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Véronique Keim

klaren Sie sich diese beinah unglaubliche Erfolgsstory? Das

Team ist im Moment mental aussergewohnlich stark und
schafft es auch, diese Kraft im Spiel umzusetzen. Jeder Wett-
kampf hat einerseits den Einzelnen weiterentwickelt und an-
dererseits dazu beigetragen, das Team zu einem homogenen
Ganzen zu formen. Sie haben ihren Weg gemeinsam ohne
Fragen zu stellen begonnen, und jeder Sieg liess das Vertrauen
insich selber und ineinander wachsen.

Zehn internationale Spiele und genauso viele Siege. Wie er-

Teamgei

Nur noch wenige Wochen dauert es bis zu den

Wie ist es nun moglich, diesen Elan beizubehalten, wenn die
Spieler ja jeweils nur fiir kurze Zeit in ihrer Obhut sind? Zeitnot
ist das Problem eines jeden Selektionstrainers. Es gilt deshalb,
die Trainingslager so effizient wie nur irgend méglich zu ge-
stalten und dabei die Schwerpunkte optimal zu setzen.

Die Trainingslager sind also praktisch die einzige Mdglichkeit,
die Spieler zu vereinen. Wie sieht die Organisation dieser Camps
in Bezug auf die Jahresplanung aus? Das hiangt natiirlich stark
vom Zeitpunkt und den Wettkdmpfen ab, auf die sich das
Team vorbereitet. Das erste Trainingslager findet in der Regel
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Fussball-Europameisterschaften der unter 21-Jhrigen (U-21)
Bernard Challandes,der Trainer der Schweizer Auswahl,
kann auf eine optimale Vorbereitungszeit zurlickblicken —
einErfolg,den ervorallem der fabelhaften Einstellung der
jungen Sportlerund der hervorragenden Stimmung
innerhalb des Teams zuschreibt.

in Trainingslager der Ka-
Enuten ist im Winter sehr

polysportiv. Falls die Tem-
peraturen nicht gerade in den
Minusbereich fallen, gehen
wir jeden Tag aufs Wasser. Da-
neben wird fast taglich ge-
schwommen. Da das Schwim-
men dhnliche Bewegungsstrukturen wie
das Paddeln aufweist und dazu auch das
Wassergefiihl positiv beeinflusst, ist die-

18

se Sportart eine ideale Erganzung. Auch
Langlaufen gehort im Winter zum Trai-
ning der Kanuten. Zur Abwechslung spie-
len wir fast jeden Tag etwas Basket-, Fuss-
ball,Unihockey oder Badminton.

Im Wintertrainingslager geht es bei ei-
nem relativ hohen Umfang nicht darum,
noch intensiver zu trainieren (fast alle Ka-
derathleten trainieren auch zuhause ein-
bis zweimal taglich!), sondern die Qua-
litat des Trainings zu optimieren. Als Trai-

nerin bin ich auch dazu da, das Krafttrai-
ning zu individualisieren. Im Kanurenns-
port ist eine gute Rumpfstabilitdt und
Kraftausdauerzentral,weshalbinsolchen
Wochenvermehrtindiesem Bereich gear-
beitet wird. Der Einsatz der Trainer zielt
nicht zuletzt darauf hin, dass die Sportler
zuhauseinihrergewohntenTrainingsum-
gebung qualitativ méglichst gut trainie-
ren kdnnen. Ebenso wichtig ist, dass die
Athleten ihren Korper gut kennenlernen,
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Anfang Jahr statt und bedeutet eine erste Kontaktaufnahme
mit dem neuen Team. Einerseits geht es dabei vor allem da-
rum, dass Team und Betreuer einander kennen lernen. Ande-
rerseits wird wahrend dieser Zeit auch die gemeinsame Philo-
sophie erarbeitet. Diese erste Erfahrung bestimmt die Priorita-
ten und erlaubt, ein erstes Profil des Teams zu zeichnen. Je
naher sich ein bestimmter Wettkampftermin befindet, umso
mehr Uberwiegen dann auch die taktischen und sozialen
Aspekte. Die sportlichen Ziele — in Bezug auf Kondition, Tech-
nik und Taktik — unterscheiden sich je nach Lager, der soziale
Aspekt jedoch ist und bleibt permanenter Hintergrund, vor
dem alles andere ablduft.

Sie sind soeben aus einem Trainingslager in Qatar, das auf der
arabischen Halbinsel liegt, zuriickgekehrt. Welche Kriterien sind
fir die Wahl eines Ortes entscheidend? Fur dieses vergangene
Vorbereitungscamp waren die sportlichen Infrastrukturen
und das Klima ebenso ausschlaggebend wie die Moglichkeit,
dass im Rahmen der olympischen Qualifikationsspiele des
Landes gute Gegner zur Verfugung standen. Im Ubrigen muss
der gewahlte Ort vor allem mit den gesetzten Zielen iiberein-
stimmen. Steht die Férderung des Teamgeistes im Zentrum,
wahlt man eher einen ungewohnlichen Rahmen, der die Ge-
wohnheiten stért und die Spieler zwingt, sich selbst und ande-
re besser kennen zu lernen. Steht Erholung auf dem Pro-
gramm, sind die Infrastrukturen der Unterkunft und das Kli-
ma viel wichtiger als beispielsweise das Trainingsgelande. Al-
les hangt eben davon ab, was man bezwecken will.

Auf den Punkt gebracht: Welche Schwerpunkte haben Sie fiir
dieses Trainingslager gesetzt? Die Prioritaten sind in verschie-
denen Bereichen gesetzt worden. In sportlicher Hinsicht ha-
ben die taktischen Aspekte eine grosse Rolle gespielt. Es ging
darum, verschiedene Strategien zu entwickeln und diese an
unsere zukunftigen Gegner anzupassen. Physisch haben wir
vor allem in den Bereichen Beweglichkeit, Koordination und

{{Ein Trainingslager ist eine

unvergessliche Erfahrung, die ein Team

aus dem Alltag hinaustrdgt und

wertvolle Erlebnisse sammeln Icisst. )

Schnelligkeit gearbeitet. Ein weiterer grosser Teil wurde der
mentalen Vorbereitung auf das bevorstehende Ereignis, das
alle mit Spannung erwarten, gewidmet. Wie geht man mit
dem psychischen Druck um, der sich nun zunehmend ver-
starkt? Wie erhélt man diesen fantastischen Teamgeist, der
die Spieler bis heute getragen hat? Wie vermeidet man, dass
sie in Anbetracht der massiven Prasenz der Talentsucher auf
den Sitzreihen nicht den Kopf verlieren? Wir haben versucht
uns alle moglichen Szenarien vorzustellen und die dahinter
steckenden Mechanismen zu verstehen, um gegebenenfalls
daraufreagieren zu konnen.

Welche Ratschldge wiirden Sie einem jungen Trainer geben, der
einTrainingslager mit seinen Spielern organisieren méchte? Ich
wirdeihnaufjedenFallin seinem Vorhaben unterstiitzen.Ein
Trainingslagerist eine unvergessliche Erfahrung,die ein Team
aus dem Alltag hinaustragt und wertvolle Erlebnisse sam-
meln lasst. Der Trainer muss in erster Linie genaue Ziele be-
stimmen, die ihn in Bezug auf die Inhalte, den optimalen Zeit-
punkt und die geeignete Infrastruktur leiten. Das Trainingsla-
gerist wie ein einmaliges Fest,das denJugendlichen in unver-
ganglicher Erinnerung bleiben soll und die Lust weckt, ihre
Sportart weiterhin auszutiben.

__ Bermard Challandes ist verantwortlich

fur die Selektionen des Schweizerischen Fussball-

verbandes und trainiert die U-21-Nationalmannschaft.

Adresse: Les Gillottes, 2405 La Chaux-du-Milieu

selbstandig werden, mitdenken und kri-
tisch sind!

Oft wird vergessen, dass Kanu auch ein
Mannschaftssport ist. Im Trainingslager
konnensich die zwei oder vier Kanuten ei-
nes Bootes im Technik- und Rhythmusbe-
reich optimal aufeinander abstimmen.
Hier wachsen die Jugendlichen zu einer
Mannschaft zusammen.Ganz wichtig da-
bei sind auch Abend- oder Freizeitakti-
vitaten. In dieser Zeit wird im regenerati-
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ven oder mentalen Bereich gearbeitet
oder zusammen etwas unternommen.
Trainingslager bieten zudem eine opti-
male Gelegenheit, einmal etwas andere,
ungewohnte Sportarten auszuprobieren.
Mit dem Ziel der Teambildung oder um
weitere Bewegungserfahrungen zu sam-
meln, gehen wir auch mal klettern oder
schieben eine Tanzlektion ein!

Die Nahe zu moglichst ruhigen Gewas-
sern ist bei der Wahl der Trainingslageror-

te ausschlaggebend. Vor einer WM oder
EM sollten die Athleten auf einer Wett-
kampfstrecke paddeln kénnen,umsichan
die Bahnen und Distanzen zu gewohnen.
Weitere wichtige Punkte sind ein Kraft-
raum, eine ruhige Unterkunft, moglichst
sportlergerechte Erndhrung und genii-
gend Moglichkeiten zur Regeneration.

Gabi Miiller,
Trainerin Kanu, Juniorenkader,
gmueller@smile.ch
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