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Fur den Tag der Ent

Die letzten Wochen, Tage und Stunden vor dem Saisonhohepunkt wollen perfekt
geplant sein.Vier Trainer schildern, welche Akzente sie in der unmittelbaren Vorbereitung setzen,
wie der Wettkampftag strukturiertist und die letzten Minuten vor dem Start ablaufen.

Foto: Keystone/Rhona Wise

Tennis
Eine sehr individuelle Angelegenheit

das ist unser Ziel. Da wir das ganze Jahr uber Turniere bestreiten und

so praktisch jeden Monat einen Hohepunkt haben, ist ein verntinftiger
Aufbau nicht einfach.

Und was fiir die Planung tibers ganze Jahr gilt, gilt auch in der unmittel-
baren Wettkampfvorbereitung: Kein Turnier bedarf eigentlich einer speziel-
len Vorbereitung. Wenn wir an ein Turnier reisen, so erfahren wir erst am
Abend vorher durch eine Auslosung, gegen welchen Gegner am nachsten
Tag gespielt wird. Das ist alles sehr kurzfristig und erschwert die Vorberei-
tung.Allerdings flihren wir eine Art Datenbank, auf der die Eigenheiten uns
bekannter Spielerinnen und Spieler vermerkt sind. So ist es uns moglich,
diese «Fiche» hervorzuholen um sie mit der Athletin oder dem Athleten zu
besprechen.

Was die Vorbereitung vor den Spielen betrifft, so fihren wir mit den
Jingeren genaue Einlaufprogramme durch. Je alter dann die Athletinnen
und Athleten werden, desto mehr Freiheiten geniessen sie. Das ist schliess-
lichaucheinesehrindividuelle Sache:die einen mochten lieber alleine sein,
andere miissen unter Leute, es gibt diejenigen, mit denen man bis kurz vor-
her Uber den Match sprechen muss, oder solche, die beim Einspielen eine
Stunde schwitzen missen, um auf Touren zu kommen. Andere brauchen
lediglich zehn Minuten, um den idealen Leistungszustand zu erreichen.
Es ist ganz wichtig, dass die Sportlerinnen und Sportler merken, was sie
brauchen.

In eine «unplanbare» Sportart so viel Struktur wie moglich einbringen —

Rolf Biihler, Nachwuchschef Swiss Tennis
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Volleyball
Der Ball beruhigt

Meisterschaft oder ein Europacup-Finalspiel vor

der Tir steht. Wahrend im Europacup-Finale,
woflr wir uns als erstes Schweizer Team Uberhaupt
qualifiziert haben, die spezifische Vorbereitung eher
kurzfristig ablaufen muss, steht bei einem Meister-
schaftsspiel mehr Zeit zur Verfiigung. Die Vorberei-
tungist dementsprechend sorgfaltiger.

Méchte ich meine Spielerinnen in der Meister-
schaft optimal auf ein Spiel vorbereiten, mache
ich beispielsweise Videoanalysen des gegnerischen
Teams, fasse die wichtigsten Punkte zusammen und
gebe diese den Spielerinnen schriftlich ab. Wir neh-
men diese Punkte im Training auf und spielen ge-
wisse Situationen nach, wobei sich die Athletinnen
gewisse Positionen und Spielzlige merken miissen.

In der unmittelbaren Vorbereitung — beispielswei-
se fiir ein Heimspiel am Abend - findet tiber Mittag
ein letztes Training statt. Anschliessend gehen die
Athletinnen nochmals nach Hause und haben Frei-
raum und Gelegenheit, sich individuell auf das Spiel
vorzubereiten.

Findet das Spiel um 20.00 Uhr statt, treffen wir
uns um 18.30 Uhr in der Halle. Um 19.00 Uhr folgt
die mentale Vorbereitung, die unser Masseur und
Mentaltrainer ibernimmt.Dabeiwerden verschiede-
ne,speziell flirdas bevorstehende Spiel ausgewdhlte,
mentale Strategien angewandt.

Bei diesen Besprechungen ist immer das ganze
Team anwesend. Ganz selten gibt es einmal eine
Einzelbesprechung mitderPasseuse,aberdas betrifft
eher den taktischen Bereich.

Ich habe praktisch noch nie erlebt, dass alle Team-
mitglieder vor einem Wettkampf nervos waren. Eine
gewisse Spannung muss da sein, das verlange ich
auch. Wenn einzelne Spielerinnen nervods sind, legt
sich das oft beim Einspielen, denn Ballberiihrungen
haben meist eine beruhigende Wirkung.

Es ist nicht dasselbe, ob ein Spiel der Schweizer

Mark Gerson, Trainer des Frauenteams Zeiler Koniz,
mehrfacher Cupsieger und Schweizermeister,
Einzug ins Europacupfinale 2003.
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scheidung

Foto: Keystone/Steffen Schmidt

Fechten
Ich weiss, was ich kann

aisonhdhepunkt fur die Fechterin-
Snen und Fechter—unddamitauchfir

Sophie Lamon - sind die Weltmeis-
terschaftenin La Havane Ende September
2003.Bisdahingiltes,imWeltcup den per-
sonlichen Erfahrungsschatz zu erweitern,
was furdie18-jahrige Athletin fundamen-
talist.Zudem miissen Fortschrittein tech-
nischer und taktischer Hinsicht gemacht
werden.

Die spezifische Vorbereitung auf diese
Weltmeisterschaften haben fir Sophie
bereitsvon Septemberbis Dezember 2002
mit dem Konditionstraining unter den Fit-
tichenvon Jean-Pierre Egger begonnen.

Je naher das Ereignis rlickt, desto mehr
verlagert sich der Schwerpunkt vom phy-
sischenaufden mentalen Bereich,aufden
Aufbau von Selbstvertrauen. Die Athletin
trainiert jene Elemente, die sie am besten
beherrscht. Natiirlich diirfen dabei phy-
sische Aspekte, wie beispielsweise die Be-
wegungsschnelligkeit, nicht vernachlas-
sigt werden.
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Leichtathletik

Akzente

Frih aufstehen fur den Erfolg

HohepunkteindiesemJahrsind oder

waren die Cross-WM in Avenches
Ende Marz, die WM in Paris und die Uni-
versiade in Korea Ende August — werden
die Trainingsinhalte zur Erflllung der
Normen des Schweizerischen Leichtath-
letikverbandes SLV bestimmt. «Limiten-
schluss» respektive Selektion ist etwa drei
bis vier Wochen vor einem Grossanlass.

Wichtig bei der physischen Vorberei-
tungsind Souplesse und Lockerheit, keine
Einheiten mit hohem Substanzverlust.
Die Trainings sollten auf die Starken des
Athleten oder der Athletin ausgerichtet
sein—das fordert das Selbstvertrauen. Ein
letztes, «hartes» Training findet etwa drei
bis vier Tage vor dem Wettkampf statt.

Wenn am Abend vor dem Wettkampf
die Gegner feststehen, bespricht der Trai-
ner mit der Athletin die Taktik und den
Ablauf des Wettkampftages.

Am Wettkampftag selber gilt es, min-
destens fuinf Stunden vor dem Start auf-
zustehen - das kann unter Umstanden
sehr frih sein. Es folgt ein Footing mit

Sind die Wettkampfe festgesetzt —

Fir den Wettkampftag hat sich die Ath-
letin ein aufsie zugeschnittenes, genaues
Protokoll erarbeitet, wie die unmittelbare
Vorbereitung ablaufen soll. Riicken die
ersten Matches ndher, muss der Trainer
sich so diskret wie moglich verhalten. Er
greift nur noch ein, wenn die Athletin es
verlangt oder eine ungewdhnliche Nervo-
sitat spurbarist.Imletzten Fall organisiert
er eine letzte Lektion, die das Herz-Kreis-
lauf-System optimalanregt und Elemente
enthélt, die von der Athletin perfekt be-
herrscht werden. Diese Massnahme hat
zum Ziel, dass sich die Aufmerksamkeit
der Athletin auf die Handlung richtet und
siespiirt,dassauchderTraineranihrerSei-
te bereitist.

Ernest Lamon ist Sportlehrer, Verantwortli-
cher der Juniorinnennationalmannschaft im
Degenfechten und Trainer seiner Tochter
Sophie Lamon, Silbermedaillengewinnerin
mit der Mannschaft an den Olympischen
Spielen in Sydney.

lockeren Steigerungen.Ziel ist das «Wach-
werden» und die Einstimmung auf den
Wettkampf. Anschliessend wird eine klei-
ne Mahlzeiteingenommen.Zwei bis zwei-
einhalb Stunden vor dem Wettkampf be-
geben wir uns ins Stadion. Dort findet die
individuelle mentale Vorbereitung statt.
Der Trainer bleibt im Hintergrund und
gibtden einen oderanderenTipp.Das Ein-
laufen beginnt 60—70 Minuten vor dem
Start und enthalt einen Dauerlauf, leichte
Stretchingiibungen und Steigerungslau-
fe. Hier kann der Trainer durch die Wahl
geeigneter Ubungen mithelfen, die Ner-
vositat einzudammen und das Selbstver-
trauen zu starken.

Vor einem grossen, internationalen
Wettkampf begeben sich die Athleten 40
Minutenvordem Startinden «Callroom».
Dort werden weder Trainer noch Betreuer
zugelassen,und die Athleten sind aufsich
alleine gestellt.

Beat Aeschbacher, Lauftrainer Leichtathletik,
betreute u.a.folgende Athletinnen:
Sandra Gasser, Daria Nauer, Anita Bréigger.
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ALEXANDER
Porov’s CHOICE

PROFESSIDNAL
CHRONOMETER
300m/1000ft

ASEAMASTER

Seit Anbeginn der Erforschung der Meere konnten mit der Omega
Seamaster immer wieder neue Unterwasserrekorde aufgestellt werden.
Grund genug fiir die olympische Schwimmlegende Alexander Popov sich
fiir die Omega Seamaster zu entscheiden — die Taucheruhr par excellence.

www.omegawatches.com
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