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AUS DER PRAXIS -

FUR DIE PRAXIS

Vorbereitende Phase des sportlichen Trainings der Jugend

in Mannschaftsspielen

Milos Krouzel

Uebersetzung: Marcel Liithi

Zu Beginn meiner Arbeit moéchte ich festhalten, dass
ich unter der Bezeichnung «vorbereitende Phase» des
sportlichen Trainings den ersten Abschnitt eines lan-
gen, systematischen Trainingsprozesses verstehe, wel-
cher die Knaben und Madchen auf die spédteren schwie-
rigen Aufgaben des eigentlichen sportlichen Trainings
vorbereitet.

Aufgrund der gemachten Erfahrungen in den wichtig-
sten Mannschaftsspielen (Fussball, Basketball, Volley-
ball, Eishockey) handelt es sich in den verschiedenen
Lindern um Jugendliche zwischen 10 und 14 Jahren.
Ich lasse dabei gewisse Versuchsgruppen beiseite (Bas-
ketball, Fussball), welche bereits mit 8 Jahren begin-
nen und mdéchte vor allem iiber die Erfahrungen mei-
ner Trainertitigkeit im Klub Slavia Prag in den Jah-
ren 1960 bis 1965 berichten, das heisst hauptséchlich
iiber Basketball und Volleyball.

Der Autor dieses Artikels fiihrt junge Tunesier in die Geheim-
nisse des Dribbelns ein.

Allgemeine Richtlinien:

a) Vorerst muss sich jeder Trainer oder Leiter im
klaren sein, dass er es mit Jugendlichen in einem
sehr schwierigen Alter zu tun hat, in welchem
der Organismus wichtigen biologischen Verénde-
rungen unterworfen ist. Die Entwicklung des Or-
ganismus, seines Muskel- und Knochenfunktions-
apparates, hat einen Einfluss auf die Entwicklung
der Grundbewegungseigenschaften und kann die-
se sogar in gewissem Masse einschrinken.

In diesem Alter darf nicht Hochstleistung ver-
langt werden. Ich empfehle enge Zusammenarbeit
mit dem Arzt sowie mindestens zweimal jahrlich
eine griindliche #rztliche Untersuchung. Anderseits
beruhigt uns die Tatsache, dass der in voller Ent-
wicklung befindliche Organismus selbst eine Ab-
hilfe gegen Ueberanstrengung schafft. Das Kind
ermiidet schnell und die Arbeitsintensitdt nimmt
ab. Es handelt sich dabei um eine sogenannte «Er-
stickungsverhinderung», deren wir uns bewusst

sein miissen. Sie ist nicht zu verwechseln mit der
Interesselosigkeit, mit dem Gehenlassen oder so-
gar der Faulheit.

b) Wiahrenddem die funktionellen Fahigkeiten des
Organismus durch die Uebungen in diesem Zeit-
punkt nicht wesentlich zunehmen — es ist nicht rat-
sam, sie libermissig anzuregen — konnen in der
Technik sowie in der Taktik betrdchtliche Erfolge
erzielt werden, was spater fiir das sportliche Trai-
ning von Vorteil ist.

c) In der sportlichen Vorbereitung der Jugend muss
der personliche Kontakt mit jedem einzelnen be-
sonders betont werden. Die Erfahrungen haben ge-
zeigt, dass die Unterschiede in der Leistung * 1,5
Jahr betragen konnen. Diese Differenzen miissen
nach und nach ausgeglichen werden.

d) Ich rate ab, mit weniger als 30 Kindern zu be-
ginnen; es ist vorteilhaft, mit zwei Gruppen von
je 15 Kindern zu arbeiten. Dies hingt jedoch von
der Eigenschaft und der Ausriistung der Turnhal-
len sowie der zur Verfligung stehenden Trainer
ab. Die gemachten Erfahrungen in mehreren Klubs
der Tschechoslowakei haben bewiesen, dass nach
vier Jahren der Anfangsbestand um die Hélfte ab-
genommen hat. Wenn wir mit 30 zehnjidhrigen
Kindern beginnen, koénnen wir damit rechnen,
dass wir fiir die Zeit zwischen 14 und 18 Jahren
eine Mannschaft von 15 Spielern vorbereitet ha-
ben.

e) In der Zeit zwischen 10 und 12 Jahren sollte zwei-
bis dreimal wochentlich, jedoch nicht mehr als 60
Minuten trainiert werden. Zwischen 12 und 14 Jah-
ren kann die Trainingszeit auf 90 Minuten gestei-
gert werden, was jedoch nicht unbedingt notwen-
dig ist. Es ist ratsamer, dreimal wochentlich wah-
rend 60 Minuten als zweimal wihrend 90 Minuten
zu trainieren.

f) Die korperliche Reife zwischen 10 und 11 Jahren ist
kein ausschlaggebendes Kriterium, um ein Kind in
die Mannschaft aufzunehmen. Die sich spater ent-
wickelnden Kinder, welche anscheinend die Vor-
aussetzungen fiir eine sportliche Entwicklung nicht
besitzen, holen meist einige Jahre spiter ihre fort-
geschrittenen Kameraden ein. Bei der Auswahl
der Kinder inbezug auf ihre korperliche Beschaf-
fenheit gilt meist die Grosse ihrer Eltern als zu-
verldssiger Anhaltspunkt (sehr aktuelles Problem
im Basketball und sogar im Volleyball).

Hier die wichtigsten Faktoren der vorbereitenden Pha-
se des sportlichen Trainings der Jugend:

1. Geistige Vorbereitung

2. Korperliche Vorbereitung

3. Technisch-taktische Vorbereitung
4. 'Theoretische Vorbereitung

Alle diese Faktoren sind eng miteinander verbunden,
bedingen sich gegenseitig und formen ein Ganzes.
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1. Geistige Vorbereitung

Der Trainer oder Leiter darf nicht vergessen, dass
die Pddagogik einer der wichtigsten Faktoren dieses
Trainingsprozesses ist. Der technisch und physisch
ausgezeichnet ausgeriistete Spieler, welcher geistig
schwach, undiszipliniert und leicht beeinflussbar ist,
ist in einem Mannschaftsspiel nicht sehr wertvoll. Da-
gegen wird der technisch und physisch weniger starke
Spieler, welcher geistig auf dem Hohepunkt und willig
ist, viel mehr geschétzt, nicht nur von seiner Mann-
schaft, sondern ebenfalls von seinem Klub, seiner
Familie, den Arbeitskollegen sowie der allgemeinen
Gesellschaft. Der Sportler, welcher von Jugend auf gut
erzogen wurde, verliert seine Moral sowie seine guten
Gewohnheiten auch nach Aufgabe seiner sportlichen
Tatigkeit nicht. Er wird diszipliniert, ehrlich und ehr-
geizig bleiben und seinen Kameradschaftsgeist wahren.
Dies ist nichts Neues, ich rufe es lediglich in Erinne-
rung, weil ich den Eindruck habe, dass in letzter Zeit
die sportliche Vorbereitung nicht richtig eingeschitzt
wird. Es scheint mir, dass die Trainer, Funktionére
sowie Sportjournalisten nicht in der Lage sind, der
Jugend, den Eltern sowie der Oeffentlichkeit den Sinn
der sportlichen Vorbereitung sowie des sportlichen
Trainings zu erkldren.

Handelt es sich darum, der Jugend die Moglichkeit
zu geben, iiber ihre freie Zeit zu verfiigen? Ja, jedoch
muss vorher genau iiberlegt werden, was den Jugend-
lichen vorgeschlagen werden kann, um sie alsdann zu
iiberwachen, damit das, was gewihlt wurde, auf seric-
se Art ausgefiihrt wird. Ich finde, dass die jungen Spie-
ler viel zu oft ihre sportliche Téatigkeit aufgeben und
ihre Kameraden, ihren Trainer und den Klub verlas-
sen. Aus welchem Grund haben sie keinen Spass mehr
daran? Was tun, damit sie ihren Entscheid ernsthafter
treffen? Ich glaube, dass es nicht an den Jungen selbst
liegt, sondern ein Fehler des Trainers, des Leiters oder
der Eltern ist. Es gelingt uns nicht mehr, die Jungen
zu fesseln, d.h. ihnen die Wichtigkeit der Tatsache
beizubringen, dass sie Mitglied einer sportlichen Ge-
meinschaft sind und dass vor ihnen ein gestecktes Ziel
liegt, dessen Erreichen ohne den Einsatz jedes einzel-
nen unmoglich ist. Warum der Mannschaft nicht zum
Ziel setzen, sie werde nach fiinf Jahren Training die
beste der Stadt, des Bezirks, des Kantons oder sogar
der Schweiz? Die Jugend ist ehrgeizig und die Grosse
der Aufgabe zieht sie an. Der Trainer muss fordern
und von seinen Spielern das Maximum verlangen. Er
muss ihnen von Anfang an erkliren, dass ihre Teil-
nahme in der Mannschaft zwar freiwillig ist, aber,
wenn sie sich frei entscheiden, ihr anzugehoéren, hit-
ten sie gegeniiber ihrem Trainer und ihrem Klub die
Aufgabe zu erfiillen, an sdmtlichen Trainings und
Mannschaftstreffen teilzunehmen. Ich verstehe die
Trainer nicht, welche die Anwesenheit der Spieler
nicht priifen, die Verspiteten oder Fehlenden unbeach-
tet lassen und den Spielern, welche die Trainings unre-
gelméssig besuchen, erlauben, bei Treffen mitzuspielen.
Die Spieler merken sehr bald, wenn der Trainer kein
grosses Interesse am Ergebnis ihrer Arbeit hat und ihre
Beziehungen zum Sport und zur Mannschaft nachlassen.

Daraus ergibt sich, dass vor einem wichtigen Treffen
am Samstag einige der besten Spieler nicht anwesend
sind. Warum? Sie sind anderweitig beschiftigt: Kino,
wichtige sportliche Veranstaltung, Wochenende mit
den Eltern im Ferienhaus usw. Ich bin Ofters Zeuge
einer solchen Erscheinung, und was mich am meisten
beschéftigt ist die Tatsache, dass die iibrigen Spieler
der Mannschaft und sogar der Trainer diesen Zustand
ganz normal finden. Wenn es sich um einen erwachse-
nen Spieler handelt, welcher sich am Ende seiner
sportlichen Laufbahn aus Gesundheitsgriinden in ei-
ner Gemeinschaft sportlich betétigt, kann ich dies zu-
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lassen (sofern er der Mannschaft nicht schadet). Bei
einem jungen Menschen jedoch, welcher sich am An-
fang seiner sportlichen Entwicklung befindet, ist eine
solche Erscheinung ungesund und nicht zuldssig.

Ich stelle mir vor, dass vor allem in der Schweiz, wo
der Sport — mit Ausnahme des Fussballs und des
Eishockeys — von seiten der Bevdlkerung nicht auf
sehr grosses Interesse stosst, die Grundausbildung der
Spieler sorgfiltig iiberwacht werden muss und sich
so weit wie moglich verbreitet. Wichtig ist, dass die
junge Generation ihrem Sport treu bleibt und bereit ist,
ihm ein bisschen von ihrer Bequemlichkeit zu opfern.
Es ist nicht gesagt, dass unsere 12- bis 14jdhrigen ein-
mal Europameister werden. Dies konnte jedoch sehr
gut schon fiir die folgende Generation der Fall sein,
auch wenn dies nicht das Hauptziel ist, welches wir
mit unseren Bestrebungen verfolgen. Fiihren wir die
Jungen friihzeitig, damit sie wenigstens verstehen,
was die sportliche Moral ist. Dies wird sich bestimmt
lohnen.

2. Kérperliche Vorbereitung

Das Ziel der korperlichen Vorbereitung im Rahmen
der vorbereitenden Phase des sportlichen Trainings ist
die Entwicklung der Leistungsfaktoren. Diese Faktoren
sind spéter von grosser Wichtigkeit, da die Anforde-
rungen des eigentlichen sportlichen Trainings viel ho-
her sein werden. Es versteht sich von selbst, dass
durch eine .verniinftige und regelmissige physische
Tatigkeit die funktionellen Fihigkeiten sich entwik-
keln. Dies ist jedoch nicht die wichtigste Aufgabe in
der vorbereitenden Phase.

Wenn ich von Leistungsfaktoren spreche, verstehe ich
die Geschicklichkeit, Schnelligkeit, Kraft und die
Dauerleistungsfihigkeit.” Dies ist sehr allgemein ge-
sagt. Ich weiss, dass gemdiss der neuesten wissen-
schaftlichen Kenntnisse noch mehr Leistungsfaktoren
bestehen und dass ihre Verbindung relativ kompliziert
ist. Zur Erklarung und Verstindnis gewisser Begriffe
geniigen jedoch die obenerwihnten physischen Fak-
toren.

Wir unterscheiden die Grundleistungsfaktoren sowie
die spezifischen Faktoren:

Die Grundfaktoren

ermoglichen eine allgemeine physische Vorbereitung
und schaffen giinstige Voraussetzungen fiir eine har-
monische Entwicklung des Organismus, nicht nur in
sportlicher, sondern auch in beruflicher und militari-
scher Hinsicht.

Die spezifischen Faktoren

gehen vom Erfordernis der entsprechenden Sportart
aus und schaffen die no6tigen Voraussetzungen, um
so schnell wie moglich Meister der gewéhlten sport-
lichen Téatigkeit zu werden.

Im Alter zwischen 10 und 14 Jahren sind die Voraus-
setzungen am glinstigsten, vor allem fiir die Verbes-
serung der Geschicklichkeit sowie der Schnelligkeit.
Wir entwickeln die allgemeine Geschicklichkeit in der
vorbereitenden Phase durch gymnastische Uebungen,
vor allem Bodenturnen, kleine Laufspiele, Trampolin-
iibungen sowie weitere sportliche Spiele wie Fussball,
Handball, Tischtennis usw. Die spezifische Geschick-
lichkeit ist im Prinzip unsere Hauptsorge in der tech-
nisch-taktischen Vorbereitung. Es gibt jedoch im Spiel
immer wieder unvorhergesehene Situationen, auf wel-
che der Spieler infolge Zeitmangel nicht vorbereitet
werden kann. Zum Beispiel: Passieren in einer unge-
wohnten Situation, wihrend eines Gleichgewichtsver-
lustes oder eines Sturzes.



Uebungsbeispiel :*

a) Passieren des Balles mit Sprung auf das Mini-
Trampolin (in der Turnhalle) oder ins Wasser
tauchend.

b) Fiir Basketball oder Handball: Zwei Spieler (Fig. 1)
A und B passieren ihren Ball ununterbrochen zu
C. Der Spieler A wirft seinen Ball sofort' zu C,
nachdem dieser zu B abgegeben hat. Der Rhyth-
mus kann gesteigert werden; die Uebung kann
durch Beniitzung verschiedengrosser Bille variiert
werden, z. B. Basketball, Handball (oder Medizin-
ball). Die Distanz zu den Spielern wird nach und
nach vergrossert.

c) Ein weiteres Beispiel fiir Volleyball: Zwei Spieler
werfen sich den Volleyball auf einer Distanz von
4 bis 5 Metern zu. Nach Ballabgabe muss sich der
Spieler setzen (spiater eventuell Riicken gegen sei-
nen Partner gedreht) und sofort wieder aufstehen,
um fiir das Passieren bereit zu sein.

Dies sind lediglich zwei oder drei Uebungsbeispiele
zur Entwicklung der spezifischen Geschicklichkeit;
Uebungen, wéhrend denen Situationen geschaffen wer-
den konnen, die im Spiel kaum vorkommen, welche
dem Spieler jedoch helfen, sich in den mehr oder we-
niger schwierigen Situationen des wirklichen Spiels zu-
rechtzufinden.

Die allgemeine Schnelligkeit bedeutet, eine bestimmte

Bewegung so rasch wie moglich auszufiihren. Es han-

delt sich im Prinzip um zwei Komponenten, welche eng

miteinander verbunden sind:

a) Reaktionsgeschwindigkeit —
Mannschaftsspieler und

b) Ausfiithrungsgeschwindigkeit.

sehr wichtig fir

Fig. 1

Beziiglich der Bewegung im eigentlichen Sinn wird
unterschieden zwischen:

a) Geschwindigkeit zur Verlagerung des Korpers (da
wir von sportlichen Mannschaftsspielen sprechen
handelt es sich um die verschiedenen Arten Lau-
fen, Springen und Stiirzen);

b) Geschwindigkeit zur Bewegung gewisser Korper-
teile (Beinbewegung wihrend des Passierens im
Fussball, Armbewegung wihrend des Handballs,
Basketballs oder Volleyballs).

* Die erwidhnten Uebungen dienen lediglich zur besseren Er-
kldrung im Unterricht.

Der wichtigste Faktor in der allgemeinen Schnelligkeit
ist die Geschwindigkeit im Kurzstreckenlauf (10 bis
40 m). Dies gilt fiir sédmtliche Sportspiele, ebenfalls fiir
Volleyball, wo der Lauf selbst nicht die Hauptkompo-
nente der Bewegung ist.

Beim Kurzstreckentraining muss vor allem das Star-
ten, und zwar in verschiedenen Positionen, beriick-
sichtigt werden: stehend, kauernd, sitzend, kniend,
liegend usw. Erfahrungen haben bewiesen, dass ein
Kurzstreckenlauf nicht nur zur Verbesserung der ab-
soluten Reaktionsgeschwindigkeit, sondern ebenfalls
zur Verbesserung einzelner Bewegungen fiihrt.

Die spezifische Schnelligkeit zeigt sich in der raschen
Fortbewegungsreaktion, durch welche der Spieler das
Problem der Spielsituation 16st. Es handelt sich kon-
kret um eine schnelle Bein- oder Armbewegung beim
Passieren, Dribbeln, Werfen, schnellen Starts, Sprin-
gen und Stiirzen.

Es darf nicht vergessen werden, dass eine schnelle
Bewegung eine korrekte Technik voraussetzt. Darum
achten wir wihrend des Trainings zuerst auf eine rich-
tige Ausfiihrung der Bewegung und erst nachher
steigern wir die Geschwindigkeit. Wiéhrend der wie-
derholten Ausfiihrung einer raschen Bewegung wéahlen
wir die Anzahl Wiederholungen so, dass die Bewe-
gung mindestens so schnell wie am Anfang ausge-
fiihrt werden kann und dies natiirlich unter Beriick-
sichtigung einer einwandreien Technik.

Hier einige Beispiele fiir das Trainieren der spezifi-

schen Schnelligkeit:

a) In einer bestimmten Zeit (30 Sek.) probiert der
Spieler so oft wie mdéglich zu passieren;

b) Der Volleyballspieler fiihrt den «Block» aus (max.
30 Sek.), lduft im «Pas chassé» 4 m lidngs des Netzes
und wiederholt dieselbe Uebung usw. Es gilt dabei,
die Uebung so oft wie moéglich durchzufiihren.

Es darf nicht vergessen werden, dass jeder Muskel,
welcher eine rapide Bewegung auszufithren hat, ge-
niigend stark sein muss. Darum ist jede Schnelligkeits-
ibung verbunden mit einer Kraftiibung.

Die allgemeine Kraft bedeutet, einen Widerstand (Ge-
wicht, Geridte, das Gewicht des Mitspielers oder sein
eigenes Gewicht) zu iiberwinden. Die Kraft kann in
einem kurzen Zeitraum (Schnellkraft) oder wiahrend
lingerer Zeit als statische Muskelkraft geltend ge-
macht werden. In der sportlichen Vorbereitung der
Jugend ist die Muskelkraftzunahme nicht immer gleich.
Bei den Knaben beginnt die wesentliche Zunahme
erst mit 14 Jahren, wahrenddem bei den Méadchen die
Muskelkraft sich bereits mit 12 bis 13 Jahren zu ent-
wickeln beginnt. Dies will nicht heissen, dass wir bei
den Midchen in grosserem Masse Kraftiibungen durch-
fiihren und wir diese bei den Knaben vollstdndig aus-
lassen.
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In der vorbereitenden Phase wenden wir im Prinzip

keine Uebungen an, welche eine maximale physische

Anstrengung verlangen. Solche Uebungen kénnen erst
mit 16 Jahren oder spiter gefordert werden. Die Er-
fahrungen haben bewiesen, dass je weniger Muskel-
gruppen an der Arbeit teilnehmen, je weniger Spuren
im Organismus zuriickbleiben und die allgemeine Mii-
digkeit viel geringer ist. Darum wihlen wir bei den
Jungen von 10 bis 14 Jahren Uebungen, welche ledig-
lich einige wenige Muskelgruppen betreffen.

Zum Beispiel:

a) Zur Starkung der Wadenmuskulatur: Fussheben
und -senken durch Aufsetzen des Vorderfusses auf
ein 5 bis 7 cm hohes Brett (Fig. 2);

b) Zur Stiarkung des Handgelenkes und der Vorder-
armmuskulatur: eine Schnur mit Gewicht umrol-
len.

Als Hauptiibung zur allgemeinen Kraftférderung brau-
chen wir gewisse Geradte wie Stdbe und Seile, Barren,
Ringe, Sprossenwand usw. Am wichtigsten sind Héin-
gelibungen; wir vermeiden Stiitziibungen (Gefahr von
Wirbelsdulenschidden, noch nicht beendete Knochen-
bildung im Handgelenk). Es eignen sich verschiedene
Kampfiibungen auf der Matte, Seilziehen, Medizinball-
tibungen usw.

Fig. 2

Im Training der verschiedenen sportlichen Mann-
schaftsspiele ist es sehr wichtig, die Kraftiibungen stets
mit den Uebungen zur Geschwindigkeitsentwicklung
zu verbinden. Sédmtliche Kraftiibungen miissen schnell
ausgefiihrt und jede Belastung mit Entspannungsiibun-
gen ausgeglichen werden. Zum Beispiel: die Uebung
zur Starkung der Wadenmuskulatur (Fig. 2) kann wie
folgt ergidnzt werden: 20 mal mit einem Medizinball
auf .dem Kopf, 5 moglichst hohe Spriinge mit geschlos-
senen Fiissen (ohne Gewicht). Wir legen dabei Wert
auf die Auflosungen der Bewegungen.

Bei der spezifischen Kraft sichern gewisse Muskelgrup-
pen ‘die optimale Ausfiihrung der entsprechenden Be-
wegung. Durch die spezifische Kraft wird die Entwick-
lung der Schnelligkeit sowie der Geschicklichkeit im
Spiel gefordert. In jedem sportlichen Mannschafts-
spiel sprechen wir von Schnellkraft. Wir legen die
Aufmerksamkeit vor allem auf die Beinkraft, beson-
ders auf die Muskelgruppen, welche beim schnellen
Starten und plétzlichen Anhalten beansprucht werden.
Gewisse Spiele verlangen ebenfalls die spezifische
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Armkraft, zum Beispiel eine rapide Schwungkraft
(Smash im Volleyball, Werfen im Handball) oder eine
absolute Armkraft, welche bei hdufigen Stiirzen schiitzt
(Volleyball, Handball). Sehr wichtig ist ebenfalls die
Entwicklung der Vorderarmmuskulatur, welche ein
schnelles Senken des Handgelenkes beim Werfen im
Basketball (Smash im Volleyball) oder Dribbeln er-
leichtert (Basket- oder Handball).

Es ist klar, dass die obenerwidhnten Muskelgruppen
sich durch die Ausiibung der entsprechenden Sportart
automatisch kraftigen. Vor einigen Jahren hitte ein
solches spezifisches Leistungstraining geniigt. Heute
und vor allem in Zukunft miissen wir diesen Prozess
auch in den sportlichen Mannschaftsspielen beschleu-
nigen, d.h., dass wir das Training intensiver gestalten
miissen.

Jeder Trainer muss in der korperlichen Vorbereitung
die Fehler seiner Spieler sorgfdltig korrigieren, die
wichtigsten Bewegungsphasen fiir das Spiel &dusserst
genau studieren (Wurftechnik, Smash) und den Spie-
lern die spezifischen Kraftiibungen vorschreiben. Es
gilt dabei, die gleiche Bewegung, welche im Spiel vor-
kommt (wenn moglich allein) einige Male auszufiihren,
zum Beispiel ohne Ball, jedoch ofters wiederholt.
Dieselbe Uebung kann auch langsamer ausgefiihrt wer-
den, jedoch mit griosserer Belastung als in Wirklichkeit
(schwererer Ball, Gewicht). Wir konnen sogar Wider-
standsiibungen durchfiihren, z. B. Armbewegung beim
Smash im Volleyball, wobei die Hand einen Gummi-
schlauch zieht, dessen Ende auf Kopfhohe fixiert ist
(Fig. 3).

Fig. 3

Die Gefahr im spezifischen Krafttraining besteht in der
tiberméssigen Dosierung oder anderseits darin, dass
die entsprechende Uebung zur Kraftentwicklung in
dem Moment begonnen wird, da der Spieler die ge-
naue Bewegungstechnik noch nicht besitzt, oder auch,
dass das Gewicht des Balles oder des Gegenstandes,
mit welchem wir die Bewegung ausfiihren, zu gross
ist. Dies fiihrt zu einem langsamen Bewegungsablauf
und sehr oft zu einer vollstindigen Storung der Be-
wegungstechnik. Aus diesem Grunde muss der Trainer
das Ergebnis der spezifischen Kraftiibungen genau
kontrollieren.

Als letzten Faktor haben wir die Dauerleistungsfihig-
keit. Die allgemeine Dauerleistung bedeutet, eine ge-
wisse Arbeit wihrend ldngerer Zeit auszufiihren oder
eine intensive Leistung in kurzer Zeit (in diesem Fall
handelt es sich also um Widerstandsfiahigkeit) zu voll-



bringen. Da der Herzkreislaufapparat mit 10 bis 14
Jahren noch nicht geniigend entwickelt ist, wihlen
wir Uebungen von mittlerer Intensitdt. Zum Beispiel:
Geldndelauf, Hindernislauf mit ofteren Intervallpau-
sen, Skilaufen und -wandern, Schwimmen.

Die spezifische Dauerleistung bedeutet, sadmtlichen
Handlungen, welche in den sportlichen Mannschafts-
spielen vorkommen, wahrend der ganzen Dauer des
Treffens standzuhalten. Dies bedeutet, dass die Inten-
sitdt der physischen Faktoren (Schnelligkeit, Kraft und
Geschicklichkeit) auf dem gewiinschten Niveau und
im genauen Verhiltnis zueinander bis zum Ende des
Treffens andauern muss.

Das giinstigste Mittel in der Entwicklung der spezifi-
schen Dauerleistung ist die Anpassung des Trainings
an die technisch-taktischen Handlungen, so dass die
Belastung dem eigentlichen Spielcharakter entspre-
chend mit den Ruhepausen abwechselt.

Beispiel einer einfachen Uebung (Fig. 4):

Fig. 4

Drei Spieler liben nacheinander den Angriff gegen ei-
nen einzigen Verteidiger aus. Nach Beendigung des
Angriffes kehren sie zu ihrem Ausgangsplatz zuriick
und die Uebung wiederholt sich. Die Bewegung wéih-
rend des Angriffes muss — der Technik der Spieler
entsprechend — so schnell wie moglich ausgefiihrt
werden, das Zuriickkehren zum Ausgangsplatz ist frei.
Es geht aus dem obenerwéihnten hervor, dass in der
vorbereitenden Phase des spezifischen Trainings der
Jugend die Aufgabe der korperlichen Vorbereitung in
einer komplexen Entwicklung aller physischen Grund-
faktoren besteht, indem vor allem auf die Schnellig-
keit und die Geschicklichkeit Wert gelegt wird. Zum
Vergleich, wie viel Zeit der korperlichen sowie der
technisch-taktischen Vorbereitung gewidmet wird, se-
hen wir anschliessend ein Beispiel des Basketball-
Klubs Slavia Prag (Fig. 5).

3. Technisch-taktische Vorbereitung

Ich verwende absichtlich die bei den tschechoslowaki-
schen Trainern und Theoretikern gebrduchlichen Aus-
driicke. Diese Terminologie sowie die Systematik des
Spielablaufs haben sich aus der Analyse des eigentli-
chen Spiels entwickelt; sie erleichtern und beschleuni-
gen die Einfiihrung in den Spielablauf wesentlich. *

* Diese Theorie wurde dank der HH. Prof. L. Dobry und L.
Valensky vom Lehrstuhl der sportlichen Mannschaftsspiele
der Fukultidt der Korpererziehung in Prag aufgestellt.

Das Besondere an dieser Theorie ist, dass die Technik
und die Taktik nicht getrennt behandelt werden; wir
sprechen immer von technisch-taktischen Handlungen.
Im Prinzip will dies sagen, dass wir uns bemiihen, in
jeder Handlung im Spiel die technischen und taktischen
Eigenschaften zu sehen, welche gleichzeitig an der
Ausfliihrung der einen oder anderen Bewegung betei-
ligt sind. Nehmen wir zum Beispiel die Situation im
Basketball, wo der Spieler nach Wiedererlangen des
Balles nach nicht gelungenem Korbeinwurf des Geg-
ners versucht, ihn zu passieren, um einen Gegenan-
griff auszufiihren. Seine technischen Moglichkeiten er-
lauben ihm den Zuwurf beidhéndig, einhindig {iiber
den Kopf, hinten durch oder auf irgend eine andere
Art. Dies geniigt jedoch nicht, um dieser Situation mit
Erfolg gerecht zu werden. Wir miissen den Spieler
noch lehren:

a) sich schnell zum Passieren zu entscheiden (und
nicht nur fiir eine andere Losung, z. B. Dribbeln);

b) den Spielkameraden zu wihlen, welchem zuge-
spielt wird;

c¢) unter sédmtlichen Arten des Passierens, welche dem
Spieler bekannt sind, die zu wéihlen, welche in der
entsprechenden Situation sowie fiir die Lage des
Spielkameraden und der Verteidiger die gilinstig-
ste ist.

Bis hier arbeitet lediglich der Verstand des Spielers.
Wir nennen diesen Zustand die psychische Phase der
Handlung (taktische Seite), welche untrennbar ist mit
der folgenden Phase — der eigentlichen Ausfiihrung
des Passierens (technische Seite). Wenn wir wahrend
der Einfiihrung diese beiden Faktoren trennen, be-
steht die Gefahr, Spieler zu formen, welche, wie man
sagt, «technisch gut ausgeriistet» sind, welchen jedoch
diese technischen Fihigkeiten nicht viel niitzen, weil
sie sie im entscheidenden Augenblick des Spiels nicht
anwenden kdnnen.

Aus diesem Grunde miissen sich die Bewegungsab-
laufe automatisieren, was dem Spieler erlaubt, die
entsprechende Spielsituation zu meistern. Es muss im
Training von einer einfachen Situation zu einer schwie-
rigeren iibergegangen werden, um den Spieler dabei
zu lehren, in den Spieliibungen (die Spieliibungen for-
dern die parallele Entwicklung der technischen und
taktischen Féahigkeiten des einzelnen Spielers. Man
stellt ihm eine mehr oder weniger komplizierte Auf-
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gabe und lehrt ihn, sie so gut als mdglich zu 16sen)
diesen Situationen gemiss ihrer technischen Schwie-
rigkeit mit Erfolg gerecht zu werden. Eine grosse An-
zahl Trainer geben sich — oft durch Zeitmangel — da-
mit zufrieden, den Spieler «technisch» auszubilden,
d. h. sie bringen ihm eine gewisse Art Passieren, Drib-
beln, Werfen usw. bei und in der folgenden Trainings-
phase bemiihen sie sich, durch Erklirungen, Ratschla-
ge, Zurufe wéhrend des Spiels oder Bemerkungen nach
dem Treffen die Spieler zu fiihren, damit sie mit ihrer
Technik den Spielsituationen auf korrekte Weise ge-
recht werden.

Dies ist ebenfalls eine Methode, es sollte jedoch nicht
die wichtigste sein, sondern eher eine Hilfsmethode.

Der Trainer hat kein Recht, dem Spieler vorzuwerfen,
eine Spielsituation auf unkorrekte Art gelost zu ha-
ben, wenn er ihn wihrend des Trainings nicht auf das
entsprechende Problem vorbereitet hat. Es stimmt,
dass wahrend eines Spiels Situationen auftreten, wel-
che sehr selten sind; die meisten unter ihnen konnen
jedoch vorausgesehen werden. Der Trainer muss wih-
rend des Trainings die moglichen Situationen behan-
deln und konditionelle, aufeinanderfolgende Uebungen
in Richtung einer idealen Bewegungslosung zusam-
menstellen. Die sportliche Vorbereitung der Jugend
in der Vorpubertit gilt als idealer Zeitpunkt zur Schaf-
fung der psycho-motorischen Eigenschaften.

Methodischer Einfiihrungsprozess

Bemerkung: Von den behandelten sportlichen Mann-
schaftsspielen (Fussball, Basketball, Handball und Vol-
leyball) unterscheidet sich das letztere von den an-
dern dadurch, dass kein direkter Kontakt mit dem
Gegner vorhanden ist (er begrenzt sich auf die Hand-
lungen Smash-Block gegen). Aus diesem Grunde ist
die Systematik des Spielablaufs beziehungsweise der
methodische Einfiihrungsprozess etwas unterschied-
lich.

Dennoch koénnen wir im Volleyball sowie in den tiibri-
gen sportlichen Mannschaftsspielen gemiss den fol-
genden Richtlinien vorgehen:

1. Schaffung technischer Grundlagen in den Spiel-
handlungen.

2. Einfihrung und Weiterbildung in den technisch-
taktischen Spielhandlungen.

3. Einfiihrung und Weiterbildung im Zusammenspiel.

4. Einfihrung und Weiterbildung in den Systemen.

Lehre der Grundstellungen

1. Schaffung technischer Grundlagen

In einem gewissen Zeitpunkt miissen wir dem einzel-
nen Spieler die technischen Grundlagen im eigentli-
chen Sinn des Wortes beibringen. Wir fiihren samtli-
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che Uebungen in der einfachsten Form, unter idealen
Bedingungen, ohne Riicksicht auf den Gegner sowie
die Spielsituation aus, d.h. ohne taktische Faktoren.
Die einzelnen technischen Begriffe sind in den diver-
sen Sportarten verschieden; in den sportlichen Mann-
schaftsspielen handelt es sich im Prinzip (sehr kurz
ausgedriickt) um: '

a) Stellung und Verlagerung auf dem Spielfeld
b) Passieren und Erhalten des Balles

¢) Dribbeln

d) Werfen

Diese Ausbildung in den technischen Grundlagen ist
relativ kurz. Wihrend des zweimal wochentlich aus-
gefiilhrten Trainings sollte sie nicht ldnger als sechs
Monate dauern. Ich glaube, dass danach zum zweiten
Abschnitt {ibergegangen werden kann, welcher zum
Ziel hat:

2. Einfiihrung und Weiterbildung in den technisch-
taktischen Handlungen des einzelnen Spielers

Der Unterschied zum vorangehenden Abschnitt kann
am besten mit einem Beispiel erklidrt werden: Wah-
rend der Schaffung der technischen Grundlagen spre-
chen wir von der Stellung und der Verlagerung (Bein-
spiel) auf dem Spielfeld; im folgenden Abschnitt han-
delt es sich um das Freispielen des Spielers ohne Ball.
In Wirklichkeit verfolgen wir die-Fortbildung in der
Technik, wobei taktische Faktoren beigefiigt werden:
Wir lehren den Spieler, sich in verschiedenen Situa-
tionen sowie an verschiedenen Stellen des Spielfeldes
freizuspielen, in Anwesenheit (am Anfang sogar nur
angeblich) des Gegners.

Betrachten wir zum Beispiel die Spielvorgidnge im
Basketball:

Angriff:

a) Freispielen ohne Ball

b) Freispielen mit Dribbeln

c) Passieren

d) Werfen

e) Wiedererlangen des Balles nach nicht gelungenem
Wurf des Gegners.

Verteidigung:

a) Markierung des Spielers ohne Ball

b) Markierung des Spielers, welcher dribbelt oder
wirft

c¢) Markierung von «Pivot» und «Posten»

d) Markierung des Spielers nach dem Wurf und
Wiedererlangen des Balles in der Verteidigung

e) Einsatz des Verteidigers mit dem Blick auf zwei
oder drei Gegner.

3. Einfithrung und Weiterbildung im Zusammenspiel

Beim Zusammenspiel arbeiten drei oder vier Spieler,
welche von ihrem Korbwurf iiberzeugt sind, zusam-
men, um gemeinsam gewissen Spielsituationen gerecht
zu werden.

Zusammenspiel im Angriff: *

a) bei der Handlung «gib und geh» (give and go)

b) bei numerischer Ueberlegenheit (2 oder 3 Angreifer
gegen einen einzigen Verteidiger). Dies ergibt sich
ofters bei Gegenangriff

c) beim Blockieren

d) nach Einwerfen des Balles von der Seite oder
«zwischen zwei».

* Es handelt sich dabei um Beispiele im Basketball. Die Be-
stimmungen in den iibrigen sportlichen Mannschaftsspielen
sind vielleicht unterschiedlich, die Grundlagen des Zusam-
menspiels sind jedoch in den meisten sportlichen Mann-
schaftsspielen unverindert.



Zusammenspiel in der Verteidigung:

a) Schwanken

b) Auswechseln der Spieler

¢) Zusammenspiel wahrend der Verstiarkung der Ver-
teidigung (Verdoppelung der Verteidigung des «Pi-
vot» und des Spielers, welcher den Ball im Falle
von «Pressing» besitzt)

d) Verteidigungsdreieck (nur im Basketball — Zusam-
menspiel mit der Absicht, die in der Verteidigung
aufprallenden Baélle zu erwischen).

4. Einfiihrung und Weiterbildung in den Verteidi-
gungssystemen

Dieser Abschnitt der Einfiihrung ist vor allem fir
fortgeschrittene Spieler bestimmt. Wir beginnen erst
im Alter zwischen 14 und 18 Jahren von Systemen
zu sprechen. In der sportlichen Vorbereitung der Ju-
gend ist es nicht nétig, sich speziell mit der Analyse
und der Einfiihrung von Systemen zu beschiftigen.
Sollte sich dies fiir ein Treffen als notwendig erwei-
sen, bekommen die Spieler einfache Anweisungen, aber
im Prinzip geben wir uns in diesem Alter mit dem
einfachen "Zusammenspiel von maximal zwei Spielern
zufrieden.

4. Theoretische Vorbereitung

Die Jugend wird wéhrend der sportlichen Vorberei-
tung nicht nur in die geistigen, korperlichen und
technisch-taktischen Faktoren eingefiihrt, sie wird
ebenfalls theoretisch entsprechend vorbereitet und auf-
gekldrt tiber die Technik und die Taktik des Spiels,
die Spielregeln, die Hygiene, die Lebensweise eines
Sportlers wobei sie sogar Einblick in die Bereiche

der Psychologie erhélt. Jede Erkldrung sowie jeder
Kommentar des Trainers helfen mit, den Bewegungs-
ablauf zu verbessern und das Ziel der ausgefiihrten
Uebung zu erfassen. Es ist sehr wichtig, die Erkldrun-
gen in einer dem Alter der Spieler entsprechenden
Form anzubringen und in der Linge nicht zu iibertrei-
ben. Wir diirfen nicht vergessen, dass im Alter von
10 bis 14 Jahren die Konzentrationsfihigkeit nicht
sehr gross ist. Darum keine langen Reden, sondern
konkrete, kurze Erklirungen, welche eher auf humo-
ristische Weise gegeben werden.

Sehr zu empfehlen ist in der theoretischen Vorbe-
reitung zum Beispiel die Beobachtung einer Meister-
schaft der ersten Mannschaft, wobei der Trainer das
Spiel kommentiert und seine Schiitzlinge auf gewisse
Punkte aufmerksam macht. Ich empfehle ebenfalls,
den jungen Spielern die technische Aufnahme des
Treffens anzuvertrauen (befolgen des Torwurfes, der
Balliibernahme, der Fehler usw.) Aus der Analyse
einer solchen technischen Aufnahme geht die Wichtig-
keit des guten Passierens (oder z.B. die Notwendigkeit
von Strafpunkten) besser hervor als durch einen 15-
miniitigen Vortrag. Wir miissen die Spieler ebenfalls
griindlich in die Spielregeln einfiihren und sie tiiber
die Aufgaben des Schiedsrichters sowie des Offiziel-
len orientieren. Dies wird uns erlauben, sie im Alter
von 15 bis 16 Jahren bereits als Schiedsrichter und
Offizielle einzusetzen oder sie kénnen sogar als Assi-
stenten des Trainers in der Erziehung der Jiingeren
tatig sein. Wenn wir dieses Ziel erreichen, wird der
padagogische Kreis damit geschlossen sein, und wir
werden uns nie darum sorgen miissen, auf welche
Weise die Jugend fiir eine sportliche Téatigkeit zu
begeistern ist, auch nicht dariiber, wer sie zu den
kiinftigen Siegen fiihrt.

Gemeinde Urdorf

Auf Beginn des Schuljahres 1973/74, d. h.
24. April 1973, suchen wir in unser neues
HALLENBAD mit Lehrschwimmbecken

Schwimmlehrer

oder

Schwimmlehrerin

zur Erteilung

— des ganzjéhrigen Schwimmunterrichtes an
der Unterstufe (ca. 14 Wochenstunden)

— von Schulsportkursen der Mittel- und Ober-

stufe (ca. 6 Wochenstunden)
Dazu besteht die Méoglichkeit, Privatunter-
richt zu erteilen.

Urdorf ist eine in rascher Entwicklung begrif-
fene und aufgeschlossene Gemeinde, die dank
guten Verkehrsverbindungen zur nah gelege-
nen Stadt Zirich grosse Vorteile bietet.

Fir die Wohnungssuche sind wir behilflich.

Bewerber, welche lber die nétige Ausbildung
verfliigen (Schweiz. Schwimminstruktoren-
Brevet), richten ihre Anmeldung bis zum

5. Dezember 1972 an die Sportanlagekommis-
sion, c/o Gemeindeverwaltung, 8902 Urdorf.

Schulen, Pfadfinder, Jugendturn- und Sport-
vereine :

konnen ihre Ferien oder Ausfliige und Anlédsse
finanzieren

durch Sammelaktionen von Altpapier, beson-
ders Zeitungen und Revuen sowie auch Alt-
textilien, besonders getragene, aber noch
brauchbare Kleider und Bettwasche fiir kriegs-
und katastrophenbetroffene Lander. Fir die
Textilien kdnnen Plastiksacke zur Verfiigung
gestellt werden. Gute Preise mit Barauszah-
lung nach Kontrolle der Ware.

Angebote von Lehrern und Leitern sind erbe-
ten an SECOR, Postfach 122, 8052 Ziirich.

Neu gegriindeter Tennisklub mit ca. 350
Mitgliedern (viele Anféanger) sucht auf Friih-
jahr 1973

Diplomierten Tennislehrer

Grossziigige Anlage mit 7 Platzen (2 Kunst-
stoff). Eigenes Zimmer im Clubgebéaude.

Wohnung in angrenzender Siedlung kann zur
Verfligung gestellt werden.

Offerten an:

Tennisclub Lerchenberg, Lerchenberg 21,
8046 Ziirich-Affoltern.
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