Aus der Komfortzone

Schrey: Was Hoffenheim mal stark machte, kann jeder erlernen

Von Elisabeth Murr-Briick

Heidelberg. ,Es fehlte das Qu#ntchen
Gliick. Nur ein paar Zentimeter und der
Stiirmer wire mit der, FuBspitze noch an
den Ball gekommen.“ Wer kennt sie nicht
— die immer wieder kehrenden Klagelie-
der von FuBballtrainern? Gliick. Pech. So
ist eben FuBlball. Es lasst sich nichts pla-
nen. Ein Gliicksspiel unter freiem Him-
mel, sagen manche. Stimmt nicht. Meint
Rainer Schrey, der als Athletiktrainer un-
ter Ralf Rangnick maBgeb-

Technik und die mentale Spielverarbei-
tung umgesetzt und die persénliche
Hochstleistung abgerufen werden.

Ziel ist es, den Bereich der ,persén-
lichen Komfortzone“ zu erweitern. Das ||
hort sich gemiitlicher an, als es ist: Es geht
darum, die Leistungsgrenze zu ver-
schieben — bis in einen Bereich, der sonst
nur in Notsituationen erreicht wird.
Schrey skizzierte den Weg, hob hervor,
dass auch die Erndhrung und Regenera-
tion eine wichtige Rolle spielen.
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In einem Vortrag in der

Hoffenheimer gemeinsam

Sportopaedie am Elisabeth-
Krankenhaus in Heidelberg
- Doktor Pieter Beks und seine Kollegen
hatten eingeladen - behauptete der dip-
lomierte Trainings-Wissenschaftler: Es
sind genau diese Sekunden, der ent-
scheidende Tick mehr an Kraft oder
Schnelligkeit, die {iber Ballgewinn oder
-verlust entscheiden und damit oft genug
iiber Sieg oder Niederlage. Schrey ist si-
cher: An diesen Stellschrauben kann man
dvehen. Leistung und damit Erfolg sind
das Ergebnis konsequenter Planung.

Der englische Begriff ,fit“ bedeutet
nicht nur leistungsfihig, sondern auch
passend. Ein Training muss nicht nur auf
die Anforderungen der jeweiligen Sport-
art, sondern auch auf die unterschiedli-
chen Bediirfnisse der einzelnen Sportler
ausgerichtet sein. Das heiBt: Ein' Stiir-
mer braucht ein anderes Training als ein
AulBlenverteidiger. Untersuchungen zei-
gen, dass die Laufdistanz von Profi-FuB-
ballern in den letzten zehn Jahren in ‘et-
wagleich gebliebenist, die Belastung aber
deutlich zugenommen hat. Die hochdy-
namischen Sprints enfscheiden nicht sel-
ten das Spiel. Die Basis dafiir bildet eine
solide Grundlagenausdauer, aus der he-
raus die Leistungsreserven schnell ab-
gerufen werden kénnen.

Ein Schliisselrolle nimmt dabei die so
genannte ,, Komplexe Athletische Dyna-
mik* ein. Sie stellt das dar, was ge-
meinhin mit ,Power“ und ,Vitalitit*
umschrieben wird. Erst wenn die Spieler
iber die bestmogliche Ausdauer, Kraft
und Schnelligkeit verfiigen, wenn Mo-
bilitat, Stabilitit und Koordination
stimmen, kénnen iibergeordnete Ziele wie

_Rainer Schrey: Erfolg ist planbar, Foto: vaf

mit “dem Biologen und
Sportwissenschaftler  Dr.
Wolfgang Feil die einzelnen Schritte be-
schriebén. Ein eigener Abschnitt infor-
miert Eltern dariiber, was in welcher Al-
tersstufe fiir die fuBballerische Ent- |
wicklung des Kindes sinnvoll ist. Der
Bundesliga-Athletikcoach: ,,Manchmal ||
erschrecke ich, wenn ich sehe, wie schon ||f
Kindern ein Ausdauerprogramm ver-
ordnet wird. “

Das Buch mit Trainingsplénen und
Erndhrungstipps wendet sichnichtnuran
Profis. Um fit zu werden, braucht man
kein Trainingszentrum. Vielmehr ist der
160 Seiten umfassende Leitfaden ein
»Werkzeugkasten“, den jeder Spieler
auch fiir sich alleine nutzen kénnen.




