsetzt, an dem die Uberkompensation den
héchsten Punkt erreicht hat. Folgt die nichste Bela-
stung zu friih, so fihrt das zu einer Abnahme der
Leistungsfahigkeit bis hin zum Ubertraining. Ist der
zeitliche Abstand zu groB, wird langerfristig kein Lei-
stungszuwachs erzielt.

Die Dauer der Regenerationsphase ist nicht exakt fest-
zulegen, da sie durch verschiedene Faktoren beeinfluBt
wird, vor allem durch die Erndhrung. Nach WEINECK
dauert das Auffilllen der Energiespeicher nach einer
volistandigen Entleerung bei gemischter Kost etwa drei,
bei kohlehydratreicher Kost (siehe Kapitel 6) zwei Tage.

Bei richtiger Ernahrung liegt die Phase der Uberkom-
pensation demnach im Bereich zwischen 48 und 72
Stunden nach der Belastung.'

3.2 Die Inhalte des sportlichen Trainings

Abgeleitet von dem bereits erwdhnten Modell von
WEINECK (Abb. 1) lassen sich die Trainingsinhalte im
FuBball in drei Bereiche einteilen:

® die Technik

@ die Taktik
® die Kondition

Die Trennung in diese drei Komponenten ist aus didak-
tischen Griinden zwar sinnvoll, aber erst die richtig
abgestimmte Ausbildung aller Faktoren fiihrt zur vollen
sportlichen Leistungsfahigkeit. Die Vernachléssigung
einer Komponente kann durch die Uberbetonung einer
anderen nur bedingt ausgeglichen werden und beein-
tréchtigt deshalb das Leistungsniveau. Welche Kompo-
nente wann mit welcher Intensitat geschult wird, hangt
von den physischen und psychischen Voraussetzungen
der Spieler ab (siehe Kapitel 2 und 4).

3.2.1 Kondition

Die koérperliche Leistung des Menschen setzt sich aus
vier motorischen Grundeigenschaften zusammen, aus:
Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Beweglichkeit. Als
weitere Faktoren der Bewegung sind noch die komple-
xen motorischen Eigenschaften mit einzubeziehen.
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Kraftausdauer

Gewandtheit

i 1 e I L

Kraft Schnelligkeit

Ausdauer Beweglichkeit

Schnellkraft

Schnelligkeitsausdauer

Abb. 4: Motorische Eigenschaften

Sie sind Mischformen aus den vorgenannten Grund-
eigenschaften, also: Kraftausdauer, Schnelligkeitsaus-
dauer, Schnellkraft, Gewandtheit (siehe Abb. 4). Der
Sammelbegriff fir die Gesamtheit dieser acht Kompo-
nenten der Bewegung ist Kondition.

Die genannten Eigenschaften sind allen Menschen
gegeben, ihre Auspragung hangt aber von der Qualitat
der Entwicklungsreize ab, die gesetzt werden. Alle
Komponenten der Bewegung miissen im sportlichen
Training so geschult werden, daB das gesundheitliche
Trainingsziel (siehe Kapitel 1) erreicht wird. Darliber
hinaus werden die Eigenschaften, die fir den FuBball
von besonderer Bedeutung sind, in der notwendigen
Intensitét trainiert.
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3.2.1.1 Kraft

Der Begriff Kraft wird in der Trainingslehre differenziert
in allgemeine Kraft und spezielle Kraft. Die erste Form
ist die Kraft aller Muskelgruppen, unabhangig von einer
Sportart. Die zweite und flir uns wichtigere Form ist die
auf die in einer Sportart (zum Beispiel FuBball) schwer-
punktmaBig eingesetzten, speziellen Muskelgruppen
bezogene Kraft. Durch diese Bindung an eine Sportart
wird die spezielle Kraft an eine weitere motorische
Grundeigenschaft gekoppelt (+ Schnelligkeit/ + Aus-
dauer), tritt also in einer Kombination der verschiede-
nen Leistungsfaktoren auf. Dementsprechend wird die
Kraft unterteilt in




@® Maximalkraft
® Schnellkraft
® Kraftausdauer

Die Maximalkraft ist die Kraft, die ein Muskel bei
maximaler Anstrengung entwickeln kann. Sie wird in
zwei Auspragungen sichtbar, als statische Maximal-
kraft, die gegen einen uniiberwindlichen Gegenstand
entwickelt wird, und als dynamische Maximalkraft, die
innerhalb eines Bewegungsablaufes entwickelt wird.
Die statische Maximalkraft ist die groBere der beiden.
Das klassische Beispiel fiir eine Sportart, in der die
Maximalkraft den dominierenden Leistungsfaktor dar-
stellt, ist das Gewichtheben.

Im FuBball ist die Maximalkraft nur mittelbar von Bedeu-
tung. Das heiBt nicht, daB sie bedeutungslos ist, son-
dern sie ist die Grundlage fir die wichtigen komplexen
motorischen Eigenschaften, die mit ihr zusammenhéan-
gen. Wenn also Schnellkraft oder Kraftausdauer ver-
bessert werden sollen, muB auch die Maximalkraft ver-
bessert werden. Dabei kann der Schwerpunkt auf die
dynamische Maximalkraft gesetzt werden, die den
Anforderungen des FuBballspiels mehr als die statische
Form entspricht.

Das geeignetste Verfahren zur Verbesserung der Maxi-
malkraft ist die ,,Methode der wiederholten Kraftein-
sétze". Sie verbindet eine hohe Intensitét (prozentualer
Anteil der Maximalbelastung) mit einer geringen Wie-
derholungszahi:

Intensitét: 85 — 100%

Wiederholungen pro Serie: zyvei bis flinf

Serien: finf bis sieben

Pausen zwischen den Serien: drei bis sechs Minuten

Geeignete Ubungsformen fiir die Verbesserung der
Maximalkraft der fiir den FuBballspieler besonders
wichtigen Beinmuskulatur sind alle Formen von Knie-
beugen, Spriingen . . . mit Zusatzgewichten oder gegen
Widerstande (zu den Gewichten siehe Seite 83).

Die Schnellkraft ist die Fahigkeit der Muskulatur, in
kirzester Zeit einen hohen Kraftwert zu erreichen, also
die Fahigkeit des explosiven Krafteinsatzes. Ihr kommt
im FuBball groBe Bedeutung beim Lauf (Start) und
Sprung, aber auch beim TorschuB zu. Die geeignetste
Ubungsform zur Verbesserung der Schnellkraft sind
aneinandergereihte Spriinge, da sie einen negativ-
dynamischen Effekt beinhalten. Das bedeutet, daB die
Muskulatur das Kérpergewicht nach einem Sprung erst
abbremsen (negativ-dynamisch) und danach zum
néchsten Sprung wieder beschleunigen (positiv-dyna-
misch) muB. Dieser Wechsel von negativ- zu positiv-
dynamischer Belastung ergibt den groBten Leistungs-
zuwachs. Folgende Grundlagen sind dabei zu be-
achten:

Intensitat: 20-40%

Wiederholungen pro Serie: sechs bis zwolf

Serien: acht bis zehn

Pausen zwischen den Serien: zwei bis vier Minuten
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Kraftausdauer ist die Widerstandsfahigkeit der Musku-
latur gegen eine schnelle Ermiidung bei langer andau-
ernden bzw. sich in kurzen Abstanden wiederholenden
Kraftleistungen. Im FuBball wird diese Form der Kraft
durch die im Verlauf des Wettkampfes immer wieder
geforderten Antritte, Stops, Spriinge beansprucht. Das
Training der Kraftausdauer zielt darauf ab, eine mog-
lichst hohe, gezielte Belastung, die héher liegen muB
als im Wettkampf, liber einen ldngeren Zeitraum zu
Uberwinden. Dabei sind folgende Vorgaben zu be-
achten:

Intensitat: 20-40%

Wiederholungen pro Serie: 60% der maximal mogli-
chen Wiederholungen

Serien: vier bis sechs

Pause zwischen den Serien: Die Pulsfrequenz soll auf
etwa 130 gesunken sein (etwa eine Minute)

Die Kraftausdauer laBt sich sehr gut mit den Beanspru-
chungsformen, die im Spiel auftreten, schulen. Das sind
vor allem die bereits erwahnten Sprints und Spriinge.

Besonderheiten des Krafttrainings mit Kindern und
Jugendlichen:

Die Entwicklung der Kraft gehért im Kindes- und
Jugendalter zu den unerldBlichen Bestandteilen des
Trainings, weil durch entsprechende Ubungen wichtige
Entwicklungsreize gesetzt werden. So regen Druckbe-
lastung das Léngenwachstum des Knochens, Zug der
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Muskulatur das Dickenwachstum an. Trotz dieses posi-
tiven Aspekts ist Krafttraining mit Jugendlichen proble-
matisch, da die jungen Spieler leicht geschadigt werden
kénnen.

Besondere Bedeutung verdient die Tatsache, daB die
Knochen der Heranwachsenden, solange der Wachs-
tumsprozeB in Gang ist (etwa bis zum 18. Lebensjahr),
weich und elastisch, dadurch aber weniger druck- und
biegefest sind. Ganz besonders .geféhrdet ist die Wir-
belsaule.

Diese anatomischen Voraussetzungen verlangen vom
Jugendtrainer ein hohes MaB an Verantwortungsgeftihl.
Schneller Kraftzuwachs kann schnelle Erfolge bringen,
aber auch zu Folgeschaden fuhren. Deshalb gilt fir das
Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen:

@® Die Skelettentwicklung im WachstumsprozeB soll
glinstig beeinfluBt werden

® Die Leistungsentwicklung soll geférdert werden

@ Ubungen, die eventuell ein Risiko fiir das Skelett
enthalten, sind zu vermeiden

Diese Forderungen bedeuten fiir die Trainingspraxis,
daB die gesamte Skelettmuskulatur in das Krafttraining
einbezogen werden muB, so daB der Kérper ausgewo-
gen entwickelt und der harmonische Wachstumsprozef3
nicht beeintrachtigt, sondern ginstig beeinfluBt wird.
Darliber hinaus wird die im FuBball besonders bean-
spruchte Beinmuskulatur noch schwerpunktméBig



geschult. Gerade diese Kraftigung der Beinmuskulatur
birgt die Gefahr in sich, daB die angewandten Ubungen
die Wirbelsdule mitbelasten. Das aber sollte soweit wie
moglich vermieden werden. Sofern mit Gewichten
gearbeitet wird, |1&8t sich eine Belastung der Wirbel-
séule nicht ganz vermeiden. Der Trainer muB bei sol-
chen Ubungen stets darauf achten, daB die Wirbelséule
gestreckt, der Oberkorper aufrecht ist.

Sofern bei der Beschreibung der verschiedenen Metho-
den des Krafttrainings auf den Einsatz von Gewichten
hingewiesen wurde, sind beim Training mit Jugendli-
chen Einschrankungen zu machen. Ubungen an der
Kraftmaschine oder mit Hanteln sind abzulehnen, da
falsche Techniken leicht zu Dauerschaden fiihren kén-
nen. Sehr gut eignen sich Ubungen mit dem Partner
und mit dem Medizinball. Oft reicht schon das eigene
Koérpergewicht aus, um mit der notwendigen Intensitat
zu trainieren.

Das Krafttraining muB sich, damit der gewinschte
Erfolg eintritt, an den in Kapitel 2 beschriebenen Vor-
aussetzungen orientieren. Danach gilt in den einzelnen
Phasen:

Vorpuberale Phase: Maximalkraft und Kraftausdauer
sind nur bedingt zu verbessern, Schnellkraft ist gut
trainierbar. Das Ziel in dieser Phase ist die Kraftigung
aller wichtigen Muskelgruppen durch spielerische
Ubungen.

Erste puberale Phase: Maximal-, Schnellkraft und
Kraftausdauer kénnen stark verbessert werden, der

Kraftzuwachs erscheint wegen der ungiinstigen Hebel-
verhéltnisse allerdings gering.

Zweite puberale Phase: Maxilmal- und Schnellkraft sind
gut trainierbar, u.a. durch die sich verbessernden
Hebelverhéltnisse. Besondere Beachtung verdient die
Kraftausdauer, die nur bei hohem Trainingsaufwand mit
der Entwicklung der beiden-anderen Formen Schritt
halten kann. '

3.2.1.2 Schnelligkeit

Die zweite motorische Grundeigenschaft, die Schnellig-
keit, ist die Fahigkeit des Korpers, sich mit héchstmég-
licher Geschwindigkeit fortzubewegen. Diese Eigen-
schaft ist allerdings durch anlagebedingte Faktoren nur
in geringem MaBe zu verbessern. Auch durch intensiv-
stes Training kann aus einem schwerfélligen, tragen
Spieler kein Sprinter geformt werden, aber es ist mdg-
lich, ihn an die Grenze, die durch die Anlage gesetzt ist,
heranzufiihren. Die Schnelligkeit setzt sich aus vier
Faktoren zusammen, aus

® der Reaktion,

@ der Beschleunigungsféhigkeit,
@® der Grundschnelligkeit,

® der Schnelligkeitsausdauer.

Die Reaktionszeit ist die Spanne, die vergeht, bis ein
Sinnesreiz durch eine Reaktion der Muskulatur beant-
wortet wird. Sie kann durch gezieltes Training um 10 bis
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20% verbessert werden. Diese Verbesserung driickt
sich zwar nur in einigen Hundertstelsekunden aus,
kann aber Uber den Erfolg in einer konkreten Situation
entscheiden. Um die Reaktionszeit spielgeman zu ver-
bessern, miissen die Reize, die auf einen FuBballspie-
ler im Wettkampf einwirken, auch im Training einge-
setzt werden, das heiBt akustische (Gehdr), optische
(Auge) und taktile (Tastsinn) Reize. Sofern die Reaktion
im Training immer durch den gleichen Reiz ausgelost
wird, ist die zwangslaufige Folge eine unverhéltnisma-
Big schlechtere Reaktionszeit bei den anderen Reizen.

Die Beschleunigungsfahigkeit ist fir den FuBball-
spieler ein ganz wesentlicher Faktor, da sie vor allem im
Zweikampf und beim Freilaufen unmittelbar iiber Erfolg
oder MiBerfolg entscheidet. Der Spieler, der schneller
beschleunigt, ist eher am Ball und dadurch im Vorteil.
Die Voraussetzung fiir eine gute Beschleunigung beim
Start ist die bereits beschriebene Schnellkraft. Mit der
Verbesserung der Schnellkraft wird auch die Beschleu-
nigungsféhigkeit gesteigert.

Nur in geringem MaBe kann die Grundschnelligkeit
verbessert werden, da sie ebenfalls wie die Reaktions-
fahigkeit stark anlagebedingt ist. Um aber die in der
Anlage vorhandenen Fahigkeiten auch voll auszu-
schopfen, muB die Grundschnelligkeit regelmaBig trai-
niert werden.

Zu beachten ist bei diesem Training, daB der aus-
schlaggebende Faktor der Grundschnelligkeit die Koor-
dination ist, d. h. das Zusammenwirken von Muskulatur
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und Nervensystem. Die Impulse, die das Nervensystem
auf den Muskel lbertragt, werden nur vom ausgeruhten
Muskel entsprechend beantwortet. Anders ausge-
driickt: Ein ermiideter Muskel reagiert nicht so schnell
und so exakt wie ein ausgeruhter. AuBerdem zeigen
auch die Nervenzellen Ermidungserscheinungen.
Daran muB sich auch die Trainingsmethode bzw. die
Gestaltung der Erholungsphasen orientieren. Die Pau-
sen miissen so bemessen sein, daB der Organismus
sich vollstandig erholt hat, bevor die folgende Ubung

beginnt. :

Die groBe Bedeutung der Koordination bei der Verbes-
serung der Grundschnelligkeit fordert zwingend, daB
entsprechende Ubungen anfangs vornehmlich ohne
Ball durchgefiihrt werden. Erst wenn die Koordination
im héchsten Tempo als gut zu bezeichnen ist, sollte
versucht werden, auch die Schnelligkeit am Ball zu
verbessern. Grundsatzlich ist auf eine richtige Lauf-
technik zu achten, die erst im geméaBigten Tempo
geiibt, danach im héchsten Tempo gefestigt und durch
Hinzunahme des Balles spielgemaB in immer neuen
Spiel- und Ubungsformen angewandt und erhalten
wird.

Der letzte Aspekt, die Schulung der Schnelligkeit in sich
stets verandernden Situationen, ist von groBer Bedeu-
tung. Wenn nicht variiert, sondern stets mit der gleichen
Ubung versucht wird, die Schnelligkeit zu verbessern,
entsteht das Problem der Geschwindigkeitsbarriere. An
den Organismus des Spielers werden keine neuen






Anforderungen mehr gestellt, die Leistungsbereitschaft
laBt durch die Monotonie des Trainings nach, somit
bleibt der angestrebte Leistungszuwachs aus, die Lei-
stung stagniert. Dieser Effekt kann durch interessante
Spielformen mit und ohne Ball (z. B. Staffeln . . .) aus-
geschaltet werden. Das Problem der Minderung der
Leistungsbereitschaft durch monotone, sich stets wie-
derholende Programme stellt sich im (ibrigen generell in
der Trainingspraxis.

Folgende Prinzipien sind beim Schnelligkeitstraining zu
beachten und kénnen helfen, Fehler zu vermeiden:

@ Das Schnelligkeitstraining steht immer am Beginn
des Trainings, nach der Aufwarmung

@ Die Belastungsintensitat und -dauer ist so zu wéhlen,
daB die Bewegungsgeschwindigkeit nicht infolge Ermu-
dung absinkt

® Die Pausen missen so bemessen sein, daB der
Organismus sich vollsténdig erholen kann (Puls unter
120)

@ Die Ubungen missen so strukturiert sein, daB die
Durchfiihrung bei maximaler Geschwindigkeit auch
méglich ist

Der vierte Faktor, die Schnelligkeitsausdauer, wird im
FuBball am haufigsten gefordert. Der Begriff steht fiir
die Fahigkeit des Korpers, eine hohe Bewegungsge-
schwindigkeit tiber einen langeren Zeitraum aufrecht zu
erhalten bzw. sich in kurzen Absténden immer wieder
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schnellstmdglich fortbewegen zu kénnen. Das typische
Laufverhalten des FuBbaIIsplelers das Starten, Sprin-
ten, Abstoppen, erneutes Antretén und Sprinten, das
sich im Spiel haufig wiederholt, beansprucht im hohen
MaBe die Schnelligkeitsausdauer, auch Stehvermdgen
genannt. Diese komplexe motorische Eigenschaft —
eine Mischform aus Schnelligkeit. und Ausdauer — laBt
sich im Gegensatz zu den anderen Komponenten der
Schnelligkeit sehr gut verbessern.

Geeignet flir das Training der Schnelligkeitsausdauer
sind Spiel- und Ubungsformen, in denen der Spieler
eine hohe Sauerstoffschuld eingeht. Das bedeutet, daB
die Versorgung der Muskulatur, mit Sauerstoff nicht
ausreicht, um Energie in einem, der geforderten Lei-
stung angemessenen MaBe bereitzustellen. Deshalb
deckt die Muskulatur ihren Energiebedarf auf ,,anaero-
bem" Wege, d. h. ohne Sauerstoff. Diese Bereitstellung
der Energie ist allerdings nur Uber kurze Zeit mdglich,
weil dabei ein Endprodukt entsteht, die Milchséure, das
die Steuerung der Muskulatur erschwert.

Diese physiologische GesetzmaBigkeit erzwingt bei der
Verbesserung der Schnelligkeitsausdauer ausrei-
chende Pausen, in denen sich die Muskulatur wieder
etwas erholen, die Sauerstoffschuld abbauen kann, die
aber nicht zur volistédndigen Erholung fiihren diirfen.
Der Spieler muB einen Ermidungsrest in die néchste
Ubung mitnehmen, um einen Trainingseffekt zu erzie-
len (vgl. Uberkompensation). Man nennt diese unvoll-



standige Erholung ,,lohnende Pause”. Die neue Bela-
stung muB einsetzen, wenn die Pulsfrequenz einen
Wert von etwa 120 bis 130 erreicht hat.

Die Schnelligkeitsausdauer |48t sich gut mit dem Ball
trainieren. Die Ubungs- und Spielformen miissen nur so
beschaffen sein, daB sie lange Laufstrecken aufweisen,
die im héchsten Tempo (Dribbling) zurlickgelegt wer-
den mussen.

Besonderheiten des Schnelligkeitstrainings mit
Kindern und Jugendlichen:

Das Schnelligkeitstraining muB schon in der vorpubera-
len Phase beginnen, weil da sowohl die Reaktion als
auch die Grundschnelligkeit und die Schnellkraft gut zu
verbessern sind. Die Reaktionszeit kann am Ende die-
ser Entwicklungsstufe sogar schon Erwachsenenwerte
erreichen.

Vorsicht ist bei der Verbesserung der Schnelligkeits-
ausdauer geboten. Kinder haben nur eine geringe
anaerobe Kapazitat. Erst in der zweiten puberalen
Phase gestatten die physiologischen Voraussetzungen
eine spirbare Verbesserung dieser Beanspruchungs-
form.

3.2.1.3 Ausdauer

Als Ausdauer wird in der Trainingslehre die Wider-
standsfahigkeit des Organismus gegen Ermidung bei
langer andauernden Belastungen bezeichnet. Sie setzt

sich — wie auch alle anderen Beanspruchungsformen —

aus mehreren Faktoren zusammen.

Man differenziert in: ’

— aerobe

— anaerobe Ausdauer

Von aerober Ausdauer wird gesprochen, wenn die
Belastung nur so hoch ist,-daB die Versorgung der
Muskulatur mit Sauerstoff zur Energiebereitstellung
ausreicht. Der Korper kann also Uber das Herz-Kreis-
laufsystem so viel Sauerstoff zu den beanspruchten
Muskeln transportieren, daB keine Sauerstoffschuld
eingegangen wird.

Der leistungsbegrenzende Faktor bei der aeoroben
Ausdauer ist also die Versorgung der Muskulatur mit
Sauerstoff. Um sie zu verbessern, missen die Sauer-
stoffaufnahme durch die Lunge und der Sauerstoff-
transport (ber das Herz-Kreislauf-System gesteigert
werden. Beides wird durch Ausdauertraining erreicht.
Folgende Anpassungserscheinungen werden durch
richtig gesetzte Reize hervorgerufen:

Lunge — Das Lungenvolumen vergroBert sich, die
Atemmuskulatur wird gekraftigt, die Diffusion (= Durch-
dringen der Zellmembran) von Sauerstoff aus der
Lunge in das Blut wird verbessert.

Herz — Das Herz vergroBert sich (Leistungsherz), die
Herzmuskulatur wird gekréftigt. Dadurch kann das Herz
bei gleicher Schlagfrequenz mehr Blut austreiben; es
arbeitet somit Skonomischer.
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Kreislauf — Die Kapillarisierung verbessert sich, das
heiBt Kapillaren (kleinste BlutgeféBe) im Muskel vergro-
Bern ihren Querschnitt, bzw. es werden sogar neue
Kapillaren gebildet. Der Muskel wird dadurch besser
durchblutet. Die Blutmenge vergréBert sich, dadurch
kann mehr Sauerstoff transportiert werden.

Neben diesen geschilderten Verbesserungen der
Atmung und der Kapazitét des Herz-Kreislauf-Systems
bewirkt aerobes Ausdauertraining auch noch biochemi-
sche Veranderungen in den Muskelzellen, die die Lei-
stungsfahigkeit steigern.

Die Methoden zur Verbeéserung der aeroben Ausdauer
sind: Die Dauermethode, die Intervallmethode, die Wie-
derholungsmethode.

® Dauermethode

Sie basiert auf einer gleichbleibenden Belastung tber
einen langeren Zeitraum ohne Pausen. Die Intensitat
sollte zwischen 50 und 75% des maximalen Leistungs-
vermogens liegen und mindestens 30 Minuten beibe-
halten werden.

® Intervallmethode

Sie entsteht durch einen stadndigen systematischen
Wechsel von Belastung und Erholung. Diese Erholung
kann aktiv oder auch passiv gestaltet sein, ist jedoch
nie vollstédndig. Ein Ermidungsrest wird in die folgende
Belastungsphase lbernommen. Die Intervallmethode
wird in eine extensive und eine intensive Form unter-
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schieden, wobei die Klassifizierung von der Bela-
stungsintensitét abhangt.

]
Extensiv: Intensitdt 60 bis 80%, Dauer zwei bis 15
Minuten. Der Puls erreicht Werte zwischen 140 und
170/min, die neue Belastung setzt bei einem Puls von
120 bis 130/min ein. Haufige Wiederholung.

Intensiv: Intensitat 80 bis 90%, Dauer 15 Sekunden bis
zwei Minuten, neun bis zwolf Wiederholungen pro
Serie, drei bis vier Serien, ebenfalls unvollstandige
Pausen. Die aerobe Ausdauer wird mit dem extensiven
Intervalltraining verbessert, das intensive dient der
anaeroben Ausdauer.

® Wiederholungsmethode

Bei dieser Methode wird eine festgelegte Strecke mit
hoher Intensitét (90 bis 100%) mehrfach durchlaufen.
Zwischen den Belastungen liegt eine vollstédndige Erho-
lung. Die Belastungsdauer sollte bei etwa zwei Minuten
liegen, die Wiederholungszahl ist gering (vier bis
sechs).

Die geeignetste Ubungsform zur Verbesserung der
aeroben Ausdauer sind Laufe Uber l&ngere Distanzen
(etwa drei bis sechs Kilometer) bzw. Laufe mit richtig
gesetztem Wechsel von Belastung und Erholung. Wah-
rend bei der Dauermethode der Ball nur schwer in das
Ubungsprogramm einbezogen werden kann, ist dies
beim Intervalltraining und bei der Wiederholungsme-
thode gut méglich.



Der zweite Teilbereich, die anaerobe Ausdauer, wird
dann gefordert, wenn der Koérper bei einer langer
andauernden Belastung den Energiebedarf nur noch
unter Eingehen einer Sauerstoffschuld decken kann.
Somit ist die anaerobe Ausdauer nichts anderes als die
bereits beschriebene Schnelligkeitsausdauer.

Besonderheiten des Ausdauertrainings mit Kindern
und Jugendlichen:

Die Verbesserung der Ausdauer sollte in allen Entwick-
lungsstufen zum festen Bestandteil des Trainings gehd-
ren, allerdings mit unterschiedlicher Gewichtung. In der
vorpuberalen Phase sind die Kinder gut ausdauertrai-
nierbar. Das Training sollte jedoch nicht mit den
beschriebenen Methoden, sondern mit entsprechend
belastenden spielerischen Formen durchgefiihrt wer-
den. Die Verbesserung der Ausdauer sollte sich auf den
aeroben Bereich beschrénken. Beflrchtungen, die Kin-
der kénnten Uberlastet werden, sind nicht angebracht,
sofern individuell belastet und individuell Erholung
gewahrt wird. Kinder ermiiden schnell und erholen sich
auch schnell wieder.

Die erste puberale Phase bietet die besten physiologi-
schen Voraussetzungen zur Verbesserung der aeroben
Ausdauer. Wird in dieser Zeit die funktionelle Anpas-
sung im aeroben Bereich nicht ausreichend gefordert,
wird die an sich biologisch mégliche Ausdauerleistung
im Erwachsenenalter nicht erreicht. Versdumnisse in

diesem Alter kdnnen spéter nicht mehr aufgeholt wer-
den. Anaerobes Ausdauertraining ist noch nicht emp-
fehlenswert. : -

Die zweite puberale Phase bietet die glnstigsten Vor-
aussetzungen fiir das anaerobe Ausdauertraining. Der
Trainingsumfang und die Intensitat miissen behutsam
an die Anspriiche des Erwachsenentrainings heran-
flhren. d

3.2.1.4 Beweglichkeit

Die vierte motorische Grundeigenschaft, die Beweg-
lichkeit, ist die Fahigkeit des Kérpers, Bewegungen mit
einem mdoglichst groBen Ausschlag (Amplitude) in den
Gelenken ausfiihren zu kénnen. Gebrauchliche Begriffe
fur diese Eigenschaft sind auch: Biegsamkeit, Flexibili-
tat und Gelenkigkeit. Unterschieden wird noch in

— aktive,

— passive Beweglichkeit.

Die aktive Beweglichkeit ist die durch Muskelkraft
erreichbare Bewegungsamplitude in den Gelenken,
passive Beweglichkeit der durch &uBere Kréfte
erzeugte Bewegungsausschlag. Die zweite Form ist in
aller Regel die groBere. Leicht erkennbar ist das bei der
Beugefahigkeit des Kniegelenks: Wird versucht, nur mit
Hilfe der Beinmuskulatur das Kniegelenk zu beugen, so
ist der Beugewinkel grdBer als beispielsweise beim
Beugen in der Hocke, bei der das Korpergewicht eine
extreme Beugung bewirkt.
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Grundsaétzlich weicht die Beweglichkeit von den Gbrigen
Grundeigenschaften dadurch ab, daB sie im Kleinkind-
alter die besten Werte aufweist und mit zunehmendem
Alter abnimmt. Sehr anschaulich wird diese Tatsache
bei der Beobachtung eines S&uglings, der extreme
Bewegungen spielend leicht ausfiihrt, die ein Erwach-
sener nicht nachvollziehen kann. Das Ziel des Beweg-
lichkeitstrainings besteht also darin, diese gegebene
Beweglichkeit so lange wie mdglich zu erhalten bzw.
die Versteifung zu verlangsamen, oder — wenn mangels
entsprechendem Training die Beweglichkeit stark
abgenommen hat — sie teilweise zurlickzugewinnen.

Der ausschlaggebende Faktor fiir die Beweglichkeit ist
die Elastizitdt von Muskulatur, Sehnen, Béandern und
Gelenkkapseln. Sie kann durch Dehnung und Locke-
rung (siehe Seite 107) erhalten werden. Dabei ist aller-
dings zu beachten, dafB nicht nur passiv, sondern auch
aktiv gedehnt wird, das heiBt mit Muskelkraft.

Unter Gewandtheit ist die kérperliche Fahigkeit zu
verstehen, Bewegungen schnell, sicher und zweckma-
Big ausfiihren zu kénnen. Verschiedene Autoren in der
Trainingslehre verwenden auch den Begriff ,,koordina-
tive Fahigkeiten. Die Bedeutung der Gewandtheit liegt
in ihnrem EinfluB auf die motorische Lernféhigkeit des
Sportlers, das heiBt auf seine Fahigkeit, Bewegungen
zu erlernen. Je besser die Gewandtheit geschult wird,
desto leichter erlernt der Sportler neue, schwierige
Bewegungen, und desto exakter und damit 6konomi-
scher kann er diese Bewegungen ausfiihren. Gleichzei-
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tig hilft diese erworbene Fahigkeit, schnell und zweck-
maBig handeln zu kénnen, Unfélle und Verletzungen zu
vermeiden. L

Die Gewandtheit ist demnach eng verbunden mit den
Ubrigen konditionellen Fahigkeiten. Die Verbesserung
der Gewandtheit flihrt auch zu einer Steigerung der
Kraft-, Schnelligkeit- und Ausdauerleistung, weil die
Bewegungen okonomischer ablaufen.

Beim Training wird sowohl auf'die Verbesserung der
aligemeinen (allgemeine Bewegungsqualitaten) als
auch der speziellen Gewandtheit (sportartspezifisch —
also auf FuBball bezogen) hingearbeitet. Wichtig ist
dabei, daB

@ dem Spieler eine exakte Beufegungsvorstellung
gegeben wird (verbal, optisch)

@ die Fertigkeit in stets variierenden Situationen gefor-
dert wird

@ und
werden.

immer wieder neue Forderungen gestellt

Wenn diese letzte Forderung nach immer neuen Bewe-
gungen nicht erflllt wird, &8t die Fahigkeit des motori-
schen Lernens nach.

Im FuBball wird zwar die Gewandtheit durch die an die
Spieler gestellten, sténdig wechselnden Anforderungen
im Training und Wettkampf in einem hohen MaBe
geschult, trotzdem sollten aber im Training immer wie-



der neue Fertigkeiten gefordert werden, z. B. in kleinen
Spielen, anderen Sportspielen (Handball, Volley-
ball . . .), geeigneten Staffelwettbewerben . . .

Das beste Alter zur Verbesserung der koordinativen
Fahigkeiten liegt zwischen dem siebten und zehnten
Lebensjahr. Man nennt die Phase deshalb auch
Geschicklichkeitsalter. Diese besonders stark ausge-
pragte Fahigkeit muB in der langfristigen Trainingspla-
nung ihren Niederschlag finden. Wird die motorische
Lernféhigkeit in dem genannten Alter nicht genutzt,
kann das dadurch entstehende Defizit kaum noch auf-
geholt werden.

In der ersten puberalen Phase nimmt die motorische
Lernféhigkeit dann deutlich ab. Das Erlernen neuer
Fertigkeiten ist deshalb erschwert. Erst in der zweiten
puberalen Phase lassen sich die koordinativen Fahig-
keiten wieder spirbar verbessern, allerdings nicht mehr
in dem MaBe wie im Geschicklichkeitsalter.

Bei der Darstellung der verschiedenen motorischen
Beanspruchungsformen wurde jeweils auf die zu
beachtenden Besonderheiten im Kindes- und Jugend-
alter hingewiesen. Dadurch sind zwar zu jeder Bean-
spruchungsform klare Hinweise iiber die Trainierbarkeit
gegeben worden, diese Zergliederung erschwert aber
eine Gesamtubersicht.

In Abbildung 5 wird versucht, diese Gesamtiibersicht
einprdgsam zu vermitteln. Die Breite der Balken sagt
aus, in welcher Entwicklungsphase welche Leistungs-

fortschritte durch gezieltes Training erreicht werden
kénnen. Mit zunehmender Balkenbreite erhoht sich
auch die Trainierbarkeit.

Wenn bei einzelnen motorischen Beanspruchungsfor-
men der Balken in einer Entwicklungsphase vdllig fehit,
bedeutet das nicht, daB kein positiver Trainingseffekt zu
erzielen ist. Dadurch soll nur aufgezeigt werden, daB
der zeitliche Aufwand fiir die Kdmponente im Training in
einem krassen MiBverhaltnis ‘zum erzielten Effekt ste-
hen wiirde. Deshalb ist es beispielsweise nicht empfeh-
lenswert, in der vorpuberalen Phase gezielt die Maxi-
malkraft verbessern zu wollen.

Auf spezielle Schulung einer motorischen Beanspru-
chungsform zu verzichten heiBt aber nicht, daB die
Leistungsféhigkeit in diesem Bereich unverandert
bleibt. Da beispielsweise bei der Schnellkraft in der
vorpuberalen Phase gute Trainingseffekte zu erzielen
sind und Schnellkraft gleichzeitig auch Maximalkraft
beinhaltet, wird durch ein Schnellkrafttraining auch ein
Maximalkraftzuwachs erzielt.

3.2.2 Technik

Unter Technik werden im FuBball die zur Verwirklichung
des Spielgedankens entwickelten Bewegungsfertigkei-
ten verstanden, also jene Bewegungsformen, die den
beiden Zielen, Tore zu erzielen bzw. zu verhindern,
dienen. Im Mittelpunkt steht dabei die Beherrschung
des Balles. Er soll in jeder Spielsituation kontrolliert
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Abb. 5: Ubersicht Uiber die Trainierbarkeit der verschiedenen motorischen Beanspruchungsformen
in den Entwicklungsphasen
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werden, im Stand, in der Bewegung, selbst unter St6-
rung durch den Gegner. Man spricht bei der unmittelbar
den Ball betreffenden Technik folgerichtig von Balltech-
nik. Voraussetzung fiir eine gute Balltechnik ist eine
gute Korperbeherrschung. Der Spieler soll sich auch in
schwierigen Situationen noch auf den Ball und den Mit-
bzw. den Gegenspieler konzentrieren kénnen und nicht
auf die Steuerung seiner Bewegungen achten missen.
Diese Koérperbeherrschung wird Korpertechnik ge-
nannt.

Dieser zweite Teilbereich der Technik zeigt die Verbin-
dung zur Kondition. Die Kérperbeherrschung kann nur
dann wéhrend des gesamten Spiels qualitativ gut sein,
wenn der konditionelle Zustand ebenfalls gut ist. Umge-
kehrt erlaubt eine gute Balltechnik auch eine 6konomi-
schere Spielweise, die sich wiederum auf die Kondition
gunstig auswirkt. Es besteht also eine Wechselwirkung
zwischen Technik und Kondition.

Die Balltechnik 148t sich in folgende Elemente unter-
teilen:

— StoBlen des Balles (PaB, TorschuB)

— An- und Mithahme

— Dribbling (Ballfiihren, Balltreiben, Umspielen eines
Gegners mit Finten)

— Einwurf

— Torwarttechnik (Aufnehmen, Fangen, Fausten,
Ablenken, FuBabwehr, AbstoB, Abwurf, Abschlag)

Die wichtigsten Elemente der Kdrpertechnik im FuBball
sind: l

— Laufen (Starten, Sprinten, Stoppen, Richtungsénde-
rungen)

— Springen
— Tackling

I

- Rempeln

- Torwarttechnik (Laufen, Springen, Hechten und
Fallen)

Diese genannten Elemente miissen im Training gezielt
geschult werden. Dabei wird der optimale Bewegungs-
ablauf fast nie erreicht. Technikschulung gehért des-
halb wéhrend der ganzen FuBballkarriere zum Trai-
ningsprogramm. Der LernprozeB volizieht sich in fol-
genden Stufen:

® Vermittlungsphase

Dem FuBballspieler wird vom Trainer eine Bewegungs-
vorstellung gegeben. Je klarer und verstandlicher diese
Vorgaben sind, desto leichter lernt der Spieler. Deshalb
solite jede Ubung durch Ansage (verbal) und Demon-
stration erlautert werden.

® Phase der Grobkoordination

Das vorgestellte Technikelement wird unter méglichst
einfachen Bedingungen geiibt, so daB ein Grundmuster
der Bewegung entsteht. Das bedeutet, daB die Bewe-
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gung noch unbeholfen und eckig, eventuell auch mit
falschem Krafteinsatz und ungeeigneter Bewegungs-
geschwindigkeit nachvollzogen wird.

@® Phase der Feinkoordination

Die Bewegungen werden préziser und ékonomischer.
Sie néhern sich — unterstitzt durch gezielte Hinweise
des Trainers — der Idealform.

® Phase der Festigung und Vervollkommnung
Der korrekte Bewegungsablauf wird automatisiert. Bei
diesem ProzeB bilden sich im Gedéachtnis Bewegungs-
muster, die in der Reflexschicht des Gehirns gespei-
chert und stets abrufbar sind (vgl. Kapitel 2, Seite 20).
Diese automatisierten Bewegungen laufen ohne Nach-
denken sehr prézise ab. Dadurch kann der Spieler
seine Aufmerksamkeit auf andere Elemente richten und
die erlernte Bewegung in schwierigen Spielsituationen
anwenden.

Die beste Moglichkeit zur Korrektur ist wahrend der
Feinkoordination gegeben, bevor die Bewegung sich
stabilisiert hat. Entscheidend ist auch hier wieder, daB
der Fehler verbal erlautert sowie der richtige Bewe-
gungsablauf erklért und demonstriert wird. Sofern eine
falsche Bewegung schon automatisiert ist, I&Bt sie sich
nur schwer korrigieren. Der Erfolg der versuchten
Anderung hangt dann von der Bewegungserfahrung ab:
Je groBer die Bewegungserfahrung ist, desto leichter
lassen sich erlernte Bewegungen verdndern (siehe
dazu Gewandtheit).
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Da die Technik hohe Anforderungen an die Koordina-
tion stellt, dirfen neue technische Elemente nur im
erholten Zustand gelibt werden.! Erst wenn die Bewe-
gung automatisiert ist, wird sie unter hoher Belastung in
schwierigen Situationen wettkampfnah geschult.

Besonderheiten der Technlkschulung mit Kindern
und Jugendlichen: -

Das beste motorische Lernalter ﬁeg’t in der vorpubera-
len Phase. In dieser Zeit sollten alle wichtigen Technik-
elemente des FuBballs mit Hilfe von kindgemaBen,
interessanten Spielformen eingefiihrt und bis zur Grob-
form geschult werden.

In der folgenden ersten puberalen Phase ist die Tech-
nikschulung durch die korperliche Entwicklung
erschwert. Eine wesentliche Verbesserung der Technik
wird deshalb nur schwer erreichbar sein. Trotzdem darf
auf Technikschulung nicht verzichtet werden. Der
Schwerpunkt liegt allerdings auf der Festigung der
schon bekannten Elemente. Die Einflihrung neuer
Technikelemente ist nicht sinnvoll.

In der zweiten puberalen Phase wird die Technik durch
schwierige Elemente vervollstandigt und unter Wett-
kampfbelastung stabilisiert.

3.2.3 Taktik

Unter Taktik wird im FuBball ein Ideenkonzept verstan-
den, das unter Berlicksichtigung aller leistungsbeein-



flussenden Faktoren im Wettkampf zum Erfolg fihren
soll. Diese leistungsbeeinflussenden Faktoren sind:

— Die Zielsetzung, der Spiel- und Tabellenstand

— Die eigenen Fahigkeiten und Voraussetzungen,
sowie die des Gegners

— Die auBeren Bedingungen (Heim- bzw. Auswérts-
spiel, SpielfeldgréBe, Bodenverhéltnisse, Witte-
Lmgs)

Die Taktik stellt somit Anspriiche an den Intellekt des
Spielers. Der FuBballer muB in einer konkreten Situa-
tion einen Losungsweg finden, der zum Erfolg fiihrt.
Dazu gehért eine gute Beobachtungsgabe, um die
Situation richtig einschétzen zu kdnnen, EntschluBkraft,
um nicht durch unnétiges Zégern die Ausgangsposition
zu verschlechtern, und eine gute Reaktion, um die als
richtig empfundene Aktion auch mdglichst rasch einlei-
ten zu konnen. Die wichtigste Eigenschaft aber ist ein
gutes Gedéchtnis.

Im FuBball treten immer wieder ganz bestimmte Stan-
dardsituationen auf, flr die erfolgversprechende
Lésungsmoglichkeiten entwickelt wurden. Diese Situa-
tionen muB der Spieler erkennen, sich an die Lésungs-
méglichkeiten erinnern und diese geistige Leistung in
richtiges Verhalten umsetzen.

Der FuBballspieler erlebt die Situationen, in denen von
ihm Entscheidungen verlangt werden, als Einzelspieler,
als Angehdriger eines Mannschaftsteils und als Mitglied

der gesamten Mannschaft. Deshalb wird in der Taktik
unterschieden in:

@ Individualtaktik

® Gruppentaktik

@® Mannschaftstaktik

Jeder dieser Teilbereiche 146t sich noch in defensives
und offensives Verhalten unterscheiden.

Die Individualtaktik beinhaltet das Verhalten des Ein-
Zelspielers in der Auseinandersetzung mit einem
Gegenspieler. Dazu ist auch die Taktik der Mann-
schaftspositionen zu zéhlen, also beispielsweise die
Taktik des Torhiiters, des Verteidigers . . . Die wichtig-
sten individualtaktischen Elemente sind:

Offensiv:

— Freilaufen

— Dribbling

— PaB/Flanke, Absto3/Abschlag/Abwurf

— TorschuB

— Umschalten von Abwehr auf Angriff

Defensiv:

— Stellungsspiel

— Rempeln

— Tackling

— TorschuB bzw. PaB/Flanke abblocken

— Umschalten von Angriff auf Abwehr
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Zur Gruppentaktik gehort das Zusammenwirken inner-
halb der drei Mannschaftsgruppen Abwehr, Mittelfeld
und Angriff bzw. die Zusammenarbeit zwischen Spie-
lern verschiedener Gruppen. Einbezogen wird in diese
Kooperation auch der Torhiter. Die dabei zu schulen-
den Elemente sind:

Offensiv:

— TorschuB

— Freilaufen/Positionswechsel

— DoppelpaB/Direktspiel/Ubergeben-Ubernehmen

— Spiel durch die Mitte/liber die Fligel/Spielverlage-
rung

— Verhalten beim Einwurf/EckstoB/FreistoB/Abschlag/
AbstoB

Defensiv:

- Manndeckung/Raumdeckung/kombinierte Deckung
Verhalten beim Einwurf/EckstoB/FreistoB/StrafstoB3
Zusammenarbeit mit dem Torwart

Abseitsfalle

Absichern/Ubergeben eines Gegenspielers

Die Mannschaftstaktik umfaBt MaBnahmen, in denen
die gesamte Mannschaft bzw. Spieler aller Mann-
schaftsgruppen zusammenwirken. Sie basiert auf den

Elementen der Individual- und Gruppentaktik. Mann--

schaftstaktische Elemente sind:
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Offensiv:

— Spielsysteme
— Positionsangriff
— Konter
Defensiv:

— Spielsysteme
— Spiel auf Zeit

r

Wie bereits erwdhnt, hdngt das taktische Verstandnis
eng mit den geistigen Fahigkeiten des Spielers zusam-
men. Daraus leitet sich ab, daB Taktikschulung nicht
nur auf die Trainingspraxis beschrénkt werden kann,
sondern auch in der Theorie ‘erfolgen mufB. In der
theoretischen Ausbildung werden die Beobachtungsfa-
higkeit des Spielers geschult und der Blick gescharft flir
die moglichen Handlungsalternativen.

In der praktischen Ausbildung wird der Spieler unter
vereinfachten Bedingungen mit den Standardsituatio-
nen konfrontiert und durch gezielte Hinweise und Kor-
rekturen zu richtigem Verhalten gefiihrt. Die dabei
geforderten technischen Elemente miissen durch hau-
fige Wiederholungen automatisiert werden, so daB der
Spieler die Aufmerksamkeit von der Technik auf das
Umfeld verlagern kann.



Besonderheiten der Taktikschulung mit Kindern
und Jugendlichen:

Die Taktikschulung muB sich an der geistigen Entwick-
lung der Kinder und Jugendlichen orientieren. Das
bedeutet, daB zu Beginn der vorpuberalen Phase, im F-
und E-Jugendalter, der Schwerpunkt im Training auf
die Entwicklung des Spielverhaltens gelegt wird. Die
Kinder sollen Erfahrungen mit dem Ball und der Spiel-
umgebung sammeln und die Regeln in einfachster
Form kennenlernen. Erst am Ende dieser Phase, etwa
im D-Jugendalter, wenn die geistige Kapazitat
zunimmt, werden einfachste taktische Grundlagen ver-
mittelt, wie: Aufgaben der Spielpositionen, Grundlagen
des Zusammenspiels . . .

Der Schwerpunkt der taktischen Schulung liegt in der
ersten puberalen Phase (C-Jugend, erster B-Jugend-
jahrgang), wenn die Aufnahmeféhigkeit des Gedécht-
nisses ein HochstmaB erreicht hat. In dieser Entwick-
lungsstufe missen alle wichtigen taktischen Grundla-
gen eingefihrt und geschult werden. In der darauf
folgenden zweiten puberalen Phase gilt es dann diese
Grundlagen unter sténdig wechseinden Wettkampfbe-
dingungen zu festigen.

Die Zusammenhange von Technik, Taktik und Kon-
dition

Es wurde bereits dargestellt, daB erst die richtig abge-
stimmte Ausbildung der drei Faktoren Technik, Taktik
und Kondition zur sportlichen Héchstleistung fiihrt.

Damit sollte ausgedriickt werden, daB diese drei Fakto-
ren der Leistung nicht zusammenhanglos nebeneinan-
der stehen, sondern sich gegenseitig bedingen und
beeinflussen.

Als Basis fiir die sportliche Leistung ist die Kondition
anzusehen. Nur wenn sie ausreichend entwickelt und
trainiert ist, lassen sich im.Wettkampf Technik und
Taktik erfolgreich einsetzen. Eindeutig erkennbar ist
dieser Zusammenhang in der Haufung von Fehiverhal-
ten zum Ende eines Spiels: Je langer ein Spiel dauert,
desto mehr technische und taktische Fehler sind zu
beobachten. Der Grund: Die nachlassende Kondition
erschwert die Bewegungssteuerung und verlangsamt
die Bewegungen. Dadurch stellen sich Schwierigkeiten
bei der Ball-An- und -Mitnahme ein, die Ballflihrung ist
nicht mehr exakt, Passe und Torschiisse werden unge-
nau ... Aber auch das taktische Verhalten wird man-
gelhaft. Selbst dann, wenn der Spieler eine Situation
richtig analysiert und die notwendige taktische Hand-
lung erkennt, kann er seine Ideen nicht mehr mit ausrei-
chender Prazision und Schnelligkeit in Bewegung
umsetzen; er begeht Fehler.

Andererseits hilft eine gute Technik dem FuBballer, die
vorhandene Kondition 6konomisch einzusetzen. Wenn
beispielsweise ein Spieler in der Lage ist, den Ball so
anzunehmen, daB er sofort spielbereit am Boden liegt,
so spart der Spieler Laufarbeit gegeniiber seinem Kon-
kurrenten, der in einer entsprechenden Situation dem
wegspringenden Ball nachlaufen muB. Gleichzeitig ist
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eine gute Technik die Voraussetzung fiir die Umset-
zung taktischer Vorstellungen. Ein taktisches Konzept
oder eine Idee kdnnen noch so bestechend ausgekiii-
gelt sein, sie sind im Wettkampf nicht umsetzbar, wenn
die technischen Voraussetzungen fehlen. Aber auch
ein Spieler, der eine ausgefeilte Technik besitzt, wird
wenig Erfolg erzielen, wenn er seine Fertigkeiten tak-
tisch falsch einsetzt.

Die Wechselwirkung zwischen Kondition und Taktik
zeigt sich einerseits in einem 6konomischen Einsatz
der konditionellen Fahigkeiten. Der Spieler teilt seine
Laufarbeit so ein, daB er nicht vorzeitig ermiidet. Ande-
rerseits muB ein Trainer sein taktisches Konzept so
gestalten, daB die konditionellen Voraussetzungen die
Umsetzbarkeit auch mdglich machen. Die beste Kon-
tertaktik ist dann wertlos, wenn die Mannschaft in ihren
Reihen nur behabige Dauerldufer und keine Sprinter
hat.

In welcher Gewichtung Technik, Taktik und Kondition
zu trainieren sind, 18Bt sich nicht exakt festlegen. Im
Jugendtraining wird sich die Gewichtung entsprechend
den Entwicklungsphasen andern. Als generelle, das
gesamte Jugendalter umfassende Aussage kann gel-
ten: Technik dominiert vor Kondition und vor Taktik.

3.3 Zirkeltraining

Der Begriff Zirkeltraining (englisch Circuit) steht fir eine
Trainingsmethode, bei der auf verschiedenen Stationen
nach dem Intervallprinzip getibt wird. Die Stationen sind
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— und das gibt dieser Methode den Namen — im Kreis
angeordnet, so daB die Spieler in einem Rundgang die
verschiedenen Ubungen absolviéren. Auf jeder Station
wird entsprechend der Zielsetzung eine andere Ubung
absolviert. Das Zirkeltraining kann sowohl zur Schulung
der Technik und Taktik als auch zur Verbesserung der
motorischen Beanspruchungsformen (Kondition) ange-
wandt werden.

r

Wie bereits erwahnt, wird bei dieser Methode nach dem
Intervallprinzip gearbeitet, das heiBt in einem standigen
Wechsel von Belastung und Erholung. Dieser Wechsel
wird zum einen dadurch erreicht, daB3 die Spieler nach
einer vorgegebenen Ubungszeit eine Pause erhalten, in
der sie zur nachsten Station wechseln. Zum anderen
besteht die Mdglichkeit, unabhangig von der Pause
zum Wechsel, auf eine stark belastende Station eine
weniger stark belastende folgen zu lassen, so daB der
Organismus sich wieder erholen kann.

Zur Dosierung der Belastung bieten sich zwei Mdglich-
keiten:

— Auf jeder Station wird die Anzahl der Ubungswieder-
holungen vorgegeben

— Der Trainer gibt eine fir alle Stationen gleiche
Ubungsdauer vor

Diese zweite Moglichkeit ist die empfehlenswertere,
weil sie den individuellen Voraussetzungen der Uben-
den entgegenkommt. Der Trainer zeigt den Beginn und



das Ende der Belastungszeit durch ein akustisches
Signal an. Am besten eignet sich dafiir ein Pfiff.

Die Vorgabe der Ubungsdauer hat noch einen weiteren
Vorteil. Auf diese Weise ist die Leistung der Spieler
besser kontrollier- und vergleichbar. Wenn jeder Spie-
ler am Ende des Zirkels die Anzahl der Aktionen an
jeder Station aufsummiert, kann er seine Leistung mit
der seiner Mitspieler vergleichen. Und er kann bei einer
eventuellen Wiederholung des Zirkels im né&chsten
Training den Leistungszuwachs feststellen.

Als Faustregel kann gelten, daB beim Zirkeltraining die
Belastungs- und Erholungszeit identisch sind. Empfeh-
lenswert ist das Verhaltnis von 30 Sekunden Belastung
zu 30 Sekunden Erholung. Sofern sich herausstellen
solite, daB die Belastungsintensitat zu gering ist (MeB-
wert: Puls), kann entweder die Belastungsdauer verlan-
gert oder die Erholungsphase verkiirzt werden.

Die Anzahl der Stationen orientiert sich an der Zahl der
Spieler. Praktische Erfahrungen haben aber gezeigt,
daB nicht mehr als acht Stationen aufgebaut werden
solten. Sofern mehr Ubungen eingebaut werden,
besteht die Gefahr, daB der Zirkel sowohl fiir den Trai-
ner als auch fir die Spieler nicht mehr Uberschaubar ist.
Da in der Regel mehr als acht Spieler beschéftigt
werden mussen, werden die verschiedenen Stationen
doppelt oder sogar dreifach besetzt. Sofern der Trainer
der Meinung ist, daB auf diese Weise das gewiinschte
Ubungsziel nicht erreicht wird, sollte er den Zirkel wie-
derholen, nicht die Zahl der Stationen erhéhen.

Voraussetzung fir einen reibungslosen Ablauf eines
Zirkeltrainings ist, daB

t
— die Spieler eine klare Vorstellung von den Ubungen
erhalten, die sie ausfiihren sollen

- die Ubungen bekannt sind

- die Ubungen auch unter dem auferlegten Zeitdruck
richtig und gefahrlos zu absolvieren sind

- die Stationen so aufgebaut 'sind, daB die Spieler sich
nicht gegenseitig stéren.

3.4 Trainingshaufigkeit

Die Trainingsdauer und -intensitat im Jugendbereich
wird immer ein KompromiB3 sein zwischen den Forde-
rungen der Trainingslehre und der zeitlichen Inan-
spruchnahme der Jugendlichen durch Schule, Eltern-
haus, andere Interessen ... bzw. der Interessenlage
der Jugendlichen. Einerseits fordert die Trainingslehre
mit Blick auf die Leistungsentwicklung im Kindes- und
Jugendalter nicht allzu langes, aber haufiges Training.
Dem gegeniiber stehen die Forderungen der Padago-
gen, die die Trainingszeiten so bemessen sehen wol-
len, daB den Spielern noch ausreichend Zeit bleibt, um
auch andere Interessen verwirklichen zu kdnnen.

Ubergeordnetes Prinzip bei der Bemessung von Trai-
ningshaufigkeit und -dauer ist deshalb die weitestge-
hende Vermeidung von Interessenskonflikten. Da — wie
schon mehrfach dargestellt — im Kindertraining nicht der
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schnelle Leistungszuwachs das angestrebte Ziel ist,
sondern die behutsame Heranfiihrung der Kinder an die
Leistung in kindgeméaBer Form, missen die Forderun-
gen der Padagogen berticksichtigt werden. FuBball darf
deshalb die Spieler zeitlich nur so stark belasten, daB
sie auch andere Bedirfnisse erflillen kénnen.

In Abbildung 6 sind die Trainingshaufigkeit und -dauer
fir die verschiedenen Altersstufen tabellarisch darge-
stellt. Dabei sind sowohl ein MindestmaB als auch die
Idealvorstellung fiir die zeitliche Gestaltung des Trai-
nings festgehalten. Bei der Planung darf sich der Trai-
ner aber nicht nur auf die in dieser Tabelle angegebe-
nen Richtzeiten stiitzen, sondern er muB auch weitere,
fir die Jugendlichen bedeutsame Faktoren berlicksich-
tigen. So wird der Spieler beispielsweise nicht nur durch
das Training selbst, sondern auch durch die Fahrt zum
Sportgelénde und spéter durch den Heimweg zeitlich
stark beansprucht. Diese mit der Sportausiibung
zusammenhéangende zeitliche Inanspruchnahme kann
unerheblich sein, kann aber - wenn entsprechend
ungtinstige Verkehrsbedingungen herrschen — eine
erhebliche Belastung darstellen. Dies ist zu beriicksich-
tigen.

Die idealen Trainingszeiten in Abbildung 6 sind so
bemessen, daB die Dauer des Trainings Uber der des
Spiels liegt. Dabei eingerechnet sind die vielen Pausen,
die zwangslaufig durch die Erlauterung und Demon-
stration neuer Ubungsteile, durch organisatorische
Anderungen, Korrekturen ... entstehen. Sofern die
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Belastungsdauer im Training durch diese Pausen zu
gering ist, wird nur ein geringer Ubungseffekt erzielt.

Bei der Trainingsplanung solte der Jugendtrainer
bestrebt sein, lieber haufiger zu trainieren, als die Zahl
der Trainingseinheiten zu verringern und die einzelne
Einheit dann zeitlich auszudehnen. Das kiirzere Trai-
ning bietet einige Vorteile. So sind die Spieler insge-
samt — addiert man die Trainingseinheiten pro Woche —
starker belastbar. Das wirkt sich dann beispielsweise
glinstig aus auf die Schulung koordinativer Elemente,
die nur im ermidungsfreien Zustand gut trainierbar
sind. Zum anderen ist die Begeisterung und damit die
Lernwilligkeit in den kirzeren Trainingseinheiten
groBer. .

Bei der Belastungsintensitét kann fiir den Jugendbe-
reich keine einheitliche Regelung vorgegeben werden.
Vielmehr miissen die spezifischen Merkmale der ein-
zelnen Entwicklungsstufen als leistungsbegrenzende
Faktoren Berticksichtigung finden.

In der vorpuberalen Phase zeichnet sich das Kind
dadurch aus, daB es erstaunliche Ausdauerleistungen
vollbringen kann, die Schnelligkeitsdauer dagegen nur
gering entwickelt ist. Der Grund fiir dieses Phanomen
ist:

— Kinder haben ein geringes Kérpergewicht

sie haben jedoch ein relativ groBes Herz

die Muskulatur ist nur schwach ausgebildet

die anaerobe Kapazitét ist gering.



Altersklasse Altersbereich Trainingshéufigkeit pro Woche Trainingsdauer pro Einheit (min)
mindestens ideal mindestens ideal
F-Jugend 6- 8 1 2 40 | 60
E-Jugend 8-10 1 2 50 70
D-Jugend 10-12 1 3 60 80
C-Jugend 12-14 2 3 80, 80
B-Jugend 14-16 2 3 70 90
A-Jugend 16-18 2 34 80 . 100-120

Abb. 6: Trainingshéaufigkeit und -dauer

Eine Folge dieser geringen anaeroben Kapazitat ist die
gute Erholungsfahigkeit, da der kindliche Kérper nur
eine geringe Sauerstoffschuld eingehen kann.

Fir die Trainingspraxis mit Kindern in der vorpuberalen
Phase bedeuten diese biologischen Voraussetzungen,
daB die Ubungsformen so strukturiert sein miissen, daB
die Spieler einem intervallartigen Wechsel von Bela-
stung und Erholung unterliegen und vor allem, daB sie
Erholungsphasen selbst bestimmen kénnen. Da in die-
sem Alter davon ausgegangen werden kann, daB - bei
richtig angelegtem Training — die Spieler durch die
ihnen eigene Spontaneitat und Begeisterungsfahigkeit
sich wirklich in der notwendigen Intensitét belasten, ist
dieses selbstindige Setzen von Pausen méglich.

In der folgenden ersten puberalen Phase verbessert
sich die anaerobe Kapazitét, erreicht aber erst in der

zweiten puberalen Phase ein‘wettkampfgerechtes MaB.
Die Trainierbarkeit der Muskulatur verbessert sich
ebenfalls und (bertrifft die Anpassungsféhigkeit des
Skeletts. Das bedeutet, daB die Jugendlichen nicht Uber
eine langere Dauer einseitig belastet werden sollen, da
Schaden am Skelett, vor allem im Gelenkbereich, her-
vorgerufen werden kénnen. Deshalb ist die Verschie-
denartigkeit der Belastungen ein wesentliches Prinzip
in diesem Alter.

Entscheidende Bedeutung fiir die Wirksamkeit des
Trainings kommt der von der Belastungsintensitat und
-héufigkeit abhéngigen Erholungsféhigkeit des Orga-
nismus nach einer Ermiidung oder gar Erschépfung zu.
Nur wenn dem Organismus die Mdglichkeit gegeben
wird, sich wieder zu erholen, ist eine Leistungssteige-
rung durch weiteres Training (iberhaupt méglich. Sofern
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diese Erholungsphase nicht gewéhrt wird, besteht die
Gefahr, daB die Energiereserven im Korper immer wei-
ter abgebaut werden, was letztlich zu einem Leistungs-
und Motivationsabfall fihrt.

Die Erholungsfahigkeit des Organismus héngt jedoch
nicht nur von der Belastungsintensitat, -dauer und
-héufigkeit ab, sondern weitere steuerbare Faktoren
sind von Bedeutung, z. B. die Emahrung, der Schiaf,
GenuBmittel (siehe dazu Kapitel 6).

Wenn dieser Mangel an Erholungsméglichkeiten (iber
langere Zeit anhalt, fiihrt er zu ernsten physischen
Stérungen, die unter dem Begriff ,,Ubertraining"
zusammengefaBt werden. Sofern Formen des Ubertrai-
nings bei einem Spieler zu beobachten sind, ist der
beschriebene Mangel an Erholung zwar der wesentlich-
ste Grund, fast immer kommen aber noch weitere Fak-
toren, die diesen ProzeB unterstiitzen, hinzu; z. B.
monotones Training, Unzufriedenheit mit dem Trainer,
berufliche und familidre Belastungen, falsche Erndh-
rung, Schlafmangel . ..

Fir den Trainer gilt es, die Symptome, die auf Ubertrai-
ning schlieBen lassen, zu erkennen, um dann entspre-
chende MaBnahmen ergreifen zu kénnen. Sofern er
den durch Ubertraining bedingten Leistungsabfall
falsch interpretiert, entsteht sehr oft folgende Situation:
Der Spieler zeigt nicht die erwartete Leistung, der Trai-
ner erhoht daraufhin die Belastung im Training, der
Spieler féllt in seiner Leistung weiter ab . . .
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Grundsétzlich werden beim Ubertraining zwei Auspra-
gungen unterschieden:

— basedowoides
- addisonoides Ubertraining.

Die erste Form, das basedowoide Ubertraining, ist
leicht zu erkennen. Sie ist gekennzeichnet durch ver-
starkte Erregungsprozesse im vegetativen Nervensy-
stem. Dadurch ist der Grundumsatz des Korpers, das
heiBt der Energieverbrauch zur Aufrechterhaltung der
lebenswichtigen Funktionen, deutlich erhdht und somit
die Erholung nach einer Belastung erschwert.

t

Die zweite Form, das addisonoide OUbertraining, ist
sehr viel schwieriger zu diagndstizieren. Kennzeich-
nend sind Hemmungsprozesse im vegetativen Nerven-
system. Sie flihren zu Antriebslosigkeit und kérperlicher
Schwache. Der Spieler wirkt entsprechend miide, kann
die notwendigen Energien fir den Wettkampf nicht
aufbringen.

Mit Hilfe der in Abbildung 7 aufgezéhiten Symptome
kann der Trainer priifen, ob ein Spieler, dessen Lei-
stung im Wettkampf aufféllig hinter der von ihm selbst
gesetzten Norm zurlickbleibt, unter Ubertraining leidet.

Das basedowoide Ubertraining ist leicht zu diagnosti-
zieren und ebenso einfach wieder zu beheben. Der
Trainingsumfang wird dazu reduziert, abwechlungsrei-
che und spielerische Ubungsformen werden in das
Training eingebaut. Ferner ist darauf hinzuwirken, daB



Basedowoides Ubertraining

Addisonoides Ubertraining

— leichte Ermlidbarkeit

Schlaf gestort

Appetit herabgesetzt

Abnahme des Korpergewichts

Neigung zum Schwitzen, NachtschweiB, feuchte
Hande

halonierte (umrénderte) Augen, Blasse
Neigung zum Kopfschmerz

Herzklopfen-, -druck, -stiche, Ruhepuls
beschleunigt

Grundumsatz gesteigert

Korpertemperatur leicht erhoht

verzogerte Einstellung der Herzfrequenz auf
Ruhewerte nach Belastung

Blutdruck uncharakteristisch

Abnorme Hyperpnoe (verstarkte Atmung) unter
Belastung

Uberempfindlichkeit gegeniiber Sinnesreizen
(besonders akustischer Art)

Bewegungsablauf wenig koordiniert, oft Uber-
schieBend

Reaktionszeit verklrzt, allerdings viel
Fehlreaktionen

Tremor (Muskelzittern)

Erholung verzégert

innere Unruhe, leichte Erregbarkeit, Gereiztheit,
Depression

— leichte (abnorme) Ermiidbarkeit

Schlaf nicht gestort

normaler Appetit
Korpergewicht glelchblelbend
Thermoregulation normal

r

klarer Kopf
Bradykardie (Herzschlag unter der Norm)

Grundumsatz normal
Kérpertemperatur normal
schnelle Kreislaufberuhigung nach Belastung

unter und nach Belastung oft Erhdhung des
diastolischen Blutdrucks auf 100
keine Atemschwierigkeiten

Bewegungsablauf bei hoher Belastungsintensitéat
ungentgend koordiniert

gute bis sehr gute Erholungsfahigkeit
Phlegma, normale Stimmungslage

Abb. 7: Symptome und Anzeichen der beiden Erscheinungsformen des Ubertrainings (nach /SRAEL)
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der betroffene Spieler seinem Korper viel Schiaf génnt
und sich vollwertig ernahrt.

Schwieriger ist die Behebung des addisonoiden Uber-
trainings. Problematisch ist bereits die Diagnose. Oft
scheint der Spieler einfach willensschwach zu sein,
wird ihm fehlende Einsatzbereitschaft und geringer
Kampfgeist vorgeworfen. Die Diagnose wird noch
dadurch erschwert, daB der Spieler im Training, wo nur
Teilbereiche der Leistung gefordert werden, seine nor-
male Leistungsféhigkeit erreicht und nur im Wettkampf
abfallt.

Wichtigstes Mittel, die Folgen dieses Ubertrainings zu
beseitigen, ist eine erhebliche Reduzierung des Trai-
ningsumfangs bei gleichzeitiger Veranderung der Trai-
ningsschwerpunkte. Nicht mehr Technik, Taktik oder
Kondition stehen im Mittelpunkt, sondern Gymnastik,
kleine Spiele ... Wahrend die Wiederherstellung der
Leistungsféhigkeit beim basedowoiden Ubertraining
bereits im Verlauf von zwei Wochen erreicht werden
kann, dauert dieser ProzeB bei der addisonoiden Form
mindestens einen Monat.

Parallel zu diesen MaBnahmen, die vor allem auf die
Physis wirken, sollte auch auf die Psyche eingewirkt
werden, denn Ubertraining wird — wie bereits dargestellt
— durch psychische Faktoren mitverursacht. Deshalb
sind intensive Gespréache mit dem betroffenen Spieler
unabdingbar, um auf diese Weise die bestehenden
Probleme zu erfahren und eventuell bei der Bewdlti-
gung helfen zu kénnen.
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3.5 Aufwarmen

Unter Aufwérmen werden im Sport MaBnahmen ver-
standen, mit denen Sporttreibende den Organismus auf
die bevorstehende Belastung im Training bzw. im Wett-
kampf vorbereiten. Dabei wird unterschieden in

- aktives ¥
— passives Aufwédrmen. ?

Beim aktiven Aufwédrmen bewegt sich der Sportler, er
l&uft, springt . . . bereitet also jene Belastung vor, die er
im Wettkampf eingehen soll. Sofern er sich durch heiBe
Béder oder Duschen, durch Sauna, Massage, Einrei-
ben ... aufwérmt, spricht man vom passiven Aufwar-
men. Im FuBball ist dem aktiven Aufwarmen eindeutig
der Vorrang einzurdumen, da nur durch diese Form die
Temperatur im Muskel direkt ansteigt und der Organis-
mus dann ausreichend auf eine hohe Belastung vorbe-
reitet ist.

Das Ziel des Aufwérmens ist die Verbesserung der
korperlichen Leistungsfahigkeit bei gleichzeitiger Redu-
zierung der Verletzungsgefahr. Vor allem Muskelverlet-
zungen werden durch mangelhaftes Aufwarmen verur-
sacht (Zerrungen). Im einzelnen zeigen sich beim Auf-
warmen folgende physiologischen Anpassungserschei-
nungen:

@ Anstieg von Herzfrequenz und Blutdruck — dadurch
zirkuliert mehr Blut durch die GeféBe. Gleichzeitig 6ff-
nen sich die kleinsten BlutgeféBe in der beanspruchten



Muskulatur, die Kapillaren. Beides zusammen bewirkt
eine bessere Versorgung der Muskulatur.

@ Anstieg der Atemfrequenz — bei korperlicher Bela-
stung steigert sich die Atemfrequenz erst mit Verzoge-
rung. Durch das Aufwarmen wird dieser Verzégerungs-
effekt in die Zeit vor dem Wettkampf verlagert.

@ Die Muskeltemperatur erhdht sich — durch die Mus-
keltatigkeit entsteht Wérme. Die Temperatur im Muskel
kann dabei (nach Prof. de MAREES) von etwa 34 bis
auf 40 Grad Celsius steigen. Dadurch reduzieren sich
die elastischen Widersténde im Muskel, er arbeitet
leichter. Gleichzeitig verbessert sich die Leitfahigkeit
des Nervensystems, die Impulse werden schneller wei-
tergeleitet und die Reaktionszeit verringert sich. Eine
Erhéhung der Korpertemperatur um 2 °C filhrt zu einer
Beschleunigung der maximalen Kontraktionsgeschwin-
digkeit des Muskels um etwa 20%.

Parallel zu dieser Verénderung der physischen Fakto-
ren verlduft die Anpassung der Psyche. Durch das
Aufwarmen wird die Leistungsbereitschaft erhdht, die
Aufmerksamkeit gesteigert und dadurch die Wahrneh-
mung verbessert.

Die Dauer des Aufwarmens kann nicht allgemeingtiltig
festgelegt werden. Sie hangt unter anderem von der
Tageszeit und der AuBentemperatur ab. Da der Korper
wahrend des Schlafs verschiedene Funktionen auf ein
Minimum reduziert, braucht er morgens eine etwas
langere Anlaufzeit als am Nachmittag. Folglich muB

auch das Aufwarmen am Morgen zeitlich ausgedehnt
werden. Ebenso wird bei niedriger AuBentemperatur
langer aufgewarmt als bei Hitze. Aber selbst bei groBer
Hitze kann auf das aktive Aufwarmen nicht verzichtet
werden. —

Als Regel kann fir den FuBballspieler gelten, daB das
Aufwarmen vor einem Wettkampf zwischen zehn (bei
Hitze) und 25 Minuten (bei Kélte) dauern soll. Bereits
nach finf Minuten sind dann bei’ Normaltemperaturen
50% des moglichen Aufwéarmeffekts erreicht. Nach wei-
teren zehn Minuten ist auch die Korpertemperatur
gestiegen (auf etwa 38 °C), so daB ein anhaltender
Effekt erzielt ist. Bei Hitze ist die Dauer etwas kirzer,
bei Kélte etwas langer. Der Effekt des Aufwérmens, der
nach dieser Zeit erreicht ist, bleibt etwa funf Minuten
nach Beendigung der Belastung voll erhalten und baut
sich dann langsam ab. Erst nach 45 Minuten ist der
Aufwarmeffekt nicht mehr nachweisbar.

Die Aufwérmarbeit vor einem Spiel wird in zwei Phasen
unterteilt, in die

- allgemeine Phase (Ubungen ohne Ball),

— spezielle Phase (Ubungen mit Ball).

Die allgemeine Phase beginnt mit lockerem Trab, Stei-
gerungslaufen und fiihrt hin zu der wettkampfgeméBen
Belastung durch Sprints und Spriinge. In der speziellen
Phase wird der Ball miteinbezogen, um dadurch die
ballspezifischen Beanspruchungsformen im Spiel vor-
zubereiten. Denkbare Elemente, die in diesen Teil des
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Aufwédrmens einbezogen werden, sind Dribblings in
verschiedenen Geschwindigkeiten mit und ohne T&au-
schungen, Zusammenspiel mit einem Partner oder in
der Gruppe bis hin zu Spielformenwie 4:2,5:2. ..

Damit beim Aufwarmen keine Ermidung eintritt, wer-
den immer wieder aktive Pausen eingelegt. Darunter ist
eine Reduzierung der Belastung zu verstehen, nicht
Inaktivitat. Mogliche Formen sind beispielsweise Jon-
glieren, den Ball in der Gruppe hochhalten . .. auch
gymnastische Ubungen gehéren zur aktiven Pause.

Das Aufwdrmen beginnt grundsatzlich individuell, um
den verschiedenen Typen Rechnung zu tragen. Es gibt
Langsamstarter und solche Spieler, die sich sehr
schnell auf die Wettkampfbelastung einstellen kdnnen.
Wenn in der allgemeinen Phase kollektiv aufgewarmt
wird, ist entweder der Langsamstarter (iber- oder der
Schnellstarter unterfordert. Erst in der zweiten Phase
bilden sich Gruppen, die sich gemeinsam mit dem Ball
vorbereiten.

Den SchluB des Aufwarmens bilden Lockerungs- und
Dehnlibungen, die dafiir sorgen, daB die durch die
Belastung etwas verkiirzte Muskulatur wieder locker
und geschmeidig und dadurch leistungsfahiger wird.

Das Aufwéarmen vor dem Training ist naturgemaB nicht
so intensiv und zeitaufwendig. Der Trainer sollte des-
halb darauf achten, daB er in seinem Hauptteil die
Belastung kontinuierlich steigert und hohe Leistungen
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erst dann verlangt, wenn alle Spieler durch die voraus-
gehenden Ubungen auf die Belastung vorbereitet sind.

Eine Diskussion hat die Haltung einiger Trainer ausge-
IGst, die Spieler sich nur in Spielkleidung, zumindest
aber ohne Trainingshose aufwarmen zu lassen. Aus
der Sicht der Trainingslehre besteht dafiir keine Not-
wendigkeit. Ublicherweise wird bei niedrigen AuBen-
temperaturen das Aufwérmen’ im Trainingsanzug
begonnen und erst nachdem ein erster Aufwarmeffekt
erreicht ist (nach etwa fiinf Minuten) die wérmende
Kleidung abgelegt. Bei Normaltemperaturen sollten die
Spieler aber sofort in der kurzen Hose, jedoch mit
Trainingsjacke beginnen.

Flr den Jugendtrainer stellt sich nun die Frage, ob das
Aufwérmen auch im Kindes- und Jugendalter notwen-
dig ist, zumal die Spieler in diesem Altersbereich durch
den ihnen eigenen Spiel- und Bewegungstrieb fast nie
vollig zur Ruhe kommen. Als Antwort darauf gilt grund-
sétzlich: je alter ein Sportler, desto gréBer die Gefahr
einer Muskelverletzung, desto behutsamer muB das
Aufwarmen erfolgen. Notwendig ist das Aufwarmen
jedoch in allen Altersbereichen und auch die Struktur
(allgemeine Phase — spezielle Phase) bleibt gleich.

Auch wenn das Aufwéarmen fiir das Kind oder den
Jugendlichen ebenso wichtig ist wie fir den Erwachse-
nen, sind die Intensitat und Dauer der Vorbereitung
beim Jugendspieler geringer. Die allgemeine Aufwér-
mung kann verkdrzt und in der speziellen Phase der



Aufwérmeffekt durch spielerische Formen erzielt
werden.

Der Jugendtrainer sollte das Aufwérmen seiner Spieler
von Beginn an leiten und beobachten, denn der Ball
besitzt vor allem fiir die Jugendlichen bis zur Pubertét
einen hohen Aufforderungscharakter. Dieser Reiz ver-
fihrt den Jugendlichen dazu, sich ohne ausreichende
Aufwarmung sofort mit dem Ball zu beschéftigen, d. h.
in aller Regel auf das Tor zu schieBen; dabei besteht
Verletzungsgefahr. Mit dem Erreichen der Pubertét
sollten die Spieler mit zunehmendem Verstand die Ver-
antwortung flir das gezielte Aufwérmen selbst Uber-
nehmen.

3.6 Gymnastik

Der Wert der Kondition ist im FuBball unbestritten.
Falschlicherweise wird darunter aber oft nur die Fahig-
keit verstanden, im Spiel méglichst lange méglichst
schnell laufen zu kdnnen. Das Training beschrénkt sich
dann auf die Verbesserung von Schnelligkeit und Aus-
dauer, eventuell noch auf Kraft. Die Beweglichkeit, die
nur einen mittelbaren EinfluB auf die fuBballerische
Leistung hat, wird vielfach ignoriert. Folglich wird auch
die Gymnastik, durch die auch der FuBballspieler seine
Beweglichkeit erwirbt, stark vernachlassigt. Diese Ver-
nachléssigung ist um so unverstandlicher, als Gymna-
stik als unverzichtbarer Bestandteil jedes Trainings
nicht nur Verletzungen vermeiden hilft, sondern auch zu
einer Leistungssteigerung fiihrt. Je besser ein Spieler

seinen Korper beherrscht, desto leichter, schneller und
sicherer vermag er die stets wechselnden Wettkampfsi-
tuationen zu bewadltigen. AuBerdem braucht er sich
dann nicht so stark auf seine eigenen Bewegungen zu
konzentrieren, sondern kann seine Aufmerksamkeit auf
sein Umfeld lenken.

Damit alle sich bietenden Mdglichkeiten der Gymnastik
ausgeschopft werden, sind folgende Tatigkeiten not-
wendig: ;

Beweglichmachung

Dehnung

Kraftigung
Lockerung

Die Reihenfolge, in der diese Tatigkeiten hier aufgeflhrt
sind, muB auch in der Trainingspraxis eingehalten wer-
den. Geféhrlich ist es vor allem, nach Kraftigungsibun-
gen zu dehnen, da der ermiidete Muskel bei starker
Dehnung anféllig gegen Verletzungen ist.

Der Begriff Beweglichmachung umfaBt vorrangig die
gymnastischen Ubungen zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit von Wirbelsdule und Gelenken. Drei Hauptge-
lenksystemen gilt dabei die besondere Beachtung:
Schultergelenk, Hiiftgelenk, FuBgelenk.

Die Dehniibungen wirken auf die Muskulatur, auf Bén-
der und Sehnen. Sie sollen den Muskel, der sich durch
Belastung verklirzt und verhartet, wieder entspannen
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und auf das urspriingliche MaB dehnen. Dadurch wird
die Muskulatur wieder leistungsféhiger und gegeniiber
Verletzungen unempfindlicher, und der Bewegungs-
ausschlag in den Gelenken wird wieder gréBer.
Gedehnt wird sowohl aktiv als auch passiv (siehe dazu
3.2.4).

Die Lockerungsiibungen sollen die Muskulatur — wie
der Name sagt — lockern, entspannen und dadurch die
inneren Widersténde des Muskels abbauen. Als Folge
dessen wird die Erholung nach einer Belastung verbes-
sert. Als Lockerungsiibungen eignen sich alle Formen
von Schwingen, Kreisen, Pendeln, Schiitteln . . .

Gymnastik gehért selbstversténdlich auch in das Trai-
" ningsprogramm von Kindern und Jugendlichen. Zwar
ist die Beweglichkeit im Kindes- und Jugendalter
besonders gut entwickelt, aber ohne entsprechende
Ubungen 1aBt sie schnell nach, was sich letztendlich
auch leistungsmindernd auswirkt. Am deutlichsten wird
die riicklaufige Beweglichkeit in der ersten puberalen
Phase.

Um die Kinder und Jugendlichen fiir die Gymnastik zu
gewinnen, dirfen sich die Ubungen nicht nur am ange-
strebten Effekt orientieren. Die Ubungsauswahl soll
vielmehr so getroffen werden, dal3 der Spielcharakter,
der die Jugendlichen anspricht, im Vordergrund steht.
Nur wenn die Spieler an der Gymnastik Freude finden,
werden sie sich so engagieren, daB sich ein Ubungser-
folg einstelit.
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4. Trainingsplanung und
Trainingsdurchfiihrung

Das FuBballtraining (wie jedes andere Training im Sport
auch) wird, wie schon in Kapitel 2 erldutert, der bewuB-
ten (intentionalen) Erziehung zugeordnet, es umfaBt
das bewuBte Setzen und Entgegennehmen von Rei-
zen. Damit ist auch ausgedriickt, daB zielgerichtetes
Training sorgfaltiger Planung bedarf. Diese Forderung
gilt in besonderem MaBe fiir das Jugendtraining, da der
Jugendliche langfristig von den ersten sportmotori-
schen Erfahrungen als Anfanger an zu einer hohen
sportlichen Leistung aufgebaut und gefiihrt werden
muB. Ohne ein durchdachtes Gesamtkonzept scheint
dieses Ziel nur bedingt erreichbar.

Die Notwendigkeit der Trainingsplanung beschrénkt
sich aber nicht nur auf die dem Kind oder dem Jugendli-
chen zu vermitteinden Inhalte, sondern auch auf die
Methoden, wobei unter Trainingsmethode die Art und
Weise verstanden wird, wie die Inhalte vermittelt und
das Trainingsziel angestrebt werden. Selbst dann,
wenn klar definierbare, fiir jeden leicht verstandliche
technische oder taktische Elemente (z. B. TorschuB)
gelibt werden sollen, kann kein Lehrbuch dem Trainer
die Planung der Trainingsmethode ganz abnehmen.
Keine Ubungs- oder Spielreihe 4Bt sich in einem Lehr-
buch so darstellen, daB sie universell anwendbar ist,
gleichermaBen geeignet z. B. fir den motorisch Begab-

ten, der Bewegungen spielend leicht erlernt, wie fiir den
motorisch weniger Begabten. Vielmehr muB der Trainer
die angebotenen Ubungs- und Spielreihen schon in der
Vorbereitung des Trainings unter Berlicksichtigung des
Gesamtkonzepts den Lernvoraussetzungen der ihm
anvertrauten Kinder und Jugendlichen so anpassen,
daB der groBtmagliche Fortschritt auf dem Weg zum
gesteckten Ziel erreicht wird.

Die Individualitédt der jungen FuBballspieler verlangt
somit eine stete Uberpriifung der im Training und Wett-
kampf erzielten Leistungen mit den von der Trainings-
lehre angebotenen Normen. Sind wesentliche Abwei-
chungen festzustellen, so muB diese Beobachtung Ein-
gang in die Trainingsplanung finden.

Neben den von der Trainingslehre entwickelten
GesetzmaBigkeiten sind bei der Planung drei Kompo-
nenten zu beriicksichtigen:

® Die langfristig festgelegten Lerninhalte (siehe
4.1) Sie umfassen die zu vermitteinden Inhalte vom
Beginn der fuBballerischen Laufbahn bis zum Erreichen
der Hochstleistungsphase im Erwachsenenalter. Aus-
schlaggebend fiir das langfristige Konzept sind die
Besonderheiten der verschiedenen Entwicklungs-
stufen.

@ Die mittelfristige Zielsetzung (siehe 4.2)

Sie ist auf das Spieljahr bezogen. Zwar gibt die langfri-
stige Verteilung der Lerninhalte fir jede Alters- und
Entwicklungsstufe einen Rahmen, der eingehalten wer-
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den muB, die Trainingslehre teilt das Spieljahr aber
noch in verschiedene Perioden ein, die unterschiedli-
che Schwerpunkte im Training verlangen (Periodisie-
rung). AuBerdem wird die spezielle Situation (Klassen-
zugehorigkeit, Terminplan, . . .) einer Mannschaft Ein-
gang in die mittelfristige Trainingsplanung finden.

® Die kurzfristige Zielsetzung

Sie ist durch die in den jeweiligen Wettkampfen erkann-
ten Mangel bestimmt, die im Training beseitigt werden
sollen. Der Trainer vergleicht dazu den angestrebten
Leistungsstand (Sollwert) mit der tatséchlich gebotenen
Leistung (Istwert) und zieht aus dem Unterschied die
Konsequenzen. Er setzt kurzfristig neue Zwischenziele,
um den Sollwert zu erreichen.

In der Praxis sieht die Planung so aus, daB der Trainer
als Rahmen die langfristig festgelegten Lerninhalte
zugrunde legt. Er wird die fiir den Altersbereich, dem
seine Spieler angehdren, vorgeschlagenen Inhalte in
einen Jahrestrainingsplan einbringen. Dieser Plan wird
entsprechend der Periodisierung und unter Berlicksich-
tigung der speziellen Situation der Mannschaft in ver-
schiedene Phasen eingeteilt und im Training erarbeitet.
Unterbrochen wird dieser AusbildungsprozeB, wenn im
Spiel Fehler erkannt werden, die eine erneute Schulung
bereits bekannter, in der zuriickliegenden Zeit gelibter
Elemente notwendig machen, wenn Sollwert und Ist-
wert nicht (ibereinstimmen. Die Beseitigung dieser Feh-
ler besitzt dann Vorrang. Sofern Fertigkeiten und Ver-
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haltensweisen fehlerhaft sind, die im Training noch
nicht erarbeitet wurden, weil sie in der langfristigen
Planung fiir den Altersbereich noch nicht vorgesehen
waren, so bleibt dies ohne Auswirkungen auf den Aus-
bildungsprozeB. Diese Elemente werden deshalb also
nicht entgegen der langfristigen Planung vorgezogen.

Neben diesen ausschlieBlich die Lerninhalte betreffen-
den Faktoren ist in der Trainingsvorbereitung selbstver-
standlich auch der jeweils erzielte Lernerfolg zu bertick-
sichtigen. Der Trainer muB sein Programm so gestal-
ten, daB die Spieler das gesetzte Lernziel (z. B. kor-
rekte Anwendung des SpannstoBes) auch erreichen
kdnnen. Die Zeit, die flir das Erarbeiten eines Elements
der Technik, Taktik oder der Kondition aufgewendet
wird, darf sich also nicht nur nach den langfristigen
Planen richten; entscheidend ist, daB die Elemente
letztendlich auch beherrscht werden.

4.1 Die Trainingsinhalte in den
verschiedenen Altersstufen

Die wohl wichtigste Zielsetzung des Jugendtrainings ist
die Entwicklung derjenigen kérperlichen und geistigen
Fahigkeiten bei den dem Trainer anvertrauten Kindern
und Jugendlichen, die fiir die fuBballerische Leistung
von Bedeutung sind (vgl. dazu Kapitel 1). Fir diesen
ProzeB, in dem die Spieler vom Sammeln erster sport-
artspezifischer Bewegungserfahrungen beim Vereins-
beitritt bis zur Hochstleistung im Erwachsenenalter



gefiinrt werden, muB ein Gesamtkonzept vorliegen, an
dem sich der Trainer in jeder Phase orientieren kann.
Dadurch wird die Voraussetzung dafiir geschaffen, daB
die jungen FuBballspieler zum richtigen Zeitpunkt mit
den richtigen Lerninhalten konfrontiert und somit gréBt-
mdgliche Lernfortschritte erzielt werden.

Um Hochstleistungen zu erzielen, bedarf es nach den
Erkenntnissen der Trainingslehre einer etwa 10 bis
12 Jahre dauernden Vorbereitung (nach LETZELTER).
Flr den FuBballspieler wirde das bedeuten, daB er,
beginnend in der F-Jugend (6 bis 8 Jahre) zum Ende
der A-Jugend (16 bis 18 Jahre), erste Hochstleistungen
vollbringen kann — vorausgesetzt, sein Trainingsaufbau
hat den von der Trainingslehre entwickelten Grundséat-
zen entsprochen. Ist dies nicht der Fall, wird das Trai-
ning falsch aufgebaut, eventuell nach Augenblicksein-
driicken oder -einféllen, so wird die Hochstleistungs-
phase spéater erreicht. Wahrscheinlich aber bleiben
dann Hochstleistungen, die gemessen an den Anlagen
mdglich wéren, ganz aus.

Die Schwierigkeiten bei der Erarbeitung der Konzeption
bestehen darin, daB die Kinder und Jugendlichen im
Verlauf ihrer fuBballerischen Ausbildung verschiedene
Entwicklungsphasen durchlaufen und sich dadurch die
Lern- und Leistungsvoraussetzungen andern (vgl.
Kapitel 2). Werden diese Besonderheiten nicht bertick-
sichtigt, besteht die Gefahr, daB3 der Lernfortschritt trotz
intensiven Ubens gering bleibt, zu gering im Hinblick
auf die aufgewendeten Miihen.

Auf den folgenden Seiten wird eine solche Konzeption
vorgestellt, die den alters- und entwicklungsspezifi-
schen GesetzmaBigkeiten Rechnung tragt. Die Eintei-
lung in Altersstufen wurde gewahlt, weil sie flr den
Vereinstrainer Uberschaubarer ist als eine Einteilung in
Entwicklungsstufen. Die Besonderheiten der kérperli-
chen und geistigen Entwicklung sind aus diesem Grund
in einer besonderen Spalte (Lernvoraussetzungen) dar-
gestellt und in der Auswahl der Lerninhalte beriicksich-
tigt. AuBerdem wird auf einen'zu erwartenden Wechsel
der Entwicklungsstufe hingewiesen und so die Auf-
merksamkeit des Trainers auf dieses Phanomen ge-
lenkt.

Der langfristigen Konzeption -ist eine an den Entwick-
lungsstufen orientierte Einteilung der Gesamtausbil-
dung in drei Trainingsetappen zugrunde gelegt (nach
LETZELTER):

— Grundlagentraining (Kindertraining)
— Aufbautraining (Jugendtraining)
— Hochleistungstraining (Erwachsenentraining).

Das Grundlagentraining umfaBt den Entwicklungsbe-
reich des frilhen und spaten Schulkindalters, also bis
zum Beginn der ersten puberalen Phase. Wie bereits
dargestellt, ist diese Phase der Entwicklungsabschnitt
mit der besten motorischen Lernféahigkeit. Deshalb
miissen in dieser Zeit alle wichtigen technischen Ele-
mente des FuBballspiels eingefiihrt und gefestigt wer-
den. Da in dieser Phase die Grundlagen fiir das motori-
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sche Lernen Uberhaupt gelegt werden, ist der Verbes-
serung der koordinativen Fahigkeiten groBe Aufmerk-
samkeit zu widmen. Angestrebt wird eine mdglichst
groBe Bewegungsvariabilitdt. Flr das Kindertraining
gelten nach LETZELTER folgende Grundsétze (1980,
Seite 87 f):

- Im Kindertraining kommt es vorrangig auf ein
umfangreiches und allgemeinentwickeltes Training an.
Im Konditionstraining sind bei Maximalbelastungen lan-
gere Pausen erforderlich.

— Im Ausdauertraining ist die Betonung auf die aerobe
Basis zu legen. Allerdings haben neuere Untersuchun-
gen hinlanglich belegt, daB auch Grundschiiler durch-
aus anaerob belastbar sind.

— Im Krafttraining sind Belastungen der Wirbels&ule zu
umgehen. Ein Krafttraining sollte méglichst durch Bela-
stungen mit dem eigenen Kérpergewicht durchgefiihrt
werden.

- Die Einbeziehung von Dehniibungen erhalt die Ela-
stizitat der Muskulatur, die sonst ohne gezieltes Uben in
dieser Stufe bereits wieder zuriickgeht.

- Die Informationsdarbietung sollte alltagsnah sein; die
optische Darbietung hat den Vorrang vor akustischer,
Bewegungsaufgaben vor Bewegungsanweisungen.

- Kleinere Wettkampfe und Kontrollen missen ein
Erfolgserlebnis und damit ein Langzeitinteresse schaf-
fen und stabilisieren.
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- Bewegungen sollen in Ubungs-, vor allem aber in
Spielformen erlernt werden. Ebenso sind die konditio-
nellen Eigenschaften spielerischtzu schulen. Dazu ist
ein Gruppentraining besonders gut geeignet.

Das Aufbautraining erstreckt sich vom Eintritt in die
erste puberale Phase bis zum Beginn des Erwach-
senenalters, also ebenfalls (iber zwei Entwicklungspha-
sen. In der ersten puberalen Phase ist das Erlernen
neuer technischer Fertigkeiten erschwert. Deshalb liegt
der Schwerpunkt im Training auf der Verbesserung der
verschiedenen Komponenten der Kondition, allerdings
soweit méglich in Verbindung mit einer standigen Wie-
derholung der bereits erlernten technischen Fertig-
keiten. :

In der zweiten puberalen Phase, in der die motorische
Lernféhigkeit einen zweiten Hohepunkt erreicht, wer-
den alle technischen Elemente auf hoherem Niveau,
d. h. unter Wettkampfbelastung perfektioniert. AuBer-
dem wird das taktische Verhalten vervollkommnet.

LETZELTER (1980, Seite 89) nennt fiir das Jugendtrai-
ning folgende Merkmale:

- Vielseitiges Training im Kindesalter verhindert Dis-
harmonien in der motorischen Entwicklung wahrend der
Pubertat. Daraus folgt, daB derartige negative Verande-
rungen den TrainingsprozeB nicht stéren werden.

- In der Pubeszenz (Geschlechtsreifung, d. A.) soll die
Festigung von motorischen Fertigkeiten bevorzugt wer-
den vor einem Neuerwerb.






— Im zweiten Abschnitt sind die Voraussetzungen im
motorischen Lernen wieder bedeutend glinstiger. Damit
wird nicht nur ein Fortschritt im Neulernen und eine
starke Ausweitung des Repertoires erreicht, sondern
auch die Moglichkeit zur Herausbildung der Fein- und
Feinstform gegeben.

— BewuBte Tatigkeit bedeutet Einbeziehung kognitiver
Lernziele in das Training und damit glnstige Voraus-
setzungen in der Taktikschulung.

— Jugendliche des ersten und zweiten Pubertatsab-
schnitts sind nicht nur trainierbar, sondern auch hoch
belastbar.

Die Lerninhalte innerhalb der einzelnen Ausbildungs-
stufen sind in dem vorgestellten Modell so geordnet,
daB der Aufbau wichtigen lernpsychologischen
Gesichtspunkten entspricht. Um die Lernwilligkeit des
Spielers zu erhdhen, miissen die Angebote im Training
sein Interesse finden, der Erfolg einer Aktion muB fir
den Spieler leicht erkennbar sein, und er muB8 auch
Erfolgserlebnisse haben. Was aber macht einem FuB-
baller mehr SpaB als der TorschuB? Deshalb — und weil
beim TorschuB Erfolg und MiBerfolg leicht feststellbar
sind — sollte der Aufbau in den einzelnen Entwicklungs-
stufen folgendes Aussehen haben:

1. TorschuB
2. Dribbling
3. Zusammenspiel
4. Abwehrverhalten
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Mit diesem Aufbau ist auch gewéhrleistet, daB das
attraktivere offensive Spiel gelehrt wird, denn der Tor-
schuB kann auch bei der Schulung von Dribbling,
Zusammenspiel und beim Abwehrverhalten als
AbschluB in die Ubungs- und .Spielreihen eingebaut
werden. Er erfahrt dadurch eine besondere Gewich-
tung.

Der Jugendtrainer sollte auf der Grundlage der vorge-
stellten Konzeption und unter Beriicksichtigung der
wechselnden Voraussetzungen versuchen, die techni-
schen, taktischen und konditionellen Elemente bis zum
angestrebten Kénnensniveau zu erarbeiten. Er bedient
sich dabei der Konzeption als einem Rahmen, den er
unter den Bedingungen, die er. in seiner Mannschaft
antrifft, ausflillt.

Die Schwierigkeit bei der Trainingsplanung liegt fiir den
Trainer in der unterschiedlichen Entwicklung seiner
Spieler, vor allem in den Altersstufen, in denen die
Entwicklungsphasen wechseln. Der Trainer wird haufig
in seiner Mannschaft Spieler finden, die akzeleriert und
deshalb in der Entwicklung weiter als ihre Mitspieler
sind, gleichzeitig aber auch retardierte (in der Entwick-
lung zu langsame) Jugendliche. Ein kollektives Training
ist dadurch nicht mehr sinnvoll, weil ein Teil der Spieler
dann Uberfordert, unterfordert oder gar vollig falsch
trainiert wird.

Die Lésung dieses Problems ist die Differenzierung in
Gruppen mit etwa gleichen Voraussetzungen. Der Trai-



ner muB3 diese Unterteilung der Mannschaft vorauspla-
nen, so daB jede Gruppe die ihr angemessenen Inhalte
erarbeitet und die Belastung entsprechend dosiert wird.
Die Differenzierung kann dann soweit fiilhren, daB ein
Spieler neben dem normalen Training noch ,,Hausauf-
gaben“ erhdlt, d. h. fiir sich selbst ein gesondertes
Trainingsprogramm absolviert.

Die folgenden Tabellen sollen dem Jugendtrainer hel-
fen, sein mittelfristiges Konzept richtig planen zu kén-
nen und dadurch eine Vernachlassigung wichtiger tech-
nischer, taktischer und konditioneller Elemente zu ver-
meiden. Gleichzeitig sollen sie ein Problem bewaéltigen
helfen, das in vielen Vereinen zu beobachten ist: beim
Wechsel der Altersstufen (z. B. von der D- in die C-
Jugend) kommen die Jugendlichen in die Obhut eines
fur sie neuen Trainers, der dann die weitere Ausbildung
nicht mit dem bislang zusténdigen Trainer abspricht,
sondern nach eigenem Gutdlinken weiterarbeitet. Die
Folge dieser Abstimmungsschwierigkeiten kann eine
haufige Wiederholung bereits bekannter Inhalte sein.
Mit Hilfe der Tabellen kann dieser Ubergang erleichtert
werden. Auf eine Abstimmung der Ausbildung durch ein
Gesprach zwischen den Trainern kann aber trotzdem
nicht verzichtet werden.

Die Tabellen sind nach dem Prinzip einer Spirale aufge-
baut: ein neues Element wird entsprechend der kdrper-
lichen und geistigen Voraussetzung der jeweiligen
Altersstufe eingefiihrt und spéater auf einem sténdig
steigenden Niveau wiederholt. Im Idealfall fiihrt diese

spiralférmige Verbesserung bis zur Endform, der Per-
fektion. Die Niveausteigerung wird durch die Erhéhung
des Tempos eines Bewegungsablaufs erreicht, durch
Hinzunahme eines Gegenspielers, mittels Einengung
der Bewegungsfreiheit durch Vermehrung der Zahl der
Mit- und Gegenspieler und durch zunehmende quali-
tative Anspriiche. AuBerdem —.und hier trifft das Bild der
Spirale nicht mehr ganz zu — werden entwicklungsge-
mé&Be Schwerpunkte gesetzt.

4.2 Die Periodisierung |

Wie bereits erwdhnt, muB der durch die langfristig
geplante Verteilung der Lerninhalte vorgebene Rahmen
in einer Jahresplanung ausgefllt werden. Eine solche
Unterteilung ist notwendig, weil ein Sportler seine
,,Form“ nicht wahrend eines ganzen Jahres konstant
halten kann, sondern Leistungsschwankungen unter-
worfen ist. Diese Schwankungen durch eine richtige
Trainingsgestaltung zu steuern, ist das groBe Ziel der
Jahresplanung. AuBerdem trégt ein Sportler, auch der
FuBballspieler, nicht wahrend eines ganzen Jahres
Wettkédmpfe aus, sondern er legt auch Wettkampfpau-
sen ein, die sich selbstverstandlich auf die Gestaltung
des Trainings auswirken.

Unter dem Begriff ,,Form" wird in diesem Zusammen-
hang ein Zustand bezeichnet, in dem ein Sportler eine
optimale Leistungsfahigkeit erreicht. Dazu miissen alle
beeinfluBbaren Leistungsfaktoren (Personlichkeits-
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F-Jugend

Lernvoraus- Zielsetzung fiir Technik Taktik ‘Kondition
setzungen das Training
Gute motorische Grundlagen fiir die | Balltechnik: Nur einfachste tak- | Verbesserung von
Lernféahigkeit; zu spétere Leistungs- | Einflinrung der tische Verhaltens- | Reaktion und
Beginn dieses Al- entwicklung mis- | wichtigsten Tech- | weisen einflihren Schnelligkeit so-
tersbereichs beste- | sen gelegtwerden | nikelemente und wie wierder aeroben
hen aber Méngel in | durch Schulung bis zur — Tore erzielen, " Ausdauer
der Konzentrations- | — Schulung der Grobkoordination, Tore verhindern | . Kein ausgepragtes
und Wahrneh- Koordination — InnenseitstoB — Aufgaben Uber- | Konditionstraining
mungsfahigkeit. Die | — Gewdhnungan | — InnenspannstoB nehmen und sondern geeignete
Leistungsbereit- den Ball - Ballan- und Positionen . Spiele!
schaft ist starken — Entwicklung -mitnahme mit halten X
Schwankungen grundlegender dem FuB — Grundlagen des
ausgesetzt. Fertigkeiten — Ballflihren, Ball- Zusammen-
Entwicklung spiel- treiben spiels einfiihren
typischer Verhal- | — Einwurf Regelkunde
tensweisen -~ Torwarttechnik
Entwicklung Korpertechnik:
mannschaftsdien- | Die Einfihrung der
licher Denk- und vielfaltigen For-
Verhaltensweisen | men von Laufen,
Hiipfen, Springen,
Richtungsande-
rungen -
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E-Jugend

Lernvorausset- Zielsetzung fiirdas | Technik Taktik y | Kondition

zungen Training

Die Konzentrations- | Vielseitige Schu- Einflhrung weite- | Fortfiihrung der Verbesserung von
und Wahrneh- lung der koordina- | rer, schwieriger Vermittlung posi- Reaktion und
mungsféhigkeit ver- | tiven Fahigkeiten, | Technikelemente tionsgebundener .| Schnelligkeit so-
bessert sich ent- um ein moglichst wie Verhaltensweisen. ;| wie der aeroben
scheidend, vor al- vielseitiges Bewe- | — SpannstoB Zweikampfver- Ausdauer, der
lem aber istdie Lei- | gungsspektrumzu | — Ballan- und halten. Schnellkraft und
stungsbereitschaft entwickeln und da- -mitnahme mit Einfiihrung ein- schwerpunktmaBig
ausgepragter und mit die motorische Oberschenkel, fachster Grundla- | der Gewandtheit.
uber eine langere Lernféhigkeit auf Brust, Kopf gen von taktischen

Dauer hinweg vor- Dauer zu verbes- — Direktspiel Standardsituatio- .

handen. Dadurch sern. — Kopfballspiel, nen, z. B. beim

verbessert sich die Erweiterung der aber auch Kombi- | — EckstoB

motorische Lernfa- spieltypischen nationen verschie- | — FreistoB

higkeit erheblich, so | Verhaltensweisen. | dener Technikele- | in Abwehr und An-

daB auch schwieri- mente wie griff

gere Bewegungen — Dribbling mit Regelkunde

erlernt werden. Finten

Bei der Kérper-
technik vor allem
eine moglichst
groBe Variabilitat
der Bewegungen
durch Geschick-
lichkeitslibungen
anstreben.

117




D-Jugend

Leistungsvoraus- Zielsetzung fir das | Technik Taktik ,Kondition
setzungen Training
Phase der besten Umfassende Verbesserungund | Einflhrunginein- | Schwerpunkt: Ver-
motorischen Lernfd- | Schulung aller fuB- | Perfektionierung fache individual-, besserung der
higkeit, deshalb ballspezifischen des Bewegungs- gruppen- und ' -aeroben Ausdauer
auch Geschicklich- | Bewegungen bis ablaufs bei bereits | mannschaftstakti- | und der Reaktion.
keitsalter genannt. zur Feinform und eingefiihrten sche Grundlagen. | AuBerdem sollte
Erhohte Risikobe- Verbesserungder | Technikele- Diese taktischen die Schnellkraft
reitschaft bietet die koordinativen Fa- | menten. Grundlagen sollen | durch gezielte
Voraussetzung fir higkeiten. Vorausetzung: nicht den kindli- spielerische Bela-
das Erlernen Weiterer Schwer- | erstlernen unter chen Spieltrieb stungen geschult
schwieriger Bewe- punkt ist die erzie- | vereinfachten Be- | einschranken, - werden.
gungsablaufe. herische Aufgabe, | dingungen, dann sondern in richtige

vor allem die Ent- anwenden in spiel- | Bahnen lenken.

wicklung notwen- nahen Situationen. | Regelkunde

diger Willens-

eigenschaften wie

— Ehrgeiz

- Einsatzbereit-

schaft

— Beharrlichkeit,

aber auch die Hin-

flihrung zu einer

leistungsférdern-

den Lebensweise.
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C-Jugend

Leistungsvoraus- Zielsetzung flrdas | Technik Taktik .| Kondition
setzungen Training
Die erste Halfte der | Zur Zeit vor dem Zur Zeit vor dem Zur Zeit vor dem Zur Zeit vor dem
Altersstufe ent- Wechsel der Ent- Wechsel der Ent- Wechsel der Ent- Wechsel der Ent-
spricht der D-Ju- wicklungsstufe wicklungsstufe wicklungsstufe wicklungsstufe
gend. Dann beginnt | siehe D-Jugend. siehe D-Jugend. siehe D-Jugend. .| siehe D-Jugend.
eine neue Entwick- | Schwerpunkt ist Alle bekannten Alle wichtigen Ele-, | Schwerpunkt der
lungsphase, dieer- | die Entwicklung Elemente der mente der Indivi- konditionellen
ste puberale Phase. | der motorischen Technik werden dual-, Gruppen- Schulung ist die
Sie fiihrt zu einer Grundeigenschaf- | regelmaBig getibt, | und Mannschafts- | Verbesserung der
Umstrukturierung: ten Kraft und Aus- | um den erworbe- taktik werden in Maximalkraft (Ge-
Die koordinativen dauer. nen Kénnensstand | der Theorie vorbe- | fahren des Kraft-
Fahigkeiten und die | Die geistige Ent- zu erhalten. Die reitet und in der trainings beach-
Beweglichkeit wer- | wicklung wird fir Einfihrung weite- | Praxis geschult. ten!) und der
den reduziert zu- die taktische rer, sehr spezieller | Ebenso technisch- | Schnellkraft, sowie
gunsten der tbrigen | Schulung geniitzt; | Elementeistnicht | taktische Formen der aeroben Aus-
Komponenten. Da- | dabei kénnenwe- | sinnvoll. wie dauer.
durch ist die motori- | sentliche Fort- Die Technikschu- | — DoppelpaB Noch kein geziel-
sche Lernfahigkeit schritte erzielt lung wird mit der - Ubernehmen tes Training fur die
etwas beeintrach- werden. taktischen und anaerobe Ausdau-
tigt. Zu beachten ist konditionellen er durchfiihren.
Die geistige Kapazi- | auch die erzieheri- | Ausbildung ver- Die Beweglichkeit
tat verbessert sich sche Aufgabe, vor | bunden. ist durch gezielte
entscheidend. allem die Hilfestel- Gymnastik zu er-
lung bei Pro- halten.
blemen.
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B-Jugend

wieder langsam an.

Vermittlung von
Wissen und ver-
starkter Ubertra-
gung von Verant-
wortung verselb-
standigt werden.

Leistungsvoraus- Zielsetzung firdas | Technik Taktik ,Kondition
setzungen Training
Wie in der C-, so Im Training soll der | Die bekannten Vervollkommnung | Verbesserung von
wechselt auch inder | Jugendliche mit Technikelemente der Taktik durch Maximal- und
B-Jugend in der Mit- | dem Eintritt in die werden unter ho- Schulung von Ver- | .Schnellkraft,
te (15. Lebensjahr) neue Entwick- herer Belastung haltensweisen in Schnelligkeit, vor
die Entwicklungs- lungsphase aufdie | perfektioniert, letz- | speziellen Situa- | allem aber der Be-
stufe. Es folgt die Anforderungen te Mangel besei- tionen wie ginn und die be-
zweite puberale des Leistungs- tigt. Der Spieler - Spielgegenei- | hutsame Steige-
Phase, eine Phase | sports in techni- soll in die Lage ne verstarkte rung des anaero-
der Stabilisierung, scher, taktischer versetzt werden, Abwehr ben Ausdauertrai-
begleitet von der und konditioneller | die erlerntentech- | — Standardspiel- | nings.
Auspragung lei- Hinsicht behutsam | nischen Fertigkei- zlige '
stungsfordernder vorbereitet wer- ten in Wettkampf-
Eigenschaften wie den. Das ge- situationen erfolg-
— Durchsetzungs- schieht durch eine | reich einzusetzen.

vermdgen kontinuierliche Geschult wird die
— Selbstliberwin- Steigerung der An- | Technik durch viel-

dung forderungen. seitige Wettkampf-
Die motorische AuBerdem sollder | formen.
Lernféhigkeit steigt | Jugendliche durch
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A-Jugend

Leistungsvoraus- Zielsetzung fiir das | Technik Taktik y | Kondition
setzungen Training

Die beginnende Der Jugendliche Die Technikele- Der Spieler sollso | Schwerpunkt der
Stabilisierung setzt | soll zum Ende die- | mente sollen so angeleitet werden, | Konditionsschu-

sich fort, ein starker
Anstieg der Lern-
und Leistungsbe-
reitschaft macht
sich positiv bemerk-
bar. Die motorische
und die intellektuelle
Lernfahigkeit ist
deshalb gut.

ser Altersstufe in
seiner Leistungs-
entwicklung eine
Stufe erreichen, in
der er sich alle
grundlegenden
Fertigkeiten ange-
eignet und auto-
matisiert hat, so
daf3 er Hochstlei-
stungen anstreben
kann.

Auch soll er sich
alle Kenntnisse
angeeignet haben,
die notwendig
sind, um im Spiel
selbstandig han-
deln und trotzdem
sich in die Mann-
schaft einfligen zu
kénnen.

automatisiert wer-
den, daB sie auch
in starkster Be-
drangnis erfolg-
reich reproduziert
werden kdnnen.
Der Jugendliche
entwickelt dabei
einen eigenen Stil.
Fehler, die sich bei
diesem ProzeB
einschleifen, sind
nur noch schwer
korrigierbar.
Gearbeitet wird mit
komplexen Wett-
kampfformen, die
hohe Anspriiche
an die Technik
stellen, bei gleich-
zeitiger hoher kor-
perlicher und gei-
stiger (Aufmerk-
samkeit) Bela-
stung.

daB er imstande |
ist, das angeeig-
nete Wissen in den’
Spielsituationen, in
denen er sich be-
wahren muB, in er-
folgreiches Verhal-
ten umzusetzen.
Er soll ein Spiel
analysieren und
richtige Folgerun-
gen ziehen
kénnen.

Das Mittel, diese
Eigenschaften zu
vervollkommnen,
ist vor allem das
Gespréach, auch im
Rahmen der
Mannschaft.

lung ist die anae-
robe Ausdauer, al-
so die komplexe
Eigenschaft, die im
FuBball vorrangig
gefordert wird.
Gleichzeitig wer-
den alle Ubrigen
motorischen Ei-
genschaften regel-
méaBig geschult
und verbessert, so
daB der Jugendli-
che auch héchsten
Anforderungen ge-
wachsen ist.
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eigenschaften, Technik, Taktik, Kondition) ein hohes
Niveau aufweisen. Sie ist kein konstanter Auspréa-
gungsgrad der Leistungsfahigkeit, sondern ist relativ
und einer steten Entwicklung unterworfen: Der Jugend-
spieler erreicht seine Hochstform mit seinem bis dahin
angeeigneten Kénnen — er verliert die Form wieder,
trainiert aber in dieser Zeit entsprechend dem Trai-
ningsplan weiter und erlernt neue Fertigkeiten — seine
Form stabilisiert sich wieder auf dem nunmehr erhéhten
Niveau.

Die Einteilung des Jahres in verschiedene Phasen -
entsprechend den Terminplédnen — wird Periodisierung
genannt. Das klassische Periodisierungsmodell von
MATWEJEW sieht eine Dreierunterteilung vor. Sie teilt
das Jahr ein in: Vorbereitungsperiode, Wettkampfpe-
riode, Ubergangsperiode. Dieses Modell geht von der
Voraussetzung aus, daB auf einen Leistungsgipfel hin-
gearbeitet wird.

Im FuBball, wo das Spieljahr in Vor- und Riickrunde
geteilt und durch eine mehr oder weniger lange Spiel-
pause unterbrochen ist, muB das Modell etwas veran-
dert werden. Anzustreben sind im Spieljahr zwei Lei-
stungsgipfel, weil durch Vor- und Rickrunde auch zwei
Wettkampfperioden vorhanden sind. Dieses Modell
wird Doppelperiodisierung genannt. Das Spieljahr ist
dabei unterteilt in:

- Vorbereitungsperiode

- Erste Wettkampfperiode

— Zwischenperiode
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- Zweite Wettkampfperiode
- Ubergangsperiode. .

Diese Einteilung ist in dieser deutlichen Ausprégung
erst ab dem Aufbautraining erforderlich. Im Kindertrai-
ning ist die ,,Form" noch zweitrangig.

In der Vorbereitungsperiode soll der FuBballspieler
auf die von ihm in der Wettkampfperiode geforderte
Leistung vorbereitet werden. .Diese Phase erhalt
dadurch ihre Bedeutung, daB in ihr das Fundament fiir
die Leistung der gesamten weiteren Saison gelegt wird.
Sie hat damit in der mittelfristigen Planung eine &hnli-
che Bedeutung wie das Grundlagentraining in der lang-
fristigen Ausbildung. Daraus |&Bt sich noch eine weitere
Parallelitat ableiten: Eine schnell antrainierte gute Kon-
dition kann nicht lange erhalten werden,; sie 188t relativ
bald wieder nach.

Die Vorbereitungsperiode 1Bt sich in zwei Phasen
unterteilen. In der ersten Phase steht die Verbesserung
der Kondition im Mittelpunkt; Belastungsumfang und
-intensitat sind deshalb hoch. Besondere Bedeutung
kommt der Verbesserung der Ausdauer zu. Der Beginn
des Jahrestrainingsprogramms mit Kondition ist not-
wendig, weil die Spieler, bedingt durch die eingelegte
Wettkampf- und in aller Regel auch Trainingspause,
einen Teil ihrer kdrperlichen Leistungsfahigkeit einge-
bliBt haben. Soweit mdglich, werden die konditionsfor-
dernden Ubungen schon nach wenigen Trainingsein-
heiten mit dem Ball durchgefiihrt.



In der zweiten Phase wird die Belastungsintensitat zwar
beibehalten, der Schwerpunkt aber auf die Verbesse-
rung von Technik und Taktik glegt. Dabei stehen zu
Beginn grundlegende Elemente im Vordergrund. Mit
zunehmender Dauer werden speziellere und
anspruchsvollere Fertigkeiten geschult. Die techni-
schen und taktischen Elemente werden mit Spielern,
die sich noch im Grundlagentraining befinden, in spiele-
rischer, mit im Aufbautraining befindlichen Spielern
uberwiegend in wettkampfgemé&Ber Form verbessert.

Begleitet wird die Vorbereitung im Training von Freund-
schaftsspielen gegen schwache und starke Gegner,
wobei das erste Spiel friihestens zwei Wochen nach
Trainingsbeginn ausgetragen werden solite. Diese
Wettkdmpfe helfen dem Trainer, eine Stammformation
zu finden, und sie zeigen ihm gleichzeitig den aktuellen
Leistungsstand.

Die Dauer der Vorbereitungsperiode wird von der Trai-
ningslehre mit einem Drittel des gesamten Trainings-
zyklus angegeben. Bei der zweigipfeligen Periodisie-
rung also etwa zwei Monate. Diese Forderung scheint
zumindest im JugendfuBball, wo nicht beeinfluBbare
Faktoren (z. B. Schulferien) noch eine Rolle spielen,
nicht durchfiihrbar und nicht notwendig. Eine Vorberei-
tung von vier bis maximal sechs Wochen ist als durch-
aus ausreichend anzusehen. Diese reduzierte Vorbe-
reitungszeit des Jugendlichen reicht aus, weil er in der
Regel — bedingt durch seinen Spiel- und Bewegungs-

trieb — in der spiel- und trainingsfreien Zeit in seiner
konditionellen Leistungsfahigkeit nicht so stark nachl&st
wie ein Erwachsener und auBerdem schneller auf Trai-
ningsreize reagiert.

Das Training in der ersten und spéter auch in der
zweiten Wettkampfperiode dient der Stabilisierung der
erworbenen Form, der Beseitigung der erkannten Feh-
ler und — speziell im Jugendtraining — der weiteren
Ausbildung auf der Grundlage der langfristigen Kon-
zeption.

Die Intensitét der Belastung im Training ist abhangig
von den Anforderungen im Wettkampf: Wurde die
Mannschaft durch einen schweren Gegner oder durch
eine Haufung von Wettkdmpfen, (Wochentagsspiele)
konditionell stark beansprucht, so muB das Training der
Regenerierung dienen. Bei geringer Wettkampfbela-
stung miissen die notwendigen Reize zur Erhaltung der
Kondition durch eine hohe Belastungsintensitat im Trai-
ning gesetzt werden.

Die Zwischenperiode, also die Zeit zwischen der
ersten und zweiten Wettkampfperiode, dient vorrangig
der Erholung und in zweiter Linie dann zur Vorbereitung
auf die bevorstehende zweite Wettkampiperiode. Die
notwendige Regeneration soll nicht passiv geschehen,
das heiBt durch véllige Ruhe, sondern aktiv. Das
bedeutet fiir die Praxis, daB der Trainingsumfang etwas
gesteigert, die -intensitat aber reduziert wird. Erst etwa
zwei Wochen vor dem ersten Spiel der zweiten Wett-
kampfperiode nimmt die Intensitat wieder deutlich zu.
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Was fiir die Zwischenperiode gesagt wurde, gilt zum
Teil auch fiir die Ubergangsperiode. Sie dient eben-
falls der Regeneration, die aktiv gestaltet wird. In dieser
Phase wird in aller Regel das Vereinstraining aber
unterbrochen. Um dadurch keinen zu starken Lei-
stungsabfall hinnehmen zu missen, sollten die Spieler
selbst fiir entsprechende Bewegung sorgen.

Dieses eben beschriebene, schon weitgehend auf das
Jugendtraining ausgerichtete Periodisierungsmodell
bedarf noch einer Einschrénkung: Da Kinder im friihen
und spaten Schulkindalter noch kein auf Hochleistung
ausgerichtetes Training absolvieren sollen (siehe Ziel-
setzung), ist eine ausgeprégte Periodisierung in diesen
Entwicklungsstufen auch nicht notwendig.

Zur besseren Planbarkeit sind die einzelnen Perioden
noch in Zyklen unterteilt, in:

— Makrozyklus
— Mikrozyklus.

Diese Einteilung entspricht der derzeit glltigen Lehr-
meinung der Trainingslehre. Es gibt aber auch Autoren,
die das gesamte Spieljahr in Zyklen einteilen, in einen
Makro- (= Spieljahr), Meso- (= mittellanger Trainings-
abschnitt) und Mikrozyklus (= Trainingswoche). Im fol-
genden wird allerdings die bereits erwéhnte Einteilung
in zwei Zyklen beibehalten.

Der Makrozyklus setzt sich aus mehreren Mikrozyklen
zusammen und umfaBt einen Zeitraum von mindestens
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zwei Wochen bis héchstens zwei Monate, abhéngig
von der Periode. Mindestens zwei Makrozyklen erge-
ben eine Periode. Die Vorbereitlngsperiode — so wie
sie bereits beschrieben wurde — setzt sich beispiels-
weise aus zwei Makrozyklen von jeweils zwei (bei vier
Wochen) bzw. drei (bei sechs Wochen) Mikrozyklen
zusammen, die eine véllig unterschiedliche Struktur
aufweisen. So ist der erste Makrozyklus durch eine sich
langsam steigernde, aber insgesamt doch hohe Bela-
stungsintensitat mit dem Schwerpunkt der Verbesse-
rung der Kondition gekennzeichnet, der zweite Makro-
zyklus durch eine hohe Intensitdt bei gleichzeitiger
Betonung von Technik und Taktik. Ahnlich ist die Struk-
tur in der Zwischenperiode.

In der Wettkampfperiode sind die Makrozyklen zeitlich
so gestaltet, daB ein sinnvoller Wechsel von Belastung
und Erholung entsteht und eine Steuerung der Lei-
stungskurve im Hinblick auf besonders wichtige Spiele
moglich wird. Welchen Wettkdmpfen besonders groBe
Bedeutung zukommt, muB der Trainer aus der vorlie-
genden Terminliste sowie aus dem Verlauf der Spiel-
runde erkennen. So wird ein Trainer, dessen Mann-
schaft sich die Tabellenspitze als Ziel gesetzt hat, so
belasten, daB die Leistungskurve der Spieler, die einem
wellendhnlichen Auf und Ab gleicht, im Spiel gegen die
anderen Spitzenmannschaften einen Gipfel aufweist.

Ein Leistungsgipfel wird dadurch erreicht, daB der Trai-
ner nach einer Phase der Erholung die Belastungsin-



tensitat im Training erhdht. Dies initiiert Anpassungser-
scheinungen im Kdrper, wodurch die Leistungsfahigkeit
steigt.

Unter dem Mikrozyklus sind die Trainingseinheiten
einer Woche zu verstehen, wobei im Jugendbereich,
wo nur einmal téglich trainiert wird, die Trainingseinheit
mit dem Trainingstag gleichzusetzen ist. Wichtigstes
Prinzip bei der Planung eines Mikrozyklus ist der rich-
tige Wechsel von Belastung und Erholung. Bei einer
Uberbetonung der Belastung kénnen Symptome von
Ubertraining auftreten, bei einer zu intensiven Erholung
sinkt die Leistungsfahigkeit.

Um diesen Wechsel von Belastung und Erholung richtig
planen und anwenden zu konnen, sind zwei Bela-
stungsgroBen in ein gilinstiges Verhéltnis zu bringen:

— Belastungsumfang
- Belastungsintensitat.

Unter Belastungsumfang ist die Summe der Bela-
stungsanforderungen in einer Trainingseinheit zu ver-
stehen. Ein Trainer kann beispielsweise in der Vorbe-
reitungsperiode einen Waldlauf ansetzen, bei dem die
Spieler sehr lange aber langsam traben und dabei eine
groBe Laufstrecke bewaltigen. Der Belastungsumfang
ist in diesem Beispiel zwar hoch, die Spieler miissen
sich aber nicht allzusehr anstrengen.

Die Belastungsintensitét driickt aus, wie stark eine
Bewegungsaufgabe den FuBballspieler belastet. Wenn

— um bei dem erwahnten Beispiel Waldlauf zu bleiben —
die Spieler die halbe Streck? in einem Viertel der Zeit
zuriicklegen missen, so ist der Umfang geringer, die
Intensitét aber hoher.

Im Verlauf eines Spieljahres miissen bei richtiger Pla-
nung Intensitdt und Umfang der Belastung wellenfor-
mig, aber gegeneinander verschoben verlaufen (siehe
dazu Abb. 8). ’

Folgende Prinzipien fiir die Leistungssteigerung durch
den richtigen Wechsel von'Belastung und Erholung
sind zu beachten:

— Eine Erhéhung der Belastungsintensitat bei gleichzei-
tiger Reduzierung des Beldstungsumfanges fiihrt zu
einer Verbesserung der Form (die erhohte Intensitat
muB dazu drei bis vier Wochen beibehalten werden).

— Eine Erholungsphase wird durch eine Erhéhung des
Belastungsumfanges bei gleichzeitiger Reduzierung
der Belastungsintensitét eingeleitet.

Erholung bedeutet also nicht, daB Ruhepausen einge-
legt werden. Dies wiirde zu erheblichen Leistungsein-
briichen flhren. Sie wird vielmehr durch den geschil-
derten Wechsel der beiden BelastungsgréBen gesteu-
ert. Dadurch verliert der Spieler zwar auch geringfiigig
an Form, er erlebt aber keinen Leistungseinbruch.
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4.3 Der Wochentrainingsplan

Um auch innerhalb eines Mikrozyklus Belastung und
Erholung richtig zu steuern und dadurch Ubertraining
bzw. Leistungseinbriichen vorzubeugen, sind Wochen-
trainingspléne zu empfehlen. In ihnen wird festgelegt,
welche Teilziele mit welcher Intensitét in einer Woche
erarbeitet werden sollen. Als Leitlinie dient bei der
Erstellung des Plans im Jugendbereich das langfristige
Ausbildungsprogramm, der Makrozyklus, sowie der
Vergleich von Sollwert und Istwert. AuBerdem ist in die
Planung mit einzubeziehen, ob in einer Woche zwei-,
drei- oder gar viermal trainiert, ob am Samstag oder am
Sonntag gespielt wird.

Trainings- Spieltag  Trainingstage

Einheiten

pro Woche

2 Samstag Dienstag-Donnerstag

2 Sonntag Dienstag—Freitag

3 Samstag Montag — Mittwoch —
Donnerstag

3 Sonntag  Dienstag — Donnerstag —
Freitag
Dienstag — Mittwoch —
Freitag

Als Raster fiur die zeitliche Verteilung der Trainingsein-
heiten empfiehlt sich das zuvor genannte Schema.

[}
Unabhéngig davon, ob zwei- oder dreimal pro Woche
trainiert wird, gehdrt im Jugendbereich die technische,
im fortgeschrittenen Stadium der Ausbildung auch die
taktische Schulung als fester Bestandteil zu jedem Trai-
ning. Bei der Kondition werden dazu entsprechend dem
Trainingstag unterschiedliche Schwerpunkte gesetzt.

Das erste Training der Woche dient — in der Wettkampf-
periode — der aktiven Erholung. Das bedeutet, daB die
Belastungsintensitat gering, der Belastungsumfang
hoch ist. Da dieses Training normalerweise in die
Phase der Uberkompensation fallt, sollte der inhaltliche
Schwerpunkt auf die koordinativen FZhigkeiten sowie
auf Schnelligkeit und Schnellkraft (abhangig von der
Entwicklungsstufe) gelegt werden. Die Belastung halt
sich vorwiegend im aeroben Bereich. Sofern die Spieler
im vorausgegangenen Wettkampf nur gering belastet
wurden, ist die Intensitét im Training zu erhéhen. Dies
ist vor allem dann wichtig, wenn wéchentlich nur zwei-
mal trainiert wird.

Im Mittelpunkt des letzten Trainings der Woche steht
die technische und taktische Vorbereitung auf das
bevorstehende Spiel. Entsprechend werden die
Schwerpunkte gesetzt. Die Belastungsintensitat ist
zwar hoch (submaximal), darf aber nicht zu hoch sein,
denn dann wiirde der Wettkampf noch innerhalb der
Erholungsphase liegen.
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Trainingsplan: Woche vom bis

Trainingsziel Belastung$- Belastungs-
intensitat dauer

erste Trainingseinheit Aufwarmen und Gymnastik 20 min.
Schnelligkeit 50-60% | 20 min.
Technikschulung, TorschuB 40% ; 40 min.
AbschluBspiel

zweite Trainingseinheit Aufwérmen und Gymnastik , 20 min.
Technisch-taktische Schulung,
Zweikampfverhalten 60-70% 30 min.
Schnelligkeitsausdauer 90% . 30 min.
AbschluBspiel :

dritte Trainingseinheit Aufwarmen und Gymnastik 20 min.
Technische und taktische Spielvorbereitung,
Zusammenspiel mit dem Schwerpunkt
DoppelpaB 40-50% 40 min.
Kraft 60-70% 20 min.
AbschluBspiel

Abb. 9: Beispiel fiir einen Wochentrainingsplan einer A-Jugendmannschaft in der Wettkampfperiode

Sofern in der Woche dreimal trainiert wird, erreicht die  stark belastet wird — das Spiel in die Phase der Uber-
Belastung im zweiten Training den Hohepunkt. kompensation. Inhaltliche Schwerpunkte sind Schnel-
Dadurch féllt — sofern am letzten Trainingstag nicht zu  ligkeitsausdauer und Kraft.

128



4.4 Vorbereitung und Durchfiihrung einer
Trainingseinheit

Die Struktur einer Trainingseinheit (auch Myozyklus
genannt) ist bereits in dem vorgesteliten Beispiel des
Wochentrainingsplans fiir eine A-Jugendmannschaft
deutlich sichtbar. Sie gliedert sich in:

— Einleitender Teil
— Hauptteil
— Ausklang.

Diese Dreierunterteilung ist selbstverstandlich nur ein
grober Raster, der in der Trainingspraxis nicht unbe-
dingt eingehalten werden muB. Es ist durchaus denk-
bar, daB z. B. in der Vorbereitungsphase in einer aus-
schlieBlich auf die Verbesserung der Kondition ausge-
richteten Trainingseinheit kein deutlich erkennbarer
Einschnitt zwischen einleitendem und Hauptteil einge-
plant wird. Auch ist das Spiel zum Ausklang dann nicht
unbedingt notwendig, wenn im Hauptteil (iberwiegend
mit interessanten Spielformen gearbeitet wird. Trotz-
dem empfiehlt es sich, den Raster beizubehalten.

Im einleitenden Teil werden die Jugendlichen entspre-
chend ihrem Entwicklungsstand in spielerischer Form
oder leistungsorientiet aufgewarmt, wenn mdglich
bereits als Hinflihrung zum Hauptteil. Abgeschlossen
wird die Aufwarmung durch eine sinnvoll aufgebaute
Gymnastik, bei der Dehnung und Lockerung besonde-
res Gewicht haben sollten.

Sehr variabel 188t sich der Hauptteil planen. Abhéngig
von der Zielsetzung und den Inhalten kann dieser
Abschnitt des Trainings eine'Einheit bilden, er kann
aber auch thematisch unterteilt werden. Ublicherweise
setzt man im FuBball im Hauptteil zwei Schwerpunkte,
Kondition und Technik bzw. Taktik. Durchaus denkbar
ist auch ein aus Technik und Taktik bestehender Haupt-
teil. Wichtig ist bei der thematischen Verteilung, daB die
richtige Reihenfolge gewéhlt wird. Nach MARTIN
(1979, Seite 61) miissen eritsprechend den biologi-
schen GesetzmaBigkeiten folgende Prinzipien beachtet
werden:

— Am Anfang des Hauptteils stehen Ubungen, deren
Effektivitat eine ,,vollstandige Erholungspause voraus-
setzen.

— Dann folgen Ubungen, deren Effektivitat nur ,,unvoll-
standige Erholungspausen* bendtigen.

Abgeleitet von diesen Prinzipien empfiehlt sich nach
MARTIN folgende zeitliche Anordnung:

Konzentrationstibungen

v
Schnelligkeits- und Reaktionsiibungen

v
Maximal- oder Schnellkraftibungen

v
Ubungen der Schnelligkeitsausdauer
v
Ubungen der Kraftausdauer
v
Schulung der allgemeinen Grundlagenausdauer.
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Nicht ganz einfach ist nun die Einordnung der fiir den
FuBballer so wichtigen Technikschulung in diese Rei-
henfolge, da die Technik erst ermiidungsfrei erlernt,
spéter aber unter hdchster Wettkampfbelastung stabili-
siert und perfektioniert werden soll. Die Einordnung
verandert sich also mit der wechselnden Zielsetzung.

Grundsétzlich gilt, daB das Neulernen technischer Ele-
mente nur im ermiidungsfreien Zustand zum Erfolg
flhrt. Deshalb steht die Technikschulung dann, wenn
die Spieler eine neue Fertigkeit erlernen sollen, am
Beginn des Trainings — in dem beschriebenen Modell
auf der Stufe der Konzentrationsiibungen. Sobald die
Bewegung automatisiert ist und in Wettkampfsituatio-
nen angewendet werden soll, richtet sich die Einord-
nung nach dem Beanspruchungsgrad. In aller Regel
last sich die Technikschulung dann auf der Stufe der
Schnelligkeitsausdauer einordnen.

4.5 Prinzipien beim Aufbau einer
methodischen Reihe

Bei der Vorbereitung einer Trainingseinheit setzt sich
der Trainer ein Ziel (z. B. Verbesserung des Torschus-
ses) und Uberlegt, mit welchen Ubungs- oder Spielfor-
men er die ihm anvertrauten Jugendlichen zu diesem
Ziel fiihrt. Die ausgesuchten Ubungen wird er dann
unter bestimmten Gesichtspunkten ordnen, so daB eine
methodische Reihe entsteht.

Diese Arbeit ist dem Trainer in vielen FuBball-Lehrbi-
chern zwar teilweise abgenommen, doch reichen die
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vorgestellten methodischen Reihen allesamt nicht aus,
um eine Jugendmannschaft Uber Jahre hinweg
abwechslungsreich auszubilden.: Zudem — und dies ist
ebenfalls von Bedeutung — verlangt der jeweils erzielte
Lernfortschritt eine Anpassung: des Ubungsangebots
an die Mannschaft und nicht umgekehrt.

Lehrbiicher kénnen fiir den Trainer nur Anregungen
geben, kénnen Ubungs- und Spielformen vorstellen,
die der Trainer nach den Voraussetzungen, die er in
seiner Mannschaft antrifft, verklrzt bzw. ergénzt, even-
tuell sogar vollig neu gestaltet. Wichtig dabei ist zu
wissen, nach welchen Gesichtspunkten und Prinzipien
die Ubungen geordnet, welche GesetzmaBigkeiten
beriicksichtigt werden miissen. .

Eine Fiille von Hilfe bietet zu diesem Problem die
Lernpsychologie an. Einige wenige Erkenntnisse, die
fur die Vorbereitung und Durchfiihrung einer Trainings-
einheit besonders bedeutsam sind, sollen kurz vorge-
stellt werden. Sie kdnnen vor allem helfen, die Lernwil-
ligkeit der Spieler zu erhhen bzw. zu erhalten und die
Ubungen in einer Art und Weise anzubieten, die einen
Lernerfolg begiinstigt.

Besondere Bedeutung kommt im Hinblick auf das Fu3-
balltraining wohl den verschiedenen Formen des Ler-
nens zu. Zwei von ihnen sind fiir den Jugendtrainer
besonders interessant:

— Lernen am Erfolg
— Lernen durch Einsicht.



Bei der ersten Form (auch unter dem englischen Aus-
druck ,,trial and error bekannt; zu deutsch: Versuch
und Irrtum) erfolgt das Lernen durch eine Riickkopp-
lung vom Ergebnis einer Handlung zur Handlung selbst.
Der Lernende versucht, eine Aufgabe oder ein Problem
zu lGsen. Ist das Ergebnis des Versuchs negativ, so
wird der Losungsweg nicht weiterverfolgt, er wird ver-
gessen. Hat die Handlung aber zum Erfolg gefiihrt, so
lernt der Jugendliche, daB der eingeschlagene Weg zur
Lésung des Problems gefiihrt hat, und er registriert
diese Handlungsweise als Lerneffekt.

Auf das FuBballtraining lbertragen bedeutet diese
Form des Lernens, daB der Trainer bei einer Ubung
nicht das richtige Verhalten vorgibt, sondemn in seinen
Spielern den Wunsch weckt, ein gegebenes Ziel zu
erreichen. Je gréBer der Wunsch (= die Motivation) der
Spieler ist, desto eifriger wird nach einer Lésungsmog-
lichkeit gesucht und desto gréBer ist der Lerneffekt,
wenn der Versuch erfolgreich ist.

Am konkreten Beispiel TorschuB8 aufgezeigt, wirde mit
der vorgestellten Verfahrensweise den Spielern nur die
Aufgabe gestellt, aus einer vorgeschriebenen Forma-
tion (z. B. 2:2 auf zwei Tore) mdglichst viele Tore zu
erzielen. Der Hinweis auf den SpannstoB wird nicht
direkt gegeben. Vielmehr muB der Spannsto3 durch
gezielte Korrekturen (,,Driicke die FuBspitze nach
unten”, ,,neige den Oberkérper Uber den Ball“...)
schrittweise erarbeitet werden. Mit zunehmender Ver-
besserung der Bewegungsqualitat wird sich auch der

Erfolg einstellen. Der Ball, der anfangs vielleicht mit der
Spitze véllig unkontrolliert llnks oder rechts am Tor
vorbeigespielt wurde, trifft nun das Ziel, eventuell wird
sogar ein Tor erzielt. Durch den sich einstellenden
Erfolg wird der SpannstoB als richtig erkannt und
gelernt. Der Jugendliche ist nun durch den LernprozeB
in der Lage, diese Handlungsweise auch auf ahnliche
Situationen zu Ubertragen.

Das Lernen am Erfolg bietet sich ganz besonders fiir
die Spieler in der vorpuberalen Phase (friihes und
spétes Schulkindalter) an, da die Kinder in diesem Alter
einerseits noch leicht zu flihren und zu begeistern und
andererseits die geistigen Fahigkeiten noch nicht so
weit entwickelt sind, daB verbal gegebene prazise
Bewegungsanweisungen direkt umgesetzt werden
kénnen.

Mehr geeignet fir Jugendliche, die die Pubertét schon
erreicht haben, ist die zweite Form, das Lernen durch
Einsicht. Der Lésungsweg wird nicht mehr durch Pro-
bieren gefunden, sondern durch Uberlegung. Dieses
Lermen durch Einsicht hat den Vorteil, daB der Lernef-
fekt leicht auf &hnliche Situationen Ubertragen werden
kann.

In der Trainingspraxis fiihrt die Anwendung dieser Lern-
theorie dazu, daB der Trainer Ubungsaufgaben stellt,
dabei die zur Losung notwendigen technischen und
taktischen Details anschaulich erklért und die Spieler
dann mit einer klaren Vorstellung die Ubung beginnen.
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Der Nachteil dieser Form ist der héhere Anspruch, der
an die geistigen Fahigkeiten der Spieler gestellt wird.
Deshalb ist Lernen durch Einsicht in der vorpuberalen
Phase auch nur bedingt anwendbar.

Damit der UbungsprozeB tatséchlich zum Erfolg fiihrt,
soliten folgende Bedingungen erfiillt werden:

— Der Trainer muB in den Spielern den Wunsch wecken,
das Neue erlernen zu wollen. Bei Kindern und Jugendli-
chen |aBt sich hierzu gut das Nachahmen von Vorbil-
dern einsetzen.

— Das gesetzte Ziel muB den Spielern klar sein. Dazu
dient eine sinnvolle Kopplung mit bereits Bekanntem.

— Das erfolgreiche Verhalten muB intensiv gelibt, d. h.
wiederholt werden, damit sich ein bleibender Lernerfolg
einstellt.

Unter Beriicksichtigung der beschriebenen lernpsycho-
logischen Grundlagen gelten beim Aufbau einer metho-
dischen Reihe folgende Prinzipien:

® Vom Bekannten zum Unbekannten

Fr die Lernfahigkeit des Kindes ist die Einordnung des
Neuen in bereits Bekanntes eine notwendige Voraus-
setzung. Sofern der Spieler die Beziehung des zu erler-
nenden Inhalts zu seinen bisherigen Erfahrungen nicht
herstellen kann, wird ihm auch das Ubungsziel nicht
klar. Das bedeutet, daB der Trainer zu Beginn einer
methodischen Reihe immer eine schon bekannte
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Ubung oder ein schon friiher erlerntes Element einbaut,
um den Spielern die Einordnung zu erleichtern. Zumin-
dest muB er aber die notwendige Verbindung verbal
herstellen, indem er den Spielern den Zusammenhang
erlautert. .

@® Vom Leichten zum Schweren

Dieses Prinzip hat wohl den gréBten EinfluB auf den
Erfolg eines Lernprozesses, weil durch falsch gesetzte
Schwierigkeiten die Lemnwilligkeit dés Kindes negativ
beeinfluBt wird. Hat ein Spieler gehauft MiBerfolgserieb-
nisse, weil die Eingangsschwierigkeiten bei einer
methodischen Reihe oder die Lernschritte zwischen
den einzelnen Ubungen zu groB sind, so schwécht sich
das Vertrauen des Spielers in seine eigenen Fahigkei-
ten so sehr, daB die Motivation fir das Lernen fehit.

Die Schwierigkeiten sollen so gesteuert werden, daB
die Erfolgs- liber die MiBerfolgserlebnisse dominieren.
Dadurch 148t sich die aktuelle Lernwilligkeit starken und
auBerdem Grundlage fiir die Motivation zukiinftigen
Lernens legen.

Noch eine weitere Forderung ist in diesem Prinzip
enthalten: Die Schwierigkeiten in einer methodischen
Reihe miissen kontinuierlich steigen. Es ware nutzlos,
mit einer — noch akzeptablen — hohen Schwierigkeit zu
beginnen und danach den Anspruch an das Kénnen der
Spieler zu reduzieren. Das wiirde zu einer Unterforde-
rung des Jugendlichen filhren, was zur Folge hat, daB
die Motivation schwindet.



® Vom Einfachen zum Komplexen

War beim eben beschriebenen Prinzip gefordert, daB
die Schwierigkeit der zu erlernenden Fertigkeit gestei-
gert werden soll, so ist nun eine Veranderung der
Lernbedingungen verlangt. Die Ubungs- und Spielfor-
men werden durch eine Erhéhung des Tempos, Hinzu-
nahme von Mit- und Gegenspielern erschwert. Durch
diese Storfaktoren kann der Spieler seine Aufmerksam-
keit nicht mehr ausschlieBlich auf die Bewegungsaus-
flihrung konzentrieren, sondern er muB — wie im Wett-
kampf — auch das Umfeld beobachten.

@ Die Belastung varrieren

Der Forderung nach einer Variation der Belastung auch
im Verlauf einer Trainingseinheit liegt die Erkenntnis
zugrunde, daB gleichartige Trainingsreize abstumpfen
und dadurch an Wirksamkeit verlieren. Die Konsequenz
fiir den Trainer aus dieser Tatsache muB sein, daB auch
innerhalb der Trainingseinheit (ebenso wie langfristig)
Belastung und Erholung sténdig wechseln. Sofern ein
Trainer diese Empfehlung nicht beriicksichtigt, so hat
das im Jugendbereich negative Auswirkungen vor
allem auf die Motivation, ganz abgesehen davon, da
eine Uberlastung des Jugendlichen entstehen kann.

@ Spielnah und abwechslungsreich trainieren

Der zweite Teil dieses Prinzips, die Forderung nach
abwechslungsreicher Gestaltung des Trainings, ist zum
Teil schon bei der Variation der Belastung erldutert
worden. Jegliche inhaltliche Gleichartigkeit im Training

|48t das Interesse der Spieler erlahmen, weil sich Eint6-
nigkeit breit macht und der Reiz des Neuen fehit.
AuBerdem verlieren die Ubunden an Wirkung. Deshalb
muB sich ein Trainer auf jede Ubungsstunde intensiv
vorbereiten und seinen Spielern immer neue Ubungs-
und Spielformen anbieten. Das aber setzt voraus, daB
das Training — so wie beschrieben - lang-, mittel- und
kurzfristig geplant wird. Nur auf diese Weise lassen sich
Eintdnigkeit und sinnloses Wiederholen vermeiden.

Die andere Forderung, spielnah zu trainieren, zielt auf
die Qualitdt des Lemnprozesses. Ein FuBballspieler
kann eine technische Fertigkeit mit geradezu traumhaf-
ter Préazision unbelastet im Training demonstrieren und
dieses Element im Spiel dann doch nicht erfolgreich
einsetzen. Der Grund: Im Wettkampf wird er bedréngt,
muB er unter Zeitdruck die Fertigkeit anwenden, wobei
er seine Aufmerksamkeit nicht mehr nur auf den Ball,
sondern auch noch auf Mit- und Gegenspieler richten
muB; vielleicht gerat er sogar in Panik und handelt
kopflos. Der Spieler hat zwar den technischen Ablauf
hervorragend gelernt, nicht aber die Anwendung im
Wettkampf.

Um das eben beschriebene Problem zu vermeiden,
muB jedes technische und taktische Element in Ruhe
und unter Ausschaltung méglichst aller Storfaktoren
gelernt und gefestigt werden. In der zweiten Phase ist
dann das Gelernte in spielnahen Situationen anzuwen-
den und zu stabilisieren.
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Noch ein weiterer Faktor empfiehlt die Anwendung
spielnaher Ubungsformen: Die Motivation der Kinder.
Die Lernfahigkeit héngt stark von der Motivation ab.
Also muB der Trainingsablauf so gestaltet sein, daB die
Spieler gerne (iben, daB ihnen die geforderte sportliche
Leistung trotz eventuell hoher Belastung SpaB macht.
Diese Forderung kénnen isolierte Ubungen, die in der
Einflihrung einer neuen Fertigkeit durchaus ihren Sinn
haben, lber langere Dauer nicht erfiillen. Spielnahe
Formen, die den Wettkampfgedanken mit einschlieBen,
eignen sich in dieser Hinsicht ganz besonders gut.

® Gelerntes regelmiafig wiederholen

Die regelméBige Wiederholung bereits bekannter Ele-
mente dient einmal der besseren Zielvorstellung bei
den Kindern und Jugendlichen. Sie kénnen das gefor-
derte Element in ihre Bewegungserfahrung einordnen
und somit auch auf &hnliche Situationen (ibertragen.
Wiederholungen eignen sich deshalb ganz besonders
zum Einstieg in eine methodische Reihe.

Andererseits helfen Wiederholungen auch, die Qualitat
einer Bewegung durch eine Verfeinerung des Bewe-
gungsgefiihls zu verbessern. Der FuBballer muB sich
mit jeder Wiederholung weniger auf die Bewegungs-
ausfiihrung konzentrieren und kann seine Aufmerk-
samkeit starker auf das Umfeld richten. Er wird dadurch
sicherer, sein Verhalten stabiler und erfolgreicher.

® Alle Spieler beschéftigen
Dieses eigentlich selbstverstandliche Prinzip hat im
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Jugendtraining eine ganz besondere Bedeutung. Ein
erwachsener Spieler, der nicht beschéftigt ist, verliert
das Interesse, ist nicht mehr lerrwillig und schaut miB-
mutig zu. Der Jugendliche wird sich (iber diese Erwach-
senenreaktion hinaus in aller Regel selbst eine
Beschéftigung suchen. Dadurch konzentriert er sich
nicht mehr auf die Trainingsarbeit, sondern wird zum
Storfaktor, weil er auch andere ablenkt.

Deshalb sind alle Ubungs- oder Spielformen unbedingt
so zu wahlen, daB alle Jugendlichen beschaftigt sind.
Das bedeutet nicht, daB alle gleichzeitig intensiv bela-
stet werden mussen. Es sind durchaus Formen denk-
bar, in denen ein zuvor stark belasteter Spieler nach
dem Intervallprinzip eine geeignete Aufgabe erhélt,
somit beschéftigt ist und sich dennoch erholen kann.
Die zu diesem Zweck am meisten praktizierte Methode
ist wahrscheinlich, daB der Spieler, der sich erholen
soll, zum Torhiiter wird.

Sofern innerhalb einer Ubungsform keine Méglichkeit
besteht, alle Spieler gleichzeitig zu belasten, kénnen
Zusatzaufgaben verteilt werden (z. B. Jonglieren, Gym-
nastik), die zu erfiillen sind.



4.6 Ansage, Demonstration und
Durchfiihrung der Obungen

Ein nicht zu unterschétzendes Problem ist fiir viele
Trainer sicherlich die Aufgabe, ihren jungen Spielern
neue Ubungen so zu erldutern und verstindlich zu
machen, daB sie in der beabsichtigten Art und Weise
ablaufen und der gewiinschte Erfolg sich einstellt. Zum
Problem wird die Ansage, weil der Kenntnisstand von
Trainer und Spieler so stark differiert, daB eine Verstén-
digung auf dem gleichen geistigen Niveau kaum mdg-
lich ist. Da der Jugendliche sich aber aufgrund der
biologischen Voraussetzungen nicht an den Trainer
anpassen kann, muB sich folglich der Trainer an das
geistige Niveau der Spieler anpassen. Das setzt ein
hohes Maf an Feinfiihligkeit und Verstandnis voraus.

Der Sinn einer Ansage besteht darin, den Spielern die
Zielvorgabe und den exakten Ablauf der Ubung zu
erlautern. Ob dieses Vorhaben zum Erfolg fiihrt, hangt
im wesentlichen von der Art und Weise ab, mit der der
Trainer die Jugendlichen anspricht.

Ein Kind bzw. ein Jugendlicher ist nur dann lernfahig,
wenn in ihm der Wunsch geweckt wird, eine Fertigkeit
beherrschen zu kénnen. Folglich muB die Ansage so
geartet sein, daB der Ehrgeiz der Spieler angestachelt
wird, die Ubung mdglichst gut durchzufiihren wollen.
Eine monotone, einschléfernde Ansage macht auch
den Spieler lustlos, und somit verliert auch die wertvoll-
ste Ubung an Wirkung.

Die zweite Forderung an die Ansage betrifft die
Anschaulichkeit. Je klarer dem Spieler Ubungsziel und
-ablauf verdeutlicht werden Kénnen, desto groBer ist
der Lernerfolg. Einen groBen EinfluB auf den Lernfort-
schritt besitzt ein psychisches Phanomen, das als Anti-
zipation bezeichnet wird: Der Spieler beschéftigt sich
gedanklich mit der neuen Ubung, er spielt sie gewisser-
maBen im Geiste schon im voraus durch. Dadurch wird
der Lernvorgang beschleunigt. Méglich ist eine erfolg-
reiche Antizipation aber nur dann, wenn der Spieler die
geforderte klare Bewegungsvorstellung hat.

Um alle seine Spieler richtig ansprechen zu kénnen,
muB ein Trainer die unterschiedlichen Formen der indi-
viduellen Aufnahme einer in der’ Ansage gebotenen
Information berlicksichtigen. Nicht jeder Jugendliche
kann das, was der Trainer ihm in Worten mitteilt, auch
in richtiges Verhalten umsetzen. Er versteht die Anwei-
sung weniger mangels Intelligenz nicht, sondern weil er
ein anderer Lerntyp ist. Er verarbeitet andere Sinnes-
reize besser. Fir den Trainer von Bedeutung sind drei

Lerntypen:

- Der visuelle Lerntyp
Er kann die Informationen, die er liber das Auge auf-
nimmt, was er sieht, am besten verarbeiten.

- Der akustische Lerntyp

Bei ihm dominiert die Aufnahme Uber das Gehdér. Eine
vom Trainer in Worten gegebene Bewegungsanwei-
sung kann er am einfachsten geistig verarbeiten.
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— Der haptische (taktile) Lerntyp

Er lernt Uber den Tastsinn. Am deutlichsten 4Bt sich
dieses Lernen bei einem Kleinkind beobachten, das
seine Umwelt im wahrsten Sinne des Wortes ,,begreift",
mit dem Mund und spéter mit den Hénden erforscht.

In der Trainingspraxis kann der haptische Lerntyp nur
bedingt berlicksichtigt werden. Die beiden anderen
Typen lassen sich aber sehr einfach entsprechend ihrer
Eignung instruieren: Eine Ubung oder eine Bewegung
wird nicht nur verbal beschrieben (= akustisch), son-
dern auch in ihrer Ausfiihrung gezeigt, das heiBt
demonstriert (= visuell). Beide Formen der Informa-
tionsvermittiung zusammen erzielen auf die Mann-
schaft bezogen die groBte Effektivitat, weil beide Lern-
typen angesprochen werden.

Diese Dualitat der Informationsvermittiung gilt selbst-
verstandlich auch fiir den theoretischen Unterricht mit
den Spielern. Wird beispielsweise taktisches Verhalten
in der Theorie erldutert, so ist die verbale Vermittiung
durch visuelle Hilfen zu ergénzen, z. B. durch Skizzen
an der Tafel, durch Lehrfilme, Dias . ..

Die Ubungsansage kann - so wurde bereits gesagt —
nur dann zum Erfolg flhren, wenn sie altersgeméB
gemacht ist und die geistige Kapazitét der Jugendlichen
nicht Ubersteigt. Folgende Forderungen miissen
beachtet werden:

— Wenn neue Trainingsinhalte angesagt werden, sollte
sie der Trainer in einer alten ,,Verpackung“ anbieten,
das heiBt mit bereits Gelerntem verbinden.
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— Nicht mit Details beginnen, sondern erst das Ganze
vorstellen. Einzelheiten werden, nachdem die Spieler
bereits einen Eindruck gewonnen haben, schrittweise
hinzugefiigt.

- Wenn neue Begriffe erklart werden sollen, sind immer
erst die Zusammenhange zu erldutern, um Orientie-
rungshilfen zu geben. Sobald der Sachverhalt begriffen
ist, wird der Fachausdruck genannt.

- Um den Spielern Hilfen zur geistigen Verarbeitung zu
geben, sind anschauliche (in der Realitat der Kinder
existierende) Beispiele einzuflechten.

— Wichtige Informationen sollten am SchiuB3 der Ansage
nochmals kurz wiederholt werden.

Die groBte Gefahr bei jeder Ansage ist die Uberhaufung
der Spieler mit Informationen. Der Trainer versucht,
eine Vielzahl von seiner Meinung nach wichtigen
Details in kurzer Zeit weiterzugeben. Die Jugendlichen
werden geradezu von einem Redeschwall (berrollt. Sie
kénnen - vor allem Kinder in der vorpuberalen Phase —
die vielen Informationen geistig nicht mehr ordnen,
werden Uberfordert und verwirrt. Deshalb sollte der
Trainer sich in der Ansage auf wenige, wirklich notwen-
dige Hinweise (mit den entsprechenden Hilfen)
beschrénken und weitere Einzelheiten schrittweise hin-
zufligen.

Eine die Ansage ergénzende Demonstration ist primér
als visuelle Hilfe fir die Spieler gedacht. Sofern der
Trainer aber zur Vorfiihrung Jugendliche heranzieht,



kann er gleichzeitig kontrollieren, ob seine Anweisun-
gen richtig verstanden wurden. Zudem sieht er, welche
Ubungsteile den Spielern Schwierigkeiten bereiten und
kann entsprechende Hilfen geben, um im voraus schon
Fehler auszuschalten.

Soll die Bedeutung von Ansage und Demonstration
verglichen werden, so bleibt als Fazit: Eine anschauli-
che Demonstration verdeutlicht dem Jugendlichen zwar
mehr als jede wortreiche Erkléarung, die groBte Effektivi-
tat wird aber dann erreicht, wenn beide Formen sich
sinnvoll ergéanzen.

Eine eigentlich selbstverstandliche Voraussetzung fiir
die Effektivitat von Ansage und Demonstration ist eine
Organisationsform, die jedem Spieler die Moglichkeit
bietet, den Trainer zu sehen und ihn akustisch zu
verstehen. So selbstversténdlich dieser Hinweis fiir
manchen Trainer auch klingen mag, so werden doch
gerade im organisatorischen Bereich noch viele Fehler
gemacht.

Die eben erhobenen Forderungen schlieBen zwei
Organisationsformen weitgehend aus, die bei vielen
Trainern Verwendung finden: Die Reihe/Linie und der
Pulk. DaB der Pulk sich als Organisationsform schlecht
eignet, liegt an der mangeinden Ubersichtlichkeit. Der
Trainer kann nicht alle Spieler sehen und umgekehrt.
Ein Jugendlicher, der sich unbeaufsichtigt fiihlt, ist aber
leicht unkonzentriert, hort eventuell dem Trainer nicht
zu, spielt mit dem Ball . . . Dies gilt vor allem fiir Spieler,
die im Riicken des Trainers stehen.

Die Schwierigkeiten bei der Aufstellung in einer Reihe/
Linie liegen im wesentlichen in der Akustik. Der Trainer
ist zwar von jedem Spieler zu sehen, aber an den
beiden Enden der Reihe — sofern er etwa in der Mitte
steht — nur noch schwer zu verstehen, vor allem dann,
wenn nicht vermeidbarer L&rm noch zuséatzlich stort.

Die beste Organisationsform fiir Ansage und Demon-
stration ist der Halbkreis. Der Trainer steht dann etwas
zurlickversetzt, so daB alle Spieler vor und keine neben
ihm stehen. Diese Aufstellung gewahrleistet, daB der
Trainer alle seine Spieler beobachten kann, und umge-
kehrt sie ihn sehen und auch hdren kénnen.

Der Halbkreis ist den ,,gebundenen Organisationsfor-
men" zuzuordnen. Der Begriff driickt aus, daB klare
Vorgaben fir die Aufstellung vorhanden sind. Weitere
gebundene Organisationsformen: Reihe, Linie, Kreis,
Viereck (siehe dazu auch Abbildung 10). Die ungebun-
dene Form weist keine innere Ordnung auf. Sie wird als
Pulk, als Rudel oder Haufen bezeichnet. Im FuBballtrai-
ning wird Ublicherweise die gebundene Form Anwen-
dung finden, allerdings in variabler Ausprégung, z. B.
4:2, 5:3 . . . Welche Organisationsform verwendet wird,
héngt vom Ubungsaufbau und vom Ubungsziel ab.

Nicht zu unterschétzen ist auch der EinfluB der &uBeren
Umsténde auf den Erfolg einer Demonstration oder
Ansage. So sollte beispielsweise darauf geachtet wer-
den, daB die Mannschaft, der ein Ubungsablauf gezeigt
und erklart werden soll, nicht gegen die Sonne schauen
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muB, weil dadurch naturgemaB das Zuschauen
erschwert und wahrscheinlich die Wahrnehmungsfa-
higkeit der Spieler eingeschrankt ist. Auch solite der
Trainer seine Ansage nicht gegen den Wind sprechen,
weil er dadurch schlecht zu verstehen ist.

Der néachste methodische Schritt nach Ansage und
Demonstration ist die praktische Arbeit der Spieler. Sie
iiben entsprechend den Vorgaben, die sie vom Trainer
erhalten haben. Auch hierbei ist.die Organisationsform
von Bedeutung, miissen einige Forderungen beachtet
werden: '

— Alle Spieler miissen beschéftigt sein
— Die Ubungsintensitat muB hoch sein

Diese Forderung ist von zentraler Bedeutung fiir den
LernprozeB. Ein Ubungserfolg stellt sich nur ein, wenn
eine Fertigkeit, die geschult werden soll, auch haufig
zur Anwendung kommt. Nur durch eine Vielzahl von
Wiederholungen automatisiert sich die Bewegung so,
daB sie auf Dauer beherrscht wird.

— Gefahren beim Ubungsbetrieb sollten weitestgehend
ausgeschaltet werden.

Die drei Forderungen schlieBen die Reihe als Organisa-
tionsform fiir eine gréBere Zahl von Spielern nahezu
aus, da nicht alle gleichzeitig beschéftigt sind und auch
keine ausreichende Ubungsintensitat erreicht wird. Wer
kennt nicht das Bild eines Jugendtrainings, in dem die
gesamte Mannschaft in einer Reihe steht, der erste
Spieler einen TorschuB ausfiihrt und sich mit Ball wie-



der am Ende anstellt. Wéhrend der Wartezeit langweilt
er sich, kihlt eventuell sogar ab, wodurch sich die
Verletzungsgefahr erhoht. Die Ubungsintensitét ist bei
dieser Organisationsform auBerordentlich gering. Bei
einer Ubungsdauer von zehn Minuten wird der einzelne
Spieler maximal drei bis vier Torschiisse abgeben kon-
nen, eine zu geringe Zahl, um einen nennenswerten
Lernerfolg erzielen zu kénnen.

Das Problem der Organisationsform I&8t sich mit Grup-
penarbeit |6sen. Die Mannschaft wird in mehrere kleine
Gruppen unterteilt, in denen die Spieler entsprechend
den Anweisungen des Trainers (iben. In solchen kleine-
ren Gruppen kann dann auch die Reihe als Organisa-
tionsform sinnvoll sein, und zwar dann, wenn das War-
ten auf den ndchsten Einsatz in der Reihe so kurz ist,
daB ein intervallartiger Belastungswechsel entsteht.

Die Gruppenarbeit erleichtert aber nicht nur die Losung
des beschriebenen organisatorischen Problems mit
ihren mittelbaren Auswirkungen auf den Lernerfolg,
sondern sie verédndert auch die Einstellung des einzel-
nen Spielers zur Aufgabenstellung. Beim Einzellernen
verliert der Jugendliche sehr schnell die Motivation, er
langweilt sich. In der Gruppe wird der einzelne aber von
seinen Mitspielern mitgerissen, die Einstellung der
Gruppe dominiert. Deshalb fordert Gruppenarbeit die
Lernwilligkeit, ist Gruppen- dem Einzellernen iber-
legen.

Die Zusammenstellung der Gruppen sollte nicht den
Jugendlichen selbst liberlassen werden, da aufgrund

von personlichen Beziehungen leicht Unstimmigkeiten
entstehen kdnnen und wertvolle Zeit verlorengeht. Viel-
mehr muB der Trainer nach ganz bestimmten Gesichts-
punkten einteilen. Zu beachten ist:

- Das Leistungsvermégen

- Die Bindung an Positionen
- Die Konstitution :
- Die Entwicklungsstufe

- Die Zielsetzung.

r

Die Differenzierung nach dem Leistungsvermdgen ist
notwendig, damit alle Gruppenmitglieder ausreichend
gefordert werden. Bestehen innerhalb einer Gruppe zu
groBe Leistungsunterschiede, so ist der Schwache
Uber-, der Starke unterfordert. Bei beiden ist der Lern-
erfolg entsprechend gering. Héufig entstehen bei solch
falscher Einteilung sogar noch Untergruppierungen:
AusschlieBlich leistungsstarke Jugendliche spielen in
einer Ubung zusammen, leistungsschwache werden
Uberhaupt nicht einbezogen. Dadurch wird beim
schwachen Spieler nicht nur ein Lernerfolg verhindert,
er fiihlt sich auBerdem noch Uberflissig, ist enttduscht.

Um die genannten Probleme auszuschalten, werden
nur Spieler mit ahnlicher Leistungsstarke in einer
Gruppe zusammengefaBt. Aus didaktischen Griinden
kann die Eingliederung eines einzelnen starken Spie-
lers in eine schwache Gruppe sinnvoll sein. Dieser
leistungsstarke Jugendliche miiBte dann seine Mitspie-
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ler fiihren und mit seinem Engagement dazu beitragen,
daB eine Ubung einen sinnvollen Verlauf nimmt und die
Mitspieler von ihm lernen.

Die zweite Forderung, die Gruppen entsprechend der
Position der Spieler in das Mannschaftsgeflige einzu-
teilen, wird sicher von fast allen Trainern angewandt.
Wenn beispielsweise Ubungen zur Verbesserung des
Torschusses vorgesehen sind, so werden ganz selbst-
verstandlich nicht alle Torhiiter in eine Gruppe einge-
teilt, so daB einer eventuell die Aufgaben eines Feld-
spielers Ubernehmen muB, wéhrend in der anderen
Gruppe ein Feldspieler zum Torhiiter wird. Sofern ein
Torhiter gebraucht wird, ist auch ein Torhiiter einzuset-
zen. Das gilt auch fiir alle anderen Positionen.

Trotz der Einteilung nach Positionen sollte die Leistung
nicht ganz auBer acht gelassen werden. Beide Faktoren
sind zu beriicksichtigen. Der starke Torh(ter wird auch
in einer starken Gruppe eingesetzt, der schwache Tor-
hiiter in der schwachen.

Die Konstitution als Kriterium fir die Gruppeneinteilung
wird in Teilbereichen von vielen Trainern als selbstver-
stéandlich angesehen, soweit die KérpergroBe betroffen
ist: Niemand wird bei der Arbeit am Kopfballpendel den
gréBten mit dem kleinsten Spieler zusammenstellen.
Gleichgiiltig, wie hoch der Ball auch schwingen mag,
nie wird er den unterschiedlichen Voraussetzungen
gerecht; entweder hangt der Ball fiir den groBeren
Spieler zu tief oder fiir den kleineren zu hoch.
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Sehr viel mehr organisatorischen Aufwand verlangt die
Einteilung nach den motorischen Beanspruchungsfor-
men. Es gibt unter den Spielern Sprintertypen und
andere, die durch ihre Konstitution mehr flir Ausdauer-
oder Kraftleistungen geeignet sind. Diese individuelle
Eignung muB der Trainer bei der Grupeneinteilung —
und in diesem Fall auch bei der Dosierung — beachten.
Beim Konditionstraining kann einfach der Sprinter nicht
die gleichen Ubungen bei gleicher Intensitét und glei-
chem Umfang durchfiihren wie der Ausdauertyp. Beim
Ausdauertraining sind die Sprinter (und die Krafttypen)
uberfordert, wenn die Belastung dem Ausdauertyp
angemessen ist. Ahnliches gilt fur das Schnelligkeits-
und das Krafttraining. Der Trainer sollte deshalb priifen,
fur welche motorischen Beanspruchungsformen seine
einzelnen Spieler aufgrund ihrer Konstitution besonders
geeignet sind und dann beim Konditionstraining ent-
sprechend differenzieren.

Diese MaBnahme schliet ein einheitliches Training
aus. Trotzdem muB der Sprinter auch ein Ausdauer-
und Krafttraining, der Ausdauertyp Schnelligkeits- und
Krafttraining und der Krafttyp Schnelligkeits- und Aus-
dauertraining absolvieren, aber in einer angemessenen
Dosierung.

Auf die Besonderheiten der Lernféhigkeit in den ver-
schiedenen Altersstufen wurde schon in Kapitel 2 aus-
fuhrlich eingegangen. Problematisch sind fiir den Trai-
ner nur die C- und die B-Jugend, da nur innerhalb
dieser Altersbereiche ein fiir das Training beachtens-



werter Wechsel der Entwicklungsstufen zu erwarten ist.
Die Konsequenz fiir den Trainer muB sein, daB er die
Spieler entsprechend ihrer Zugehérigkeit zu den Ent-
wicklungsstufen in verschiedene Gruppen einteilt und
dann aber auch das Ubungsangebot an die Lern- und
Leistungsvoraussetzungen anpaBt.

Die Zielsetzung als Differenzierungskriterium betrifft vor
allem die taktische Vorbereitung und die Fehlerkorrek-
tur, ist also eng mit den Intentionen in einem bevorste-
henden und den Erkenntnissen aus einem zuriicklie-
genden Wettkampf verbunden.

Sofern ein Einzelspieler oder ein Mannschaftsteil spe-
ziell auf eine taktische MaBnahme oder auf die Stirke
eines kommenden Gegners vorbereitet werden soll
(z. B. MaBnahmen gegen eine Abseitsfalle), so wird
dazu nicht die ganze Mannschaft eingesetzt. Die
Jugendlichen, die fir die spezielle Ubung nicht benétigt
werden, erhalten eine andere Aufgabe, mit der sie sich
sinnvoll beschéftigen kdnnen.

Auch wenn der Trainer bei einzelnen Spielern Fehler,
die er im Wettkampf beobachtet hat, durch entspre-
chende Ubungen beseitigen will, wird nicht die ganze
Mannschaft bendtigt. Die Jugendlichen, die die ent-
sprechende Fertigkeit beherrschen, brauchen die
Ubung nicht mitzumachen. Fiir sie muB eine angemes-
sene anderweitige Beschaftigung angeboten werden.

Wann ein Trainer nach welchen Gesichtspunkten Grup-
pen einteilen soll, hangt von den Trainingsinhalten ab.

Grundsétzlich sollte er aber eine einmal gewahite Ein-
teilung (z. B. Sechsergruppe) méglichst lange beibehal-
ten, weil jede organisatorische Veranderung wertvolle
Zeit kostet. Wenn wirklich geéndert werden muB, dann
soliten die bestehenden Gruppen entweder geteilt (aus
4:2 wird zweimal 2:1) oder aus jeweils zwei Gruppen
eine neue gebildet werden. Diese einfache Verdnde-
rung I&Bt sich schnell und problemlos durchfiihren, weil
nur bereits Bestehendes halbiert oder verdoppelt wird.

Jede Gruppe erhélt einen festen Bereich des Sportplat-
zes zugewiesen, den sie so lange beibehalt, bis der
Trainer neue Anweisungen gibt. Durch diese feste
Zuteilung wird der organisatorische Ablauf des Trai-
nings gestrafft.

Sofern alle Gruppen dieselben Ubungsaufgaben erhal-
ten, werden sie zur Ubungsansage und -demonstration
zusammengerufen. Die Bélle bleiben dabei im jeweili-
gen Ubungsbereich zuriick. Dadurch ist ausgeschlos-
sen, daB einige Spieler sich mit dem Ball beschéftigen,
wéhrend der Trainer Anweisungen gibt. Sind die Ubun-
gen fiir die einzelnen Gruppen nicht identisch, wechselt
der Trainer von Ubungsbereich zu Ubungsbereich und
erklért die neue Ubung gesondert.

Wiéhrend des Ubungsbetriebs wird der Trainer eben-
falls von Gruppe zu Gruppe wechseln, die Durchfiih-
rung der Ubung Uberwachen, korrigieren und entspre-
chende Hilfen geben.
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4.7 Fehlerkorrektur im Training

Der dritte wichtige Schritt im Lehrproze nach Trai-
ningsplanung und Ubungsansage bzw. -demonstration
ist die Uberwachung des Ubungsablaufs und beglei-
tend dazu die Korrektur. Am leichtesten |&Bt sich ein
Fehler beim Erlernen der Feinform korrigieren, bevor
der falsche Bewegungsablauf automatisiert ist. Doch
auch dann muB und kann ein Fehler noch beseitigt
werden, wenn auch mit gréBerem zeitlichen Aufwand.

Anders als im Wettkampf, wo ein Fehlverhalten sich zu
einem gravierenden Nachteil fir die Mannschaft ent-
wickeln kann, bleibt ein Fehler im Training ohne nen-
nenswerte Folgen. Der Spieler ist deshalb durch den
Fehler auch nicht so stark emotional belastet und a6t
sich leicht verbessern. Die Korrektur gliedert sich im
Training in drei Phasen:

1. Der gemachte Fehler wird erklart

Entscheidend ist fiir den Erfolg der Korrektur, daB dem
Spieler die negativen Folgen aus seinem Verhalten
verstiandlich gemacht werden kdénnen. Beispiel: Ein
Angreifer schieBt regelmaBig Uber das Tor (= negative
Folge). Als Fehler wird (in diesem Beispiel) die Korper-
riicklage beim TorschuB erkannt und die Verbindung
hergestellt (Riicklage = Ball steigt beim TorschuB).

2. Das korrekte Verhalten wird verbal erlautert und
gleichzeitig gezeigt
Der Trainer gibt dem Spieler alle notwendigen Informa-
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tionen und fuhrt vor, damit eine korrekte Bewegungs-
vorstellung entsteht, die dann ip richtiges Verhalten
umgesetzt werden kann.

3. Die korrekte Ausfiihrung wird-geubt

Der Spieler (ibt den richtigen Bewegungsablauf unter
Aufsicht des Trainers. Sofern die Ausfiihrung korrekt
gezeigt wird, sollte der Trainer den LernprozeB durch
Lob unterstiitzen. Werden immef noch Fehler festge-
stellt, folgen weitere Hinweise. *

Ein zentraler Punkt bei der Korrektur von Jugendspie-
lern ist der gezielte Einsatz von Lob, um anzuspornen.
Die Ansicht, nur durch Tadel und Kritik eine Verhaltens-
&nderung einleiten zu kdnnen, gilt nicht mehr uneinge-
schrankt. Vor allem der sensible Spieler wird durch
ausschlieBlich negative Korrektur eher verunsichert.
Offentlich geduBerter massiver Tadel kann im Spieler
sogar eine Abwehrreaktion erzeugen und dadurch die
Lernwilligkeit verdrangen. Besser ist in jedem Fall die
Methode, Korrektur mit aufbauendem Lob zu verbinden
und dadurch die Grundeinstellung des Spielers positiv
zu beeinflussen.

Ausschlaggebend fiir den Erfolg einer Korrektur ist die
Versténdlichkeit der Anweisung fir den Spieler. Erhalt
beispielsweise ein Torhiter bei falschem Stellungsspiel
von seinem Trainer den Hinweis, ,,die kurze Ecke abzu-
decken“, so wird der Sinn dieser Worte jedem erwach-
senen FuBballspieler klar sein. Ob aber ein F-Jugendli-
cher diese Anweisung in richtiges Verhalten umsetzen



kann, muB stark bezweifelt werden. Es genligt also im
Jugendtraining nicht, den Fehler zu erkennen, die Kor-
rektur muB auch in einer der betreffenden Altersgruppe
angemessenen Form weitergegeben werden kénnen.

4.8 Leistungsbarriere/Lernplateau

Der LernprozeB der Jugendspieler ist keine lineare
Aufwartsentwicklung, sondern volizieht sich mit wech-
selnder Geschwindigkeit. Der Proze kommt aber nor-
malerweise im Kindes- und Jugendalter nie ganz zum
Stillstand. Trotzdem wird mancher Trainer feststellen
mussen, daB eine villige Stagnation eingetreten ist.
Auch mit intensivsten Bemiihungen wird kein Fortschritt
mehr erzielt. Dieses Phdnomen nennt man Leistungs-
barriere oder Lernplateau (vgl. dazu auch Geschwin-
digkeitsbarriere).

Ausldser fiir die Stagnation ist ein sehr stereotypes,
langweiliges Training bei gleichzeitiger hoher Bela-
stung. Die Spieler absolvieren die geforderten Ubungen
mit mehr oder weniger deutlich ausgepragten Unlustge-
fihlen, um nicht zu sagen mit Widerwillen. Der Wunsch,
mit den Ubungen neue Elemente zu erlernen, kann in
den Spielern nicht aufkommen, weil der Trainer nur
Uber ein minimales Ubungsrepertoire verfiigt und ein-
zelne Ubungen sich deshalb héufig wiederholen.

Verhindern lassen sich solche Schwierigkeiten
dadurch, daB das Training abwechslungs- und ideen-

reich gestaltet wird, daB der Trainer sein Ubungsreper-
toire sténdig erweitert, die Trainingsmethoden und
-inhalte haufig wechselt und dadurch nie Langeweile
aufkommen |463t.

Ist doch ein Lernplateau erreicht, so sollte der Trainer
seine Arbeitsweise Uberdenken, um weitere Schwierig-
keiten zu vermeiden. Notig ist.dann eine vollige, kurzfri-
stige Umstellung des Trainingsprogramms. Sehr gut
eignen sich in solchen Situationen fuBballspezifische
Spielformen, aber auch Ausgleichspiele. Danach muB
allerdings eine Anderung im Trainingsablauf eintreten,
um nicht wieder in das alte Fahrwasser zu geraten und
neue Lernplateaus zu erzeugen.

Ein ahnliches Problem, allerdings mit anderer Ursache,
hatte auch der Rudertrainer CARL ADAM festgestellt.
Ausgangspunkt ist eine unterschiedliche Einstellung
von Trainer und Spieler. Der Trainer will eine Leistungs-
steigerung erzielen und erhéht deshalb die Belastung.
Die Spieler bejahen zwar dieses Leistungsstreben,
strauben sich aber gegen die groBere Belastung. Sie
wollen die Leistungssteigerung durch Spielformen
erzielen, die in ihnen keine Unlustgefiihle erzeugen, bei
denen sie sich nicht quélen miissen. Dieser Wunsch
der Spieler |aBt sich zwar im Kindertraining leicht erfiil-
len, im Jugendtraining aber nur noch mit Einschrankun-
gen. Um die verschiedenen motorischen Beanspru-
chungsformen zu verbessern, miissen einfach die
Grenzen dessen, was der Jugendliche noch spielerisch
und leicht leisten kann, lberschritten werden. Im Lei-
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stungstraining ist eine weitere Steigerung ohne héchste
Belastungen nahezu unmdglich.

Das Problem der beschriebenen unterschiedlichen Ein-
stellungen kann zu Lustlosigkeit und mangelnder Ein-
satzbereitschaft im Training fiihren, wodurch jegliche
Leistungssteigerung unmaglich wird. Auch eine weitere
Erhéhung der Belastungsintensitat wiirde keine Ande-
rung herbeifiihren, im Gegenteil, die Unzufriedenheit
der Spieler steigt noch weiter.

Eine splrbare Verbesserung kann nur durch eine gro-
Bere Variabilitat im Ubungsangebot, durch mehr spiele-
rische Belastung und durch die Schaffung eines Pro-
blembewuBtseins erzielt werden.

Durch ein abwechslungsreiches Ubungsangebot lang-
weilt sich der Spieler nicht, sondern kann immer wieder
durch eine neue Ubung interessiert werden. Deshalb
besteht auch die Forderung im Jugendtraining: Lieber
ein breiteres Angebot und weniger Zeit fiir die Einzel-
Uibung als nur wenige Ubungen, diese aber ausdauernd
und intensiv bearbeitet. Das Interesse des Jugendli-
chen erlahmt schnell und muB immer wieder von
neuem geweckt werden.

Durch eine spielerische Belastung wird den Jugendli-
chen die Intensitat weniger bewuBt. Der Reiz einer
Spielform kann deshalb dem Trainer helfen, die von der
Trainingslehre geforderten BelastungsgréBen zu erzie-
len, ohne im Spieler Unlustgefiihle zu erzeugen. Der
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Jugendliche wird gewissermaBen von seinem eigenen
Spieltrieb Uberlistet.

t

Aber selbst der Einsatz interessanter Spielformen ver-
liert seine Effektivitat, wenn die Jugendlichen kritischer
werden und mehr nach dem Warum fragen (erste pube-
rale Phase). Dann muB der Trainer seinen Spielern den
Zusammenhang von Leistung und Belastung einleuch-
tend erkldren kénnen und auf diese Weise das Pro-
blembewuBtsein wecken. Wenn -der Jugendliche dann
von der Notwendigkeit der hohen Belastung Uberzeugt
ist, kommen auch die gefiirchteten Unlustgefiihle nicht
zum Durchbruch.

4.9 Leistungsmessung im FuBball

Die zuvor beschriebenen Lernplateaus wird nur der
Trainer bei seinen Spielern feststellen, der die Qualitét
seiner Arbeit standig Uberprift, um rechtzeitig Fehler
erkennen und Méngel beseitigen zu kénnen. Gradmes-
ser fir die Qualitdt des Trainings kénnen selbstver-
standlich nicht nur Sieg oder Niederlage bzw. der
Tabellenstand sein. Sie geben nur einen oberflachli-
chen Eindruck uber die Leistungsfahigkeit der Mann-
schaft, da die vielen im Wettkampf auftretenden Stor-
groBen (Gegner, Platz- und Witterungsverhéltnisse,
Tabellenplatz/psychische Anspannung . . .) nicht elimi-
niert werden kdnnen und deshalb vergleichende Lei-
stungsmessungen erschweren. Vor allem geben solche
auBerlichen Kriterien keinerlei Hinweise auf den Einzel-



spieler. Gerade der steht aber im Mittelpunkt des Trai-
nings (vgl. Kapitel 2). Deshalb gilt es Verfahren zu
finden, die zuverlassige Aussagen Uber den Trainings-
zustand und die Leistungsentwickiung des einzelnen
zulassen.

Im folgenden werden einige Methoden vorgestellt, die
dem Trainer helfen kénnen, die Leistung seiner Spieler
zu bestimmen. Sie sind im wesentlichen auf die Lei-
stungsmessung im Training beschrénkt. Die Spielbeob-
achtung - als die Leistungsbeurteilung wahrend des
Wettkampfes — ist zu umfangreich, als daB sie hier
ausfiihrlich beleuchtet werden konnte.

4.9.1 Die beobachtende Beurteilung

Die bekannteste und wohl auch am héufigsten ange-
wandte Methode der Leistungserfassung ist die beob-
achtende Beurteilung. Sie wird beispielsweise von
Sportjournalisten eingesetzt, die (ber ein FuBballspiel
berichten missen, aber auch von Trainern, die auf der
Basis von Eindriicken, die sie durch Beobachtung des
Spiels gewonnen haben, spéter in der Mannschaftsbe-
sprechung ihre Aussagen in der Einzelkritik begriinden.

Diese Methode, die eigentlich fiir die Anwendung im
Wettkampf entwickelt wurde, 1aBt sich leicht auf das
Training Ubertragen. Der Trainer kann seine Spieler in
geeigneten Ubungs- oder Spielformen beobachten und
dann Vergleiche zu friilher gezeigten Leistungen an-
stellen.

Der Nachteil der Leistungsbeurteilung durch Beobach-
tung ist die mangelnde Uberpriifbarkeit und Vergleich-
barkeit der Ergebnisse. Da die gezeigte Leistung nicht
meBbar ist, sondern sich lediglich mit mehr oder weni-
ger exakten Eindriicken vergleichen [aBt, bleibt das
Beobachtungsergebnis zwangslaufig umstritten.

r

4.9.2 Messende Methoden

Besser geeignet als die beobachtende ist die mes-
sende Methode. Mit ihr werden Teilbereiche der fubal-
lerischen Leistung

— direkt (im Spiel) oder
— indirekt (in speziellen Testsituationen)

in Uberprifbaren und vergleichbaren Kategorien
gemessen. Sie bietet dem Trainer den Vorteil, daB die
Leistung tabellarisch festgehalten und dadurch sehr
einfach verglichen werden kann, wie die Leistungsfa-
higkeit sich entwickelt hat.

Bei der direkten Leistungsmessung wéhrend des Wett-
kampfes wird der Spieler bei der Anwendung techni-
scher und taktischer Elemente mit den Merkmalen
,,erfolgreich” ( + ) bzw. ,,nicht erfolgreich" (- ) beurteilt.
Eine einfache prozentuale Auswertung macht dann den
Vergleich moglich. Folgende technischen Elemente
sind auf diese Weise meBbar:
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— An- und Mitnahme

— Passen (einschlieBlich Einwurf)
— TorschuB

— Dribbling/Zweikampf

Die Erfassung taktischer Elemente durch die Leistungs-
messung ist duBerst schwierig und sollte auf den indivi-
dual-taktischen Bereich beschrénkt bleiben.

Die Beurteilung der konditionellen Leistung stellt — &hn-
lich wie die Technik — den Trainer vor wenig Probleme.
Er muB nur abschatzen und festhalten, wie oft ein
Spieler welche Strecken (in Meter) lauft. Dabei emp-
fiehlt es sich, das Lauftempo in drei Kategorien zu
unterteilen: in Trab, mittleres Lauftempo und in Sprint.
Mit dieser Methode kann ein Beobachter aber immer
nur einen Spieler zuverldssig beurteilen.

Die indirekte Messung erfaBt die technische und kondi-
tionelle Leistung in ausgewahlten Situationen. Auch bei
dieser Form ist das taktische Vermogen eines Spielers
nur schwer mefBbar. Die erbrachte Leistung wird in
vorher festgelegten Kategorien tabellarisch festgehal-
ten (siehe Auswertungsbogen) und kann auf diese
Weise mit spéateren Wiederholungen verglichen
werden.

Leistungsmessung durch Zirkeltraining

Das Zirkeltraining ist bereits als Methode ausfiihrlich
beschrieben worden. Es bietet eine ausgezeichnete
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Mdoglichkeit, die Leistungsfahigkeit zu messen. Der
Trainer muB dazu in regelmaBigen Absténden den glei-
chen (technischen, konditionellen, eventuell auch takti-
schen) Zirkel wiederholen lassen und die dabei
erbrachte Leistung in Auswertungsbogen festhalten.
Durch den Vergleich der bei den jeweiligen Tests ermit-
telten Werte |aBt sich leicht eine Leistungskurve er-
stellen. '

Leistungstests

Noch besser als das Zirkeltraining eignen sich Tests fiir
die Leistungsmessung, weil diese noch gezielter die
einzelnen Elemente erfassen. Sie sind so aufzubauen,
daB die Leistung in vergleichbaren Kategorien (Sekun-
den, Meter, Punkte, Zahl der erfolgreichen Versuche)
gemessen werden kann.

Im folgenden werden einige Tests vorgestellt, mit
denen sich das technische Kénnen der Spieler messen
|1&4Bt. Sie sind fiir alle Altersstufen anwendbar, doch
missen SchuBentfernung bzw. Laufstrecke dem Alter
angepalt werden.

Sowohl bei den flachen Passen als auch bei den Flug-
béllen und beim TorschuB sollen die Spieler eine még-
lichst hohe Punktzahl erreichen. Fir die Wertung ist
jedem Tor, jedem Gegenstand, jedem Kreis und jedem
Torsegment eine Punktzahl von eins bis drei zugeord-
net, die dem Spieler bekannt ist (siehe markierte
Zahlen).



PaBgenauigkeit
a) flache Pésse

[1[2fsf2[ 1]

3m |2m|iml2m| 3m

¥ SchuBlinie
A

b) Flugbélle auf Gegenstéande (fiir die Halle ge-

eignet)
Lol e

/N

SchuBlinie
A

Geeignete Gegensténde sind: Basketballbretter,
Kastenteile, Matten . . .

c) Flugbdlle in Kreise

SchuBlinie

Die Radien der Kreise sind 3, 6 und 9,15 Meter.
Dadurch kann der Mlttelkrels miteinbezogen
werden.

d) Weit-Einwurf

TorschubB

3 1

Die senkrechte Teilung der Tore in Segmente
kann mit Hilfe von Sprungseilen, die horizontale
Teilung mit einer Zauberschnur markiert werden.
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Sofern das technische Koénnen in Verbindung mit der
konditionellen Belastung gemessen werden soll, eignet
sich eine Komplexiibung, bei der die Techniktests im
AnschluB an Sprints zu absolvieren sind: Der erste Ball
wird von der Startlinie im héchsten Tempo bis zur
SchuBlinie gefiihrt, von dort aus entsprechend dem
jeweiligen Test als ZielpaB oder TorschuB gespielt.
Danach sprintet der Spieler zur Startlinie zurtick, holt
den zweiten/dritten/vierten/finften Ball ... Fir die
Wertung wird die Zeit gemessen und jeder erzielte
Punkt als Zeitgutschrift von jeweils drei Sekunden von
der Gesamtzeit abgezogen.

Beispiel:

Ein Spieler hat fiir die Ubung 48 Sekunden bendtigt, hat
aber sieben Punkte erzielt. Von den 48 Sekunden wer-
den 21 (3 x 7) abgezogen, die Endzeit ist demnach
27 Sekunden. Sie werden in den Auswertungsbogen
eingetragen.

A. INNANNAANNAANNANA

: * ____________ Pl ’
Start- SchuB-
linie linie

Dribbling
Ballslalom

Startlinie

Eine sehr aussagekraftige Ubung zur Ermittlung des
Ballgefiihls ist das Jonglieren. Wie Untersuchungen
von W. KUHN (1978) bewiesen haben, besteht sogar
ein enger Zusammenhang zwischen der Fahigkeit, den
Ball jonglieren zu kénnen, und der Spielleistung. Die
Ubung kann véllig frei gestaltet werden oder mit Aufla-
gen, wie:

— nur mit einem Bein

— abwechselnd mit beiden Beinen

— nur mit dem Kopf

— mit den Beinen und dem Kopf, wobei standig gewech-
selt werden muB.



Auswertungsbogen - Techniktests
Spieler: ,

Datum

Tests

PaB-Test 1

PaB-Test 2

PaB-Test 3

Weit-Einwurf

TorschuB-Test

Ball-Slalom

Jonglieren
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5. Mannschaftsfiihrung

In diesem Kapitel wird dargestellt, wie eine Mannschaft
gefihrt und geformt werden kann.

Grundlage und Voraussetzung dafiir ist das Wissen
darum,

@ welche eigengesetzlichen Merkmale Mannschaften
haben;

® welche Ziele zur Mannschaftsfihrung zu setzen
sind;
® wie Spieler gemeinsam Spielsituationen verarbeiten
und

@ wie das Mannschaftsverhalten zu analysieren ist.

5.1 Merkmale von Mannschaften

Eine Sportmannschaft, speziell im FuBball als ,, Team®,
,,Elf“ und bei Jugendlichen auch als ,,Sieben* bezeich-
net, ist im Sprachgebrauch der Psychologie die
,,Gruppe" oder das ,,Kollektiv* (letzteres vornehmlich in
Ostblockstaaten). Als soziale (gesellschaftliche)
Gebilde haben Gruppen, je nach ihren Motiven und
Zielen, verschiedene Formen mit einem entsprechen-
den inneren Aufbau. Da Gruppen gemeinsame Absich-
ten verfolgen, lassen sie sich entwickeln. Sie weisen
jeweils eine Fiihrung auf, die das Reifen der Gruppe,
ihre Férderung zum Ziel hat. Somit ist, neben dem
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Verhalten der einzelnen Gruppenmitglieder und der
Meinungsbildung innerhalb der Gruppe, das Format der
Fuhrungspersdnlichkeiten fiir das'Wohl der Mannschaft
entscheidend. Nicht umsonst werden Fiihrungsperso-
nen auf allen Gebieten des ‘Gemeinschaftslebens
grindlich geschult.

Das Thema Mannschaftsfilhrung ist ein spezieller
Bestandteil der Sozialpsychologie und Sozialp&dago-
gik. Die Sozialpsychologie als Sparte der wissenschaft-
lichen Psychologie befaBt sich mit den GesetzmaBig-
keiten hinsichtlich des sozialen Kontakts und Zusam-
menlebens in gesellschaftlichen Gebilden bzw. Verbin-
dungen. Dabei werden Kontaktformen, Verhalten,
Erlebnisweisen und Ausdrucksformen in Gruppen
untersucht. Die Sozialpadagogik als wesentlicher Teil
der Padagogik baut auf Erkenntnissen der Sozialpsy-
chologie auf. Ihr Inhalt ist die Erziehung durch die
Gemeinschatt, fir sie und in ihr. Da jede Ausbildung der
menschlichen Anlagen sich im sozialen Umfeld voll-
zieht, ist die Individualerziehung zur Personlichkeit
lediglich ein anderer Aspekt der Sozialpddagogik.

Die Ausbildung in einer FuBballmannschaft ist ein wich-
tiger Beitrag in der Sozialisierung der Mitglieder. Sie
wachsen dadurch in das System der Regeln und Nor-
men des gesellschaftlichen Lebens hinein; sie werden
sozialféhiger, indem sie sich ‘den Forderungen der
Gruppe unterstellen und Gewohnheiten und Verhal-
tensweisen der anderen Gruppenmitglieder sowie des



Teams (ibernehmen. Jeder kann sich die Gruppen frei
auswahlen. Da er die Form und vor allem das Niveau
der Gruppe mitgestaltet, wird er auch einen entspre-
chenden Rang erreichen kdénnen.

5.1.1 Jeder braucht die Gesellschaft

Der Mensch ist ein Lebewesen, das auf geselliges
Zusammenleben und gemeinsame Bewdltigung von
Aufgaben mit anderen ausgelegt ist. Es muB3 ganz klar
herausgestellt werden, daB kein Einzelmensch ohne
Beziehungen zur menschlichen Umwelt existieren
kann. Er ist von der Natur durch seine Einrichtung flr
die unumgéngliche Auseinandersetzung mit und fiir die
Bewaltigung der Umwelt eingerichtet. Es ist banal und
wird daher oft vergessen: Sinnesorgane und Bewe-
gungsapparat waren sinnlos, wiirde jeder fur sich allein
leben kénnen. Die ganze Entwicklung ist auf Reize aus
der Umwelt angewiesen. Sie fordern die Ausreifung der
in der natiirlichen Erbmasse vorhandenen Talente, die
ansonsten verkiimmern muBten.

In den Bereichen Familie, Schule, Beruf, Politik, Wirt-
schaft und Interessengruppen nimmt der Mensch am
Leben der Gesellschaft teil. Er wird durch sie beeinfluBt,
geformt und gesteuert, und er wirkt durch seine indivi-
duelle Art in die Gemeinschaft hinein, trégt zu ihrer
Gestaltung mit bei. Die einzelnen Mitglieder einer
sozialen Verbindung, wie sie auch eine FuBballmann-
schaft ist, Uben also durch stetes wechselseitiges

Geben und Nehmen von Impulsen einen EinfluB aufein-
ander aus und steuern sich. Sie Ubernehmen — aller-
dings freiwillig — die Verpflichtung, ihre Anlagen, die
durch die anderen Gruppenmitglieder geférdert wer-
den, der Mannschaft wieder, durch ihre individuelle
Zugabe bereichert, zur weiteren Entwicklung zur Verfu-
gung zu stellen. Damit tragen wir alle eine groBe Ver-
antwortung gegeniiber der Gemeinschaft, auch ,,unse-
rer* FuBballmannschaft.

5.1.2 Wesen und Form elnér Mannschaft

Bei den Zuschauern spricht man von einer ,,Masse".
Sie findet sich zuféllig und voneinander unabhéngig zu
einer zeitweiligen und ungegliederten bzw. ungeform-
ten Gemeinsamkeit zusammen, haufig um emotionalen
Bediirfnissen entgegenzukommen.

Eine Mannschaft ist ein dauerhafterer, in einem
bestimmten Umfang voneinander abhéngiger und an
bestimmten Interessen ausgerichteter Verband. Das
Einzelwesen kann gleichzeitig mehreren, mitunter in
den Absichten sehr unterschiedlichen Gruppenformen
angehéren. Die Wahl, welchem Verband man sich
anschlieBt, héngt von der personlichen Entwicklung
(Interesse) als Produkt von Anlagen und Umweltein-
flussen, nicht selten aber auch von der Attraktivitéat der
Gruppe oder deren WerbemaBnahmen — oder von der
Fihrungspersonlichkeit ab. So wechseln nicht selten
Spieler mit dem Trainer den Verein. Eine Gruppe ist
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Mehrzahl von Menschen

igp sebef TR oqT-reialns

Familie Menge Gesellschaft

\

Gruppe

Masse

mehr als nur ,,die Summe der einzelnen Mitglieder".
Infolge der gemeinsamen Aufgabenstellung entsteht
eine Abhéngigkeit voneinander. Allerdings bedeutet
eine Verdnderung des einzelnen in gewissem MaBe
auch eine Verénderung der Gruppe. Diese trégt einge-
brachte Ideen und Verhalten zusammen und reguliert
sie aufgrund von Aufgabenstellungen und Satzungen
meist in groBem Umfange wieder. Da in einer Gruppe
die Mitglieder in einer langer dauernden Verbindung
miteinander stehen und sich einordnen miissen, kén-
nen die einzelnen Mitglieder eine Stellung und somit
Bedeutung erreichen, die das Gefiihl der Geborgenheit
anstelle einer AuBenseiterrolle oder gar der Vereinsa-
mung erhalten und geistige und seelische Krifte entfal-
ten hilft. In einer gut gefiihrten Gruppe werden Werte fiir
jede einzelne Person gewonnen. Uber Erfolgserleb-
nisse werden Lustgefiihle erreicht, wird das Selbstver-
trauen gestérkt und das Sozialverhalten geformt.
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In einer FuBballmannschaft richten die einzelnen Mit-
glieder ihre Anlagen und Interessen auf ein zwar selbst-
gewdhltes, aber durch Regeln und andere Sachbestim-
mungen einheitliches Ziel aus. Aus der freien Entschei-
dung erwachst Verantwortung.‘Da man nur einem
Ubergeordneten gegeniiber verantwortlich sein kann,
ist die Mannschaft das Hohere. Man hat diesem sozia-
len Gebilde seine Leistungsmdglichkeit zu geben, sich
also ein- bzw. unterzuordnen — nicht ohne davon Werte
flr sich zu beziehen. Vor allem wird auch die individu-
elle Leistungsmoglichkeit ausgebildet.

Die Mannschaft als Gruppe hat demnach ein Bestim-
mungsrecht. Da in einer FuBballmannschaft produktiv
Leistungen vollbracht werden, bezeichnet man sie als
Team. Teamarbeit (Teamwork) ist auf vielen Gebieten,
ganz bestimmt nach dem Wesen einer FuBballgruppe,
der Einzelleistung tberlegen.

Man zéhlt die FuBballmannschaften zu den sogenann-
ten informellen Gruppen, wie z. B. auch Laienspiel-
scharen oder Sangerchére. Fir sie ist bezeichnend,
daB sich Menschen mit gleichen Interessen freiwillig
zusammenfinden, um mit vereinten Kréften die gesetz-
ten Ziele zu fordern.

Im Gegensatz dazu stehen die formellen Gruppen, die
sich aus duBeren Zwéngen bilden miissen, wie etwa die
Blroangestellten einer Firma, das Kollegium einer
Schule oder eine Schulklasse, die Kompanie eines
Regiments, die Arbeitsgruppe in einem Betrieb . . . Man



kann sich die Partner nicht wéhlen. Eine néhere
Betrachtung erlibrigt sich hier.

Eine negative Form der informellen Gruppe ist die
Clique. Sie sondert sich innerhalb der Gruppe zu
Eigenleben ab. Im Sinne einer Mannschaft ist sie
unproduktiv, ja stérend, da betont egoistisch Eigenin-
teressen vertreten werden. Die Angehdrigen der Clique
halten beim Verfechten ihrer Sonderwiinsche auffallend
stark zusammen. Gewodhnlich dinken sich Cliquen
Uberheblich, und nicht selten weichen sie von allge-
meingliltigen moralischen Grundsétzen ab, um ihre
Absichten durchzusetzen.

Hier ist die besondere Aufmerksamkeit des Trainers
notwendig, um Cliquenbildungen bald zu erkennen, um
sie bereits im Entstehen unterbinden zu kénnen. Da die
Clique vorwiegend in ihrer festen Geschlossenheit stark
ist und der einzelne darin — auBer er ist notorischer
Querulant und damit meist auch Cliquenfihrer — nur
selten wagt, allein zerstorerische Akte auszufiihren, ist
folgendes zu empfehlen: Man bricht die Solidaritat der
Cliqgue auf, indem man einzelne Cliquenangehdrige
absondert und fiir die Gruppenziele zurlickgewinnt. Als
wirksames Argument hilft, ihnen das bisher Gesagte
Uber das Wesen der Mannschaft, Uiber die Wichtigkeit,
ja Notwendigkeit des harmonischen Zusammenwir-
kens, um das Ganze zu erhalten und die Ziele zu
erreichen, zu verdeutlichen.

Nicht zu verwechseln sind Clique und Opposition. In
jeder informellen Gruppe wie einer FuBballmannschaft

bilden sich gelegentlich oppositionelle Minderheiten
aus, die den Zielen der Gruppe im Prinzip nicht wider-
sprechen. Die Minoritaten wollen lediglich Verénderun-
gen in Einzelheiten, wie etwa bei der Trainingsgestal-
tung oder der Mannschaftsaufstellung. Sie bezwecken
eigentlich Fortschritte nach ihrer Meinung. Daher sind
sie anregende und aufbauende Elemente innerhalb des
Vereins bzw. des Teams. Wenn sie allerdings unein-
sichtig gegeniber der Meinung und Haltung der Mehr-
heit bleiben, besteht die Gefahr der Verhartung und der
Absonderung in der Form der Clique.

5.1.3 Motive zur Gruppenbildung

Manche Gruppen entstehen aus der Distanzierung
gegeniiber Andersdenkenden und ihnen widerspre-
chenden Denk- und Verhaltensweisen, so etwa Atom-
kraftgegner, Mieterschutzvereine . . . In der Regel sind
es jedoch verbindende Phanomene, die auch fir die
Bildung eines Sportvereins oder einer FuBballmann-
schaft ausschlaggebend sind: Kontakt und Sympathie.

Kontakt, als ,,Fiihlung” oder ,,Beriihrung” mit anderen
Menschen, wird geférdert durch gemeinsame Interes-
sen, aber auch durch Eigenschaften wie Ausgeglichen-
heit, Heiterkeit, Toleranz, Giite, Gespréachsbereitschaft,
aufgeschlossenes Zuhdren, Wortgewandtheit usw.

Distanz, also keine Berlhrungspunkte, 148t sich aus
kontakthemmenden Eigenschaften wie Desinteresse,
Neid, MiBgunst, Arroganz, Ungerechtigkeit, Besserwis-
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serei, aber auch abstoBenden duBeren Kérpermerkma-
len usw. ableiten.

Sympathie ist das wesentlichste Kennzeichen zur Kon-
taktbildung, wie Antipathie zur Distanzierung.

Dabei handelt es sich um Zuneigung oder Ablehnung
aus positiver oder negativer Gefiihlseinstellung einem
oder mehreren Partnern oder Gruppen und deren Zie-
len gegeniiber. Diese sozialen Gefiihle sind oft nicht
erklarbar, haufig diffus, im Grunde aber auf gleiche
Stimmungen und gleichgerichtete Interessen zurlickzu-
flhren. Hinzu kommt wiederum das Starkeempfinden:
Man spuirt, auf diesem Gebiete etwas leisten, Erfolgser-
lebnisse und Lustgewinne erreichen oder aber, im
Negativfalle, MiBerfolg und Unlust einhandeln zu kon-
nen. Somit ist Sympathie zu Personen bzw. Gruppen
und deren Absichten eine grundlegende Vorausset-
zung zur Kontaktbildung und somit zum AnschluB an
bzw. zur Bildung von Gruppen.

Es wird demnach fir den Trainer einer FuBballmann-
schaft wesentlich sein, die gleichgerichteten Interessen
zu fordern, das Stérkeempfinden zu heben und Erfolgs-
erlebnisse zu vermitteln, die die Sympathie fiir den
FuBball und die Mannschaft nie verléschen lassen.

Aus Sympathiekontakten gewonnene Gruppenmitglie-
der ordnen sich zumeist willig den Zielen und den dazu
erforderlichen MaBnahmen der Mannschaft unter.

Um dem Spieltrieb, als dem urspriinglichsten Motiv,
zu genigen, wirde eine Einzelsportart ausreichen.
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Zum Aktivitatsverlangen kommt der Geselligkeitstrieb
hinzu. Die Spieler streben innerhalb eines Teams zur
Selbstverwirklichung im Vergleich, suchen nach Selbst-
behauptung und Durchsetzungsvermdgen in gegensei-
tiger Ergdnzung in der Mannschaft.

Trainer — und eigentlich alle Sportfunktionére — sollten
sich nicht der trligerischen Hoffnung hingeben, daB das
Engagement der Spieler ausschlieBlich oder in erster
Linie der Mannschaft bzw. dem Verein gilt. Sie gebrau-
chen die Form des Vereins, des Teams und der Grup-
penleistung zur eigenen Personlichkeitsentfaltung.
Selbst der aufopferndste Einsatz fiir die Gruppe miindet
schiieBlich in Selbstsicherheit ein. Wer das selbstlose
Aufgehen in der Mannschaft erwartet, wird enttduscht
sein.

Diese Uberlegungen miissen auch in die Form der
Betreuung einflieBen: Am Ende aller Mannschaftsaktivi-
tét steht die Starkung des eigenen Ich, wird der person-
liche Zugewinn erwartet.

Nach KUNKEL gibt es drei Einwirkungen als Voraus-
setzungen fiir den ZusammenschluB von Einzelmen-
schen zu Gruppen. Auch die Berticksichtigung dieser
AnstoBe zur Vereins- und Mannschaftsbildung verhel-
fen dem Trainer zur Fixierung einer Grundhaltung, aus
der seine Tatigkeit entspringt:

@ Ein Dogma: Als Sinn der Gruppenbildung muB eine
allgemeinverstandliche und einleuchtende Ausgangs-
lage vorhanden sein, etwa Not, Langeweile oder Inter-
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esse. Im FuBball: Vorwiegend Interesse an und Erho-
lung durch sinnvolle Freizeitgestaltung sind die Aus-
gangslagen, soweit es Amateure betrifft. Der Wunsch
nach Geselligkeit kommt noch hinzu.

® Eine Utopie: Es muB eine zumindest scheinbar
sichere Aussicht bestehen, daB der bisherige Zustand
durch Aktivitdt in einer leicht erkennbaren Richtung
positiv geéndert werden kann. Im FuBball: Die Erwar-
tung, durch Training und Wettkampf zu Erfolgseriebnis-
sen und Persoénlichkeitsgewinn zu gelangen, muB ein-
sichtig und wahrscheinlich sein.

@ Eine Parole: Eine Fiihrung, aber auch Zeremonien
und Embleme miissen dazu beitragen konnen, einheit-
liche Standpunkte, wenn auch logisch nicht wieder-
spruchsfrei, doch gefiihlsméBig zu bestimmen und zu
demonstrieren. Im FuBball: Bevollméchtigte Repréasen-
tanten (Vorstandschaft, Abteilungsleitung, Trainer. . .),
Vereinswappen, Sportkleidung usw. bewirken als
AuBerlichkeiten einen Gleichklang der Gruppenmitglie-
der und erzielen Uber die emotionale Ausrichtung auf
die Gruppenziele Leistungsbemiihen und Einsatz fir
die Mannschatft.

Zusammenfassend eine Uberschau Uber MaBnahmen
zur allgemeinen Forderung der Gruppenmotivierung:

@ Gleichgerichtete Absichten und Ziele: Verbin-
dende Interessen auf einem speziellen Gebiet und
Sympathiehaltung
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@® Bildung von GruppenbewuBtsein: ,,Wir" in Abset-
zung zum ,,lhr*, die andere Interessen haben oder als
Gegner gelten

@ Homogenitit: Gleichartiges Streben bei Unterord-
nung von Eigeninteressen unter das Team; Gleichklang
der Absichten

® Stereotypen: Schaffen von Régeln, Bestimmungen,
Satzungen bzw. Statuten fir die Gruppenordnung

® Rollendifferenzen: Fiihrer mit Vollmachten, Rang-
unterschiede mit Kompetenzen

® Ausbildung von Verhaltensnormen: Konventio-
nen, Umgangsformen und Tabus entsprechend gesun-
dem Sozialverhalten

@ Institutionalisierung: Grundung und Namensge-
bung eines Vereins oder einer Mannschaft, Schaffung
eines Verwaltungsapparats mit entsprechenden
Zusténdigkeiten, Reprasentation nach  auBen,
Embleme als duBere Zeichen der Zusammengehdrig-
keit und des Gleichklangs

@ Arbeits- und Aufgabenteilung: Koordinierung der
individuellen Leistungen im Teamwork als Uberlegene
Art der Bewdltigung von Zielen und Aufgaben.

5.1.4 Grundiagen der Mannschaftsfiihrung

Neben dem Wissen lber die Notwendigkeit gesell-
schaftlichen Verbindens, liber das Wesen, die Formen
und Entstehung von Gruppen sowie die Motive der



Gruppenbildung ist als Ausgangslage fiir eine erfolgrei-
che Mannschaftsfiihrung die Kenntnis der Gruppendy-
namik wichtig: Teams kénnen reifen und sich entwik-
keln, sie kénnen aber auch stagnieren oder gar zerfal-
len. Die Beriicksichtigung der bisher aufgezeigten
Merkmale ist die Basis fiir eine effektive Betreuung.

Das Grobziel der Fiihrungsarbeit ist die Reifung der
Mannschaft, demnach das Verhindern des Stillstands
oder des Zerfalls.

Reifung ist Entwicklung durch positive Verénderung,
also ein Zugewinn durch einen teils bewuBten, teils
auch unbewuBt-unbeabsichtigten Ausbildungs- und
ErziehungsprozeB. Die moglichen Verédnderungen in
der Mannschaftsbetreuung, in ihrer Spielweise und in
ihrem Verhalten, gestatten eine zunehmende Ausfor-
mung und Ausgestaltung. Im konditionellen und techni-
schen Vermdgen wie im taktischen Verhalten erfoigt
nach der aliméhlichen Festigung der Grundlagen eine
kontinuierliche Steigerung in Richtung Perfektion. Allen
Gruppenmitgliedern wird dabei Aktivitat in den Formen
der Mitsprache, des Mitwirkens und der Mitverantwor-
tung ermdglicht.

Bei einer positiven Entwicklung und gesunden Reifung
einer Mannschaft werden sich noch viele Eigenschaften
der Personlichkeitsentfaltung ergeben, die fir den all-
gemeinen Lebensvollzug wertvoll sind:

— Verbesserung der zwischenmenschlichen Bezie-
hungen;

— Disziplinierung im Verhalten (iber Regeln hinaus;
— Konzentration auf Zielvorgaben;

— geistige Beweglichkeit bei Losungsversuchen;

— Kooperationsbereitschaft und Solidaritét;

— emotionales Engagement im Sinne von Gruppen-
geist und Gruppenmoral;

— hohe soziale und kulturelle’ Geltung und Einschét-
zung der Gruppe als Ganzes, ihrer Fihrer und Mit-
glieder.

Es lieBen sich noch weitere Werte anfiihren, die per-
sdnlichen Zugewinn lber Teamwork bringen.

Doch auch hierbei kénnen sich,, trotz bester Mann-
schaftsfiihrung, Schwierigkeiten und Konflikte erge-
ben. Sie entstehen, wenn einzelne mehreren Gruppen
angehdéren und sich nicht klar (ber einen Vorrang ent-
scheiden kénnen, insbesondere wenn diese Gruppen
verschiedenartig in ihren Anspriichen und WertmaBsta-
ben sind. Solche Konfliktlagen beunruhigen und bela-
sten die Gruppe, zumal sie haufig nicht offen erkennbar
sind bzw. zugegeben werden.

Der Trainer wird die genannten Eigentiimlichkeiten der
Reifung immer im Blickfeld behalten, um Leistungsfort-
schritte und somit Wertzuwachs und Motivation zu
erreichen. Bei MiBhelligkeiten und Reibereien wird —
Uber die Kenntnis der Problematik hinaus — ebensoviel
Fingerspitzengefiihl wie Taktgefiihl notwendig sein, um
Schaden von der Mannschaft abzuwenden.
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Ob schulischer und beruflicher StreB zu mehr Einstei-
gern oder Aussteigern bei Vereinen und Mannschaften
fuhrt, ist eine Streitfrage. Viele jungen Menschen
suchen Kontakte auf Ebenen, die ihnen einen Aus-
gleich von den formellen Gruppen (Schule, Berufsaus-
bildung) bieten. Infolge der Fortschritte und der Infor-
mationsbreite unserer Tage ist eine immer stérkere
Differenzierung in Gruppenbildungen gefragt. Traditio-
nelle Vereine (Musik, Tanz, Sport, Spiel, Sammlergrup-
pen usw.) erweitern ihre Angebote fiir Sonderinteres-
sen, indem sie als Alternativen mehr Sparten bzw.
Abteilungen anbieten. Allerdings wird auch eine wach-
sende Fluktuation (Wechsel im Sinne von , kommen*
und ,,gehen") gerade bei Jugendlichen, wohl als Folge
der fast uniiberschaubar vielseitigen Angebote, beob-
achtet. Altere Gruppenmitglieder, mitunter haben sie
inzwischen Positionen gewonnen, die ,,ihre” Gruppe
gewohnt sind, verhalten sich in der Zugehorigkeit stabi-
ler und konservativer. Jedoch finden wir auch bei ihnen
in den letzten Jahren vermehrt Aussteiger. Man fiihrt
dies auf Reiziberflutung und geringere StreBbewalti-
gung zuriick. Zusatzliche Gruppenaktivitat Uberfordert
sie, und schlieBlich geben sie diese auf, wenn auch
meist nur ungern, um sich weniger belastenden Frei-
zeitbeschaftigungen zuzuwenden.

Aussteiger koénnen unter anderem eine gewisse
Erstarrung der Gruppe verursachen, ebenso wie eine
schlechte, d. h. nicht engagierte oder unwissende Fih-
rung, die Cliguen nicht in den Griff bekommt, keine
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Motivationen mehr setzen kann . .. Anders verhalt es
sich, wenn der ReifungsprozeB durch das Erreichen
des Leistungsvermdgens, wenn also die natiirlichen
Anlagen ausgeschopft sind, gestoppt wird. Das kommt
jedoch in den seltensten Féllen vor, denn die Mann-
schaften werden in konditioneller, technischer und takti-
scher Hinsicht zumindest noch in Einzelheiten und
Feinheiten immer geférdert werden kénnen.

Auf die Erstarrung erfolgt der Zerfall, wie iberall im
organischen Leben. Impulse zur Entwicklung kénnen
nicht mehr gegeben werden oder werden nicht ange-
nommen. In Jugendmannschaften macht sich z. B.
Lethargie breit, wenn die Auflésung einer Mannschaft
infolge des Altersschnittes bevorsteht.

Altere, renommierte Mitglieder einer Mannschaft oder
Leistungstrager wiinschen bzw. bestehen auf Privile-
gien. Sie halten an lberholten Zusténden fest, weil sie
sich nicht fortbilden und sich nicht auf neue Sachver-
halte umstellen kénnen oder wollen. Flexiblere Mitglie-
der haben nicht immer die Reife, um alte Zdpfe
abschneiden, verkrustete Einstellungen verstehen und
Neuerungen tolerieren zu kénnen.

Der Trainer wird versuchen, Kompromisse herzustel-
len. So auch, wenn mehrere Mannschaftsmitglieder
sich Uber Fihrungsanspriiche nicht einigen kdnnen.
Um die dann Konkurrierenden bilden sich Parteien.

Das Gruppenleben, bestehend aus dem Beziehungs-
geflecht der Mitglieder und bestimmt von speziellen



Aktivitdten, Regeln, Satzungen, Ehrenkodex, Normen
zwischenmenschlicher Beziehungen, von der Sache
gepragtem ,,Sichgeben” z. B. als FuBballer, erfordert
von jedem einzelnen bestimmte Verhaltensformen,
denen er aufgrund seiner bisherigen Entwicklung nicht
immer voll genligen oder Sympathie abgewinnen kann.

Gruppengesetzlichkeiten und -gewohnheiten missen
bei VerstoBen geschiitzt, Ubertretungen durch Rigen,
schlimmstenfalls durch den AusschluB, reguliert oder
geahndet werden, um disziplinarische Notwendigkeiten
nicht zu untergraben. Wer sich von der Gruppe nicht
mitbestimmen lassen will oder kann, verliert auch die
Motivation. Gruppenharmonie und -disziplin sind also
héaufig in Gefahr. Da aber das Ausscheiden aus einem
Team auch einen Verlust an Bedeutung mit sich bringt,
kann manchmal die Gefahr abgewendet werden.

Ebenso wie bei der Einordnung in das Mannschaftsge-
fige (Selbstbeherrschung, Selbstkontrolle, Konzentra-
tion, Solidaritat) verhélt es sich bei den Anforderungen
in bezug auf die Leistungsvorhaben der Gruppe. Uber-
und Unterforderungen in der Leistungserwartung und
beim Training werden fast immer zu Belastungen der
Gruppenharmonie.

Damit Mannschaften nicht auseinanderfallen und zer-
brechen, damit die Homogenitat erhalten bleibt, bedarf
es bei allen Beteiligten einigen Formats. Vorrechtsan-
spriiche, Imagestreben und interne Machtkampfe kdn-
nen den Zusammenhalt sprengen.

Lassen sich Konflikte nicht ausrdumen, sind eine sinn-
volle Umgestaltung oder ein gesunder Neuaufbau bes-
ser, als die Querelen zu Ubértiinchen. Der Ruf nach
guten, geschulten Flihrungskréften wird immer lauter!
Eine FuBballgruppe ist nach den sachlichen Gegeben-
heiten und den sich daraus abgeleiteten Zielen und
Regeln zu orientieren. Der Erfolg wird von den vorhan-
denen Kréaften der fiir die Organisation und Betreuung
(Flihrung: Funktionére, Trainer) und dem ,,ausfiihren-
den Organ®, den Aktiven der Mannschaften, bestimmt.
Der innere Zusammenhang und das Kréftespiel inner-
halb der Gruppe sind von AuBenstehenden nicht immer
leicht zu erfassen.

Um als Trainer effektiv in diese Struktur hineinwirken zu
kdnnen, muB er sich Ubersichten iiber die einzelnen
Mitglieder und deren Beziehungen innerhalb der Mann-
schaft verschaffen. Das Beziehungsgeflecht zwischen
den Spielern, das es auch bei Jugendmannschaften
gibt, nennt man Soziogramm, sobald es dargestellt
wird. Als methodisches Mittel zur Erforschung der
Gruppenverhéltnisse ist es fiir die Mannschaftsfiihrung
bestens geeignet und daher unerlaBlich.

Hilfsmittel dabei sind Befragungen und Beobachtun-
gen, z. B.: Wer spielt gerne mit wem zusammen? Wel-
che Spieler sind Nebensitzer in der Schule? Wie sind
die Verwandtschaftsverhéltnisse und Familienfreund-
schaften? Wer wird von wem als Spielfiihrer vorge-
schlagen? Welche Spieler einigen sich auf den gleichen
Ausflugsort?
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Darin sollten der Name des Trainers und sein Bezie-
hungsgeflecht nicht fehlen.

Bei der Auswertung spiegeln sich die konkreten Erfah-
rungen wider, die die einzelnen bereits miteinander
gemacht haben. Keineswegs werden in allen Bezie-
hungspunkten gleiche Verhéltnisse angegeben. Peter
will zwar Heinz als Spielfiihrer, lehnt dessen Vorschlag
fur den Ausflug aber ab, obwohl| sie verwandt sind.
Hingegen spielt er am liebsten mit Werner zusammen,
neben dem er auch in der Schule sitzt usw. Je einheitli-
cher das Beziehungsgeflecht ist, desto besser ist die
Gruppe integriert und um so erfolgreicher kann sie
agieren. Auf diese Weise lassen sich abzeichnende
oder vollzogene Cliguenbildungen, Einzelgdnger und
Sonderlinge, Ansehen und Beliebtheitsgrad, Rangord-
nungen, sachliche und menschliche Beziehungen fest-
stellen. Um z. B. den Spielfiihrer durch Mitsprache der
Spieler zu bestimmen, 188t der Trainer die Spieler meh-
rere entsprechende Fragen in dieser Richtung beant-
worten. Das daraufhin entstehende Beziehungsgeflecht
wird die Wahl erleichtern und absichern sowie wahr-
scheinlich den geeignetsten Spielfiihrer finden lassen.

Uberall, wo sich Menschen zu irgendwelchen Gruppen
zusammenschlieBen, ist ein Ordnungsrahmen nicht
zu umgehen. Dazu bedarf es einer Organisation, die die
Kriterien des Miteinanderauskommens festlegt, ver-
wirklicht und Uberwacht. Fir das Funktionieren der
Gruppe sind daher Form und personelle Lésung der
Flihrung entscheidend.
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Es gibt keine aligemeingiiltige Antwort auf die Frage
nach der besten Fiihrungskraft. Aus zahlreichen Unter-
suchungen geht hervor, daB es Grundvoraussetzungen
fiir die Eignung als Fiihrer einer Gruppe gibt. Die gefor-
derten Qualifikationen werden weitgehend von der Art
der Gruppe mitbestimmt, vor allem was den stofflichen
Inhalt und damit die Zielstellung ausmacht. Im Grunde
muB der Fuhrer (Trainer) mit seiner Personlichkeit mog-
lichst viel von dem verkorpern, was die Aufgaben der zu
leitenden Gruppe (Mannschaft) ‘vorgeben und verlan-
gen. Die Anerkennung als Gruppenfiihrer — der Idealfall
fur eine erfolgversprechende Tatigkeit — erlangt man
leichter, wenn man als Leitbild antreten kann. Dennoch
ist ein FuBballidol nicht unbedingt ausreichend fiir die
Qualifikation eines FuBball-Lehrers. Damit ist lediglich
bewiesen, daB die Praxis einst gut beherrscht wurde.
Zwar ist das Idol in der Lage, den Spielern das Gefiihl
zu geben, die Materie in der Praxis zu beherrschen,
diese Rolle wird aber bald abgebaut, wenn die Lehrfé-
higkeit oder die Menschenfiihrung mit dem Ruf, ein
guter Praktiker zu sein, nicht Schritt hélt. In einer Uber-
schau werden als Grundlagen der Gruppenfiihrung ver-
langt:

® Sachkoénnen und Sachwissen: Beherrschen der
Elemente des Mannschaftsspiels in der Praxis und in
der Theorie

@ Lehrféhigkeit: Das Vermdgen, methodisch-didakti-
sches Sachkodnnen und Sachwissen anwendbar an den
Mann zu bringen



@ Vitalitat: Durchsetzungsvermdégen in Zweifelsféllen
und in Konfliktsituationen durch Haltung und Argumen-
tation

® Vorbildlichkeit im Verhalten: Selbstbeherrschung
und Verantwortlichkeit

@ Qualitaten der Menschenfiihrung: Fahigkeit zu
Verhaltensbeobachtung und -analyse, Menschen-
kenntnis und Kenntnis der Gruppendynamik sowie
Wille zu Gerechtigkeit beim Losen zwischenmenschli-
cher Beziehungen und beim zweckrichtigen Einsatz der
zu Betreuenden.

Diese Kriterien umfassen eine Reihe weiterer Einzel-
qualitdten wie Toleranz, Urteilsvermdgen, Entschei-
dungsbereitschaft, sprachliche Ausdruckskraft usw.

Flhrungsform und Fihrungsstil kommen nicht um die
Forderungen herum, die aus dem Zeitgeist erwachsen.
Der Trainer muB nicht nur die oft hintergriindig auftre-
tenden Bediirfnisse der Teams und die personlichen
Entwicklungszustédnde der Spieler erfassen, sondern
muB auch die zeitgeméaBen Denk- und Verhaltenswei-
sen im allgemeinen und besonderen beriicksichtigen.
Die heutige Jugend ist eben durch Zeitumsténde, die
von rapiden Fortschritten in Wissenschaft, Technik und
Wirtschaft, der Uberschwenglichen Kommunikation
durch die Massenmedien und die Form der Demokratie
gepragt sind, eine andere als diejenige, die der Trainer
in seiner Jugendzeit durchlebte. Hat sich eine frihere
Generation mit Konsummangel abfinden missen,

wehrt sich die gegenwartige — zum Teil — gegen den
Konsumdruck. Die sozialen Strukturen der Gegenwart
kdnnen nicht einfach Uberganhgen werden, wenn man
sich nicht ins Abseits stellen lassen und wenn man
Fuhrungsaufgaben bei einzelnen und in Gruppen
erfolgreich gestalten will.

Was fiir die Spieler eines Teams gilt, muB auch fiir den
Trainer gelten: Er muB und soll aus seiner Tatigkeit als
Fiihrer einer Gruppe personlichen Wertzuwachs jeg-
licher Art erwarten und erzielen. Eine andere Haltung
wére unnatirlich, und wer sie nicht zugibt, der ligt.
Auch Trainer haben Anspruch auf Erfolgserlebnisse.
Sie kommen der Mannschaft schlieBlich wieder zugute,
denn er wird dadurch stimuliert, die Gruppe noch bes-
ser zu fihren.

Da aber alle anderen dasselbe anstreben, wird er, nicht
zuletzt, auch MiBerfolge ertragen missen. Erst darin
wird sich seine wahre Haltung zeigen.

5.2 Ziele der Mannschaftsbetreuung

Das Grundziel im FuBball besteht darin, Uber das Trai-
ning des technischen, konditionellen und taktischen
Vermégens der einzelnen Spieler auf dem Boden der
FuBballregeln im Zusammenwirken innerhalb der
Mannschaft Wettspiele erfolgreich zu gestalten. Anders
ausgedriickt: Die Spieler einer Mannschaft missen ver-
suchen durch ihr Kbnnen und Verhalten im Teamwork
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ein Tor mehr zu erzielen bzw. weniger zu erhalten als
der Gegner. Dabei kann jeder einzelne physischen und
psychischen Zugewinn fiir seine Person erreichen.

Dazu sind viele Voraussetzungen notwendig. Neben
die Einzelausbildung und -betreuung tritt gleichgewich-
tig die Mannschaftsfiihrung. Die Art des Teamworks
kann den persénlichen Zugewinn steigern, aber auch
beschneiden und mindern. Somit ist das gute Team-
work das Ziel der Mannschaftsfiihrung durch den Trai-
ner. Die Mannschaft muB, neben dem harmonischen
Zusammenwirken im Konnen, auch eine homogene
Einheit psychischer Art sein. Da die Koordination ver-
schiedener individueller Leistungsvermdgen und Ver-
haltensweisen nicht von vornherein gegeben ist, muf
eine Abstimmung erfolgen. Das Zusammenfiigen von
speziellem Kénnen und Wollen (Motivation) zur mann-
schaftlichen Geschlossenheit wird erreicht durch die
selbsténdige Einsicht der Spieler und durch entspre-
chende Einwirkungen bzw. den EinfluB des Trainers auf
die Mannschaftsmitglieder mit Bertlicksichtigung der
Merkmale und Eigenheiten der Gruppendynamik.

Zuvor aber muB er die Diagnose (Beurteilung) stellen
kénnen, wenn er die Therapie (EinfluB und Steuerung)
der einzelnen und des Teams erfolgreich ansetzen und
durchfilhren will. Das Erkennen der Leistungsvoraus-
setzungen und das Einwirken auf die sinnvolle Verar-
beitung der Spielsituationen bedeutet einen Aufbau der
Personen zu Personlichkeiten, das Fiihren von Spielern
zu Spielerpersonlichkeiten.
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Im einzelnen sind die Feinziele der Mannschaftsfiih-
rung
@® mannschaftsdienliches Verhal'ten

® Entspannung und Anspannung

@ Regulierung der Erwartungshaltung

@ aktuelle Bewaltigung von Spiglsituationen
@ psychische Festigkeit und Bgv:reglichkeit

5.2.1 Mannschaftsdienliches Verhalten

Mit der Entwicklung des Jugendlichen wéchst die Ein-
sicht in die Notwendigkeit, das Ziel gemeinsamer
Erfolgserlebnisse durch Teamarbeit zu erreichen. Die
Spieler missen zur grundsétzlichen Erkenntnis gelan-
gen, daB sie durch ihre individuellen Leistungen zum
Erfolg beitragen kénnen und miissen. Das Gruppenbe-
wuBtsein wird am besten ausgepragt, wenn anhand von
Positiv- oder Negativbeispielen aus Spielsituationen
aufgezeigt wird, wie sich Einzelverhalten auf den Mann-
schaftserfolg ausgewirkt haben. Allméhlich erfolgt aus
den Lehren der Spielpraxis und den Unterweisungen
die Einsicht, daB eigene Absichten und das persdnliche
Kénnen der Gruppe ein- und unterzuordnen sind.

Die Mitverantwortung in Form der Mannschaftsdienlich-
keit bedeutet Wachstum und Reifung im seelischen
Bereich. Dabei wirken selbstversténdlich auch spieleri-
sche Momente mit, wie etwa das technische Vermégen,
den Ball an den Mannschaftskameraden zu bringen.



5.2.2 Anspannung und Entspannung der
Mannschaft

Die seelische Verfassung wirkt sich auf die physische
Leistung aus. Stimmungen und Verhaltensweisen der
Spieler haben die Eigenschaft, sich von einem auf den
anderen, ja auf die ganze Mannschaft zu Ubertragen
und sich wie eine Infektion auszubreiten. Die Nervositéat
eines Spielers kann das ganze Team in Unruhe verset-
zen und beitragen, daB das anvisierte Ziel nicht erreicht
wird. Und umgekehrt kann z. B. das Aufbdumen und
der vorbildliche Einsatz eines einzelnen die verzagende
Mannschaft beeinflussen, sie zur positiven Bewaltigung
mitreiBen.

Hier findet der Trainer eine Kernaufgabe der Betreu-
ung. Entsprechend ihrer Veranlagung und Entwickiung
sind Flhrungspersoénlichkeiten auszubilden, um etwa
bei Enttduschungen die Mannschaft nicht mutlos und
bei Erfolgen nicht libermiitig werden zu lassen. Solche
Spieler bewirken eine weitgehende Ubereinstimmung
in den inneren Einstellungen der Mannschaft, die sich
zur positiven Verarbeitung z. B. bei drohendem Spiel-
verlust mitreiBen 1aBt. Oft liegt hierin der Erfolg einer
Mannschaft bei gleichwertigem Leistungsvermdgen mit
dem Gegner begriindet. Nach verschiedenen Untersu-
chungen schétzt man, daB das Leistungsvermodgen zu
40 und mehr Prozent von der seelischen Bewéltigung
des Wettkampfgeschehens abhéngt. Die menschen-
flihrende Geschicklichkeit des Trainers macht sich hier
bezahit.

Im Grunde handelt es sich um Spannungszustande, die
bei jedem Wettkampf auftreten. Sie zu beherrschen ist
eine Kunst, die erlernt sein will.

Geht man davon aus, daB

@® Spannungszustéande in Gruppen Ubertragbar sind
und sich wie alle anderen psychischen Zustande aus-
breiten, und

® infolge des Leib-Seele-Zusammenhangs sich durch
seelische Momente (Angst, StreB, Frustration) Lei-
stungssteigerungen und -abfélle ergeben kénnen und
umgekehrt, aus korperlichen Uberforderungen und
UnangepaBtheiten Regressionen und Aggressionen
resultieren, die wiederum das Leistungsvermdgen ver-
andern,

so erkennt man die Wichtigkeit des Themas.

Grundsétzlich hat der Trainer demnach die Mannschaft
bzw. die einzelnen Spieler je nach der Situation zu
entspannen oder anzuspannen.

Das Entspannen etwa nach hohen Leistungsanforde-
rungen mit physischen und psychischen Belastungen
bringt ein Lockern und L&sen mit sich. Dabei wird
allerdings als Folge die Aufmerksamkeit herabgesetzt.
Zu groBe Entspannung verfiihrt zum Leichtsinn in Form
der vélligen Spannungslosigkeit.

Das Anspannen hingegen zwingt zur Konzentration,
der gesteigerten Wachsamkeit. Wird die Aufmerksam-
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keit Uberspannt, kommt es meist zur Verkrampfung. Bei
allzugroBer Konzentration auf Ziele und Aufgaben leidet
schlieBlich das erlernte Leistungsvermbgen wegen
Uberlasteter Nervenleitungen. Zu solchen Verhaltens-
weisen verleiten sowohl der angeborene Typus als
auch die anerzogene Grundeinstellung durch das Ein-
wirken der Umgebung wahrend der Entwicklung.

Der Trainer hat die nicht leichte Aufgabe, seine zu
Betreuenden in das richtige Spannungs- und Konzen-
trationsverhaltnis zu versetzen, um einen Leistungszu-
wachs zu erreichen. Raumlich und zeitlich gesehen
kann das Verhalten aktuell beim Wettkampf oder vor-
steuernd im Training ausgebildet werden.

Die gewiinschte zweckgeeignete Mittellage als fester
Personlichkeitswert ist nur kontinuierlich und langfristig
Uber die Verbesserung der Grundstimmung und Grund-
haltung der Spieler bzw. ganzer Teams zu erreichen.
Dazu gibt es, wie in spateren Abschnitten dargelegt,
offenlegende, entspannende, negative Verhalten
abbauende und positive Formen aufbauende Verfah-
ren. Diese kénnen sowohl durch kérperliche als auch
psychische Mittel und Wege sowie durch unnatirliche
Hilfen aus dem Medizinschrank erreicht werden.

5.2.3 Die richtige Erwartungshaltung

Das Erlebnis, den Ausgang des Wettkampfes im vor-
hinein nicht zu wissen, womit auch das Erreichen der
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Entspannung Anspannung
(lockern, ablenken) (zentrieren, motivieren)

Loslésung Konzentration
(absinkende (ansteigende
Wachsamkeit) Wachsamkeit)
Uberheblichkeit/ Verkrampfung
Leichtsinn * (Uberspannt,
(desinteressiert, * Ubermotiviert,

UbergroBe Zuversicht) .2u sehr zentriert,

ungesunder Ehrgeiz)

Ziel
Mittellage
(situationsangepaBte Wechselgefiihle zwischen
Anspannung und Entspannung in der Form zwi-
schen Lésung mit sprungbereiter Konzentration)

erhofften Selbstbestétigung unsicher bleibt, aber an die
positive Bewdltigung glauben zu kénnen, wird stimulie-
rend, meist angenehm prickelnd empfunden und
scharft die Aufmerksamkeit. Zu groBe Zuversicht flihrt
zum Unterschétzen des Gegners und zum Nachlassen
der Konzentration. Die eigenen Mdglichkeiten werden
Uberbewertet, man wird unkonzentriert, wendet sich
anderen Situationen und Problemen zu und ist fast
gleichgliltig gegentliber der aktuellen Situationsbewalti-
gung. Das Umspringen auf erneute Konzentration, da
der Gegner im Aufwind zu gréBeren Anstrengungen



befahigt wurde, kann dann zur Uberkompensation der
Wachsamkeit und zur Verkrampfung flhren.

Ein Leistungsverlust tritt auch dann ein, wenn man,
z. B. aus Ubertriebener Angst, die Aufgabe nicht bewél-
tigen zu kénnen, oder aus Ubertriebenem Ehrgeiz, zu
sehr auf das errechnete Ziel fixiert ist. Darunter leiden
dann die Auffassungsfahigkeit fiir rasche Situations-
wechsel und zuletzt sogar das fachliche Kénnen, die
beide durch Uberanspannung verdréngt in den Hinter-
grund riicken.

Zu hohe oder zu niedrige Erwartungshaltungen kénnen
zu seelisch bedingten Leistungsminderungen fiihren.
Unrealistische Leistungserwartungen werden fast
immer durch das Verfehlen des Ziels bestraft.

Die vorgegebenen Leistungsnormen (Meisterschaft,
Verhinderung des Abstiegs, Pokalehren usw.) als {iber-
triebener Optimismus und hochgestochene Wunsch-
ziele setzen zumindest anfangs die Leistungsbereit-
schaft und Einsatzfreude herauf. Bei labilen und wenig
selbstsicheren Spielern und ganzen Mannschaften tre-
ten aber bald Resignation und Leistungsabfall auf,
wenn der Druck durch den Erfolgszwang und das
Schwinden der Erfolgsaussichten zunehmen. Der Ein-
bruch aus falscher Erwartungshaltung trifft ungefestigte
Spieler schwer. Verfehlungen im Verhalten zu Gegen-
spielern, Schiedsrichtern u. a. sind haufig die unscho-
nen Auswiichse. Hochgepeitschte Anspriiche von sei-
ten des Vereins und des Trainers leiteten schon oft
desolate Phasen vieler Mannschaften ein.

Spieler und das ganze Team befinden sich nicht in der
Mittellage, sind nicht richtig eingestellt. Die Moglichkeit,
daB der Erfolg versagt werdeh kann, wurde zu gering
einkalkuliert. Hat man hingegen sich einstellende
Erfolge nicht erwartet, erfolgt in der Regel ein erhebli-
cher Anstieg der Konzentration. Diese Anspannung
solite aber ebenfalls auf dem Boden der Realitét blei-
ben. Falscher Zweckoptimismus ist nicht anzusetzen,
ebenso kann eine euphorische Stimmung zu maBlosem
Zielstreben verleiten. Von der Anlage und Entwicklung
her skeptische Spieler geraten bei Euphorien in ausge-
sprochene StreBangst, die sich leistungshemmend
bemerkbar macht.

Beide, die Resignation nach Vérsagen der Wiinsche als
auch ungeziigelter Optimismus nach unerwarteten
Erfolgen, entspringen oft seelisch nicht verkrafteten
Erwartungshaltungen. Jedoch auch Unterforderungen
sind fir die Motivierung und die Leistung nicht vorteil-
haft und werden von einzelnen, wie alle abnormen
Geflinls- und Willenszustande, auf die Mannschaft
Ubertragen, falls nicht gefestigte Spielerpersénlichkei-
ten mdéglichst schon solchen Anfangen wehren.

Zu geringe Trainingsbelastungen, Vertrauensmangel,
Pessimismus und unterzogene Zielvorgaben bewirken
Unaufmerksamkeit, Desinteresse und Konzentrations-
armut, die Leistungsabfille bedingen. Gewéhnlich sind
in der Folge verstérkte Anstrengungen notwendig, die
Verkrampfungen ausiésen und ein Versagen mit weite-
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ren negativen Auswirkungen nach sich ziehen — eine
nahezu endlose Kette, wenn nicht rechtzeitig die rich-
tige Betreuung einsetzt.

Allein die Herausforderung und die Mittellage der
Anspannung als realisierbare Anforderung wird von der
Mannschaft nicht nur gerne angenommen, sondern
weist den Trainer als gut ausgebildeten, beherrschten
und vernunftvollen Sachwalter aus. Erflllbare Erwar-
tungshaltungen reizen zur Selbstverwirklichung und
heben die Leistungsbereitschaft sowie das spielerische
Vermdgen, indem ein gesunder Spannungszustand
zwischen erwartungsvoller Vorfreude und einer anre-
genden Befiirchtung vor der Méglichkeit des Verlierens
aufgebaut wird.

Eine ebenso schéne wie schwere Aufgabe fiir den
Trainer, in dieses Gefiige helfend und erfolgreich ein-
greifen zu kénnen.

5.2.4 Sinnvolles Verhalten im Spielgeschehen

Nicht Uber- oder unterforderte Mannschaften handeln
der aktuellen Spiellage besser angepaft. Da bei einem
FuBbalispiel die Akteure dauernd vor Situationen
gestellt werden, die sie augenblicklich verarbeiten und
bewaéltigen sollen, wird dabei von aktueller Situations-
bewdltigung gesprochen. Ohne langes Uberlegen und
Bedenken ist sofort an Ort und Stelle in das laufende
Geschehen einzugreifen. Die sinnvolle und zweckma-
Bige Lésung gelingt aus dem durch Training und Spiel
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gewonnenen Erfahrungsschatz heraus, der gewéhnlich
ausreicht. Je variantenreicher das Training und je gré-
Ber die praktische Erfahrung sind, desto wahrscheinli-
cher ist die erfolgreiche Verarbeitung der Situation.
Eine Uber- und Unterforderung aus falscher Erwar-
tungshaltung sowie intensiven kérperlichen und seeli-
sche Belastungen mit zu groBen Anspannungen zu
vermeiden, hilft nicht, wenn die Spieler ungewdhnlichen
Situationen und Uberraschenden Situationswechsein
ausgesetzt werden, auf die sie nicht entsprechend vor-
bereitet sind. Fehlverhalten ist' dann die Folge. Die
Trainingsarbeit muB kurzfristig an diesen Punkten an-
setzen.

Training und Betreuung haben demnach méglichst auf
alle Eventualitdten im Spielverlauf vorzubereiten. Das
wird, was sowohl den Umfang als auch die Durchfiih-
rung betrifft, nie vollig und nie perfekt gelingen.

Die Ausbildung dazu geschieht in den Formen:
® Nachbereitung nach ausgetragenen Spielen

@ Vorbereitung vor kommenden Spielen und in Spiel-
pausen

® Hilfen geben wahrend des laufenden Spielgesche-
hens

Wegen des =zeitlichen Abstandes zum aktuellen
Geschehen kann der Trainer bei der Vor- und Nachbe-
reitung sich durch Beobachtungen, Befragungen und
Uberlegungen auf seine Einwirkungen vorbereiten. Er



unterliegt aber bei der Analyse ebenso wie die Spieler
der aktuellen Situationsbewaltigung, wenn er unmittel-
bar wahrend des Spielgeschehens Grinde zum Ein-
greifen hat. Hierbei muB er die Lage und die Reaktion
der Mannschaft schnell und richtig analysieren. Zum
letzteren hilft ihm die Kenntnis der Entwicklung der
Spieler und die Mentalitat seines Teams.

In der Halbzeitpause haben wir es mit einem Mischsta-
dium der Einwirkung zu tun: halb aktuell, weil der bishe-
rige Spielverlauf zur Kritik ansteht, halb vorbereitend,
mit der Moglichkeit, fiir die restliche Spielzeit aus einer
gewissen Distanz heraus abgewogene Meinungen und
Anordnungen anzubringen.

In Phasen lédngerer Wettkampfpausen ist dann die
sogenannte Vorsteuerung richtiger Verhaltensweisen
mit entsprechenden Schwerpunkten ausfihrlich zu
betreiben, um etwa das Provozieren eines Platzverwei-
ses durch sinnlose Diskussionen mit dem Schiedsrich-
ter zu verhindern.

Kernpunkt bei der Bewaltigung des Spielgeschehens
wird bei FuBballern stets die schnelle und sachrichtige
aktuelle Anpassung an die Situation sein.

5.2.5 Seelische Ausgeglichenheit als Ziel

Damit ist das Endziel in der Mannschaftsfiihrung ange-
sprochen. Unter Fihrung oder Betreuung ist der
Umgang mit formbaren Spielern und Mannschaften

gemeint, die angemessen auf die gestellten Aufgaben
vorzubereiten sind. Sie sollen dadurch eine psychische
Stabilitat und Flexibilitét erreichen; sie sind stabiler und
sicherer sowie beweglicher und in psychischen Belan-
gen zum Zwecke der Leistungssteigerung leichter zu
lenken.

Festigkeit des Charakters und Beweglichkeit (Anpas-
sungsfahigkeit) widersprechen einander nicht. Sie
bedeuten lebenspraktische Ausgeglichenheit, indem
man aus positiven Grundhaltungen beweglich in der
Verarbeitung von Einzelsituationen wird und bleibt. So
kann ein mannschaftsdienlicher Spieler in einer aktuel-
len Situation gegen die Mannschatft auftreten, wenn sie
nicht zweckrichtig handeln will, ein prinzipieller Optimist
seine Stimme warnend erheben, wenn er es fiir ange-
bracht hélt; trotz des Eintretens fiir Offenheit muB man
auch einmal schweigen . . .

Mit positiven Grundstimmungen oder inneren Grundla-
gen des Verhaltens sind seelische Voraussetzungen
der Treue und Zuverlassigkeit, richtiges Sozialverhal-
ten, Ehrlichkeit usw. gemeint. Bei der sinnvollen Anpas-
sung an Situationen muB man, ohne seine Grundhal-
tung zu verlassen oder aufzugeben, beweglich sein,
falls man durch Variationen eine Leistungsverbesse-
rung erreicht oder Fehlleistungen vermeidet. Es ist also
sinnvoll, wenn trotz der Neigung zum Ausweichen im
geeigneten Moment Angriffsverhalten oder umgekehrt
gezeigt wird.
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5.3 Gute und schiechte Verarbeitung von
Spielsituationen

Um Spielsituationen gut zu verarbeiten, d. h. mit den im
Spielverlauf auftretenden Problemen fertig zu werden,
ist eine entsprechende Mannschaftsfiinrung notwendig.
Der Trainer muB sich im klaren sein,

— wie Spieler und Gruppen lberhaupt funktionieren,
— welche Vorgénge seelische Belastungen ausldsen,
— welche Formen der Verarbeitung es gibt.

Dieses Wissen untermauert alle Bemiihungen. Gleich-
zeitig wird durch das Verstehen die Filihrungsarbeit
Uberschaubar sowie durchschaubar und somit effekti-
ver und Uberzeugender. Gestiitzt auf die theoretischen
Grundlagen kann die Betreuung umfangreicher, alles
bedenkend und also erfolgreicher werden.

5.3.1 Was geht in Spielern und Gruppen vor?

Wir alle empfangen mit unseren Sinnesorganen (Auge,
Ohr, Nase, Zunge, Haut) von auBen oder aus dem
Inneren (Gedanken, Erinnerungen, Geflihiswallungen)
unaufhérlich Reizeinwirkungen oder Impulse. Spieler
nehmen z.B. in Bildern und Lauten die AuBenwelt
(etwa Zurufe des Trainers, das tobende Publikum...)
iiber die ,,Antennen” und die Nervenbahnen in sich auf
und verbinden sie im Schaltzentrum Gehirn mit dort
gedéachtnismaBig aufbewahrten dhnlichen oder entge-
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gengesetzten Vorstellungen. Das Gehirn stellt durch
blitzschnelle Schaltungen zwischen dem momentanen
Zustand und friiheren Erlebnissen Querverbindungen
her. Gleichzeitig und gleichlaufend treten unweigerlich
Gefiihisregungen auf, da der Mensch in Kérper und
Seele eine ebenso komplexe wie komplizierte Einheit
darstellt. Im Grunde sind psychische Funktionen bio-
chemische Vorgénge, wobei Verénderungsformen von
Materie in Energie und umgekehrt stattfinden. (Dauern-
der seelischer Kummer und héufige Angste stumpfen
den Geist ab oder verwirren ihn und beugen den
Korper.)

Die unendlich vielen Reizerlebnisse und die sie beglei-
tenden Gefiihlsregungen formen mit der Zeit den Men-
schen. Er erwirbt mit der Zeit eine Grundhaltung und
Grundstimmung. Wir sprechen von seinem Charakter,
was wortlich (bersetzt ,,das Eingeritzte” heift.

Aus Gelerntem und aus Erfahrungen heraus beantwor-
tet der Spieler die Reizeindricke. Diese Antworten auf
die Impulse miissen sein, ob sie nun lediglich im Inne-
ren (ohne Ausdruck) zustande kommen oder nach
auBen verlegt werden, ist dabei weniger bedeutend.
Aus den Ausdriicken seiner Reizbeantwortung (Gestik,
Mimik, Sprache, Gang, Handlungsweisen) vermégen
wir, weil bei uns dasselbe Wechselspiel ablauft, seine
Einstellungen, seine Denk- und Verhaltensweisen zu
erkennen und ihn nach unseren Absichten zu behan-
deln (erziehen, manipulieren, formen . . .).



Im Prinzip ist der Mensch bei der Verarbeitung und
Beantwortung der Reizaufforderungen darauf bedacht,
sich selbst zu erhalten und zu behaupten. Die Gefiihle
als Begleiter regulieren durch Lust- und Unlustempfin-
den das Verhalten ein. Selbstverstandlich kénnen
Gefilhle tauschen. So koénnen Lustempfindungen
durchaus Korperfunktionen zerstdren, also der Selbst-
erhaltung entgegenlaufen (siehe Gebrauch von Drogen
und Rauschgift). Und so kann Resignation bei einem
Spiel die falsche Reaktion sein, da durch Aufbdumen
eine drohende Niederlage héatte abgewendet werden
kénnen. Wahrscheinlich schlagt dabei die Grundhal-
tung durch.

Eine wichtige Rolle bei der Reizbeantwortung spielt die
Phantasie, oder, wie man auch sagt, die bilderschaf-
fende Seele bzw. das Vorstellungsvermogen. Je nach
dem Spielstand kann sowohl drohender Spielverlust als
auch sich abzeichnender Spielgewinn in Aussicht ste-
hen. Die den kommenden Ereignissen vorauseilende
Phantasie nimmt die méglichen Folgen, also Lust- oder
Unlustempfinden bei Erfolg oder MiBerfolg, vorweg.
Wieder treten Gefiihle zu den diesmal vorgestellten
Fakten.

Je nach der seelischen Disposition der Spieler und der
Mannschaften infolge ihrer Veranlagung und Ausbil-
dung, erfolgt — nach den Reizeindriicken und der inne-
ren Verarbeitung durch Querverbindungen mit Erfah-
rungen und den Vorstellungen der Folgen — nun die
Reizbeantwortung. Sie kann reizadaquat, d. h. zweck-

richtig und sinnvoll, oder aber auch reizinadéaquat, also
unzweckméBig oder gar sinnlos, in véllig verbliffenden
Situationen, wenn man kein Beantwortungsmuster und
keine Erfahrung parat hat, sogar chaotisch sein.

Den groBeren Teil der Verarbeitung der Eindriicke —
nehmen wir an: ein FehlpaB - ibernimmt das Unterbe-
wuBtsein. Wir nennen diese Art der Reizbeantwortung
Reflexe. Man kann auch von vitaler Energie sprechen.
Erlebnisse und deren Bewaltigung werden gespeichert;
treten sie haufiger auf, werden sie zu Gewohnheiten.
Ebenso pragen sich die zweckmaBigen Antworten ein.
Beide hinterlassen Spuren im Ged&chtnis und sobald
ein gleicher oder dhnlich gelagerter Fall eintritt, wird er,
ohne Einschaltung des BewuBtseins, sozusagen erle-
digt. Diese aus dem Speicher abgerufenen Reflexe
brauchen nur hervorgeholt und angewendet werden. In
der Regel sind die nach geistiger Verarbeitung an die
Reflexschicht abgetretenen Antworten auch zweckma-
Big. Man spielt sich den Ball zu, ohne dabei zu denken.

Verédndert sich die Situation, etwa ein Gegenspieler
schickt sich an, einen PaB abzufangen, kann ein Fehl-
paB entstehen. Wir lernen hinzu und fiigen es dem
Bekannten bei. Unser Repertoire automatischer Reiz-
beantwortungen wird bereichert. Das erlernte kombina-
torische Denken sagt uns: Ich muB das Zuspiel unter-
lassen, ansonsten kann der Gegner in Ballbesitz kom-
men. Durch Uben solcher Situationen im Training wird
das abzuandernde Verhalten gesichert, in feste Spuren
geleitet, also in das UnterbewuBtsein abgetreten.
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Die Nervenbahnen aber, die fir das Hinzulernen in
neuen Sachlagen gebraucht werden, sind dadurch frei
fir die Bewaltigung denkend zu beantwortender
Geschehnisse. Der Spieler kann sich anspannen und
auf weitere Moglichkeiten, Fehlpésse zu vermeiden,
konzentrieren, vielleicht durch plétzliches Abstoppen
der eingeleiteten FuBbewegung fiir den PaB. Erfolgte
die miBglickte Ballabgabe wegen einer Unebenheit auf
dem Spielplatz, merkt er sich, zukiinftig besondere
Sorgfalt (Aufmerksamkeit) der Rasenoberfliche zu
widmen.

Jedenfalls will er das unangenehme Gefiihl der Unlust,
das dabei entstand, vermeiden.

Alle diese Vorgange laufen in unglaublicher, in atembe-
raubender Geschwindigkeit ab. Die Reizleitung durch
die Nervenbahnen bewdltigt in einer Sekunde bis
120 Meter. In Sekundenbruchteilen kann somit ein
Reizeindruck beantwortet werden.

Die beim FuBballspiel von Auslésern ausgesandten
Reize in ihrer ungeheuren Vielfalt aus den verschieden-
sten Situationen und der Zwang, diese Impulse in einer
sinnvollen Form zu verarbeiten, erlaubt hier nur eine flr
diese Sportart symptomatische Auswahl. Dennoch muB
noch ein von der Bedeutung fiir die Mannschaftsfiih-
rung her zentrales Problem ausgefiihrt werden.

Die groBte Schwierigkeit im FuBball besteht im schnel-
len Entscheidungszwang bei auBergewdhnlichen und
bisher nicht erlebten Situationen. Weil die Spieler sich
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unsicher fiihlen, neigen sie zur Aufgabe, zur Resigna-
tion. Sie finden kein Gegenmittel gegen die unvermu-
tete Aggressivitat des Gegners odler aber kommen mit
dessen taktischer Variante nicht zurecht. Ein Reflektie-
ren, d. h. liberlegtes Handeln durch geistige Verarbei-
tung, ist nicht immer mdglich. Dennoch werden sie
wegen des Erfolgsstrebens und damit verbundenen
Lustgewinns auch in solchen aktuellen Lagen einen
pragmatischen Weg der sinnvollen: Aufgabenlsung
suchen. Hierbei erleben wir oft die Genialitét begnade-
ter FuBballer: Sie bewéltigen die Situation aus ihrer
Grundhaltung heraus, die Lage schnell zu erfassen und
das Beste daraus zu machen. Wer die aktuelle Situa-
tionsbewéltigung nicht erlernt hat, neigt zum Auswei-
chen - er wird nie eine bestimmende Spielerpersonlich-
keit.

Eine belastete Mannschaft, die keine Fiihrungsperson-
lichkeiten aufweist, kann verhaltnismagig leicht falscher
Situationsbewaltigung unterliegen und z. B. vereint vom
Platz marschieren, um gegen eine Schiedsrichterent-
scheidung zu protestieren und demonstrieren — unge-
achtet der Folgen, die das Regelwerk dafiir vorsieht.

Statt die beanstandete Schiedsrichterentscheidung
durch verstérkte Anstrengungen wettzumachen, wur-
den die Widerstandskréfte verschiittet. Einzelne Verza-
ger haben die ganze Mannschaft dazu mitgerissen. Es
fehite jene Spielerpersonlichkeit, die das Team zu
einem ,,jetzt erst recht” gefiihrt hatte.



Eines der wichtigsten Ausbildungsziele in der Mann-
schaftsflihrung ist die Ausbildung richtiger Reizverar-
beitung. Zumindest sind einige Spielerpersdnlichkeiten
zu formen, die aus einer positiven Grundhaltung und
Grundstimmung als Vorbilder die Mannschaft mitrei-
Ben. Wéhrend des Wettkampfes, wenn Spontanent-
scheidungen zu treffen sind, sind die Bedenkzeit und
die Ausspracheméglichkeit nur sehr kurz, und das Ein-
wirken des Trainers ist begrenzt.

Die Gruppe ist Situationsschwankungen gemeinsam
ausgesetzt und muB ihnen begegnen. Die Mannschaft
verféllt geradezu einer Schwéchung oder Starkung des
Antriebs - je nach den spielbestimmenden Kameraden
und den Fihrungsqualititen des Betreuers. Da
Gefihislagen, denen jeder Spieler ausgesetzt ist, tiber-
tragbar sind und zusétzlich die Reaktionen der Mitspie-
ler beachtet und in Einklang gebracht werden, stecken
sowohl Resignation als auch Aggression die Mitspieler
an. In der Vor- und Nachbearbeitung sind in Gemein-
samkeit die Ursachen zu erforschen, ist zu analysieren
und zu bedenken, warum aus einer Moglichkeit eine
Unméglichkeit wurde.

Dazu gehort:
@ Erkennen der Ausléser (Ursachen) von Eindriicken;
@ Analyse des Mannschaftsverhaltens

@ Moglichkeiten der Verarbeitung und des richtigen
Verhaltens.

5.3.2 Ursachen belastender Erlebniseindriicke

Jeder Trainer kennt Beispiele folgender Art: Ein guter
Spieler versagt plétzlich. Einfache Dinge, die er anson-
sten ,,wie im Schlaf‘ beherrscht, gelingen ihm nicht
mehr. Demnach kann der Leistungsabbau nicht mit
dem Verlernen des FuBball-Abc entschuldigt werden.
Eine seelische Verstimmung Idste das physische
Unvermégen, innere Unsicherheit aus. Fehler multipli-
zieren sich durch psychisches Unwohisein.

Natiirlich gibt es auch positive Falle: Ein gelungenes
Zuspiel oder Dribbling wirkt befreiend und bringt Sicher-
heit. Diese Wirkung wird noch verstarkt, wenn es zum
Spielbeginn gelingt. Die Mannschaft wird von der
dadurch geweckten Spielfreude angesteckt und zieht
mit.

Beim Ursache-Wirkungs-Zusammenhang zwischen
Geflihlszustdanden und Korperfunktionen, auch als
Leib-Seele-Problem oder psychophysische Parallelitat
bezeichnet, hat der Gruppenleiter die vielartigen Auslo-
ser zu beachten, die psychogen (seelisch verursacht)
und nicht durch Ubungsmangel! bedingt das Leistungs-
vermdgen beeintrachtigen.

Eine Gruppierung soll Hilfestellung geben:

® Lampenfieber: Startangst besonders bei labilen
Sportlern, verfliegt oft nach dem Ansto3; Gefahr von
Angstfehlern;

® Startschwierigkeiten: manchmal aus Lampenfie-
ber, manchmal aus typusbedingten Anlaufhemmungen;
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ebenfalls Gefahr von Angstfehlern, die das ganze Spiel
Uber anhalten kénnen;

® Ungewohnte Umgebung: groBes Stadion, unge-
wohnt viel Zuschauer und entsprechende Stimmung;
Auslandsstarts;

® ,,Feindbild“: Angst vor dem ,,Gesetz der Serie"
oder bestimmten Gegenspielern, deren Hérte; unange-
nehme Erfahrungen mit dem Schiedsrichter;

® Drohender Spielverlust: Das Spiel kippt, der Geg-
ner holt auf;

® Verletzungsangst: Wissen um kdrperliches
Unwohisein; nicht ausgeheilte Blessuren;

@ Trainingsriickstand: Wissen um mangelhafte Vor-
bereitung bzw. innere Einstellung;

® Besondere Erwartungen: Beobachtetwerden
wegen héherer Aufgaben, Rolle des Spielgestalters;
besondere Bewacheraufgaben; erhebliche Bedeutung
des Spiels;

@ Private Sorgen: in Beruf bzw. Schule, mit der Fami-
lie, Freundin; Geldprobleme.

Diese keineswegs volistandige Ubersicht deutet an,
daBB auch mehrere Ausldser bzw. Ursachen zusam-
menfallen und den Druck steigern kénnen.

Wiederum muB gesagt werden: Diese Negativformen
mussen nicht unbedingt Leistungsminderungen auslo-
sen. Bei Spielerpersonlichkeiten, die eine gesunde Mit-
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tellage von Anspannung und Konzentration mit der
Tendenz zum Aufbdumen aufweisen, kdnnen derartige
Situationen durchaus zu einem Leistungsaufschwung
beitragen.

Dies bewirken insbesondere anregende Ausldser, wie:
bekannte Umgebung, das Gesetz der Serie spricht flr
die EIf, Spielgewinn steht ins Haus, Verletzungen sind
ausgeheilt, das BewuBtsein intensiver und sorgféaltiger
Vorbereitung, Ordnung im privaten Bereich, keinerlei
Abstiegssorgen usw. Nicht selten sind winzige Auslé-
ser, deren Ursachen nicht zu erkennen sind, an undefi-
nierbaren guten Stimmungslagen schuld.

Der Trainer hat die Ausléser psychogener Leistungs-
verdnderungen festzustellen, negative Reizfaktoren
mdéglichst auszuschlieBen und positive zu verstérken,
ohne allerdings auf der einen Seite den Teufel an die
Wand zu malen und auf der anderen Seite Sorglosigkeit
heraufzubeschwéren. Das MaB der Mittellage zwischen
Entspannung und Anspannung, zwischen Konzentra-
tion und Verkrampfung ist einzuhalten.

5.3.3 Analyse des Mannschaftsverhaltens

Die bisherigen Erkenntnisse tragen wesentlich dazu
bei, die Basis fiir das Zergliedern des Mannschaftsver-
haltens zu legen. Voraussetzung fiir die Analyse sind
die verschiedenen Methoden, das Ausdrucksleben der
Spieler und Mannschaften zu erfassen. Nicht immer



auBern sie sich so, daB der Ubungsleiter sofort und
unmittelbar Zugang zu ihrer inneren Verfassung, die die
Leistung erheblich mitbestimmt, gewinnt. Ein geschul-
ter Trainer kann durch das Deuten des Ausdrucks das
Verhalten erkennen und dann effektiv darauf einwirken.
Aus der Lebenserfahrung und dem Wissen (iber das
Beobachten beim Spiel und Training, bei persénlichen
Begegnungen, der sprachlichen Kommunikation, dem
richtigen Auslegen von Korperhaltung, Gang, Gestik
und Mimik ist der psychische Zustand doch weitgehend
feststellbar.

Bereits in Kapitel 2 (2.8 Individuelle Belastung und
Betreuung) wurden Ausfiihrungen zu diesem umfang-
reichen und komplexen Stoffgebiet gemacht, soweit es
Einzelspieler und deren Betreuung betrifft. Es wére
geeignet, eine eigene umfassende Darstellung dariiber
Zu geben.

5.3.3.1 Leistungs- und Verhaltensbeobachtung

Man kann beim Training und im Spiel relativ leicht
Fehler bezlglich des technischen und taktischen Ver-
mogens sowie den Leistungsanstieg bzw. -abfall in
konditioneller Hinsicht feststellen. Der Leistungszu-
stand ist offensichtlich zu registrieren. Die Konzentra-
tion zielt daher auf das Erkennen der etwa 40% psy-
chogener Leistungsverénderungen. Die Spieler haben
ihr Kbnnen, Ballannahme und -abgabe, das Spurten,

Freilaufen, den TorschuB usw. ja nicht verlernt, sie
kdnnen es bloB aus psychischen Griinden momentan
nicht anwenden. Sie sind seelisch aus dem Gleichge-
wicht, sind &ngstlich, verunsichert, gestreBt, frustriert.

Diese vom Seelischen auf das Kérperliche wirkenden
Leistungsverénderungen Ubertragen sich von einzel-
nen infektionsartig auf die Grugpe und reiBen diese mit.

Die Verhaltensbeobachtung bei Gruppen ist &hnlich wie
die bei den Einzelspielern. Der Trainer wird im Laufe
der Zeit um die seelische Disposition, die Robustheit
oder Anfélligkeit der Mannschaft, wenn auch meist
bestimmt durch einzelne Leistungstréger, Bescheid
wissen. Verborgene Ursachen vor allem bei unver-
stdndlichem Leistungsabfall der Mannschaft muB er
aufspliren. Ein gutes Vertrauensverhéltnis ist jedoch
unabdingbar, sollen die Schutzbefohlenen dem Trainer
personliche Spannungszustédnde familidrer, schuli-
scher, beruflicher, mannschaftsbedingter und jeder
anderen Art angeben. Gute Kontakte sollen dazu fiih-
ren, durch offenlegende Aussprachen bereits vor dem
Spiel kritische innere Zustande aufzudecken. Wie kann
der Trainer positiv einwirken, wenn es ihm entgeht, daB
die Mannschaft schon vor dem Wettkampf mit
,,»Schmetterlingen im Magen" kdmpft? Selbst erst nach
dem Spiel eingestandene persdnliche Schwierigkeiten
machen ,,unverstandliche” Leistungsabfélle zumindest
erklarbar und akzeptierbar. Wiederum ist aber die Vor-
steuerung besser als die nachtragliche EinfluBnahme.
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Koénnen uberhaupt keine Ursachen psychogener Lei-
stungsverénderungen aufgedeckt werden, konnen
auch keine Hilfen gegeben werden.

Die personliche Begegnung: Die ererbte und
urspriingliche Menschenkenntnis 1aBt uns nicht nur
gelegentlich im Stich. Irrtimer verhindern, ebenso wie
verborgene Ursachen, eine wirkungsvolle Betreuung.
Aus dem Urinstinkt der Sicherung heraus stufen wir
triebmaBig die Mitmenschen in ihrem Verhaltnis zu uns
ein. Und so suchen die Menschen immer nach Mitteln
und Wegen, um diese Einstufung objektiv, genau und
sicher zu erlangen. Jedem Eindruck folgt ein Ausdruck.
Die Begabungen und entwickelten Fahigkeiten, insbe-
sondere die Interessen, driicken sich im menschlichen
Verhalten aus, vor allem die das Tun stets begleitenden
Gefhle.

Die elementarste Form des Kennenlernens und die
intensivste Mdéglichkeit der Betreuung ist der personli-
che Kontakt. Dabei wird als Erstes der Gesamteindruck
von der Person oder von der Gruppe gewonnen, der auf
der Skala der Gefiihle einen Stellenwert zwischen Sym-
pathie und Antipathie auslost. Diese Ersteinschétzung
sollte nicht tUberbewertet werden, da ja der Beobach-
tende entsprechend seiner Grundeinstellung mit einer
bestimmten Erwartungshaltung an andere herantritt
und der Erstkontakt lediglich einen Ausschnitt aus dem
ganzen Verhaltensrepertoire der Mitmenschen erfaBt,
der nicht représentativ sein muB.
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Man kann (iberschauend sagen:
Die Ersteinschatzung kann falsch sein, weil

]
— die Beobachter und Beobachteten in unterschiedli-
chen Reizsituationen und Stimmungen (Anteilnahme,
Interesse) stehen;

— keine Verglelci'lsmoghchkelten und Korrektive mit
Verhaltensweisen in anders oder ahnlich gelagerten
Situationen gegeben sind;

— frilhere Eindriicke mit vergleich‘baren Personen oder
Gruppen sowie Wunschvorstellungen einflieBen, die
nicht stimmen miissen;

- jede ungepriifte Einschatzung instinktiv und naturnot-
wendig getroffen werden muB, weil esaus Griinden der
eigenen Sicherung bei Begegnungen unerléaBlich ist,
Stellung zum Mitmenschen zu beziehen.

Die Trainer haben mit inren Mannschaften stets haufi-
gere Kontakte und somit kritische Vergleichsmdglich-
keiten mit frilheren Beobachtungen. So befreien sie
sich von trligerischen Sympathie- oder Antipathierer-
lebnissen der Erstbegegnung, wenn diese auch oft
lange nachwirken und nicht immer rasch auswechsel-
bar sind. Darum muB man sich ganz bewuBt klar sein,
daB erste Reaktionen nicht zu stark bewertet werden
diirfen.

Der Aussagewert der personlichen Begegnung wird
gestiitzt durch zuverlassige Informationen (ber Bega- .
bung, Typus und Entwicklung von Spielern und Mann-



schaften. Er wird gefordert durch gezielte (also vorbe-
reitete) Gespréche und die Auslegung des unreflektier-
ten Kleinverhaltens. Das Rollenspiel in Sprache, Hal-
tung, Gang, Gestik und Mimik sowie der Beachtung
dessen, womit sich Gesprachspartner umgeben
(Freunde, Blicher, Kleidung) geben wenig Aufschluf3.

Den gréBten Gewinn hat die persdnliche Begegnung,
wenn man die Interessengebiete und Erfahrungsberei-
che des Gesprachspartners aufdeckt und anspricht.
Hierbei geht der Partner am ehesten mit seinen Einstel-
lungen aus sich heraus.

Die menschlichen Ausdrucksmittel dienen im Rollen-
spiel dazu, echte Einstellungen zu verdecken. Aber ein
andauerndes Verstellen ist nahezu unméglich. Darum
soll der Trainer um haufige Kontakte bemiht sein.
AuBerdem muB er weniger auf die groBen Gesten als
auf das nicht der Kontrolle unterliegende Verhalten im
Sprechen, im Gesichtsausdruck und im Sich-geben
(dem unreflektierten Kleinverhalten) achten.

In der Kommunikation ist die Sprache das Medium, das
am héaufigsten angewandt wird. Die Sprache ist nahezu
immer vorhanden. Der Trainer hat sich zu bemiihen, die
Formen der Gesprachsfihrung und -deutung zu
beherrschen. Durch individuell bezogene Fragestellun-
gen erfolgt im Gespréach eine Offenlegung. Dies ver-
langt eine gute Vorbereitung des Rede-Antwort-Spiels,
Einflihlungsvermégen (Mitdenken und Nachvollziehen
der Mimik und Gestik), Zuhérenkdénnen und einen

variablen und umfangreichen Wortschatz. In geschick-
ter Wortwahl und Gesprachsfiihrung wird der Partner
gewissermaBen zu Aussaden provoziert, die ihn
erkennbar machen in seinen Denk- und Verhaltenswei-
sen, in seinem Charakter.

Nicht geeignet fiir zutreffende Beurteilungen sind Uber-
raschungs- oder Verbliffungsfragen, weil der Befragte
darauf reflektierend wird und’mit innerer Abwehr rea-
giert. Er hitet sich sodann vor unvorbereiteten Antwor-
ten, die ihn bloBstellen kénnen. Auch Fangfragen brin-
gen selten das erhoffte Ergebnis, da sie in der Regel
erkannt werden.

Die Gesprachskunst besteht u. a. darin, die Redefih-
rung vollig ,,normal” anzulegen. Es sind weder vor-
dringliche Fragen zu stellen, noch mehr oder weniger
durchsichtige Andeutungen zu machen. Ergiebig und
fur eine richtige Interpretation des Gesprachspartners
geeignet ist die Sachdiskussion, wenn in einer echten
sprachlichen Auseinandersetzung anstehende Pro-
bleme behandelt werden.

Regeln mit absoluter Glltigkeit lassen sich allerdings
nicht aufstellen.

Sprachliche AuBerungen als Testwert: Inhalt und
Form des sprachlichen Ausdrucks lassen zutreffende
Riickschilisse auf die Verfassung von Spielern und
Mannschaften zu. Ohne Zweifel weisen ein reicher
Wortschatz und gute Formulierungen auf eine geistig
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aufgeschlossene Reizumwelt hin, wie Armut in der Aus-
drucksfahigkeit keine Uppige geistige Formung vermu-
ten laBt. Spieler und ganze Teams mit reichem sprachli-
chen Ausdrucksleben konnen in verworrenen oder
unangenehmen Situationen perplex sein und kein Wort
herausbringen. Hingegen ubertreffen sich als aus-
drucksarm bekannte Menschen zu wahren Worttiraden,
etwa wenn ihr spezielles Interessengebiet anklingt oder
eine starke Erwartungshaltung erflllt bzw. versagt
wurde.

Aus der Art zu sprechen, z. B. ungezwungen oder
betont gewahlt, lassen sich Erkenntnisse Uber Men-
schen gewinnen. Grundsétzlich aber sollten alle Versu-
che, Menschen zu erkennen, nicht zur Schniiffelei in
der Intimsphére werden oder dazu ausarten, sich per-
sonliche Vorteile zu verschaffen. Es ist dadurch die
notwendige Sicherung des eigenen Bereichs zu beab-
sichtigen — und die Méglichkeit zu schaffen, dem Mit-
menschen zu helfen, Mannschaften zu fiihren.

Bei den folgend angefiihrten Sprachstilarten, die bei
Mannschaftsgefiigen vorherrschen und deren Grund-
einstellung offenbaren, sollte der Trainer sich selbst
Uberprifen, welche er bevorzugt und welche zu ihm
paBt bzw. seiner Einstellung entspricht.

Der dynamische Stil:

Die Sprechenden bevorzugen kurze, oft abgehackte
Satze, die viele Verben (Zeit- oder Tatigkeitswérter)
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aufweisen. Es handelt sich dabei in der Regel um
tatkraftige, zupackende Menschen. Sie kennen und
winschen mehr das Handeln als viele und groBe
Worte. Diesen Typus kennen wir auch im Sport. Mann-
schaften, in denen sich dieser Stil durchgesetzt hat,
missen vor allem vor zu hastigem und unvorbereitetem
Tun behiitet werden, so erfrischend ihr Stil auch ist.
Der statische Stil:

Er ist das Gegenteil zum dynamischen Stil und fallt
durch komplizierte, meist geschachtelte Satze (meh-
rere Haupt- und Nebensétze) auf, die mit vielen Haupt-
wortern gespickt sind. Die gewundene, geschraubte
und umsténdliche Sprechweise 148t auf verwandte
Denk- und Verhaltensweisen schlieBen, auf Umstands-
meierei, umschweifige Bedachtsamkeit, Zweifel . . . Im
FuBball, wo aktuelle Situationsbewaltigung nétig ist,
sind zuviele Wenn und Aber unangebracht. Nur in
Wettkampfpausen miissen statische Momente — Uber-
legungen, Korrekturen — eingelegt werden.

Der sachliche Stil:

Der sprachliche Ausdruck ist rein auf die Sache bezo-
gen und verzichtet auf gefiihls- und erlebnisméBige
Einflisse. Das Persénliche tritt hinter die Tatsache, die
absoluten Vorrang hat, zurlick. Damit wird zwar Sach-
verstand bezeugt, leider kommt die Distanz, die zu
geringe Anteilnahme, zum Vorschein, aber auch
Selbstbeherrschung und Abgekldrtheit. Man kann



durchaus eine starke Kontrolle des Gefiihislebens
erkennen, was beim FuBball zwar Vor-, aber auch
Nachteile mit sich bringt (kiihl, temperamentlios).

Der emotionale Stil:

Das persénliche Erleben steht hoch iber der Sache
und deckt diese zu. Das Ubergewicht des Gefiihisle-
bens gegeniber Tatsachen verrét die starke Ichbezo-
genheit. Empfindungen werden zu wenig beherrscht
bzw. das Interesse am eigenen Fiihlen uberwiegt den
Sachbezug, eine fur Sportausiibende oder Mann-
schaftsverbénde sicher nur schlecht geeignete Verhal-
tensform.

Der egozentrische Stil:

Die Uberbetonung der individuellen Leistung kniipft an
Fakten nur am Rande als pure Nebensache an, um
einen Aufhénger zu haben. Menschen und Gruppen mit
tiberhthtem Geltungsbedirfnis, aber nicht ebenbiirti-
gen Leistungen und Verdiensten, haben diese Selbst-
darstellung nétig — die wir allgemein als Angeberei
charakterisieren. Die Maulhelden unter den FuBball-
spielern verstehen sich mehr oder weniger geschickt zu
..verkaufen".

Der unterkiihite Stil:

Innere Zuriickhaltung und auffallende Selbstbeschei-
denheit werden spirbar. Trotz mitunter eingeschlosse-

ner Eigenkritk kommt doch zum Ausdruck, den
Sachanforderungen gewachsen zu sein. Uberbetonte
Bescheidenheit kann aber auch die Absicht bedeuten,
durch die Bevorzugung dieses Stils Sympathien zu
erzielen, wie etwa der Torjager, der alle Glickwiinsche
abzuwehren versucht, oder die Starmannschaft, die
geschlossen mit nahezu freudloser Miene Erfolge als
Selbstverstandlichkeit oder keineswegs als Besonder-
heiten abtut.

Diese Stilarten kommen nicht immer in Reinkultur,
manchmal, auch bei verschiedenen Gelegenheiten, als
Mischformen vor. Niemand kann seine Art und den
dazugehérigen Stil von heute auf morgen umbauen,
denn dazu wére eine Verdnderung der ganzen
Wesensart Voraussetzung.

Im Fazit erscheint eine Mischung von folgenden
Sprachstilelementen als Verhaltensnorm fir eine
erfolgversprechende Arbeit angebracht: Auf keinen Fall
statisch oder gar egozentrisch, nicht betont unterkihit,
sondern vorwiegend sachlich und dynamisch, aller-
dings mit einem SchuB personlichem Engagement und
emotioneller Beteiligung.

Das Normalverhalten — im Ausdruck wie in Aktionen —
ist Natirlichkeit und Ausgeglichenheit.

Der Trainer kann nach diesen Stilangaben sich selbst
bestimmen und beurteilen und sich selbst zum richtigen
Verhalten und Ausdruck fiihren.
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Arten der Bewegung als Testwert: ,,Er macht einen
niedergeschlagenen Eindruck” erschlieBt man aus der
ganzen Haltung, dem Gang und den Bewegungen. Das
,,Getue” der Menschen kennzeichnet ihre Haltungen
und Eigenarten aus ihrer augenblicklichen und manch-
mal andauernden seelischen Stimmungslage heraus.
Manche Mannschaften marschieren unisono mit han-
genden Kdpfen vom Spielfeld, weil sie verloren haben
oder zu verlieren drohen, andere fiihren Freudentanze
auf, wenn ihnen ein wichtiges Tor oder der Sieg gelun-
gen ist.

Dabei ist grundsétzlich zu unterscheiden, ob Bewegun-
gen einem Zweck dienen (Fortbewegung, Abwehr einer
lastigen Biene) oder Ausdruck einer Gefiihlsregung und
Geisteshaltung sind (nervéses Umhergehen vor dem
Start, gestraffte Haltung als Zeichen der Konzentra-
tion).

Man erkennt Freunde und Bekannte bereits am Gang,
denn beim Gehen schon bewegen wir unsere Extre-
mitaten (Arme, Beine) entsprechend unserer Grundein-
stellung langsam, bedachtig, vorsichtig, zaghaft, ener-
gisch, beschwingt, schlendernd, konzentriert . . . Diese
Eigenarten lassen auf Grundhaltungen schlieBen,
sofern sie nicht durch Gebrechen bzw. Verletzungen
bedingt sind.

Auf die Dauer ist ein Uberwachtes Gehen, um sich nicht
durch Bewegungen zu verraten, damit also ein Beob-
achter keine Rickschlisse ziehen kann, nicht méglich.

178

Daher kann der Trainer auch aus der Bewegungsform
auf die seelische Verfassung schlieBen. Selbst der Ver-
such, sich zu verstellen, sagt Uns, daB es sich um
jemand handelt, der durch seine Bewegung als das
scheinen will, was er durch seinen Gang vorgibt.

Kérperbewegungen sind unendlich vielgestaltig, das
Trommeln mit den Fingern auf den Tisch, das Verzie-
hen des Mundes in miBlichen Lagen ... So werden
Stimmungen und Verfassungen: kundgetan. Auch die
Gestensprache ist unendlich reich, besonders in der
Sportausiibung. Wir driicken dadurch Freude, Aner-
kennung, Ablehnung, Angst . . . aus. Durch Rumpf- und
Kopfhaltungen wird die Meinung noch verstérkt oder
abgeschwaécht. ’

Alle Gesten sind, wie das Mienenspiel, Symbole. Doch
viele dieser Symbole sind mehrdeutig, zumindest nicht
ganz eindeutig, und darum ist es wichtig, gleichzeitig
auf mehrere Ausdruckszeichen (Typus, Sprache) zu
achten.

Wir gewinnen im Lebensverlauf alle einen groBien
Erfahrungsschatz, wie wir Koérperhaltungen, Gesten
und Mienenspiel zu deuten haben, weil wir uns auf die
menschliche Umgebung einstellen wollen und missen.
Und auch hierbei ist das Rollenspiel ein nicht zu tber-
sehendes Kapitel. Gespielte Gesten wirken auf gelibte
Beobachter nicht Uberzeugend und echt, denn sie sind
fast immer unvollendet, da sie nicht vom Herzen aus
gesteuert werden. Unsere Jugend ist heute formloser






und natiirlicher. Uber den ,,guten Ton* im Verhalten
laBt sich streiten, wobei man allerdings selbst dem
gréBten Feind nicht unverhohlen Grobheiten in Worten
und Gesten zu verstehen gibt.

Stark reflektierende und selbstbeherrschte Menschen
mit der Tendenz, stets guten Eindruck zu hinterlassen,
sind mit Gesten und dem Mienenspiel nicht sehr freige-
big, weil sie wissen, daB die Wirkungen ausgedeutet
werden. Aber gerade diese Eigenheit ist wiederum aus-
sagekraftig.

Die unerschépflichen Maglichkeiten, durch Korperhal-
tungen und Bewegungen sowie Mienenspiel sich aus-
zudriicken, kdnnen hier nicht breit behandelt werden;
das wiirde den Rahmen dieser Abhandlung sprengen.

Jedenfalls wird sich der Trainer im Auslegen dieses
echten Testwertes liben, um daraus seine Konsequen-
zen fiir die Betreuung zu ziehen, vor allem, wenn ihm
andere Mittel verschlossen bleiben. Er wei den ver-
kniffenen oder offenstehenden Mund, das Kratzen auf
dem Kopf, das hilflose Heben der Arme . . . zu deuten
und gewinnbringend in die Betreuungsarbeit seiner
Spieler und Mannschaften einzubringen.

5.3.4 Die Bewiltigung von Anforderungen

Es gibt im Prinzip zwei Formen, wie Spieler und Mann-
schaften auf Reizforderungen aus der Umwelt reagie-
ren: Aus dem Bereich des UnterbewuBtseins (Reflexe)
und dem des BewuBtseins (reflektiert).
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Den &uBeren Machteinwirkungen, der tobenden Masse
im Stadion, der Stimmungsmache der Presse, locken-
den Pramien, der Faszination dés Gegners kann sich
ebenso niemand entziehen oder verschlieBen wie den
Wiinschen der Eltern und des Trainers.

Reflexverhalten: Das sensomotorische System unse-
res Nervenapparates schaltet sofort und verlangt eine
Regelung. Werden die Sinneseindriicke und die sie
begleitenden Affekte durch falsche Reflexe oder vege-
tative Erscheinungen (z. B. der Magen revoltiert) fehl-
gesteuert — als Folge mangelnden Talents oder
schlechter Ausbildung — treten die Stérungen als physi-
sche Merkmale sichtbar hervor: Bewegungsdisharmo-
nie, Affekthandlungen, negatives kérperliches Aus-
drucksverhalten wie Stottern, Hénderingen, zer-
knirschte Miene.

Das Vegetativum ist ein System von Nervenleitungen,
das vom BewuBtsein unabhéngig ist und den ganzen
Korper durchzieht. So kann es vom Willen auch nicht
gesteuert werden. Zwei Teile wirken entgegengesetzt
und regeln die Korperfunktionen Stoffwechsel, Warme-
haushalt, Eingeweide- und Drisentétigkeit. So kénnen
also durch Reizausldser lber dieses System Herz-,
Lungen-, Magen- und Darmtétigkeit betroffen werden.

Ein Teil des Vegetativums, der Sympathikus, bewirkt
durch Hormonausschiittung (Adrenalin) aus der
Nebenniere erhdhte Herztatigkeit, Verengung der
GefaBe, ... Der Puls wird beschleunigt, die Atmung



springt an und somit erfolgt insgesamt eine Anspan-
nung, die den Antrieb zum Abwenden eines Nachteils
verstéarkt. Es besteht aber auch die Gefahr des Uberan-
triebs, etwa um umstrittene Entscheidungen des
Schiedsrichters riickgéngig zu machen, obwohl man
weiB, daB Tatsachenentscheidungen feststehen. Es
kann leicht zu Ausfélligkeiten kommen.

Der andere Teil, der Parasympathikus, setzt bei starken
Reizungen die Herztétigkeit herab (Herzschoner),
bewirkt Bluteinzug in die Eingeweide und somit eine
GefaBerweiterung der Innenorgane zu deren Entla-
stung (daher Erbrechen, Durchfall), belebt den Trénen-
und SpeichelfluB und vermehrt die Verdauungstatigkeit.

Eine Zusammenstellung dieser Erscheinungen:

Man wird bleich, die SchweiBabsonderung und die Akti-
vitat der Extremitaten wird herabgesetzt. Der Kopf wird
gesenkt, Arme und Beine hédhgen schlaff herab und
versagen die Dienste — Zeichen der Ergebenheit und
Niedergeschlagenheit.

Wird der Sympathikus erregt, entsteht eine Kraftentfal-
tung, bei Beanspruchung des Parasympathikus sind
Zeichen von Bewegungsarmut,”Verkrampfung oder gar
Starre zu beobachten.

Sobald eine belastende Situation eintritt, werden beide
Nervenstrange angesprochen. Je nach der Grundstim-
mung wird dann Angriffs- oder Rickzugstendenz ein-

Mobilisierung: Affekte:

Erscheinung: ’ Antrieb:

Sympathikuserregung
(Adrenalinausschiittung)

Lust, Anspannung,
Erregung

erhdhter Stoffwechsel,
Puls- u. Atembeschleu-
nigung, Schreien

Kraftentfaltung, Aggres-
sion, Beschleunigung

Parasympathikus- Unlust, Beruhigung,
erregung (Noradrenalin- | Spannungslosigkeit,
ausschiittung) Starre

Puls- u. Atemreduzie-
rung, Génsehaut, Tra-
nen, Blasse, Stottern

| Bewegungsarmut, Ab-
sinken der Wachheit,
Resignation
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setzen. Wahrend also ein Spieler oder eine Mannschaft
mit Antrieb (,,jetzt erst recht”) antwortet, kbnnen andere
auf denselben Reizausldser sich nur in ihr Schicksal
ergeben, ihn nur in Hemmung umsetzen.

Oft genligen bereits lebhafte Vorstellungen und Erinne-
rungen (innere Ausléser), um die Erwartungshaltung —
was beim FuBball oft vorkommt —, Gefiihle und Stim-
mungen auszuldsen, die als korperliche Begleiterschei-
nungen Aktivierung oder Passivitat entwickeln.

Die verschiedenartigen und vielféltigen Merkmale im
kdrperlichen und seelischen Funktionieren mit ihren
Wechselwirkungen ergeben eine derartige Streuungs-
breite mit flieBenden Ubergéngen und Mischverhéltnis-
sen in der Verarbeitung der Impulse und der Reaktio-
nen, daB die Behauptung, jeder Mensch ist dem ande-
ren verschieden, absolut verstandlich wird. Die
Schwankungen reichen vom nahezu totalen Gegensatz
bis zur anscheinenden, aber nur in winzigen Nuancen
(Abstufungen) unterscheidbaren Gleichartigkeit. Somit
muB emeut festgestellt werden: Auch bezlglich der
Reizverarbeitung hat der Trainer in der Betreuung
jeden einzelnen Spieler und jede Mannschaft in der
speziellen Eigenart zu erfassen, will er ihnen gerecht
und soll die Arbeit erfolgreich sein.

Automatisiertes Verhalten - z. B. Ballstoppen und
-abspielen — kann man als eingelibte Reflexe betrach-
ten. Man gibt in gleichen Situationen gleiche Antworten.
Wenn es zeitlich (Sekundenbruchteile) mdglich ist, wer-
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den sie immer durchwoben von bewuBt gesteuerten
(bedachten) Handlungen. Einen halbhoch zugespielten
Ball kann man sowohl per Flugkopfball oder mit einem
HuftdrehstoB direkt weiterspielen. InstinktméBig wollen
wir in diesem Konflikt das Risiko mindern, das Beste
aus der Situation machen. Da die Nervenzellen im
Hirnstamm Querverbindungen aufweisen, die neben-
und untereinandergeschaltet sind, schaffen sie von sich
aus eine Art elementares Kontrollsystem. Dabei
erschopft sich diese Kontrolle hauptsachlich darin,
einen Appell an das BewuBtsein zu geben, sich sinn-
voll, d. h. selbstbehauptend zu verhalten.

Der Trainer hat durch seine Arbeit dafiir zu sorgen, daB
automatisiertes Verhalten nicht in der Starre der
Reflexe, sondern schnell und variabel dem Zweck ent-
sprechend ablduft. Das beste Mittel ist das fleiBige
Uben vieler Varianten. Neben dem praktischen Tun
kénnen aber auch Hinweise, d. h. theoretische Unter-
weisungen (&hnlich wie sie hier gegeben werden) den
Sinn des Tuns untermauern und das Richtigmachen
festigen.

BewuBtes Verhalten bedeutet soviel wie aus Uberle-
gungen heraus handeln, im Spiel bedacht vorgehen.

Die unbewuBte Reizbeantwortung durch Reflexe
erreicht die Schaltzentrale Hirn nicht. Das halbbewuBte
oder automatisierte Tun lebt aus eingelbten, ans
UnterbewuBtsein abgetretenen und instinktmasig kon-
trollierten Handlungsweisen. Sobald ein Ausléser —



nehmen wir an: ein StrafstoB ist auszufiihren — das
»Zentrale Ich” der Spieler anspricht, erfolgt die Reizver-
arbeitung sowohl fiir den Schiitzen als auch fiir den
Torwart durch einen Denkakt. Man wertet die Situation
und stuft sie ein: Der Schitze Uberlegt die Ausfiihrung,
der Torwart seine Abwehrmoglichkeiten.

Damit erreichen wir die Form der Vor- und Nachberei-
tung eines Geschehens, das Stadium der planmé&Bigen
und gezielten Trainingsarbeit, die sowohl die kurz-,
mittel- und langfristige Anlage der Ausbildung umfaft.

Spieler und Teams denken zusammen mit dem
Ubungsleiter dariiber nach, welche Fehler sie begin-
gen, wieso sie ein Spiel aus der Hand gaben oder
warum sie eine schwierige Situation doch noch meister-
ten. Dabei verbinden sich aktuelle Erfahrungen mit
friheren (Assoziationen) zu einem richtigen Schatz —
dem Erfahrungsschatz. Aus ihm werden kinftige Ver-
haltensweisen bewuBt vorgesteuert, gelibt bzw. in der
Phantasie vorgestellt.

Wird der Torwart beim Elfmeter getduscht, bereichert er
seinen Erfahrungsschatz, indem er (ber das T&u-
schungsmanover nachdenkt und neue Erkenntnisse,
auch in Verbindung mit friiheren Wahrnehmungen,
gewinnt. Ein Team, das sich vom Hirngespinst des
,,Gesetzes der Serie" einfangen und hemmen I&Bt, wird
durch den Trainer (iberzeugt, daB die Voraussetzungen
dafiir gar nicht mehr stimmen, weil sowoh! die eigene
als auch die gegnerische Mannschaft einen véllig ande-

ren Spielerstamm aufweist. Es'werden aus der Vorstel-
lung stammende Resignationen abgebaut und (ber
kreative Uberlegungen Grundldgen zur positiven Verar-
beitung von Situationen geschaffen.

Wird die neue Erkenntnis in einer folgenden Situation
bestatigt und verstarkt, z. B. indem man das ,,Gesetz
der Serie” bricht, entwickelt sie sich zu einer motorisch
ablaufenden Gewohnheit, die dem automatisierten Ver-
halten zugeordnet wird. Widerspricht sie jedoch, ent-
steht eine momentane Unsicherheit, die erneut bedacht
und Uberprift werden muB. Man sucht so lange ent-
sprechende Situationen auf, bis man zu einer gewissen
Sicherheit gelangt.

Mannschaften regulieren aus den Erfahrungen ihr Ver-
halten selbst ein, weil sie ihre Aufgaben positiv bewalti-
gen wollen. Sie steuern sich von selbst. Werden Erfah-
rungen aus zweiter Hand, vorwiegend vom Trainer,
verabreicht, handelt es sich um Fremdsteuerung. Dazu
tragen auch Berichte, Erfahrungsaustausch und andere
Informationen und Beispiele (Fernsehen, Zeitungsre-
portagen, Freunde und Anhénger) bei. Es werden
Erkenntnisse ausgewdéhlt, die entweder die eigenen
Erfahrungen bestatigen oder ihnen widersprechen.
SchlieBlich aber gelangt jede Mannschaft zu Grund-
stimmungen und Grundhaltungen, zu ihrem individuel-
len Charakter, der sie auszeichnet: eine launische,
kompakte, kémpferische Mannschaft. Die Abhéngigkeit
von Stérungen schwindet, man hat sich (der Trainer hat
sie) in die Hand bekommen. Die Gruppe ist gereift, hat
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ihr festes Ristzeug. Gewdhnlich sind es gereifte Per-
sonlichkeiten, die das Gesicht der Mannschaft pragen,
da sie aus Grundstimmungen und Grundverhalten
schopfen.

Naturlich gibt es auch intellektuelle und nicht nur auto-
matisierte Fehlsteuerungen und -verhalten bei der
Beantwortung von Situationen. Falsches Denken und
Folgern fiihren dazu. Der Sachverstand des Trainers
muB dem vorbauen.

In der Form des Reizbeantwortungskreises und seiner
Beschreibung nach WITTMANN soll der Fragenkom-
plex zusammengefaBt und vertieft werden. (siehe
Schema auf S. 185).

Erlauterung zu dem Schema: Der sogenannte perso-
nale Unterbau betrifft das Beantworten von Reizauslé-
sern durch das nicht vom Verstand gesteuerte, also das
Reflexverhalten, das unbewuBt ablauft. Hier findet man
auch das echte, unverstellte Ausdrucksleben, das die
Mannschaft und ihre Spieler der Beurteilung auf-
schlieft.

Durch Einschaltung von Kontrollen durch Instinktver-
halten und Erfahrungen wird die Reaktion halbbewuBt;
wir sprechen von automatisiertem Verhalten.

Spaéter, nach einem gewissen Abstand, unterliegt das
Erlebnis dann dem personalen Oberbau und dringt in
das BewuBtsein ein. Es wird durch Denkakte und die
Verbindung (Assoziation) mit &hnlichen oder entgegen-
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gesetzten Impulsen geistig aufbereitet. Daraufhin wer-
den kunftige Bewéltigungen von Situationen erwogen
und bei entsprechender Gelegenheit eingesetzt.

Dieser Kreislauf von Eindriicken und deren Verarbei-
tung bzw. Beantwortung volizieht sich in jeder Situation
des Lebens und selbstversténdlich auch im Training
und beim FuBballspiel. Er wird-unterbrochen, sobald
eine Aktion, sei es durch Reflexantwort oder nach
bedachtem Reagieren, abgeschlossen ist; kann aber in
der Nachbereitung fortgefiihrt werden.

Die Ubergénge in beiden Bereichen sind flieBend, Sin-
nes- und Seeleneindruck entstehen nahezu zeitgleich
und die vegetativ-motorischen AuBerungen erscheinen
unmittelbar. Auch eine Anderung der Reihenfolge ist
moglich, der Wechsel von automatisiertem Tun und
Bedenken geschieht ungemein rasch. Dies héngt
wesentlich von der vererbten und antrainierten Fahig-
keit dazu ab. Gewohnheiten, Motive und Erfahrungen
werden immer wieder eingeblendet und mitunter wer-
den Zwischenstationen (anscheinend) Ubersprungen.
Zur Verdeutlichung wird der Reizbeantwortungskreis
anschlieBend durch Theorie und praktisches Beispiel
erklart.



Der Reizbeantwortungskreis

Personaler Oberbau Situationsreiz Personaler Unterbau
(BewuBtseinshalbkreis) (Auslosefunktion) (Reflexhalbkreis)
Nachverhalten und Umwelt oder Grundstimmung - Ungesteuertes Vorverhalten

gesteuertes Vorverhalten

Aufnahme-

Heilberniihen- bereitschaft
Therapie (Individ. &
(Verhaltensvor- Ansprech-
steuerung oder barkeit) ,
bewuBte Reaktion)

Reizempfindung

Autbersitung Zwischenhim femﬁts-
(Diagnose) Assoziation (Affekntg)'
Ausdrucks-
Reizwahrnehmung verhalten
(Eindringen ins
BewuBtsein) motorischer

(Nach F. Wittmann)
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Der Ablauf der Reizbeantwortung
und Situationsbewaltigung

A

Ausgangspunkt ist ein Impuls (Reizausldser), der aus
der Umgebung bzw. der eigenen Stimmungslage
kommt und eine psychophysische Wirkung ausldst.

AB

Dieser trifft auf die aufnahmebereiten Sinnesorgane,
und es entsteht eine Empfindung, die infolge der indivi-
duellen Ansprechbarkeit von allergisch (Uberempfind-
lich) bis starr (stupide) reichen kann.

B

Unmittelbar damit verbunden ist eine Gemitsbewe-
gung (Affekt), wobei sich das Zwischenhimn einschaltet.
Die Gefiihle sind im Grunde lust- bzw. unlustbetont.

BC

Entsprechend dem seelischen Zustand B wird parallel
dazu ein Ausdrucksverhalten eingeleitet. Damit ist,
noch immer im unterbewuBten Bereich, eine erste
Funktion erreicht. Der physische Ausdruck lauft psy-
chomotorisch ab und ist dem Gefiihl gleichgestimmt
(Rickzugs- oder Angriffstendenz), da das vegetative
Nervensystem Hormone und Sekrete ins Blut abgibt,
die die Reflexe aus dem Sympathikus oder Parasympa-
thikus steuern.

C
Es folgt als nachste Funktion die Kérpermotorik. Das ist
die reaktive Reizantwort des Korpers, die unbewuBt,
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Veranschaulichung durch ein
praktisches Beispiel

A

Bei unentschiedenem Spielstand wird in Strafraumhéhe
fur oder gegen das eigene Team ein FreistoB gegeben.
Es handelt sich um das Endspiel eines Pokalturniers.

AB

Die Sinnesorgane Auge und Ohr'haben die Situation
aufgenommen: Das Foulspiel wird gesehen, der Pfiff
des Unparteiischen gehért. Alle ,Spieler sind diesem
Reizausléser mit innerer Anteilnahme gefolgt.

B

Gleichzeitig treten Geflhlswallungen auf: freudige
Erwartung der Bevorteilten und angstvolle Vorstellung-
gen bei den in dieser Situation Benachteiligten.

BC

Daraus entsteht ein physischer Ausdruck: die bedrohte
Mannschaft reagiert automatisch und nach Grundstim-
mung der Spieler schicksalsergeben mit hangenden
Kopfen, oder mit gesteigerter Aufmerksamkeit. Bei
Spielern des freistoBausfiihrenden Teams herrschen,
wiederum entsprechend der charakteristischen Verfas-
sung, gesteigerter Antrieb mit Konzentration oder Angst
vor, ob sich die vorhandene Erwartung (z. B. Torerfolg)
erflillt.

C

Spieler beider Mannschaften verraten ihre Personlich-
keitsmerkmale, indem sie unterbewuBt korperliche
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automatisch ablduft (Beine werden schwer wie Blei).
Aus dem Erlernten heraus wird zur Selbstbehauptung
das richtige Verhalten gesteuert.

K

Sind die Reizantworten des Koérpers nicht sinnvoll, wirkt
ein Kontrollsystem ein, das in Form von Triebfedern
(Motiven), dem Instinkt und Gewohnheitsverhalten
(Erfahrungsschatz) bereits halbbewuBt die Reflexe und
Automatisierungen prift und noffalls reguliert. Es kén-
nen Verédnderungen des Verhaltens stattfinden. Die
Einblendungen aus Instinkt und Gewohnheiten sowie
aufbewahrter Erfahrungen sind im Prinzip aggressiver
oder depressiver Art in unterschiedlichen Schattierun-
gen nach Stéarke und Dauer.

CD

Es wird der BewuBtseinshalbkreis betreten. Nach
einem gewissen Abklingen der Affekte, schon aus rein
zeitlichem Abstand, beginnt der ProzeB der Wahrneh-
mung. Das Geschehen wird bewuBt, wird gedanklich
registriert. Nun dringen Empfindungen und begleitende
Gefiihle ins BewuBtsein, zum personalen Zentrum
Gehirn vor.

D

Das Wahrgenommene und vom Denken Durchwirkte
kann aufbereitet werden zur Bewaltigung durch das
Wollen. Das Geschehen wird durch Verbindungen mit
ghnlichen Vorkommnissen, die im Ged&chtnis gespei-

Reaktionen offenbaren: sie geben sich mit Anzeichen
lustvoller oder unlustvoller Haltungen, die von euphori-
scher Erregung bis zu tiefster Betroffenheit reichen
kénnen.

K

Motive mischen sich ein und Erfahrungen werden
abgerufen: der FreistoB muB nicht zum spielentschei-
denden Treffer fiihren. Depressive Spieler der bedroh-
ten Mannschaft &ndern ihre Haltung und werden zuver-
sichtlicher. Das erkennen nach der ersten Freude auch
die Spieler der im Vorteil befindlichen Mannschaft, sie
drosseln ihre in der Phantasie bereits vorgezogene
Erfolgshoffnung. lhre Zuversicht erhalt Zweifel. Die
Spieler bekommen Mischgefiihle’ und erfahren Stim-
mungswechsel.

CD

Alle Spieler nehmen nun die FreistoBentscheidung
bewuBt wahr. Die urspriinglichen Geflihlswallungen
werden entschérft, die Akteure bringen die fiebernde
Erregung, Freude oder Wut, den offenstehenden Mund,
die Resignation unter Kontrolle. Die Affekte kbnnen sich
sogar umwandeln: aus Freude wird Angst.

D

Aus der Erfahrung werden friihere Situationen abgeru-
fen, daB zwei Moglichkeiten eintreten kdnnen, ein Tor-
erfolg oder ein FehlschuB bzw. eine Abwehr des Frei-
stoBes. Aus diesem BewuBtwerden tritt eine weitere
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chert sind, verknlipft (assoziiert) und von A bis K ausge-
wertet. Es entstehen Erkenntnisse aus der BewuBt-
seinskontrolle durch Denken und Gedéachtnis (Diagno-
sestellung).

DA

Damit sind die Grundlagen fiir bewuBte Lésungen von
problematischen Erlebnissen und Konflikten entstan-
den. Aus der Phantasie (bilderschaffende Seele, Vor-
stellung) gehen Impulse an den Willen zu gewollten
Versuchen der Verarbeitung. Lésungswege und -mittel
werden gesucht, damit zuktinftig schnell und motiviert
gegliickte Situationsbewaltigungen erreicht werden.
Durch Aufsuchen (Ubung) oder Auftreffen (Praxis) &hn-
licher Reize wird die Losung trainiert. Die Nutzanwen-
dung besteht aus situationsgeméBen und der Realitét
angepaften Reaktionen.

A

Die Riickkehr zu neuen Reizeinflissen erfolgt, die
Bewahrung steht an. Gewappnet durch die tiberdach-
ten Erkenntnisse und trainierten Verhaltensformen trifft
die Aufnahmebereitschaft der Sinnesorgane auf zu
erwartende Impulse. Werden gegliickte Verarbeitungen
bestétigt, so werden sie zu Gewohnheiten bzw. zu
Grundhaltungen und in den Halbkreis unterbewuBter
Reizverarbeitung abgetreten, um die Nervenbahnen fiir
neues Lernen und Training freizumachen. Auf den
AbschiuB folgt ein neuer Anfang.
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Abkiihlung bzw. Erntichterung unkontrolliert geduBerter
Erwartungshaltungen ein, die Chancen werden realisti-
scher betrachtet und Vorkehrunden aufmerksam ge-
troffen.

DA

Die ausfilhrende Partei ordert den besten FreistoB-
schiitzen herbei und erwagt eingelibte FreistoBvarian-
ten. Die Vorbereitungen der abwehrenden Mannschaft
erfolgen durch den immer wieder korrigierten, trainier-
ten und aus Erfahrungen gewonnenen Aufbau der
Mauer, der oft verzégert wird, um den Gegner zu verun-
sichern und um dadurch eine bessere Abwehrposition
zu gewinnen. Darauf reagiert wiederum der Angreifer,
dem derartige Aktionen bekannt sind, und er trifft seine
MaBnahmen, die Unternehmungen der Abwehrspieler
zu umgehen. Der Geschehensablauf verlangt kompli-
zierte BewuBtseinsarbeit.

A

Nach Beendigung der FreistoBsituation haben, je nach
dem Ausgang, beide Teams neue Erfahrungen in den
Speicher ihres Gedéchtnisses eingefiigt. Werden sie in
weiteren Féllen nicht bestatigt, missen neue Losungs-
wege und -mittel im Training und Wettkampf gesucht
werden. Geglickte Situationsbewaltigung fiihrt zu
guten Grundhaltungen und -stimmungen, die erst nach
MiBerfolgen zur Verénderung, zu neuen Varianten auf-
fordern. Gut prapariert kann man in das néchste Spiel
gehen.



Wer diese nur dem Menschen eigene Art der Reizauf-
nahme und -beantwortung kennt, hat wesentlich besse-
res Verstandnis flir das Verhalten von Spielern und
Mannschaften und kann darauf aufbauend die Mann-
schaftsfiihnrung zielbewuBter und erfolgreicher ge-
stalten.

5.3.5 Arten des Verhaltens

Nach dem Aufstieg einer Mannschaft in eine héhere
Klasse blieb der Spielfihrer etliche Tage verschollen.
Er hatte das Erlebnis, obwohl es positiver Art war, nicht
verarbeitet, nicht verkraftet. Reizeindriicke zwingen zur
Reaktion. Die Reaktion ist die Form der Verarbeitung.

Unter dem Gesichtspunkt, daB Einzelbetreuung
zugleich Gruppentherapie und umgekehrt, Mann-
schaftsfliihrung auch Leitung der Spieler ist, sind die
Verhaltensformen bzw. die Arten der Verarbeitung von
Eindriicken, von der Psychologie mit dem Namen Assi-
milation belegt, stark zu beachten.

Die Art und Weise der Reaktion, der Verarbeitung bzw.
des Verhaltens wird — wenn dies positiv geschieht — mit
Bewadltigung bezeichnet. Nichtbewaltigung wére dem-
nach sinnlose oder schlechte oder miBgliickte Verarbei-
tung einer Situation. Bewdltigung bedeutet demnach
Zugewinn fiir die Mannschaft und jedes ihrer Mitglieder.
Nichtbewdéltigungen tragen anstelle von Zufriedenheit
und Wohlbefinden Uniustgefiihle ein.

Wenn es nicht gelingt, die Reizeindriicke in den seeli-
schen Haushalt einzugliedern, bleiben sie unbewaltigt

im UnterbewuBtsein oder BewuBtsein liegen. Es ent-
steht ein personliches Defizit. Der gréBere Teil der auch
wéhrend eines FuBballspiels dauernd auf die Sinnesor-
gane einflutenden Impulse wird problemlos dem seeli-
schen Bestand eingefligt. Der Etat ist ausgeglichen.
Neuartige Eindriicke wie unerfahrene Spielsituationen,
neue Umgebungen und Gesichter, werden erst nach
intensiver und vielseitiger Bearbeitung durch das
BewuBtsein dem vorhandenen Bestand zugeordnet.
Hingegen gelingt die seelische Aufbereitung uner-
winschter oder gar schockierender Geschehnisse
schwerer als z. B. zu erlernende Techniken und verlei-
ten héufiger zu Fehlentscheidungen und -handlungen.
Besonders wenn Erlebnisse den festgefiigten Struktu-
ren der Lebensleitlinie, den erworbenen Grundmustern
unserer Denk- und Verhaltensweisen widersprechen,
entstehen belastende Konflikte — im Leben gemeinhin
und im Sport.

Bekannte und gewohnte Reize, auch wenn sie einander
nur ahnlich sind, lassen sich aus dem im Ged&chtnis
bewahrten Erfahrungsschatz heraus analog bewalti-
gen. Sind fremdartige, Uberraschende und uner-
wiinschte Eindriicke nicht problemlos zu bereinigen,
werden andere Méglichkeiten der Bewaltigung gesucht.

Im FuBball: Es herrscht Ratlosigkeit, wie dem unver-
hofften, entfesselten Angriffsschwung des Spielpart-
ners oder dem nicht erwarteten Spielwitz zu begegnen
ist. Aus natirlichen Nitzlichkeitserwagungen wird nach
entsprechenden Gegenmitteln und Auswegen gesucht.
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Leider Uberwiegt die Neigung zu einem Verzicht, ohne
daB man ihm innerlich zustimmt. Die seelischen Grund-
krafte reichen zur Bewéltigung nicht aus. Haufige derar-
tige Konstellationen verstérken die unzweckméBige
Grundhaltung zu resignieren, und depressive Verhal-
tensmuster entstehen. Die Zielsetzungen werden
zurtickgeschraubt, die Anspriiche auf Lustgewinn und
Selbstbestétigung reduziert, der Geltungstrieb wird
bescheidener — mit der schlieBlichen Folge seelischer
Erkrankungen.

MiBgliickte’ Assimilierungen (Verarbeitung) sind im
Leben wie im Sport zu vermeiden. Zumindest Versuche
zu unternehmen, gegliickte Situationsbewaltigungen
anzubahnen, stellen den Ausgleich im Seelenhaushalt
wieder her.

Es wird immer Uberlegene und Unterlegene geben.
Diese Tatsache ist in die Grundhaltung der FuBballer
fest einzubauen, denn nur so werden Unsicherheit und
Selbstzweifel iberwunden und gedampft und die Basis
fiir gesunde Anstrengungen, Antriebssteigerungen und
Selbstwertgefiihl geschaffen. Darauf grindet die Form
reifer, selbstsicherer Personlichkeiten, die schwierige
Lebenslagen bewundernswert meistern. Wir alle mis-
sen immer wieder Konflikte austragen und uns gele-
gentlich auf neue Lebenssituationen umstellen, selbst
Lebensziele neu setzen. Zaghafte schaffen dies nicht,
Zupackende eher. Wird durch die Ausbildung menschli-
ches Format herausentwickelt, wird die Lebensgualitat
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erheblich gesteigert. Diese Aufgabe hat auch die Mann-
schaftsbetreuung im FuBball.

Formen der Erlebnlsverarbeitunlg sind:
@ Anpassung: prablemloses Einfligen in Normen

@ Verdrangung: Reize werden als nicht assimilierte
Fremdkorper ins UnterbewuBtsein abgeschoben

@ Regression: Riickzug, Nachdeben, Ausweichen,
Verzicht auf Verantwortung

@ Aggression: Bewaltigungsversuch durch Angriffshal-
tung und gesteigerte Anspannung, oft iberschwenglich
und unkontrolliert

@ Kompensation: Wegstecken durch Ausgleich ber
Anstrengungen im selben Bereich

® Sublimierung: Ausgleich durch Ausweichen auf
andere Bereiche, meist geistige Uberlagerung von Ver-
haltenskonflikten

Anpassung: Gelegentlich stehen sich Triebe, Win-
sche und Bestrebungen von Einzelmenschen und
Erwartungen der Mitmenschen sowie die durch Gene-
rationen ausgebildeten Gebote, Regeln, Gesetze und
Normen der Gesellschaft entgegen. Zwar haben sich
diese Normen durch Einfliisse aus der Umwelt wahrend
der Entwicklung im persoénlichen ,,Gewissen” niederge-
schlagen, aber die Einengungen daraus schmecken
nicht immer. Eine Auseinandersetzung zwischen Wol-
len und Mussen bleibt unausweichlich, wenn beide



nicht koordinierbar sind. Die Umwelt verlangt das Ein-
gliedern in die als ,,lUblich" angesehenen Normen, wéh-
rend das Ich selbstbestatigende Bewaltigung sucht. Die
zu voliziehende Ubereinstimmung, wobei die Gesell-
schaftsbedingungen den Ausschlag geben, nennen wir
Anpassung. Im FuBball bedeutet dies Ergebenheit des
einzelnen in die Regeln, Formen und Gewohnheiten
der Sportart und der Gruppenmerkmale.

In unserer demokratischen Staats- und Lebensform
sind Eigeninitiative und Zivilcourage erwiinscht und
notwendig, vor allem wenn es heiBt, VerstoBe gegen
Regeln und Normen zu unterbinden. Entscheidend
aber ist die Meinung der Mehrheit.

Im FuBball ist es nicht anders. Die Spannungen zwi-
schen individuellem Streben und Gesetzen der Gruppe,
des Teams, sind durchaus (blich. Klaffen nun die
Anforderungen der Gemeinschaft und einzelner Spieler
auseinander, suchen in erster Linie die einzelnen nach
Ersatziésungen durch Auswege. Der Trainer muB3 Kon-
flikte sowohl im Sinne der Mannschaft als auch des
Spielers l6sen, um Nachteile oder Schaden von ihnen
abzuwenden. Ein Spieler kann nicht ungehemmt seine
Wiinsche durchsetzen, besonders wenn diese das
erfolgreiche Zusammenwirken im Team stéren. Die
Erziehung zum Ein- und Unterordnen muB in friihester
Jugendzeit gelibt und gelehrt werden: die Gruppe hat
Vorrang. Anpassung ist ein unumgénglicher Lernpro-
zeB, und selbst auf einer einsamen Insel muB man sich
dem Ordnungsrahmen der Natur fiigen. Anpassung

bedeutet demnach Anerkennen nicht veré&nderbarer
Normen und deren Befolgunq.

Unterwirfigkeit jedoch unter reine Machtwillkiir bzw.
unter starkeres Durchsetzungsvermégen, die nicht all-
gemein anerkanntes Verhalten verlangen, ist Speichel-
leckerei, die auf billige Vorteile abzielt.

Der Trainer wird die Jugendlichen dahin zu fiihren
haben, daB sie unabénderliche Autoritaten wie Grup-
penharmonie und sportliche ‘Regeln respektieren und
im Bereich, in dem Verbesserungen méglich sind (Wis-
sen und Koénnen, Satzungen, Vereinsarbeit . . .) sich
engagieren. Jedenfalls missen Kontroversen fair,
durch Argumente und Fakten in demokratischer Weise
und nicht mit Druck, Intrigen oder Gewalt ausgetragen
werden.

Verdréngung: StoBt das personliche Entwicklungs-
streben auf einengende Normen der Gesellschaftsord-
nung, wird es dadurch gehemmt. Als einfaches Bei-
spiel: Ein Spieler hat andere Vorstellungen von der
Mannschaftstaktik als der Trainer. Gelingt es ihm nicht,
die Mehrheit der Mannschaft von einer notwendigen
Verénderung zu iberzeugen, er hélt aber seine Taktik
nach wie vor fir richtig, kann er sein Verlangen unter-
dricken. Man nennt dies Verdrangung.

Es handelt sich um eine Abwehr- und SchutzmaB-
nahme, denn Verdrangung ist kein einsichtiger Ver-
zicht, sondern ein Ausweichen. Der EntschiuB, der kon-
sequenterweise der Austritt aus der Gruppe wére, wird
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nicht getroffen bzw. aufgeschoben. Das von ihm
Gewollte schwindet zwar vordergriindig aus seiner
Motivation, lebt aber unbewéltigt im UnterbewuBtsein
weiter. Kann es nicht bereinigt werden, verstérkt es sich
und wirkt sich auch auf das Verhalten aus. Da sich die
Mehrheit an den Normen orientiert, versteht sie den
Opponenten nicht. Die Folge ist Isolierung von der
Mannschaft.

Solche Verdrangungskomplexe werden oft schon im
Kindes- und Jugendalter geziichtet, indem Kontrover-
sen nicht einsichtig geldst werden. Dauernde Verdran-
gungen verfarben das Geflihisleben. Die Stimmungs-
lage belastet Denken und Handeln bis zu krankhaften
seelischen Formen (Neurosen), die sich in Angebertum
oder Minderwertigkeitskomplexen zeigen. Diese kdn-
nen von physischen Symptomen begleitet sein: ner-
vose Zuckungen, SchweiBausbriiche, Gewichtsverlust,
Zittern und Krampfe, Hysterie . . .

Besonders Ehrgeizige, deren Anspriiche ungestillt blei-
ben, treten wegen unbewaltigter Konflikte bewuBt die
Flucht in die Krankheit an. Dieselben Formen sind bei
Kindern und Jugendlichen zu beobachten, deren Spiel-
trieb unterdriickt und deren AnschluB3 an Gruppen bzw.
Mannschaften untersagt wurde.

Solche Erlebnisse geben dem ganzen Lebensvollzug
einen negativen Akzent, und aus den daraus erwach-
senden Regressionen und Aggressionen entspringen
verhéngnisvolle Beeintrachtigungen. Die Ursachen sind
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meist nur schwer zu erkunden. Trainer sollten stets
darauf bedacht sein, durch Offenlegen (Aussprachen,
Redekuren, Analysen aus Beobachtungen) bereits
befreiend und lésend zu wirken. Keinesfalls darf man
Spieler, die zu Verdrangung neigen, aus Bequemlich-
keit links liegen lassen, sondern muB Zugang zu ihnen
finden. Verninftige Argumente und Aufgabenstellun-
gen kdnnen zur Losung beitragen,

Regression: Sie ist ein Riickschritt in der Entwicklung
wie die Verdrangung und spielt auch im Leben der
FuBballmannschaften eine bedeutende, leider ungute
Rolle. Wiederum gelingt die Anpassung in die Ordnung
der Umwelt nicht.

Statt der Verdrangung ins UnterbewuBtsein erfolgt ein
Rickgriff auf einen friheren, problemloseren Zustand.
Ein Jugendspieler, der z. B. wegen seiner schiichter-
nen Art von der Mannschaft gehanselt und nicht voll
angenommen wird, verféllt in das AbbeiBen der Finger-
nagel. Er zieht sich noch mehr in sein Inneres zuriick,
wie eine Mannschaft beim Schwinden der Erfolgsaus-
sichten fassungslos herumsteht und jeder sich einigelt.
Die Situationsbewaltigung wird aufgegeben, da die
Schwierigkeiten die eigenen Méglichkeiten des Verkraf-
tens Gbersteigen.

Regressive Typen weichen gerne in solche Betreu-
ungsformen aus, in denen sie keine Verantwortung und
Durchsetzungskraft aufwenden missen. Das steigert
aber ihre Sicherheit nicht.



Eine erfolgversprechende MaBnahme dagegen besteht
darin, solchen Spielern Initiativen und Betreuungsauf-
gaben zu Ubertragen, in denen sie — ansteigend im
AusmaB und in der Verantwortung — zunehmend bela-
stet werden.

Leider verfallen gerade Jugendliche mit regressiver
Grundhaltung oft Alkohol, Nikotin und Rauschgiften, da
diese das Verantwortungsgefiihl herabmindern. Sie
wollen sich dadurch aus belastender Verantwortung
davonschleichen.

Eine weitere Form der Regression ist das bloBe Aufge-
ben. Negative Erlebnisse werden als nicht zu &ndernde
Tatsachen angesehen, sind demnach also auch nicht
zu bewdltigen. Warum soll man sich dann dagegen
aufbdumen? Solche Riickschldge in den Erwartungen
minden in widerspruchslose Ergebenheit in das
Schicksal. Und dennoch miissen wir fast alle taglich
Wunschversagungen, MiBerfolge und Nichtbewéltigen
ertragen und verkraften. Nur fir die Dauer wird es
schlimm. Zu viele MiBerfolgserlebnisse, ebenso wie nie
oder zu selten erfahrene ,,Streicheleinheiten”, lassen
als Grundhaltungen Resignation, Antriebsarmut, Ener-
gielosigkeit, Mitldufertum, lassen die Angstlichen und
Unbeholfenen, die Unselbsténdigen und Zaudernden,
die Niedergeschlagenen und Verzweifelten entstehen.

Gerade im FuBballspielen konnen jedoch Abwehrfor-
men gegen Regressionen erfahren werden. Selbst die
besten Mannschaften haben gelegentlich Niederlagen

zu verdauen; die Spieler lernen Wunschversagungen
kennen und deren Bewaltigungen bzw. das Verkraften
von Nackenschlégen. In der Mannschaftsfiihrung sind
die Teams auf diese Méglichkeiten einzustellen.

Aggressionen: Das angriffsfreudige Aufbdumen
gegen Niederlagen ist eine gesunde und begriiBens-
werte Form der Situationsbewéltigung, wie das Aufge-
ben in einer aussichtslosen Situation normal ist. Es
kommt jeweils auf das MaB: an: Werden MiBerfolge
durch Drohgebédrden und abnorme mindliche und
handgreifliche Aktionen abzuwenden versucht, oder
werden Erfolgserlebnisse durch (berschwengliche
Freudenorgien gefeiert und ausgetobt, ist das MaB
uberschritten. Es ist kein problemfreies Einordnen in
vorgegebene Normen mehr.

Der Bewdltigungsversuch von Einfliissen erfolgt in
Angriffshaltungen, die von starken Gefiihlswallungen
begleitet sind. Fans wollen aus der Identifizierung mit
ninrer* Mannschaft vor, wahrend und nach dem Wett-
kampf die im Alltagsleben angestauten StreBlagen aus
Beruf, Schule und Familie abbauen. Sportveranstaltun-
gen werden von ihnen als Ventil gebraucht. Selbst
kultivierte Zeitgenossen ergétzen sich dann an den
harten Sportarten Boxen, Eishockey ... Manchmal
reicht der Stau sogar fir Destruktionen aus, wird er zu
Zerstdrungswut.

Bedauerlicherweise werden aggressive Grundhaltun-
gen (Fehler der Friiherziehung) von Spielern und

193



Mannschaften nicht in akzeptierbare Antriebsverstar-
kungen umgesetzt, sondern zu unbeherrschten Angrif-
fen, zu Beleidigungen, Verletzungen und anderen
Dummbheiten benutzt. Holzhacken wére als Entlastung
der Uberanspannung die verniinftigere Methode.

Affektstauungen miissen auf alle Falle abgebaut wer-
den — wobei die Form entscheidet —, ansonsten kénnen
seelische Erkrankungen und kérperliche MiBstande
(Stottern, Hemmungen) folgen. Nach einer explosiven
Entladung fuhlt man sich wohler und reagiert dann
wieder normal. Die Trainer miissen daher verstandnis-
voll hinnehmen, daB streBgeplagte Teams sich Luft
verschaffen missen. Nach schweren Belastungen
missen Entladungen geférdert werden — allerdings in
einem vernunftigen Rahmen. Dazu eignen sich die
Redekuren, vegetativ entspannende Verfahren, aktive
Regeneration durch Ausgleichssportarten u. &.

Besonders fiir Jugendspieler ist dieses Thema sehr
bedeutend. Durch starke und langanhaltende Zwéange,
durch Uberforderung und Leistungsdruck aus der hekti-
schen Umwelt, durch strenge Zucht, harte Strafen, lan-
ges Stillhalten und auch Ubertriebene Betreuung in
Familie, Schule, Beruf und Sport eingeengt und
gebremst, wollen sie sich aktivieren und angestaute
Affekte loswerden. Aus Selbstschutz setzt sich der Kor-
per gegen die daraus resultierenden Hemmungen, all-
gemeine Unsicherheit, Selbst- und Weltzweifel sowie
Konsum von Narkotika automatisch zur Wehr. Das
Rezept lautet: Austoben in Wort und Tat, um ange-
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staute Aggressionen abzubauen (siehe tagliche Spiel-
pause fiir Schulanfangert).

]

Stark eingrenzende Autoritdten und intensiver Druck
von auBen sind ebenso schédlich fir eine normale
Entwicklung wie maBlose Freiheit, die die antiautoritére
Erziehung proklamiert und praktiziert. Beide Richtun-
gen der Fihrung haben Schifforuch erlitten. In der
goldenen Mitte liegt nicht nur Bescheidung, sondern
auch das MaB der Weisheit. Sie hat auch der Trainer
bei der Mannschaftsflihrung anzusteuern.

Kompensation: Diese Form der Reizbewéltigung hat
eine positive und eine negative Variante. MiBgliickte
Verarbeitungen seelischer Konflikte und Probleme wer-
den haufig kompensiert. Compensare (lat.) heiBt aus-
gleichen. Werden Wunschvorstellungen und damit
Selbstbestéatigung und Lustgewinn versagt oder kénnen
Bediirfnisse nicht befriedigt werden, starten derart
GestreBte den Versuch, einen Ausgleich zu schaffen,
damit der belastete und gestdrte seelische Haushalt
wieder ins Gleichgewicht gelangt.

Die direkte Kompensation ist eine naturnotwendige,
gesunde Form des Verhaltens. Geht eine Vorstellung
oder Absicht im physisch-technischen Bereich nicht in
Erfillung, werden die Anstrengungen bewuBt verstarkt,
um doch noch das angestrebte Ziel zu erreichen.
Schwéchen sollen durch den erhéhten TrainingsfleiB
und Einsatz ausgemerzt, Mangelempfindungen
kaschiert werden. Dem Effekt, nicht aufzugeben, ver-



dankt die Menschheit viele groBe Entdeckungen und
Erfindungen, vielbewunderte Abenteuer und Spitzenlei-
stungen. (Das ist der Demosthenes-Effekt: Der groBe
griechische Rhetoriker hat als Kind gelispelt. Er fand
sich mit dieser Sprachstérung nicht ab, zumal er grof3es
Interesse an einer guten Rede hatte. Er strebte Vorbil-
dern nach, und um sie zu erreichen, iiberwand er seine
Schwéche, indem er am Strand, gegen das Tosen der
Flut ankampfend, mit Kieselsteinen auf der Zunge seine
rednerischen Fahigkeiten Ubte.)

Im seelischen Bereich ist die Problemiésung ungleich
schwerer. Wer unterentwickeltes Selbstvertrauen und
schwankende Selbstsicherheit zu kompensieren hat —
eine oft anzutreffende Mangelerscheinung bei FuBbal-
lern — kann leicht der bequemeren Form des Rollen-
spielens erliegen und Arroganz herauskehren. Die Fas-
sade des Hochmuts bricht jedoch spétestens dann
zusammen, wenn die vorgespielten Fahigkeiten echt
gefordert werden.

Ein Fingerzeig fiir das Aufdecken vorgetduschter Quali-
taten: besonders das Kleinverhalten d. h. die aus dem
Reflexleben stammende und daher unkontrollierte
Gestik, Mimik und SprachéuBerungen beobachten und
auswerten, denn darin zeigt sich der ,,wahre Mensch".
Man kann sich bei gelegentlichen Kontakten, nicht aber
bei haufigen Begegnungen standig in der Gewalt haben
und Theater spielen. Aus den gewonnenen Erfahrun-
gen in der Menschenkenntnis, aus Beobachtungen und
aus gekonnten Aussprachen (wobei das Zuhrenkdn-

nen von groBter Wichtigkeit ist!), erh&lt man Zugang
zum Kern der Personen. Sie erkennen dann jene Spie-
ler, die echtes Selbstwertgefiihl und daraus folgernd
Uberzeugende Selbstsicherheit haben. Wer wahres
Format hat, hat Arroganz gar nicht nétig. Derartige
Persénlichkeiten flihrend in der Mannschaftsfihrung
einsetzen zu kénnen, bewaltigt die meisten Konfliktsi-
tuationen. Allerdings sind Jugendspieler selten derart
ausgereift. Sie gilt es, in diese Richtung zu fihren.

Bei zu kompensierenden Schwéchen jeglicher Art han-
delt es sich im Prinzip um versagten Erfolg und ver-
sagte Anerkennung durch die Umwelt, in unserem Falle
durch die Mannschaft und das Publikum. Zu autoritar
erzogene Jugendliche schleppen gequélt Minderwertig-
keitskomplexe und Verunsicherungen ihr ganzes Leben
lang mit sich herum. Das Aufdecken der Wurzeln sol-
cher Fehlverhalten, die die Lebensqualitat herabsetzen,
bleibt ihnen und, leider auch, vielen Trainern verschlos-
sen. lhr groBter Wunsch besteht darin, diese auBerst
belastende Unzulénglichkeit ablegen zu kénnen.
Geschulte Trainer kdnnen dabei helfen.

Bei der indirekten Kompensation richtet sich das Stre-
ben nicht auf einen Ausgleich im selben Bereich. Mann-
schaften und ihre Spieler wollen also keine Bewaltigung
durch Anstrengungen. Bei versagten Bestatigungen
werden zum Ausgleich Ersatzobjekte gesucht, die
Zufriedenheit und Selbstbeweise versprechen. Beson-
ders davon betroffen sind die sogenannten Organmin-
derwertigen, Menschen von kleinem Wuchs, mit
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KlumpfuB oder Riickgratverkrimmungen bzw. Buckel-
bildung usw . . . Sie fiihlen sich ,,von Natur aus“ unter-
legen, stiefmiitterlich behandelt und unterprivilegiert.
Also entwickeln sie einen liberméBigen Geltungsdrang,
falls entsprechende innere Antriebe vorhanden sind
und sie nicht resignieren. Um nicht ein ,,verpfuschtes
Leben" filhren zu miissen, wollen sie ihre Méngel durch
Uberkompensation wettmachen. Die Interessen wer-
den auf Spezialgebiete verlegt, in denen sie ihre Stérke
empfinden, z. B. durch auserkorene geistige Leistun-
gen. So entstanden mitunter Literaten, Politiker, Wis-
senschatftler und Forscher, Kiinstler und auch Sport-
groBen.

Wir betreten hiermit den Sektor, der mit Sublimierung
bezeichnet wird. Machtstreben aus Uberkompensation
kann zu hemmungslosen und moralisch bedenklichen
Verhaltensweisen treiben. Seelische Stabilitat und
Ruhe werden dennoch nicht gefunden.

FuBballtrainer sollten Aktive und ganze Teams, die
ihren Sport lediglich aus Geltungsstreben zum Aus-
gleich von Versagungen betreiben, durch kontinuierlich
erzielte Fortschritte ddmpfen und in normale MaBstabe
einleiten. Weniger gute Spieler, aber auch Trainer, Ver-
eins- und Verbandsmitarbeiter, die an sich zu wenig
Qualifikationen aufweisen, wollen in Positionen aufriik-
ken, um dadurch Versagen in anderen Bereichen zu
sublimieren. Dennoch kdnnen sie in dieser Situation
hervorragende Eigenschaften entwickeln. Allerdings
werden ihre Bemiihungen nicht von Sachinteresse,
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sondern vom Geltungsstreben getragen. Sie betreiben
Ersatzbefriedigungen, wie der Sexualprotz, der eigent-
lich nur sein Versagen indirekt kdmpensieren oder su-
blimieren will, wie der Geck, der durch die Flucht in
auffallende Kleidung oder Make-up Ausgleich fir Ver-
sagungen sucht. Nicht anders verhélt es sich bei ,,riih-
menswerter Tapferkeit: Die ungewdhnlichen Leistun-
gen sind Mittel zum Zweck — map will sich beweisen,
weil andere Mdglichkeiten nicht zur Verfligung stehen.

Dem Trainer begegnen Falle der direkten und indirek-
ten Kompensation sowie der Sublimierung nicht selten.
Vorrangig ist, sie zuerst einmal zu erkennen. Er muB
zwischen echtem Bemuhen um Bewaltigung und Aus-
weichen in ein Gehabe unterscheiden, um (ibertlinchte
Minderwertigkeit (was jedes Ausweichen ist) zu erken-
nen. Anstrengungen zur Uberwindung physischer und
psychischer Schwachen sind zu begriiBen und zu
unterstitzen. Man fordert diese Vorhaben. Aber Spie-
lern, die im FuBball lediglich einen Ersatz fiir ihre unbe-
friedigte Selbstbehauptung suchen, sind auf den Boden
der Tatsachen zuriickzufihren und in ihre Schranken
zu verweisen, indem man sie den Normen anpaft.

5.4 Das Formen einer Mannschaft

Die in den vorliegenden Abschnitten dargelegten Aus-
sagen Uber Wesen, Funktion, Ausdrucksweisen und
Verhaltensformen von Mannschaften sind trotz der



Ausfuhrlichkeit lediglich ein AufriB der vielschichtigen
Problematik. In den bisher genannten Beispielen mit
inren Nutzanwendungen ist bereits eine Reihe von
Mbglichkeiten aufgezeigt worden, wie die Betreuung in
der Praxis aussehen kann. Es liegt in der Eigenart des
behandelten Stoffes, daB bei der Darlegung — vor allem
seelischer Zustande — im Zusammenhang wiederholt
schon auf die Formung der Spieler und Mannschaft
einzugehen war. Es sollen nun Mittel und Wege aufge-
zeigt werden, wie Trainer richtiges Verhalten bei FuB-
ballern, insbesondere bei Jugendspielern steuern kén-
nen. Statt Mittel und Wege der Steuerung kann auch
Therapie, Heilbemiihen oder Instandsetzung zur Situa-
tionsbewaéltigung gesagt werden.

Nicht nur die technischen, konditionellen und taktischen
Verfassungen von Spielern und Mannschaften, auch
die psychischen Zusténde sind verénderbar. Das heift,
daB man sie ausbilden, entwickeln, formen kann. Trai-
ning und Betreuung sind Erziehungsprozesse.

Aus der Schilderung der Entwicklungsphasen geht als
Beweis hervor, daB Kérper und Seele nicht statisch
angelegt, sondern flexibel sind und in dem Rahmen,
den das Erbgut gestattet, gefordert werden kdnnen.
Allerdings verfestigen sich erworbene Eigenschaften
zunehmend, besonders wenn sie aus der Umwelt hau-
fig bestétigt werden und das Gefiihl der persoénlichen
Absicherung starken. Mit anderen Worten: Je alter wir
werden, desto schwieriger féllt das Abéndern von

Eigenschaften. Jugendliche sind also in ihren Denk-
und Verhaltensweisen noch instabiler und daher eher
formbar. Darin liegt die groBe' Chance der Jugendtrai-
ner — aber auch eine gewaltige Verantwortung.

5.4.1 Mdoglichkeiten des EinfluBnehmens

Die Uberschrift zu diesem Abschnitt kdnnte auch lau-
ten: Methoden der Beeinflussung von Spielern und
Mannschaften in deren Entwickiung.

Es gibt etliche erprobte und erfolgsversprechende MaB-
nahmen, wie Teams und deren Mitglieder im positiven
Sinne zu Teamwork und Teamgeist gefiihrt werden
kdnnen. Vom Trainer gehen geplante Einwirkungen
aus, um die gesetzten Ziele zu erreichen. Dies bezeich-
net man als Fremdsteuerung. Der Héhepunkt besteht in
der Erziehung zur Selbststeuerung.

Immer werden momentane Situationen und der Ent-
wicklungsstand den Ausschlag fur die Trainerhilfen
geben. Da kein Spieler dem anderen gleicht, ist neben
Wissen und VerantwortungsbewuBtsein stets auch
intensive Gedankenarbeit vonnéten, wenn es sich um
die Fiihrung einzelner oder um die Mannschaftsfiihrung
handelt.

Mittel und Wege, um verénderbare psychische Verfas-
sungen zur mannschaftsgerechten Situationsbewalti-
gung zu formen, faBt die Verhaltenspsychologie syste-
matisch zusammen. Fir das Thema bedeutend sind:
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® Offenlegende Verfahren:
Redekur, Analyse, Exploration, Schockierung, Psycho-
drama, Hypnose

@® Entspannende Verfahren:
Meditation, Yoga, Zen, autogenes Training, korperliche
und unnatirliche Mittel

® Aufbauende Verfahren:
Lohn und Strafe, Lob und Tadel.

SchlieBlich gibt es noch spezielle Gruppentherapien vor
allem in der Form der Pflege zwischenmenschlicher
Beziehungen.

5.4.1.1 Offenlegende Verfahren

Sie dienen in erster Linie der Diagnose, zéhlen aber
bereits zu den therapeutischen Mitteln der Lésung und
Entspannung. In der Form der Nachbereitung des
Geschehens, wobei man riickschauend Vorzige und
Fehler erkennt, Mangel und Stérken in Technik, Taktik
und Kondition aufdeckt, beginnt bereits der vorsteu-
ernde, der helfende ProzeB. Voraussetzung ist das
feste Bemiihen, sein ,,wahres Gesicht”“ zu erkunden,
ohne sein Tun verteidigen, entschuldigen oder beschi-
nigen zu wollen. Sich etwas vormachen, meist unter
dem Aspekt ,,die anderen sind auch nicht besser”, hilft
nicht weiter. Die offene und treffende Feststellung von
Tatsachen ist der beste Start zur Therapie. Oft werden
die Probleme schon gemeistert, indem man sie erkennt,
ausspricht und sich so von ihnen I8st. Dies kann durch
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Selbsterkenntnis, besser jedoch im internen Zwiege-
sprdch mit einem Vertrauten — was der Trainer sein
sollite — oder im Gruppengesprach erfolgen. Zuhorer,
die Versténdnis aufbringen, smd im Heilbemiihen
besonders wertvoll.

Es gibt wohl kaum Menschen oder Gruppen, die sich
noch nie vorgenommen haben, diese oder jene Eigen-
art einzuddmmen oder ganz abzulegen, gleichzeitig
sich neue und bessere Denk- und Verhaltensweisen
anzugewohnen bzw. einzuliben. Geldbnisse beim Lau-
ten der Neujahrsglocken haben gelegentlich Erfolg. Im
Grunde korrigiert jeder dauernd seine Einstellungen
und sein Tun. AnstoB dazu geben Erfolgs- oder MiBer-
folgseriebnisse.

Innerhalb kooperierender Gruppen wie einer FuBball-
mannschaft ist das Gruppengesprach insofern ange-
bracht, weil jeder einzelne das Erfolgsleben des Teams
mitbestimmt. Beim Aussprechen von Problemen zeigen
sich stets schon Lsungswege.

Die Redekur (engl. talking cure) ist eine Katharrsis,
d. h. seelische Reinigung durch VerduBerlichen. Bei
diesem Hinausprojizieren und gleichzeitigem Abreagie-
ren begleiten Mimik und Gebardensprache verstérkend
den Effekt. Man spielt praktisch ganze Szenen noch-
mals aus der Erinnerung durch.

Diese gebrauchliche Methode ist einfach und wirkungs-
voll. Jegliches Training ist ja auch das Nachvollziehen
von gegliickten oder miBgliickten Handlungen. Es



bedeutet Losen zum Aufbau noch besserer Leistungen.
Ungeeignete Bewegungen werden in der Vorstellung
noch einmal nachvollzogen, die richtige Bewegung wird
in der Phantasie vorbereitet, vom Trainer zur Verfesti-
gung vorgefiihrt und dann praktisch gelbt.

Viele Trainer halten nach den Wettspielen mit ihren
Mannschaften eine sogenannte ,,stille Stunde™ ab. Es
findet eine bewuBt ruhige, zwanglose, offene und die
Regeln der Diskussion und der zwischenmenschlichen
Beziehungen beachtende Aussprache statt. Dabei wer-
den die Ursachen fiir Erfolge oder MiBerfolge, also
Situationsbewiéltigungen, aufgesplrt. Gemeinsam will
man ein Konzept fiir kiinftiges Bewéltigen von Aufga-
ben finden. Aus den Wirkungen wird Uber die erforsch-
ten Ursachen zu konkreten MaBnahmen gelangt. Der
Trainer kann die Redekur ohne drastische Eingriffe in
erfolgreiche Bahnen lenken. Je besser er die Spieler
kennt, um so unmerklicher wird er die Richtung bestim-
men koénnen. Einfuhlungsvermégen, vorbildliches Ver-
halten und sprachliche Ausdruckskraft sind dabei gefor-
dert, damit schlieBlich gute Motivationen und gleichge-
richtete Interessen und Anstrengungen der Gruppe
erreicht werden.

Nebenprodukt dieser Arbeit sind Selbstbeherrschung,
Zwang zum ruhigen Uberlegen, dem Zuhérenkdnnen,
sich anderen zu 6ffnen und zuzuwenden, sich einfihlen
und abstimmen zu kénnen. Die Redekur fordert das
GruppenbewuBtsein. Darum sollten bei diesen Aus-
sprachen auBer den Mannschaftsmitgliedern und dem

Betreuer hochstens wenige  Vereinsmitarbeiter
(Jugendleiter, Abteilungsleiter) an dem ungestorten Ort
anwesend sein. Stehen sie i Vertrauen der Spieler,
hebt dies die offene und freie Aussprache. So kann es
gelingen, z. B. einem ,,Pechvogel”, der etwa durch
einen Fehlischlag ein Tor zum Spielverlust verschul-
dete, wieder Mut und Selbstvertrauen einzuflBen,
wobei alle anderen das erhebende Gefiihl gewinnen,
sich selbst iberwunden, andere besser verstanden und
ihnen geholfen zu haben.

Die Analyse als Form der Zergliederung von Wirkun-
gen kommt im gewissen MaBe auch bei der Redekur
vor; hier jedoch ist Uberwiegend das vom Trainer
gesteuerte Gespréch, die von’ihm vorgenommene Aus-
wertung von Beobachtungen (AuBerung des Verhal-
tens, Lebenslaufanalyse, Soziogramme usw.) gemeint.
Den &uBeren Rahmen dazu bildet in erster Linie die
Spielersitzung oder Spielerversammiung. Der Ubungs-
leiter analysiert aus seiner Sicht Ursache-Wirkungs-
Zusammenhénge und gibt daraufhin Anweisungen.
Inwieweit dabei die Mannschaft einbezogen wird bzw.
von sich aus mitwirken will und kann, hangt von ihrer
Reife, aber auch von den Planen des Trainers ab.
Grundsétzlich solite man die Mannschaft nicht mundtot
machen, sondern sie durch Mitsprache zur Mitverant-
wortung erziehen, indem sie gemeinsam mit dem Trai-
ner das Was, Wie und Warum erforscht und mit ihm auf
Lésungen sinnt. Wenn diese Mitverantwortung nicht
tiberfordert, ist sie ein wichtiges Mittel der Motivation.
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Die Aussagen der Spieler zur Offenlegung konnen
durch die rhetorische Meisterschaft des Trainers provo-
ziert werden. Die Worttherapie muB unbedingt auf (iber-
zeugende Argumente und Wohiwollen aufgebaut sein
und nicht nur auf der Amtsautoritét basieren. Bei der
Ausfragung und Untersuchung (Exploration) ist dezent
und diskret vorzugehen. Die Methoden der Schockie-
rung sollten sehr behutsam eingesetzt werden, die des
Psychodramas (geschauspielerte Darstellung von Pro-
blemen) oder gar der Hypnose — zumindest bei Jugend-
lichen — tabu sein.

5.4.1.2 Entspannende Verfahren

Wie betont, ist die reinigende Methode des Offenlegens
zugleich schon entspannend. Die Konflikte aus den
Spielsituationen lben einen Druck zur Hinausverlage-
rung aus, es sei denn, die Blamage war so groB3, daB
man sie nicht noch nach auBen projizieren mag.
Gerade aber weil MiBerfolgserlebnisse — wie beispiels-
weise ein verschuldeter Spielverlust — stark belasten,
da die Selbst- und Fremdachtung stark angeschlagen
ist und arg einengende Unlustgefiihle hervorruft, fallt
dem Trainer oft intensivste Flihrungsarbeit zu.

Wird den Jugendlichen in derartigen Féllen die mit-
menschliche Unterstiitzung versagt, hat dies negative
Auswirkungen auf den gesamten Lebensvollzug. Der
Trainer muB entspannen und aufbauend eingreifen,
moglichst dazu noch als Verstérker die Gruppe heran-
ziehen.
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Entspannende Verfahren sind Meditation, Autogenes
Training, korperliche Entspannung, Umschichtungen
durch Kompensation sowie Psychopharmaka als Hilfs-
mittel aus dem Arzneischrank. Diese MaBnahmen
haben z. T. zwar auch offenlegende Wirkung, dienen
aber hauptséchlich der Losung von Reizdruck und Af-
fektstau. :

Meditation bedeutet nachdenkliclies Versinken, vertie-
fendes inneres Betrachten, wobei mdglichst alle
AuBeneinflisse ahnlich wie bei der Redekur abge-
schirmt werden. Sie besteht sowohl aus psychischer
Konzentration als auch aus kérperlichem Entspannen,
summarisch aus einer intensiven Selbstfindung. Es
erfolgt ein Lésen von Wirkungen und Vorsteuern auf
das kiinftige Verhalten. Nachdenken, sich orientieren,
I6sen und entspannen ist sinnvolles Zurechtfinden in
der Umwelt. Vor dem geistigen Auge rollen die Erleb-
nisse noch einmal ab. Sie werden mit den dazugehdri-
gen Gefihlen noch einmal durchlebt, dabei entspre-
chend ihrer Bedeutung sortiert, in die personliche
Wertskala eingertickt und schlieBlich als vorrangig
bewertet oder zuriickgestellt. Diese innere Schau, etwa
des letzten Spiels, mit dem Nachvollzug der dabei
durchlebten Gefiihle endet mit der Verbindung friiherer
Erfahrungen und Vorstellungen. Es wird erkannt, was
ausschlaggebend und von Bedeutung war. Man setzt
sich damit von den Eindriicken ab und kann neue,
richtungsweisende Motive, Interessen und Ziele sowie
Schlisse und Entschliisse freisetzen. Uber die Ent-



spannung gelangt man zu neuen Anspannungen, man
wird entlastet, wird von bedriickenden Erfahrungen frei,
schopft neue Kréfte fir neue Aufgaben, die unaus-
weichlich kommen werden.

Mit der psychischen Entspannung lauft beim Meditieren
die korperliche Ruhestellung parallel. Die beste Sitzhal-
tung ist der Kutschersitz mit unentwegt leicht nach
vorne geneigte Kopf. Jede Korperbewegung ist tun-
lichst zu vermeiden. Das ist auch Ausgangspunkt fiir
Yoga und Zen als sehr konzentriertes seelisch-korperli-
ches Training, wobei auch Atmung und Kreislauf regu-
liert und fiir neue Aufgabenlésungen vorbereitet wer-
den. Diese japanische bzw. chinesische Form der
Meditation verwenden viele Trainer zur Nach- und Vor-
bereitung ihrer Flhrungsarbeit; z. T. sind auch Mann-
schaften darin gelibt, wenn auch weniger Jugendliche.

Das autogene Training soll durch entsprechende
Ubungen den Kérper dem eigenen Willen unterwerfen.
Es sollen nicht nur bestimmte Verhaltensweisen ent-
wickelt, sondern Fertigkeiten, Gewohnheiten und Cha-
raktereigenschaften organisiert werden. -

Beide Entspannungsverfahren beduiirfen der Mitwirkung
der Suggestion, also der ausdauernden Wiederholung
eindringlicher Einflisterungen dessen, was man will.
Die gewonnenen Erkenntnisse aus Redekur, Analysen,
Meditation und autogenem Training erreichen infolge
der immer wieder laut oder leise sich vorgesagten
Zielsetzungen eine erhebliche Verstarkung. Werden die

Einflisterungen an gewisse Korperstellungen und Riten
gebunden, sind sie noch effektiver. Mit Atemtraining
(ruhig, tief), groBtmaglicher Kérperruhe, zu gleicher Zeit
vorgenommen, werden die Einfliisterungen so konzen-
triert, daB sie enorme Krafte fir Vorhaben freisetzen.
Von sich selbst (Autosuggestion) oder von Betreuern
(Fremdsuggestion) gelenkt, werden mit feststehenden,
eindringlichen Formulierungen — etwa wie bei Litaneien
- Verhaltensédnderungen und neue:Zielvorgaben regel-
recht eingebleut. Allerdings miissen die Absichten reali-
sierbar und diirfen nicht unerfiillbare lllusionen sein.

Im Mannschaftsverband erfahrt dieses Geschehen
durch das Mitklingen im Gruppenrhythmus eine weitere
Verstarkung. Ebenso wirken Riten und Symbole. Das
wortlose Handereichen der Spieler vor einem Wett-
kampf hebt das gemeinsam Angestrebte symbolhaft
und verfestigt das Wollen. Der anerkennende oder auf-
munternde Klaps auf die Schulter wéhrend der Halb-
zeitpause erscheint als naive Geste, kann jedoch stark
entlasten und entspannen, neuen Auftrieb geben. Bleibt
sie aus, weil die Lage sehr unerfreulich ist, kann dies
die Verzagtheit steigern.

Die besten Symbole mit suggerierender Kraft sind
gerade im FuBball groBe Vorbilder, keineswegs aber
sinnlose Maskottchen. Eher schon wirken Farben und
Symbole des Vereins, seine Tradition und seine Idole.

Kérperliche Mittel, bereits vorher angesprochen, flhren
zur seelischen Entlastung und damit schlieBlich zur
physischen Leistungssteigerung. Allein durch die
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Ruhigstellung der Atmung (bewuBt tief und ruhig), Hal-
tungsschulung (bewuBt locker, GliedmaBen ausschiit-
teln, Muskeln fiihlen und entspannen) und durch sug-
gestive Unterstiitzung dieser MaBnahmen (,,Ich bin
ganz entspannt und ruhig”) kann ebenfalls ein Losen
korperlicher Verkrampfung und seelischer Beengung
erreicht werden.

Im Sport hat der Begriff Beschéftigungstherapie Ein-
gang gefunden. Demnach miiBte das Gegenteil Ruhe-
therapie heiBen. Sich beschéftigen ist, besonders nach
unlustvollen Erlebnissen, eine gute Mdglichkeit, diese
abzubauen. Durch Aktivitat wird von unangenehmen
Stimmungen abgelenkt. Das Tun muB allerdings sinn-
voll sein, maglichst in die anderen Bemihungen um
Entspannung einflieBen und darf physisch nicht zu stark
beanspruchen, wie etwa hartes Konditionstraining als
Strafe nach seelisch bedingtem Versagen im Wett-
kampf. Das Tétigsein als Kompensationsmittel zur
nachtréglichen Situationsbewéltigung muB ablenken
und entspannen. Selbst regelméaBiges Fortsetzen des
normalen Trainingsprogramms dient der Entlastung.
Insbesondere Lieblingsbeschéftigungen tragen zur
aktiven Regeneration bei, z. B. die Ausgleichssportar-
ten Tischtennis, Tennis, aber auch das Tanzen und
Frénen von Hobbys, wie sammeln, musizieren, basteln,
malen, werken. Ein ziinftiges Kartenspiel lenkt die
angespannten Gedanken und Nerven von bevorste-
henden Belastungsproben ebenso ab wie der Kinobe-
such.
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Die Ruhetherapie kann, je nach der Verfassung der
Spieler, der Wiederherstellung des Leistungsstandes
dienen. Absolutes Abschalten (Urlaub, Familienleben
als Beispiele) zum Schopfen neuer Kréafte ist nach
aufreibenden Spielrunden oder ‘strapazenreichen Tur-
nieren angebracht. Allerdings finden dabei aggressive
bzw. extravertierte Typen kaum Ruhe, wahrend dies bei
regressiven bzw. introvertierten Typen gute Erfolgsaus-
sichten verspricht.

Auf jeden Fall ist korperliches und seelisches Wohlbe-
finden herbeizufiihren, wenn Leistungen verlangt wer-
den. Die Reaktionsbahnen und Antriebskréfte sind frei-
zulegen, sei es durch sinnvolle Aktivitdten, Schlaf, Spa-
ziergénge, ruhige und tiefe Atmung, zuversichtliches
Denken und realisierbares Wollen, die der Trainer
anregt. Er muB eben seine Schafchen kennen. Nicht
zuletzt strdmen aus einem guten Betriebsklima neue
Krafte und Motivationen.

Unnatiirliche Mittel zur Funktionsverbesserung sollten
weder gelegentlich noch regelméBig angewendet wer-
den. Chemische Praparate, wie Psychopharmaka die
aufhellende und beruhigende oder antreibende Wir-
kung haben, also der An- und Entspannung dienen,
haben im FuBball nichts zu suchen. Der Griff zur Droge
hat stets Nebenwirkungen und zeitigt friiher oder spéter
gesundheitliche Schaden. In unglnstigen Fallen hat
selbst der starke Gebrauch von Traubenzucker als
Energiespender zu Uberlastungen des Organismus



und nachfolgenden Zusammenbriichen gefiihrt. Jeder
unnatiirliche Eingriff in das Antriebsleben (dazu zahit
auch die psychische Ubermotivation) ist nicht nur mit
der Gefahr der Gesundheitsschadigung verbunden,
sondern auch unsportlich und entwirdigend. SchlieB-
lich wird dafiir mit Motivationsschwund und Verlust fir
die Personlichkeitsstruktur bezahit.

Die genannten natlrlichen Moglichkeiten, durch vertret-
bare psychische und physische Hilfen sich zu entspan-
nen und erneut anzuspannen, voll ausgenutzt, machen
Apothekermittel Uberflissig.

5.4.1.3 Aufbauende Verfahren

Die einzelnen Verfahren (iberschneiden sich: Wie
nahezu jedes Offenlegen ein Entspannen ist, so ist dies
auch aufbauend.

Lohn und Strafe sind seit Bestehen der Menschheit
Mittel zur Regulierung von Wohl- und MiBverhalten im
WertmaBsystem der Gesellschaft. Beide Arten der
Menschenbehandlung wollen erwlinschte Verhaltens-
weisen erzielen. Trainer beabsichtigen lber Leistungs-
beurteilung ziel- und zweckgerichtetes Spiel der Mann-
schaften zu erreichen.

Es ist einmal im Prinzip zu Uberlegen, welche Art der
Beurteilung erfolgsversprechender ist. AuBerdem ist
auf die psychische Konstitution der zu Lobenden bzw.
Tadelnden zu achten.

Lob und Tadel sind die gebrauchlichsten Belohnungen
und Bestrafungen. Manche Menschen reagieren auf
Grund ihrer Mentalitat vorwiegend auf Strafen, andere
werden dann sofort verstockt und antriebsarm. Es kann
das Hochziehen der Augenbrauen als starkes MiBfallen
wirken oder nur der Verzicht auf den Jugendlichen in
einem Spiel helfen. Fast immer weiB die Mannschaft
um ihre Fehlleistung, bemiiht sich selbst um Abstellung
und quélt sich eventuell mit Selbstvorwiirfen ab. Will sie
nun das Bekanntwerden der Angelegenheit? Sensible
Spieler und Teams fiirchten die Offenlegung, wollen
selbst die Verbesserung und sind deshalb dankbar,
wenn der Trainer kommentarlos in der Trainingsarbeit
oder in den Besprechungen. Losungswege aufzeigt.
Durch das Verschweigen werden sie ebenso an den
Lapsus erinnert wie durch einen vielsagenden Blick.
Dickfellige Typen und hartgesottene Mannschaften
benétigen manchmal ein Donnerwetter, eine gehdrige
Abreibung oder gar eine exemplarische Strafe, damit
sie zur Besonnenheit und zur richtigen Einschatzung
der Verfehlung gefiihrt werden.

Das Lob hingegen wird haufiger, allerdings ebenfalls
richtig dosiert und bei passenden Gelegenheiten einzu-
setzen sein. Berechtigung und Dosierung geben den
Ausschlag. Uberschwenglichkeit in der Anerkennung
bis hin zur Lobhudelei hat ebensowenig erzieherischen
Wert wie starke Zurlickhaltung. Leider wird in der Regel
das Richtigmachen als Selbstversténdlichkeit hinge-
nommen, das Lob eingespart, wéahrend das Falschma-
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chen sofort den Tadel nach sich zieht. Spieler und
Mannschaft missen die Gerechtigkeit der Beurteilung
und deren Notwendigkeit erkennen, besonders aber
das Wohiwollen, den Willen des Trainers, anzuspornen
und zu helfen, einsehen bzw. spiren.

Erhebliche Schwierigkeiten treten auf, wenn vor der
Gruppe Einzelzensuren verteilt werden, da eben man-
che bereits bei leichtem Tadel schon allergisch reagie-
ren, andere selbst bei scharfer Kritik kaum mit der
Wimper zucken - jedenfalls sich unbeeindruckt geben.
Nimmt der Trainer derart auf die individuellen Merkmale
Riicksicht, wird er sich den Vorwurf, ungerecht zu sein,
nur schwerlich ersparen kdnnen. Er solite auch an den
Grundsatz denken, daB niemand gerne an seinem
SelbstbewuBtsein kratzen 188t, und deshalb Einzelkriti-
ken vor versammelter Mannschaft mit aller Vorsicht
abgeben. Seine Uberlegungen haben darauf abzuzie-
len, daB mit der Kritik eine Dauerwirkung erzielt wird.

Die Wertungen sportlicher Leistungen erfolgen sténdig
und sind nicht zu umgehen. Besonders Amateure und
bei ihnen wiederum die Jugendlichen spielen FuBball
im Bestreben nach Lohn durch Erfolgserlebnisse und
Anerkennung. Sie sind zu der Grundhaltung zu erzie-
hen, daB Lohn und Strafe in Form von Lob und Tadel
nicht zu umgehende MaBnahmen sind, also anerkannt
und ertragen werden miissen. Man soll ihnen bewuBt
machen, daB dies dem Aufbau, der Anspannung und
dem Formen der Leistungskomponenten dient — also
zum Vorteil der Akteure und des Teams gedacht sind.
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Darum wird die Art und Weise und das MaB der Bewer-
tung nach dem Prinzip ,,auf den Ton kommt es an* zu
erfolgen haben. Der Trainer wird bei der Wortwah! sehr
bedacht vorgehen miissen.

..Wer sich als Sportler in der Offentlichkeit produziert*
sagte ein Trainer, ,,muB mit Kritik rechnen! Wer keine
Kritik vertragt — manchmal muB sie auch negativ sein —
darf sich eben nicht auf dem Sportplatz mit Leistungen
zur Schau stellen. Bdsartige Kritik mussen wir als sol-
che erkennen. Darauf brauchen wir nichts zu geben.
Gutgemeinte Kritik aber sollten wir annehmen und
begriiBen, da sie uns voranbringt. Solange man kriti-
siert wird, ist man noch im Blickfeld . . . *

SchlieBlich ist jede Anweisung des Trainers im Grunde
eine Kritik, namlich es weiterhin so zu machen (ver-
steckte Anerkennung) oder aber auf andere Weise
vorzugehen (Hinweis auf bisher nicht ausreichende Be-
waltigung).

Lohn und Strafe kénnen auch offiziell vergeben werden.
Sie sind Bestandteil von VerbandsmaBnahmen. Die
Sportrechtsprechung als Organ, das die Einhaltung der
Regeln Uberwacht, befaBt sich mit Straffallen; Ver-
bandsorgane erteilen z. B. FairneBpreise.

Weitere motivstiftende Belohnungen sind ,,h6éhere und
ehrenvolle Berufungen" in Auswahimannschaften.
Damit verbunden sind Ruhm und Ehre, Reisen und
mitunter finanzielle Zuwendungen, die das Eigenwert-
gefiihl heben. Hingegen belastet die Verbannung aus



einer Uberregionalen Mannschaft das Leistungsvermé-
gen stark. Der Trainer hat dann sofort aufbauende
Methoden einzusetzen.

5.4.1.4 Spezielle Gruppentherapien

Die genannten und sich lberschneidenden Verfahren
sind auch in der Gruppenfiihrung und nicht nur bei der
Einzelbetreuung einzusetzen. Das schwachste Glied in
der Kette bestimmt deren Wert. Beim gemeinsamen
Siegstreben stort die Schwéache eines Gliedes. Da in
der Mannschaft vielerlei Geflihlsrichtungen und Verhal-
tensweisen zusammenflieBen, durchsetzen sie sich in
Wechselwirkung. Dabei allerdings scheinen schwé-
chere Mitglieder, weil sie starker angehoben werden,
mehr zu profitieren als fiihrende Spielerpersonlichkei-
ten. Doch deren Gewinn besteht mehr aus Erfahrungen
in Problemen des Flhrens, Weitergebens und Zuwen-
dens.

Die Pflege menschlicher Beziehungen, gut gestaltete
Gemeinschaftsveranstaltungen, sinnvolle Gespréche,
gegenseitiges Helfen auch im privaten Bereich, Abbau
von Rangstreitigkeiten usw. verbessern die Gruppen-
harmonie. Der Teamgeist wird nicht nur auf dem Spiel-
feld heraufbeschworen, sondern im taglichen Umgang
miteinander entwickelt. Sicher wird es immer wieder
Stérungen durch die Eigenheiten einzelner geben, wird
die Mannschaft kontaktarme, lberempfindliche, sehr
selbstbewuBte und andere schlecht angepafBte Mitspie-

ler zu verkraften haben. Der Trainer kann durch seine
Argumente, daB ein Team nun einmal eine Ansamm-
lung verschiedenartiger Temperamente und Entwick-
lungen ist, die respektiert werden miissen, unendlich
viel zur sozialen Formung der Spieler beitragen. Er muf
aus der Gruppendynamik eine Gruppenrhythmik
machen, will er eine Mannschatft erfolgreich formen.

L

5.4.2 Flihrungsstile

In nahezu allen Abschnitten wurden Nutzanwendungen
fur die Arbeit des Trainers angefiihrt. Die Feststellung,
daB Menschen, vor allem mit zunehmendem Alter, ihre
Grundstimmungen und Grundhaltungen kaum oder nur
noch sehr schwer umstellen kénnén, betrifft auch den
Trainer. In den vielfaltig genannten Beispielen wird er
irgendeine Denk- und Verhaltensweise antreffen, die
auf ihn zugeschnitten sein kdnnte, wenn auch er als
Persénlichkeit in keine Schablone voll hineinpassen,
sondern eine individuelle Form gefunden haben wird.

5.4.2.1 Die Person des Trainers

Um Mannschaften zu den erwiinschten Verhaltenswei-
sen zu flhren, ist die Person des Trainers, sein Talent,
sein Wissen und Kénnen sowie seine Mentalitit das A
und O der Mannschaftsfilhrung. Flihrungsstile entspre-
chen weitgehend der Fihrungspersonlichkeit. Zwar
bestimmt die Eigenart des Trainers (iberwiegend die
Form der Zusammenarbeit, aber er hat auch die Ver-
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fassung der Mannschaft zu berlicksichtigen. Neben den
eigenen Gesetzlichkeiten des FuBballspiels und dem
Regelwerk bestimmen auch die sportlichen und
menschlichen Qualitdten der vorgefundenen Mann-
schaft sein Tun. Aus vielen Aussagen des vorliegenden
Lehrbuches kann er Impulse zur eigenen Formung
beziehen.

Falsch aber wire es, wollte der Trainer sich vollig
anders geben als er wirklich ist, besonders um sich total
dem Mannschaftsmilieu und -niveau anzupassen. Die
wahre Art schiagt immer durch. Er wird seine mehr auf
Autoritét ausgerichtete Haltung bremsen und demokra-
tischere Formen der Betreuung aufbauen, nie aber
seine Grundhaltung vollig verdndern koénnen - und
sollen. Manchmal ist es lediglich ein Beitrag zur allge-
meinen Erheiterung, wenn man vom dynamischen in
den statischen oder vom sachlichen in den emotional
betonten Stil iberwechseln will. Wenn ein als konserva-
tiv und konventionell bekannter Trainer sich plétzlich
superfortschrittlich gibt, erfaBt seine Umwelt MiBtrauen.
Das soll nicht heiBen, daB er nicht in seinen fest ausge-
pragten Verhaltensformen eine gewisse Beweglichkeit
sich erhalten sollte. So lange wir leben lernen wir um
und lernen wir dazu. Also wird der Trainer aufgeschlos-
sen neuen Erkenntnissen gegentiberstehen und — viel-
leicht nach reichlichen Uberlegungen und Uberpriifun-
gen — diese in seinen Erfahrungsschatz aufnehmen.

Dies ist er sogar seiner Vorbildfunktion schuldig, denn
wer seine Spieler immer wieder Neues lehren muB, hat
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ihnen die Uberzeugung zu vermitteln, dies auch auf-
nehmen zu miissen. Gerade bei Jugendlichen, die sich
nach Vorbildern orientieren, efleichtert der Trainer
seine Arbeit und férdert er seine Vorhaben, wenn zwi-
schen Theorie und Praxis, zwisthen dem was er lehrt
und wie er sich selbst verhélt, keine Unterschiede
bestehen. Er wird bei der Trainingsarbeit wahrschein-
lich nicht immer konditionell mithajten kénnen. Dies den
Jugendlichen einzugestehen, wird deren Verstandnis-
bereitschaft ansprechen. Ihm werden Fehler unterlau-
fen. Wer sie zugibt ist wesentlich sympathischer als
derjenige, der sich bis zur Fadenscheinigkeit hin vertei-
digt.

Sein Verantwortungsgefiihl und seine Einsatzbereit-
schaft (ibertragen sich auf die Mannschaft. Der starke
Nachahmungstrieb besonders bei Jugendlichen 1aBt
diese sich mit den Eigenschaften des Trainers identifi-
zieren. Das geht oft so weit, da Spieler gegen Eltern
und Lehrer opponieren, indem sie argumentieren,
,,Unser Trainer hat gesagt . . . Unser Trainer macht es
80

Ein weiterer Grundsatz fiir die Betreuungsarbeit ist der
Hinweis, daB der Trainer beim Lehren kindgemai und
nicht kindisch vorgehen muB. Mit kindgemaB ist
gemeint, daB seine Arbeit in allen Beanspruchungen
die Fassungskraft und die Leistungsfahigkeit der
Jugendlichen nicht Ubersteigen darf.

Kindisch sein hingegen heiBt, sich im Denken, Spre-
chen und Verhalten auf die Stufe der zu Betreuenden



zu begeben. Daf dies nur ein miBgllickter Versuch sein
kann, wird klar, wenn man bedenkt, daB Entwicklungs-
unterschiede ein totales Hineinversetzen in eine andere
Alters- und Niveaustufe unmoglich machen. Der Trai-
ner sollte also vorbildlicher Erwachsener sein.

Es gibt eine Unmenge von guten Charaktereigenschaf-
ten, die nachahmenswert sind. Kein Trainer der Welt
kann alle Eigenschaften der positiven Wertskala unse-
rer Gesellschaft in sich vereinigen. Kinder und Jugend-
liche haben von Natur aus eine scharfe Beobachtungs-
gabe, damit sie sich méglichst gefahrlos in inre Umwelt
einreihen kdnnen. Sie merken die Diskrepanz zwischen
Echtem und Unechtem. Daher ist dem Trainer zu emp-
fehlen: Vertusche nicht Fehler, sondern zeige, wie man
an deren Bewéltigung arbeitet!

Selbstvertrauen und Selbstsicherheit sind zwei
Merkmale, die ihre Besitzer als Persénlichkeiten aus-
weisen und ihre Lehrtatigkeit (iberzeugend wirken las-
sen. Selbstvertrauen, als Gefiihisrichtung, erwerben
sich letzten Endes nur Wissende und Kénner, nicht
aber Selbstherrliche, Gaukler und Angeber. Die Aner-
kennung durch die Umwelt ist der Gradmesser. Daraus
erwachst als Verhaltensrichtung die Selbstsicherheit.
Sie ist der Ausdruck des Gefiihls. Sicher gerat man in
Zweifel, ob man die Probleme richtig angefaBt hat. Wer
aber Interesse an seiner Téatigkeit hat, wird sich fortbil-
den und stets beflissen sein, dazuzulernen. Es ist auch
die Technik des Lernens notwendig, um ohne groBen

Zeit- und Kraftaufwand effektiv Fortschritte im eigenen
Leistungsvermégen zu eﬂangqn.

Ein wesentliches Mittel — es wurde wiederholt ange-
sprochen — ist sowohl fiir die Lehrtatigkeit als auch fur
das Selbstvertrauen der stets benétigte sprachliche
Ausdruck als wichtigster Bestandteil der Verstandi-
gung. Reicher Wortschatz, besonnene und gutgefiigte
Satzreihung, eine warme Stimmfiihrung und schnelles
Reagieren kann man sich aneignen. Zumindest Spie-
lerbesprechungen gehdren nicht nur sachinhaltlich,
sondern auch sprachlich gut vorbereitet. Diese Eigen-
schaften machen sich auch im Beruf, ja im ganzen
Lebensvollzug bezahlt. Auch im sprachlichen Niveau
und der Form erfiillt der Trainér Vorbildfunktion.

Unsicherheit im sprachlichen Ausdruck hemmen wie
mangeindes Wissen und Koénnen die Selbstachtung
und Selbstsicherheit. Eine Kompensation durch Arro-
ganz oder betont forsches Auftreten ist Augenwische-
rei. Dennoch sollen sprachlich Gehemmte bei ihrer
Trainertatigkeit nicht verzweifeln, wenn sie wenigstens
als Fachautoritat bestehen kénnen.

Als Fluhrungsstile sollen zwei aufféllige Formen vorge-
stellt werden, die sich in

® Amtsautoritat und in

@ Fachautoritat ausdriicken.

Autoritdt besagt soviel wie Zustindigkeit, Geltung,
Gewicht. Die Amtsautoritét schopft diese Zustéandig-
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keit aus einer Ubertragenen Funktion, ist sozusagen
Ubertragene Macht. Mit der Funktion sind Befugnisse
Ubertragen. So spricht man auch vom Traineramt.

Allein die Tatsache, daB jemand diese Funktion zuge-
standen wird, hinterlaBt den Eindruck, daB die Wahl
Uberlegt wurde und eine geeignete Person traf. Nicht
immer haben die Auswéhlenden soviel Sachverstand,
auch die richtige Wahl zu treffen. Mitunter kann man
auch im voraus nicht sagen, wie Trainer und Mann-
schaft sowie Vereinsfiihrung zusammenpassen.

Wer vorwiegend aus dieser Amtsautoritédt heraus Hin-
weise und Anordnungen gibt, indem er sich darauf
beruft, daB er diese Funktion inne hat und deshalb auch
wohl die richtige Entscheidung trifft, duldet in der Regel
auch kaum Widerspriiche. Er bevorzugt den autorité-
ren Fithrungsstil.

Solche Trainer sind von sich iiberzeugt. Gelegentlich
kann die ,,starke Hand" bei der Flihrung einer Mann-
schaft notwendig sein; die Betonung liegt aber auf
gelegentlich. Wie lange ein Verhéltnis, das allein auf
Befehlen und Gehorchen aufgebaut ist, gut geht, héngt
von der Mindigkeit der Spieler und vom Verlauf ihrer
Entwicklung und Erziehung ab.

Die Fachautoritét erscheint auf den ersten Blick als die
geeignetere. Unbestritten im Wissen und Kénnen kann
sie aber an mangelnden Fihrungs- und Durchset-
zungsqualitdten scheitern. Viele Spitzenspieler verfii-
gen Uber zu wenig Standvermdgen, um ihre Ansichten
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und Vorstellungen einer Mannschaft nahebringen zu
kénnen — selbst wenn sie die Lehrbefahigung hétten.
Zu weich und ,,liberdemokratisch* vermégen sie keinen
Zwang auszuilben, der immer wieder notwendig ist,
z. B. um hartes Konditionstraining zu verordnen. Zwei-
fellos ist ein gesundes Mischverhéltnis von Fach- und
Amtsautoritat, von druckvollem Fiihren und wohiwollen-
dem Anleiten, von autoritdrem Auftreten, wenn gele-
gentlich AnlaB dazu besteht, aber ‘auch demokrati-
schen Stilelementen (Mltsprache Mitverantwortung)
das Beste.

Der Trainer hat sowohl standfest als auch beweglich in
seiner Art der Mannschaftsflihrung zu sein. Fachkén-
nen muB er allemal mitbringen. -

Die Vielzahl von Eigenschaften, die ein Trainer in seine
Tatigkeit einzubringen hatte, 148t auf einen Supermann
schlieBen, der er sein miBte. Aber er durchlduft dau-
ernd ein Wechselbad von Anerkennung und Ableh-
nung, denn seine Art — wie auch immer sie sein mag —
wird irgend jemandem gefallen bzw. miBfallen.

Vielleicht deshalb als letzte Regel: Tue recht und
scheue niemand! Das bedeutet: Verantwortung vor
dem eigenen Gewissen.

5.4.3 Die Mannschaftsbesprechung

Das Wann, Wo, Warum, Wieoft, Wielange und Wie der
Besprechung, formale und inhaltliche Gesichtspunkte
der Fiihrung unserer FuBballjugendlichen spielen eine



nicht unbedeutende Rolle. Grund, Zeit und Dauer, Ort
und Haufigkeit sowie Art und Weise miissen richtig
bedacht werden, damit die gewiinschten Wirkungen
erzielt, gestitzt und verstarkt werden. Dabei wird es
sich um Besprechungen in Diskussionsform (Redekur)
sowie um Hinweise und Anordnungen durch Verant-
wortliche handeln. Je nach Gegebenheit kommen Ein-
zelaussprachen (Dialoge), Gesprache im erweiterten
Kreis der Mannschaft, vorwiegend in der Spielersit-
zung, sowie Trainervortrdge — zumeist in Monologform
— in Betracht, wobei Aussprachen sich anschlieBen
sollten. Die richtige Auswahl der Form tragt nicht uner-
heblich zum Gelingen der Aufgaben bei.

Das Vorhaben steht dem Trainer klar vor Augen: ein-
mal Analyse des vergangenen Spiels und der Spieler-
leistungen bzw. -verhalten als Nachsteuerung und zum
anderen Vorbereitung fiir bevorstehende Wettspiele
sowie Lésung mannschaftsinterner Konflikte im persén-
lichen Bereich. Spielerische und menschliche Harmo-
nie sollen geférdert werden.

Vom Zeitpunkt her gesehen eignen sich dafiir die
Trainingsabende. Wird mindestens zweimal in der
Woche trainiert, bietet sich an, im AnschluB an das
erste Training die Nachbetrachtung des Spiels vom
letzten Wochenende durchzufiihren. Ist das zweite
Wochentraining absolviert, wird die Vorbesprechung
auf das kommende Spiel angeschlossen. Bei nur einem
wochentlichen Training sind Nach- und Vorbereitung
zusammenzulegen.

AuBerhalb der Wettkampfphasen, wenn die Mannschaft
also nicht im Spielbetrieb steht, kénnen aktuelle
Schwerpunkte (siehe ,,Abendthema“) behandelt wer-
den. In dieser Zeit brauchen allerdings keine zwei
Mannschaftsbesprechungen pro Woche durchgefiihrt
werden. Selbstverstandlich werden aber notwendige
Besprechungen auch wéhrend.des Trainings erfolgen
mussen, wie etwa Uber taktische Fehlleistungen.

Solche Probleme erschopfen sich dabei zumeist in
Traineranweisungen, da lange' Debatten wéahrend des
Trainings allein schon wegen der Unterbrechung des
Trainingsflusses und wegen gesundheitlicher Gefahren
(Erkéaltung) nicht angebracht sind. In spéter folgenden
Mannschaftsbesprechungen miissen dann die prakti-
schen Anweisungen in der Theorie vertieft werden.

An der Wahl eines ungeeigneten Ortes sind schon
viele ansonsten gut geplante Spielerbesprechungen
gescheitert. Ruhe und Konzentration ergeben sich kei-
nesfalls bei Besprechungen in aller Offentlichkeit bei
der rauchgeschwéngerten Kulisse im Vereinslokal. Alle
Sprechenden miissen ungehemmt (Frage der Anwe-
senden) und fiir alle versténdlich (Ruhe) zu Wort kom-
men kénnen. Es sollte daher in einer Intimsphére frei-
miitig zu diskutieren méglich sein. Um auch Vereinsan-
hénger in das Geschehen einzubeziehen, kdnnen — bei
der B- und der A-Jugend — gelegentlich weniger interne
Themen in groBerem Rahmen und in &ffentlich zugéan-
gigen Raumen behandelt werden.
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Die Konzentration wird herabgesetzt, wenn man sich im
Besprechungsraum nicht wohlflihit, wenn er zu kalt ist,
wenn erst Stihle herbeigeschafft werden miussen,
wenn man nicht gemditlich sitzen kann . . .

Die Frage nach der Dauer der Spielersitzung ist
umstritten. Es wird die Meinung vertreten, daB die Spie-
ler nach der Belastung auf dem Trainingsplatz nur noch
bedingt, im Hochstfalle eine gute halbe Stunde aufnah-
meféhig sind. Andere Erfahrungen bestétigen eine lan-
gere Konzentrationsfahigkeit, vor allem wenn Kritiken
der einzelnen Spieler und Mannschaftsteile anstehen,
wenn die Einstimmung auf den néchsten Gegner und
das bevorstehende Spiel  nicht zu langatmig ist und
durch die unmittelbare Trainingsarbeit vorbereitet
wurde.

Weiterhin wird die Dauer von den Aspekten der geisti-
gen FaBbarkeit der Darstellungen, der Thematik und
der zu beobachtenden Ermiidung der Spieler bestimmt.

Bei Jugendspielern ist in der Regel eine kiirzere
Besprechungszeit anzusetzen als bei Erwachsenen —
je junger desto kiirzer. Dabei sind die A-Jugendlichen
den Erwachsenen gleichzusetzen. Richtzeiten sind fir
die B-Jugend etwa 25, fiir die C-Jugend etwa 20 Minu-
ten, und bei der D- bis F-Jugend sollte von Mann-
schaftsbesprechungen ,,im Ublichen Sinne" ganz abge-
sehen werden.

Wie bereits erwéhnt, sind Konzentrationsféhigkeit und
freimitige MeinungsauBerung sowie das Annehmen
von Kritik abhéngig vom Teilnehmerkreis. Es hat sich
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als vorteilhaft erwiesen, wenn der Kreis eher kleiner
gehalten wird und auBer Spielern, Trainer und Betreuer
lediglich noch der Jugendieiter &ls Vertreter der Ver-
einsfiihrung anwesend ist.

Innerhalb des Gespréchskreises sollte jeder, der zu
Wort kommt, auch verstanden werden; noch besser ist
es, wenn jeder jeden sehen kann.: Die Sitzordnung, die
dies garantiert, ist der Halbkreis, bei dem jeder Teilneh-
mer rickenfrei ist. Dies hat auch den Vorteil, daB der
Einsatz wvon _Medien (Magnettafel, Lichtbilder,
Filme, . . .), der besonders jenen Spielertypen entge-
genkommt, die visuell lernen, leichter moglich und allen
zuganglich wird. Ungeahnte Wirkungen erzielen Filme
von den eigenen Spielen, die Uber die Leinwand oder
das Fernsehgerat per Videorecorder gezeigt werden
und die gelungenen oder miBlungenen Aktionen deut-
lich faBbar vorstellen.

Der Trainer hat die Mannschaftsbesprechung demnach
auch in organisatorischer Hinsicht sinnvoll zu planen.

Die Einflihrung eines neuen Trainers ist oft entschei-
dend fiir seine gesamte weitere Tatigkeit. Der erste
Spielerabend wird stets eine allgemeinere Ansprache
zum Inhalt haben, ohne Einzelkritiken und dergleichen.
Dazu ist der neue Trainer, falls er nicht schon mehrere
Spiele der Mannschaft gesehen hat, auch nicht in der
Lage. Es erscheint vorteilhaft, wenn man beim ersten
Gegentibertreten mit dem Spielerkader am Spieler-
abend sein Programm ankindigt und seine Vorstellun-



gen z. B. liber die Kriterien Technik, Taktik, Kondition,
FairneB und Kameradschaft vortrégt. Man sollte jedoch
die aufmerksamen Zuhorer nicht langweilen, zumal
dies der Disziplin schadet.

Schlecht vorbereitete, langatmige und langweilige
Mannschaftsabende ziichten geradezu Unaufmerk-
samkeit oder notorisches Dazwischenreden. Die Teil-
nehmertypen sind nicht selten das Produkt der Trainer-
aktivitat, und so entstehen streitsiichtige Spieler, wenn
man diese Neigung durch sein Verhalten steigert,
grundsétzlich Ablehnende, Redselige, wenn man keine
Diskussionszucht halt, schiichtern Stille, wenn man
MeinungséauBerungen despotisch unterdriickt, Alles-
wisser, Schontuer, Ausfrager, . . .

Der Trainer sollte sich nicht scheuen, von Anfang an fiir
Disziplin zu sorgen, damit jeder Anteil nehmen kann
und sich dazugehorig fiihlt. Stérende kdnnen zuerst
héflich oder unverletzend spaBhaft, im Wiederholungs-
falle energisch zurechtgewiesen werden, wahrend die
Stillen zu ermuntern sind, sich an den Aussprachen zu
beteiligen. Mit der Zeit entwickelt der Trainer ein feines
Gefiihl dafiir, ob es sich um gewollte oder ungewolite
Ruhestérungen bzw. um veranlagungsmaéBig nicht zu
Uberwindende oder nur héfliche Zuriickhaltung handelt.

Das Schema einer Mannschaftsbesprechung wah-
rend der ,,Alltagsarbeit” zu beschreiben ist angebracht,
damit jeder Teilnehmer wei3, was wann folgt. Es sollte
aber nicht in Routine ersticken. Selbstverstandlich wird

jeder Trainer standig um die Anreicherung der Bespre-
chung bemdiht sein. Dazu soll ein Abendthema gewahit
werden, das Abwechslung brlngt Es wird von Zeit zu
Zeit angeboten, um akute Probleme zu besprechen, die
in der knapp bemessenen Zeit der normalen Mann-
schaftsbesprechung nicht intensiv diskutiert werden
koénnen. :

Die kurze Gliederung des Schemas lautet:

1. Unser letztes Spiel

a) der letzte Spieltag: Ergebnisse, Tabellenstand, even-
tuell Zeitungsberichte

b) der Spielverlauf aus der Sicht des Trainers

c) Kritik der Mannschaftsteile: die Erflillung der Aufga-
ben durch die Mannschaftsteile Abwehr, Mittelfeld,
Angriff sowie die Gesamtharmonie

d) Kritik jedes einzelnen Spielers
e) Diskussion
2. Unser Abendthema (siehe néchsten Abschnitt!)

3. Unser nachster Gegner

a) Sein letztes Spiel, sein Tabellenstand, gewonnene,
verlorene und unentschieden gestaltete Spiele gegen
wen, Torverhaltnis mit Torquote

b) Besondere Stérken und Schwéchen des Gegners als
Mannschaft, einzelner Mannschaftsteile und Spieler

c¢) Die Platzverhdltnisse und Folgerungen daraus
(soweit vorhersehbar)
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d) Die Witterungsverhéltnisse und Folgerungen daraus
(soweit vorhersehbar)

e) Unsere Aufstellung demnach

f) Direktiven flr die eigene Mannschaft, Mannschafts-
teile, Spieler mit Sonderaufgaben

g) Diskussion

In der Riickschau bzw. Nachbereitung wird auf gene-
relle Erscheinungen im Mannschaftsgeflige eingegan-
gen, z. B. Fehlbesetzung der Posten fiir das Aufbau-
spiel, MiBverstandnisse zwischen Abwehr und Torwart,
Preisgabe des Mittelfeldes, Klein-klein-Spiel des
Angriffs ohne weite Passe, Vernachléassigung des Fli-
gelspiels, MiBachtung taktischer Ratschldge usw. Es
sind die Ursachen zu ergriinden und die Mdglichkeiten
der Verbesserung zu erortern.

Mit Bedacht soll die Einzelkritik am Ende der Nachbe-
reitung stehen, weil das rein personliche Ansprechen
naturgemaB die gréBte Aufmerksamkeit der Spieler
erweckt, weil sie den Héhepunkt und den vorlaufigen
SchluBstrich zum letzten Spiel bedeutet, also die letzte
Steigerung des Abschnittes darstellt. Die Einzelkritik,
nach den Kriterien Technik, Taktik, Kondition, Mann-
schaftsspiel und psychische Verkraftung durchgefiihrt
(wenn es sein muB, wird auch FairneB und Kamerad-
schaft einbezogen), erlaubt eine allumfassende und
daher llickenlose, systematische Ubersicht Uber jeden
Spieler.
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Bei der Spielvorbereitung wendet man das Interesse
dem kommenden Spiel, dem néchsten Gegner zu. Da
der Terminkalender meist so'bekannt ist wie die
Geburtstage in der eigenen Familie, féllt die Einleitung
leicht. Die erste Aufgabe besteht darin, den Gegner
nach seinen Leistungen zu studieren und alles Wissen
Uber ihn beizusteuern, um sich ein umfassendes Bild
von ihm machen zu kénnen. Dazu kommt die Berlick-
sichtigung &uBerer Verhéltnisse, wie der zu bespie-
lende Platz und die zu erwartenden Witterungsverhit-
nisse, woraus sich weitreichende Hinweise fiir die Ein-
stellung, das taktische Konzept und letzten Endes fiir
die Mannschaftsaufstellung ergeben.

Im néchsten Schritt wird die Mannschaftsaufstellung
bekanntgegeben, damit die Spieler auf ihre spezielle
Aufgabe vorbereitet werden kénnen. Die Aufstellung
erst am Spieltag zu benennen, ist nicht empfehlens-
wert, weil dadurch (verminderte Aufnahmeféhig-
keit . . . ) eine sinnvolle Vorbereitung erschwert wird.

Es gibt allerdings einen Grund, die Aufstellung erst
unmittelbar vor dem Spiel zu nennen: die Verhinderung
von Spannungen zwischen den Jugendlichen. Es ist
durchaus denkbar, daB Stammspieler eventuell auf-
kommende Uberlegenheitsgefilhle gegeniber nicht
bertlicksichtigten Spielern deutlich zeigen und dadurch
Unfrieden erzeugen. Dem kann ein Trainer — allerdings
nur bedingt — durch die spate Bekanntgabe der Aufstel-
lung begegnen.



Diese MaBnahme sollte nur eine voriibergehende
Losung darstellen. Langfristig sollte die Mannschafts-
aufstellung in der Mannschaftsbesprechung nach dem
letzten Training bekanntgegeben und die aufkommen-
den Spannungen durch p&adagogische MaBnahmen
beseitigt werden.

Das Analysieren des: Spielpartners, wozu das bereits
vorgestellte Schema beitragen soll, darf auch in den
unteren und den Jugendmannschaften nicht vernach-
lassigt werden, damit die Spieler das Spiel analysieren
lernen, daB sie mehr als Ublich mitdenken und aus
bewuBten Uberlegungen heraus ein Spiel gestalten ler-
nen, daB sie nicht alles dem Trainer liberlassen der —
lauft das Spiel erst einmal — nicht mehr aktiv einwirken
kann. Dadurch erhoht sich das Spielversténdnis und
das Verantwortungsgefiihl fir das Team.

Aus dem Tabellenstand und dem Torverhaltnis kann
man Schllisse auf das Leistungsvermégen einer Mann-
schaft z. B. auf ihre Abwehrstérke und SchuBkraft zie-
hen, ohne sich allerdings davon zu (ibertriebener Sorg-
losigkeit oder Angst verleiten zu lassen. Man kann
daraus ersehen, welche Spielweise dem Gegner entge-
genkommt und welche weniger, wie etwa technisch
oder kdmpferisch starke bzw. schwache Gegner. Dazu
zdhlen auch Witterungsbedingungen, etwa weicher
Boden, groBe Hitze, Schnee auf dem Spielfeld . . . Hau-
fig haben derartige ,,AuBerlichkeiten” den Spielaus-
gang maBgeblich beeinfluft.

Jedenfalls hat der Trainer dies alles in die Planung
seiner Spielvorbereitung einzubringen und seinen Spie-
lern dementsprechend das taktische Konzept und die
richtige Einstellung im Training und bei der Mann-
schaftsbesprechung zu vermitteln. Die richtige Nomi-
nierung der Mannschaft kann speziellen Umstanden
zu- oder entgegenwirken. Der Trainer muB seine Leute
soweit kennen, daB er schlieBlich den richtigen Spieler
auf den richtigen Posten stellt und'der Mannschaft als
Ganzes die zweckmaBigsten Direktiven mitgibt bzw.
diese mit ihr erarbeitet: z. B. einem technisch guten
Angriff einen ReiBer beizugeben oder der Abwehr zu
konsequenter Befreiung zu raten, ...

Das Studieren des Gegners, die dadurch gewonnenen
Erkenntnisse, die Nutzanwendung daraus in Form
eines taktischen Planes und der richtigen Einstellung,
die letzten Endes ihren Niederschlag in der Mann-
schaftsaufstellung findet, ist von der praktischen Erfah-
rung und der Logik her das bewéhrte Rezept, das auch
in dem vorstehenden Schema zum Ausdruck kommt.

Das Abendthema, das man in besonders dringenden
Fallen zwischen Nachbetrachtung und Vorbesprechung
an einem gesonderten Termin einschiebt, muB das
dringlichste Anliegen aus dem letzten Spiel speziell und
ausfihrlicher zum Inhalt haben. Man kann nicht an
einem Abend in der Nachbetrachtung die ganze FuB-
balltaktik mit einem Lehrfilm, einen AbriB3 liber die Tech-
nik und eine Vorlesung iiber FairneB und Kamerad-
schaft anbieten. Man pickt deshalb den schwersten
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Fehler des vergangenen Spiels heraus und befafBt sich
damit eingehender und somit verstarkend. Das Thema
darf aber auch nicht zu breit ausgewalzt werden, da es
spéater wiederholt in abgewandelter Form angespro-
chen wird. Es kann einmal das Thema ,,Der indirekte
FreistoB" dringend erforderlich sein (natirlich im Trai-
ning schon gelibt), ein anderes Mal ,,Stellungsspiel der
Abwehr bei Eckballen”.

Es gibt Einzelthemen aus allen Grundlagengebieten
des FuBballspiels, die man zum Abendthema erheben
kann, wobei sich Praxis und Theorie (aber nicht abend-
fillend) betont unterstiitzen. In der Besprechung wird
anhand von Fallstudien ein Fragenkomplex vertieft.

Die nachfolgenden Beispiele erheben keinen Anspruch
auf Vollstandigkeit. Jede Frage, alle Einzelheiten kon-
nen einmal Abendthema, Zentralpunkt des theoreti-
schen Unterrichts werden.

Technik:

— Unterrichtsfilme Uber FuBballtechnik (Ballannahme,
Ballabgabe, Dribbling, Zuspiel, . . .)

- Keine Matzchen! Ein Hakentrick, der nicht ankommt,
ist weniger wert als ein guter PaB

- Die Belastung des Elfmeterschiitzen
— Das Spiel ohne Ball

— Decken, wenn der Gegner ballfiihrend ist, sich frei-
stellen, wenn die eigene Mannschaft am Ball ist
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— Immer mitspielen, auch wenn man den Ball nicht hat
— Der gespielte Ball ist schneller als jeder Sprinter

— EckstoBe

— Fligel- und Flankenwechsel -

— Dribbling: Den eigenen Korper zwischen Gegner und
.

usw. '

Kondition:

— Der Waldlauf

— Intervalltraining

— Mindestanforderungen an die Lebensfiihrung

— Warum gibt es in den letzten Spielminuten die mei-
sten und oft schwersten Verletzungen?

usw.

Taktik:

— Bedeutung des Fliigelspiels

- MuB auf jeden QuerpaB ein Steilpa3 folgen?
— Aufbauspiel im Mittelfeld

- Die Rolle der Auswechselspieler

— Verhalten bei Zeitstrafen

- Umstellungen nach Verletzungen

usw.



FairneB:

- Soll man durch Foulspiel ein Tor verhindern?
— Foulspiel als Folge von Konditionsschwéache
— Revanchefoul und KurzschluBhandlung

— Kann der Schiedsrichter alles sehen?

usw.

Kameradschaft:

— Meckern belastet und zerstért die Mannschaftshar-
monie und flhrt zur Niederlage

— Das herrliche Gefiihl der Selbstiiberwindung
- Das Problem des Beleidigten und Uneinsichtigen

— Was ist ein Star? Wer ist ein Star?
USW.

Darliber hinaus gibt es noch viele andere Probleme,
liber die man im Abendthema gelegentlich sprechen
muB, wie:

- FuBbaliregeln (méglichst mit einem Schiedsrichter
und mit Diskussionsgelegenheit)

— Die Uberheblich gewordene Mannschaft muB
gedampft, die vom MiBerfolg betroffene EIf moralisch
aufgerichtet werden

— Gibt es Angstgegner?

usw.

Manche der gewahlten Themen missen wiederholt
angesprochen werden. Man wird von einem anderen
Ausgangspunkt bzw. Beispiel 'herkommen, die Form
der Darlegung verandern, neue Gesichtspunkte her-
ausstellen oder andere Teile mehr als friiher hervor-
heben.

Jeder Trainer, der hellhdrig, gut geschult ist und ver-
trauensvollen Kontakt zu seinen Spielern hat, wird
immer wieder auf neue Abendthemen stoBen. Der Stoff
wird natirlicher, wirklichkeitsnaher und interessanter,
wenn mit Beispielen gearbeitet, wenn lokalisiert und
personifiziert wird (Orts- und Namensangabe). So kann
man seinen Spielern Erkenntnisse und Leitsatze rich-
tiggehend einhdmmern, wie etwa: ,

- Jede Sekunde beim Spiel sein

— Beim Dribbling stets den eigenen Korper zwischen
Ball und Gegner

— Der beste Trick niitzt nichts, wenn er miBlingt

— Immer zum ballfiihrenden Gegner gehen

— Der Ball ist schneller als jeder Sprinter usw.

Bei jlingeren Spielern wird der Trainer die Abendthe-
men kurz und einpragsam gestalten, sie vielleicht nur in
wenigen Minuten stark argumentativ abhandeln.

Das Abendthema als ,Krisensitzung” — wie es ein-
gangs beschrieben wurde - sollte mdglichst selten
Anwendung finden. Sehr viel mehr Wirkung erzielt es
als regelméBiges Angebot in der spielfreien Zeit, z. B. in
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der Winterpause, weil auf diese Weise sich notwendige
theoretische Grundlagen (Spielsysteme, Ernéh-
rung . .. ) ohne Zeitdruck vertiefen lassen.

Vor dem Spiel sind die Spieler fiir ausfiihrliche oder
groBe Worte nur gering aufnahmefahig. Unmittelbar vor
dem AnstoB sind spieltechnische Anweisungen haufig
wertlos, empfehlenswert sind aber psychologische Hil-
fen (Aufmunterung, Beruhigung, ...) Es heiBt hier
»haufig“, was bedeutet, daB dies nicht immer und in
allen Féllen so sein muB. Unvorbereitet wird man von
meist unliebsamen Uberraschungen vor und wéhrend
des Spiels Uberfallen. Im letzten Augenblick fallt ein
Spieler aus; man muB auch hier gewappnet sein. Das
Spiel l&uft unberechenbar, es gibt Verletzungen, Hin-
ausstellungen, Komplikationen, die nicht vorauszuse-
hen waren oder auch gliicklichere Umsténde, wie eine
unerwartet hohe Fiihrung in der ersten Halbzeit.

Eine gewisse Erregung beméchtigt sich jedes Spielers,
ob sie nun &uBerlich mehr oder weniger anzumerken
ist. Gerissene Schnirsenkel, die nicht passende Hose,
Zuschauer und ein ungeliebter Schiedsrichter beschéf-
tigen die Spieler. Es sollte und miiBte geniigen, die
bereits im Training und beim Spielerabend festgelegte
Marschroute, die taktischen Anweisungen und die spe-
ziellen Aufgaben fiir einzelne Spieler und Mannschafts-
teile in kurzen Stichworten zu wiederholen, wie ja die
oftmalige, kurze Wiederholung, bis die Ideen des Trai-
ners zum festen Bestandteil des Denkens der Spieler
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werden, ein sehr wichtiger Faktor in der theoretischen
Schulungsarbeit ist.

Ansonsten sollte man versuchen die Spieler abzulen-
ken, einen harmlosen Scherz zu machen. Der Trainer
bekommt allimahlich ein Gespiir fiir die Situation und fiir
die Verfassung seiner Spieler vor dem AnstoB. Er weif
dann, was er sagen und was er.nicht sagen darf. Die
Spieler selbst versuchen oft durch ,,Flachsen" sich
selbst Uber die Startangst hinwegzuhelfen. Sie sind fiir
Ablenkungen dankbar. Zu beneiden sind jene Trainer,
die in ihrer Mannschaft Spieler haben, die vor lustigen
Einféllen spriihen. Nachahmer schieBen allerdings
dabei (iber das Ziel hinaus und der Trainer muB dann,
wenn jemand ausféllig wird, vorsichtig die Wogen
glétten. ;

Oft entscheidet das Trainerverhalten in solchen Situa-
tionen, die unmittelbar vor dem Spielbeginn oder in der
Halbzeitpause auftauchen, iber den Geist der Mann-
schaft und deren Einstellung zu ihm. Jedenfalls sollte er
nicht hektisch reagieren, denn das Ubertragt sich auf
die Mannschaft.

In der Halbzeitpause ist ein Kommentar des Trainers in
jedem Fall angebracht. Die erwartungsvolle Aufmerk-
samkeit der Spieler beweist, daB sie (iber das bisher
Geleistete etwas von ihrem Trainer héren wollen und
etwaige Anweisungen fiir das weitere Verhalten wiin-
schen.

Die Meinungen, ob in der Pause zwischen den beiden
Spielabschnitten viel, wenig oder gar nichts vom Trai-



ner gesagt werden soll, gehen weit auseinander. Gar
nichts zu sagen wére ebenso falsch (als negative Kritik
aufgefaBt), wie wahrend der Halbzeitpause ununterbro-
chen mit Worten auf die Spieler einzuhdmmern. Sicher
héangt es weitgehend vom Spielstand und dem Spiel-
verlauf ab, ob man mehr oder weniger sagen soll und
muB.

Man wird einer sicheren Abwehr summarisch ein Lob
geben und sie vor Leichtsinn warnen, wenn sie glaubt,
den Angriff des Gegners fest in der Hand zu haben;
man wird ihr Anweisungen geben, wenn sie nicht kon-
zentriert gespielt hat und die Fehler bzw. Gefahrenquel-
len aufzeigen. Auch hier werden knappe, aber zielsi-
chere Hinweise die beste Wirkung haben. Man muB
préazise sagen: ,,Wenn du bedréngt bist und nicht sicher
bist, daB der Torwart die Riickgabe erreichten kann, so
schlage den Ball ins Aus!" Oder: ,,Spiele den Ball im
Angriff von der Torauslinie mal zuriick — das schafft fir
die gegnerische Abwehr Probleme!*

Wertvoll ist es, der Mannschaft Tips bezliglich des
Spielaufbaus des Gegners zu geben, vor allem, wenn
die Spiellbersicht zu wiinschen Ubriglast. Hier miissen
Spielmacher, schwache Punkte, Unsicherheiten des
Torwarts usw. angesprochen werden, und es ist auf-
zuzeigen, wie man dies ausniitzen kann. Es ist dabei
ein Vorteil, wenn Spieler und Trainer sich mit wenigen
Worten verstehen und sich eine Verstandigungsweise
entwickelt hat, die keine MiBverstéandnisse auftreten
lant.

Klar, kurz und sachlich muB es heiBen: ,,Der Karl spielt
flr Fritz rechter Verteidiger und wird unmittelbarer
Gegenspieler des kleinen, lotkigen LinksauBen. Der
Fritz Gbernimmt dagegen den Mittelstirmer in Mann-
deckung.” Ein klares Konzept, bei der Spielvorberei-
tung auf dem Platz und bei der Besprechung erarbeitet,
ist aber wertvoller als die beste Halbzeitpredigt.

Das gefiiigelte Wort ,,Halbzeitpredigt” ist gefallen, die
angeblich Mannschaften wie verwandelt aus der
Kabine kommen |4Bt. Gute Trainer kénnen durch die
richtige Halbzeitlektion viel erreichen, aber Wunder
kann keiner bewirken. Es muB3 ein guter Kern in einer
Mannschaft stecken, wenn solche ,,totalen Umwand-
lungen” erfolgen sollen. Halbzeijtpredigt heiBt aber
nicht, daB die Mannschaft angebriilit wird. Solche
Methoden darf es im JugendfuBball nicht geben.

Von Bedeutung ist schlieBlich noch die Einzelanspra-
che. Wenn man als Trainer seine Spieler gut kennt, ist
leicht zu entscheiden, ob man den einen oder anderen
in der Pause allein anspricht und wie dies zu tun ist.
Waéhrend bei einem Jugendlichen ein kleinerer Hinweis
genligt, muB beim anderen schwereres Geschiitz auf-
gefahren werden. Es héngt von der seelischen Robust-
heit des einzelnen ab, welches Mittel zwischen diesen
Polen gewahlt werden muB. Nie darf man sich zu
verletztender Kritik hinreiBen lassen, und man sollte
immer daran denken, daB die Ursachen etwa fiir ein
Fehlverhalten nicht immer klar ersichtlich sind. Ein
gutes Vertrauensverhéltnis zwischen Spielern und Trai-
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ner wird dazu fiihren, daB diese schon vor dem Wett-
kampf zu ihm sagen, daB sie z. B. sich zwar unwohl
fiihlen, aber den Einsatz doch wagen wollen und einen
notwendigen Austausch rechtzeitig ankiindigen wer-
den. Wenn es aber ein Spieler ohne erkennbaren
Grund an Einsatzfreude mangeln 148t, ist ein energi-
scher Hinweis auf die Tatsache geboten, daB die
Kameraden fiir seine Faulheit bliBen missen. Aber
auch an berechtigtem Lob sollte nicht gespart werden,
ohne dabei jemanden Uberheblich zu machen.

Es ist vorteilhaft, wenn in der Kabine auBer dem Trainer
nur noch der Betreuer und eventuell der Jugendleiter
anwesend sind. Wenn mehrere, noch dazu sich wider-
sprechende Personen auf die Spieler einreden, wirkt
sich das sogar nachteilig aus. Das Sagen hat alleine
derjenige, der auch die Verantwortung trégt — und das
ist der Trainer.

Trotz aller — aus der Sicht des Trainers — noch so
gewichtiger Griinde flr entsprechende Anweisungen ist
die Pause in erster Linie zur Erholung der Spieler
geschaffen. Erst wenn die Spieler sich ein wenig erholt,
etwas getrunken haben, eventuelle Verletzungen ver-
sorgt wurden, sind sie Uberhaupt aufnahmefahig flr
neue Anweisungen.

Unmittelbar nach dem Spiel besteht die Gefahr,
uniiberlegte Dinge zu sagen, solange man noch unter
dem Eindruck des frischen Geschehens steht. Trainer
kénnen gewaltig ins Fettnépfchen treten und wiirden
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unbedachte Ausspriche gerne ungesagt machen,
wenn dies moglich ware. Jeder Trainer muB sich und
sein Temperament kennen und 'danach entscheiden,
ob er sich unmittelbar im AnschluB3 an das Spiel kritisch
auBern soll. Prinzipiell solite man zum Geschehen
etwas Abstand gewonnen haben, ehe man dariiber
urteilt.

Die Spieler selbst kdnnen die Erregung, unabhéngig
davon, ob das Spiel gewonnen .oder verloren wurde,
nur langsam abklingen lassen. Manche sprudeln los,
sobald sie in der Kabine sind, andere verhalten sich
still, auch wenn sie selbst nicht versagt haben. Auch
hier sollte der Trainer vorerst beruhigend eingreifen. Er
kann sagen: ,,Was geschehen ist, I8t sich jetzt nicht
mehr &ndern. Was falsch gemacht wurde, wollen wir in
der kommenden Woche abzustellen versuchen . . .*

Unmittelbar nach dem Spiel beginnt die Vorbereitung
auf den néchsten Wettkampf. Man hat Konsequenzen
flr zukinftige Aufgaben zu ziehen — und das geschieht
besser beim néchsten Training und der néchsten Spie-
lerbesprechung, nicht aber getragen von der Woge der
Begeisterung oder Erregung nach einem Spiel.

Der Trainer am Spielfeldrand ist ein ebenso heikles
wie vieldiskutiertes Thema. Grundsétzlich muB der
Trainer, selbst wenn er auf der Bank am Spielfeldrand
Folterqualen aussteht, zum Spielgeschehen eine
andere Grundeinstellung haben als ein normaler
Zuschauer. Sicher geht er bei allen Aktionen auf dem



Rasen voller Anteilnahme mit, muB3 aber gleichzeitig
eine intensive geistige Leistung vollbringen. Er darf
seine Anteilnahme nicht auf die &uBerlich wahrnehmba-
ren Tatsachen beschrénken, er muB unter die Oberfla-
che dringen und von den sichtbaren Auswirkungen auf
die Ursachen schlieBen. Es gilt, Spielverlauf und Spie-
lerleistungen sachgeméB und vorurteilslos zu analysie-
ren. Dieses Erfassen der kausalen Zusammenhénge
verlangt von ihm ein gewisses Distanzieren, indem er
sein leidenschaftliches Mitgehen drosselt und an Ort
und Stelle die Vorgéange aufgliedert.

Das Analysieren der Aktionen beider Mannschaften,
auch der des Gegners, ist wesentlich, um momentane
Anweisungen an seine Mannschaft geben zu kdnnen.
Mitunter wird der Trainer dabei nicht bis zur Halbzeit-
pause abwarten kénnen. Wiederum kann er nur mit
Worten oder Gesten in das Spielgeschehen eingreifen,
wobei er sich grundsétzlich davor hiten muB, Verwir-
rung zu stiften.

Der Trainer sollte allerdings nicht der lautstéarkste Besu-
cher auf dem Platze sein. Ein solches Verhalten kann
den Schiedsrichter sogar zum Eingreifen zwingen. Des-
halb sollte er seine Ratschlage vor allem bei Spielunter-
brechungen seinen Jugendlichen nahebringen, also
nach Ausballen vor Einwiirfen, AbstéBen oder Eckbal-
len bzw. wenn der Schiedsrichter wegen einer Verlet-
zung unterbrochen hat. Vorrangig wird der Trainer sich
an den Spielfiihrer wenden, der ja in dieser Stellung

Respekt und Vertrauen der Mitspieler genieBen sollte.
Ist dies nicht méglich, werden am Spielfeldrand sich
bewegende Spieler instruiert. * .
Aus all dem bisher Gesagten geht hervor, daB solche
Eingriffe nur in dringenden Fallen, also nicht zu haufig
erfolgen sollen. Kiirzere Zurufe sind immer wieder
angebracht, wie z. B. ,,Den RechtsauBen &fter einset-
zen"; ,,Schneller abspielen; ,,Den Ball flach halten"
usw.. Die Spieler missen selbstverstandlich wissen,
wie sie die Anordnungen auszufiihren haben. Der Zuruf
fuhrt nur dann zu einer Anderung, wenn seine Bedeu-
tung im Training gelibt und in der Mannschaftsbespre-
chung geklart wurde.

Die Mannschaft sollte bei der-Schulung zur Mitwirkung
herangezogen werden, um die Spiellibersicht und die
eigene Verantwortung zu verbessern, so daB jeder
Spieler aliméhlich wichtige Fehlerquellen selbst erken-
nen und sich um deren Abstellung bemihen kann. Das
Bewaéltigen der aktuellen Situationen zu erreichen heit
den Idealzustand schaffen und verlangt ein groBes
Stiick Arbeit. Das Gestalten der Mannschaftsbespre-
chung an sich, voran die Traineranalyse, fiihrt die Spie-
ler zu Verstandnis und Situationsbewaltigung.

Selbst erfahrene Spieler kénnen eingefangen vom
Spielablauf beim besten Willen nicht immer Ursachen
finden. Die Aktiven haben weniger Ubersicht. Umfang-
reiche taktische MaBnahmen kdnnen vom Spielfeldrand
aus nicht eingeleitet werden. Hat der Trainer das
Geschehen richtig analysiert, miissen seine Direktiven
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sofort parat sein, kurz und wirkungsvoll gegeben und
auch verstanden werden, d. h. in den Schulungsaben-
den abgesprochen sein. Taktische Schachziige mis-
sen in der Vorbereitung eingeschliffen werden, dann
kénnen kurze Anordnungen des Trainers genlgen.
Kapitalfehler, die sich durch GegenmaBnahmen des
Spielpartners ergeben, bilden dann einen Hauptbe-
standteil des folgenden Trainings und fur die Mann-
schaftsbesprechung.

Die Vorbereitung fiir das néchste Spiel beginnt schon
beim noch laufenden — hier schlieBt sich der Kreis.
Manche Trainer brauchen Ged&chtnisstiitzen. Es ist
daher kein Angeben, wenn er sich wéhrend des Spiels
hie und da Notizen macht. Zumindest sollte er bald
nach dem Abpfiff eine stille Viertelstunde einlegen und
sich in dieser Zeit das skizzieren, was in der kommen-
den Woche zu Uben und zu besprechen ist. Dabei kann
er nach dem angegebenen Schema eines Spieler-
abends vorgehen, da die einzelnen Punkte alle zu
beurteilenden Merkmale umfassen.

FuBballtrainer sind Fiihrungskréfte. Sie miissen effekt-
voll reden kénnen, wenn sie sich durchsetzen wollen,
ihre Aufgaben und Ziele verwirklichen wollen. Sie miis-
sen die Kunst der Rede (Rhetorik) beherrschen. Damit
dienen sie dem Versténdnis und der Konzentration. Die
Sprache ist unser universales Verstandigungsmittel, da
es stets verflgbar ist und am héufigsten zur Kommuni-
kation eingesetzt wird. Gleichzeitig hat die Sprache
Wirkung, sie kann Anteilnahme wecken.
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Die Anforderungen, die an die Sprachkraft des Trainers
in Wortwahl und Satzbildung gestellt werden, sind sehr
hoch. Er muB klar und sauber spréchen, damit ihn jeder
versteht, der Sprachinhalt hat sachrichtig zu sein, darf
nicht gekinstelt, im Niveau zu hoch sein, sonst ist die
Sprache nicht Verbindung, sondern Barriere. Seine
durch den FuBball bei Jugendlichen vorgegebene
Sprachebene verlangt, daB er nicht zu weitschweifig
spricht, aber Wichtiges wiederholt, die Stimme modu-
liert (Anheben bei Wichtigem, Absenken bei weniger
Wichtigem), statt monoton ermiidend zu wirken. Er darf
nicht zu schnell sprechen und muB Pausen setzen, um
bei der unterschiedlichen Intelligenz seiner Zuhdrer das
Erfassen zu ermdglichen und die Konzentration zu
erhdhen. Gelegentlich direkte Fragen zu stellen,
ermoglicht die Kontrolle, ob wichtige Passagen erfaBt
wurden. Dieses Nachhaken erhéht zugleich die Wach-
samkeit, da jeder erwarten muB, plétzlich angespro-
chen zu werden.

Psychologisch wird er — sei es in der Mannschaftsbe-
sprechung, bei seinen Sprachaktionen vor, wéhrend
und nach dem Spiel, in Einzelaussprachen, Vortragen,
Diskussionen — nie pauschal, sondern mit Geschick
kritisieren und gleichzeitig Losungen aufzeigen, wie
sich die Spieler verhalten sollen. Er muB verdeutlichen,
warum ein Spieler (weil er positiv oder negativ aufgefal-
len ist) in der Kritik ausfiihrlicher als der andere (weil er
die von ihm zu erwartende Leistung gebracht hat)
berticksichtigt wurde. Zielsetzungen und damit Motiva-
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tionen flr das nachste Spiel sind mittels suggestiver
Sprachwirkung zu geben: Diese Vorgaben missen -
durch Worte — als erreichbar unter Anstrengungen
(mindestens gute Torquote gegen schwachen Heim-
gegner, vielleicht oder mindestens ein Unentschieden
gegen eine starke Mannschaft in einem Auswartsspiel)
dargestellt werden. Er hat zu erkldren, warum er sensi-
ble Spieler lieber in Einzelgesprache verwickelt, als sie
vor versammelter Gruppe zu kritisieren.

Die gute Analyse des Gegners ermdglicht die Relativie-
rung der eigenen Leistung. Werden Trainingsleistungen
als Resultat der Fehlleistungen des letzten Spiels
bezeichnet, erkennen die Spieler die Zielstrebigkeit des
Trainers an, 148t sie ungeliebte Ubungsteile akzeptieren
und stérkt die Fachautoritat des Trainers. Ebenso maB-
voll wie geschickt muB3 er die Koordination und Harmo-
nie der einzelnen Mannschaftsblocke erlautern, die
Starken des Gegners, die zu neutralisieren sind, bzw.
dessen Schwachen auszunutzen sind, aufdecken.
Beachtet der Trainer die Formen der Diskussion schul-
méaBig, wird er die Gesprachsrunde besser beherrschen
und mehr Anerkennung finden, als wenn er Wortmel-
dungen miBachtet oder die Reihenfolge durcheinander-
wirbelt.

Und immer wieder muB er dabei technische Hilfen
berlicksichtigen: Vorher ist die Tafel abzuwischen und
frische Kreide zu besorgen, damit der Ablauf, die Kon-
zentration und die Disziplin nicht gestdrt werden. Der
Trainer muB Wortmeldungen notieren, so daf3 er Vor-
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laute zuriickdrangen kann. Die Schlagfertigkeit gerade
bei Diskussionen wird ihn zu einer Autoritéat aus sachli-
chem und menschlichem Kénnen heraus qualifizieren.
Nur: Er muB die Sprache als Flihrungsmittel erkennen
und lernen. :

Aligemeine Ratschldge und einige beherzigenswerte
Tips sollen den AbschiuB dieses - Themenbereichs
bilden: S

1. Jede Mannschaftsbesprechung mufB griindlich vor-
bereitet sein. Die wichtigsten Punkte sollten schriftlich
fixiert werden. Zeitungsausschnitte miissen — sofern
vorhanden — bereitliegen.

2. Vor der Spielersitzung sollte dem Trainer bekannt
sein, wo Zindstoff liegt. Er muB méglichst auf alle
Eventualitdten vorbereitet sein.

3. Der Abend muB zligig abgewickelt werden. Die Spie-
ler sollen nicht unnétig lange festgehalten werden.
Nicht zu langatmig werden.

4. Der Trainer muB die Diskussionstechnik lernen. Dis-
kussionen sollen nur dort stattfinden, wo sie notwendig
sind. Aufmerksamkeit und Disziplin erreicht man nicht,
wenn man jeden zu jeder Zeit reden 14Bt. Aber alle
sollen sich beteiligen kénnen und sich dazugehérig
flhlen. Zugig diskutieren lernen.

5. Ein gutes Hilfsmittel, um die Konzentration bei der
Mannschaftsbesprechung zu erhalten, ist, auBer der
ziigigen Abwicklung, die Einzelkritik an den SchiuB zu
stellen.



6. Bei der Kritik sollte das alte Rezept angewendet
werden, das berechtigte Lob vor den berechtigten
Tadel zu setzen. Zuerst das ,,Ja" und dann erst das
»Aber."

7. Gerechtigkeit und Sachlichkeit gegen jedermann
muB ein Prinzip sein. Jeder Kritik muB man anmerken,
daB sie offen und ehrlich ist.

8. Man mufB auch bei heftiger negativer Kritik merken,
daB letzten Endes gutgemeinte Ratschlage zum Vorteil
des Spielers, der Mannschaft und des Vereins gegeben
werden.

9. Alle Spieler sind gleich anzusprechen, entweder mit
Du oder mit Sie; dazu ist auch der Vorname zu nennen.
Sich selbst nur mit Herr und Sie anreden lassen, es sei
denn, der Altersabstand zur Mannschaft ist nicht zu
groB. So lassen sich Schwierigkeiten durch respektio-
ses Verhalten weitgehend vermeiden.

10. Bei Streitereien und Gegenséatzen ausgleichend
wirken und versuchen, durch verniinftige Argumente zu
Uberzeugen. Hilft das nicht, dann Zeit zum Beruhigen
lassen.

11. Kontakt mit den Spielern auch auBerhalb des
Sports pflegen. Wenn man ihre personlichen Verhélt-
nisse naher kennt, kann man den Jugendlichen leichter
gerecht werden.

12. Beim praktischen Training beriicksichtigen, daB
manche Spieler mehr, andere weniger Beschéftigung

brauchen. Nie von der Substanz zehren. Diese Grund-
sétze den Spielern klarmachep.

13. Auch die Auswechselspieler gehtren zur Mann-
schaft und sind dementsprechend zu behandeln.

14. Aufmuntern und dé@mpfen im richtigen Augenblick
hilft, Probleme zu vermeiden.. .

15. Gruppen- oder gar Cliquenbildung beachten. Sie
bilden sich meistens als Reaktion gegen andere. Nie-
mand bevorzugen, alle gleich behandeln. Eigentlich
bedarf es nur einer Gruppe: der Mannschaft mit allen
Spielern.

16. Das reinigende Einzelgespréch unter vier Augen ist
ertragreicher als der Krach vor allén.

17. Der Trainer mufB Vorbild sein. Man kann nicht etwas
von anderen verlangen, was man selbst nicht zu tun
gewillt ist. Zwischen Worten und Taten darf keine Dis-
krepanz sein.

18. Nicht prahlen! Eigene frihere Leistungen mit einem
Glorienschein zu umgeben, kann Ubelgenommen wer-
den, zumal jeder dem Alterwerden Tribut zahlen muB.
Selbstbescheidenheit ist wirklich eine Zier.

19. Darum auch weniger versprechen und mehr errei-
chen. Alle Mannschaften spielen, um zu gewinnen.
Nicht alle kénnen Meister werden, niemand will abstei-
gen. Kein Trainer kann die Meisterschaft oder das
Verhindern des Abstiegs garantieren.
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20. Entschieden vor der Mannschaft auftreten. Wer
unsicher wirkt, kann sich auf Dauer nicht behaupten.
Man muB wissen, was man will, man muB das nétige
Ristzeug besitzen, um sich durchzusetzen. Auch
darum ist griindliche Vorbereitung notwendig.

21. Niemand auf Erden ist unfehlbar. Oft sind die sym-
pathischsten Menschen diejenigen, die nicht immer
unbedingt meinen, alles richtig zu machen.

22. Nach jeder Mannschaftsbesprechung muB jeder
Teilnehmer sich bereichert fihlen.

23. Um etwas herauszuheben, geht man vom gewohn-
ten Schema ab und stellt den wichtigen Punkt an den
Beginn oder das Ende des Vortrages.

24, Glaubwirdigkeit und Uberzeugung erreicht man

nicht als Schwatzer. Gediegenes Konnen in Theorie
und Praxis ist Uber Blendwerk erhaben.

Diese 24 Punkte — man kdnnte sie leicht noch vermeh-
ren — sind grundlegend wichtig (entnommen aus:
FRANZ WITTMANN: Wie sage ich‘’s meinen Spielern).
Sie zeigen aber auch, wieviel von einem Trainer ver-
langt wird, wenn er den hohen Anforderungen seines
Amtes gewachsen sein will. Er muB ein sicheres und
bescheidenes Auftreten haben, muB Sachverstand
beweisen, sich griindlich vorbereiten und vieles beden-
ken, eine vorbildliche Haltung zeigen und eine gute
Menschenkenntnis und die Fahigkeit, Menschen zu
flhren, haben. Er muB gut reden und diskutieren kon-
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nen. Er muB ermuntern, dampfen, schlichten, ... Und
das alles neben dem FuBballspielenkénnen. Das ist
viel. :

Trainer zu sein ist eine schwierige Aufgabe, aber
gerade Schwieriges zu meistern ist eine Herausforde-
rung an jeden.

(Und deswegen vielleicht noch einen Punkt 25: Nicht
sich selbst und sein Tun zu ernst nehmen und dem
Humor einen nicht zu kleinen Platz einrdument!)



6. Die Lebensweise
als Leistungsfaktor

Unter Lebensweise versteht man den Umgang des
Menschen mit seinem Leib und seiner Seele; was er
ihnen zumutet. Gemeint ist damit speziell fir den FuB-
baller als einem Ausdauersportler:

@ die organische Gesundheit;

@ die sportgerechte Erndhrungsweise zur Leistungsfor-
derung;

@ der Umgang mit leistungsmindernden GenuBmitteln,
Medikamenten und Rauschgiften;

@ Mobilisierung neuer Krafte durch aktive und passive
Erholung;

@® Wohlbefinden durch Kérperpflege und Psychohy-
giene.

Man schétzt, daB die Gesundheit und die damit eng
verbundene Leistungsfahigkeit der Menschen zu 60%
von der durch die Erbmasse mitgegebenen Funktions-
tichtigkeit der Organe und zu 40% von den aus der
Umwelt stammenden und davon ausgewahiten Reizan-
geboten abhangt. Allerdings kénnen die angenomme-
nen Umwelteinfliisse den durch Vererbung bestausge-
statteten Organismus bis zum Ruin fihren und damit
die Leistungskraft total zerstéren. Dagegen férdert eine
verninftige, nach wissenschaftlichen Erkenntnissen
ausgerichtete Lebensweise die Gesundheit und kann

das Leistungsvermdgen steigern. Somit unterliegt auch
die sportliche Leistungsfahigkeit neben dem Training
der Merkmale Technik, Taktik,' Kondition und psychi-
scher Konstitution sehr wesentlich dem Wissen und
den Einsichten (ber eine gesunde, leistungssteigernde
und sportgerechte Lebensweise. Besonders bei
Jugendspielern bedarf es dabei der richtigen, konse-
guenten Fuhrung mit dem Endziel der Selbststeuerung
durch die Vernuntt.

Zum Lebensvollzug muB der Mensch Leistungen voll-
bringen, sei es in der Schule und Beruf, in der Familie
oder bei der Freizeitgestaltung. Werden Leib und Seele
durch falsche Lebensweise geschwécht bzw. gescha-
digt, unterliegen sie im Lebenskampf ebenso wie beim
sportlichen Kraftemessen. Eine sportliche Lebensweise
jedoch starkt den gesamten Organismus fiir alle Anfor-
derungen in allen Lebensbelangen.

Fehlen Gesundheit und Leistungsvermdgen, so wird
auch die Lebensfreude geraubt, da das Selbstwertge-
fuhl, das Selbstvertrauen und die Selbstsicherheit
gemindert werden. Tritt diese verhéngnisvolle Wech-
selwirkung ein, wird man wie in einem Strudel immer
mehr nach unten gezogen.

Die Gesundheit und die damit verbundene Leistungs-
kraft wird oft als selbstverstandlich hingenommen,
solange man keine physischen und psychischen
Unlustgefiihle empfindet. Erst wenn der Mensch krank
ist und leistungsschwécher wird, entdeckt er die Kost-
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barkeit der Gesundheit, reift die Erkenntnis, daB sie
sein hochstes Gut ist. Besonders wer von der Natur ein
geringeres MaB an Gesundheit in die Wiege gelegt
bekam, wer weniger robust und mehr anfillig ist, weiB
um den Wert des Gesundseins und htitet den vorhan-
denen Schatz sein Leben lang. Am leichtsinnigsten
geht man damit um, wenn man bei bestem Wohlbefin-
den ist.

Jeder hat die Pflicht, auf seine Gesundheit und Lei-
stungskraft zu achten, denn er dient nicht nur sich
selbst, sondern auch der Gemeinschaft. Kranke Men-
schen belasten nicht nur das Leben in der Familie, im
Beruf und in Interessengruppen, sondern brauchen in
den meisten Fallen die Hilfe und damit die Leistungs-
kraft anderer. Zwar kann man sich nicht gegen alle
Krankheiten (etwa Infektionen) wehren, aber viele kor-
perliche und seelische Mangel befallen den Menschen
nur deshalb, weil die Regeln des Schutzes und der
Pflege unseres Organismus nicht bekannt sind und
nicht beachtet werden, ob durch Leichtsinn, falsche
Ernahrung, GenuB schéadlicher Stoffe, Raubbau ohne
entsprechenden Wechsel von Belastung und Erholung,
Vernachlassigung der korperlichen und seelischen
Hygiene. Am gesunden Kérper prallt manche Krankheit
ab; durch gesunde Lebensweise wird er widerstandsfa-
hig und beugt man Erkrankungen vor. Vorbeugen ist
besser als Heilen. Vorbeugen kann jeder selbst, zum
Heilen bedarf es des Arztes — und erheblicher finanziel-
ler Mittel. Eine wesentliche Vorbeugung ist die sinnvolle
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sportliche Betdtigung und Ertlichtigung. Bei den
Jugendspielern muB der Trainer deshalb intensiv mit
der Fihrung zu gesundheits- und leistungsférdernder
Lebensweise ansetzen.

6.1 Organische Gesundheit

Es ist mitunter erschreckend, wie besonders Kinder und
Jugendliche mit ihrem K&rper umgehen. Man spricht
dabei von Leichtsinn und vergiBt, daB die Menschen nur
in geringem Umfang Belehrungen zugéanglich sind und
in jungen Jahren einen zu kleinen Erfahrungsschatz
aufweisen. Gebrannte Kinder scheuen das Feuer -
aber oft sind die erlittenen Schaden irreparabel. Viele
Nachteile erleiden die Menschen durch Unfallverletzun-
gen. Oft sind diese die Ursache fiir lebenslange Gebre-
chen.

Es féllt auf, daB Jungen anfélliger und geféhrdeter als
Madchen sind, die an nur halb so vielen Unféllen betei-
ligt sind. Begeisterung beim Spiel, den Helden spielen
wollen, Ubermiidung, beginnende Krankheiten usw.
lassen sie zu wenig auf Gefahrenmomente auch im
Training und Wettkampf achten.

6.2 Die Ernahrung

Fir alle lebenden Organismen Pflanze, Tier und
Mensch ist die Erndhrung lebensnotwendig, um sie
physisch zu erhalten und aufzubauen und um sie mit



Energie zu versorgen. Die Nahrungsmittel enthalten
jene Nahrstoffe, die der Erneuerung abgestorbener Zel-
len und Schaffung neuer Zellen (Aufbau) dienen und
die Energie im Zusammenwirken mit der Atmung
beschaffen, damit Krafte zur Fortbewegung vorhanden
sind. Die Erndhrung ist die Basis, um leben, arbeiten,
sich bewegen, denken, flihlen und sich fortpflanzen zu
kdénnen.

Im wesentlichen kommt es bei der Erndhrung der
Sportler darauf an, zu erkennen, daBB der Koérper zum
Aufbau und zur Energiegewinnung sowohl die organi-
schen als auch anorganischen Stoffe, die pflanzliche
und tierische Nahrungsmittel enthalten, durch Stoff-
wechselprozesse in kdrpereigene Stoffe umbauen kann
und daB die Zellverbéande dafiir die entsprechenden
Néhrstoffe benétigen.

Daher sind schédliche Stoffe bei der Nahrungsauf-
nahme zu vermeiden und durch richtige, sportgerechte
Erndhrung Gesundheit und Leistungsféhigkeit zu stei-
gern. Im Grunde sind neben der richtigen Nahrungs-
auswabhl die Pflege der fiir das FuBballspielen wichtigen
Organe

® das Stitzgewebe (Knochen, Knorpel, Bander,
Sehnen),

@ das Muskelgewebe (,,Fleisch®)

@ der Verdauungs- und Ausscheidungstrakt (Mund bis
Darm),

@® das Herz- und Kreislaufsystem

® das Nervensystem (Gehirn, Riickenmark, Nerven)

zu untersuchen. :

6.2.1 Pflege der fiir den Sport wichtigen Organe

Das Skelett besteht aus rund 200 Knochen, die in
Gelenken mit Hilfe von Sehnen und Bandern sowie
Knorpelmasse beweglich verbtinden sind. Sie stiitzen
nicht nur den Kérper zur aufrechten Haltung und
ermoglichen die Fortbewegung und die Koordinierung
zu sportlichen Bewegungsablaufen, sondern schitzen
auch die inneren Organe. Das Baumaterial des Kno-
chens ist eine organische Grundsubstanz, eine wachs-
tumsféhige, weiche Masse, die den Knochen elastisch
macht, und anorganische Salze, ‘die dem Knochen
Festigkeit verleihen. Mit zunehmendem Alter nimmt der
Kalksalzgehalt ab und der Knochen wird hérter, sproder
und bricht leichter. Das erklart die bessere Beweglich-
keit der Jugendspieler und die erhohte Gefahr von
Knochenbriichen bei alteren FuBballern, deren Briiche
meist einem l&ngeren und schwierigeren Heilungspro-
zeB unterliegen. Besondere Aufmerksamkeit muf3 dem
FuBskelett gelten. Auf das gute Funktionieren der nach
dem gleichen Grundplan gebauten GliedmaBen-Ske-
lette ist der Mensch das Leben lang besonders stark
angewiesen. Die FuBgelenke und -knochen miissen
extrem viel leisten, zumal das FuBgewélbe das ganze
Kérpergewicht zu tragen hat. Ubergewicht und schlech-
tes Schuhwerk verformen die FiBe, driicken das
Gewdlbe ein (Senk- und PlattfuB) und verhindern elasti-
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sches Gehen — eine denkbar schlechte Voraussetzung
fur FuBballspieler.

Die richtige Erndhrung fir Gesunderhaltung und
Wachtsum der Knochen und Gelenke — insbesondere
bei Langenwachstumsschiiben — besteht aus Stoffen,
die das in der Knochenmasse vorhandene Calcium und
Phosphor enthalten, wie vor allem die Volimilch. Die
Knochen bleiben zu weich (Folgen: Rachitis, O- und X-
Beine), wenn Vitamin-D-reiche Kost (Karotten, Leber-
tran, Fisch), Obst und Gemiuise fehlen.

Gelenke, beim FuBballsport stark belastet und geféhr-
det, lassen Uber Sehnen und Bénder eine mehr oder
weniger beschrénkte Beweglichkeit zu (Scharnier- oder
Kugelgelenke). Deren Knorpeliiberziige sorgen flir eine
gute Reibung, die Gelenkschmiere ,,6It" die sich bewe-
genden Teile, wahrend die Gelenkskapsel (Knie, Ellen-
bogen, Schulter) durch Schieimbeutel das Gelenk wie
ein Polster schiitzend einhlit. Die Bander kbnnen bei
Uberbeanspruchung iiberdehnt werden oder gar
reiBen.

Die richtige Erndhrung bewirkt fiir den Bewegungsap-
parat geringere Anfélligkeit fiir Beschadigungen. Flan-
kierend muB ein sorgfaltiges Aufbautraining erfolgen,
das Knochen und Gelenke nicht Uberlastet.

Dasselbe gilt fir die Muskulatur. An den Knochen
sitzen die Muskeln, die das Skelett fast vollstéandig
einhillen. Sie schlagen liber die Gelenke hinweg Brik-
ken und erméglichen dadurch die Bewegungen der
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GliedmaBen. Die Biindel von Muskelfasern gehen in
Sehnen Uber, die mit den Knochen fest verwachsen
sind. Die Achillessehne setzt béispielsweise am Fer-
senbein an. Sie wird beim FuBball besonders stark
belastet. :

Ein Muskel kann sich nur zusammenziehen (Kontrak-
tion) und entspannen. Deshalb. kann eine Bewegung
nur dadurch zustande kommen, daB sich jeweils ergan-
zende Muskelpaare ihre Krafte auf Knochen und
Gelenke Ubertragen. So kennen wir beispielsweise am
Oberarm einen ,,Beuger” (Bizeps), der den Unterarm
anwinkelt, und einen ,,Strecker" (Trizeps), der den Arm
wieder streckt. Somit ist klar, daB3 besonders schwierige
Bewegungsablaufe, wie sie beim FuBball vorkommen,
grindlich eingelibt werden miissen, bis eine sinnvolle
Koordinierung gelingt. Dadurch wird dann auch der
Kraftehaushalt stark geschont.

GroBe, Starke und Leisturigsféhigkeit der Muskulatur
hangen weitgehend von ihrem haufigen Einsatz (Trai-
ning), der Pflege und Ubung, vor allem aber auch von
der Erndhrung ab. Durch korperliche Untatigkeit wer-
den die Muskeln schwach und sind gréBeren Leistungs-
anforderungen nicht gewachsen, wahrend Arbeit und
Sport sie kraftigen. Verbunden mit richtiger Nahrungs-
zufuhr wird eine Zunahme der Muskulatur erzielt.
Dadurch wird der Korper widerstandsfahiger, leistungs-
starker und der Mensch empfindet ein Gefiihl des
Wohlbefindens. Andererseits ist eine Uberbeanspru-
chung (wie Uberall im Leben) geféhrlich und leistungs-



mindernd: Muskelkrampf oder gar MuskelriB kénnen die
Folgen sein. Zur Pflege der Muskulatur gehéren unbe-
dingt Training und angemessene Erwarmung (Aufwér-
mung). Da belastete Muskeln ermiiden, brauchen sie
zur Regeneration Ruhepausen.

Auch der Verdauungs- und Ausscheidungstrakt ist
fir die Form des Sportlers von Bedeutung; der gute
oder schlechte Zustand kann fir den Trainings- und
Wettkampferfolg ausschlaggebend sein. Die Nahrung
wird auf dem Weg durch den Kérper verdaut und hinter-
laBt dabei Spuren. p

Die Zahnpflege wird in der Wirkung auf den Gesund-
heits- und Leistungszustand oft unterschétzt. Zur Zer-
kleinerung der Nahrung, was zu deren Umwandlung in
kdrpereigene Stoffe notwendig ist, bedarf es guter und
gepflegter Zahne. Kénnen diese ihre Aufgaben nicht
ausreichend erflillen, wird zwangslaufig die nachste
Station der Nahrungsverwertung, der Magen, (iberfor-
dert. Er streikt und das Leistungsvermdgen wird erheb-
lich herabgesetzt. Nicht nur das Unwohlsein driickt die
Leistungsfahigkeit. Eine schlechte Verdauung hat zur
Folge, daB dem Korper zu wenig Nahrstoffe fiir die
Energiegewinnung und den Aufbau der Muskulatur
zugefihrt werden. Haufig sind zu kalte oder heiBe Spei-
sen die Ursache fiir Magenverstimmungen. Deshalb ist
z. B. darauf zu achten, daB nicht unmittelbar nach dem
Training und Wettkampf — vor allem bei Hitze — kalte
Getrénke zu sich genommen werden.

Wie alle Korperteile kénnen sich Magen und auch
Darme durch Unterkiihlung erkélten und so in der Funk-
tionsfahigkeit eingeschrankt werden. Die sich daraus
ergebende Leistungsminderung ist ebenso selbstver-
standlich wie ein Leistungsabfall infolge nicht intakter
Ausscheidungsorgane (Nieren, Blase). Unser Kdrper
nimmt ja nicht nur konzentrierte Aufbau- und Energie-
nahrstoffe, sondern auch Ballaststoffe, Spurenele-
mente, Vitamine usw. auf, die zum Teil wieder ausge-
schieden werden. Zuviel Giftstoffe, voran GenuBmittel,
Medikamente und Rauschgifte, belasten bzw. lberla-
sten diese Organe und filhren zu Erkrankungen, zu
Leistungssenkungen und so wiederum zu belastendem
psychischem Unwohlsein.

Naher wird darauf noch in den foléenden Abschnitten
eingegangen.

Das Herz-Kreislauf-System ist bei Ausdauersportlern
wie den FuBballspielern stark belastet. Der groBe
(Herz-) und kleine (Lungen-)Kreislauf versorgen (ber
das Adernsystem die Zellen mit den notwendigen Bau-
und Verbrennungsstoffen. Daraus geht die Wichtigkeit
des Blutkreislaufs klar hervor. Zudem miissen noch die
Schlacken, die nicht verwertbaren, unverdaulichen
Abfalistoffe, und beim Gasaustausch das Kohlendioxyd
zum Ausscheiden abtransportiert werden. Das Blut hat
einen wesentlichen Anteil an der Wéarmebildung und
der Warmeregulierung des Korpers. Die Transport-
pumpe, das Herz, das wie ein Motor das Blut in standi-
gem Kreislauf hélt, vollbringt eine gewaltige Leistung.
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Der faustgroBe Muskel preBt ein ganzes Leben lang
den Lebenssaft durch die Arterien in alle Organe bis in
die letzte Zelle. Der Pulsschlag gibt Auskunft ber die
Geschwindigkeit des Zusammenziehens des Herzmus-
kels. Zwischen den von unserem Willen unabhéngigen
Schlagen erholt es sich jeweils kurz. Das Herz schléagt
bei sportlicher Aktivitét schneller, aber auch bei Aufre-
gungen (StreB, Arger); es verbraucht dabei mehr Sau-
erstoff und Nahrstoffe — auch zur eigenen Ernéhrung —
und belastet die Wéande der Arterien stérker.

Der Herzmuskel braucht ebenfalls kérperliche Betati-
gung zur Kraftigung; er kann trainiert werden. Weil die
hohen Anforderungen vor allem im Leistungssport in
der Natur nicht vorgesehen, flir den Menschen nicht
notwendig sind, miissen Sportler besonders auf vor-
sorglichen Schutz, auf Pflege und auf sportgerechte
Erndhrung achten, wenn sie einen Leistungszuwachs
erreichen wollen. Keinesfalls dirfen Herz und Kreislauf
durch Giftstoffe zuséatzliche Schwerstarbeit aufgebiir-
det, in schlecht trainiertem Zustand Hochstleistungen
abgefordert und belastende Nahrung zugemutet wer-
den. Herz- und Kreislaufschaden (Herzerweiterung,
Entziindungen, Herzmuskelschéden . . .) durch unge-
sunde Lebensweise und Uberanstregungen sind nicht
rlickgéngig zu machen und beendeten oft schon aus-
sichtsreiche Karrieren.

Das Nervensystem (Gehirn, Rickenmark, Nervenzel-
len in den reizaufnehmenden Sinnesorganen und Ner-
venstrange als Leiter von Reizen und Befehlen) ist in
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unserem Organverband Korper das einmalige Geflige
fur das Denken, Fiihlen und Wollen. Nervenzellen oder
Neuronen sind die einzigen, die Sich nicht erneuern; es
gibt fiir abgestorbene Zellen keinen Ersatz. Da die
Muskulatur rund 40% unseres Korpergewichts aus-
macht, verbraucht sie den Hauptanteil an Energie, um
sich verklrzen bzw. entspannen zu kénnen. An zweiter
Stelle im Energieverbrauch steht das Nervensystem.
Es richtig zu erndhren und zu pflegen, ist auch fir
FuBballspieler unerléBlich, denn es steuert das sinn-
volle Zusammenspiel von Muskeln und Organen, voran
des Bewegungsapparates bei allen bewuBten Koordi-
nierungsbefehlen.

Das Gehim, das geheimnisvollste Organ unseres Kér-
pers, in der Schadelkapsel verborgen, verleiht uns alle
unsere hdheren Fahigkeiten, die Intelligenz und die
seelischen Eigenschaften. Ausgiebige Ruhe und langer
Schiaf stéarken das Nervensystem und machen das
Gehirn wieder funktionstlichtig. Erholung und Freizeit
legen die Nervenbahnen und die Schaltzentrale frei fur
erneute Anspriiche und Anforderungen aus der
Umwelt, denen der Mensch seine Aufmerksamkeit fur
einen gelungenen Lebensvollzug widmen muB. Fett-
und vitaminreiche Nahrungsmittel gelten als nerven-
starkend, wahrend Alkohol, Nikotin und Koffein, trotz
momentaner Stimulierung, Nervengifte sind, die das
Regenerieren erschweren oder gar verhindern. Und
Sportler brauchen gute Nerven, schnelles Reagieren
und sinnvolle Reizbeantwortungen.



Jedoch auch die Sinnesorgane brauchen Schutz und
Pflege als Vorsorge, ebenso wie das Nervensystem
entsprechende Erndhrung, um Reizsituationen schnell
und sicher aufnehmen und weiterleiten zu kénnen.

6.2.2 SportgemafBe Erndhrung

Gesundheits- und leistungsférdernde Erndhrung ist, mit
den Trainings- und BetreuungsmaBnahmen Hand in
Hand gehend, ein Mittel zum Persdnlichkeitsaufbau. Es
nitzt wenig, sich wie ein Spitzensportler zu erndhren,
wenn man das Training schwanzt oder sich seelisch
nicht wohl flhlt.

Im Laufe der menschlichen Entwicklung hat sich unser
Organismus in das Geflige der Natur, auch in deren
Nahrungsangebot, eingegliedert. In der Tat sind in der
Tier- und Pflanzenwelt alle Nahrstoffe vorhanden, die
der Organismus braucht. Der Mensch aber greift ver-
héngnisvoll in das bewéahrte Geflige ein, verdndert das
natlrliche Gleichgewicht und fiigt sich Schaden zu. Die
kinstlichen Eingriffe in den Uber Jahrmillionen ange-
paBten Ablauf von Nahrungsangebot und deren Ver-
wendung stéren den nattirlichen Stoffwechsel. Chemi-
sche Produkte, den normalen Lebensrhythmus aufge-
bende Arbeitszeiten, falsche Ernédhrungsgewohnheiten,
die haufig von Werbeangeboten mit Gewinnabsichten
entfacht werden, und viele weitere Zivilisationserschei-
nungen fiihrten zur Zunahme von Zuckerkrankheit (Dia-
betes), zu hohem Blutdruck, Gicht, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, . . . in bisher nicht gekanntem AusmaB.

Der Ernahrungswissenschaftler KONOPKA fiihrt diese
Zivilisationsschaden darauf zuriick, daB unser Organis-
mus nicht genug Zeit zur AnpaSsung an die verdnder-
ten Lebensbedingungen hatte. Anpassungsprozesse,
die Uber Chromosomen und ‘Gene erfolgen, dauern
mehrere Generationen. Zwar werden die Menschen
élter, doch der AlterungsprozeB setzt friiher ein und die
Leistungsfahigkeit nimmt ab. ,Jahrzehnte, d.h. die
Dauer von Generationen, sind zu kurz, um die Veran-
derungen zu kompensieren.

Gemischte Nahrung tierischer und pflanzlicher Her-
kunft, der sich unser Verdauungstrakt in der langen
Entwicklung angepaBt hat, enthalt die richtige Zusam-
mensetzung in Qualitét und Quantitat fiir die Stoffwech-
selbediirfnisse aller Zellen. Natirliche Erndhrungsge-
wohnheiten sind daher die besten. Sie decken Bau-
und Brennstoffe ebenso ab wie den Bedarf an Vit-
aminen, Mineralstoffen und Spurenelementen. Der
Normalblrger nimmt bei unserer Bewegungsverar-
mung durch die Motorisierung und Technisierung zu
fettreiche und ballastarme, haufig unnatdrliche Nahrung
zu sich und 4Bt den Konsum von Nikotin, Alkohol und
Medikamenten schwindelerregend in die Hohe
schnellen.

Fir Sporttreibende reicht die Riickkehr zur natlrlichen
Erndhrungsweise nicht aus. Fiir die erhéhte Muskelté-
tigkeit werden zusétzliche Baustoffe (Vermehrung der
Muskelzellen, auch zur besseren Vorratslagerung von
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Energie) und erheblich mehr Energien, die in mechani-
sche Arbeit umgesetzt werden kdnnen, verlangt.

Trotz des reichen Angebots an Nahrungsmitteln unter-
scheiden wir nur zwei Gruppen, namlich

@ Nahrstoffe (EiweiB, Kohlenhydrate, Fett) und
@ Wirkstoffe (Vitamine, Mineralstoffe).

Die Nahrstoffe bestehen aus Grundstoffen wie Kohlen-
stoff (C), Sauerstoff (O), Wasserstoff (H), Stickstoff (N),
Schwefel (S), Phosphor (P) u. v. a. Aus diesen Eleme-
ten bestehen die menschlichen Zellen.

Bei den Nahrstoffen ist das Eiwei3 (Proteine) der
wichtigste Baustoff fiir die Zellen. Es ist besonders im
Wachstumsalter sowie bei Sportlern zur Muskelbildung
wichtig. Ansonsten braucht der Erwachsene taglich je
Kilogramm Korpergewicht ein Gramm EiweiB. EiweiB-
haltige Nahrungsmittel tierischer Herkunft sind: Fleisch,
Fisch, Milchprodukte, Eier. Pflanzlicher Herkunft sind:
Brot, Teigwaren, Hulsenfriichte, Nisse.

Kohlenhydrate als Starke und Zucker versorgen den
Korper mit Brennstoff; sie sind die Hauptquellen natirli-
cher Kraft. Sie sind in Zucker, Brot, Kartoffeln, Hiilsen-
frichten und Pflanzenfetten (Ol, Margarine, Kokos-
fett...) sowie in tierischen Fetten (Butter, Schmalz,
Speck) enthalten. Diese wichtigen Energiespender
werden in der Leber umgewandelt und in den Muskeln
gespeichert und bei Bedarf zur Verbrennung (Energie-
gewinnung) eingesetzt.
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Im Bedarfsfalle wandeln die Zellen die gespeicherte
Energie in Kraft und Warme um. Die bei dieser Ver-
brennung entstehende Wérme 'erzeugt die normale
Koérpertemperatur von etwa 37° Celsius. Der zur Ver-
brennung notwendige Sauerstoff aus der Luft gelangt
durch die Atmung Uber die Atemwege in die Lunge und
den Blutkreislauf.

In Hungerzeiten, bei Krankheit urd bei erhbhtem Ener-
gieverbrauch — z. B. bei sportlichen Leistungen — setzt
der Koérper die im Fettgewebe gespeicherten (als Fett-
polster gegen Kélte isolierenden) Fette in Energie und
Wérme um.

Der tégliche Energiebedarf des Koérpers schwankt zwi-
schen 1800 Kalorien (7560 Joule) bei vélliger Ruhe und
5000 und mehr Kalorien (21000 Joule) bei schwerster
korperlicher Leistung. Allerdings hangt er auch vom
Alter, Geschlecht und Kérpergewicht in seinem Grund-
bedarf ab. Der Gesamtbedarf richtet sich nach Intensi-
tat, Dauer und Haufigkeit von Training und Wettkampf.
In gewissem Umfang ist er auch von der Jahreszeit
abhé&ngig und wird vom Klima mitbestimmt.

Bei intensiver Leistung steigt der Energiebedarf
sprunghaft an: Bei der Laufsteigerung um das Doppelte
von 3,3 m/sek auf 6,6 m/sek wird die achtfache Ener-
giemenge gebraucht. FuBballspieler als Ausdauer-
sportler bei etwa 65 bis 70 kg Gewicht bendtigen min-
destens 4000 Kalorien (16800 Joule) bis héchstens
5800 Kalorien (24360 Joule). Dieser Bedarf aBt sich



aus den Energieabgabewerten der Grundnéhrstoffe er-
rechnen.

— Kohlenhydrate ergeben 4 cal/g (= 17 J)
— EiweiBe ergeben ebenfalls 4 cal/g (= 17 J)
— Fette ergeben 9 cal/g (= 37 J)

(Kalorie — cal — ist die bisher gebréuchliche Form der
Energiemessung; sie ist diejenige Warmemenge, die
notwendig ist, um 1 kg Wasser bei atmospharischem
Druck von 14,5 auf 15,5 Grad Celsius zu erwarmen.
International wird seit 1978 mit Joule — J — gemessen.
Der Umrechnungsfaktor: 1 cal = 4,2 J,1 J = 0,24 cal)

Der Flussigkeitsbedarf des Erwachsenen betrégt nach
KONOPKA/OBERGFELL taglich 2 bis 2,5 Liter, der
lber Getranke und aus den verzehrten Nahrungsmit-
teln gedeckt wird. Sportireibende brauchen je nach
Anstrengung wesentlich mehr Flissigkeit durch die
Transpiration. Sie miissen unbedingt durch Flissig-
keitszufuhr nicht nur den Wasserhaushalt des Korpers
wieder ausgleichen, sondern auch die ausgeschiede-
nen Salze und Mineralstoffe wieder ersetzen (Natrium,
Phosphor, Calcium, Eisen . . .), damit kein Defizit ent-
steht, das zu Mangelschéaden flihren kann.

Ein Zuviel an Nahrung und Fliissigkeit belastet Herz,
Kreislauf, Leber und Nieren; durch Ubergewicht kénnen
auBerdem Gelenke und Knochen (z. B. FuBgewdlbe) in
Mitleidenschaft gezogen werden.

Zwar ohne Gehalt an Energiegrundstoffen und nur in

kleinen Mengen vom Korper beansprucht, aber deshalb
nicht unbedeutend fiir die Gesundheit und die Lei-
stungsfahigkeit, sind die Wirk'stoffe. Zu ihnen zéhlen
die Vitamine, Mineralstoffe als Spurenelemente und die
sogenannten Ballaststoffe. Wie der Name sagt, wirken
sie auf die Stoffwechselprozesse, in gewissem MaBe
dienen sie auch dem Zellaufbau.

Vitamine sind in der Nahrung enthalten und gelten als
lebenswichtige Stoffe. Fehlen sie, leidet der Kérper
unter Mangelerscheinungen. Unser Organismus kann
sie selbst nicht herstellen, sondern muB sie durch den
Verzehr von entsprechenden Nahrungsmitteln aufneh-
men. Einige von ihnen sind fettléslich (Vitamine A, D, E,
K), andere wasserldslich (die B-Vitamine 1 bis 12 und
die Ascorbinsdure, als Vitamin C bekannt). Da sie hit-
zeempfindlich sind, werden sie durch das Kochen zer-
stort. Nicht benétigte Vitaminmengen werden ausge-
schieden, ein UberschuB ist unschédlich.

Die Wirkung der Vitamine auf den Knochenaufbau, das
Wohlbefinden und besonders auf den EiweiB-, Fett-
und Kohlenhydratstoffwechsel sowie den Mineralstoff-
umbau zeigt, daB Sportler den Vitaminbedarf gut
abdecken miissen. Um den vordringlich wichtigen
Stoffwechsel der Aufbau- und Energiestoffe zu optimie-
ren, missen auch die Funktionshelfer Vitamine beriick-
sichtigt werden. Wird der Néhrstoffbedarf durch eine
natlrliche Verkdstigung gedeckt, entsteht kein Vitamin-
mangel, insbesondere wenn die Speisen schonend
zubereitet, d. h. kurz gegart bzw. gekocht werden
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Vitamin

wozu?

wieviel?

woher?

A

férdert Zellwachstum, zur Bil-
dung roter Blutkérperchen,
notwendig fiir Augen und
Haut sowie bei Wachstums-
stérungen

Mitwirkung beim Stoffwech-
sel der Kohlenhydrate und
bei Umbaugeschehen in der
Zelle, sorgt fur stabile Ner-
ven. Niazin: Helfer bei Ener-
gie-, Fett-, Zucker- und Ei-
weiBstoffwechsel.
unterstiitzt Lebenstatigkeit
der Zelle, steigert Leistungs-
fahigkeit, festigt Zahnfleisch,
gegen Friihjahrsmiidigkeit
und Infektionsanfélligkeit
wichtig fiir Knochenbildung,
reguliert Calcium-, Phos-
phor- und Mineralstoffauf-
nahme

wirkt sauerstoffsparend
durch Eingriff in die At-
mungskette, glinstig fiir das
Bindegewebe, zur Verarbei-
tung ungesattigter Fettsau-
ren (Cholesterinabwehr)

etwa 4000 |E (Internationale
Einheiten), bei Leistungs-
sportlern auf 10 000 bis

12 000 ansteigend

es gibt 12 Formen (B 1 bis
B 12). Etwa 1,5 mg pro Tag,
bei Sportlern auf 3 bis 4 mg
ansteigend

taglich 50 mg miissen aufge-
nommen werden, Leistungs-
sportler etwa 100 bis 500 mg
pro Tag

Durchschnittskost ist ausrei-
chend, etwa 2,5 mg pro Tag

Normbedarf etwa 12 mg, bei
Leistungssportlern 15 bis
35 mg pro Tag

Karotten, Spinat, Petersilie,
Milch, Lebertran, Leber, But-
ter, Margarine, Eigelb, Kiir-
bis, Aprikosen, . . .

Vollkornbrot, Weizenkeime,
Bierhefe, Eigelb, Fleisch,
Niisse, Haferflocken, Hil-
senfriichte, Gemlise, Leber,
Fisch... '

Getreide, Friichte, Reis,
Hefe, Leber, Fleisch

Orangen, Zitronen, Tomaten,
Johannisbeeren, Hagebutte,
Gemuse, Kartoffeln, Sand-
dornbeeren

Eigelb, Lebertran, Milch,
Lachs, Hering, Butter, Pilze.
Unter der Hohensonne er-
zeugt der Kdrper in der Haut
Vitamin D

Leindl, Weizenkeim- und
Sonnenblumendl, Butter, Ei-
gelb, Haferflocken, Hiilsen-
friichte, Nisse

Abb. 11: Ubersicht Uber Bedeutung, Bedarf und Vorkommen der wichtigsten Vitamine
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(Schnell- und Druckkochtdpfe) und viel Frischkost unter
Beriicksichtigung von Obst und Gemise gegessen
wird.

Das gilt auch fur die Mineralstoffe als Spurenele-
mente. Unser Korper bedarf nur geringer Mengen der
spurenmaBig in den Nahrungsmittein enthaltenen
Mineralsalze. Sie helfen besonders beim Aufbau
gesunder Knochen, starker Zéhne (Calcium und Phos-
phor in Gemise, Obst, Milch, mittels Vitamin D). Zur
Blutbildung brauchen wir unbedingt eisenspurenhaltige
Nahrungsmittel wie Leber, Frischgemise und Seefi-
sche. So gesehen spielen auch die Mineralstoffe bei
allen Lebensvorgéngen eine wichtige Rolle.

Durch das Schwitzen verliert der Kérper Kochsalz (sal-
ziger Geschmack des SchweiBes) und auch Mineral-
stoffe: Kalium, Calcium, Magnesium, Schwefel, Phos-
phor, Zink, Eisen, Mangan, Kupfer und Vitamin C. Bei
Ausdauersportarten wie FuBball kann bei hohen Tem-
peraturen der Verlust an Wasser und Mineralsalzen
sowie des Gewichts sehr hoch sein (4 bis 5%). FuBball-
spieler haben demnach dem Korper mehr Fliissigkeit
und damit Mineralsalze wieder zuzufiihren. In der Regel
ist der niedrige Tagesbedarf wiederum durch eine
natiirliche Eméahrung abgedeckt, nur nach Wettkdmp-
fen besteht der héchste Bedarf.

Mit dem Mineralstoffhaushalt eng gekoppelt ist der
Wasserhaushalt. Verliert der Kérper durch die Trans-
piration 2% seines Gewichts, wird die Ausdauerleistung
etwa um 20%, die Kraftleistung um 4% herabgesetzt.

Wasser- und Mineralsalzmangel bringt neben der
Ermiidung Neigung zu Kollapsen und Muskelkrampfen
hervor. Der Fliissigkeitsersatz allein durch Sprudel,
Limonaden und Mineralwasser ist wenig geeignet, denn
er fihrt weder Kochsalz noch Mineralstoffe zu. Der
Wasserverlust muB in jedem Fall ausgeglichen werden.
Die friiher vertretene Meinung, der FuBballspieler solite
vor und wihrend des Wettkampfs nicht trinken, ist nicht
mehr glltig. Viele Sportler nehmén sogar vorbeugend
vor dem Spiel Flussigkeit zu sich. Dagegen ist nichts
einzuwenden, wenn dies mindestens eine halbe Stunde
vor Spielbeginn gemacht wird und die Trinkmenge nicht
zu groB ist (bis zu 0,4 Liter in der A-Jugend). Als
Halbzeitgetrank eignet sich in der kélteren Jahreszeit
Tee mit Zitrone und Fruchtzucker. Bei Hitze empfehlen
Ernahrungsphysiologen Tee oder Mineralwasser (koh-
lenséurearm), dem 3 bis 4 Gramm Kochsalz (pro Liter)
beigefiigt sind und — zur Geschmacksverbesserung -
etwas Fruchtsaft.

Das Pausengetrank soll

— lauwarm sein

- langsam, in kleinen Schlucken zu sich genommen
werden.

Nach dem Spiel mussen die Mineralien und Kohlenhy-

drate wieder ersetzt und der Wasserverlust ausgegli-

chen werden. Dazu eignen sich Fruchtséfte, Fleisch-

briihe, Malzbier (Bier friihestens in der A-Jugend), koh-

lensdurearmes Mineralwasser, Tee mit Zucker und Zi-

trone.
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Sind schlielich noch die Ballaststoffe zu erwihnen.
Unser Korper ist nun einmal eine stéranfallige funktio-
nelle Einheit, bei der selbst anscheinend unwesentliche
Details das Gefiige durcheinanderbringen kénnen. Es
mussen eben alle, auch die winzigsten Glieder der
Kette, intakt sein, wenn diese den Zusammenhang
behalten und damit gebrauchstiichtig bleiben soll.

Ballaststoffe nennen wir alle Nahrungsbestandteile, die
beim Stoffwechsel der Lebewesen nicht abgebaut wer-
den, wie etwa die Zellwénde der Pflanzen. Der Begriff
,,Ballast” ist irreflhrend, da man darunter etwas Unnit-
zes und daher Entbehrliches versteht. Ein schlacken-
freies, voll auf den Korperaufbau und die Energiever-
sorgung konzentriertes Kostangebot belastet zwar das
Verdauungssystem geringer, fordert aber auch nicht
den Ausscheidungstrakt. Der aber ist ein sinnvolles
Kérperorgan. Das Fehlen von Ballaststoffen kann sehr
wahrscheinlich sogar Zivilisationskrankheiten provozie-
ren bzw. die Risikobereitschaft dafiir heraufsetzen, wie
Verstopfung und Ubergewicht, Zuckerkrankheit, Blut-
hochdruck, Arterienverkalkung und auch Darmkrebs.

Das Risiko der Erkrankung und Leistungsminderung
infolge fehlender Ballaststoffe kann vermieden werden,
wenn pflanzliche Kost bevorzugt wird, damit

@ Speisen langer im Magen verbleiben, wodurch die
Magenséfte aktiviert und vermehrt werden, was das
Hungergefiihl dampft (weniger essen, weniger Uberge-
wicht);

236

@ die Verdauungs- und Ausscheidungsorgane (Darm-
system) wegen stérkerer Belastung besser durchblutet,
gekraftigt und durch nitzliche Darmbakterien abwehr-
bereiter gegen Krankheitskeime sind;

@ mehr Gallensekrete gebunden und ausgeschieden
werden, wodurch der Cholesterinspiegel (verursacht
Angina pectoris und Herzinfarkie) gesenkt wird, da
Cholesterin zu Bildung neuer Gallenséure beansprucht
wird. .

Bei einer sportgerechten Emahrungweise wird man
daher Vollkornbrot, Rohgemiise und frisches Obst bal-
laststoffarmer Kost (WeiBgeback, geschélter Reis,
gekochte Obstbreie und Gemtise usw.) vorziehen.

6.2.3 Ernﬁhrungsvorschlﬁge fiir den
FuBbalispieler

Bei der Untererndhrung fehlen notwendige Nahrstoffe,
wodurch Leistungsfahigkeit und Leistungswille gemin-
dert werden. Die Widerstandskraft gegen Angriffe von
Krankheitserregern wird dadurch herabgesetzt. Auch
das psychische Wohlbefinden leidet stark darunter.
Hunger macht aggressiv.

Durch Ubererndhrung entsteht ein Ubergewicht; ein
Teil der aufgenommenen Nahrstoffe wird an bestimm-
ten Kérperteilen in Form von Fett abgelagert. Das hohe
Kérpergewicht und die erhdhten Leistungen bei der
Verarbeitung zu groBer Nahrungs- und Flissigkeits-
mengen Uberlasten alle Organe, was einen frihzeitigen



Verschleil und schlieBlich Lebensverkirzung bedeutet:
,»Selbstmord mit Messer und Gabel.”

Das Nattrliche ist auch fiir JugendfuBballer das Gesiin-
deste: Abwechslungsreiche Mischkost und nicht einsei-
tige Erndhrung. Vollwertige Nahrung, dartiber sind sich
die Ernahrungswissenschaftler grundsatzlich einig,
muB alle zum Lebensvollzug notwendigen Nahrstoffe in
verwertbarer Form und angemessener Menge enthal-
ten, sie muB gut schmecken, appetitlich aussehen und
frei sein von schéadlichen Stoffen. Die lebenswichtigen
Stoffe sind in den verschiedenen pflanzlichen und tieri-
schen Nahrungsmitteln ausreichend vorhanden und
verteilt.

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V. hat
,»10 Regeln fiir eine richtige Ernéhrung” aufgestellt:

@ B maBig aber regelmaBig! Nimm die Mahlzeiten in
Ruhe ein und bedenke: Gut gekaut ist halb verdaut.

® Das Frihstick soll ein guter Auftakt flr den ganzen
Tag sein, die letzte Mahlzeit einige Stunden vor dem
Schlafengehen eingenommen werden.

® Halte die Kost so vielseitig und abwechslungsreich
wie madglich, damit der Korper alle erforderlichen Nahr-
stoffe erhalt.

® Das lebensnotwendige EiweiB ist in besonders
hochwertiger Form in Milch, Quark, Kase, Fisch,
Fleisch und Ei enthalten. Reich an EiweiB und an gut
verwertbarem Kalk ist die Milch.

@ Fett ist kalorienreich und fiihrt leicht zu Ubergewicht,
wenn man zuviel davon iBt. Stoffwechsel-, Herz- und
Kreislauferkrankungen kénnen'die Folge sein. 75 g Fett
am Tag (einschlieBlich das versteckt in Nahrungsmit-
teln enthaltene) geniigen dem, der kdrperlich nicht
schwer arbeitet.

@ T&glich sollen Obst und Gemiise auf den Tisch
kommen, méglichst Frischobst (rohes Obst, rohe
Salate, rohe Séfte), damit man ausreichend mit wichti-
gen Vitaminen, Mineralstoffen und den fiir die Verdau-
ung wichtigen Ballaststoffen versorgt wird.

® Dunkles Brot und Vollkornerzeugnisse (wie Hafer-
flocken und Vollkornbrot) haben viele Vorziige. Obst
und Vollkornbrot sind auch fiirdie Zahne gut, die etwas
zum Kauen bekommen miissen, um gesund zu bleiben.

@ Bei der Zusammenstellung des Kiichenzettels ist zu
bedenken, daB viele Berufstatige im Abendessen, Kin-
der und &ltere Menschen dagegen in Zwischenmahizei-
ten eine Ergéanzung zu ihren Ubrigen Mahlzeiten finden
missen.

@ Bereitet die Speisen schmackhaft und schonend zul!
Die Mahlzeiten sollten appetitlich angerichtet, der Tisch
sollte hiibsch gedeckt werden, damit das Auge Freude
hat. Das gehort ebenso zur richtigen Erndhrung wie
eine heitere Stimmung.

® Denkt bei der Planung des Kiichenzettels auch an
den Geldbeutel! Man sollte vorteilhafte Marktangebote
(z. B. in den Haupterntezeiten) bertcksichtigen. Milch,
Quark und Kéase sind ebenso wie Fisch hochwertige
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Nahrungsmittel zu glinstigen Preisen. Richtige Ernéh-
rung braucht nicht mit erhdhten Ausgaben verbunden
sein.

Nach KONOPKA ist fur FuBballer zu beachten:

Der Kohlenhydratanteil der Nahrung sollte 60% der
gesamten Kalorienzufuhr betragen bzw. 10 g Kohlen-
hydrate pro Kilogramm Korpergewicht. Damit wird das
Glykogendepot zur wirtschaftlichsten Art der Energie-
gewinnung optimal aufgefiillt. Diese Energiereserven
erlauben eine hohe Ausdauerleistung bei geringstem
Sauerstoffverbrauch. Vollkornbrot, Getreideflocken,
Misli, Honig, Reis, Kartoffeln, Obst, Fruchtsafte, Trok-
kenfriichte sind Kohlenhydratspender.

An zweiter Stelle wird die Zufuhr von ausreichend hoch-
wertigem EiweiB genannt, von mindestens 1,5, besser
2,59 je Kilogramm Kérpergewicht. Damit wiirde der
Anteil an EiweiBenergie 15% der gesamten Kalorienzu-
fuhr ausmachen. Die zugrunde gegangenen Muskelzel-
len werden beim Stoffwechsel durch EiweiBzufuhr wie-
der aufgebaut. Aber nicht nur zur Regeneration, son-
dern insbesondere fir die im Wachstum begriffenen
Jugendspieler ist der Verzehr der EiweiBtréger Fleisch,
Fisch, Milch und deren Produkte sowie Eier sehr be-
deutungsvoll.

Zuviel Fett in der Nahrung, d. h. mehr als 25% der
Gesamtkalorien, ist leistungshemmend, wobei vor
allem auf die vielen versteckten Fette in den meisten
Wurstarten, in Fleisch, Schokolade, panierten Speisen,
Pommes frites, Kuchen, Eis, . . . zu achten ist.
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In der Vorbereitungsperiode ist die tagliche Zufuhr
von ausreichend biologisch hochwertigem EiweiB3 lei-
stungsférdernd. Muskulatur wird dadurch aufgebaut
und die Konzentrationsfahigkeit verbessert. Intensives
Ausdauertraining wird besser verkraftet, wenn etwa
eine Stunde vor dem Trainingsbeginn eine kleine Koh-
lenhydratmahlzeit (Banane, Brot, Musli, Haferschleim)
eingenommen wird. Durch regelméBiges Training wird
das Wettkampfgewicht erreicht und gehalten, denn
zusammen mit der verhaltnism&Big kohlenhydratrei-
chen Nahrung wird das Fettdepot, das die Leistungsfa-
higkeit hemmt, vermindert. Zudem wird der Sauerstoff-
haushalt giinstig reguliert.

In den letzten Tagen vor Beginn der Wettkampfperiode
sind die Kohlenhydratvorrate aufzufiillen, wiederum
durch fettarme Nahrung. Vor allem soliten versteckte
Fette gemieden werden. Der Verlust an Wasser und
Mineralstoffen muB ausgeglichen werden; Kochsalz,
Magnesium, Kalium, Calcium, ... sind dem Korper
durch entsprechende Nahrungsmittel zuzufiihren.

In der Wettkampfperiode ist die Nahrungszufuhr
rechtzeitig vor dem AnstoB und wahrend des Wett-
kampfs wichtig. Etwa zwei bis drei Stunden vor Spielbe-
ginn ist die letzte Mahlzeit, die nicht zu Uppig sein soll,
einzunehmen. Ein kohlenhydratreiches Getrank eine
Stunde vor dem Anpfiff wirkt sich positiv auf die Lei-
stungsfahigkeit aus. Es sollte auch in der Pause verab-
reicht werden. KONOPKA weist besonders auf die Vor-
teile von Kohlenhydratgetranken hin: Mannschaften,



die diese Empfehlung beherzigten, erzielten im letzten
Drittel der zweiten Halbzeit mehr Tore als ihre Gegner,
die diesen Ratschlag nicht befolgt hatten.

Der Mineralstoffmangel bewirkt bei FuBballspielern oft
Muskelkrampfe und erhoht die Verletzungsgefahr. Des-
halb ist bei starker Transpiration der Verlust an Wasser
und Mineralsalzen bald durch mineralstoffreiche
Getrénke zu ersetzen.

Nach einem Spiel sind die Ernahrungsprobleme nicht
abgeschlossen. Es beginnt bereits die Vorbereitung auf
die kommenden Trainingsbelastungen und den neuen
Wettkampf. Im Gefihl der Entlastung nach dem Spiel
wird haufig geslindigt. Man entspannt sich zusétzlich,
indem man trinkt — und dabei gerne nach kalten Getran-
ken greift. Als verniinftig wird erklért, nach dem Wett-
kampf etwas Warmes zu trinken und eine Stunde nach
dem Spielende eine Mahizeit reich an Kohlenhydraten
zu sich zu nehmen.

Werden die beim Spiel abgebauten Kohlenhydrate,
Mineralstoffe und Wasservorréte schnell wieder ersetzt,
wird die Erholungsperiode stark verkiirzt und neue Trai-
ningsbelastungen sind friiher méglich.

SchlieBlich ist nach Wettkdmpfen auch das Nerven-
kostiim erschopft. Das Reservoir des vegetativen Ner-
vensystems (das dem Willen nicht unterliegt) 148t sich
nur langsamer wieder auffilllen als die physischen
Krafte. Besonders Jugendspieler brauchen zur Erho-
lung der Nervenkraft langer und sollten beim folgenden

Training nicht Uberbeansprucht werden, sich dabei
mehr durch leichte Aktivitat erholen bzw. regenerieren.

i

6.3 GenuBmittel, Rauschgifte,
Medikamente und Leistung

Zur leistungsférdernden Lebensweise gehdrt unweiger-
lich, daB man die Trainings- und BetreuungsmaBnah-
men und eine sportgeméBe Ernahrung nicht durch
sinnlosen Gebrauch von GenuBmitteln, Medikamenten
oder gar Rauschgiften untergrabt bzw. zunichte macht.
Viele Menschen nehmen solche Stoffe zu sich, sind
ihnen regelrecht verfallen. Ihre Gesundheit wird beein-
trachtigt, korperliches und getstlges Siechtum sind nicht
selten die Folge.

6.3.1 GenuBmittel

Dies ist der Sammelbegriff flir die uns zufiihrbaren Gifte
Alkohol, Nikotin, Koffein und Tein, die in alkoholischen
Getranken, in Tabak, Bohnenkaffee und Cola sowie im
Tee enthalten sind. Sie besitzen keinen nennenswerten
Nahrwert, und der Organismus hat fir sie keinen
Bedarf, obwohl sie in geringer Dosierung das Nerven-
system anregen und von den Verdauungsdriisen als
angenehm empfunden werden. Im UbermaB konsu-
miert aber schadigen sie Leib und Seele.

Alkohol wird — in Bier, Schnaps, Likor, Wein und Sekt
enthalten — vom Nervensystem aufgenommen und
kann wie ein Narkosemittel wirken: In kleinen Dosierun-
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gen ist Alkohol anregend, seelisch und korperlich akti-
vierend, allerdings die Konzentrations- und Reaktions-
fahigkeit herabsetzend und die Selbstkritik vermin-
dernd, gleichzeitig jedoch das Selbstwertgefiinl erho-
hend. In gréBeren Mengen genossen wirkt er entspan-
nend bis enthemmend oder 1&hmend. Wenn geringere
Dosen sich auch nicht deutlich leistungshemmend aus-
wirken, so zeigt sich die negative Wirkung beim GenuB
groBerer Mengen umso mehr. Viel Alkohol im Blut ist
bestimmt nachteilig fiir die Gesundheit. Herz, Kreislauf
und Leber werden stark belastet und auch geschadigt.
Wegen der enthemmenden Wirkung traut sich der Alko-
holkonsument zuviel zu, bei gleichzeitiger Minderung
der Aufmerksamkeit ist er seiner Sinne und oft auch
seiner Glieder nicht mehr ganz machtig. Dies driickt
sich dann in unkontrollierten Handlungen aus.

Nikotin ist ein starkes Nervengift. Kleinere Mengen
erregen das Nervensystem, vor allem das Vegetativum.
Der Puls steigt um 10 bis 20 Schidge pro Minute, der
Blutdruck wird erhéht. Die Hautdurchblutung wird ver-
ringert (mit der Folge von Kélteempfinden in den Extre-
mitéten). Diese Wirkung des Nikotins ist auch eine der
Hauptursachen filir Herzkranzerkrankungen. Fur die
gréBere Lungenkrebsgefahrdung sind allerdings weni-
ger das Nikotin als vielmehr die Kondensate verant-
wortlich.

Das Kohlenmonoxyd des Rauches bedingt Sauerstoff-
mangel in verschiedenen Organen, besonders im Herz-
muskel, da es das Hamoglobin der roten Blutkérper-
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chen — zusténdig flr den Sauerstofftransport — bindet
und deswegen weniger Sauerstoff zu den Zellen
gebracht wird. Das reduziert das Leistungsvermégen
erheblich. FuBballer, wie alle Sportausiibenden, soliten
aus gesundheitlichen und leistungsbedingten Griinden
grundsétzlich nicht rauchen. Der in der Entwicklung und
im Aufbau befindliche jugendliche Organismus wird
durch das Rauchen noch nachhaltiger geschéadigt als
der des Erwachsenen.

Beim Warten, aus Langeweile, bei einer Party, weil es
schick ist, aus Verlegenheit, dus Angabe, weil es
»irgendwie dazugehért, um erwachsener zu gel-
ten, . .. greifen Jugendliche zur Zigarette. Die beste
Methode, nicht zu rauchen, besteht darin, nie damit
anzufangen. Die Entwohnung ist fir Gewohnheitsrau-
cher kaum leichter als fiir dem Alkohol Verfallene.

Koffein und Teein, sowohl Anregungsmittel als auch
Krankheitsverursacher, zéhlen nicht zu den Dopingmit-
teln. Die in Bohnenkaffee, Cola bzw. Tee enthaltenen
Stoffe (eine Tasse Kaffee enthalt 100 mg Koffein) sind
durch Wirkungen auf die Gehirnrinde seelisch beflii-
gelnd, machen geistig aufnahmefahiger, steigern Merk-
und Denkvermdgen und lassen Ermidungsgefiihl wei-
chen, solange sie nicht unméBig konsumiert werden. Im
hellwachen Zustand werden durch sie keine besseren
Leistungen erzielt. Ein Zuviel verhindert aber oft das
Einschlafen. ldeenflucht, Ruhelosigkeit, Handezittern
sind Anzeichen, daB die individuelle Konstitution diesen
Giften nicht gewachsen ist. Bei normalen Mengen, die



zwischen einer und vier Tassen je Tag liegen kénnen,
tritt in der Regel keine Schéadigung ein. Kinder sollten
allerdings ganz auf Kaffee (Cola) verzichten. Empfindli-
che Typen werden (ber Nervositat, Schlaflosigkeit,
Herzrumpeln (Extraschlége) und vegetative Stérungen
zu klagen haben. Da eine zu hohe Zufuhr dieser Stoffe
Zucker abbaut, die Nierendurchblutung férdert und zu
vermehrter Wasserausscheidung fiihrt, kommt es zu
einer geringfligigen Steigerung der Muskelkontraktion
des Herzens. Insgesamt wird negativ in die Regulierung
des Stoffwechsels eingegriffen und der Sauerstoffver-
brauch erhdht, was fiir die Leistungsfahigkeit unvorteil-
haft ist. Nervositat und Schlafstérungen sind gewiB
keine leistungsférdernden Merkmale fiir den Sportler.

6.3.2 Rauschgifte

Sie sind eine Steigerungsstufe der GenuBmittel, was
sowoh| die Wirkung, die Suchtgefahr, als auch die
Kosten betrifft. Rauschgifte sind: Haschisch, Heroin,
Kokain, LSD, . . . Sie haben die ,,angenehme” Wirkung,
daf3 ihr GenuB in eine Traumwelt — frei von Problemen,
Sorgen und Noéten — versetzt, eine Art Seelendoping,
Flucht aus der Verantwortung. Sie haben aber auch
Nebenwirkungen fatalster Art: Der Wille wird allméahlich
ausgeschaltet und damit jeder Widerstand. Man wird
derart slichtig, daB man ohne diese Gifte nicht mehr
sein kann. Langsam aber sicher zerstéren sie Korper,
Geist und Gemut. Von einer Leistungskraft und einem
Leistungswillen kann nicht mehr gesprochen werden.
Sichtige wollen, ja missen unter allen Umstéanden zu

dem ,,Stoff"* kommen. Aber dieser ist teuer, und so wird
das Geld dafiir irgendwie, haufig auch gewaltsam,
beschafft. Der Weg vom ,,nur éinmal versuchen in die
Kriminalitat ist nicht mehr weit. Gewissenlose Handler
(Dealer) wollen iber solche: Versuche junge Leute
stchtig und damit zu Dauerkunden machen. Die
Organe, der Verdauungsapparat, das Herz-Kreislauf-
system und das Nervensystem werden mit der Zeit
derart zerriittet, daB weder Stoffwechsel noch geistige
und seelische Funktionen ann&hernd normal ablaufen.
Entziehungskuren sind — als einziger Ausweg — sehr
belastend, die Riickfallguote hoch. Fir Sportler sind
Rauschgifte der Anfang vom Ende der Aktivitét.

6.3.3 ArzneimittelmiBbrauch und Doping

Nicht weit vom UbermaBigen Konsum von GenuBmitteln
und der Rauschgiftsucht entfernt und in Grundziigen
mit diesen verwandt ist der ArzneimittelmiBbrauch.
Wenn hier von MiBbrauch gesprochen wird, so ist dar-
unter nicht die Einnahme von Medikamenten, die bei
Krankheitszustanden von Arzten verordnet werden und
die der Wiedergenesung dienen, zu verstehen, sondern
der unkontrollierte Konsum von Medikamenten aus
nichtigen Anléassen.

Naturheilmittel sind generell unschéadlich, hingegen
kénnen chemische Arzneisubstanzen als Giftstoffe wir-
ken, die den Organismus schadigen. Der Griff zur Pille
oder Tablette kann sich zur Sucht oder zumindest zur
Gewohnheit ausweiten. Es ist bequem, bei Uberlastung
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durch ein Mittelchen aus der Apotheke die Entspan-
nung und Ruhe wiederherzustellen, den Schilaf durch
kiinstliche Préparate herbeizufiihren, aus Angst vor
Schmerzen Tropfen auf Zucker zu traufeln, ... Eine
Pille kann wach und rege halten, eine andere dagegen
aufmébeln und aufputschen, entspannen und
beschwerdefrei machen.

In jedem Fall ist dies aber ein Eingriff in den natlirlichen
Haushalt der Korperstoffe und Korperfunktionen, die
nahezu alle Organe des ganzen Systems betreffen.
Magen- und Darmtrakt, Nervensystem und Ausschei-
dungsorgane, die fir die Entgiftung zusténdig sind,
werden besonders betroffen.

Ein spezielles Problem stellt dabei das Doping bei
Sportlern dar. Die natiirlichen Zustédnde Uberanstren-
gung und Midigkeit (als Folgen mangeinder Kondition
oder fehlenden Trainings bei hoher Belastung) werden
nicht auf natlrlichem Weg Uberwunden, z. B. durch
Erholungsphasen und Schlaf sowie Zufuhr von entspre-
chenden N&hrstoffen, sondern mittels chemischer Sub-
stanzen bekampft, die aufzuzéhlen viele Seiten fiillen
wirde. Wenn die letzten Kraftreserven derart mobilisiert
werden, kann niemand verwundern, wenn die nachfol-
gende Erschopfung total, der Zusammenbruch nahe ist.
Selbst Schmerzen sind natirliche Zusténde, die sich
nach Verletzungen oder Organstdrungen einstellen.
Gegen Erleichterungen, d. h. um den Korper und die
psychischen Kréafte durch Schmerzen nicht noch mehr
zu belasten, kénnen verniinftige Gaben lindernder Mit-
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tel angezeigt sein, da sie den HeilungsprozeB beglinsti-
gen — aber nur durch einen Arzt verordnet.

]
Auch dem Bedarf an Muskelgewebeaufbau und Ener-
gie-Kraft-Aufwand wird auf unnatiiriche Art durch
Medikamente nachgeholfen (Anabolika, Verbrennungs-
forderer), ohne Ricksicht auf den Stoffwechselablauf
und den Nabhrstoff- sowie Sauerstoffhaushalt.

Das Thema soll hier nicht vertieft werden, zumal anzu-
nehmen ist, daB Jugendliche sowohl dem allgemeinen
als auch dem dopinghaften ArzneimittelmiBbrauch nur
bedingt unterliegen und diese Thematik in erster Linie
auf den Hochleistungssport zutrifft.

Die Gefahr besteht fiir den Jugendlichen in der vielfalti-
gen Art der Verfiihrung. Aus dem ersten Mal wird dann
leicht RegelmaBigkeit, aus RegelméBigkeit Sucht mit
folgendem ,,Umsteigen auf hartere Sachen*. Es wére
Ubertrieben, Nikotin, Alkohol, Koffein und Medikamente
total zu verfemen. Grundsétzlich muB aber festgehalten
werden, daB jede MabBlosigkeit, auch die im Gebrauch
von GenuBmitteln und pharmazeutischen Produkten,
schadlich und leistungshemmend ist. MaBhalten fallt
den Menschen schwer. Darum: Wehret den Anféangen!

Wohl kénnen Jugendtrainer MiBbrauche nicht verhin-
dern, sie aber wesentlich ddmpfen. Sie sollten betont
auf eine sportgeméBe Lebensweise hinwirken. Nach
Training und Spiel ist der Bedarf an Flissigkeit und
Mineralstoffen wie aufgezeigt sinnvoll zu decken, aber



nicht durch Alkohol. Die Nervenberuhigung muB nicht
durch Zigaretten und Pillen, sondern durch eine ent-
sprechende seelische Betreuung betrieben werden.

6.4 Erneuerung der Krafte durch Erholung

Die in Training und Wettkampf verbrauchten physi-
schen und psychischen Krafte missen fiir neue Lei-
stungsanforderungen ereuert werden. Die im Spiel
aufgewendeten Energien sowie das strapazierte Ner-
venkostiim bedirfen eines Aufbaus. Neben der sport-
gerechten Ernahrungsweise dient dazu das Krafte-
schépfen durch aktive und passive Erholung. Der
Anspannung, die die Reserven des Korpers und der
Seele fiir Leistung und Konzentration angreift, muB die
Entspannung folgen, die den Korper und die Nervenlei-
tungen wieder regeneriert. Ein natirlicher Rhythmus
von Belastung und Entlastung ist unabdingbar, ja
lebensnotwendig, weil der Vorrat an Leib- und Seelen-
kraften nicht unerschopflich ist.

In den Kapiteln 2 und 5 wurde bereits wiederholt auf
das Thema Erholung, Entspannung und Entlastung ein-
gegangen. Besonders Jugendliche, deren Reservoire
an Energie, Muskelmasse und Nervenkraft infolge kuir-
zerer Ausbildungsmdglichkeiten und zusétzlichen
Wachstumsbelastungen nicht ausgereift ist, brauchen
einen haufigeren Wechsel zwischen Anspannung und
Entspannung mit langerwahrenden Pausen. Wird diese
Forderung nicht erflillt, stellen sich Uberforderungs-

symptome mit folgendem Motivationsschwund ein.
Dauernde Uberbeanspruchung flihrt sogar zu schwe-
ren Erkrankungen.

Durch Erholung ist der infolge von Ermiidung und
Abgespanntheit belastete Kérper wieder in die Lage zu
versetzen, neue Anstrengungen bzw. Leistungen zu
vollbringen. Dabei kennen wir zwei Arten: das Nichts-
tun, also Schiafen oder Faulenzen (passive Erholung),
und die Freizeithobbys, also die tatige Entspannung
(aktive Erholung) einschlieBlich des Sports.

Passive Erholung soll durch mdglichst génzliches
Ausschalten der kdrperlichen, geistigen und seelischen
Aktivititen (ausgenommen die lebenserhaltenden
Funktionen) zum Korperaufbau und Kréafteschopfen
fiihren. Auch die Natur muB sich vom Sprie3en, Wach-
sen und Reifen erholen, indem sie im Winter eine
Ruhepause einlegt.

Im Schiaf regeneriert sich der ganze Organismus von
den Tagesbelastungen. Es soll keine Streitfrage sein, in
welchem Alter der Mensch wieviele Stunden Schiaf
braucht. Die Erholsamkeit des Schlafs héngt weitge-
hend von seiner Tiefe und GleichméaBigkeit (mit oder
ohne Unterbrechungen) ab, ist also individuell verschie-
den. DaB jiingere Menschen etwas mehr Schiaf brau-
chen als altere, ist darauf zuriickzufiihren, daB sie sich
mehr verausgaben, weil sie insgesamt etwas leistungs-
starker und leistungsbereiter sind sowie mit ihren Kraf-
ten weniger rationell umzugehen gelernt haben. Es ist
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sicher kein Verbrechen am Organismus, wenn man
gelegentlich (nach einer Party, einem Film oder einer
Tanzveranstaltung) spater als gewohnt ins Bett kommt.
Wer mehrere Néchte hintereinander bummelt, bemerkt
selbst schon bald, wie das Leistungsvermdgen absinkt.
Der Korper wehrt sich dagegen, Konzentration und
Ausdauer lassen nach. Die Folge ist nicht selten irgend-
ein Versagen, das schwerwiegende Folgen haben
kann, z. B. in der Schule, im Betrieb und auch im Sport.
Die sportliche Leistung sinkt rapide bzw. werden bei
starker Leistungsanforderung sehr schnell die letzten
Reserven aufgebraucht. In schweren Féllen nimmt der
Korper sich sein Recht: Man wird von der Midigkeit
Ubermannt.

Vor und nach sportlichen Anstrengungen sind richtige
Aufbau- und Kraftnahrung sowie ausreichender und
guter Schlaf die besten Voraussetzungen fiir Wohlbe-
finden und seelische Ausgeglichenheit.

Faulenzen oder Nichtstun besagt, im wachen Zustand
bei kdrperlicher Untétigkeit méglichst auch alle Sinnes-
arbeit und geistigen Funktionen auf ein MindestmaR zu
reduzieren. Ganz einschrénken kann man sie nicht.
Man liegt z. B. am Strand und 148t die Geréusche der
Umwelt an sich voriiberziehen, ohne sie bewuBt aufzu-
nehmen und einzuordnen. Man kann in halbwachem
Zustand vor sich hinddsen. Dieser Zustand ist der Aus-
gangspunkt fiir die Gedankenbeschéftigung wie z. B.
beim autogenen bzw. mentalen Training. Greift man zu
einem Buch, einer Zeitung oder einer lllustrierten oder
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hért man aufmerksam Musik, beginnt bereits das aktive
Erholen. Es gibt einen fIieBendep. nahezu stufenlosen
Ubergang.

Aktive Erholung bedeutet, sich.einer leichten Tétigkeit
zuzuwenden, die Freude und SpaB macht, um von der
gewohnten Belastung durch Schule, Beruf und Sport
abzulenken. Man sagt dazu auch ,,ein Hobby betrei-
ben”, ,,ein Steckenpferd reiten”. Dabei gibt es gehobe-
nere und einfachere Anspriiche, die den jeweiligen
Interessen entsprechen.

Vom Ubergangsstadium des Fernsehens und Musikhé-
rens, wobei ein gewisser Grad Aufmerksamkeit aufzu-
wenden ist, Uber ein interessantes Gespréach mit
Bekannten und im Freundeskreis, das durch die Ein-
stellung auf die Gespréchspartner schon mehr Zuwen-
dung durch Zuhéren, Denken und sich AuBern erfor-
dert, beginnt die eigentliche aktive Erholung mit kérper-
licher Betatigung.

Es gibt einen groBen Katalog von Méglichkeiten, wie
man sich dadurch entspannen kann: basteln, werken,
malen, spielen, schreiben, fotografieren, filmen, sam-
meln, tanzen, wandern, reisen . . ., um nur einige Mog-
lichkeiten zu nennen. Besonders hinzuweisen ist auf
die Fortbildung und das Eigenstudium wahrend der
Freizeit. Man kann auch in Freizeitgruppen, bei Organi-
sationen . . . mitwirken.

Auch Sport kann - richtig verstanden — der Erholung
dienen. Er muB dann aber einen anderen Charakter



haben als der betriebene Leistungssport und sollte
wenig belasten (z. B. Freizeitspiele wie Indiaca, Fris-
bee, Boccia, aber auch Schwimmen oder andere Sport-
spiele wie Volleyball . . .).

Das stundenlange Herumsitzen in Kneipen fehlt in die-
ser Aufstellung zur Freizeitgestaltung. Man kann nach
dem Training oder Wettspiel bzw. zu anderen Veran-
staltungen mit Freunden oder Freundinnen ins Gast-
haus gehen oder sich dort gelegentlich zu einem Kar-
tenspiel zusammenfinden — aber sich sténdig im Wirts-
haus aufzuhalten ist wenig leistungsférdernd (Alkohol,
Nikotin) und verschafft auch nicht das beste Ansehen.

Um die Gruppenharmonie von Jugendmannschaften zu
foérdern, organisieren viele Trainer und Betreuer
gemeinsame Freizeiten fir ihre Spieler. Bei solchen
MaBnahmen (z. B. ein Zeltlager) wachsen die Jugendli-
chen menschlich-sozial und passen sich an. Méglich ist
aber auch, daB manchmal schwelende Antipathien erst
recht zum Durchbruch kommen. Die auBersportlichen
Gemeinsamkeiten sollten sich jedoch nicht nur auf gré-
Bere Freizeitveranstaltungen beschrénken. Schon mit
geringem Aufwand lassen sich verbindende Angebote
entwickeln, z. B. Spielnachmittage, Grillabende, aber
auch schopferische Arbeiten. So kénnen Madchen
Volksténze einliben (zur Ausgestaltung eines Vereins-
abends), die Jungen z. B. in Teamarbeit Preise fir eine
Tombola herstellen . . . Der Phantasie sind dabei keine
Grenzen gesetzt. Sollte der Betreuer dafiir nicht die

entsprechenden Vorkenntnisse haben, lassen sich mei-
stens gut geeignete Hilfskréﬁe'iinden.

Eine Gefahr fiir derartige gemeinschaftsformende Akti-
vitdten birgt die Zeitnot. Trainingsbelastungen und
Wettk&dmpfe, sicher das A und O fiir die Jugendlichen,
lassen einen Termindruck entstehen, der nur wenig
Mdglichkeiten fir andere Untemehmungen belaBt. Vor
allem in der Sommer- und Winterpause bieten sich aber
bestimmt genligend Freirdume fiir solche Aktivitaten.

Jedenfalls sollte der Rhythmuswechsel zwischen sport-
licher Betatigung und passiver oder aktiver Erholung
nicht zu kurz kommen, ein reiches Angebot enthalten
und somit die Erneuerung der Kréfte erreichen.

6.5 Hygiene als Faktor der Leistung

Um den menschlichen Organismus gesund und lei-
stungsfahig zu halten, haben alle Faktoren der Lebens-
weise einen Stellenwert im Betreuungsplan der Trainer,
weil der Ausfall eines Bausteins das ganze Gebaude
zum Einsturz bringen kann. Séamtliche MaBnahmen wie
richtig geplantes und fundiertes Trainieren und
Betreuen in individuell dosierter und die Gruppenhar-
monie fordernder Form, das richtige Ernahren, das
Vermeiden leistungshemmender und Pflegen regene-
rierender Lebensweisen minden im Endeffekt ein in
kérperliches und seelisches Wohlbefinden, das
Gesundheit und Leistungskraft erméglicht. Zu diesem
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Wohlfiihlen tragen schlieBlich noch erheblich Kérper-
pflege und Psychohygiene bei.

Wenn man erkennt, welch wichtige Aufgaben unsere
Haut zu bewéltigen hat, ist man von der Notwendigkeit
geeigneter Korperpflege lberzeugt.

@ Korperpflege erhalt jung, ist gesund, beugt Krank-
heiten vor und bewahrt den Ablauf lebenswichtiger
Organfunktionen zur Leistungsféhigkeit.

® Korperpflege ist zugleich Imagepflege, ordnet den
einzelnen in die menschliche Gesellschaft ein, steigert
das Selbstwertgefiihl und damit Lebenslust und wie-
derum die Leistung.

Unsere Korperhiille — die Haut —, der vor allem die
Korperpflege gilt, hélt den Leib in seiner auBeren Form.
Sie verhindert unvorteilhaften Substanzverlust nach
und unerwiinschtes Eindringen von Stoffen von auBen.
Unsere Kontakte mit Sduren und Laugen werden von
ihr ausgeglichen, Druck und StéBe durch ihre Elastizit&t
aufgefangen bzw. gemildert, Krankheitserreger und
unerwinschte oder schadliche Fremdstoffe abgewie-
sen. In die Haut eingelagerte Pigmente und Oberfla-
chenfette verhindern Strahlenschaden an tieferliegen-
den Geweben. Gleichzeitig bietet sie Schutz gegen
Hitze und Kélte, weil sie ein schlechter Warmeleiter ist.
Sie hélt die Kérperinnentemperatur konstant (feine Blut-
aderchen verengen oder erweitern sich), der ausge-
schiedene Schweil kiihlt durch Verdunstung die
erhitzte Oberflache. Durch Talgdriisensekrete sowie

246

Bildung von Luftpdlsterchen (aufgestellte Haare und
gewellte Oberflache = Gansehaut) gibt sie einen War-
meschutz. ;

AuBer den Druck-, Schmerz- .und Temperaturreizen
empfangt und vermittelt die Haut Tastreize wie Beriih-
rung, Juck-, Kitzel- und Streicheleindriicke. Die Haut-
kontakte I6sen seelische Empfindungen in Form von
Lust- und Unlustgefiihlen aus, lassen Zartlichkeit und
Zuneigung, Abneigung und Grobheit spiren. Und
schlieBlich spiegelt sie Gemiitserregungen unwillkirlich
nach auBen, denn BlaB- und Rotwerden kénnen wir
ebensowenig verhindern wie die schweiBgebadete
Haut infolge Angst, Aufregung, Freude und Anstren-
gung. o

Somit ist dieses Organ — nach CHRISTA LUDERS-
LOHDE - Pelle, Isolator, Neutralisator, Lichtschranke,
Panzerwall, Knautschzone, Thermostat, Schaltrelais
und Kommunikationsmittel in einem. Aufzurdumen ist
allerdings mit der lllusion, die Haut atme. Sie nimmt
weder Sauerstoff auf noch gibt sie Kohlendioxyd ab. Sie
kann auch nicht von auBen erndhrt werden.

Die hauteigenen Krafte reichen bei den heutigen
Lebensbedingungen infolge der schweren Umweltbela-
stungen nicht immer aus, um die Haut und ihre lebens-
wichtigen Funktionen gesund, ansehnlich und schén zu
erhalten. Bei allen Menschen ist Gesichts- und Hand-
pflege notwendig, da diese Korperteile lebenslang Wet-
ter, Schmutz, Sonne, Kélte und Druckeinwirkung



besonders ausgesetzt sind. Hautpflege ist auch nicht
nur ein Privileg schéner Frauen, die dazu noch viel Zeit
haben, sondern eine Notwendigkeit flr die Sportler,
voran die Jugendlichen. lhre noch zu entwickelnde
Haut unterliegt verstérkten Anforderungen und Strapa-
zen und darf auf keinen Fall ein Storfaktor fir den
Wachstumsaufbau sein.

Die gebrauchlichsten Mittel, Haut und Haar wieder lei-
stungsfahig und auch schén zu machen, sind Wasser
und Seife. Von der friihkindlichen Gewdhnung héngt es
ab, ob der Umgang damit SpaB macht und nicht als
Strafe empfunden wird. Die Wasseranwendung sollte
nicht zu heiB und nicht zu kalt, abschlieBend lauwarm
bis kiihl sein, um griindlich zu séubern und das Hautge-
faBsystem zu trainieren, um Erkéltungen vorzubeugen.
Ubertriebenes Waschen von Kindern kann weiBflek-
kige, schuppende Flechten verursachen. Die Befiirch-
tung allerdings, der Séauremantel der Haut kdnnte durch
Seife zerstdrt werden, ist Uberzogen. Er erneuert sich
von selbst.

Haarshampoos und Schaumbademittel (haben u. a. die
vorteilhafte Wirkung, Kalk- und Schmutzrander in der
Badewanne zu unterbinden) sind zwar wichtig, trock-
nen aber, zu reichlich und oft verwendet, die Haut aus.
Von Wichtigkeit ist das gute Abtrocknen nach jeder
Sauberungsaktion, besonders sorgféltig in den Hautfal-
ten. Dort wo Haut auf Haut trifft, hélt sich warme Feuch-
tigkeit, ein idealer Nahrboden fiir Hautpilze. Diese Stel-
len kénnen abschlieBend eingepudert werden. Die

feuchtigkeitsarmen Stellen (Unterschenkel, Fersen,
Knie und Ellbogen) bediirfen einer Korperlotion.

Wahrend Trainer und Betreuer die Jugendspieler durch
Unterweisungen zu diesen Aktionen gerne anhalten
und sie aufklaren, schrecken sie vor dem Thema Intim-
pflege zuriick. Im S&auremantel der Haut gedeihen
Mikroorganismen geradezu préchtig. Die Zersetzung
von SchweiB, Schmutz, abgestoBenen Zellen inklusive
speziellen Driisenabsonderungen im feuchtwarmen
Klima im Achsel-, Genital- und Analbereich sowie im
Nabel und in Korperfalten mitsamt den Pilz- und Bakte-
rienkulturen ist riechbar, Intimpflege deshalb nétig.

Madchen haben wéhrend der Menstruation verstérkte
Aufmerksamkeit der Kérperpflegerzu widmen, sie zur
Pflichtiibung zu machen. Der Menstruationsgeruch
infolge der Blutzersetzung ist eine unangenehme Bela-
stigung der Umwelt. Duschen und Baden wéhrend die-
ser Zeit ist nétig und unschédlich.

Mit Riicksicht auf andere und die eigene Gesundheit ist
die Intimpflege mit warmem Wasser und milder Seife
(eventuell mit Wegwerf- bzw. Hygienetlchern),
Deospray fiir die Achseln, Puder fir die Hautfalten zu
einem alltaglichen Korperpflegeritual zu erheben.

Der Mund, unser Eingang zum Verdauungstrakt, muB
jederzeit gepflegt werden, einmal zur allgemeinen
Gesunderhaltung der Zahne und zum anderen, weil
Mundgeruch Gemeinsamkeiten zerstért. Die Kauarbeit
beim Zerkleinern der Nahrung férdert die Durchblutung
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des Zahnfleisches und festigt die Zahne. Zahneputzen,
kreisend von links nach rechts und von oben nach
unten, soll mindestens zweimal taglich erfolgen, besser
noch nach jeder Mahlzeit, wobei das Zahnfleisch mit
einbezogen werden muB, um es zu séubern und zu
massieren. Zahnschaden oder gar friihzeitiger Zahn-
verlust verlangen vom restlichen Verdauungsapparat,
voran dem Magen, Mehrarbeit, verursachen im ungiin-
stigen Falle Schaden und sind oft der Ausldser fiir
weitere, ernste Erkrankungen (Zerrungen, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen). Frustration ist nicht selten auch ein
unangenehmes Nebenprodukt bei Karies und Zahnliik-
ken. Selbst die Milchzéhne danken die Pflege, da sie
als Platzhalter einen normalen Verlauf des Zahnwech-
sels versprechen. Zweimal im Jahr sind die Jugend-
lichen zum Zahnarzt zu schicken, auch wenn keine
Schmerzen bemerkt werden. Notfalls kénnen fluorid-
haltige Zahnpasten verwendet werden.

Die FiiBe und Beine sind das ,,Gold der FuBballer. Wir
wissen, daB BarfuBlaufen im Gras und auf Sand gut fiir
die Entwicklung (Reizdurchblutung) ist und daB FuBbé-
der eine positive Wirkung haben. WechselfuBbader,
insbesondere nach Anstrengungen beim Training und
Wettkampf, heilen, beruhigen und stoppen beginnende
Erkéltungen. Warmwasser sollte langer, Kaltwasser
kirzer — etwa im Verhéltnis 4 : 1 — zum Einsatz kom-
men. FuBballer, die haufig trainieren, tun ihrem ,,Hand-
werkszeug" das Beste, wenn sie taglich die FiiBe ein-
schlieBlich der FuBsohlen und Zehenzwischenrdume
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mit Wasser und Seife biirsten, eventuell auch mit Anti-
transpirans einspriihen. Somit sichern sie sich vor dem
FuBpilz (kleine ndssende Blaschen, verdickte, pulverig
bréckelnde Nagel und Jucken), verbessern die Durch-
blutung und das aligemeine Wohlbefinden.

Hornhaut (Schwielen) kommt immer wieder, selbst
wenn sie mit Bimsstein abgeschmirgelt wurde, weil sich
stets wieder Druck- oder Reibungsstellen bilden. Sie ist
deshalb regelméBig zu entfernen. Die FuBnégel werden
so geschnitten, daB sie seitlich aus der Haut herausra-
gen und nicht einwachsen kénnen. Die Nagelrénder
sind mit Feilen zu gléatten.

Da im FuBball der schmutzige Ball auch mit dem Kopf
gespielt wird, sind Haare und Kopfhaut stark strapa-
zZiert. Das Haar dient dem Kalteschutz und der Warme-
isolation und ist (in gepflegtem Zustand) Schmuck und
Zierde. Tagliches Kadmmen und Biirsten ist Gblich,
ebenso das héufige Waschen. Nach jedem Training
und Wettspiel sollte eine Haarwésche selbstverstand-
lich sein, auch bei jlingeren Spielern. Der Trainer sollte
dann allerdings darauf achten, daB die Spieler ihre
Haare trocknen, bevor sie den Heimweg antreten, um
sich nicht zu erkélten.

Auf die Funktionstiichtigkeit von Haut und Haar haben
MiBbrauch von Nikotin, Alkohol und Medikamenten,
Fehlerndhrung, Bewegungsmangel, Uberforderung
ohne ausreichende Entspannung, StreB, Schlafmangel,
Arger u. 4. negative Auswirkungen. Kosmetika helfen



dagegen nicht. Altershaut — man scheint um Jahre
gealtert — ist die unriihmliche Folge. Auch Hautzustand
und Gemiit hdngen eng zusammen.

Kérperpflege ist ein vernachléssigtes Gebiet bei der
Betrachtung der Lebensweise und deren Auswirkungen
auf Gesundheit und Leistungsvermégen. Das Thema
wird aus Unkenntnis unterschétzt. Bei Kindern und
Jugendlichen findet man mitunter sogar ein Span-
nungsverhéltnis zur Kérperpflege, obwohl diese einen
erheblichen EinfluB auf das psychische Wohlbefinden
hat.

Auf den Zusammenhang zwischen leiblichem und see-
lischem Zustand und deren Wechselwirkung wurde
schon oft hingewiesen. Physisches Wohisein — mehr
als Freisein von Krankheit zu verstehen — durch die
richtige Lebensweise ruft psychisches Wohlbefinden
hervor, flhrt Uber Sympathien zu Selbstvertrauen und
Selbstsicherheit im Leben und wirkt sich vorteilhaft auf
die sportliche Leistung aus.

Psychohygiene ist sozusagen Kosmetik von innen.
Das Training geistiger und seelischer Prozesse soll zur
Bildungsausweitung und Formung der Gemlitskréafte
fihren, die insgesamt eine Personlichkeitsreifung her-
beiflihren — als vornehmste Aufgabe des Sports.

Auf den ganzen Menschen kommt es an. Darum hat der
Trainer auch ein Konzept psychohygienischer Betreu-
ung in seine Vorhaben einzuschlieBen. Individuelle
Psychohygiene sucht einzelne, insbesondere heran-

wachsende Menschen zu schiitzen und zu beraten.
Vielféltige Mittel der Betreuung und Beratung bis zu
planméBiger seelsorgerischer Fiihrung stehen zur Ver-
figung. Ein vertrauensvolles Verhaltnis zu den Spie-
lern, vor allem das Praktizieren eines guten Gruppenkli-
mas, helfen schadigende Wirkungen zu verhindern.

Im vorliegenden Werk wurden viele MaBnahmen ange-
fiihrt, die sich auf das psychische Wohlbefinden auswir-
ken: sinnvolle Zielsetzungen, richtige Gestaltung des
Trainings, individuelle Betreuung entsprechend der
Entwicklungsphasen sowohl bei den Jungen als auch
bei den Médchen, Motivations- und Interessenbildung,
sorgféltiger Wechsel von Belastung und Entlastung,
von Anspannung und Entspannung und Vermeiden von
Uber- bzw. Unterforderungen zum Zwecke erfaBbaren
Leistungszuwachses, sporttypische Erndhrung und
Korperpflege, erflilite MuBezeit zur Regeneration der
verbrauchten Kérperenergien durch aktive und passive
Erholungspausen, Vermeiden konditionsmindernder
GenuB- und Arzneimittel und vieles mehr.

Diese Bestandteile der Psychohygiene, die innere
Zufriedenheit auslésen, miissen ergénzt werden durch
Unterstutzung einer entsprechenden Lebensweise spe-
ziell auf dem seelischen Sektor. Als Komponenten kann
man herausstellen:

@ geistige Ausbildung

® Formung des Gemiitsiebens

® harmonisches Sozialleben
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Die Ausbildung des Geistes erfolgt bei unseren
JugendfuBballern stetig, wenn auch nicht vordringlich in
bewuBter Schulung. Durch das Aktivsein allein werden
geistige Kréfte wie das Erfassen von Situationen und
ihre denkende Bewaltigung sowie dabei Wiedererin-
nern, Gedéachtnis und Abrufen von Vorstellungen gefor-
dert und entwickelt. Das kombinatorische Denken, die
Phantasie bzw. Kreativitdt haben beim Verkraften der
im FuBballspiel immer wieder auftauchenden (iberra-
schenden Spielsituationen besonderen Anforderurigen
Zu genugen.

Aber auch bei der Teilnahme am Gruppengeschehen,
bei Mannschaftsbesprechungen, gegenseitigen Ab-
sprachen im Training und beim Spielverlauf sowie bei
gemeinschaftlichen Unternehmungen zur Erholung
werden infolge der notwendigen Kommunikation das
geistige Vermégen, Gedéchtnis, Denken und der
sprachliche Ausdruck geférdert.

Bei entsprechender Reife der Jugendspieler wird durch
die Trainer das taktische Konnen nicht nur beim Trai-
ning, sondern auch im theoretischen Unterricht
geschult. Hierbei wachsen die Anforderungen an das
geistige Vermdgen erheblich, da der Lehrstoff — zwar
an praktischen Beispielen illustriert — theoretisch erfaBt
werden muB.

Zusatzlich gibt es Mdglichkeiten, die geistige Format-
steigerung zu betreiben: Die Spieler sollen iber Wett-
kampfe und personliche Dinge berichten, sich ausspre-

250

chen und Ldsungsvorschidge unterbreiten. Auf dem
Gebiet der aktiven Erholung weEden Beitrdge irgend-
welcher Art flr Veranstaltungen gelibt und vorgetragen
u.a m.

Die Formung des Gemiitslebens l4uft bei allen kor-
perlichen und geistigen Aktivititen parallel. Es sind
dabei Leistungskrafte der Seelé heraufzusetzen. Die
Beitrage, die das FuBballspiel dazu liefern kann, sind
Legion. Eigentlich ist das seelische Wohlbefinden der
Mittelpunkt der gesamten Leistungssteigerung neben
dem physischen Training. Die positive Lésung bzw.
Bewaltigung aller genannten geistigen und kérperlichen
Aufgaben in Training und Wettkampf heben das
Lustempfinden und verstéarken die Leistungsfahigkeit.

Bei geselligen Zusammenkiinften kénnen ebenfalls
Erfolge durch Anerkennung aus der Mannschaft erfah-
ren werden. Beim ,,Aufladen des Akkus" hat manch ein
Spieler schon wegen seiner Fahigkeit zu unterhalten,
aufzumuntern und fir Entspannung zu sorgen, starke
Selbstbestétigung erfahren, da ihm die Gruppe dafir
dankbar ist.

Generell ist eine gehobene, beschwingte Stimmungs-
lage fir die sportliche Aufgabenbewéltigung stets vor-
teilhaft, wenn dadurch die Aufmerksamkeit nicht herab-
gesetzt ist. Uber Massengefiihle, Rollenspiele, Formen
des Gefiihlsausdrucks, die zu formende positive
Grundstimmung wurde in den Kapiteln 2 und 5 bereits
viel ausgesagt. Es soll noch darauf eingegangen wer-



den, wie einzelne, meist unbedachte Kleinigkeiten die
seelische Verfassung und in der Folge das Leistungs-
vermogen beeinflussen.

Testwert Kleidung: Ein Spieler der C-Jugend, der in
der kérperlichen Entwicklung hinterherhinkt (retardiert),
fuhite sich im zu groBen Trikot, das um seinen Oberkor-
per schiotterte, unwohl. Darunter litt er seelisch und so
kamen seine Uberdurchschnittlichen Fahigkeiten nicht
zum Tragen. Erst als der Trainer fir eine gute PaBform
seiner Sportkleidung sorgte, gab es eine kaum zu glau-
bende ,,Leistungsexplosion®.

Synthetische und zu eng sitzende Kleidung stdrt das
Wohlbefinden ebenfalls erheblich. Sie fordert die unan-
genehme Koérperausdiinstung und den damit verbunde-
nen Koérpergeruch. Summarisch: Wer sich in seiner
Kleidung, der zweiten Haut, wohlfiihlt, ist leistungsfa-
higer.

Testwert Korpererscheinung: Unendlich viele Men-
schen leiden unter den vielfdltigen Moglichkeiten
abnormaler Kérpererscheinung, sei es der Wuchs (zu
klein, zu groB, zu dick, zu diinn), Einzelmerkmale
(abstehende Ohren, kraftige Nase usw.), Haarwuchs
und -form, fiir die nicht Umwelt-, sondern Veranla-
gungseinfliisse maBgebend sind. Der Trainer hat durch
entsprechende FiihrungsmaBnahmen (Erkl&rungen)
Versténdnis flir diese Sachlagen zu wecken. Vorwie-
gend bei Jugendspielern geben disharmonische Bewe-
gungsabléaufe infolge schwacherer Veranlagung oder

bedingt durch Entwicklungsphasen AnlaB zur Verspot-
tung. Verstandnisvolle Betreuung wird den Spétter ver-
stummen lassen und dem Vetspotteten helfen.

Testwert Milieu: Die Umweltbedingungen aus Eltern-
haus, Schule, Beruf und Freundeskreisen bestimmen
hauptséchlich unterbewuBt wirkend Lebens- und Ver-
haltensweisen der Spieler. Der tagliche Umgang férbt
ab. Das Niveau von Sprache, Tétigkeiten, gegenseiti-
gem Verstandnis, Beistand, Vereinsamung, Wohnkul-
tur, Bildungsangebot infiltrieren nahezu unmerkbar Hal-
tung und Charakter. In gewissem MaBe kann auch
hierbei der Trainer EinfluB nehmen und zum milieube-
dingten Wohlbefinden beitragen, wobei er allerdings die
private Sphére zu respektieren hat, besonders wenn
sein Einwirken nicht erwlinscht ist. Hilfen aber kann er
allemal geben.

Mit den Testwerten Elternhaus, Schule und Beruf betre-
ten wir bereits die dritte Komponente der Psychohy-
giene: Harmonisches Sozialleben, das im wechsel-
wirkenden Komplex des psycho-physischen Lebens-
vollzugs weitreichend in das individuelle Wohlbefinden
eingreift. Seelische Ausgeglichenheit ist eher bei sol-
chen Jugendspielern zu finden, die in einem Elternhaus
aufwachsen, das Verstdndnis und Geborgenheit,
Ansporn und Beistand sowie ein reichgefachertes Reiz-
klima, ohne zu lberfordern, anbieten kann.

Unterlassene Zuwendung kann nicht durch das groBzii-
gigste Taschengeld gutgemacht werden. Das gilt, Gber-
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tragen, auch fir Lehrer, Meister, Trainer und Betreuer:
Zu wenig Vertrauen und Desinteresse an individuellen
Problemen, fiir die oft Zeitmangel vorgeschoben wer-
den, sind nicht geeignet, Leistungsanstiege aus Selbst-
wertgefiihl zu erzielen. Berufswahl und Leistungsbereit-
schaft in Betrieb und Schule, richtiges Konsumverhal-
ten und Umgang mit Geld, Werten und Gemeinschafts-
einrichtungen, das Erkennen unabénderlicher Pflichten,
aber auch das Wahrnehmen von Rechten durch Argu-
mente und nicht mittels Pflastersteinen, Verhalten zu
Autoritéten, Zivilcourage, Formen des Umgangs mit
den Mitmenschen, das Erkennen ihrer Eigenheiten,
sexuelle Belastungen, Grobheit und Heuchelei, das
sind alles Anlésse, mit denen sich Kinder und Jugendli-
che zu beschéftigen haben, die zu Kompensierungs-
fehlern, zu GroBspurigkeit oder Schiichternheit bzw.
anderen Komplexen fihren. Sie lassen sich nicht durch
Liegenlassen bewéltigen.

Viel Versténdnis, Takt und Sympathie sind notwendig,
Ursachen und Folgen zu erkennen und hilfreich zu
behandeln. Auch das sind Aufgaben des Jugendtrai-
ners, denn die Probleme lassen sich aus dem Zusam-
menhang von physischem Leistungsvermégen und
psychischem Verkraftenkénnen nicht Iésen. Dies ist
eine ebenso schone wie schwere Aufgabe fiir Trainer
junger Menschen, sie zu Freude und Selbstwertgefiihl
sowie zu Leistungsgewinn zu filhren, indem die Lei-
stungskréfte der Seele gestarkt werden.
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Dieses in Kiirze dargestellte, fiir Jugendtrainer wichtige
Kernwissen Uber sportgerechte Lebensweise ist bei der
Betreuung unbedingt zu bericksithtigen.



7. Sportverletzungen/
Erste Hilfe

Das Ziel der Ersten Hilfe bei einem Sportunfall kann nur
die Verhitung weiterer Schaden sein. Fir die Behand-
lung ist nur der Arzt, nicht der Helfer, zusténdig. Aus
diesem Grund sollte sich jeder Helfer seiner Fahigkei-
ten und Mdglichkeiten bewuBt sein, seine Hilfe immer
auf das Notwendige beschrénken und, falls ernstere
Verletzungen zu befiirchten sind, immer einen Arzt
hinzuziehen.

Vom Unfallereignis an sollte der Zustand des Verletzten
zumindest unverandert bleiben, moglichst sich sogar
verbessern. Verschlechtert sich die Situation, sind
Komplikationen zu befiirchten, und der Verletzte muB
sofort in &rztliche Behandlung.

Zur Grundausriistung fir die Erste Hilfe gehdren ein
vollstdndig geflillter Erste-Hilfe-Koffer und eine Trage.
AuBerdem sollte der Helfer dariiber informiert sein, wo
sich das nachste erreichbare Telefon befindet. Der
Erste-Hilfe-Koffer sollte folgende Mindestausstattung
haben:

1 Schere

1 Flasche Desinfektionsfliissigkeit (z. B. Wasserstoff-
superoxyd, Jod)

Heftpflaster

Wundpfiaster

Mullbinden verschiedener Breite

Elastische Binden

Zellstoff

Verbandwatte

Schienen flr Knochenbriiche

1 Dreieckstuch

Sicherheitsnadeln -

Staubinde oder Stauschlauch zur Anwendung bei sprit-
zenden Blutungen

Sterile Kompressen

i

7.1 Kopfverietzungen

7.1.1 Nasenbluten

Bei geringem Nasenbluten nimmt der Verletzte den
Kopf in den Nacken. AuBerdem werden kalte Ticher
auf Stirn und Nacken gelegt. Bei starken Blutungen
muB der Kopf nach vorne genommen werden, damit
keine Blutansammiungen im Rachen und im Magen
entstehen. Stillt sich die Blutung nicht selbst, muB ein
Arzt tamponieren.

7.1.2 Platzwunden am Kopf

Platzwunden entstehen im FuBball sehr haufig, wenn
zwei Spieler beim Kampf um den Ball mit den Kopfen
zusammenprallen. Derartige Verletzungen am Kopf
bluten in der Regel sehr stark, sind jedoch —wenn nicht
die Augen in Mitleidenschaft gezogen worden sind —
vergleichsweise ungeféhrlich.

253



Erste Hilfe: Die offene Wunde soll nur mit einem steri-
len Tuch abgedeckt, nicht gesaubert und die Blutung
durch einen Verband gestillt werden. Die Wunde muB
dann von einem Arzt versorgt werden.

7.1.3 Gehirnerschiitterung

Gehirnerschiitterungen werden in leicht und schwer
unterschieden. Gradmesser fiir die Differenzierung ist
die Dauer der BewuBtlosigkeit. Bei einer BewuBtseins-
triibung oder BewuBtlosigkeit bis etwa flinf Minuten wird
die Gehirnerschiitterung als leicht bezeichnet, ist der
Verletzte mehr als flinf Minuten ohne BewuBtsein,
spricht man von einer schweren Gehirnerschitterung.
In beiden Fallen darf ein Spieler nicht mehr eingesetzt
werden, um Gehirnblutungen zu vermeiden.

Symptome:  Kurzzeitige  BewuBtlosigkeit oder
BewuBtseinstrilbung, begleitet von Ubelkeit und oft
sogar Erbrechen, Orientierungsschwierigkeiten und
Riickerinnerungsstoérungen.

Erste Hilfe: Wahrend der Bewuftlosigkeit den Verletz-
ten in die stabile Seitenlage bringen, um bei eventuel-
lem Erbrechen Erstickungsgefahr zu vermeiden,
Atmung beachten. Bei leichter Gehirnerschiitterung
drei Tage, bei schwerer acht bis zehn Tage Bettruhe.
Wenn ein Symptom auftritt, das auf eine Gehirnerschiit-
terung hinweist, soll immer ein Arzt hinzugezogen
werden.
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7.1.4 Schédelbruch

Bei dieser Kopfverletzung werden der Kalottenbruch
und der Schadelbasisbruch unterschieden. Vom Kalot-
tenbruch spricht man bei einer Fraktur der Schédel-
decke. Er ist sichtbar und relativ leicht zu diagnostizie-
ren. Der Schadelbasisbruch ist nicht sichtbar und kann
nur durch Ruckschliisse aus den- Symptomen erkannt
werden. Die besondere Gefahr: bei diesem Bruch
besteht in der Schadigung der Nerven, die an der
Schédelbasis entlanglaufen. Absolute Sicherheit der
Diagnose ist nur durch eine réntgenologische Untersu-
chung zu erreichen.

Symptome fiir den Schéadelbasisbruch: Austritt von
Blut oder wassriger Fliissigkeif (Gehirnwasser) aus
Mund, Nase und vor allem aus dem Ohr. Als weiteres
Symptom kann eine Unterblutung der Haut (&hnlich wie
beim BluterguB) vor allem im Bereich der Augen auftre-
ten und, wie bei allen Kopfverletzungen, BewuBtlosig-
keit.

Erste Hilfe: Den Verletzten sorgféltig auf eine Trage
heben, warmhalten, auf Schocksymptome und Atmung
achten (vgl. 7.9.), offene Wunden steril abdecken. Bei
Erbrechen muB der Verletzte sorgféltig in die stabile
Seitenlage gebracht werden. Sofortiger Transport mit
dem Notarztwagen in das nachste Krankenhaus ist
dringend erforderlich.



7.1.5 Gehirnquetschung

Bei der Gehirnquetschung, verursacht durch einen hef-
tigen Aufprall, wird ein Teil des Gehirns geschadigt.
Dabei kann es je nach Funktion des geschadigten Teils
zu lebensbedrohlichen Situationen kommen. Mbg-
licherweise ist durch den Unfall die Schéadeldecke
gedffnet, so daB dadurch noch nachtraglich weitere
Schaden entstehen kénnen.

Symptome: Lang andauernde BewuBtlosigkeit (oft
Uber mehrere Tage), bei kurzzeitiger BewuBtlosigkeit
Orientierungs- und Gleichgewichtsstérungen, Ubelkeit
und Erbrechen, manchmal gedffnete Schadeldecke.
Mbglich ist auch das Austreten des Gehirns als gallert-
artige Masse durch die Nase.

Erste Hilfe: Atmung beobachten (wegen Stérungen
des Atemzentrums im Gehirn und wegen Erbrechens),
Puls . kontrollieren, auf Schocksymptome achten (vgl.
7.9). Die offene Schadelverletzung — wie bei allen offe-
nen Verletzungen — nicht versorgen, sondern nur mit
einem sterilen Tuch vor zusétzlicher Verschmutzung
schitzen. Falls kein steriles Tuch zur Verfliigung steht,
genligt auch ein gewaschenes, noch nicht benutztes
Taschentuch. Ein sofortiger Transport mit dem Notarzt-
wagen in das néchste Krankenhaus, wenn mdglich
neurochirurgische Kilinik, ist unbedingt erforderlich.

7.2 Verletzungen im Bereich der
Wirbelsaule

[ )
GroBe Probleme fiir die Erste Hilfe ergeben sich bei
Verletzungen der Wirbelsaule. Innerhalb der Wirbel-
sdule verlaufen im Rlickenmark die Nervenbahnen, die
das Gehirn mit der Muskulatur des Kérpers verbinden.
Im Bereich der Halswirbels&ule liegen auBerdem das
Steuerzentrum fiir die Atmung und die Herztatigkeit.

Kommt es bei einem Sportunfall zu einer Schadigung
der Wirbelséule, besteht die akute Gefahr einer Quer-
schnittslahmung. Diese entsteht, wenn nach dem Bruch
eines Wirbels sich die Wirbelbruchstiicke gegeneinan-
der verschieben und dabei, das Rickenmark abquet-
schen. Die Schédigung fiihrt dann zur Lahmung aller
Muskeln, die durch Nerven versorgt werden, die unter-
halb der Bruchstelle aus dem Rickenmark austreten.
Noch geféhrlicher ist der Bruch im Bereich der Halswir-
belsdule. Die bereits geschilderte Quetschung des
Riickenmarks in den beiden ersten Wirbeln, dem Atlas
und dem Dreher, filhren zum Atem- und Herzstillstand
und somit zum Tod.

Symptome: Die Fraktur der Wirbelsdule ist fur den
Helfer schwer erkennbar. Eindeutig zu stellen ist die
Diagnose nur, wenn eine Deformitét vorliegt, also eine
Verénderung ihrer urspriinglichen Form. Weitere Sym-
ptome sind Nacken- bzw. Riickenschmerzen, Lahmun-
gen und Sensibilitatsstorungen. Eine solche Sensibili-
tatsstdrung liegt vor, wenn der Verletzte z. B. eine
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Berilihrung der Beine durch einen Helfer nicht fiihlen
kann.

Erste Hilfe: Wenn der Verdacht auf Verletzung der
Wirbelséule besteht, ist unbedingt darauf zu achten,
daB keine Verschiebung der Wirbelbruchstiicke verur-
sacht wird. Deshalb sollte der Verletzte von mehreren
Personen vorsichtig auf eine harte Unterlage (z. B. ein
Brett, eine ausgehéngte Tir . . .) gelegt und erst dann
vom Platz getragen werden. Eine Trage ist zu weich
und eignet sich hierfiir nicht. Die Kérperhaltung des
verletzten Spielers sollte auf keinen Fall verandert wer-
den, d. h. liegt er mit seitlich verdrehtem Kopf auf dem
Boden, wird der Kopf in exakt der gleichen Lage auf der
Unterlage so fixiert, daB keine Kopfbewegung mehr
moglich ist. Der Verletzte muB warmgehalten werden.
Bei Atemstillstand Mund-zu-Nase-Beatmung anwen-
den, bei Erbrechen den Kopf vorsichtig zur Seite legen,
um ein Ersticken zu verhindern.

7.3 Verletzung innerer Organe
7.3.1 Bauchverletzungen

Ein Schlag oder Tritt in den Bauch kann die in diesem
Raum befindlichen Organe schédigen. Dabei ist in der
Regel die Verletzung nicht sichtbar, und es gibt fiir den
Helfer auch keine eindeutig erkennbaren Symptome,
die mit Sicherheit auf ein bestimmtes Organ schlieBen
lassen. Deshalb ist es ratsam, daB ein Spieler, der
einen Tritt in den Bauch erhalten hat, danach iber
anhaltende Bauchschmerzen und Ubelkeit klagt und
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sich nicht erholt, ins Krankenhaus gebracht wird.
Die wichtigsten Organverletzungen sind:

LeberriB: Eine Verletzung der Leber ist direkt durch
einen Schlag auf das Organ oder indirekt durch eine
gebrochene Rippe mdglich. Da die Leber ein stark
durchblutetes Organ ist, fiihren solche Verletzungen oft
zu schweren Blutungen, die tédlich sein kénnen.

MilzriB: Bei Verletzungen der Milz unterscheidet man in
ein- und zweizeitige Blutungen. Die Milz ist umgeben
von einer Kapsel, die die Blutung stoppen kann. Ist dies
der Fall, spricht man von einer einzeitigen Blutung. Wird
allerdings die Blutung starker und es kommt dann zu
einer durch Bewegung verursachten ZerreiBung der
Milzkapsel, so stromt das Blut in def Bauchraum. Man
nennt dies die zweizeitige Blutung.

Magen-Darm-RiB: Wenn es durch einen Tritt zu Rissen
im Verdauungstrakt kommt, treten Speisen und Bakte-
rien in den Bauchraum aus. Das fiihrt zu schmerzhaften
Entziindungen, die lebensbedrohlich sind. Wenn bei
dieser Verletzung auch noch eines der vielen im Bauch-
raum verlaufenden BlutgefaBe reit, besteht akute Le-
bensgefahr.

7.3.2 Nierenverletzung

Verletzungen der Nieren sind in der Regel nicht unmit-
telbar zu erkennen. Wenn jedoch nach einem Tritt in die
Nierengegend Blut im Urin festgestellt wird, muB unbe-
dingt ein Arzt aufgesucht werden.



7.4 Verletzungen von Muskulatur
BlutgefédBen

7.4.1 Verletzungen von Muskulatur und Sehnen

Verletzungen der Muskulatur entstehen durch Uberbe-
anspruchung (z. B. beim Start zum Ball, Sprung zum
Kopfball) vor allem im nichtaufgewérmten oder untrai-
nierten Zustand, bei kalter, feuchter Witterung, nach
Infektionskrankheiten und durch Ermiidungszusténde.
Die wichtigsten Formen sind:

und

a) Muskelzerrung

Symptome: Stechender Schmerz im Muskel und
Schmerzempfindung bei Druck.

Erste Hilfe: Ruhigstellung, Heilung durch Wérme und
durchblutungsférdernde Salbe, jedoch keine Massage.
Die Zerrung kann in drei bis zehn Tagen ausgeheilt
sein, wenn der betroffene Muskel konsequent geschont
wird.

b) MuskelriB

Die Ursache der Verletzung ist ein MiBverhéltnis von
Belastung und ReiBfestigkeit. Die ReiBfestigkeit eines
Muskels steigt mit einer zunehmenden Durchblutung
(deshalb Aufwarmung) und mit der Qualitat der Vordeh-
nung (deshalb Dehnarbeit nach dem Aufwérmen).

Symptome: Wenn nur einige Muskelfasern rei3en, ist
nur schwer festzustellen, ob es sich um einen RiB3 oder
eine Zerrung handelt. Typisch ist der stechende

Schmerz und die Druckempfindlichkeit. ReiBen ganze
Muskelstrénge, ist dies verbunden mit einem deutlich
vernehmbaren schnappenden Gerédusch. Dabei wird
eine Vertiefung im Muskel sichtbar, die sogenannte
Dellenbildung. Diese Dellenbildung ist allerdings mei-
stens nur kurze Zeit sichtbar, dann wird sie durch den
entstehenden BluterguB verdeckt.

Erste Hilfe: Der Muskel soll in véllig entspanntem
Zustand durch einen festen Verband fixiert werden. Um
schwere Bluterglisse zu vermeiden, sofort kiihlen. Die
Heilung der Risse dauert vier bis fiinf Wochen. Dabei
wird die verletzte Stelle nicht mit Muskelgewebe, son-
dern durch minderwertigeres Bindegewebe ersetzt.
Wenn die Dellenbildung eingetreten ist, auf jeden Fall
einen Arzt hinzuziehen.

c) Achillessehnenri3

Der AchillessehnenriB ist meist die Folge einer Entziin-
dung des Gewebes oder eine VerschieiBerscheinung.
Auslésendes Moment ist dann eine kurzfristige Maxi-
malbelastung (Start zum Ball, Sprung zum KopfstoB).

Symptome: Spontaner Schmerz, Dellenbildung, Unfa-
higkeit in den Zehenstand zu gehen. Der Spieler glaubt
in der Regel, getreten worden zu sein und er hort dabei
das schnappende Geréusch beim RiB, das oft auch von
Mitspielern wahrgenommen wird.

Erste Hilfe: Das verletzte Bein hochlagern, einen kiih-
lenden Verband anlegen und den Verletzten ins Kran-
kenhaus transportieren.
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d) Muskelkrampf

Der Muskelkrampf ist nicht als Verletzung zu sehen.
Trotzdem soll er hier erwahnt werden, da er héufig
auftritt und nur durch richtiges Vorgehen schnell gelést
werden kann. Der Krampf wird ausgeldst durch eine
Stérung im Zusammenspiel zwischen Muskel und Nerv.
Die Folge davon ist, daB der Muskel kontrahiert und die
Spannung nicht mehr 16st. Um den Krampf wieder zu
I6sen, muB der Muskel langsam gedehnt werden.

Beispiel: Im FuBball verkrampft sich haufig der Waden-
muskel. Um den Krampf zu I6sen, faBt der Helfer mit
einer Hand die Ferse, mit der anderen Hand die FuB-
spitze und driickt dann bei durchgedriicktem Kniege-
lenk die FuBspitze langsam nach oben, also zum
Rumpf hin. Dadurch wird der Wadenmuskel gedehnt
und der Krampf I6st sich.

7.4.2 Verletzungen von BlutgefaBen

Blutungen sind im FuBball sehr oft zu beobachten.
Dabei unterscheidet man in:

a) Sickerblutung - sie ist harmlos, da kaum Blut austritt
und die Blutung sich selbst wieder stillt.

b) FlieBende Blutung — charakteristisch ist der flieBende
Blutstrom, wie er beispielsweise bei Platzwunden am
Kopf auftritt (vgl. 7.1.2.).

Erste Hilfe: Die Blutung durch einen Druckverband
stillen und den Verletzten in arztliche Behandlung brin-
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gen. Falls ein Verband durchblutet, nicht abnehmen,
sondern einen weiteren Verband dariiberlegen. Kommt
es an Armen oder Beinen zu einer flieBenden Blutung,
dann ist eine Vene verletzt. Die Blutung kann durch
Druck auf die Blutungsquelle gestoppt werden.

c) Spritzende Blutung — charakteristisch ist, daB das
Blut aus der Wunde im Pulsrhythmus spritzt. Das ist
das Zeichen dafir, daB eine Arterie verletzt ist.

Erste Hilfe: Der Helfer solite zuerst versuchen, die
Blutung durch einen Druckverband zu stillen. Ist dies
nicht méglich, muB die Arterie mit dem Daumen oder
einem Finger abgedriickt und die Durchblutung
gestoppt werden. Dazu sucht der Helfer eine Stelle
zwischen dem Herzen und dem Ort der Verletzung, wo
sich die Arterie gegen einen Widerstand, z. B. ein Kno-
chen, drlicken laBt.

Beispiel: Die Hauptschlagader im Arm ist verletzt. Als
Druckpunkt eignet sich die Innenseite des Oberarms.
Die Arterie wird gegen den Oberarmknochen gedriickt
und der BlutdurchfluB gestoppt.

Das friiher praktizierte Abbinden ist nicht empfehlens-
wert, da in der Regel die tiefliegende Arterie nicht
vollstandig abgebunden werden kann, gleichzeitig
jedoch der BlutrlickfluB zum Herzen durch die Venen
unterbunden wird. Ein Verletzter mit spritzender Blu-
tung muB schnellstméglich in arztliche Behandlung,
daher sofortiger Transport ins Krankenhaus.



7.5 Knochenbriiche

Unter einem Bruch oder einer Fraktur ist die Durchtren-
nung eines Knochens zu verstehen. Im FuBball ist sehr
oft das Schien- oder das Wadenbein betroffen, nicht
selten auch beide gleichzeitig.

Symptome: Spontaner Schmerz, Schwellung, Defor-
mitét, oft im Moment des Unfalls ein krachendes Ge-
rausch.

Erste Hilfe: Oberstes Ziel des Helfers muB3 es sein, die
Schmerzen des Verletzten zu lindern. Diese entstehen
vor allem, wenn die Bruchstiicke aneinander reiben.
Deshalb miissen die Bruchenden absolut ruhiggestellt
werden. Bei Briichen der Extremitdten (Arme, Beine)
wird eine Schiene mit Verbandwatte gepolstert und der
verletzte Korperteil in die Schiene gelegt und dort fixiert.
Ist der verletzte Kérperteil durch den Bruch deformiert,
z. B. verdreht, darf auf gar keinen Fall versucht werden,
den Bruch zu richten. Die Schiene sollte so lang sein,
daB das zum Rumpf folgende Gelenk auch in der
Schiene liegt (z. B. Bruch des Schienbeins, Kniegelenk
muB noch in der Schiene fixiert werden). Wenn keine
vorgefertigte Schiene vorhanden ist, geniigt auch ein
Brett oder zwei Latten. Bei einem Oberarmbruch
genligt es, den Arm mit Binden am Kdrper zu fixieren,
so daB die Knochen sich nicht bewegen konnen.

Wenn der Bruch offen ist, d. h. die Haut ist mitverletzt

(komplizierter Bruch) und der Knochen sichtbar,
besteht die Gefahr der Infektion des Knochenmarks.

Bei einer solchen Verletzung muB vor dem Schienen
die Wunde mit einem sterilen Tuch abgedeckt werden.

Dem Verletzten sollte kein S::hmerzmittel verabreicht
werden. Wichtig ist ein sofortiger, mdglichst schonen-
der Transport ins Krankenhaus. Durch richtige Lage
kénnen dem Verletzten zusétzliche Schmerzen erspart
werden. .

r

7.6 Kniegelenkverletzungen

7.6.1 Meniskusverietzung - .

Die Menisken sind Knorpel im Kniegelenk und haben
die Funktion, StéBe im Gelenk abzufangen und den
Belastungsdruck flachenhaft zu verteilen. Bei zu star-
kem Druck, vor allem verursacht durch Einklemmen,
reiBt der Knorpel an oder ab und wirkt dann als Fremd-
korper. Die Folge davon ist, daB sich das Gelenk mit
Flissigkeit flillt und bei Nichtbehandlung die Haut der
das Gelenk formenden Knochen geschédigt wird.

Symptome: Druckschmerz am Gelenkspalt, stechen-
der Schmerz bei Drehbewegungen.

Erste Hilfe: Der Helfer kann bei Meniskusverletzungen
lediglich einen Druckverband anlegen, um groBere
Flissigkeitsansammlungen im Knie zu verhindern.
Weiterfilhrende MaBnahmen kénnen nur von einem
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Arzt ergriffen werden. Der Arzt muB hinzugezogen wer-
den, weil sich nach der Verletzung das Kniegelenk
sofort mit Blut fiillt, das unbedingt zu entfernen ist.

7.6.2 Verletzungen der Bander

Méglich sind Verletzungen am Innen- und am AuBen-
band, die das Kniegelenk seitlich stabilisieren, und am
Kreuzband, das Schienbein und Oberschenkelknochen
im Kniegelenk verbindet. Die Verletzung entsteht in der
Regel durch eine Uberdehnung, die im schlimmsten
Fall zu einem BéanderriB fUhrt.

Symptome: Lediglich beim KreuzbandriB tritt leicht
erkennbar das sogenannte Schubladenphanomen auf.
Darunter versteht man, daB bei rechtwinklig gebeugtem
Knie, Unter- und Oberschenkel gegeneinander ver-
schoben werden kénnen. Bei einem RiB des Innen-
bzw. AuBenbandes kann der Unterschenkel in unnatiir-
licher Weise gegen den Oberschenkel seitlich leicht
geknickt werden. Dabei zeigt sich eine leichte Offnung
des inneren (Innenband) bzw. duBeren (AuBenband)
Gelenkspalts.

Erste Hilfe: Wie bei den Meniskusverletzungen nur
einen Druckverband anlegen und einen Arzt aufsuchen.
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7.7 Verletzungen des Sprunggelenks

Ahnlich haufig wie Verletzungen des Kniegelenks sind
bei FuBballspielern Schéadigungen im Sprunggelenk.
Die haufigste Unfallursache ist ein Umknicken im
Sprunggelenk durch Unebenheiten des Bodens oder
durch falsche FuBstellung beim Aufsetzen nach Spriin-
gen. Das fiihrt dann zu einer Uberdehnung der Bénder
oder gar zu einem RiB. '

Symptome: Sowohl bei der Bénderdehnung als auch
beim Banderri3 kommt es zu Blutungen im Gelenk und
dadurch zu einer Schwellung.

Erste Hilfe: Um die Blutung zu stoppen, muB das
verletzte Bein sofort hochgelagert und die geschédigte
Stelle gekiihit werden. Nach mehrstiindiger Kihlung
kann der entstandene BluterguB mit durchblutungsfor-
dernden Salben wieder abgebaut werden. Bei langer
andauernden Beschwerden besteht der Verdacht auf
BénderriB. Dann muB der Verletzte in &rztliche Behand-
lung.

7.8 Luxation (Auskugeln) des
Schultergelenks

Bei einem Sturz auf den Arm kann es zu einem Ausku-
geln des Schultergelenks kommen. Dabei wird der
Oberarmknochen durch Gewalteinwirkung aus dem
Schultergelenk verschoben. Diese Art der Verletzung



ist deshalb méglich, weil durch die Konstruktion des
Schultergelenks die Stabilitéat im Gelenk nur durch Mus-
keln und Béander gewahrleistet wird.

Symptome: Starke Schmerzen, Dellenbildung im Ge-
lenk

Erste Hilfe: Der Helfer darf auf keinen Fall versuchen,
den Arm selbst wieder einzurenken. Der Arm des Ver-
letzten sollte mit einer Binde am Kérper fixiert und der
sofortige Transport zu einem Arzt veranlaBt werden.

7.9 Schock

Der Schock hat traumatischen Ursprung, d. h. er wird
durch eine Verletzung ausgeldst. Als Folge dieser Ver-
letzung verengen sich erst die BlutgefaBe im Korper
(Vasokonstriktion) und erweitern sich dann in der zwei-
ten Phase so stark (Vasodilatation), daB das Blut ent-
sprechend der Schwerkraft im Koérper versackt und
dadurch das Gehirn nicht mehr ausreichend durchblutet
wird.

Symptome: Bldsse, schneller, fliegender Puls, kalter
SchweiB.

Erste Hilfe: Um vor allem die notwendige Durchblutung
des Gehirns sicherzustellen, wird der Verletzte auf den
Riicken gelegt und die Beine hochgelagert, so daB das
Blut aus den Beinen leichter in den Korper zuriickflieBt.
Dabei muB der Verletzte warmgehalten werden.

7.10 Sonnenstich/Hitzschlag

Der Sonnenstich entsteht durch die Strahlenwirkung
der Sonne auf den Kopf. Das fiihrt zu einer erhéhten
Temperatur und zu Blutiberfiilung der Gehirnhaut. Die
Folge davon sind Schwindelgefiihl und BewuBtseins-
stérungen.

Symptome: Schwindelgefiihl, BewuBtseinsstérungen.

Erste Hilfe: Der Betroffene ‘'muB an einem kiihlen,
schattigen Ort flach gelagert und durch kalte
Umschlage auf dem Kopf gekiihlt werden.

Der Hitzschlag entsteht durch einen Wé&rmestau im
Kérper, wenn der Organismus. nicht mehr in der Lage
ist, die Kérpertemperatur zu regelin.

Symptome: Hohe Korpertemperatur, Brechreiz

Erste Hilfe: Den Betroffenen an einen kiihlen, schatti-
gen Ort bringen, kiihlen und kalte Getranke reichen.

7.11 Ohnmacht

Die Ohnmacht ist die Folge einer Mangeldurchblutung
des Gehirns, verursacht durch eine plotzliche Veren-
gung der BlutgeféBe im Kdrper (Vasokonstriktion).

Erste Hilfe: Den Ohnmé&chtigen flach lagern. In der
Regel erholt der Betroffene sich schnell wieder. Einem
Ohnméchtigen darf auf gar keinen Fall eine Fliissigkeit
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eingefléBt werden. AuBerdem muB darauf geachtet
werden, daB die Zunge nicht nach hinten kippt und
dann zum Ersticken fiihrt. Da fiir den Helfer die Ursache
der Ohnmacht nicht zu erkennen ist, muBl ein Arzt
hinzugezogen werden.

Bei jeder Verletzung muB wegen der nicht vorausseh-
baren Folgen eine Schadensmeldung an das zustan-
dige Sportversicherungsblro abgefat werden.

Besondere Beachtung sollte der Trainer dem Fieber
widmen. Wenn im Korper erhéhte Temperatur (liber
38 °C), also Fieber, festzustellen ist, deutet das auf eine
Erkrankung hin, deren Ursachen und Folgen in aller
Regel nicht unmittelbar zu erkennen sind. Die Sym-
ptome fiir einen Fieberanstieg sind:

— blasse, kalte Haut
— Muskelzittern (bis zum Schiittelfrost)

- subjektives Frieren (der Spieler friert, obwohl dies auf
Grund der Raum- bzw. AuBentemperaturen nicht der
Fall sein diirfte)

Die &uBerlich feststellbare erhthte Temperatur (z. B. im
Gesicht) folgt erst mit Verzdgerung, wenn das Fieber
den Hochstwert erreicht hat.

Sofern der Trainer bei einem seiner Spieler die geschil-
derten Symptome zu erkennen glaubt, muB er den
Betroffenen vom Training bzw. Spiel auschlieBen. Dies
gilt auch fiir scheinbar unersetzliche Spieler in wichti-
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gen Wettkdmpfen. Wird ein Spieler trotz Fieber einge-
setzt, kbnnen ernsthafte gesungheitliche Dauerscha-
den die Folge sein.



8. Die Bedeutung des Regel-
werks fir den jungen FuBballer

Jeder Spieler, jeder Zuschauer beherrscht die FuBball-
regeln, fast alle sind wahre Regelexperten. Dieser Ein-
druck drangt sich auf, beobachtet man die zeitweilig
geradezu hitzig geflhrten Diskussionen von Spielern
und Zuschauern (ber Entscheidungen des Schieds-
richters, die nicht selten in Beschimpfungen, Beleidi-
gungen oder gar Gewalt gegen den Unparteiischen
enden. Ausgangspunkt flr solche Entgleisungen ist in
aller Regel nicht eine Fehlentscheidung des Schieds-
richters, sondern mangelnde Sachkenntnis, fehlende
Aufmerksamkeit oder die durch eine Erwartungshaltung
gesteuerte, einseitige Wahrnehmung der Kiitiker,
anders ausgedriickt, die ,,Vereinsbrille”. Die Mehrzahl
dieser ,,Experten” kennt die Regeln leider nur in Teilbe-
reichen, hat nie Unterricht in Regelkunde erfahren oder
sich die Kenntnisse durch intensive Beschaftigung
selbst beigebracht. Ublicherweise wurden die Regeln
im Wettkampf kennengelernt, nicht selten am Biertisch.

DaB Zuschauern Regelkenntnisse fehlen, ist zwar zu
bedauern, aber nicht zu andem. Wenn aber Spieler
regelunkundig sind, so ist das ein Versdumnis des
Vereins, das nicht ohne Auswirkung auf die Spiellei-
stung bleiben kann. Deshalb gehért Regelkunde
ebenso zu den elementaren Grundlagen der Ausbil-

dung junger FuBballspieler wie beispielsweise der Tor-
schuB, An- und Mitnehmen . . .

1]

Noch wichtiger als die Regelkenntnis scheint — betrach-
tet man die sténdigen Reklamationen von Spielern - die
Entwicklung eines RegelbewuBtseins zu sein. Diese
moralische Forderung bedeutet, daB der FuBballspieler
die Notwendigkeit des Regelwerks und der Spielleitung
durch einen Schiedsrichter erkennt und bejaht. Ist die-
ses BewuBtsein vorhanden,. wird er auch eventuelle
Fehlentscheidungen des Schiedsrichters in sportlich
anstandiger Haltung hinnehmen.

Dieses RegelbewuBtsein ist gleichzeitig die Basis fiir
die notwendige Lernbereitschaft. Der Spieler erkennt
den Wert der Regeln an, weil um deren Bedeutung und
ist deshalb auch gewillt, Miihen auf sich zu nehmen und
sich die notwendigen Bestimmungen anzueignen.
Gebildet wird dieses BewuBtsein nur durch eine ent-
sprechende padagogische Einwirkung des Trainers auf
die Spieler. Dabei genligt es nicht, dieses BewuBtsein
nur verbal vermitteln zu wollen, sondern es muB vorge-
lebt werden.

Die Vorbildfunktion des Trainers IaBt sich vor allem
durch sein Verhalten zum Schiedsrichter richtungswei-
send einsetzen. Wenn der Trainer Entscheidungen des
Schiedsrichters ohne Reklamationen akzeptiert, dann
wird die Mehrzahl der Spieler diese Haltung liberneh-
men. Die wenigen Jugendlichen - die trotzdem durch
ein unangemessenes Verhalten gegen den Schieds-
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richter auffallen, miissen dann eben durch Argumente
oder — im schlimmsten Fall — durch Strafen (iberzeugt
werden.

8.1 Die Zusammenarbeit von Trainer und
Schiedsrichter

Der Trainer kann durch eine entsprechende Vorberei-
tung seiner Mannschaft die Arbeit des Schiedsrichters
ungemein erleichtern. Ein Schritt auf diesem Weg
wurde bereits im Zusammenhang mit der Entwicklung
eines RegelbewuBtseins angesprochen.

Der zweite wichtige Schritt muf3 die Bildung einer richti-
gen Einstellung der Spieler gegeniiber dem Schieds-
richter sein. Der Jugendliche mu3 den Schiedsrichter
als Autoritdt anerkennen, unabhéngig von Alter und
Geschlecht, und dies auch bei Fehlentscheidungen, die
vorkommen kdnnen.

SchlieBlich muB sich der Spieler Disziplin und Selbstbe-
herrschung aneignen, um sich auch bei stérkster Erre-
gung noch kontrollieren zu kénnen. Diese Selbstbe-
herrschung ist natirlich nicht nur im Hinblick auf das
Verhalten zum Schiedsrichter von Bedeutung, sondern
auch wegen der Mit- und Gegenspieler. Unbeherrsch-
tes Verhalten wird zwar vom Schiedsrichter geahndet,
es vergiftet aber auch leicht die Atmosphére in einer
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Mannschaft mit der Konsequenz, daB die Spieler sich
nicht mehr gegenseitig ausreichend unterstiitzen, son-
dern vielmehr sich heimlich oder offen Uber die Fehler
anderer freuen. Die gréBte Gefahr droht einem unbe-
herrschten Spieler allerdings durch Provokationen des
Gegners. Viele Spieler erkennen diese persénliche
Schwiéche ihres Gegners und provozieren so lange, bis
die Unbeherrschtheit durchbricht, der Provozierte sich
zu einer unbedachten Handlung hinreiBen 148t und
eventuell sogar des Feldes verwiesen werden muB.

In der praktischen Trainingsarbeit bedeuten diese For-
derungen, daB der Trainer seinen Spielern zum einen
die Stellung des Schiedsrichters im Wettkampf erldu-
tert, ihnen die Schwierigkeiten dieses Amtes verdeut-
licht und auch Verstandnis weckt fiir eventuelle Fehl-
entscheidungen. Dem Jugendlichen |&Bt sich die gefor-
derte sportlich faire Haltung leicht anhand seiner eige-
nen Fehler verdeutlichen. So wie der Jugendliche Feh-
ler macht, so wird auch der Schiedsrichter nicht fehler-
los sein — aber genauso ungern wie der Jugendliche
von seinen Mitspielern, wird der Schiedsrichter von den
Mannschaften ungern Vorhaltungen wegen einer Fehl-
entscheidung hinnehmen. In beiden Féllen ist nur derje-
nige zu Kritik berechtigt, der die Verantwortung fir die
Ausbildung tragt: Beim Spieler der Trainer, beim
Schiedsrichter die libergeordneten Instanzen.

Zum anderen muB der Trainer auch wéhrend des

Ubungsbetriebs auf die Einhaltung der Regeln achten,
damit der Jugendliche die Gliltigkeit des Regelwerks



-

als grundsétzliche Voraussetzung akzeptiert. Ausge-
nommen sind hiervon natiirlich Bestimmungen, die im
Ablauf einer Ubung stéren wiirden (z. B. Abseits . . .).

Wahrend des Spiels zielt die Zusammenarbeit von Trai-
ner und Schiedsrichter auf die Einhaltung der Regeln
und auf die menschlichen Aspekte. Wenn ein Spieler
sich nicht regelkonform verhélt, dann wird der Schieds-
richter die in der Regel vorgesehenen MaBnahmen
ergreifen. Wenn das Fehlverhalten sich aber héauft,
dann muB der Trainer eingreifen und seinen Spieler zur
Ordnung rufen. Dasselbe gilt, wenn die Entgleisung des
Spielers nicht gegen den Gegner, sondern gegen den
Schiedsrichter gerichtet ist. Moglicherweise wird ein
Trainer sich manchmal sogar gezwungen sehen, einen
Spieler aus einem solchen AnlaB vorzeitig vom Feld zu
nehmen.

Nicht umsonst ist in den Regeln die Tatsachenentschei-
dung des Schiedsrichters verankert, wird doch erst
dadurch gewahrleistet, daB ein Wettkampf ordnungsge-
maB in der vorgesehenen Dauer ablauft. Sténdiges
Reklamieren und Kritisieren verursacht unnétige Pau-
sen, hemmt den SpielfluB und nimmt dem FuBball einen
Teil jener Merkmale, die ihn so attraktiv gemacht
haben, némlich Einsatz, Bewegung, Kampf, aber auch
Spielfreude, technische und taktische Finessen . ..

8.2 Die Vermittlung von Regelkenntnissen

Die Schwierigkeit bei der Vermittiung von Regelkennt-
nissen ist die Diskrepanz zwischen den Zwéngen des
Spiels und den biologischen Voraussetzungen der
Spieler. Das Kind, das in den Verein kommt, um FuBball
zu spielen, braucht Regelkenntnisse, um das Spiel
Uberhaupt betreiben zu kdnnen. Gleichzeitig ist es aber
geistig noch nicht in der Lage, abstrakte Inhalte wie
beispielsweise die Regeln ohne weiteres zu erlernen.
Deshalb eignet sich der konventionelle Unterricht, bei
dem der Lehrer dem Lernenden einen Sachverhalt in
Worten mit Unterstiitzung verschiedener Hilfsmittel
erklart, zu diesem Zweck nur bedingt.

Mehr Erfolg als diese Form der Wissensvermittiung
verspricht eine Kombination von theoretischem Unter-
richt und dem Lernen in der Trainingspraxis. Der Trai-
ner solite wahrend des Ubungsablaufs oder in kleinen
Spielen bei Regelwidrigkeiten unterbrechen, kurz erlau-
tern, gegen welche Regel verstoBen wurde und wie das
Spiel fortzusetzen ist. Diese Situationen kénnen dann -
entsprechend geordnet — im theoretischen Unterricht
nochmals aufgegriffen, dem Jugendlichen ins Gedécht-
nis zuriickgerufen und die entsprechende Regel erklart
werden.

Wichtig ist bei dieser Art der Wissensvermittiung, daB
sie regelmaBig, aber doch nicht libertrieben angewen-
det wird. Es wére falsch, jede regelwidrige Aktion zum
AnlaB zu nehmen, das Wissen iiber die Regel zu vertie-
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fen. Dadurch wiirde der Ubungs- oder Spielablauf
nachhaltig gestort, der Ubungseffekt wére gering.

Neben dieser Wissensvermittiung vom Trainer zum
Jugendlichen ist auch noch die Anwendung des Wis-
sens von Bedeutung. Der Spieler sollte regelmaBig in
kleinen Wettkdmpfen im Training als Schiedsrichter
eingesetzt werden. Dadurch kénnen Spieler und Trai-
ner den Wissensstand Uberprifen. Wichtiger noch ist
aber die Erfahrung des Jugendlichen, der die Spiellei-
tung Gbernimmt. Er kann selbst feststellen, wie schwie-
rig das Amt des Schiedsrichters ist, wie ungeduldig die
anderen Spieler sind, und wie ungehalten sie bei Fehl-
entscheidungen reagieren kénnen.

Voraussetzung dafir, daB dieser Weg zum Erfolg fiih-
ren kann, sind entsprechende Regelkenntnisse beim
Trainer. Wenn derjenige, der anderen Wissen vermit-
teln soll, selbst nur geringe Kenntnisse besitzt, ist das
Resultat der Bemiihungen zweifelhaft. Das Problem in
dieser Situation ist, daB der Jugendliche spater nicht
nur die gleichen Liicken aufweist, oftmals wird vom
Trainer auch Falsches weitergegeben und vom Spieler
so gelernt.

Die Konsequenz fiir den Trainer, der sich in Regel-
kunde nicht sicher fuhlt, muB sein, daB er sich ein
Regelheft besorgt und sich intensiv damit beschatftigt.
Besser ist noch eine Ausbildung in Regelkunde, die von
den fiir seinen Verein zustandigen Schiedsrichterbe-
hérden angeboten wird.
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Wenn die Jugendlichen in der ersten puberalen Phase
ihre geistige Aufnahmeféhigkeit auf ein Maximum stei-
gern, dadurch auch kritischer werden, gleichzeitig aber
zu abstraktem, logischem Denken féhig sind, missen
die Regelkenntnisse vervollkommnet werden. Das
sollte dann ein geprufter Schiedsrichter libernehmen.
Wenn weder der Trainer selbst noch sonst ein Mitglied
im Verein Uber eine Ausbildung, verfligen, sollte die
Hilfe der zustéandigen Schiedsrichterbehérden in
Anspruch genommen werden, die gerne einen geeig-
neten Mitarbeiter vermitteln, der einen qualitativ guten
Unterricht geben kann.

8.3 Spielnachteile durch Regelunkenntnis

Bereits mehrfach wurde die These aufgestellt, Regel-
kenntnisse wéren ein unverzichtbares Element der fuB-
ballerischen Leistung. Warum ist das so? Was
geschieht, wenn ein Spieler die Regeln nicht kennt? Ist
er dadurch wirklich gegenlber einem regelkundigen
Spieler im Nachteil? Das sind berechtigte Fragen, die
einer Erkldrung beddrfen.

Grundsatzlich gilt, daB ein regelunkundiger Spieler hau-
figer Spielunterbrechungen verursacht, weil ihm die
Folgen seiner Handlungen nicht bewuBt sind, als
andere Spieler, die die Regeln kennen. Jede dieser
Unterbrechungen kann aber eine aussichtsreiche



Aktion einer Mannschaft stoppen, vielleicht sogar zu
einer erfolgversprechenden Situation fiir den Gegner
flhren.

AuBerdem besteht immer die Gefahr, daB Spieler, die
das Regelwerk kennen, die Mdglichkeiten, die die
Regeln bieten, zu ihrem Vorteil nutzen und ihren Geg-
ner ,,Uberlisten”. Das ist nicht negativ zu sehen, son-
dern spricht fir den Einfallsreichtum dieser Spieler.
Einige Beispiele werden zeigen, welche Moglichkeiten
die Regeln bieten, um eine Situation zum eigenen
Vorteil auszuniitzen, aber auch, daB Unkenntnis zu
massiven Nachteilen fiihren kann bis hin zu empfindli-
chen Strafen durch die Sportgerichtsbarkeit.

Zu erwéhnen ist aber noch, daB im Wettkampf Situatio-
nen entstehen konnen, die sowohl vom Schiedsrichter
als auch vom Spieler gleich erkannt werden, die aber
doch zu unterschiedlichen Interpretationen fiihren. Bei
der Konzipierung der Regeln ist vdllig richtig vorausge-
sehen worden, daB kein Reglement so zu gestalten ist,
daB alle im Wettkampf méglichen Situationen eindeutig
erfaBt werden kénnen.

Deshalb wurde dem Schiedsrichter ein Ermessens-
spielraum eingerdumt, innerhalb dessen er seine Ent-
scheidung féllen kann. Als Beispiel sei das Handspiel
erwahnt: Im Strafraum beriihrt der Abwehrspieler den
Ball mit der Hand. Der Schiedsrichter muB nun sofort
entscheiden, ob der Spieler den Ball absichtlich oder
unabsichtlich mit der Hand berihrt hat. Sicher ist oft

eindeutig zu sagen, ob eine Absicht vorlag oder nicht.
Zweifellos gibt es aber auch Situationen, in denen
selbst neutrale Beobachter hicht der gleichen Meinung
sind, in denen der Schiedsrichter dann aber nach sei-
nem Ermessen entscheiden muB. Ein anderes Beispiel
ist die Vorteilsbestimmung, auf die noch eingegangen
wird. ;

Diesen Ermessensspielraum muB auch der Spieler
beriicksichtigen, d. h. er darf nicht, wenn er eine Regel-
widrigkeit erkannt zu haben glaubt, seine Aktion abbre-
chen, sondern muB sie so lange fortfilhren, bis der
Schiedsrichter unterbricht.

Nachstehend werden einige Beispiele fir Vor- und
Nachteile durch gute bzw. gerinde Regelkenntnis gege-
ben. Die Zusammenstellung erhebt keinen Anspruch
auf Vollstandigkeit und will auch keine Regeln interpre-
tieren. Es werden nur aus verschiedenen Regeln einige
Aspekte herausgegriffen, um dadurch exemplarisch
das BewuBtsein des Trainers fiir die Notwendigkeit
fundierter Regelkenntnisse zu scharfen.

Die Vorteilsbestimmung

Der Grundgedanke der FuBballregeln ist: Ein Regelver-
stoB muB fiir den Schuldigen negative, flir den Konkur-
renten positive Folgen haben. Dieser Leitsatz ist sicher
unbestritten. Nun sind aber Situationen mdglich, in
denen eine Unterbrechung die Mannschaft, die gegen
die Regel verstoBen hat, auch noch bevorteilen wiirde.
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Beispiel: Ein Abwehrspieler hélt einen Angreifer fest,
der sich aber losreiBen und dadurch alleine dem Tor
zustreben kann. Eigentlich miiBte der Schiedsrichter
das Spiel unterbrechen und mit einem direkten Freisto
fortsetzen lassen. Das aber ware fiir den Angreifer ein
Nachteil, denn durch die Unterbrechung kann sich die
Abwehr formieren und die personelle Uberzahl (durch
den Libero) wiederherstellen.

In diesem Fall ist der Geist der Regel dann nicht mehr
erfullt, wenn der Schiedsrichter unterbricht. Er wendet
deshalb die Vorteilsbestimmung an, |48t das Spiel wei-
terlaufen und ergreift eventuell notwendige disziplinari-
sche MaBnahmen (Ermahnung, Verwarnung . . .) nach
AbschluB des Angriffs. Dadurch bleibt der angreifenden
Mannschaft der Vorteil erhalten. Zu beachten ist aller-
dings, daB diese Bestimmung bei einer Unsportlichkeit
keine Anwendung findet.

Die Konsequenz aus dieser Bestimmung muB fiir den
Trainer die EinfluBnahme auf die Spieler sein, eine
Aktion erst dann abzubrechen, wenn der Pfiff des
Schiedsrichters ertdnt, eine Haltung, die auch schonim
Zusammenhang mit dem Ermessensspielraum gefor-
dert wurde. Dieser Hinweis gilt sowohl fir die angrei-
fende als auch fir die abwehrende Mannschatt.

Die zweite Konsequenz muB sein, da dem Spieler die
Problematik der Vorteilsbestimmung verdeutlicht wird.
Der Schiedsrichter muB8 bei einem Vergehen blitz-
schnell entscheiden, ob er die Vorteilsbestimmung
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anwenden oder das Spiel unterbrechen soll. Diese Ent-
scheidung wird er aufgrund semer Einschatzung der
Erfolgsaussichten der Angreifer treffen. Entscheidet er
sich fiir die Vorteilsbestimmung, dann kann er nach-
tréglich das Spiel nicht mehr unterbrechen, auch wenn
sich der vermeintliche Vorteil in einen Nachteil verkehrt.
Diesen Konflikt, in den der Schiedsrichter in solchen
Situationen kommt, sollte ein Spigler kennen, um Ver-
sténdnis aufzubringen, wenn sich die Vorteilsbestim-
mung einmal zu seinem Nachteil auswirkt.

Der FreistoB

Die Regel XII schreibt vor, welche Vergehen mit einem
Freisto3 geahndet werden. Dabei ist,eine Unterschei-
dung getroffen, ob das Spiel mit einem direkten Frei-
sto fortgesetzt wird, aus dem unmittelbar ein Tor
erzielt werden kann, oder mit einem indirekten FreistoB,
bei dem ein eventuell erzieltes Tor nur Giiltigkeit
besitzt, wenn auBer dem FreistoBausfiihrenden noch
ein weiterer Mit- oder Gegenspieler den Ball beriihrt
hat.

Bei beiden FreistoBarten muBB der Ball vom Schieds-
richter freigegeben werden, aber — und dies ist fiir den
Trainer und Spieler entscheidend — nicht unbedingt mit
einem Pfiff. Die Regel sagt nur, daB das Zeichen des
Schiedsrichters zur Freigabe des Balles flr beide
Mannschaften klar erkennbar sein muBB. Demnach kann
der Ball z. B. auch durch Handzeichen freigegeben
werden.



Noch ein weiterer Grundsatz ist aus der Sicht des
Trainers interessant. Der Geist der Regel besagt, daB
ein Vergehen fiir den Schuldigen nachteilige, fir den
davon Betroffenen vorteilhafte Folgen haben soll. Auf
die FreistoBsituation lbertragen heiBt das, daB jede
zeitliche Verzégerung, die normalerweise nur der ver-
teidigenden Mannschaft niitzt, vermieden, der FreistoB
moglichst schnell ausgefiihrt werden soll.

Fir den Trainer ergeben sich daraus zwei Konsequen-
zen: Einmal muB er seine Mannschaft so schulen, daB
sie FreistoBe schnell (aber nicht liberhastet) ausfiihr,
ehe die Abwehr sich formiert hat. Der gute Schiedsrich-
ter wird den Vorteil der Angreifer erkennen und den Ball
schnell freigeben. Zum anderen muB sich ein Trainer
Gedanken machen, wie er seine Abwehr auf diese
schnelle Ausfiihrung einstellen kann.

Gerade der zweite Punkt ist aus regeltechnischer Sicht
besonders problematisch, denn die Mittel, die zu die-
sem Zweck auf unseren Sportplatzen eingesetzt wer-
den, sind hdufig auch regelwidrig. Oft stellt sich einfach
ein Verteidiger so vor den Ball, daB der FreistoB nicht
ausgefihrt werden kann, oder die Mauer hélt den vor-
geschriebenen Abstand von 9,15 m nicht ein. Beides
kann als unsportliches Verhalten mit der Verwarnung
eines oder mehrerer betroffener Spieler geahndet wer-
den. Das wirksamste mit den Regeln zu vereinbarende
Mittel ist das sofortige Aufstellen einer Mauer im richti-
gen Abstand sowie das Verstellen von PaBwegen.
Dadurch wird verhindert, daB ein Angreifer ungehindert

direkt auf das Tor schieBen oder durch einen geschick-
ten PaB einen Mitspieler in eine aussichtsreiche Posi-
tion bringen kann. ’

Verzdégern

Nicht immer ist eine angreifende Mannschaft daran
interessiert, den Ball schnell wieder ins Spiel zu bringen
und sucht deshalb nach Maglichkeiten, das Spiel zu
verzégern. Zu diesem Zweck wird der Ball zur Ausfiih-
rung eines AbstoBBes, Einwurfs oder FreistoBes provg-
zierend langsam geholt. Dann wird er beim AbstoB3
bewuBt in die falsche Torraumhélfte, beim FreistoB
nicht an den Tatort gelegt, so daB der Schiedsrichter
korrigieren muB. Auf die Spitze treiben dieses Verzo-
gern solche Spieler, die zu einem AbstoB oder FreistoB
anlaufen, den Anlauf abbrechen und zur Ausfiihrung
einen Mitspieler heranrufen, der dann auch noch
umfangreiche Vorbereitungen treffen muB, bevor er in
der Lage ist, den Ball ins Spiel zu bringen. Auch Torhii-
ter entwickeln in dieser Hinsicht sehr viel Einfalls-
reichtum.

Alle diese Formen der Spielverzégerung (diese Aufstel-
lung ist nur ein kleiner Ausschnitt dessen, was auf den
Sportplétzen an jedem Wochenende zu sehen ist) kdn-
nen als unsportliches Verhalten mit einer Verwarnung
bestraft werden. Es ist unversténdlich, warum Spieler
das Risiko eingehen, verwarnt zu werden, zumal der
tatsachlich erzielte Zeitgewinn fast immer gering ist und
der Schiedsrichter auBerdem nachspielen lassen kann.
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Sehr viel wirkungsvoller ist ein gekonntes Kombina-
tionsspiel oder Dribbling mit dem Ziel, den Ball in den
eigenen Reihen zu halten. So lange in dieses verzo-
gernde Zusammenspiel der Torhiiter nicht einbezogen
wird, besteht flir den Schiedsrichter keine Méglichkeit,
einzugreifen. Anders ist die Situation, wenn der Ball
mehrfach nacheinander zum Torwart zuriickgespielt
wird. In diesem Fall muB3 der Schiedsrichter unterbre-
chen und auf indirekten FreistoB gegen die verzo-
gernde Mannschaft erkennen.

Abseits

Die Abseitsregel soll verhindern, daB sich Stirmer
lediglich vor dem gegnerischen Tor aufhalten und tiber-
haupt nicht in das Spiel einbezogen werden, sondern
nur auf gelegentliche lange Passe oder gar Befreiungs-
schldge warten, um dann ein Tor zu erzielen. Diese
Ausklammerung eines oder mehrerer Spieler, die dann
selbstverstandlich einen Gegenspieler haben miissen,
héatte zur Folge, daB nur selten ein attraktives Kombina-
tionsspiel zustande kdme. Wahrscheinlich wiirde sich
die ganze taktische Ausrichtung auf lange Pésse aus
der Abwehr in den Angriff konzentrieren unter Verzicht
auf das Spiel im Mittelfeld.

In Abseitsstellung befindet sich ein Spieler, wenn er der
gegnerischen Torlinie néher ist als der Ball. Ausschlag-
gebend fir die Entscheidung ist der Moment der Ballab-
gabe. Die Regel nennt aber einige Ausnahmen, bei
denen ein Spieler zwar der Torlinie néher ist als der Ball
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und trotzdem nicht auf Abseits entschieden wird. Dies
ist der Fall, wenn

b
— er sich in der eigenen Spielhélfte befindet

— mindestens zwei Spieler der:gegnerischen Mann-
schaft ihrer Torlinie noch néher sind als der fragliche
Angreifer (bei gleicher Entfernung zur Torlinie wird auf
Abseits entschieden) .

— der Spieler den Ball direkt aus einem AbstoB, Eck-
stoB, Einwurf oder Schiedsrichterball bekommt

— der Ball vom Gegner kommt.

Doch selbst dann, wenn ein Angreifer sich nach der
gegebenen Bestimmung in Abseitsstellung befindet,
muf3 der Schiedsrichter nicht unterbrechen, sofern der
Betroffene weder das Spiel noch einen Gegner beein-
fluBt, noch aus seiner Stellung einen Vorteil zu ziehen
versucht,

Diese letztgenannte Ausnahme ist wiederum ein
Ansatzpunkt fiir die Arbeit des Trainers. Er muB seine
Spieler so schulen, daB sie erkennen, wenn sie sich in
Abseitsstellung befinden und sich dann so verhalten,
daB der Schiedsrichter nicht eingreifen muB. Der Spie-
ler solite sich in einer solchen Situation absolut ruhig
verhalten und dadurch dem Schiedsrichter zeigen, daB
er nicht beabsichtigt, in das Spiel einzugreifen, und
auch keinen Gegner irritieren kann. AuBerdem erlaubt
es die Regel dem Angreifer, sich einer Abseitsstellung
zu entziehen, indem er kurzfristig zu diesem Zweck das



Spielfeld verlaBt. Er darf dann allerdings erst wieder auf
das Spielfeld zuriickkehren, wenn sich die Situation
soweit veréndert hat, daB er nicht unmittelbar wieder in
das Spielgeschehen eingreifen kann.

Die Maglichkeit, das Spielfeld zu verlassen, um sich
einer Abseitsstellung zu entziehen, die die Regel dem
Angreifer einrdumt, kann ein Abwehrspieler selbstver-
sténdlich nicht so interpretieren, daB er das Spielfeld
verlassen darf, um einen Angreifer in eine Abseitsstel-
lung zu bringen. Dies ist nicht erlaubt.

Ball im Spiel

Der Ball ist grundsétzlich im Spiel, bis er die Tor- oder
Seitenlinie vollstandig tiberquert hat, oder der Schieds-
richter unterbricht. Er kann also auch dann noch
gespielt werden, wenn er beispielsweise vom Schieds-
richter unbeabsichtigt aufgehalten wird und deshalb
eine Begrenzungslinie nicht tberquert.

Wird der Ball nach einer Unterbrechung wieder in das
Spiel gebracht, so gelten unterschiedliche Bestimmun-
gen. Beim Einwurf ist er im Spiel, sobald er die Hand
des Einwerfenden verléBt und sich im Spielfeld befin-
det, beim AnstoB, EckstoB und FreistoB, sobald er den
Weg, der seinem Umfang entspricht, zurickgelegt hat.
Beim Schiedsrichterball ist er im Spiel, sobald er den
Boden bertihrt hat.

Eine Sonderstellung, die der Trainer seinen Spielern ins
BewuBtsein riicken miBte, nimmt der Abstof3 und der

FreistoB der verteidigenden:Mannschaft im Strafraum
ein. Der Ball ist bei diesen Aktionen erst dann im Spiel,
wenn er die Strafraumlinie' iiberschritten hat. Diese
Besonderheit gewinnt fir Spieler und Trainer deshalb
an Bedeutung, weil der AbstoB und dieser Freistol3
haufig sehr kurz zu einem nahestehenden Spieler aus-
gefiihrt werden. Sofern ein Gegner versucht, diesen
PaB in Torndhe abzufangen,und ein Tor zu erzielen,
I&Bt sich diese gefahrliche Situation dadurch entschér-
fen, daB der Ball am Uberqueren der Strafraumlinie
gehindert wird. Konkret ausgedriickt: Der Spieler, fir
den der PaB bestimmt ist, l8uft dem Ball entgegen und
spielt ihn zum Torwart zuriick, bevor er die Strafraumli-
nie Uberquert hat. Der AbstoB bzw. FreistoB muB dann
wiederholt werden, weil der Ball noch nicht im Spiel
war.

AnstoB

Vor Spielbeginn lost der Schiedsrichter mit den Spiel-
fihrern der beiden Mannschaften die Spielfeldhélften
bzw. den AnstoB aus. Die gewinnende Mannschaft
wahlt dann Ublicherweise eine Spielfeldhélfte und der
Verlierer erhalt das Recht zum AnstoB, obwohl die
Regel die Wahl offenlaft.

Dieser Automatismus, stets die Platzwahl zu bevorzu-
gen, ist eigentlich nicht ganz verstandlich, denn oft wird
dadurch kein erkennbarer Vorteil erreicht. Wenn weder
die Platz- noch Witterungsverhéltnisse (Wind, Sonne)
Entscheidungshilfen geben kénnen, dann sollte wirklich
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Uberlegt werden, ob nicht die Wahl des AnstoBes vor-
teilhafter sein kann. Der Ball wére dadurch zu Beginn
im Besitz der eigenen Mannschaft, jeder Spieler kdnnte
in der Anfangsphase durch ein sicheres Kombinations-
spiel Ballkontakt bekommen, Erfolgserlebnisse sam-
meln, dadurch sicher werden, und die Mannschaft kann
zu Beginn die Initiative ergreifen, kann agieren, wéh-
rend sich der Gegner sofort in der Defensive befindet.

StrafstoB

Auf StrafstoB wird entschieden, wenn die verteidigende
Mannschaft in ihrem Strafraum einen RegelverstoB
begeht, der mit einem direkten FreistoB geahndet wer-
den muB - ein direkter FreistoB im Strafraum ist ein
StrafstoB. Die Regel XIV bestimmt zur Ausfiihrung des
StrafstoBes — soweit der Schiitze betroffen ist — , daB
der Ball nach vorne gespielt werden muB. Sie schreibt
also nicht vor, daB direkt auf das Tor zu schieBen ist: ein
Abspiel zu einem Mitspieler ist somit erlaubt. Allerdings
ist dabei zu beachten, daB die Abseitsregel beim Straf-
stoB Gilltigkeit besitzt. Ein Spieler, der sich an der
seitlichen Strafraumlinie und naher zum Tor als der Ball
aufhélt, kann sich im Abseits befinden.

Die indirekte Ausfilhrung des StrafstoBes kann zwar
eine uberraschende Variante sein, ein wesentlicher
Vorteil gegentiber dem direkten TorschuB ist allerdings
nicht erkennbar. Deshalb muB diese Variante auch
nicht unbedingt in die praktische Trainingsarbeit einge-
hen. Ein StrafstoBschiitze muB allerdings wissen, daB
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er den Ball erst ein zweites Mal spielen darf, nachdem
er von einem Mit- oder Gegenspieler beriihrt wurde.
Prallt der Ball also von Latte odér Pfosten zuriick und
der StrafstoBschiitze schieit erneut, so ist das Spiel
vom Schiedsrichter zu unterbrechen und mit indirektem
FreistoB fur die Mannschaft, gegen die der StrafstoB
verhéangt wurde, fortzusetzen. Hat aber der Torwart den
Ball abgewehrt, dann darf der StrafstoBausfiihrende
erneut schieBen.

Nachspielzeit

Die Spieldauer bei Jugendmannschaften ist vom Deut-
schen FuBball-Bund in seiner Jugendordnung verbind-
lich festgelegt. Ergdnzend dazu sagt die Regel VII, daB
die durch Unfall oder andere Griinde verlorengegan-
gene Zeit nachgespielt werden soll. Der Begriff ,,verlo-
rengegangene Zeit” wird einmal als die Zeit interpre-
tiert, die ohne Verschulden einer Mannschaft verloren-
geht (z. B. Reparatur eines Tores . . .) und zum ande-
ren als die Zeit, die die Mannschaften durch regelwi-
drige Verzdgerungen vergeuden.

Welche Unterbrechung der Schiedsrichter als so
wesentlich erachtet, da er nachspielen I4Bt, ist in sein
Ermessen gestellt. Der Trainer ist deshalb nicht immer
in der Lage, durch Mitstoppen der Zeit das Ende der
jeweiligen Spielzeithélfte exakt festzustellen. Bei die-
sem Problem kann ihm der Schiedsrichter helfen, der
angehalten ist, die Nachspielzeit den Spielfiihrern bei-
der Mannschaften anzukiindigen. Damit der Trainer in



einer solchen Situation noch eventuell notwendige
MaBnahmen ergreifen kann, muB der InformationsfluB
vom Spielfiihrer zum Trainer intakt sein.

Betreten des Spielfeldes

Nur die unmittelbar am Spiel beteiligten Personen dir-
fen das Spielfeld betreten. Das sind jeweils elf Spieler
jeder Mannschaft sowie der Schiedsrichter. Unter exakt
festgelegten Voraussetzungen kann der Schiedsrichter
auch anderen Personen das Betreten des Spielfeldes
erlauben, z. B.

— dem Auswechselspieler. Er muB eine Spielunterbre-
chung abwarten und darf dann das Spielfeld in der
Nahe der Mittellinie betreten, sobald der Spieler, der
aus dem Spiel genommen wird, das Feld verlassen hat

— bei Verletzungen. Der Schiedsrichter wird das Spiel
unterbrechen, wenn er eine ernsthafte Verletzung eines
Spielers befiirchtet und — sofern tatsachlich notwendig
- zwei Helfern des Vereins das Betreten des Spielfel-
des erlauben. Wird ein verletzter Spieler auBerhalb des
Feldes behandelt und will er dann wieder am Spiel
teilnehmen, so darf er erst nach einem zustimmenden
Zeichen des Schiedsrichters das Feld wieder betreten,
wobei das Spiel nicht unterbrochen sein muB.

Betritt ein Spieler unerlaubt das Feld, so wird der
Schiedsrichter unterbrechen, eine Verwarnung aus-
sprechen und auf indirekten FreistoB gegen die schul-

dige Mannschaft entscheiden. Verst6Bt ein Helfer des
Vereins oder ein Zuschauer gegen die Bestimmung,
dann wird der Schiedsrichtér ebenfalls unterbrechen,
das Spiel mit Schiedsrichterball an der Stelle, an der
sich der Ball bei der Unterbrechung befand, fortsetzen
und das Vorkommnis im Spielberichtsbogen ver-
merken.

Eine Sonderrolle nimmt der Trainer in diesem Zusam-
menhang ein, der an den Spielfeldrand lauft, um von
dort seinen Spielern notwendige Anweisungen zu
geben. Dies ist nicht zulassig. Der Schiedsrichter wird,
wenn er den Trainer bemerkt, ihn ermahnen und vom
Spielfeldrand weisen. Im Wiederholungsfalle kann er
ihn sogar von der Trainerbank verweisen und dies im
Spielberichtsbogen festhalten.

AbschlieBend soll noch ein Problem angesprochen
werden, das offensichtlich vielen Spielern und Trainern
nicht ausreichend bekannt ist: die Machtbefugnis des
Schiedsrichters. Sie beginnt mit dem Betreten des
Spielfeldes und endet mit dem SchiluBpfiff. In dieser Zeit
— die Halbzeitpause eingeschlossen — kann der
Schiedsrichter Spiel- (FreistoB, StrafstoB) und persénli-
che Strafen (Verwarnung, Feldverweis auf Zeit und auf
Dauer) verhangen.

Der Schiedsrichter hat nach dieser Bestimmung sogar
die Moglichkeit, gegen einen Spieler schon vor Beginn
des Spiels einen Feldverweis auszusprechen, sofern
das auslosende Vergehen auf dem Spielfeld begangen
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wurde. Dieser Spieler darf allerdings — im Gegensatz
zum Feldverweis wéhrend des Spiels — ersetzt werden.

Nach dem SchluBpfiff kann der Schiedsrichter keine
Strafe mehr verhéngen. Das bedeutet allerdings nicht,
daB Spieler und Trainer dadurch auf dem Weg in die
Kabine einen Freibrief fir ungeblhrliches Verhalten
hétten. Dem Schiedsrichter verbleibt selbstverstandlich
die Moglichkeit, eventuelle Vorkommnisse im Spielbe-
richtsbogen zu melden, die dann von der Sportgerichts-
barkeit durchaus mit Sperrstrafen geahndet werden
kénnen.

Ausristung

Sofern die Ausriistung des Spielers nicht den Regeln
entspricht und der Schiedsrichter dies erst wéhrend des
Spiels bemerkt, muB der Betroffene das Spielfeld ver-
lassen und seine Ausriistung in Ordnung bringen. Er
darf erst wieder in das Spiel eintreten, wenn der
Schiedsrichter wéhrend einer Unterbrechung die Aus-
ristung Uberprift und die Beseitigung der Méngel
bestétigt hat.

Da die betroffene Mannschaft in dieser Zeit in der
Unterzahl spielen muB, was zu einem erheblichen
Nachteil fihren kann, sollte der Trainer die Ausriistung
der Spieler vor dem Anpfiff kontrollieren.
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9. Ausriustung und Sportgerate
fur Spieler und Trainer

Wenn FuBball nicht nur zum SpaB, sondern als regel-
méaBiger Wettkampfsport betrieben und deshalb auch
entsprechend trainiert wird, sind bezlglich der Ausri-
stung die notwendigen Voraussetzungen zu schaffen.
Trainer und Spieler bendtigen flir eine umfassende
Schulung der verschiedenen motorischen Beanspru-
chungsformen, der Technik und der Taktik diverse Hil-
fen, die den Lernprozef3 unterstiitzen und beschleuni-
gen konnen. Die Spieler sollten zudem noch eine
Grundausristung besitzen, die ihnen erlaubt, im Trai-
ning und im Spiel Leistungen zu vollbringen, dabei
durch diese Ausriistung, die den Anspriichen der FuB-
ballregeln genigt, bestmdglichst geschiitzt zu sein.

9.1 Die Ausriistung des Spielers

Ein Jugendlicher braucht fiir das FuBballspiel keine
aufwendige und teure Ausrlstung, die auch den letzten
modischen Trends entspricht. Beim Kauf der Spielklei-
dung und des Zubehdrs sollten aber einige Mindestan-
forderungen an die Sicherheit, Praktikabilitat und Halt-
barkeit gestellt werden, um zu verhindern, daB viel Geld
ausgegeben wird fiir eine Ware, die weder flr den Sport
geeignet, noch haltbar ist, und durch die der Jugendli-
che selbst oder aber seine Mit- und Gegenspieler even-
tuell sogar gesundheitlich gefahrdet werden.

Die FuBballschuhe

Das wohl wichtigste Utensil sind fiir den FuBballspieler
die Schuhe, da die FiiBe wahrend des Wettkampfes
doch extrem belastet werden. Das sténdige Starten,
Abbremsen, wieder Starten, die vielen Spriinge, Passe
und Torschiisse, beanspruchen den FuB in hohem
MaBe. Verstérkt wird diese.Belastung oft noch durch
widrige Platz- und Witterungsverhéitnisse. Um den
Anforderungen zu genugen, sollte ein FuBballschuh
folgende Bedingungen erfiillen: Er soll

— bequem sein

— leicht sein und doch Schutz vor Tritten bieten

— dem FuB Halt geben, Stahd- und Trittsicherheit ver-
leihen

— ein geeignetes FuBbett haben

— ein weiches Fersenbett haben
— die Achillessehne schitzen

- im Kndchelbereich gepolstert sein.

Zusétzlich zu den Normalschuhen werden inzwischen
auch Spezialschuhe mit erhéhtem Schaft angeboten.
Sie sind unter orthopadischen Gesichtspunkten entwik-
kelt worden und sollen vor allem das Sprunggelenk mit
den dazugehdrenden Bandern schitzen. Diese zusétz-
liche Hilfe fiir den FuB kann vor allem in der Aufbau-
phase nach einer Sprunggelenkverletzung sehr wertvoll
sein.
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Beim Kauf des FuBballschuhes sollte neben den oben
genannten Kriterien auch die Beschaffenheit bzw.
Bestlickung der Sohle beachtet werden. Drei Grundmo-
delle werden unterschieden,

— der Stollenschuh
— der Noppenschuh
— der mit Saugnépfen versehene Schuh.

Der Stollenschuh bietet dem Benutzer die groBte Varia-
bilitat. Entsprechend den Witterungs- und Platzverhalt-
nissen kénnen die jeweils am besten geeigneten Stol-
len aufgeschraubt werden. Dadurch IaBt sich die Stand-
festigkeit verbessern, was nicht nur der Leistung dient,
sondern auch der eigenen Gesundheit. Die heute
erhéltlichen Schraubstollen sind in unterschiedlicher
Lange aus den Materialien Gummi, Leder, Metall und
Plastik gefertigt. Welche Stollen bei welchem Boden
empfohlen werden, |48t sich aus Tabelle 2 entnehmen.

Jeder Spieler sollte aber trotz dieser Empfehlung selbst
testen, welche Sohle und welcher Stollen ihm bei den
jeweiligen Witterungsverhéltnissen am besten behagt.

Beim Kauf der Stollen muB3 beachtet werden, daB die
FuBballregeln hinsichtlich GréBe und Beschaffenheit
strenge Auflagen machen. So sagt Regel IV, daB der
Stollen im Durchmesser mindestens 12,7 mm aufwei-
sen muB und héchstens 19 mm von der Sohle hervor-
stehen darf. Diese MaBe sind beim Kauf von Stollen
von Bedeutung, weil die Industrie flir andere Sportarten
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(z. B. Rugby) Stollen anbietet, die im FuBball nicht

erlaubt sind.
]

Sohle

Platzverhéltnisse
trocken kurze I'.'pder-, Plastik- oder
Metallstollen, Noppenschuh
Rasen '
naB lange Leder-, Plastik- oder
Metallstollen
Kunstrasen Spezialnoppenschuh
trocken Noppenschuhe oder
Gummistollen
Hartplatz
aufgeweicht| Noppenschuhe oder kurze
Lederstollen
gefrorener Boden, Eis | Spezialnoppenschuhe,
kurze Lederstollen oder
Sohle mit Saugnépfen

Schnee (gewalzt) kurze Lederstollen

Tabelle 2: Beschaffenheit der Sohle bei unterschied-
lichen Platzverhéltnissen
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Da beim Noppenschuh die Sohle nicht verandert wer-
den kann, bieten Hersteller verschiedene Typen an.
Der am vielseitigsten verwendbare Normalschuh
besitzt wenige, aber groBe Noppen. Speziell fir Hart-
platze wurden inzwischen Sohlen mit sehr vielen kur-
zen Noppen entwickelt. Schuhe mit solchen Sohlen
sind auch bei vereisten Sportplatzen und fiir Kunstra-
sen geeignet.

Fur die jingeren Altersbereiche ist die Anschaffung der
etwas preisglnstigeren Noppenschuhe zu empfehlen,
die bei jeder Bodenbeschaffenheit getragen werden
kénnen. Erst wenn die FuBe der Spieler ihre EndgréBe
erreicht haben, lohnt sich der Kauf von Stollenschuhen.
Dann sollte allerdings die zusatzliche Ausgabe fiir meh-
rere Satze der einzelnen Stollentypen (Gummi, Leder,
Metall) in verschiedenen GrdBen nicht gescheut
werden.

Der Schuh muB beim Kauf genau passen. Die héufig
praktizierte Anschaffung zu groBer Schuhe, in die der
Jugendliche ,hineinwachst”, ist aus fuBballerischer
Sicht wenig sinnvoll. Da der FuB den Schuh nicht
ausfllt, wird die Ballkontrolle erschwert, kann ein gutes
Ballgefiihl sich nicht entwickeln. Das Problem vieler
Eltern, daB ein passend gekaufter Schuh in einer Phase
ausgesprochenen Langenwachstums innerhalb kurzer
Zeit zu klein sein kann und dadurch das Hobby der
Kinder sehr teuer wird, 1aBt sich beispielsweise iber
vereinsinternen Tausch oder Verkauf l6sen.
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Das Trikot

Jede Jugendmannschaft sollte mindestens zwei, bes-
ser vier komplette Satze Trikots besitzen. Einmal ist in
den Wettkampfbestimmungen festgelegt, daB die gast-
gebende Mannschaft zum Trikotwechsel verpflichtet ist,
wenn die Stammtrikots beider Mannschaften farblich
ahnlich und deshalb nur schwer zu unterscheiden sind.
Empfehlenswert ist auBerdem die.Anschaffung von Tri-
kots, die speziell fir die warmere (Kurzarm, luftdurch-
lassiges Gewebe) bzw. die kaltere (Langarm, dichtes
und dickeres Gewebe) Jahreszeit hergestellt sind.

Die wichtigste Forderung an das Trikot ist die Aufnah-
meféhigkeit von SchweiB. Aus diesem Grund sind Che-
miefasern nicht zu empfehlen. Am besten eignen sich
Baumwaollistoffe.

Die farbliche Gestaltung bei Trikots steht in vielen Ver-
einen nicht zur Diskussion, weil traditionelle Vereinstfar-
ben beibehalten werden missen. Zumindest aber bei
den Ersatztrikots, die bei farblicher Ahnlichkeit zum
Trikot des Gegners notwendig werden, besteht die
Maoglichkeit, Empfehlungen zu berlicksichtigen. Beim
Sommertrikot empfehlen sich helle Farben, die Warme
reflektieren und nicht absorbieren. Dadurch wird bei
Hitze eine unndtige zusatzliche Belastung der Spieler
vermieden.

Eine besondere Betrachtung verdient das Trikot des
Torhiters. Die vor wenigen Jahren noch (iblichen
schwarzen Pullover sind heute nicht mehr erlaubt und



sind auch nicht sinnvoll. Heute werden fiir Torhiiter
helle, leuchtende Trikots angeboten. Der Farbgestal-
tung liegt die Erkenntnis zugrunde, daB aufféllige Far-
ben als Blickfang wirken. Die Aufmerksamkeit der
Angreifer wird gewissermaBen auf den Torhiter
gelenkt, Torschiisse unbewuBt auf den Farbpunkt
abgegeben. Zu beachten ist bei der Farbe allerdings,
daB der Torhiiter sich deutlich von den Feldspielern
unterscheiden muB (Regel V).

Fiir Torhiiter, die haufig auf Hartpldtzen antreten mis-
sen, sollten die Trikots im Bereich der Ellbogen gepol-
stert sein. Dadurch 148t sich die Gefahr einer Prellung
oder Reizung im Ellbogengelenk vermindern.

Die Sporthose

Die wichtigste Forderung an die Sporthose ist ein
Zuschnitt, der dem Spieler genligend Bewegungsirei-
heit beldBt, um Dbeispielsweise bei verschiedenen
Abwehrtechniken die Beine extrem spreizen zu kdnnen,
ohne dabei durch die Hose behindert zu werden. Emp-
fehlenswert sind Sporthosen, die mit einem fest einge-
néahten Innenslip ausgeristet sind.

Eine Besonderheit gilt wiederum fiir die Ausriistung des
Torhiters. Da er durch seine spezielle Aufgabe beson-
ders anféllig ist fur Prellungen der Hifte, sollte seine
Sporthose an der Seite gepolstert sein. Diese Polster
dampfen den Aufprall am Boden und helfen, schmerz-
hafte und langwierige Verletzungen im Bereich der
Hiifte zu vermeiden.

Weitere Ausriistungsgegenstédnde des FuBballspielers
sind noch Stutzen und Schienbeinschiitzer, wobei
besonders die letzteren noch einer Erlduterung bediir-
fen. Sehr oft sind leider auf den Sportplatzen FuBball-
spieler zu beobachten, die auf Schienbeinschiitzer ver-
zichten, eventuell sogar die Stutzen Uber den Knéchel
héngen lassen, das Schienbein somit véllig unge-
schiitzt ist. Dieses Auftreten, ist nicht nur ein astheti-
sches Problem, sondern auch stark mit gesundheitli-
chen Gefahren fiir den Jugendlichen behaftet. Dadurch,
daB der Ball mit den Beinen gespielt und abgewehrt
wird, trifft im FuBball leider mancher Schlag auch das
Schienbein. Deshalb wird von den Sportartikelherstel-
lern der Schienbeinschiitzer angeboten. Ohne diesen
Schutz werden Verletzungen geradezu provoziert.

Ein Jugendtrainer sollte strikt auf die Verwendung von
Schienbeinschiitzern bestehen — auch im Training —
und sich auch von der Beteuerung der Jugendlichen,
der Schutz wirde sie behindern, nicht davon abbringen
lassen. An das Tragen von Schienbeinschiitzern
gewohnen sich die Spieler sehr schnell, die vermeintli-
che Behinderung ist nur als Vorwand zu werten. Die
heute angebotenen Schienbeinschiitzer sind aus sehr
hartem Kunststoff hergestellt, bieten dadurch einen wir-
kungsvollen Schutz und sind trotzdem leicht. Und selbst
wenn einige Spieler sich tatsachlich behindert fiihlen,
so ist das gegeniber einer vermeidbaren Schienbein-
verletzung das kleinere Ubel.
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In diesem Zusammenhang muB noch eine weitere
geféhrliche Gewohnheit der Jugendlichen angespro-
chen werden, das Tragen von Kettchen. Dieser
Schmuck, der um den Hals getragen wird, kann im
Spiel schwerste Verletzungen verursachen. Sofern in
einem Zweikampf ein anderer Spieler an dem Kettchen
in irgendeiner Weise einhakt, sind geféhrliche Schnitt-
verletzungen die Folge. Der Trainer muB3 deshalb vor
dem Spiel und auch vor dem Training kontrollieren, ob
auch wirklich alle Jugendlichen Kettchen und andere
gefahrliche Gegenstande (z. B. Ringe, Ohrringe...)
abgelegt haben.

Um die Ausriistung zu vervollstandigen, braucht der
Jugendliche, wenn er zu einem Wettkampf antreten
muB, noch:

— Einen Trainingsanzug zum Aufwérmen; wichtig ist er
vor allem aber fiir die Auswechselspieler, damit sie den
Aufwéarmeffekt nicht zu schnell wieder verlieren und in
der kélteren Jahreszeit nicht frieren.

— Eine wasserundurchlassige Jacke als Schutz gegen
den Regen. Dieses Utensil ist fiir einen Auswechsel-
spieler unerlaBlich.

— Bei der Verwendung von Stollenschuhen sollten meh-
rere Ersatzstollen und auch ein weiterer, andersartiger
Stollensatz mitgebracht werden, um auf verschiedene
Platzverhélinisse vorbereitet zu sein. Diese Forderung
beinhaltet gleichzeitig, daB der Stollenschliissel oder
eine geeignete Zange nicht vergessen wird. Da
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Jugendliche oft versdumen, solche Ausriistungsgegen-
stdnde mitzubringen, die nicht unmittelbar im Spiel
gebraucht werden, sollte der Trdiner Stollenschiiissel,
Ersatzstollen, Ersatzgewinde . . . selbst besorgen, um
aushelfen zu kénnen. -

— Zubehor, das zum Duschen gebraucht wird (z. B.
Seife, Haarwaschmittel, Duschtuch, Fén . . .)

— Eine Sporttasche, um alle Utensilien unterbringen zu
kénnen. y

Die Anforderungen, die an die Trainingsausristung
gestellt werden missen, entsprechen im wesentlichen
denen, die bereits bei der Spielkleidung vorgestellt wur-
den. Nur in einigen Details unterscheiden sie sich.

Beim Trainingsanzug ist neben der Warmeschutzfunk-
tion auch die Strapazierfahigkeit von Bedeutung. Im
Training stehen die Spieler relativ hdufig, wenn der
Trainer eine neue Ubungsform erldutert, demonstriert
oder falsches Verhalten korrigiert. Ohne Trainingsan-
zug bestlinde vor allem in der kélteren Jahreszeit die
Gefahr der Auskiihlung und damit verbunden eine Stei-
gerung der Verletzungsanfélligkeit. Wenn der Spieler
sich aber anschlieBend in einer Ubungsform entspre-
chend engagiert und einsetzt, wird er aus Zeitgriinden
den Trainingsanzug selbstversténdlich nicht erst aus-
ziehen, sondern anbehalten. Dieser Beanspruchung
hélt beispielsweise ein hiibsch anzusehender Freizeit-
anzug nicht stand.



Der Trainer braucht grundsétzlich jene Ausriistungsge-
gensténde, die auch der Spieler fir den Ubungsbetrieb
bendtigt, also

— Trainingsanzug

— (Trainings-)Trikot

— Sporthose

— FuBballschuhe

— Regenschutz.

Der Trainingsanzug wird vor allem in der kélteren Jah-
reszeit getragen und dient in erster Linie als Warme-
schutz. In dieser Funktion ist er fiir den Trainer von
noch gréBerer Bedeutung als fir den Spieler. Bei einem
richtig aufgebauten Training sind die Pausen so
bemessen, daB sich die Jugendlichen zwar etwas erho-
len kdnnen, der Aufwarmeffekt aber wahrend der
gesamten Zeit beibehalten wird. Die Spieler haben also
nur kurze Pausen zwischen léngeren Belastungspha-
sen und kihlen deshalb nicht aus. Der Trainer bewegt
sich jedoch tiberwiegend im Schrittempo, oftmals steht
er sogar, um zu erklaren, zu korrigieren oder einfach zu
beobachten. Deshalb produziert der Organismus nicht
genligend Warme und der Trainingsanzug muB3 ver-
starkt den Warmeschutz Gbernehmen.

Ansonsten ist der Trainer ebenso gekleidet wie der
Spieler. Die Leitung des Ubungsbetriebs in StraBenklei-
dung ist strikt abzulehnen, weil der Trainer dadurch nur
bedingt in den Ablauf eingreifen kann. Eine Grundvor-

aussetzung fir eine effektive Gestaltung des Trainings
ist die Fahigkeit des Ubungsleiters, eine Fertigkeit oder
Ubungsform so deutlich und'exakt demonstrieren zu
kdnnen, daB der Jugendliche eine klare Bewegungs-
vorstellung erhélt. Sie wird durch richtiges Vormachen
sehr viel leichter erreicht als durch Worte.

Ein guter Trainer muB deshalb in der Lage sein, die
grundlegenden technischen' Fertigkeiten seinen
Jugendlichen korrekt demonstrieren zu kdnnen. Er mu
kein glanzender FuBbalispieler und auch kein Kondi-
tionswunder sein, denn wenn diese Voraussetzungen
Giltigkeit besaBen, wére ein alterer Trainer im Jugend-
bereich unbrauchbar. Diese Konsequenz ist grundsétz-
lich falsch, denn bei all denr Wissen, das ein Trainer
sich aneignen kann, braucht er auch Erfahrung, um die
Spieler individuell richtig anleiten und fiihren zu kénnen.
Erfahrung 148t sich aber nur durch eine l&ngerfristige
Tétigkeit sammeln.

9.2 Sportgeriate als Helfer des Trainers

Der Erfolg eines FuBballtrainings héngt in erster Linie
vom Engagement und der Leistungsbereitschaft von
Spielern und Trainer ab. Durch eine sinnvolle Ausstat-
tung mit Geraten kann die Organisation des Trainings-
ablaufs aber verbessert, der Ablauf gestrafft werden.
Auch sind abwechslungsreichere Ubungsformen még-
lich. Durch diese Vorteile 1aBt sich das Training insge-
samt effektiver gestalten.
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Im folgenden werden einige Gerdte und Hilfen
beschrieben, deren Anschaffung lohnenswert ist und
die die finanziellen Moglichkeiten der Vereine nicht
Ubersteigen. Vorgestellt werden nur solche Geréte, die
fur alle Mannschaften des Vereins, auch bei Erwachse-
nen, im Training einsetzbar sind. Ausgenommen von
dieser universellen Verwendbarkeit sind nur Bélle.

Bille

Das Spiel mit dem FuBball |48t sich nur durch eine
haufige intensive Beschéftigung mit dem Gerét erler-
nen. Das bedeutet einmal, daB Ubungs- und Spielfor-
men verwendet werden, in denen der Jugendliche mdg-
lichst viele Ballkontakte erhélt. Das setzt zum anderen
aber auch voraus, da dem Trainer flr die Arbeit mit
den Jugendlichen mdglichst viele Bélle zur Verfligung
stehen. Ideal ist das Verhéltnis Spieler und Bélle von
1:1, so daB jeder Spieler mit einem eigenen Ball iiben
und durch diese Selbstbeschaftigung sich Ballgefiihl
aneignen und schulen kann.

Die Bélle missen, wenn das Training zu einem Lern-
erfolg fiihren soll, dem Jugendlichen in GréBe und
Gewicht angemessen sein. Die FuBballregeln (Regel II)
sagen dazu aus, daB der Jugendball einen Umfang
zwischen 62 und 66 cm und ein Gewicht zwischen 340
und 390 Gramm haben soll (Erwachsenenball: 68 bis
71 cm, 396 bis 453 Gramm). Diese Angaben gelten fiir
den Zustand des Balles bei Spielbeginn. Die verschie-
denen Sportartikelhersteller bieten fir Jugendmann-
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schaften mehrere unterschiedliche Bélle an, die sich
innerhalb der genannten Grenzen halten, sich jedoch
nicht eindeutig einem Altersbereich zuordnen lassen.
Empfehlenswert ist deshalb, beim Kauf von Béllen dem
Verkéaufer den Hinweis zu geben, flir welchen Altersbe-
reich die Anschaffung vorgesehen ist. Ein guter Sport-
artikelverkaufer wird dann den geeigneten Ball anbieten
kénnen. Als Prinzip gilt: Je &lter der Jugendliche, desto
groBer und schwerer der Ball.

Da FuBbélle sehr teuer sind, empfiehlt sich fiir den
Trainingsbetrieb die Anschaffung spezieller Trainings-
bélle. Sie sind preisglinstiger, allerdings qualitativ auch
nicht mit dem teuren Spielball vergleichbar. Unsinnig
und fiir die fuBballerische Entwicklung sogar schédlich
ist hingegen die MaBnahme, den Jugendlichen fiir das
Training aus Kostengriinden die verbrauchten und ram-
ponierten FuBballe der Erwachsenenmannschaften zu
geben. Diese Sparhaltung ist leider noch sehr haufig in
Vereinen zu finden: Gute Trainingsbélle werden nur fiir
die erste Mannschaft des Vereins angeschafft und spé-
ter dann an die Jugendmannschaften weitergereicht.
DaB mit solchen Béllen im Training kein Lernerfolg
erzielt werden kann, bedarf keiner weiteren Ausfiihrung
mehr. Ballgefiihl und eine gute Technik lassen sich nur
mit guten Béllen erarbeiten.

Zu beachten ist beim Kauf, daB die Bélle eine wasser-
undurchlassige Oberflachenbeschichtung besitzen.
Diese verhindert, daB sich der Ball bei Regen mit Was-
ser vollsaugt, dadurch schwer und fiir viele Jugendliche



unspielbar wird. Speziell fiir den HallenfuBball ist inzwi-
schen ein Ball erhéltlich, der eine filzartige, ddmpfende
Oberflache hat, und der fir Jugendliche sehr gut geeig-
net ist.

Neben guten FuBbéllen in ausreichender Menge bend-
tigt ein Trainer als Grundausstattung fir einen
abwechslungsreichen und geordneten Ubungsbetrieb
noch folgende Geréte:

Markierstangen oder -kegel

Viele Ubungs- und Spielformen, aber auch die
beschriebene Gruppenarbeit, lassen sich nur dann
sinnvoll und geordnet durchfiihren, wenn mehrere
kleine Spielfelder mit der nétigen Anzahl Tore markiert
werden kdnnen oder die Mdglichkeit besteht, fiir Staf-
feln und kleine Spiele einen geeigneten Ubungspar-
cours (z. B. Slalomkurs, Stationen) aufzubauen. Sofern
auf die Markierung deutlich erkennbarer Ubungsberei-
che verzichtet wird, verliert nicht nur der gesamte
Ubungsbetrieb an Ubersichtlichkeit, oftmals verfehit
eine Spielform auch ihren Zweck.

Als Beispiel sei hier die beliebte Spielform 3:1 mit
verschiedenen Schwerpunkien in einem begrenzten
Spielfeld erwéhnt. Diese Form zwingt die Angreifer,
sich stets neu und richtig freizulaufen, um angespielt
werden zu kénnen. Dem Abwehrspieler gibt das kleine
Spielfeld gute Mdglichkeiten, in Ballbesitz zu kommen.
Ohne Orientierungspunkte weichen die Angreifer aus,

vergréBern das Spielfeld immer mehr und verringern
die Chancen des Verteidigers auf ein Minimum; Freilau-
fen ist nicht mehr notwendig. Dadurch verliert die Spiel-
form ihren Sinn und ihren Schulungswert.

Als Markierungshilfen eignen sich Stangen, die eine
Metallspitze haben sollten, damit sie in die Erde getrie-
ben und befestigt werden kdhnen, und Leitkegel. Die
Stangen haben den Nachteil,’daB sie auf Hartplitzen
und im Winter bei vereistem Grund nur sehr schwer zu
befestigen sind und leicht umkippen. AuBerdem sind sie
sehr hart und kénnen bei Kollissionen schmerzhafte
Prellungen verursachen.

Geradezu ideal sind Markierungskegel, so wie sie auch
im StraBenbau verwendet werden. Sie lassen sich
leicht auf jedem Boden bei jeder Witterung aufstellen,
sind durch ihre Leuchtfarben gut zu sehen und beste-
hen aus weichem Kunststoff. Durch die Herstellung aus
flexiblem Material kdnnen solche Kegel nicht brechen
und splittern wie Stangen und Beriihrungen sind nicht
schmerzhaft. Ein weiterer Vorteil der Markierungskegel
ist die problemlose Aufbewahrung. Sie lassen sich
leicht ineinanderstapeln und so in jedem Geréteraum
problemlos abstellen.

Mannschaftsbander

Im Rahmen der Trainingsplanung wurde empfohlen,
moglichst oft kleine Spiele in das Training einzubauen,
bzw. mit einem Spiel die Trainingseinheit abzurunden.

283



Voraussetzung dafir, daB diese Spiele nicht in wiistes
Gekicke ausarten, sondern auch einen didaktischen
Zweck erfiillen, ist eine gute Unterscheidbarkeit der
Mannschaften. Diese Bedingung ist im Training norma-
lerweise nur schwer zu erflillen. Die Jugendlichen tra-
gen in der Regel wahrend des Ubungsbetriebs eine
uneinheitliche, farblich oft vollig verschiedene Trai-
ningskleidung. Sie fir ein Spiel dann so in Mannschaf-
ten einzuteilen, daB die Parteien gut zu unterscheiden
sind, ist ein fast undurchfihrbares Unterfangen.

Eine gute Hilfe fiir die Einteilung sind sogenannte
Mannschaftsbénder. Sie werden in Primitivausfihrung
als breites Farbband (ber die Schulter gehéngt. Die
etwas anspruchsvollere Form besteht aus zwei farblich
auffalligen Stoffquadraten, die mit zwei schmalen Tra-
gern verbunden sind. Die Bander werden so Uber die
Schulter gelegt, daB die beiden Stoff-Flachen auf Brust
und Ricken deutlich sichtbar sind, und dann lber der
Hifte verschnirt. Sowohl die einfacheren als auch die
etwas anspruchsvolleren und wirkungsvolleren Mann-
schaftsbander lassen sich ohne Schwierigkeiten von
einer nahkundigen Mutter selbst herstellen.

Sofern ein Verein eine etwas groBere Ausgabe nicht
scheut, kann er auch spezielle Trainingstrikots anschaf-
fen, die so weit geschnitten sind, daB sie bequem Uber
der Ubrigen Trainingsbekleidung getragen werden kén-
nen. Diese Trikots eignen sich selbstverstandlich am
besten, weil sie die Unterscheidung erleichtern.
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Zauberschnur

Sie ist ein wertvolles Hilfsmittel, vor allem im Training
der E- und F-Jugend, bei dem der spielerische Aspekt
im Vordergrund steht. Die Zauberschnur ist aus elasti-
schem Gummi hergestellt, 1&Bt sich sehr weit dehnen
und deshalb auch vielseitig einsetzen. Spiele wie ,,Ball
unter der Schnur", ,,Ball Gber der-Schnur*, ,,FuBballten-
nis“, . . . bendtigen beim Training auf dem Sportplatz
die Zauberschnur zur Trennung. der Spielfelder.

Geréate zur Gymnastik

Eine ausgewogene Gymnastik ist zwar ohne Hilfsmittel,
alleine mit dem eigenen Kérper bzw. mit einem Partner
mdglich, aber durch eine sinnvolle Gerateausstattung
laBt sich das Programm intensivieren und der Ubungs-
effekt verstérken.

Weit verbreitet ist sicherlich das Gymnastikseil als
Mittel im Training. Es laBt sich schwerpunktmaBig zur
Dehnung einsetzen und zur Verbesserung der koordi-
nativen Fahigkeiten. Eine Sprungschulung — wie sie
beispielsweise im Boxsport betrieben wird — bleibt im
FuBball ohne unmittelbare Folgen auf die Leistungsfa-
higkeit. Durch die dadurch erreichte Verbesserung der
Koordination I&Bt sich aber die motorische Lernfahigkeit
steigern, was letztendlich indirekt auch die Ball- und
Korpertechnik des FuBballspielers positiv beeinfluBt.

Auch der Medizinball, als weiteres Hilfsmittel, ist viel-
seitig einsetzbar. Er kann einerseits in verschiedenen



kleinen Spielen wie ,,Balltreiben”, ,,Burgball, . . . Ver-
wendung finden, andererseits in der Gymnastik zur
Verbesserung der verschiedenen Komponenten der
Kraft und der Beweglichkeit beitragen. Zu beachten ist
beim Kauf von Medizinbéllen, daB sie in verschiedenen
GroBen und Gewichten angeboten werden. Sofern ein
Verein finanziell dazu in der Lage ist, sollte er minde-
stens zwei verschiedene BallgroBen (und -gewichte)
anschaffen, um den unterschiedlichen koérperlichen
Voraussetzungen gerecht zu werden. Ein F-Jugendli-
cher kann selbstverstandlich nicht mit dem gleichen
Ball (iben wie der A-Jugendliche.

Eine Sonderstellung unter den fiir die Gymnastik emp-
fehlenswerten Geraten nimmt das Fitband wegen sei-
ner speziellen Verwendbarkeit ein. Es besteht aus
einem dicken Gummistrang, an dessen Enden Hand-
griffe befestigt sind. Das Gerét eignet sich hervorra-
gend dazu, einzelne Korperteile oder Muskelgruppen
gezielt zu beanspruchen. Deshalb wird es auch beson-
ders in der Regenerationsphase nach Verletzungen
eingesetzt.

Das Band dient aber auch zur Vorbeugung von Verlet-
zungen. Oftmals leiden Jugendliche unter Muskel- oder
Bandschwachen und kénnen deshalb Gelenke nicht
stark genug fixieren. Als Beispiel hierzu sei das Sprung-
gelenk genannt.

Wenn das Gelenk nicht ausreichend von Bandern und
Muskeln unterstiitzt und stabilisiert wird, knickt der

Jugendliche wéhrend des Trainings und Spiels haufig
um. Dadurch entstehen Verletzungen, die eine Ruhig-
stellung des Gelenks notwendig machen.

Die Banderschwéche laBt sich nur schwer, eine zu
starke Uberdehnung eines Bandes Uberhaupt nicht
mehr beheben. Um das Gelenk trotzdem funktionsfahig
zu erhalten, miissen deshalb dafiir geeignete Muskeln
die stabilisierende Funktion der Bander Ubernehmen.
Dazu missen diese gekraftigt werden — z. B. mit Hilfe
des Fitbandes, das helfen kann, exakt die Muskulatur
zu beanspruchen, die die Stabilisation des Gelenks
Ubernehmen soll.

Magnettafel .

Im Rahmen der Trainingsdurchfiihrung wurde gefor-
dert, sowohl den visuellen als auch den akustischen
Lerntyp anzusprechen, um den unterschiedlichen Lern-
voraussetzungen gerecht zu werden. In der Technik-
schulung kann diese Forderung ohne Schwierigkeit
dadurch erfiillt werden, daB3 der Trainer die Fertigkeit
verbal beschreibt und dann demonstriert. Bei einfachen
taktischen Verhaltensweisen mag diese Methode auch
noch zum Erfolg filhren. Sobald aber schwierigere takti-
sche Grundlagen vermittelt werden sollen, reicht das
Vorstellungsvermégen der Jugendlichen in aller Regel
nicht mehr aus, um den Gesamtzusammenhang noch
zu Uberschauen. Deshalb muB ein Hilfsmittel eingesetzt
werden, um diesen Zusammenhang visuell aufzeigen
zu konnen, die Tafel.
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Die friher Ubliche Schiefertafel wird heute im Sport
kaum noch eingesetzt, weil sie gegeniiber der aktuelle-
ren Magnettafel zu viele Nachteile aufweist. Der groBte
Nachteil ist sicherlich das standige Saubern. Wenn der
Trainer aus einer Grundformation einen Spielzug ent-
wickeln will, muB er die Laufwege der Spieler erst
einzeichnen, die neue Position markieren und dann aus
Grinden der Ubersichtlichkeit unter Umstianden die
Laufwege und alten Positionen loschen. Tut er das
nicht, verliert der Spieler wegen der vielen Striche und
Symbole leicht die Orientierung.

Diese Probleme stellen sich mit der Magnettafel nicht.
Als Zubehor werden Magnete in zwei Farben geliefert,
die mit Nummern versehen sind, sowie ein den Ball
symbolisierender Magnet. Dadurch kénnen auf der
Tafel zwei komplette Mannschaften in der Grundauf-
stellung gezeigt und entsprechende Spielsysteme und
taktische Grundlagen erldutert werden. Mit einem spe-
Ziellen Filzstift lassen sich auf der Magnettafel auch
Schlagworte notieren oder Zeichnungen fertigen. Die
Tafel kann ohne Probleme wieder gereinigt werden.

Die Magnettafel wird selbstverstandlich nicht zur prakti-
schen Arbeit auf dem Sportplatz mitgenommen. Des-
halb muB der Trainer einen Weg finden, wie er die
taktischen Grundlagen seinen Spielern visuell vermit-
teln und in geeigneten Umgangsformen festigen kann.
Eine Mbglichkeit ware die Anschaffung einer fiir diesen
Zweck angebotenen preiswerten Mappe, die auseinan-
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dergeklappt ein Spielfeld im DIN-A 3-Format darstelit
und auf der sich die entsprechenden Verhaltensweisen
ebenfalls mit Magneten demonstrieren lassen.

Der Einsatz der Mappe kann die theoretische Schulung
an der groBen Tafel nicht ersetzen, sondern ist als
zusatzliche visuelle Hilfe zu sehen. Wirklich grundle-
gende taktische Elemente, aber auch regeltechnische
Fragen, lassen sich nur an def groBen Magnettafel
anschaulich machen. Die Moglichkeiten, die eine sol-
che Tafel bietet, verfiihren viele Trainer, mit einem
GroBaufwand an Magneten einen Sachverhalt (iber-
grindlich und zu umfassend erarbeiten zu wollen. Das
aber ist grundsétzlich zu vermeiden. Um mit der Tafel
den Spielern Sachverhalte deutlich zu machen und
nicht zuséatzliche Verwirrung auszulsen, sollten fol-
gende Hinweise beachtet werden:

—Nur wenige, absolut notwendige Magnete ver-
wenden.

- Auf alle Positionen, die nicht unmittelbar in den Spiel-
ablauf einbezogen werden, verzichten.

- Um den Spielern die Orientierung zu erleichtern, die
Spielpositionen mit den Nummern besetzen, die im
Wettkampf Uiblicherweise auch verwendet werden.

—Um das Laufverhalten und um Positionsverénderun-
gen zu demonstrieren, nie mehrere Magnete einer
Mannschaft gleichzeitig versetzen, sondern immer ein-
zeln und nacheinander.



—Beim Versetzen die Magnete langsam bewegen,
damit Laufwege deutlich werden.

— Wenn nétig, mit dem Filzstift Verbindungslinien zie-
hen (z. B. bei der Mauerbildung).

Wichtig ist bei der Arbeit an der Tafel noch, daB der
Trainer wahrend einer Erlduterung nicht mit dem Ruik-
ken zu den Spielern steht und an die Tafel spricht.
Richtig ist vielmehr eine seitliche Stellung, so daB er
den Blick zwischen Tafel und Mannschaft wechseln
kann, ohne sich vollstandig umdrehen zu mussen.

Die bislang beschriebenen Gerdte gehéren zu der
Grundausstattung, die notwendig ist, um ein effektives
Training zu gestalten. Uber diese Ausstattung hinaus
werden zwar noch eine Reihe von Geréten flur das
FuBballtraining angeboten, die auch eine Hilfe sein
kénnen, die aber nicht unbedingt notwendig und teil-
weise umstritten sind, wie z. B. das Kopfballpendel.

Dieses Gerét kann eine Hilfe sein, um die Technik des
KopfstoBes zu schulen. Problematisch ist aber ein
Ubergewicht des Pendels gegeniiber der spielnahen
Schulung, das dazu fiihren kann, daB ein Spieler am
Pendel einen perfekten KopfstoB zeigt, diese Fertigkeit
aber im Spiel nicht umzusetzen vermag. Der entschei-
dende Unterschied zwischen Pendel- und spielnahem
Training liegt in der Flugkurve des Balles. Im Spiel fallt
der Ball in der letzten Phase vor dem KopfstoB entspre-
chend der Geschwindigkeit mehr oder weniger stark.
Am Pendel ist die Flugkurve immer gleich, vor allem

aber steigt der Ball im Moment des StoBes wieder, was
flir den Spieler die Aufgabe etwas erleichtert.
b

Die Anschaffung eines Pendels ist zwar zu empfehlen,
die spielnahe Schulung muB aber nach wie vor domi-
nieren, um keine ,,Trainingsweltmeister” im Kopfsto
zu entwickeln. Das Pendel eignet sich aber nicht nur zur
Verbesserung des KopfstoBes, sondern kann auch bei
der Schulung von Innenseit-, Spann- und Huftdrehsto
Hilfe leisten. :
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11. Stichwortverzeichnis

A

Abschlag 93, 95 f

AbstoB 93, 95, 271

Abseits 270

Abwurf 93, 95

Aggression 67,193 f
A-Jugend 42 f, 121
Akzeleration 31, 50, 114
Alkohol 239 f

An- und Mithahme 93
Angeber 55 f, 177

Anlage 29, 45, 66, 83
Anpassung, funktionelle 76 f, 87
Ansage 135 ff

Anspannung 163 f, 243
AnstoB 271 f

Antipathie 154, 174
Antizipation 135
Antriebsschwiéche 67, 102 f, 193
Aufbautraining 111 f
Aufwarmen 104 f

Ausdauer 79 f, 87 ff, 100

— aerobe 87 f, 116 ff

— anaerobe 87, 89, 119 ff
Ausristung 274, 275 ff
Automatisierung 20, 94, 182
Autoritat 191, 207
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— Amtsautoritéat 207 f
— Fachautoritat 207 f

Bélle 282 f

Ballaststoffe 235 f

Balltechnik 93

Bauchverletzung 256
BedUrfnisse 21

Begabung s. Talent

Belastung 13, 38, 40,66 f, 76, 78 f,
88, 100 f, 133, 143

Belastungs-

- dauer 77, 86

- intensitat 77, 86, 122 ff

— umfang 122 ff

Bemutternde, die 62
Beschleunigungsféhigkeit 83 f
Betreuung 29, 35, 37 ff, 44, 46 ff,
66 ff, 74 f, 163, 166

Beurteilung 65

Beweglichkeit 79 f, 89 f, 107, 119
Bewegungserfahrung 94
Bewegungsreiz 77

B-Jugend 42 f, 120

BlutgefaBe 258

Burschikose, die 60

t

Cc

Charakter 23, 167 f
C-Jugend 40 f, 119
Clique 159

D

DamenfuBBball 44
Dauermethode 88
Dehnung 107 f -
Demonstration 135 ff
Direktspiel 96
Disziplin 159, 164
D-Jugend 38 f, 118 °
Doping 241
DoppelpaB 96
Dribbling 93, 95

EckstoB 96

Einwurf 93, 95 f

Eiweil3 232

E-Jugend 36 f, 117

Elternhaus 21, 31 f, 65
Entspannung 163 f, 243
Entwicklung 29, 45
Entwicklungs-

— phasen 29 ff, 44 f, 111 ff, 197
- reize 23, 30, 80



Erfahrung 16, 67 f, 166, 183
Erfolg 21 f, 67, 131 f, 198
Erholung 78 f, 86 ff, 101, 125, 129,
243 ff

Erholungsféhigkeit 101 f
Ermessensspielraum 267
Ermiidung 84, 86 f, 88

Ernéhrung 226 ff

Erste Hilfe 253 ff
Erwartungshaltung 21, 71 f, 164 ff
Erziehung 14, 19, 44, 52, 109

F

Feinkoordination 94

Fett 232, 236, 238

Fieber 262

Fitband 285

F-Jugend 36 f, 116

Flanke 97

Form 115, 122

Freilaufen 95

FreistoB 96, 268 f

Freizeit 14 f, 243 ff

Flhrung 35, 43, 70, 160, 167
Fiihrungs-

— personlichkeit 150, 163, 170,
205 f

— stile 161, 205 ff

G

Geflhle 20 f, 67, 169

Gehirn 230

— erschiitterung 254

- quetschung 255

Gelenke 107

GenuBstoffe 239 f
Geschicklichkeitsalter 36 f, 46 f
Geschlechtsreife 40 f
Gespréch 67 f, 121, 175
Gestik 68, 175

Gesundheit 14, 225 f
Gewandtheit 80, 90 f, 94, 117
Grobkoordination 93 f
GroBkind 36 f, 46 f
Grundeigenschaften,
79f
Grundlagentraining 111 f
Grundschnelligkeit 83 f, 87
Gruppe 151 ff, 205

— formelle 152 f

— informelle 152 f
Gruppenarbeit 139 f
Gymnastik 107 f, 119

— seile 284

H

Halbzeit-
— getranke 235
— pause 273

motorische

Herz 229 f
Hitzschlag 261
Hochstleistung 111
Hygiene 245 ff

Individualitat 66, 109
Interessen 20 f, 99 f, 153 {
Interessenstypen 26 ff
Intervallmethode 88, 98

J

Jahrestrainingsplan 110
Jugend-

— alter 16

— training 11 ff, 109, 111 ff

K

Kindertraining 11, 111 f
Kniegelenk 259 f
Knochenbruch 259

Korper-

— bautypen 24 ff

— pflege 246 ff

— technik 93

Kohlenhydrate 232, 237 f
Kompensation 194

Kondition 79 ff, 97 f, 116 ff, 122
Konflikte 190 f, 195, 200, 209
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Konservative, die 64
Konstitution 29, 79 f, 139
Konter 96

Koordination 36, 84, 116 f
Kopf

- ballpendel 287

- verletzungen 253 ff
Korrektur 94, 142 ff
Kréftigung 107 f

Kraft 79 ff

— ausdauer 80, 82
Kréankelnder 57 f
Kreislauf 88, 229 f

Kritik 39, 142

L

Laufen 81, 93

Lebensweise 118, 225 ft
Leistung 11, 56

Leistungs-

— barriere 143

— bereitschaft 51, 86, 105, 116 f,
144

— fahigkeit 11 f, 50, 67, 76, 88
— messung 144 ff

- schwankungen 11, 50

— steigerung 76, 143 f

— tests 144 ff

- verlust 165

- wille 39, 67
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Lernen 18 f, 130 ff

Lern-

— bereitschaft 41, 263

—fahigkeit 36,90, 111 f, 116 ff, 132
— plateau 143 f

— typen 135 f

—voraussetzungen 109, 111, 116 ff
— willigkeit 39, 100, 114, 130, 132,
139, 142

Lob 142, 203 f

Lockerung 106, 107 f
Lustlosigkeit 143 f

Mé&dchen 46 ff

— fuBball 44 ff
Magnettafel 285 ff
Makrozyklus 142 f
Mann-

— deckung 96

— schaft 151 f
Mannschafts-

— aufstellung 212 f

— besprechung 208 ff
- flihrung 21, 150 ff
Maximalkraft 81, 119 f
Medikamente 239
Meniskusverletzung 259 f
Menstruation 50 f

Mesozyklus 124

Mikrozyklus 124

Mimik 68, 175

Mineralstoffe 233 f, 235

MiBerfolg 21,67, 132, 198
Motivation 13, 16 f, 20 ff, 39, 43,
67,131,134

Motorik 38, 48, 50

Muskulatur 81 f, 83 f, 86, 88, 90,
100, 104 f, 107 f

Myozyklus 124, 129

Nachspielzeit 272 f

Nahrstoffe 227, 232 f
Nasenbluten 253

Nervensystem 20, 29, 84, 105,
230, 239

Nierenverletzung 256

Nikotin 239 f

Noppen 276 ff

(o]

Ohnmacht 261
Organisationsformen 137 f
P

PaB 93, 95
Pausen 84, 86 f
— aktive 106



Periodisierung 110, 122 ff
Personlichkeit 44, 67, 154, 157
Phase

— erste puberale 40 f, 48 f, 111

— zweite puberale 42 f, 50 f, 111
— vorpuberale 38 f, 46 f, 111, 131 f
Platzwunden 253 {

Praktische, der 59 f

Pubertéat 34 f, 41 f, 112 f, 131

Rauchen 240
Raumdeckung 96
Rauschgift 239, 241
Reaktion 83 f, 87, 105, 116 ff
Redekur 198 f

Regel-

- kenntnisse 263, 265 ff
- werk 263, 265 ff
Regression 67, 192 f
Reiz- 77

— beantwortung 184 ff

— schwelle 77

Rempeln 93, 95
Retardation 31, 50, 114
Rhetorik 220

S

Sauerstoff 86 f
— schuid 86 f

Schédelbruch 254
Schiedsrichter 263 ff
Schienbeinschiitzer 279

Schlaf 243 f

Schnelligkeit 79 f, 83 ff, 116 ff
Schnelligkeitsdauer 80, 86 f, 88
Schnellkraft 80 f, 87, 118 f, 120
Schock 261

Schiichterne, die 61 f

Schuhe 275 ff

Schulkindalter 111
Schultergelenk 260 f

Seele 67 f, 179, 197

Selbst-

— beherrschung 161, 199, 264
— sicherheit 195, 207, 225
52\gertrauen 21, 43, 55, 195, 207,

Situationsbewaltigung 116 f, 170
Skelett 227 f

Sonnenstich 261
Spielerpersonlichkeit 162,
205

Spiel-

— system 96

— verlagerung 96

- versténdnis 37, 47
Sportgerate 275, 281 ff
Springen 81, 93
Sprunggelenk 260, 275, 285

170 f,

Stehvermdgen 86
Stellungsspiel 95
Stérenfried' 54
Stollen 276 ff

StoBen des Balles 93
Strafe 203 f
StrafstoB 96, 272
Streber 54 ,
Sublimierung 196
Sympathie 154, 174

T

Tackling 93, 95

Tadel 203 f

Taktik 79, 94 ff, 97 f, 116 ff
— Gruppentaktik 95 f

- Individualtaktik 95

— Mannschaftstaktik 95 f
Talent 15, 16, 18, 20, 66 f
Tatsachenentscheidung 265
Technik 79, 91, 93 f, 97 f, 116 ff
— schulung 93 f
Temperament 24 ff, 205
Theoretische, die 63
TorschuB3 81, 93, 95
Trainings-

— dauer 99 ff

— einheit 125, 129 ff

— haufigkeit 99 ff
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— inhalte 76, 110 ff

- lehre 76

- planung 16, 100, 109 ff
Trikot 278 f

Trotzalter 35

Typisierung 23 ff, 29

U

Uberanstrengung 133
Ubergangsperiode 122, 124
Ubergeben — Ubernehmen 96
Uberforderung 21 f
Uberkompensation 77 f
Ubertraining 79 f, 102 ff
Ubungs-

— ansage 135 ff, 141

- demonstration 135 ff, 141
— durchfilhrung 135 ff

— repertoire 143
Unbekimmerter 52
Unterforderung 22, 166

v

Veranlagung s. Talent
Verantwortung 43, 52, 54, 120, 162
Verdréngung 191

Verhétschelter 58

Verletzung 103, 107, 253 ff
Vermittlungsphase 93
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Versagen 57 f

Vertrauen 173, 217 f
Vervollkommnung 94
Verzdgern 269 f
Vitamine 233 f
Vorbereitungsperiode 93
Vorbildfunktion 206, 263
Vorteilsbestimmung 267 f

w

Wachstum 12, 82
Wachstumsreize 13
Wahrnehmung 105, 116 ff
Wasserhaushalt 233, 235
Wettkampfperioden 122 ff
Wiederholung 20, 134
Wiederholungsmethode 88
Wirbelsaule 82 f, 107, 255 f
Wirkstoffe 233
Wochentrainingsplan 127

4

Zahne 247 f

Zielsetzung 11 ff, 21, 109 f, 116 ff,
156

Zirkeltraining 98 f, 146 f
Zwischenperiode 122 ff
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fir morgen

Didaktische Grundlegung,
schulpraktische Anregungen
Wertvolle Orientierungshilfen eines
Praktikers fiir die Praxis. Mannigfache
Anregungen und Diskussionsgrund-
lagen fiir die tagliche Arbeit.

Voon Prof. Dr. H. Kreidler

24 Seiten Inhalt

Daé Selbstverstandnis
des Sports

im Waqde! der letzten zwei Jahrzehnte.
Von Dr. H. Schaible
24 Seiten Inhalt

Das Spielfeld
als Modelivorstellung
in der Erziehung

Von Oberra’gierungsschuldirekfor
Dr. H. Dietz
32 Seiten Inhalt

Ober die
Trainingswirkung von
Wettkampf-

spielen

in bezug auf das Herz-Kreislauf-System
bei ménnlichen Jugendlichen in
verschiedenen Entwicklungsstadien.

Voon Dr. H. Weidemann
24 Seiten Inhalt, illustriert



Die Schriftenreihe des Wiirttembergischen FuBballverbandes

Handbuch

fiir Jugend-

mitarbeiter

Eine praktische Hilfe fiir alle in der
Jugendarbeit tétigen Vereinsmitglieder.
Bearbeitet von Werner Maier

177 Seiten Inhalt

Haftungsrechtliche
Probleme im FuBball-
sport

Referate, gehalten bei einem Seminar
fiir Richter und Rechtsanwéilte am
24./25. September 1976 in Wangen
(Aligéu).

55 Seiten

FuBballsport und
Strafrecht

Referate, gehalten bei einem Seminar
fiir Richter und Rechtsanwélte am
5./6. Mai 1978 in Wangen (Allgéu).

71 Seiten

Das Recht des
FuBbalispielers

Referate, gehalten bei einem Seminar
fiir Richter und Rechtsanwélte am
18./19. Mai 1978 in Wangen (Allgéu).
91 Seiten

Zuschauer-
ausschreitungen
bei FuBballspielen

Referate, gehalten bei einem Seminar
fiir Richter und Rechtsanwélte am
9./10. Mai 1980 in Wangen (Allgéu).
98 Seiten.

Schule und Sport

Referate zum Thema Jugend und
Gewalt sowie zum neuen Lehrplan im
Fach Sport, gehalten bei einem Seminar
fiir Direktorinnen und Direktoren von
Gymnasien am 25./26. September und
9./10. Oktober 1981 in Wangen
(Allgéu).

68 Seiten






