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AUS DER PRAXIS -

FUR DIE PRAXIS

Vorbereitende Phase des sportlichen Trainings fiir
Mannschaftsspiele mit Jugendlichen

Milos Krouzel
Uebersetzt von M. Liithi, Griit bei Wetzikon

Unter vorbereitender Phase des sportlichen Trainings
verstehe ich den ersten Abschnitt eines langen syste-
matischen Trainingsprozesses, welcher Knaben und
Maidchen fiir die spateren schwierigeren Aufgaben des
eigentlichen Sporttrainings vorbereitet.

Nach den Erfahrungen, die man bei den wichtigsten

Spielen (Fussball, Basketball, Volleyball, Handball,
Eishockey) in den verschiedenen Lindern der Welt ge-
macht hat, geht es dabei um Jugendliche zwischen zehn
und vierzehn Jahren. Ich vernachldssige hier gewisse
spezielle Gruppenexperimente (Basketball, Fussball),
bei welchen im Alter von 8 Jahren begonnen wurde
und konzentriere mich vor allem auf die Erfahrungen,
die ich als Trainer von Slavia Prag in den Jahren 1960
bis 1965 gemacht habe und zwar hauptsidchlich mit
Basket- und Volleyball.

Einige allgemeine Prinzipien:

a) Zuerst sollte sich jeder Trainer oder Leiter bewusst
werden, dass sich die Jugendlichen dieses Alters in
einer sehr heiklen Entwicklungsphase befinden, in
welcher wichtige biologische Verdnderungen des Or-
ganismus stattfinden. Die Entwicklung des Organis-
mus, der Muskeln und des Skelettes hat einen Ein-
fluss auf die Grundbewegungsqualitéit, schriankt sie
in einem gewissen Mass sogar ein.

Man soll in diesem Alter nicht den maximal mdég-
lichen Wirkungsgrad des Trainings fordern. Ich
empfehle eine dauernde Zusammenarbeit mit dem
Arzt und eine griindliche medizinische Untersuchung
mindestens einmal pro Semester. Anderseits hilft
uns der in voller Entwicklung begriffene Organis-
mus bei dieser Ueberwachung, indem er sich bei
arger Ueberforderung selber wehrt: Das Kind er-
miidet schnell und die Arbeitsintensitat sinkt. Wir

\

miissen uns bewusst sein, dass wir hier einem na-
tirlichen Abwehrmechanismus gegeniiber stehen.
Man darf dies nicht verwechseln mit Interessen-
losigkeit, Sichgehenlassen oder gar mit Faulheit.

b) Wahrend also die funktionellen F&dhigkeiten des
Organismus in dieser Epoche beim Ueben nicht viel
zunehmen — es ist auch nicht ratsam, dies speziell
zu forcieren — kann man andererseits beachtliche
Erfolge in Technik und Taktik erzielen und so einen
gentligenden Vorteil fiir die nachfolgende Trainings-
phase schaffen.

c) Bei der sportlichen Vorbereitung der Jugend muss
man speziell darauf achten, den Kontakt mit jedem
einzelnen zu pflegen. Die Erfahrung hat gezeigt,
dass die individuellen Fidhigkeiten in diesem Alter
bis zu 3 Jahren differieren kénnen. Man muss ver-
suchen, diese Differenzen schrittweise nach und
nach auszugleichen.

d) Ich rate davon ab, mit einer geringeren Zahl als 30
Kindern zu beginnen. Es ist zweckmaéssig in 2 Grup-
pen mit je 15 zu arbeiten. Das wird bestimmt von
der Qualitdt der Hallen und der Ausriistung sowie
von der Trainerzahl abhingen. Die Erfahrungen
mit mehreren Klubs in der Tschechoslowakei haben
gezeigt, dass sich die Teilnehmerzahl einer Gruppe
nach 4 Jahren ungefihr auf die Hilfte des ur-
spriinglichen Bestandes reduziert. Wenn wir also im
Alter von 10 Jahren mit 30 Kindern beginnen,
koénnen wir fiir die Zeit zwischen 14 und 18 Jahren
mit einer gut vorbereiteten Mannschaft von 15
Jugendlichen rechnen.

e) Im Alter von 10 bis 12 Jahren sollte die Lektions-
einheit 60 Minuten nicht tiberschreiten, wobei 2- bis
3mal in der Woche trainiert wird. Im Alter von
12 bis 14 Jahren, kann man das Training auf 90
Minuten verldngern, es ist aber nicht unerlisslich.
Die Trainingsresultate haben gezeigt, dass man mit
3 x 60 Minuten mehr erreicht als mit 2 x 90 Minuten.

f) Der korperliche Zustand zwischen 10 und 11 Jahren

kann kein entscheidendes Kriterium dafiir sein, ob
man ein Kind in eine Trainingsequipe aufnimmt
oder nicht. Spatentwickler, die scheinbar die néti-
gen korperlichen Voraussetzungen nicht mitbringen,
iiberholen einige Jahre spéter oft ihre frithentwik-
kelten Kameraden.
Will man Kinder nach ihrer Korpergrosse aus-
wéhlen, so ist die Korpergrosse der Eltern ein sehr
verlédsslicher Index (sehr aktuelles Problem beim
Basketball und auch beim Volleyball).

Die wichtigsten Komponenten der Vorbereitungsphase

des sportlichen Trainings beim Jugendlichen sind:

1. Psychische Vorbereitung

2. Physische Vorbereitung

3. Technisch-taktische Vorbereitung

4. Theoretische Vorbereitung
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Psychische Vorbereitung

Sie ist die wichtigste Komponente in diesem pdd-
agogischen Prozess der gesamten Vorbereitung.
Jeder Trainer oder Leiter darf dies nie vergessen.
Ein physisch und technisch bestens ausgewie-
sener Spieler, aber moralisch labil, leicht beein-
flussbar und undiszipliniert, ist nicht viel wert
in einem Kollektiv. Im Gegensatz dazu steht der
physisch und technisch weniger beschlagene
Spieler mit grossen psychischen Qualitdten. Er
bildet eine wichtige Stiitze seiner Mannschaft
sowie auch,seines Klubs, seiner Familie, an sei-
nem Arbeitsplatz sowie in der Gesellschaft
schlechthin.

Derjenige Sportler, der in der Jugend gut gelei-
tet wurde, verldsst diesen Weg nicht mehr. Selbst
wenn er seine sportliche Aktivitdt aufgegeben
hat, bleibt er den dort erworbenen moralischen
Prinzipien und guten Gewohnheiten treu. Er
bleibt diszipliniert, ehrlich, im verniinftigen
Rahmen ehrgeizig, mit viel Sinn fiir Freund-
schaft und Kollegialitét.

Nichts von alledem ist neu. Aber ich mochte dar-
an erinnern, weil ich den Eindruck habe, dass
man in letzter Zeit den Wert dieser Seite der
sportlichen Erziehung nicht mehr richtig ein-
stuft. Es scheint mir, dass Trainer, Funktionire
und Sportjournalisten von heute mit diesem
Anliegen der sportlichen Betdtigung nicht zur
Jugend, zu den Eltern.und zum Publikum durch-
dringen.

Der Jugend eine Beschiftigung fiir ihre freie
Zeit geben? Ja, aber zuerst sollte man sich gut
iiberlegen, was man ihr anbieten koénnte, um
nachher zu iiberwachen, dass das was gewihlt
wurde auch mit Sorgfalt und Verantwortung aus-
gefiihrt wird.

Es scheint mir, dass die jungen Spieler ihren
Sport, ihre Xameraden, ihren Trainer und
ihren Klub viel zu oft und zu leicht wechseln.
Wir denken vielleicht, das habe keinen speziellen
Grund. Es gibt aber einen und das ist das Feh-
len der Freude. )

Was man macht, damit sich die Jungen gegen-
tiber ihrer Wahl verbindlicher zeigen? Ich glau-
be, dass der Fehler nicht beim Jugendlichen,
sondern beim Trainer, dem Leiter oder bei den
Eltern zu suchen ist. Es gelingt uns nicht mehr,
die Jungen zu fesseln, d.h. sie vom Sinn einer
sportlichen Gemeinschaft und von einem prézi-
sen Ziel, dessen Verwirklichung nur unter Mit-
wirkung jedes einzelnen mdglich ist, zu iiber-
zeugen. Warum hat man Angst einer Mannschaft
ein Ziel zu stecken, sei es, dass sie in 5 Jahren
die beste Equipe der Stadt, des Bezirkes oder
der Eidgenossenschaft wird? Die Jugend ist ehr-
geizig und die Grosse der Aufgabe fasziniert sie.
Der Trainer muss anspruchsvoll sein und von
seinen Spielern das Maximum verlangen. Er
muss ihnen von Beginn weg klarmachen, dass
zwar ihr Beitritt freiwillig ist, dass sie sich aber
mit dem Beitritt gegeniiber dem Trainer und
dem Klub fiir die Teilnahme an allen Trainings
und Wettkdmpfen verpflichten. Ich kann die
Trainer nicht verstehen, welche die Présenz
ihrer Spieler nicht kontrollieren, welche Zuspét-
kommen und unentschuldigte Absenzen tolerie-
ren oder Spieler mit unregelmaéassigem Trainings-
besuch in den Spielen aufstellen. Die Spieler
merken bald, dass der Trainer kein grosses Inter-
esse an den Resultaten ihrer Arbeit hat und ihre
Beziehung zu diesem Sport und dieser Mann-
schaft wird bald unter mangelndem Enthusias-
mus leiden. Das Resultat davon wird sein, dass

sich zum Beispiel vor einem wichtigen Spiel eini-
ge gute Spieler nicht am Training zeigen. Der
Grund? Sie sind mit andern Dingen beschéftigt:
Kino, Zuschauer bei einem wichtigen Spiel einer
anderen Sportart usw. Ich bin oft Zeuge von
solchen Phédnomen. Was mich dabei am meisten
schockiert ist nicht die Erscheinung an sich, son-
dern die Tatsache, dass die andern Spieler der
Mannschaft, ja selbst der Trainer dieses Ver-
halten normal finden. Handelt es sich dabei um
einen erwachsenen Spieler, dessen sportliche
Karriere am Abklingen ist und dessen Mann-
schaft allein aus Gesundheitsgriinden spielt, so
kann ich es noch hinnehmen (vorausgesetzt es
schadet der Mannschaft nicht). Bei einem jungen
Menschen aber, der am Anfang seiner sportlichen
Entwicklung steht, ist dieser Zustand nicht tole-
rierbar, sondern er ist anormal und ungesund.
Vorallem in der Schweiz, wo sich der Sport mit
Ausnahme von Fussball und Eishockey keines
grossen Offentlichen Interesses erfreut, sollte man
peinlich dariiber wachen, dass sich die Spieler
liber solide moralische Grundlagen ausweisen
und diese in der Bevoilkerung moglichst ver-
breiten. Gleichzeitig muss die junge Generation
sich anstrengen ihrem Sport treu zu bleiben, ihm
einen Teil ihrer Bequemlichkeit zu opfern. Es ist
dann nicht sicher, dass unsere Jungen — heute
12 bis 14 Jahre alt — Europameister werden.
Aber schon die nichstfolgende Generation kénn-
te es sein, auch wenn dies nicht das Hauptziel
ist, welches wir in der Arbeit mit den Jungen
verfolgen. Trainieren wir wenigstens unsere Ju-
gend schon jetzt so, dass sie versteht, was Fair-
ness im weitesten Sinne heisst. Die Friichte wer-
den nicht ausbleiben.

Physische Vorbereitung

Es gilt in der sportlichen Vorbereitungsphase
alle Faktoren der physischen Kondition zu ent-
wickeln. Diesen Faktoren kommt im spéteren
eigentlichen Training eine Vorrangstellung zu,
wobei in dieser Hinsicht viel hohere Forderun-
gen gestellt werden. Es ist klar, dass durch eine
regelmissige und verniinftige korperliche Betd-
tigung das Leistungsvermoégen jedes einzelnen
gefordert wird. Das ist aber nicht ein Hauptan-
liegen dieser Trainingsperiode.

Unter den Faktoren der physischen Kondition
verstehe ich:

Gewandtheit (Geschicklichkeit)

Schnelligkeit
Kraft- und Ausdauer

‘Das ist sehr allgemein formuliert. Ich weiss, dass

nach neueren wissenschaftlichen Analysen mehr
Faktoren existieren und dass ihre Beziehungen
untereinander relativ kompliziert sind. Fiir das
Ziel dieses Beitrages und die Erkliarung einiger
Konzepte geniligen jedoch die oben genannten
Faktoren vollauf.

Wir unterscheiden in der physischen Kondition
Grundfaktoren und spezielle Faktoren:

Die Grundfaktoren

sichern eine allgemeine koérperliche Vorberei-
tung und schaffen die giinstigen Voraussetzun-
gen fiir eine harmonische Entwicklung des Orga-
nismus, nicht nur im Hinblick auf die sportliche,
sondern auch auf die berufliche und militdrische
Ausbildung.



2.1.

Die speziellen Faktoren

sind bestimmt durch die betreffende Sportart und
schaffen die notwendigen Voraussetzungen, um
so schnell wie moglich die gewdhlte Sportart
meisterhaft zu beherrschen. Hiezu eignet sich am
besten das Alter zwischen 10 und 14 Jahren, vor-
allem was die Verbesserung von Gewandtheit
und Schnelligkeit anbelangt.

Geschicklichkeit

Mit Hilfe der gymnastischen Grundschulung ent-
wickeln wir die

. allgemeine Geschicklichkeit, vorallem mit Bo-

deniibungen, kleinen Laufspielen, Uebungen am
Trampolin und Minitrampolin und anderen sport-
lichen Betétigungen wie Fussball, Handball,
Tischtennis usw.

. Die spezifische Geschicklichkeit wird uns vor-

allem in der technisch-taktischen Vorbereitung
beschéftigen. Hierzu nur soviel: Im Spiel ergeben
sich eine Reihe von unvorhergesehenen Situatio-
nen, auf welche man die Spieler aus Zeitmangel
nicht vorbereiten kann.

Zum Beispiel: Passen in einer ungewohnten Si-
tuation, im Stolpern oder wihrend des Fallens.
Die ausgefiihrten Beispiele sollen nur dem Ver-
stdndnis der theoretischen Konzeption des Spiel-
unterrichts dienen — sie stellen hier keinen me-
thodischen Aufbau.

Uebungsbeispiel fiir die Entwicklung der spezi-
fischen Geschicklichkeit: '

a) Ballannahme und Abgabe wihrend des
Sprunges vom Minitramp auf den Boden oder
ins Wasser.

b) Fiir Basket- oder Handball: 2 Spieler (Fig. 1)
A und B spielen dem dritten Spieler C nach-
einander den Ball zu. Spicler A gibt den Ball
zu C, wenn letzterer seinen Ball zu B gespielt
hat. Die Geschwindigkeit der Zuspiele kann
beschleunigt werden, man kann verschieden-
artige Bille nehmen: Basketball und Hand-

. ball (oder Medizinball).
Man vergrossert auch sukzessive die Absténde.

Fig. 1

c) Ein Beispiel fiir Volleyball: 2 Spieler passen
sich den Ball bei einem Abstand von 4 bis 5
Meter. Nachdem ein Spieler den Ball ge-
spielt hat, setzt er sich auf den Boden (spiter
mit dem Riicken zu seinem Mitspieler) um
sich sofort wieder zu erheben und zuriickzu-
passen.

2.2.
2.2.1.

2.2.2

Das sind zwei, drei Beispiele, um die spezifische
Geschicklichkeit zu fordern. Es sind Uebungen,
welche im Spiel praktisch nie entstehen, die den
Spieler aber fiir die Bewiltigung &hnlicher Si-
tuationen im wirklichen Spiel vorbereiten.

Geschwindigkeit

Die allgemeine Geschwindigkeit ist die Fahig-
keit eines Individuums, eine bestimmte Bewe-
gung in einer gewissen Zeit auszufiihren. Im Prin-
zip geht es um zwei Dinge, die aber eng zusam-
menhéngen:

a) die Reaktionsgeschwindigkeit — wichtige Ei-

genschaft fiir Kollektivspiele
b) die Bewegungsgeschwindigkeit

Im Hinblick auf die eigentliche Bewegung muss

man unterscheiden:

a) Geschwindigkeit fiir Standortveridnderung im
Raum (wenn wir von Spielern sprechen, han-
delt es sich dabei um verschiedene Laufarten,
Spriinge und Stiirze).

b) Geschwindigkeit einzelner Korperteile (Bein-
bewegung beim Schuss oder Pass im Fuss-
ball, Armbewegung oder eines Teiles des Ar-
mes beim Handball, Basketball oder Volley-
ball).

Das wichtigste Kriterium der allgemeinen Ge-
schwindigkeit fiir alle Spiele ist die Geschwin-
digkeit fiir kurze Distanzen (10 bis 40 m). Das
gilt sogar fiir Volleyball, wo der Lauf nicht
Hauptbestandteil der Bewegung ist.
Fir Kurzstrecken ist bekanntlich der Start ent-
scheidend und zwar aus verschiedensten Positio-
nen: stehend, kauernd, sitzend, liegend, kniend
usw. In Experimenten hat man gefunden, dass
eine Verbesserung der Kurzstreckengeschwindig-
keit eine Verbesserung der allgemeinen sowie
eine Verbesserung einzelner Reaktionszeiten fiir
isolierte Teilbewegungen mit sich bringt.

Die spezifische Geschwindigkeit zeigt sich in der
schnellen Ortsverschiebung durch welche sich
der Spieler einer gegebenen Spielsituation an-
passt. Praktisch geht es dabei immer um schnelle
Bein- und Armbewegung, oder gewisser Teile
derselben, beim Passen, Dribbeln, Schiessen,
Starten, Springen und Fallen. Dabei darf man
nie vergessen, dass die korrekte technische Aus-
fiihrung Voraussetzung fiir eine schnelle Bewe-
gung sein soll. Deshalb achten wir beim Training
immer zuerst auf die richtige Ausfiihrung der
Bewegung und erst wenn diese gesichert ist,
erhohen wir die Geschwindigkeit. Beim Repe-
tieren einer schnellen Bewegung wihlen wir die
Anzahl der Wiederholungen und die Zeitinter-
valle immer so, dass die Bewegung durchwegs
mindestens so schnell wie zu Beginn durchge-
fiihrt werden kann und dies wohlverstanden mit
der selben saubern Technik.

Hier noch zwei Uebungsbeispiele zur Forderung
der spezifischen Geschwindigkeit:

a) In einer gegebenen Zeit (30 Sek.) versucht der

Spieler moglichst viele Passe auszufiihren.

b) Der Volleyballspieler fiihrt wihrend 30 Se-
kunden soviele Blocke wie moglich aus, ver-
schiebt sich dann im Gleitschritt dem Netz
entlang um 4 m und wiederholt das Ueben
des Blockes. Ziel ist es, moglichst oft in der
gegebenen Zeit zu blocken.

Jeder Muskel, der fiir eine schnelle Bewegung

verantwortlich ist, muss dafiir geniigend stark

sein. Deshalb gehort jede Schnelligkeitsiibung
zu den entsprechenden Kraftiibungen.
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2.3.
23.1.

Fig. 2

406

Kraft

Als allgemeine Kraft gilt die Fihigkeit einen
Widerstand zu {iberwinden: Gewichte, Gerite, das
Gewicht des Partners oder sein eigenes. Man
kann eine Kraft fiir eine kurze oder ldngere
Zeitdauer aufbringen. Man unterscheidet entspre-
chend zwischen Schnellkraft (dynamisch) und sta-
tischer Kraft. In der sportlichen Vorbereitungs-
zeit der Jugend variieren die Wachstumsmoglich-
keiten der Muskelkraft erheblich. Bei den Kna-
ben setzt das wesentliche Muskelwachstum erst
ab 14 ein, bei den Midchen dagegen schon
mit 12 bis 13. Das heisst aber nicht, dass wir
bei den Méiadchen dieses Alters das Schwer-
gewicht speziell auf Kraftiibungen legen oder
dass wir diese Uebungen bei den Knaben dieses
Alters vernachlissigen. In dieser Zeit verlangen
wir aus Prinzip keine Uebungen mit betont ma-
ximalem physischem Einsatz. Man sollte dies
erst im Alter von 16 Jahren und spiter ver-
langen.

Die Erfahrungen haben gezeigt, dass die allge-
meine Ermiidung bei einer Téatigkeit in Zusam-
menhang steht mit der Zahl der beteiligten Mus-
keln. Je geringer diese Zahl, desto geringer die
Folgen der Arbeit und damit die allgemeine
Miidigkeit. Deshalb wiahlen wir fiir 10- bis 14jdh-
rige mit Vorteil Uebungen, die nur einige Mus-
kelgruppen gleichzeitig belasten. )

Zum Beispiel: .

a) Zur Starkung der Wadenmuskulatur: Heben
zum Zehenstand, wobei sich die Zehen auf
einem 5 bis 7 cm hohen Brett (Matte) befin-
den (Fig. 2)

b) Zur Stirkung des Handgelenks und der Vor-
derarmmuskulatur: Aufrollen einer Schnur
mit Gewicht, die an einer kleinen Hantel be-
festigt ist.

Fiir das Entwickeln der allgemeinen Kraft ge-
brauchen wir die iiblichen Gerdte wie Kletter-
stangen und Seile, Reck, Barren, Ringe usw. Wir
geben den Uebungen in der Aufhidngung den
Vorrang gegeniiber den Stiitzlibungen (Gefahr
der Wirbelsdulendeformation; Knochenbildung
im Handgelenk ist noch nicht abgeschlossen).
Dem Alter angepasst sind verschiedene Arten
von Kimpfen auf den Matten, Seilziehen, Uebun-
gen mit dem Medizinball usw.

2.3.2.

Im Hinblick auf das Training fiir die verschie-
denen Kollektivspiele ist es sehr wichtig, dass
man zu den Kraftiilbungen immer auch Uebun-
gen nimmt, welche die Schnelligkeit fordern.
Kraftibungen sollen nur iiber kurze Zeit und
schnell ausgefiihrt werden. Jeder solchen Bela-
stung folgt eine entspannende Uebung.

Zum Beispiel: Die Uebung zur Kriftigung der
Wadenmuskulatur (Fig. 2) wird 20mal mit einem
Medizinball auf dem Kopf ausgefiihrt. Darauf
lassen wir 5 beidfiissige Spriinge am Ort und
ohne Belastung ausfiihren, aber mit der Forde-
rung, so hoch wie moglich zu springen. Wir
setzen den Akzent auf die lockernden Bewegun-
gen.

Die spezifische Kraft ist die Fahigkeit einzelner
Muskelgruppen, eine optimale Durchfiihrung ge-
forderter Bewegungen zu gewéihrleisten. Sie ga-
rantiert erfolgreiche Schnelligkeit und Gewandt-
heit im Spiel. In allen Spielen geht es dabei um
die Schnellkraft.

Unser Interesse gilt dabei vorallem der Bein-
kraft, d. h. den Muskeln, die fiir einen schnellen
Start, sowie fiir das Anhalten und das Gleich-
gewicht massgebend sind. Dies gilt ebenfalls fiir
alle Mannschaftsspiele. Einige verlangen auch
spezielle Armkraft (Schussabgabe im Handball,
Schlagkraft des Armes beim Smash im Volley-
ball) oder eine allgemeine Armkraft um die hiu-
figen Fallbewegungen zu amortisieren (Handball
am Kreis, Volleyball). Sehr wichtig ist auch die
Vorderarmkraft, welche den wirkungsvollen Ein-
satz des Handgelenkes beim Schuss im Basket-
ball (Smash im Volleyball) oder beim Dribbling
(Basket- und Handball) erméglicht. Offensichtlich
werden die zitierten speziellen Muskelgruppen
bereits automatisch durch das Ausiiben der be-
treffenden Sportart gestdrkt. Eine Generation
friher hat ein Krafttraining, welches durch Aus-
uben der Sportart selbst eingeschlossen war,
durchaus gentiigt. Heute und speziell in der Zu-
kunft miissen wir jedoch das Training in dieser
Hinsicht intensiver gestalten. In der Praxis muss
jeder Trainer die Schwichen in den physischen

Voraussetzungen seiner Schiitzlinge ergriinden,

ihre wichtigsten Bewegungen im Spiel beobach-
ten, um ihnen nachher die spezifischen Kraft-
tibungen vorzuschreiben.

Welche speziellen Uebungen: Es geniigt im Prin-
zip, die zu verbessernde Bewegung selber zu
nehmen — wenn moglich isoliert — und sie mit
einer hohern Frequenz oder mit einem zusitz-
lichen Gewicht (Medizinball, Gewichtsjacke)
durchzufiihren. Es ist sogar moglich, der Bewe-
gung zusétzlich Widerstand zu geben. Zum Bei-
spiel kann man mit Hilfe eines Elastikbandes
oder einer Zauberschnur, welche an der Hand
einerseits und an der Wand auf Kopfhohe fixiert
ist, den Smash unter erschwerten Bedingungen
ausfiihren (Fig. 3). Die Gefahren bei der Krafti-
gung der speziellen Muskelgruppen liegt einer-
seits im Uebertreiben von Uebungen und ander-
seits darin, dass wir zu friith mit solchen Uebun-
gen beginnen; dann nidmlich, wenn der Spieler
die Bewegung noch nicht technisch exakt be-
herrscht, oder wenn der Ball oder das Objekt mit
dem wir uns beschiftigen noch zu gross oder zu
schwer ist. Das kann zur Gewohnheit einer lang-
samen Bewegung oder oft zur vollstindigen
technischen Verwirrung fithren. Deshalb soll der
Trainer die Leistungsfidhigkeit der spezifischen
Muskelgruppe sorgfiltig tiberwachen. Der letzte
fundamentale Faktor der korperlichen Fitness ist
die Ausdauer.



neuem. Die Angriffsbewegung selber soll — den
technischen Fahigkeiten der Spieler angemessen
— so schnell wie mdoglich vor sich gehen; die
Riickkehr zum Startort kann vollig frei sein.

Zusammenfassung:

Aus den angefiihrten Betrachtungen resultiert fiir
die vorbereitende Phase des sportlichen Trainings
der 10- bis 14jdhrigen:

Die Aufgabe der physischen Vorbereitung ent-
hédlt einen ganzen Komplex von physischen
Grundfaktoren, wobei das Schwergewicht der
Ausbildung in dieser Altersstufe bei Schnelligkeit
und Geschicklichkeit liegt. Am Beispiel des Bas-
ketballklubs Slavia Prag sehen wir die Zeitauf-
teilung fiir korperliche Vorbereitung einerseits
und technisch-taktische Vorbereitung andrerseits
(Fig. 5).

2.4. Ausdauer

2.4.1. Unter allgemeiner Ausdauer versteht man die
Fahigkeit eine bestimmte Leistung wihrend lan-
ger Zeit durchzuhalten. Beim Aufrechterhalten
einer hohen Leistung wihrend kiirzerer Zeit
spricht man vom Stehvermdogen. Weil wir wissen,
dass Kreislauf und Atmung bei 10- bis 14jahrigen
noch nicht geniigend entwickelt sind, wahlen wir
Trainingsformen von mittlerer Intensitidt. Zum
Beispiel Marsch und Lauf im Geldnde, mit Ski-
ern, Hindernisldufe, Schwimmen usw.

[ Tech.- taktische Vorbereitung
Physische Vorbereitung

2.4.2. Unter spezifischer Ausdauer verstehen wir die
Fahigkeit, alle durch das Spiel geforderten Aktio-
nen wiahrend der ganzen Zeit mit vollster Inten-
sitdt durchfithren zu konnen. Das bedeutet, dass
der «Topzustand» der psychischen und physi-
schen Faktoren (Schnelligkeit, Kraft und Ge-
schicklichkeit) bis zum Ende eines Spieles er-
halten bleiben.

Das beste Mittel zur Schulung der spezifischen
Ausdauer sind technisch-taktische Uebungen, die
in Art und Intensitdt dem Charakter des eigent-
lichen Spieles nahekommen. )

Hierzu ein einfaches Beispiel (Fig. 4):

60 %

50 %
40 %

Alter 10-12 12-13 13-14

Fig. 5

3. Technisch-taktische Vorbereitung

Ich verwende absichtlich die bei den tschechi-
schen Trainern und Sporttheoretikern gebrduch-
lichen Terme. Diese Terminologie und Systema-
tik der Spielhandlungen wurden durch Analyse
des Spieles entwickelt. Sie erleichtern und be-
schleunigen in grossem Mass die Einfiihrung in
ein Spiel. Diese Theorie zeichnet sich dadurch
aus, dass Technik und Taktik nicht getrennt pra-
sentiert werden, sondern man spricht von tech-
nisch-taktischen Handlungen 1. Im Prinzip be-
trachten wir bei jeder Spielhandlung die techni-
schen und die taktischen Komponenten, die
gleichzeitig zum Zug kommen. Dies entspricht
der Wirklichkeit des Spieles. Nehmen wir zum
Beispiel einen Basketballspieler, der sich nach
. erfolglosem Korbversuch seines Gegners des Bal-
Fig. 4 les beméchtigt hat und nun versucht, den schnel-
' len Gegenstoss einzuleiten. Seine technischen

Zu dritt iben die Spieler in Wellen einen An-

griff gegen einen einzigen Verteidiger. Am Ende
des Angriffs marschieren die Angreifer an ihren
Startort zuriick und die Uebung beginnt von

1 Anmerkung: Diese Theorie verdanken wir den Pro-
fessoren L. Dobry und L. Velensky, welche den Lehr-
stuhl flir Mannschaftsspiele an der Sportfakultdt der
Universitat Prag innehaben. .
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Moglichkeiten erlauben ihm den beidhdndigen
Stosspass, den einhidndigen Pass iliber den Kopf
oder hinter dem Ko6rper usw. Das geniigt aber
keineswegs um die Situation erfolgreich weiter
zu fuhren. Wir miissen dem Spieler noch das
Folgende beibringen:

a) sich rasch fiir den Pass zu entscheiden (und
nicht eine andere Handlung auszufiihren, z. B.
ein Dribbling),

b) den richtigen Mitspieler fiir den Pass zu wah-
len,

c) unter allen Passarten diejenige Moglichkeit zu
wihlen, die im Hinblick auf die Stellung von
Mitspieler und Verteidiger am zweckmaéssig-
sten ist.

Bis hierher arbeitet nur der Intellekt des Spie-
lers. Das ist die psychische Phase der Handlung
(taktische Seite), welche im Spiel nicht getrennt
werden kann von der darauffolgenden Handlung,
namlich der Ausfiihrung des Passes (technische
Seite der Handlung). Wenn wir bei der Einfiih-
rung diese beiden Seiten trennen, laufen wir
Gefahr, dass wir wohl technisch gut versierte
Spieler heranbilden, denen aber diese Technik
nicht viel niitzt, da sie diese im Spiel nicht wir-
kungsvoll einsetzen kénnen. Deshalb miissen wir
die Spieler mit einer Vielzahl von Automatismen
ausriisten, welche in bezug zur Losung einer
konkreten Spielsituation stehen. Wir schreiten
dabei von der einfachen Situation zur kompli-
zierten und bemiihen uns, die Spieler durch die
Uebungen Spielsituationen erfolgreich 16sen zu
lassen sowie es ihr technischer Stand erlaubt.
Gemeint sind Spieliibungen, welche die parallele
Entwicklung der technischen und taktischen Fer-
tigkeit des einzelnen beinhalten.

Man stellt die Spieler in eine mehr oder weniger

~ schwierige Spielsituation und lehrt sie, diese op-

timal zu l6sen.

Viele Trainer beschrianken sich — oft aus Zeit-
mangel — auf die technische Ausbildung ihrer
Spieler, d.h. sie bringen den Spielern bei wie
man passt, dribbelt, schiesst usw. und beschrin-
ken sich fiir die taktische Seite auf Bemerkun-
gen und Ratschldge wahrend und nach dem Wett-
kampf. Das ist auch eine Methode, aber sie sollte
nicht die Regel sein, sondern eher ein Flickwerk
in der Not. Der Trainer hat kein Recht, einem Spie-
ler einen unzweckmaissigen Spielzug vorzuwer-
fen, wenn er im Training nicht darauf vorberei-
tet worden ist. Es stimmt, dass in einem Spiel
seltene Situationen entstehen, aber man kann
trotzdem die meisten von ihnen im Training vor-
bereiten. Der Trainer muss dhnliche Situationen
kiinstlich entstehen lassen, um bei den Spielern
bedingte Reflexe zu schaffen, die ein zweckméis-
siges Verhalten in dhnlichen Situationen garan-
tieren.

Die Zeit der sportlichen Vorbereitung der Jun-
gen stellt das Idealalter fiir das Bilden von psy-
cho-motorischen Gewohnheiten und Fertigkeiten
dar.

Methodik der Einfiihrung

Vorbemerkung: Von den hier besprochenen Spie-
len: Fussball, Basketball, Handball und Volley-
ball, nimmt das letzterwdhnte eine Sonderstel-
lung ein, denn es ist das einzige bei dem wir mit
dem Gegner keinen direkten Kontakt haben. (Er
ist beschriankt auf die Handlung «Smash - Blocky»,
das Kontern). Deshalb unterscheidet sich auch
die Systematik der Spielhandlungen, bzw. die
methodische Einfiihrung ein wenig von denjeni-

3.1.

3.2.

gen der andern Spiele. Die nachfolgende Eintei-
lung gilt aber sowohl fiir Volleyball wie auch
fiir alle andern Mannschaftsspiele.

1. Erlernen der Grundtechnik der Spielhandlun-
gen

2. Einfiihrung und Schulung der technisch-tak-
tischen Spielhandlungen

3. Einfiihrung und Schulung von Spielkombina-
tionen

4. Einfiihrung und Schulung von Systemen

S

Erlernen der Grundtechnik

Es gibt eine erste Zeit, wo wir den Anfingern
im eigentlichen Sinn mit der Grundtechnik ver-
traut machen. Wir wéhlen alle Uebungen in der
einfachsten Form, ohne Gegner und ohne Spiel-
situation, d. h. ohne auf taktische Gesichtspunkte
zu achten. Die technischen Elemente der einzel-
nen Sportarten sind verschieden. Bei den Mann-
schaftsspielen geht es im Prinzip (sehr kurz aus-
gedriickt) um:

a) Haltung und Fortbewegung auf dem Terrain
b) Ballannahme und Ballabgabe

c) Dribbling

d) Schiessen

Dieser Zeitabschnitt ist relativ kurz. Bei zwei-
maligem Training pro Woche sollte er nicht mehr
als sechs Monate dauern. Nach 6 Monaten tech-
nischer Grundschulung kann man mit dem zwei-
ten Abschnitt beginnen.

Einfiihrung und Schulung der technisch-takti-
schen Spielziige des einzelnen

Der Unterschied zur ersten Etappe kann besser

am Beispiel gezeigt werden: Beim Einfiihren der

Grundtechnik sprechen wir von der Haltung

(Stellung) und von der Fortbewegung (Beinar-

beit) auf dem Terrain, wihrend in der jetzigen

Etappe vom Freistellen (Freilaufen) des Spielers

ohne Ball die Rede ist. In der Tat betreiben wir

weiterhin technische Schulung, aber wir fligen

noch taktische Elemente dazu: Wir zeigen dem

Spieler, wie er sich in verschiedenen Situationen

und Stellungen auf dem Terrain bei Anwesen-

heit (am Anfang sogar nur mit fiktivem Gegner)

zu verhalten hat.

Am Beispiel Basketball wollen wir sehen, um

welche Spielziige es geht:

Angriff:

a) Freilaufen des Spielers ohne Ball

b) Freilaufen des Spielers mit Dribbling

c) Zuspiele

d) Korbversuche (Schuss)

e) Ballsichern nach erfolglosem Korbversuch des
Gegners (rebound)



3.3.

34.

Verteidigung:

a) Decken des Spielers ohne Ball

b) Decken des Spielers, der dribbelt oder schiesst

¢) Decken des Pivot- oder Postspielers

d) Decken des Spielers nach dem Schuss und
sichern des Balles in der Verteidigung

e) Verhalten eines Verteidigers gegen 2 oder 3
Angreifer

Einfiihrung und Schulung von
Spielkombinationen

Unter Kombination verstehen wir die Zusam-
menarbeit von drei oder vier Spielern mit dem
Ziel, gewisse Spielsituationen gemeinsam zu 16-
sen.

Kombination im Angriff 1

a) basierend auf «gib oder geh»

b) basierend auf der numerischen Ueberlegenheit
des Angreifers. (Dies ist oft der Fall bei den
schnellen Gegenangriffen)

c) basierend auf Schirm oder Block

d) nach Ausball oder Springball

Kombination.in der Verteidigung

a) Floating

b) Spieliibergabe (an einen andern Verteidiger)

¢) Kombinationen bei Verstirkung der Verteidi-
gung (doppelte Deckung des Pivotspielers oder
des ballfithrenden Spielers im Fall von Pres-
sing) 3

d) Verteidigungsdreieck (Basketballkombination,
mit dem Ziel, die vom Brett abprallenden
Bille zu sichern). :

Einfiihrung und Schulung von Systemen

Dieser Abschnitt ist fiir fortgeschrittene Spieler
bestimmt. Er gehort erst ins Alter von 14 bis 18
Jahren. In der Zeit der sportlichen Vorbereitung
ist es nicht nétig, sich speziell mit Analyse und
Einfiihrung von Systemen zu befassen. Wenn ein
Wettkampfspiel dies erfordert, so geben wir den
Spielern einfachere Hinweise, die sich in diesem
Alter und im Spiel auf einen oder héchstens zwei
Spieler beziehen.

Theoretische Vorbereitung

Die Jugend erwirbt in diesem Lernprozess nicht
nur charakterliche, physische und technisch-tak-
tische Eigenschaften, sondern sie eignet sich auch
viele theoretische Kenntnisse an. Sie erhilt In-
struktionen in Technik und Taktik des Spieles,
der Spielregeln, der Hygiene, der Lebensfiihrung
eines Sportlers, ja sogar in praktischer Psycho-
logie. Alle Erkliarungen und Kommentare des
Trainers konnen dabei helfen, das gesteckte Ge-
samtziel zu erreichen. Es ist klar, dass die Art
der Erkldrungen altersgemiss und Kkurz sein
muss.

Vergessen wir nicht, dass die Konzentrationsfia-
higkeit im Alter von 10 bis 14 Jahren beschrinkt
ist. Halten wir deshalb keine langen Reden, son-
dern geben wir eine kurze anschauliche Erkla-
rung in eher auflockernder Art. Eine der besten
und dankbarsten Formen der theoretischen Vor-
bereitung ist das Beobachten eines Spieles der
obersten Liga, wobei der Trainer seine Junioren
um sich versammelt und das Spiel kommentiert.
Ich empfehle auch, dass man die Jungen sehr
bald in die administrativen Belange eines solchen
Spieles einfiihrt. Sei es zur inoffiziellen Bestan-
desaufnahme des Spieles (Verfolgen und notieren
der erfolgreichen Schiisse, Fouls, eroberten Bille,
Fehlpdsse usw.) oder sei es indem wir sie mit
den Aufgaben der Offiziellen am Tisch vertraut
machen. Die Auswertung einer solchen Analyse
nach einem spannenden Spiel ist unvergleichbar
grosser, als der Effekt einer viertelstiindigen
Theorie.

Zudem koénnen wir die Jungen so von 15 bis 16
Jahren weg als Offizielle und Schiedsrichter ein-
setzen oder sogar als Hilfsleiter beim Training
der Jiingeren. Wenn wir dies erreichen, ist der
padagogische Kreis geschlossen und es wird uns
weder an Jugendlichen auf den Pldtzen und in
den Hallen, noch an Leitern mangeln, welche
diese Jugend zum zukiinftigen Erfolg fiihren.

-

Ich zitiere hier die Beispiele vom Basketball. Die
Bezeichnungen in den andern Mannschaftsspielen
sind vielleicht verschieden, aber das Kombinations-
prinzip ist fast bei allen gemeinsam.

Floating: lockere individuelle Deckung.

Pressing: nahe individuelle Deckung.
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