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Liebe Eltern und Vertrauenspersonen
fuBballbegeisterter Kinder,

im FuRball werden Emotionen wie in kaum einer anderen Sportart geweckt und
erlebt. Begeisterung und Teamspirit sind fir die knapp 300.000 aktiven FufRbal-
lerinnen und FuRballer in Osterreich hautnah spiirbar. Der FuRball leistet auch
einen wertvollen Beitrag fir unsere Gesellschaft, fir die Gesundheit unserer
Jugend und ist eine nicht wegzudenkende Bereicherung fir das Leben von un-
zaéhligen Menschen rund um den Globus.

Viele Buben und Madchen sind bereits in ganz jungen Jahren vom FulRball-Virus
infiziert — und dieser Virus ist im positiven Sinne ansteckend!

Diese Broschire soll Ihnen, liebe Eltern, Lehrerlnnen oder TrainerInnen, alle In-
fos liefern, um Ihren Schitzlingen einen perfekten, reibungslosen und vor allem
Spal3-betonten Einstieg in den FuRRball zu ermdéglichen. Ob Freizeitfuliballer oder
Nachwuchs-Teamspielerin, renommierte Experten haben die geeigneten Tipps
fUr Ihre Kinder und Sie parat.

Es ist dem OFB als groBten heimischen Sport-Fachverband ein groRes Anlie-
gen, moglichst viele Madchen und Buben fir den Sport zu begeistern, da wir
damit eine sportliche Jugend foérdern kénnen.

Lesen Sie auf den folgenden Seiten,
wie Sie Ihr Kind mit einem erflllenden
Hobby glicklich machen — oder viel-
leicht auch aus einem fuRballbegeis-
terten Junior eines Tages ein neuer
David Alaba oder eine neue Nina Bur-
ger wird.

Unsere Vereine in ganz Osterreich
unterstltzen Sie dabei gerne!

A0

Dr. Josef Geisler ~ Dr. Leo Windtner
Vorsitzender Komitee fir OFB-Prasident
Sportmedizin und Anti-Doping
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ALLER ANFANG IST NICHT
SCHWER!

FulRball soll in erster Linie Freude und Spafs machen, und
daher sollte der Anfanger das Ful3balltraining nicht zu kom-
pliziert angehen. Der Ehrgeiz kommt dann insbesondere bei
Jugendlichen erfahrungsgemalf’ viel rascher dazu, als man
annimmt.

Im Ful3ball soll vor allem das Element Spiel zum Tragen kommen. Spielen heif3t
Freude an der Bewegung, Spall mit dem Ball, und heif3t nicht, bestimmte takti-
sche Vorgaben exakt einzuhalten. Spielen weckt den Ehrgeiz, besonders dann,
wenn man mit Erfolg oder auch Misserfolg konfrontiert wird. Dies gilt fir den
Anfanger genauso wie flr den Profi.

Am Beginn steht also das Spielen — ohne grofRe Regelvorgaben, ohne Druck und
Stress. Fullball ist weltweit die beliebteste Mannschaftssportart und kann im
Kreis der Familie, mit Freunden, in der Schule und nicht zuletzt im Verein ge-
spielt werden.

Man braucht dazu nur einen Ball, eine kleine Spielflache und ein oder zwei Tore
—und schon geht’s los!

Wenn diese ersten Schritte gemacht sind, wird von uns empfohlen, bei einem
Verein in der Umgebung unter fachlicher Anleitung ohne Uberforderung den
Spald und die Freude am Spiel in der Gemeinschaft weiter zu fordern. So kann
der Fuldball zur lebensbegleitenden Komponente werden und zur Fitness, zu
Wohlbefinden und Gesundheit einen wesentlichen Beitrag leisten.

Diese Fibel soll eine kleine Hilfe sein, um den Einstieg in den FulRball zu erleich-
tern. Vielleicht fihrt dieser Weg auch zum ganz grof3en Ziel, namlich Ful3ballpro-
fi zu werden.

WER SICH KEIN ZIEL STECKT,
BLEIBT ZIELLOS!
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BEDEUTUNG UND FASZINATION
DES FUSSBALLS

Fuldball ist eine Weltmacht. Ob am Strand der Copacabana,
auf einem schabigen Hinterhof oder in den modernsten
Arenen, das Spiel mit der runden Kugel zieht die Menschen
in seinen Bann und zeigt, wie Globalisierung funktionieren
konnte.

FuRball erfreut sich weltweit grofiter Beliebtheit und Aufmerksamkeit. Na-
hezu in jedem Land der Welt wird FuRball gespielt. Mit vier Milliarden
Menschen beziffert die FIFA (FuRballweltverband) die Anzahl der Fufball-
fans weltweit, 265 Millionen spielen selber Fuflball, Tendenz steigend.
Im Ranking der zehn groRten Sportevents der Welt sind drei der finf Top-
events FulRballspiele.

FuRball fasziniert alle Bevolkerungsgruppen — egal, ob jung oder alt, weiblich
oder mannlich, Fan oder aktive Spieler, ob in der GroRRstadt oder in einem klei-
neren Dorf. Ful3ball ist eine Sportart, die wie keine andere bewegt, begeistert,
vereint, integriert, schult — ja richtiggehend sozialisiert. Der FuRball und die Fuf3-
ballvereine machen dies maoglich.

Im FuRball bzw. in einem Fuliballverein spielen soziale Kontakte und vor allem
der Umgang mit anderen Menschen eine wesentliche Rolle.

Fullball bewegt tagtaglich eine Vielzahl von Menschen, voller Leidenschaft ge-
meinsam dem runden Leder, aktiv oder passiv, hinterher zu jagen. Dabei schafft
es der FuBball wie keine andere Sportart, die Menschen Uber soziale und kul-
turelle Grenzen hinaus zu verbinden. Dadurch werden soziale Kontakte, Dazu-
gehorigkeit, Personlichkeit, Teamgeist und auch das Erlernen und Einhalten von
Verhaltensregeln bzw. Verantwortung gefordert. Ful3ball ist ein Spiel fir alle!

FuRball kennt keine Unterschiede von Nationen und Gesellschaftsschichten.
Alle am Spiel Beteiligten lernen, sich in eine Gruppe zu integrieren. Kulturel-
le und soziale Ungleichheiten spielen dabei keine Rolle, viel mehr werden die
Aktiven (Spieler, Trainer, Schiedsrichter), Funktionare, Fans, Kinder und Jugend-
liche Uber das FuRballspiel zu Integration und Fair-Play erzogen. Sie lernen an-
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dere wertzuschatzen und zu respektieren. FulBball schafft Identifikation und ver-
bindet Menschen.

Die Faszination FuRball ist in diesem Zusammenhang als Chance und auch gro-
Re Herausforderung zu sehen, geeignete sportliche, administrative und organi-
satorische Bedingungen flr die personliche und sportliche Entwicklung aller im
FuRball Beteiligten zu schaffen bzw. weiter zu entwickeln!

Auch in Osterreich ist FuRball die klare Sportart Nummer Eins. Laut Statistik der
Bundessportorganisation (BSO) ist Ful3ball, gefolgt von Tennis, Skilauf, Eisstock-
schieen und Turnen die beliebteste Sportart in Osterreich.

FuBball hat in Oster-
reich  einen  grofden
Stellenwert und eine
dementsprechende Tra-
dition. Derzeit sind rund
502.000 Personen als
Spieler in rund 2.300
FuRballvereinen gemel-
det. Aktiv spielen zum
jetzigen Zeitpunkt knapp
300.000 Spielerinnen
und Spieler FuRball, da-
von sind 162.000 Kinder
und Jugendliche in 7.600
Nachwuchsteams im
Einsatz. FulRball bewegt
auf den Sportplatzen
Osterreichs Woche fir
Woche gut eine Million
Menschen!

Damit ist der Osterreichische FuBball-Bund nicht nur der eindeutig groRte aller

Osterreichischen Fachverbande, sondern er stellt auch rund 26% aller in einem
Fachverband gemeldeten Mitglieder.

STEILPASS



www.oefb.at

DarUber hinaus belegen Ergebnisse der Studie von SportsEconAustria aus dem
Jahre 2010 die grolRe Bedeutung des dsterreichischen Ful3balls:

e Der Anteil des FuRRballs am BIP liegt bei 0,18%!

e Das Wertschopfungsnetzwerk FuRball erwirtschaftet jahrlich 500 Mio. €!

e Jeder 99. Arbeitsplatz ist dem Fuf3ball zu verdanken!

e Der FuRball bringt eine jéhrliche Kostenersparnis im Gesundheitswesen
von bis zu 59,8 Mio. €!

e Die Ehrenamtlichkeit spart 74 Mio. € jahrlich!

e Der Ful3ball leistet ein jahrliches Steuer- und Sozialversicherungsaufkommen
von 115,4 Mio. €!

Das Bestreben des OFB ist es, moglichst viele Madchen und Buben schon frih-
zeitig flr den FuBball zu begeistern, um Uber eine breite Basis den Osterreichi-

schen FuRball auf ein internationales Top-Niveau zu entwickeln. Ganz nach dem
Motto:

.OHNE BREITE KEINE SPITZE!"

DIE FIBEL FUR DEN EINSTIEG IN DEN FUSSBALL 13
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AUSBILDUNGSLAND
OSTERREICH

Qualitative Nachwuchsausbildung bzw. elitare Spieler-
entwicklung sind ein standiger langfristiger Prozess, eine
enorme Herausforderung flr verantwortungsbewusste
Trainer, Spezialisten, Funktionare und Mitarbeiter. Erfolge
sind nicht kurzfristig zu erzielen, es sind mehrere Jahre
erforderlich, um die Frlichte eines derartigen Konzeptes
ernten zu konnen.

Der Nachwuchsful3ball ist die Basis fur die Qualitat der Nationalmannschaft
eines Landes. Je mehr Nachwuchsspieler es gibt, desto groRer ist auch die
Wahrscheinlichkeit, dass sich darunter Spitzentalente befinden. Talente kénnen
sich in einem Land aber nur dann zu guten FuRballern entwickeln, wenn es eine
systematische, durchgehende Talenteférderung gibt.

DIE FIBEL FUR DEN EINSTIEG IN DEN FUSSBALL 15
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Ein derartiges Nachwuchsforderungskonzept setzt auf mehreren Ebenen an:
der Talenteforderung, der Traineraus- und —fortbildung und dem BreitenfulBball.
Das Ausbildungskonzept des OFB ,Der 3sterreichische Weg” hat europaweit
aufgrund der Erfolge im NachwuchsfuRball Anerkennung gefunden. Im Jahr
2000 wurde das Konzept im Studio 44 der Osterreichischen Lotterien vorge-
stellt, seither standig professionalisiert.

Heute sorgen ein qualitativer Kinder-, Jugend- und ErwachsenenfulRball in
2.300 Vereinen, neunundzwanzig Landesverbandsausbildungszentren, zwolf
FuRballakademien, Amateurmannschaften der Bundesligavereine, OFB-Nach-
wuchsnationalmannschaften und Einsatzbestimmungen der Bundesliga dafir,
dass sich Osterreichs Talente optimal entwickeln kénnen. Dazu kommt noch
die gezielte Individualférderung durch das Projekt12 fir die besten Nachwuchs-
nationalspieler.

Die nachfolgende Skizze zeigt die Talentepyramide des Osterreichischen Weges
vom KinderfuRball bis zum Nationalteam:

Nationalteam

Bundesliga

Amateurmannschaften der BL-Vereine

OFB-Nachwuchsnationalmannschaften

Kinderfuball (6-12 Jahre)
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DER OSTERREICHISCHE WEG -
DIE AUSBILDUNGSKONZEPTION
DES OFB

.Der oOsterreichische Weg" ist eine umfassende Ausbil-
dungskonzeption des OFB fir Spieler und Trainer. Der ge-
zielten Ausbildung zukUnftiger Fuf3baller wurde und wird
im OFB seit der Prasentation des Osterreichischen Weges
hochste Aufmerksamkeit zuteil.

.Der Osterreichische Weg" ist nationale Strategie, Konzept, Grundlage und
auch Losung fur den 6sterreichischen Fuf3ball der unmittelbaren Zukunft. Die
Konzeption gliedert sich in verstéarkte Aktivitdten im Breiten- und Trendfuf3ball,
der die Basis fiir den Spitzenful3ball bildet, in eine spezielle Férderung des Méad-
chen- und FrauenfuRRballs, in eine optimierte systematische Talenteférderung
fur Kinder- und Jugendliche ab 10 Jahren in den Landesverbandsausbildungs-
zentren und den Fullballakademien, in eine elitdre individuelle Forderung von
Nationalspielern durch Projekt12, in eine professionellste Betreuung aller OFB-
Nationalmannschaften und in eine qualitative Aus- und Fortbildung im Bereich
des Trainerwesens.

Am Beginn des Osterreichischen Weges steht eine Grundsatzpraambel, wel-
che die wichtigsten Eckpfeiler flr eine qualitative Verbesserung des Osterreichi-
schen FuRballs in Postulaten beinhaltet:

e Bekenntnis zum Nachwuchsfuf3ball auf allen Ebenen

e Bekenntnis zum BreitenfulRball: Ohne Breite keine Spitze

e Personlichkeitshildung der Spieler

e Strukturierte systematische Talenteférderung

e Elitare individuelle Férderung der grofRten Talente durch spezielle Projekte
e Chancen fiir Osterreichs Talente im heimischen ProfifuRball

e Qualitat der Nachwuchstrainer

e Fullball — Schule — Beruf: Schulkooperationsmodelle, Lehrlingsmodelle

e Verbesserung der Infrastruktur bzw. der Ausbildungsstatten

e Perspektivische Aufgaben des OFB

DIE FIBEL FUR DEN EINSTIEG IN DEN FUSSBALL 17
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Mit dem osterreichischen Weg hat es der OFB geschafft, eine durchgingige
systematische Ausbildungsschiene zu institutionalisieren. Osterreich ist im letz-
ten Jahrzehnt zum Ausbildungsland gereift.

Die ganzheitliche Struktur des Konzeptes, vom fuliballbegeisterten Anfanger
im Kindergarten bis zum Nationalspieler, sichert die fullballerische Qualitdt im
Land und lasst immer wieder Elitespieler heranreifen. Darlber hinaus bietet die
Ausbildungskonzeption des OFB jedem Trainer und allen im 6sterreichischen
FuRball involvierten Personen eine hilfreiche sportliche und organisatorische
Orientierung.

., Der Osterreichische Weg" beginnt mit dem FuRball der Kleinsten, dem Kinder-

fuRball. Die Ausbildungsphilosophie des OFB geht davon aus, dass fiir Kinder
die Freude am Spiel und das Gemeinschaftser-
lebnis im Mittelpunkt einer vielseitigen, allge-
mein-sportlichen Ausbildung stehen sollen. Die
Vermittlung von Erlebnis, Freude und Spalf$ sind
die wichtigsten Ingredienzien, um Buben und
Madchen das Tor zur faszinierenden Welt des
FulRballs zu 6ffnen.

KinderfuRball Damit die Kinder aber diese Faszination des

FuRballspielens erleben kdnnen, wurden die
Wettspiele der Kleinsten sinnvollerweise nach internationalen Vorbildern genau
auf sie abgestimmt (5er-, 7er,- 9er-Fuball). In diesen kleinen FulRballspielen auf
angepasste Tore spielen Kinder so wie sie es sich winschen und zu diesem
Zeitpunkt kénnen.

JE MEHR KREATIVE FUSS- Bereits ab dem zehnten Lebensjahr kann ein

BALL-TALENTE ES GIBT,

UMSO
WIRD

talentiertes Kind in die konzentrierte systemati-
sche Ausbildungsschiene des Osterreichischen

ERFOLGREICHER Weges einsteigen. Dies ist international nicht
DER OSTERREICHI- in vielen Landern existent. Die Kleinheit des
Landes und das kooperierende dsterreichische

SCHE FUSSBALL Schulsystem machen dies mdglich.

18

Die erste Ausbildungsstufe bilden die Landesverbandsausbildungszentren
(LAZ). LAZ sind Einrichtungen der Landesverbande zur Férderung der qualita-
tiven Ausbildung von talentierten Madchen und Buben im Alter von zehn bis
vierzehn Jahren nach einem Konzept der Direktion Sport des OFB. In Oster-

STEILPASS



www.oefb.at

reich gibt es derzeit 29 LAZ-Standorte. Das LAZ-
Kategorisierungssystem stellt die Qualitat der
Standorte sicher. Die individuelle Férderung ist
das sportliche Leitmotiv der LAZ.
Ungefahr 75% der LAZ-Spieler erreichen ihr
Ausbildungsziel und finden Aufnahme in einer :
-
FuRballakademie.
Die nachste Ausbildungsstufe im Osterreichi-
schen Weg bilden die FuRballakademien der
Bundesligavereine oder von Landesverbanden.
Sie gelten als Kaderschmieden fur Profivereine
im In- und Ausland. Derzeit gibt es in Osterreich
zwolf Fullballakademien mit hohen Qualitats-
standards in den Bereichen FuRball, Personlich-
keitsbildung, Schule und Beruf. Zielsetzungen
sind die systematische und flachendeckende
Erfassung und Ausbildung der gréRten Talente
im Alter von 14 bis 19 Jahren zu Leistungssport-
lern. Voraussetzung zur Fihrung einer FuRRball-
akademie ist die Erteilung einer Lizenz durch die
OFB-Sportkommission. Die Lizenzierung um-
fasst strukturelle, sportliche, betriebswirtschaft-
liche und organisatorische Kriterien.

Das Nationale Zentrum fir Frauenful3ball ist eine
Einrichtung des OFB in Kooperation mit Bund,
Land, Stadt, Sponsoren und den Landesverban-
den zur Forderung der qualitativen Ausbildung
von talentierten Spielerinnen.

Oberste Zielsetzungen sind die systematische
Erfassung und elitére Ausbildung der besten
weiblichen Talente in Osterreich zu internatio-
nalen Spitzenspielerinnen. Dieses Zentrum hat
Vorbildwirkung in Europa und wird dem o&ster-
reichischen Frauenfuldball dazu verhelfen, inter-
national konkurrenzfahig zu sein. Erste Erfolge
von Nachwuchsnationalmannschaften belegen
diese Hypothese.

DIE FIBEL FUR DEN EINSTIEG IN DEN FUSSBALL 19
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Durch die Integration der Amateurmannschaften der Bundesligavereine in den
AmateurfulSball wird die Uberfliihrung der Talen-
te in den Erwachsenenfullball gewahrleistet.

Die zweithdchste Spielklasse in Osterreich steht
fir die Weiterentwicklung von jungen Spielern
zu Profispielern. Demnach kommt dieser Liga
eine wichtige Bedeutung als Talenteschmiede
zu. Ziel ist es, durch sportliche Kriterien den
Einsatz von jungen &sterreichischen Spielern zu
sichern.

Mit der Einfihrung des Osterreicher-Topfes in der héchsten Spielklasse setzen
die Verantwortlichen der Bundesliga ein deutliches Zeichen im Sinne des Oster-
reichischen Fulballs. Dieses Agreement bildet bis heute eine Innovation und
Einzigartigkeit im europaischen ProfifuRball. Die Einfilhrung des Osterreicher-
Topfes zeigt hdchst positive Auswirkungen hinsichtlich der Spielmdglichkeit 6s-
terreichischer Zukunftshoffnungen. Gespeist wird der Osterreicher-Topf von der
Bundesliga und vom OFB.

Mit der dsterreichischen Spiel- und Trainingsphilosophie, welche 2010 verfasst
wurde, gewann der FuRball in Osterreich an Qualitat und Effizienz. Die Formu-
lierung verbindlicher Prinzipien einer einheitlichen Spielauffassung erleichtert
teamUbergreifende Prozesse einer perspektivisch angelegten Entwicklung von
Spielern und Automatismen in einem festgelegten Spielkonzept.

Projekt12 ist das Nachfolgeprojekt bzw. die Weiterentwicklung aus den Erfah-

rungen und Erkenntnissen von Challenge 2008. Dieses Projekt steht fir die
gezielte Individualférderung der gréfRten Talente
Osterreichs.

» .
PROJEKT#* v Mit Projekt12 bietet der OFB den talentiertesten

20

122

Nachwuchsnationalspielern die bestmdglichen
Entwicklungschancen durch professionelle Be-
treuung und individuelle Férderungsmafnah-
men.
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Dieser anspruchsvolle Weg zur Optimierung der individuellen Leistung lasst sich
nur durch viel Geduld, Leidenschaft, Identifikation und Enthusiasmus bei Trai-
nern und Spielern, Funktionaren bzw. allen Beteiligten erreichen.

DIE FIBEL FUR DEN EINSTIEG IN DEN FUSSBALL 21
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TALENT UND KARRIERE

\Was man unter einem Talent versteht und wie bzw. wonach
man ein Talent beurteilt, entscheidet in der Praxis oft Uber
FuRballkarrieren.

Um ein Talent zu erkennen bzw. zu sichten, werden im OFB objektive Leistungs-
nachweise aber auch subjektive Wahrnehmungen der Trainer bertcksichtigt. Ein
modernes flachendeckendes Sichtungssystem und festgelegte Sichtungskrite-
rien stellen sicher, dass kein Talent dem Osterreichischen FuRball verloren geht.
Je friiher begabte Spieler erkannt und gefordert werden, desto grofier sind die
Zukunftsperspektiven dieser Talente. Die Sichtungen der Talente erfolgen wie-
derholt, um das Entwicklungstempo bzw. die Lerngeschwindigkeit der Spieler
exakter feststellen zu
konnen. Die Osterreichi-
schen  Selektionskrite-
rien orientieren sich an
den besten FuRballlan-
dern der Welt.

Um im modernen Fuf3-
ball Erfolg zu haben,
sollte ein Talent einen
etwa zehnjahrigen Aus-
bildungsweg  durchlau-
fen, der bereits im Kin-
desalter beginnt. Eine
vielseitige polysportive
Ausbildung und die so
oft geforderte tagliche
Turnstunde wirden einer zu frihen Spezialisierung vor allem im Kindergarten,
in der Vor- und Volksschule entgegen wirken. Dies ist eine jahrzehntelange For-
derung des OFB.

DIE FIBEL FUR DEN EINSTIEG IN DEN FUSSBALL 23
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Die Familie Ubernimmt im Forderprozess eine zentrale Funktion.

Spezielle Forder- und Stltzprogramme in der Schule und Ausbildung sind dabei
wichtige Unterstitzungsmalnahmen. Die im LAZ-Kategorisierungssystem und
in den Lizenzkriterien von FulRballakademien geforderten Schulkooperationsmo-
delle decken diese Anforderungen qualitativ ab.

Den systematischen Verzerrungen im Auswahl- und Forderprozess (Geburts-
datum und Entwicklungsstand) ist Beachtung zu schenken. Denn viele sport-
wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dass sich sportliche Karrieren in
Abhéangigkeit von anderen Lebensbereichen entwickeln.

Auch der Verletzungsprophylaxe ist ein hoher Stellenwert einzurdumen. In
frilheren Jahren wurden in Osterreich oft die konstitutionell/motorischen
Fahigkeiten eines Talentes Uberbewertet. Athletisch starke Spieler wurden klei-
neren, technisch aber besseren, Spielern in Auswahlen vorgezogen. Auch der
bis zu drei Jahre mdgliche biologische Unterschied von gleichaltrigen Spielern
wurde dabei oft vernachlassigt bzw. nicht berlcksichtigt.

Der Weg zum Fullballer ist nicht leicht und immer wieder von Hindernissen ge-
pflastert. Das duale Ausbildungssystem in Osterreich bringt flr unsere Talente
grofde Anstrengungen mit sich: Auf der

IM MODERNEN FUSSBALL einen Seite trainieren die Spieler sechs

bis acht Mal wdchentlich und spielen

ERFOLG ZU HABEN, SOLLTE EIN dartber hinaus am Wochenende in ei-
TALENT EINEN ETWA ZEHNJAHFN- ner Osterreichweiten Meisterschaft.

Auf der anderen Seite besuchen sie

GEN AUSBILDUNGSWEG DURCH- eine mittlere oder hohere Schule bzw.
LAUFEN, DER BEREITS IM KINDES- erlernen einen Beruf. Diese Doppelbe-

ALTER BEGINNT.

24

lastungen verlangen den besten Spie-
lern groRe Mihen und Entbehrungen
ab. Aus diesen Grlnden spielt die Be-
lastbarkeit des Spielers als komplexe, sowohl genetisch als auch umweltbeein-
flusste ZustandsgréRe des Organismus eine entscheidende Rolle hinsichtlich
der Vertraglichkeit und Bewaltigung der Aufwendungen.
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Hinsichtlich Spielerkarrieren lassen sich folgende Kernaussagen festhalten:

e Ein friher Kontakt mit Fuball und ein hoher Trainingsumfang innerhalb und
auRerhalb des Clubs im Kindes- und Jugendalter sind flr eine spatere Spit-
zenleistung unabdingbar.

e Die Familie GUbernimmt im Forderprozess eine zentrale Funktion.

e Die Wahl des ersten Klubs hat fir die spatere Hochstleistung wenig
Einfluss.

e Spezielle Forder- und Stltzprogramme in der Schule und Ausbildung sind
wichtige UnterstltzungsmafRnahmen.

e Der Verletzungsprophylaxe ist ein hoher Stellenwert einzurdumen, Trainings-
und Spielausfélle wirken sich negativ auf die Leistungsentwicklung aus.

e Den systematischen Verzerrungen im Auswahl- und Forderprozess
(Geburtsdatum und Entwicklungsstand) ist mehr Beachtung zu schenken.

e Die sportliche Karriere entwickelt sich in Abhéangigkeit der anderen Lebens-
bereiche.

w vww.oefbat WER ERFOLG IM FUSSBALL HA-
BEN WILL, MUSS LERNEN, SICH
SELBST ZU MANAGEN BZW. SICH
SELBST ZU ENTWICKELN. COA-
CHES, BETREUER, FUNKTIONARE,
FAMILIE, FREUNDE ABER AUCH
SPIELERBERATER KONNEN DABEI
NUR UNTERSTUTZEN.
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DAS TRAINING

Sportlicher Erfolg wird einem in der Regel nicht in die Wiege
gelegt. Erfolg ist vielmehr das Produkt eines langfristigen
und systematischen Trainingsprozesses. ,, Talent” kann den
Weg unterstltzen, aber sicher nicht ersetzen.

DER WEG ZUM ERFOLG — LANGFRISTIG UND SYSTEMATISCH

Ein langfristiger, erfolgsorientierter Aufbau beginnt bereits in der Kindheit. Nicht
im Sinne eines gezielten Leistungstrainings, sondern vielmehr durch vielfaltiges
und vor allem spielerisches Bewegen. Kinder sollen ihren Korper beherrschen
lernen, sollen die wichtigsten koordinativen Grundfahigkeiten erlernen. Dazu ge-
horen: Gehen, Laufen, Springen, Rollen, Balancieren, Klettern, Fangen, Werfen,
usw.; alles Ubungen, die in spiele-
rischer Form leicht und schnell er-
lernt werden kénnen und dartber
hinaus auch noch Spald machen.
Sie sind die Grundlage fur spéatere
technische Herausforderungen, ins-
besonders im Fufdball, wo Laufen,
Springen, Geschicklichkeit und Ge-
wandtheit neben der reinen fuRball-
spezifischen Technik leistungsent-
scheidend sind.

Besonders wichtig ist es, im langfristigen Trainingsaufbau altersstufengerecht
zu trainieren. Jede Altersstufe hat andere biologische Voraussetzungen. Kinder,
aber auch Jugendliche sind keine ,kleinen Erwachsenen”. Sie sind korperlich
als auch psychisch anders. Dementsprechend muss auch das Training unter-
schiedlich gestaltet werden.

Das sogenannte , Verheizen” von Talenten ist — wie leider viele Beispiele zeigen
— fast immer auf ein falsches, nicht altersstufengerechtes Training zurtickzufih-
ren. Auch die Eltern sollten ihren personlichen Ehrgeiz etwas bremsen, denn
das Ziel sollte nicht ein , Kinder-Weltmeister"” sein.

Ein langfristiger und erfolgreicher Leistungsaufbau braucht nicht nur Zeit, son-
dern auch Geduld. , Schnellsiederei” fuhrt vielleicht kurzfristig zu einem kleinen
Erfolg, langerfristig aber genau zum Gegenteil.
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WAS SOLL VIAN UBER
TRAINING WISSEN?

Unter ,Training” versteht man einen langfristigen komple-
xen Handlungsprozess mit dem Ziel einer geplanten Leis-
tungsentwicklung.

TRAININGSGRUNDLAGEN

Nachhaltige Leistungssteigerungen werden nur durch den systematischen Ein-
satz gezielter Reize (Trainingsreize) erreicht. Training unterliegt klaren physiolo-
gischen GesetzmaRigkeiten (Trainingsprinzipien), deren strikte Beachtung nicht
nur Voraussetzung fir den spéateren Erfolg ist, sondern auch vor eventuellen
Schaden durch Fehlbelastungen schitzt. In der folgenden Auflistung werden die
wichtigsten Trainingsprinzipien kurz erlautert.

PRINZIP DER KONTINUIERLICHEN BELASTUNG

... fordert ein regelmaliges Training Uber einen langeren Zeitraum. Diese Kon-
tinuitdt im Trainingsprozess ist Voraussetzung daflr, dass sich der menschliche
Organismus, seine verschiedenen Organsysteme, morphologisch und funk-
tionell adaptieren und dadurch nachhaltig verbessern kénnen. Es gibt keine
.Schnellsiedeverfahren” im Sport.

PRINZIP DER ANSTEIGENDEN BELASTUNG

... fordert, dass immer dann, wenn sich der menschliche Organismus an eine
bestimmte Trainingsbelastung angepasst hat, eine Belastungsveranderung er-
folgen sollte. In Abhdngigkeit von den gesetzten Malinahmen liegen typische
Zeitraume zwischen 4 und 12 Wochen - regelmaRiges Training vorausgesetzt.
Eine Erhohung der Belastung kann durch eine Steigerung der Trainingshéaufig-
keit, des Trainingsumfanges bzw. der Trainingsintensitat erfolgen.

PRINZIP DES TRAININGSWIRKSAMEN REIZES

... fordert eine optimale Abstimmung der Belastungsreize auf das aktuelle indi-
viduelle Leistungsniveau. Nur optimale Reize bewirken auch optimale Effekte.
Leistungstests ermdglichen nicht nur eine objektive Beurteilung des aktuellen
Entwicklungsstandes, sondern sind auch Grundlage fir eine exakte Steuerung
des Trainings.
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PRINZIP DES GEPLANTEN WECHSELS VON BELASTUNG
UND ERHOLUNG

... fordert eine auf die jeweilige Trainingsbelastung abgestimmte Regeneration.
Denn Trainingseffekte sind immer das Produkt eines geplanten Wechsels von
Belastung UND Wiederherstellung (Regeneration).

Wichtig ist, dass bereits unmittelbar nach dem Training gezielte erholungsfor-
dernde MalRnahmen eingesetzt werden. Sie sind Voraussetzung um den ge-
wulnschten Trainingseffekt zu erzielen.

Superkompensation

Belastung Erholung

MERKE: der Trainingseffekt, tritt immer zeitlich verschoben erst nach dem Trai-
ning auf und ist daher sowohl von der Belastung als auch von der Regeneration

abhangig.

PRINZIP DER ZYKLISIERTEN BELASTUNG

... fordert eine Gliederung des Trainingsprozesses in — aus physiologischer,
aber auch trainingsmethodischer Sicht — sinnvolle Zeitabschnitte. Die Dauer der
Trainingszyklen variiert und wird vor allem von den Trainingsinhalten bestimmt.
Wichtig ist, dass bei der inhaltlichen Planung und Gestaltung der Zyklen auch die
erforderlichen Regenerationsphasen berlcksichtigt werden.

PRINZIP DER TRAININGSDOKUMENTATION

... fordert eine moglichst genaue Dokumentation des absolvierten Trainings.
Das Fihren eines , Trainingstagebuches” ist nicht nur flr spéater eine schone
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Erinnerung, sondern dient in erster Linie dazu, die individuellen Trainingseffekte
besser beurteilen zu kénnen. Nicht jeder Spieler reagiert auf einen bestimmten
Trainingsreiz gleich.

AUFBAU EINER TRAININGSEINHEIT

Inhaltlich wird es zwischen den verschiedenen Trainingseinheiten selbstver-
standlich Unterschiede geben, der Aufbau einer Trainingseinheit sollte aber un-
abhangig davon einem bestimmten Grundschema folgen.

Am Beginn jeder Trainingseinheit steht das Aufwarmen. Darunter versteht man
ein systematisches Einstimmen des Organismus auf die kommenden Belastun-
gen. Fur FuBball waren das zum Beispiel verschiedene Laufiibungen, kombiniert
mit Gymnastik und einfachen Ballibungen. Die Dauer des Aufwarmens richtet
sich nach den auReren Bedingungen (z.B. Temperatur) und betragt meist zwi-
schen 10 und 20 min.

Nach dem Aufwérmen folgt der Hauptteil. Im Hauptteil sind die eigentlichen
Trainingsschwerpunkte (z.B. Techniktraining, Taktik- und/oder Konditionstrai-
ning) untergebracht. Zu beachten ist, dass zu Beginn des Hauptteiles immer
jene Ubungen gesetzt werden sollen, die Ermidungsfreiheit voraussetzen, um
Uberhaupt trainingswirksam sein zu kénnen. Dazu gehoren alle MaRnahmen zur
Verbesserung der Schnelligkeit, der Schnellkraft und der Beweglichkeit, aber
auch alle technischen (koordinativen) Ubungen. Ermidungsfreiheit ist beim Er-
lernen neuer Techniken besonders wichtig und erfordert hohe Konzentrations-
fahigkeit.

Ubungen die keine Ermidungsfreiheit voraussetzen (z.B. Ausdauer oder Kraft-
ausdauer) sollten daher — sofern sie nicht die ganze Trainingseinheit beanspru-
chen — erst in der zweiten Hélfte des Hauptteils folgen.

Genauso wichtig wie das Aufwarmen ist das Abwarmen (meist Auslaufen ge-
nannt). Diese Mafinahme hat nicht nur die Aufgabe den Organismus wieder
zu beruhigen, sondern sie leitet bereits die wichtige Wiederherstellungsphase
ein. Inhaltlich bzw. von der Dauer her, soll das Abwéarmen auf die wahrend des
Hauptteils gesetzte Belastung abgestimmt werden.

REGENERATION

Die Regeneration kann durchaus zu Recht als ,Schlissel zum Erfolg” bezeich-
net werden. Regenerative MaRnahmen sind ein fester und durch nichts zu er-
setzender Bestandteil des Trainings. Sie durfen daher in keinem Training fehlen.
Wichtig ist in diesem Zusammenhang, dass nicht nur die Trainer, sondern auch
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die Eltern und natUrlich ganz besonders die Spieler ausreichend Uber die Bedeu-
tung der Regeneration im Trainingsprozess und die zur Verfigung stehenden
Mafinahmen informiert sind.

Denn regenerative MaRnahmen gehdren in hohem MaRe in die Eigenverant-
wortlichkeit der Spieler. Ndhere Hinweise siehe Kapitel Regeneration.

SO TRAINIERT MAN KONDITION

Die wichtigsten konditionellen Eigenschaften im FufRball sind Ausdauer, Schnel-
ligkeit, Kraft und Beweglichkeit. Ful3ball gehort daher zu jenen Sportarten, in
denen praktisch alle konditionellen
Grundeigenschaften  leistungsrele-
vant sind. Dementsprechend kom-
plex ist auch das Konditionstraining
aufgebaut.

Die Art und Weise des Konditions-
trainings ist im hohen MaRe alters-
abhangig. Wahrend bei Kindern kein
spezielles Konditionstraining erfor-
derlich ist, sollte bei Jugendlichen (ab
der Pubertat) bereits mit einem ge-
zielten Konditionstraining begonnen
werden.

Kinder sollen in erster Linie spielen.
Die Kondition wird so automatisch
mitentwickelt. Der addquate konditi-
onelle Trainingsreiz ergibt sich ganz
automatisch durch die laufenden Ver-
anderungen von Korpergrofie, Kor-
pergewicht und Hebelverhaltnisse.

Wichtig ist auch zu wissen, dass Kin-
der noch die Fahigkeit der Eigensteu-
erung haben. Das heifst der kindliche Organismus reguliert Belastung und Re-
generation ganz von alleine. Ein Kind kann daher nie zu viel Bewegung machen.

Ganz im Gegenteil: Jede Einschrénkung von Bewegung wirkt sich negativ auf
die Entwicklung der Leistungsfahigkeit aber auch des ganzen Organismus aus.
Eine wichtige Voraussetzung zur korrekten Umsetzung von Trainingsprogram-
men ist eine genaue Beschreibung der Belastung.
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Dazu verwendet man die sogenannten Belastungskomponenten:

* |ntensitat:

e Dauer:

¢ Dichte:

e Umfang:

e Haufigkeit:

beschreibt die Starke des Trainingsreizes, z.B. Tempo,
Widerstand

beschreibt die Dauer der Einwirkung eines Reizes auf den
Organismus, z.B. Streckenléange, Zeitdauer

beschreibt die Pausen zwischen den einzelnen Reizen,
z.B. beim Intervalltraining

beschreibt die gesamte Belastungsdauer in einer Einheit,
z.B. Gesamtzeit, Gesamtstrecke

beschreibt die Anzahl der Trainingseinheiten pro
Zeiteinheit (Tag , Woche, Monat)

Nur eine genaue Angabe der Belastungskomponenten macht das Training erst
richtig nachvollziehbar.

Ein Beispiel:

5 x 20 m Laufen mit 100%, Pause 2 min
Intensitat:  100% (= max. Tempo)
Dichte: 2 min

Umfang: 5x20m =100m
Haufigkeit: z.B. 3 x pro Woche

SO TRAINIERT MAN AUSDAUER

Die Ausdauer spielt im FuRRball eine wichtige, leider noch immer oft unterschatz-
te Rolle. Sie ist die Grundlage jedes Spieles und kann durch nichts ersetzt wer-
den. Ausdauer ermdglicht nicht nur 90 min durchspielen zu kénnen, sondern ist
auch die eigentliche Basis jedes Trainings. Denn Ausdauertraining verbessert
die Trainierbarkeit.

Eine gute Ausdauergrundlage macht nicht nur belastungsfahiger, sondern for-
dert auch die Wiederherstellung. Hinzu kommen die vielen positiven Effekte
auf das Nervensystem, das Herz-Kreislaufsystem, das Atemsystem, den Stoff-

wechsel, usw.
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In Abhéngigkeit von der Intensitat (Tempo) unterscheidet man zwischen ver-
schiedenen Bereichen des Ausdauertrainings (A0-A4):

+ A0 (kompensatorische Ausdauer)
dient in erster Linie zur Kompensation bzw. Regeneration. Das Tempo ist
gering und die Dauer liegt zwischen 10 und 20 min.

« A1 (Grundlagenausdauer 1)
dient zum Aufbau einer soliden Grundlagenausdauer. Das Tempo ist
moderat (,Laufen ohne Schnaufen”), die Dauer liegt zwischen 20 und 60
Minuten, unter Umstanden sogar langer. Klassisches Fettstoffwechseltraining.

« A2 (Grundlagenausdauer 2)
dient ebenfalls zum Aufbau der Grundlagenausdauer. Das Tempo ist
etwas hoherals beim A1-Bereich. Die Dauer liegt zwischen 20 und 45 Minuten.
Das Training erfolgt im Bereich um die aerobe Schwelle (Ubergang zwischen
Fettstoffwechsel und Kohlenhydratstoffwechsel).

» A3 (Grundlagenausdauer 3)
dient zur weiteren Entwicklung der Ausdauer in einem intensiveren Be-
reich. Die Energiebereitstellung erfolgt durch den aeroben Abbau von
Kohlenhydraten. Die Dauer ist durch die KH-Reserve limitiert und liegt je
nach Trainingszustand zwischen 20 und 30 Minuten.

« A4 (Anaerobes Ausdauertraining)
dient zur Entwicklung der anaeroben Schwelle bzw. zum Training im
Ubergangsbereich zum anaeroben Training. Das Tempo ist deutlich héher,
die Belastungszeit entsprechend kirzer. Achtung: Flir Kinder nicht geeignet!

Im Ausdauertraining spielt daher die Form der Energiebereitstellung eine we-
sentliche Rolle. Niederintensive Belastungen fordern in erster Linie den Fett-
stoffwechsel, wahrend Belastungen mit mittlerer bis hoher Intensitat den Koh-
lenhydratstoffwechsel bendtigen.

Welche Form des Ausdauertrainings in der Trainingspraxis eingesetzt werden
soll hangt vor allem vom gesetzten Ziel ab. Im ersten Teil der allgemeinen Vor-
bereitungsphase wird der Schwerpunkt vor allem auf der Entwicklung einer soli-
den Grundlagenausdauer liegen, spater werden die intensiveren Ausdauerbelas-
tungen im Mittelpunkt stehen. Wichtig ist, dass auch wahrend der Spielsaison
ein - erhaltendes - Ausdauertraining durchgefihrt wird, weil sonst die erworbe-
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nen Fahigkeiten wieder verloren gehen.
Die im Ausdauertraining am haufigsten
verwendeten Trainingsmethoden sind
die Dauermethode und die Intervallme-
thode.

Die Dauermethode beschreibt Belas-
tungen, bei denen ohne Pause mit
gleichbleibendem oder wechselndem
Tempo trainiert wird. Klassische Bei-
spiele sind der Dauerlauf, der Wechsel-
tempolauf oder das Fahrtspiel (Laufen
im Gelande mit unterschiedlichem Tem-
po).

Bei der ./nterva//methode grfolgt ein MERKE: DIE HERZFREQUENZ KANN
systematischer Wechsel zwischen Be- DURCH EXTERNE UND INTERNE

lastung und Pause. Man unterscheidet

zwischen extensivem und intensivem FAKTOREN SEHR LEICHT BEEIN-
Intervalltraining. Der Unterschied liegt FLUSST WERDEN. HOHE UMGE-

nicht nur in der Intensitdt der Belas-

tung, sondern auch in der Pausenlange. BUNGSTEMPERATUR, FALSCHE
Beim extensiven Intervalltraining hat KLEIDUNG, ZU WENIG TRINKEN,

sich die ,lohnende Pause” bewahrt.

Sie liegt zwischen 1:30 und 2:00 Minu- NERVOSH—AT' ETC. BEEINFLUSSEN
ten. In dieser Zeit sollte sich der Puls DEN PULS MITUNTER SEHR STARK.

nach der Belastung auf das Ausgangs-

niveau wieder beruhigt haben. Beim in-

tensiven Intervalltraining werden die Pausen entsprechend langer sein missen.
Die Pause ist dann richtig, wenn die Belastung ohne wesentliche Leistungsein-
schrankung wiederholt werden kann.

Fur Kinder sind Dauerlaufe nicht zu empfehlen. Sie entsprechen auch nicht den
typischen Regulationsmechanismen des kindlichen Organismus. Bewahrt ha-
ben sich intervallartige Belastungen (z.B. in Staffelform) und vor allem das Fuf3-
ballspielen selbst.

Zur Steuerung des Ausdauertrainings wird oft die Herzfrequenz (Puls) verwen-
det. Voraussetzung ist allerdings, dass man die individuellen Pulswerte vorher
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objektiv mit Hilfe von Tests ermittelt. Die in der Literatur publizierten Formeln
konnen nur bedingt zur Steuerung des Trainings herangezogen werden.

SO TRAINIERT MAN SCHNELLIGKEIT

Die Schnelligkeit spielt im FuRball eine sehr grolRe Rolle. Rasche Aktionen, hohe
Sprintleistungen sind fir ein effizientes und erfolgreiches Spiel Voraussetzung.

Schnelligkeit ist in einem hohen Malle genetisch (schnelle oder langsame
Muskelfasern) limitiert. Neben der
genetisch vorgegeben Faserstruktur

MERKE: KINDER SIND FUR EIN (schnelle oder langsame Muskelfasern)

SCHNELLIGKEITSAUSDAUER-

sind auch Kraft, Beweglichkeit, Dehnfa-
higkeit und Koordination (Lauftechnik)

TRAINING NICHT GEEIGNET. DIE fUr die Schnelligkeit verantwortlich.
DABEI ENTSTEHENDE MILCHSAU-

RE FUHRT NICHT NUR ZUR UBER- lernen eines optimalen Laufschrittes.
SAUERUNG SONDERN HAT AUCH Das dabei zum Einsatz kommende

Im Mittelpunkt steht zunachst das Er-

Lauf-ABC hat sich in der Praxis bestens

EINE KATABOLE (DEN AUFBAU bewdhrt und sollte gerade im Fuf3ball
STGRENDE) WIRKUNG. regelmaflig eingesetzt werden. Die

36

klassischen Ubungen im Lauf-ABC-

Programm sind Fufdgelenkslaufe, Knie-
hebeldufe, Anfersen, Steigerungslaufe und verschiedene Kombinationen der
Ubungen. Auch Frequenzlaufe (Schrittfrequenz) haben sich sehr bewahrt. Wich-
tig ist, dass die Ubungen exakt durchgefiihrt werden. Dazu sind Ermiidungsfrei-
heit und entsprechende Konzentration erforderlich.

Die in den Schnelligkeitsbereich fallenden Kraftbelastungen sind der Schnell-
kraft zuzuordnen. Kurze explosive Kraftleistungen, wie z.B. Spriinge bieten sich
dabei bestens an.

Schnelligkeit gehort auch ins Kindertraining, denn gerade im Kindesalter ent-
wickeln sich die fir die Schnelligkeit entscheidenden kurzen Zeitprogramme
hervorragend. Staffelldufe, Wettlaufe, kurze Antritte, Fangspiele, etc. sind da-
flr bestens geeignet. Schnelligkeitsbelastungen missen zeitlich sehr kurz ge-
halten werden (wenige Sekunden). Langere schnelle Laufe sind der Schnellig-
keitsausdauer zuzuordnen. Dabei kdnnen teilweise sehr hohe Milchsaurewerte
entstehen. Schnelligkeit kann sehr gut fullballspezifisch (mit dem Ball) trainiert
werden.
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SO TRAINIERT MAN KRAFT

Kraft ist eine konditionelle Grundeigenschaft, die nicht nur im Sport, sondern
auch im taglichen Leben eine grofRe Rolle spielt. Es gibt keine Bewegung ohne
entsprechenden Krafteinsatz; Kraft unterstitzt auch den passiven Bewegungs-
apparat (Knochen, Knorpel, Bander, etc.) und schiitzt so vor Uberlastungen oder
Verletzungen.

Krafttraining begleitet uns ein Leben lang und beginnt tatsachlich bereits im
Kleinkindalter. Egal ob es sich um Krabbeln, Gehen oder spater Laufen und
Springen handelt, ohne entsprechender Kraft waren diese Bewegungsformen
nicht maoglich.

Auch der Ful3baller bendtigt Kraft.
Einerseits um seinen Rumpf (Wir-
belsdule) zu stabilisieren, was
spatestens im Zweikampf ent-
scheidend sein kann, anderseits
aber auch um eine entsprechende
Schnelligkeit beim Laufen und die
Schéarfe beim Schuss erzielen zu
kdnnen.

Das klassische Krafttraining wird
meist in der Kraftkammer an
verschiedenen Gerédten durch-
gefuhrt Die heute zur Verfligung
stehenden funktionellen Kraftge-
rate sind dazu bestens geeignet, missen aber auch richtig verwendet werden.
Eine entsprechende Einschulung an den Geraten ist unbedingt erforderlich. Das
gilt auch fir das Training mit der Hantel. Ohne entsprechender Hanteltechnik
kann das Training mehr Schaden als Nutzen bringen.

Im Kindesalter erfolgt das Krafttraining durch Einsatz oder Uberwinden des
eigenen Korpergewichtes. Einfache Beispiele waren: Kniebeugen, Spriinge,
Liegestitz in den verschiedensten Varianten, Klimmztge, Bauch- und Ricken-
muskeliibungen, usw. Diese Ubungen kénnen iberall, daher auch zu Hause (als
Ergdnzungstraining) durchgefihrt werden.
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Bestimmte Muskelgruppen neigen eher zur Abschwachung, andere zur Verkur-
zung. Um das Gleichgewicht zwischen den Muskelgruppen aufrecht erhalten zu
konnen, sollten daher im Rahmen des Krafttrainings besonders jene Muskeln
beachtet werden, die zum Abschwachen neigen. Dazu gehoren vor allem die
Bauchmuskeln, die HUft- und GesdRBmuskeln, die Rickenstrecker und die Schul-
terblattfixatoren.

Krafttraining gehort — wie alle anderen TrainingsmalRnahmen — richtig dosiert.
Entscheidend daflr ist das Ziel des Krafttrainings. Man unterscheidet zwischen
Maximalkraft (auch Rohkraft), Schnellkraft und Kraftausdauer.

Unter Maximalkraft versteht man die maximal entwickelbare Kraft. Diese Kraft-
fahigkeit ist in einem hohen Malde von der Muskelmasse abhadngig. Daher ist
zur Verbesserung der Maximalkraft ein entsprechendes Muskelaufbautraining
erforderlich.

Unter Schnellkraft versteht man jene Kraft, die man mit groRtmaoglicher
Geschwindigkeit entfalten kann. Sie wird auch gerne , Explosivkraft” genannt.
Sie ist einem hohen MalRe vom Nerv-Muskel-System abhéngig. Die Koordinati-
on (Technik) spielt dabei eine wichtige Rolle. Im Fuf3ball, genauso wie in allen
anderen Ballsportarten, ist die Schnellkraft von grof3ter Bedeutung.

Unter Kraftausdauer versteht man die Ermidungswiderstandsfahigkeit bei lang
andauernden Kraftleistungen. Eine typische Sportart ware z.B. das Rudern. Auch
im Fufball ist vor allem in der zweiten Spielhalfte die Kraftausdauer gefordert.

Die verschiedenen Kraftarten erfordern auch unterschiedliche Trainingsmafénah-
men. Wéhrend man beim Maximalkrafttraining eher mit hoheren Widerstanden
(bis zu 100% der Leistungsfahigkeit) und geringen Wiederholungszahlen ar-
beiten muss, wird beim Kraftausdauertraining mit geringen Widerstanden (30-
60%) aber sehr hohen Wiederholungszahlen belastet. Beim Schnellkrafttraining
ist vor allem die Geschwindigkeit mit der die Ubung durchgefiihrt wird relevant.
Der Widerstand muss dementsprechend angepasst werden.

Eine sehr beliebte Krafttrainingsform ist auch das , Zirkeltraining”. Es besteht
aus 6-10 Stationen, die inhaltlich aufeinander abgestimmt sein sollen. In der
Regel werden dabei sehr einfache Koérperlbungen, wie Liegestlitz, Sit-Ups,
Spriinge, etc. eingesetzt. Die Ubungen werden so aneinander gereiht, dass
die verschiedenen Muskelgruppen abwechselnd beansprucht werden. Bei
jeder Station muss eine bestimmte Wiederholungszahl absolviert werden.
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Eine Alternative waére eine Zeitvorgabe an jeder Station (z.B. 30 sec). Der Wech-
sel von Station zu Station erfolgt zligig. Das Zirkeltraining kann sehr gut zur Ver-
besserung der Kraftausdauer eingesetzt werden. Es ist auch ein idealer Einstieg
fir Anfanger.

SO TRAINIERT MAN BEWEGLICHKEIT

Beweglichkeit spielt nicht nur im Sport, sondern auch im téglichen Leben eine
groRe Rolle. Denn jede Einschrankung der Beweglichkeit wirkt sich nicht nur ne-
gativ auf die Leistungsfa-
higkeit, sondern auch auf
das Wohlbefinden aus.

Besonders wichtig st
in diesem Zusammen-
hang die Dehnfahigkeit
der Muskulatur. Diese
kann aus verschiedenen
Grinden (z.B. durch viel
Sitzen) rasch reduziert
werden. Die Folge st
ein Ungleichgewicht zwi-
schen Kraft und Dehnung,
welches sich negativ auf
die Bewegungsdurchfiihrung auswirkt. Auch verschiedene Beschwerden, wie
z.B. Schmerzen durch Muskelverspannungen, kénnen so leicht entstehen.

Dehnlbungen sind auch in Ergdnzung zum Krafttraining wichtig, weil gerade
durch Krafttraining die Muskulatur leicht zur Verklrzung neigt.

Dehnlbungen koénnen zu jeder Tageszeit durchgefiihrt werden und muissen
auch nicht nur im Rahmen der Trainingseinheit absolviert werden. Regelmafi-
ges Heimtraining bringt auch raschen Erfolg. Besonders stark verklrzte Mus-
kelgruppen sollten sogar mehrmals taglich gedehnt werden. Bereits innerhalb
weniger Wochen kénnen so sehr gute Ergebnisse erzielt werden.

Beweglichkeitsibungen bzw. Dehnlbungen kénnen sowohl statisch, als auch

dynamisch durchgeflihrt werden. Unter statischem Dehnen versteht man das
.Stretching”, unter dynamischen Dehnen die ,, Gymnastik”.

DIE FIBEL FUR DEN EINSTIEG IN DEN FUSSBALL
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Bis zur Pubertat ist die Gymnastik die beste Trainingsform. Sie kann abwechs-
lungsreich und vielféltig (z.B. auch mit Musik) durchgefihrt werden.

Wichtig: Stretching senkt den Muskeltonus (Eigenspannung des Muskels) und
sollte daher vor dem Spiel nur bedingt eingesetzt werden.

SO TRAINIERT MAN KOORDINATION & TECHNIK

Eine moglichst breite und solide allgemeine Koordination (Bewegungsfertig-
keiten, Geschicklichkeit, Reaktion, etc.) ist die Grundlage zur Entwicklung der
sporttechnischen Fahigkeiten —auch im Fuball. Koordination lernt man am bes-
ten im Kindesalter. Je grof3er die Bewegungsvielfalt, umso gréRer ist auch die
Chance technisch komplizierte Bewegungsablaufe rasch und richtig zu lernen.

Koordination & Technik kénnen in spielerischer Art und Weise, aber auch gezielt
durch bestimmte technische Ubungen erlernt und verbessert werden. Die wich-
tigsten koordinativen Fertigkeiten sind: Gehen, Laufen, Springen, Rollen, Balan-
cieren, Klettern und naturlich alle Ubungen mit dem Ball, wie Werfen, Fangen,
Schiel3en, Stoppen, Gaberln, Jonglieren, etc.

Koordinationstraining wird dbrigens auch gerne als “Hirntraining” bezeichnet,
weil Konzentration und hohe Aufmerksamkeit Voraussetzung fir ein effizientes
Lernen sind.

Koordinationstraining und insbesonders das Erlernen neuer Techniken sollten
daher im ermidungsfreien Zustand — also unmittelbar nach dem Aufwéarmen -
erfolgen. Auf eine exakte Bewegungsausfihrung ist unbedingt zu achten.
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REGENERATION

Die Regeneration spielt im Sport noch immer eine weit
unterschéatzte Rolle.

Dabei beschreibt das Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung
sehr genau die Aufgabe und Bedeutung der Wiederherstellung im Trainingspro-
zess.

Leider wird von vielen Sportlern
die fur eine effiziente Regeneration
erforderliche Zeit noch immer als
.Zeitverschwendung” gesehen.
Dies ist vollig falsch. Ganz im Ge-
genteil: eine rasche und effiziente
Regeneration ist die Voraussetzung
fUr ein qualitativ hochwertiges Fol-
getraining.

Die Praxis hat immer wieder gezeigt, dass mangelnde Wiederherstellung den
Trainingseffekt der folgenden Einheit nachhaltig verschlechtert.

Hinzu kommt die Gefahr von chronischer Ermiidung, Uberlastungen, Ubertrai-
ning oder gar Verletzungen. Auch die Krankheitsanfélligkeit ist bei mangelhaft
regenerierten Sportlern deutlich erhéht.

Die folgende Auflistung der verschiedenen regenerativen Mafinahmen soll eine
kleine Hilfe sein, sich jene Mallnahme auszusuchen, die einen personlich am
besten liegt. Regeneration soll auch wohl tun und ist daher sehr individuell zu
sehen.

Grundsatzlich unterscheidet man zwischen aktiven und passiven Regenerati-
onsmafinahmen.

AKTIVE REGENERATIONSMASSNAHMEN

Die klassische und allgemein bekannte aktive RegenerationsmalRnahme ist das
Abwarmen bzw. Auslaufen. Je nach Art der Belastung dauert das Abwéarmen
zwischen 10 und 20 min und setzt sich aus langsamen Laufen, kombiniert mit
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Gymnastik und  Stret-
ching zusammen.

Vorrangiges Ziel ist es,
durch eine im niedrigen
Intensitatsbereich laufen-
de korperliche Tatigkeit
eine ausreichende Sau-
erstoffversorgung und
Durchblutung der im Trai-
ning beanspruchten Mus-
kulatur zu sichern bzw.
durch gezielte Ubungen
(Stretching) den Tonus
(Eigenspannung) der Muskulatur zu reduzieren. Dies flihrt unter anderem zu
einem rascheren Abtransport und Abbau von Stoffwechselendprodukten, wie
zum Beispiel der Milchsaure.

PASSIVE REGENERATIONSMASSNAHMEN

Passive Regenerationsmafinahmen koénnen vom Spieler selbst oder unter-
stltzt durch Masseure und Physiotherapeuten gesetzt werden. Beispielhaft
seien einige typische und in der Praxis bewéhrte Maflinahmen aufgelistet:

* Entspannungsduschen

Das Entspannungsduschen ist eine einfache, aber dennoch wirkungsvolle Maf3-
nahme. In der Regel werden warme Duschen (ca. 38-39 Grad) eingesetzt, wo-
bei man etwa mit der Handbrause auch bestimmte — besonders beanspruchte
— Muskelgruppen gezielt ,behandeln” kann. Die Duschprozedur sollte ca. 5-10
Minuten dauern.

« Wechselduschen

Unter Wechselduschen versteht man einen planmaRigen Wechsel von Warm-
und Kaltduschen. Optimal wéaren 1-2 Minuten Warmduschen (38-39 Grad), ab-
wechselnd mit 10-30 Sekunden Kaltduschen. Der Wechsel zwischen warm und
kalt sollte rasch erfolgen. Diese Prozedur sollte 2-3 mal wiederholt werden. Das
Wechselduschen hat nicht nur eine ausgezeichnete entmidende Wirkung, son-
dern erfrischt auch merkbar.
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* Entmiidungsbad

Unter einem Entmidungsbad (im Warmwasserbecken oder in der Badewanne)
versteht man ein Vollbad tber 10-20 Minuten und einer Temperatur von rund 38
Grad. Diese MalRnahme wirkt sich vor allem auf die Verarbeitung der durch Trai-
ning entstehenden Stoffwechselendprodukte aus. Auch die Durchblutung der
Muskulatur wird stark angeregt. Nach dem Bad sollte man noch ca. 20 Minuten
nachruhen.

- Sauna & Infrarot

Auch Sauna oder Infrarotkammern kénnen zur Regeneration eingesetzt werden.
Besonders gut geeignet ist z.B. eine ,Biosauna”. Die Temperatur sollte unter
80 Grad liegen und es gibt auch keinen Aufguss. Die Kammer sollte verlassen
werden wenn man ,zu schwitzen beginnt”.

- Kalteanwendungen

Immer mehr Sportler greifen unmittelbar nach dem Training und vor der Anwen-
dung der WarmemaRnahmen zu einer kurzen Kélteanwendung (z.B. Eisbad).
Damit mdchte man vor allem eventuelle — durch Training im hohen Intensitats-
bereich ausgeldste - entzlindliche Prozesse stoppen. Untersuchungen haben
gezeigt, dass ein kurzer aber intensiver Kéltereiz (8 — 10 Grad) sich sehr positiv
auf die weitere Wiederherstellung auswirken kann.

- Massagen

Massagen gehoren zweifelsohne zu den effizientesten regenerativen Mafsnah-
men. Sie haben eine sehr breite positive Wirkung auf den Organismus (Mus-
kulatur, Sehnen, Bander, Gelenke, Blut- und Kreislauf, Nervensystem). Hinzu
kommt noch die mentale Wirkung (Entspannung).

Die Massage sollte immer an die vorangegangene Belastung angepasst
werden. Oft geniigen auch bereits Teilmassagen um den Trainingsprozess wir-
kungsvoll zu unterstitzen.

» Physiotherapie

Die Physiotherapie hat eine Reihe dufierst wirkungsvoller Mafinahmen entwi-
ckelt, die die Regenerationszeit enorm verklrzen kénnen. Im Mittelpunkt ste-
hen - neben verschiedenen manuellen Mafinahmen - Elektrotherapie, Ultra-
schall, Lichttherapien, Laser, etc.
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» Ernahrung

Nicht zu vergessen ist die daulderst wichtige Nach-Training-Erndhrung. Sinn und
Zweck ist es, die im Training verlorenen Substanzen madglichst rasch wieder
zuzufihren und die leeren Depots wieder zu flllen. In erster Linie geht es um
den Ersatz von Flissigkeit, Mineralstoffen und Kohlenhydrate. Details und Tipps
siehe Kapitel ,, Ernédhrung”.

- Psychologie
Psychologische MaRnahmen zur Unterstltzung der Regeneration umfassen
Schlaf, Entspannungsmusik und spezielle Entspannungstechniken.

Von Natur aus ist der Schlaf hervorragend zur Unterstlitzung der Regeneration
geeignet. Sportler sollten taglich zumindest 8 Stunden, Kinder und Jugendli-
che sogar langer schlafen. Auch die sogenannten Power-Naps (kurze intensive
Schlafphasen unter Tag) haben sich im Sport bestens bewahrt.

Nicht unterschatzt soll auch der Einsatz von Musik werden. Angenehme Musik
wirkt entspannend und beruhigend.

Es gibt auch zahlreiche im
Sport etablierte Entspan-
nungstechniken. Egal flr
welche man sich entschei-
det, wichtig ist, dass man sie
richtig erlernt um sie auch
im Bedarfsfall eigenstandig
anwenden zu kénnen.
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LEISTUNGSDIAGNOSTIK

Leistungsdiagnostik spielt im heutigen Sport eine bedeu-
tende Rolle. Sie hat die Aufgabe bestimmte leistungs-
bestimmende Faktoren der Sportart objektiv zu erfassen
und beurteilen zu kénnen.

Sie ermoglicht auch die Erstellung eines Starken-Schwachen-Profils, welches
Grundlage flr einen gezielten individuellen Trainingsaufbau ist. Leistungsdiag-
nostik ermoglicht weiters eine genaue Beurteilung der Anpassung an bestimm-
te Trainingsmalnahmen.

Im FuRball werden Tests zur Ermittlung folgender konditioneller Faktoren
eingesetzt: Schnelligkeit, Schnelligkeitsausdauer, Sprungkraft, Rumpfkraft,
Schusskraft, Beweglichkeit und Ausdauer. Darlber hinaus gibt es noch Tests
zur Beurteilung der koordinativen Fahigkeiten, wie Reaktion, Gleichgewicht, Ge-
schicklichkeit, Technik, etc.

Selbst einfache Tests, wie etwa ein 20-Meter-Sprint, ein Standweitsprung, oder
ein einfacher fullballtechnischer Test (z.B. Dribbling) ermdglichen bereits eine

erste objektive Standortbestimmung.
www.imsb.at @
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DIE SPORTMEDIZINISCHE
UNTERSUCHUNG

BEDEUTUNG

Sport macht nicht nur Spal3, sondern ist auch gesund. Denn wer regelmaf3ig
Sport treibt ist seltener krank, hat eine bessere Lebensqualitdt und auch eine
héhere Lebenserwartung. Trotz dieser und vieler weiterer Vorteile darf nicht
aulRer Acht gelassen werden, dass Sport auch Gefahren in sich birgt. So hat
sicher ein jeder nicht nur von Verletzungen sondern auch von Todesfallen selbst
besttrainierter FuRRballern gelesen. Wenngleich es zu diesen Ereignissen oft
ohne jede Vorwarnung kommt, so zeigen Untersuchung, dass ein GroRteil der
Todesfélle durch eine griindliche sportmedizinische / sportkardiologische Unter-
suchung héatte vermieden werden koénnen. Aus diesem Grund wurde in ltalien
bereits vor mehr als 30 Jahren eine verpflichtende Untersuchung durch Sport-
mediziner fur alle Wettkampfsportler eingefiihrt, was zu einer deutlichen Sen-
kung von Todesfallen flhrte.

Auch wurde eingeflhrt, dass Fullballer vor internationalen Turnieren griindlichst
zu untersuchen sind. Wenn es um die Gesundheit der Fuf3baller geht, so darf
nicht die Klassenzugehdrigkeit (ber den Inhalt und Umfang der Untersuchungen
entscheiden, sondern muss das Interesse des Sportlers im Mittelpunkt stehen.
Somit sollte sich in Anbetracht der leistbaren Kosten und des grof3en potenti-
ellen Nutzen ein jeder Fullballer, aber auch ein jeder Sportler, jahrlich grtindlich
und kompetent untersuchen lassen.

UBERBLICK

Eine sportmedizinische Untersuchung bringt flr den Fuf3baller zahlreiche Vor-
teile mit sich. Es wird nicht nur wie oben erwahnt das Herz untersucht, son-
dern wird auch ein Uberblick iiber den Status der inneren Organe einschlieRlich
der Lunge, aber auch des Muskel- und Halteapparats gewonnen. So kann eine
grindliche sportmedizinische Untersuchung ab dem Kindesalter Gesundheitsri-
siken vorbeugen und kann so méglichen Fehlbelastungen bzw. Uberlastungen
vorgebeugt werden. Eine gute Basis fir eine langjahrige und gesunde Fuf3bal-
lerkarriere.

Sowohl von nationalen als auch von internationalen medizinischen Fachgesell-
schaften werden prinzipiell folgende Untersuchungen empfohlen:
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e Anamnese: Gesprdach sowohl Uber bisherige Erkrankungen und/oder
gesundheitliche Probleme des Sportlers als auch seiner engsten Familie.
Schwindel? Bewusstlosigkeit? Luftnot? Engegeflihl im Brustkorb?
Plotzlicher Herztod in der Familie?

e Ausflhrliche kdrperliche Untersuchung inkl. Erhebung von Kérpergewicht,
KérpergrofRe, Blutdruck, Abhorchen (Auskultation) von Herz, Lunge, Bauch

e Lungenfunktionstest (Spirometrie)
e Ruhe-EKG: Rhythmusstoérungen? Hinweise auf Herzerkrankung?

e Belastungs-EKG (ab ca. 10 Jahre) ggf. mit Laktat (ab ca. 14 Jahre):
die Wahrscheinlichkeit von Auffélligkeiten im EKG nimmt mit der Belas-
tungsintensitat zu. Wer im Training und im Spiel an seine Grenzen gehen
mochte sollte diese bei der sportmedizinischen Untersuchung austesten las-
sen, um so Sicherheit und Selbstvertrauen in seine Gesundheit zu gewin-
nen. Mittels Laktattest kdnnen individuelle Trainingsempfehlungen gegeben
werden

e Dokumentation der Entwicklung von Kérper und sportlicher Leistung

e Herzultraschall in Abhangigkeit vom Alter bzw. bei Verdacht auf Herz-
erkrankung

e AbschlieRendes sportmedizinisches Beratungsgesprach ggf. mit Trainings-
beratung

AUSBLICK

Dank der modernen Medizin kénnen viele Erkrankungen nicht nur behandelt
sondern oft geheilt werden, so dass weiter nicht nur Sport sondern gar Leis-
tungssport empfohlen werden kann. Nur in den seltensten Fallen muss hiervon
abgeraten werden. Daher hat die sportmedizinische Untersuchung in den ver-
gangenen Jahren zusehend an Akzeptanz gewonnen und wird von der Gberwie-
genden Zahl der Sportler geschéatzt und weiterempfohlen.

Dies belegt auch eine aktuelle Studie, die gezeigt hat, dass 88% der sportme-
dizinisch untersuchten Sportler froh war eine solche jéhrliche Untersuchung
absolviert zu haben. Von diesen Sportlern gaben wiederum 84% an, dass sie
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eine sportmedizinische Untersuchung auch anderen Sportlern empfehlen wr-
den, wobei sich 64% im Anschluss an die Untersuchung sicherer wahrend des
Sports flhlten. Eine exzellente Basis flr Erfolg!

Auch ist es fur Trainier ent-
scheidend zu wissen, ob die
Spieler gesund sind oder
nicht bzw. worauf es zu
achten und ggf. Ricksicht
zu nehmen gilt. Wer braucht
ein Ausgleichstraining und
vor allem welches, welche
Ubungen sind fir wen zu
empfehlen. Die moderne
Sportmedizin  hat hierauf
Antworten und kann einen
Beitrag dazu leisten, dass
sich junge FufRballer gesund
entwickeln und den vollen
gesundheitlichen Nutzen
des Sports bis hin zum
sportlichen Erfolg erhalten.

Da Sinn und Zweck der sportmedizinischen Untersuchung sehr gut belegt ist,
sollte auf keine der obengenannten Komponenten verzichtet werden. Wenn
trotz all dieser Vorteile einzelne Komponenten nicht durchgefiihrt werden, so ist
dies nicht im Interesse der FuRballer. Ein Verzicht auf einzelne Untersuchungs-
schritte ist bei Sportlern niemals inhaltlich, sondern immer finanziell begrindet.
In Anbetracht der leistbaren Tarife ist dies abzulehnen.

HIER FINDEN SIE UNS

Ein Verzeichnis Osterreichischer Sportarzte findet sich auf der Homepage der
Osterreichischen Gesellschaft fiir Sportmedizin

www.sportmedizingesellschaft.at
www.salk.at/sportmedizin
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ERNAHRUNG

Die Ernahrung ist an sich keine komplizierte Materie.
Leider gibt es heute viele ,Experten”, die die Ernahrung
verkomplizieren und oft sogar eine ,Religion” daraus ma-
chen. Diesen sollte man immer kritisch gegentberstehen.

DIE ERNAHRUNG IM SPORT

Eine vernlnftige Erndhrung ist eine der Voraussetzungen flr eine gute kdrper-
liche Leistungsfahigkeit. Die Erndhrung eines Sportlers unterscheidet sich in
qualitativer Hinsicht (was soll man essen?) grundsétzlich nicht von der eines
Nicht-Sportlers (auch als Nicht-Sportler sollte man sich bewusst und vernlinftig
ernahren). Im Sport, insbesondere im Leistungssport, sind dariber hinaus je-
doch zwei Punkte wesentlich:

1. Das Ausmal an zugefihrter Nahrungsenergie: Wie viel soll man essen?
2. Das , Timing” der Energiezufuhr: Wann soll man essen?

WIE VIEL SOLL IHR KIND ESSEN?
DAS AUSMASS DER ENERGIEZUFUHR

Ein Kalorienzédhlen ist weder notwendig noch empfehlenswert. Ein guter Sport-
ler splrt, wie viel er an Nahrungsmenge braucht. Abgesehen davon, dass lhr
Kind noch im Wachstum ist und allein schon deswegen Energie bendtigt, ergibt
sich die taglich benodtigte Energiemenge aus dem personlichen Energiebedarf.
Dieser ist beim Sportler aufgrund seiner gesteigerten kdrperlichen Aktivitat (Trai-
ning, Wettkampf) hoher als der eines Nicht-Sportlers. Der tagliche Energieum-
satz (Energieverbrauch) kann namlich nur durch Muskelarbeit (FuRballtraining
und Ful3ballspiel) gesteigert werden. Der Energieumsatz ist umso hdher, je in-
tensiver und/oder je langer trainiert wird.

WANN SOLL IHR KIND ESSEN?
DAS “TIMING” DER ENERGIEZUFUHR

Wenn man die Frage nach der wichtigsten Mahlzeit des Tages stellt, bekommt
man so gut wie immer die Antwort , Das Fruhstlck"”. Diese Antwort ist zwar
nicht wirklich falsch, man sollte aber wissen, dass es eine noch wichtigere
Mahlzeit gibt - néamlich die nach dem Training bzw. Wettkampf. Wenn viel Ener-
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gie verbraucht wurde, muss sie danach wieder zugefihrt werden.
Es gilt: ,So gut man nach dem Training isst, so gut ist man beim nachsten
Training!”

Es geht darum, den Traubenzuckerspeicher in den Muskeln (sog. Glykogenspei-
cher), der wahrend des Trainings und erst recht wahrend eines FuRRballspiels
aufgebraucht wird, wieder aufzufillen, und zwar moglichst rasch, damit Ihr Kind
am nachsten Tag wieder seine volle Leistung bringen kann. Egal, ob ein Training
klrzer und daflr intensiver oder weniger intensiv und daflr umso ldnger war —
der in den beanspruchten Muskeln gespeicherte Traubenzucker wird verbrannt,
um Energie fur die Muskeln zu gewinnen. Der Traubenzucker (= Glukose) in
den Muskeln ist sozusagen , Energie vor Ort” und deshalb so wertvoll, weil nur
eine gewisse Menge gespeichert werden kann (bei Kindern und Jugendlichen
300 bis maximal 500 Gramm, in Abhangigkeit von Kérpergrofie und Muskelmas-
se). Dieser wertvolle Energiespeicher, der praktisch bei jedem Training und erst

recht im Wettkampf aufgebraucht wird,

JE FRUHER MAN NACH EINEM muss danach wieder gefu“t Wel’den,

weil nur ein voller Traubenzuckerspei-

TRAINING BZW. WETTKAMPF cher (Glykogenspeicher) in den Mus-
NAHRUNGSENERGIE IN FORM VON keln eine hohe korperliche Leistungsfa-
KOHLENHYDRATEN ZUSAMMEN

MIT ETWAS EIWEISS (PROTHNE) Kohlenhydrate und Proteine werden

higkeit ermdglicht.

durch die Verdauung letztlich in ihre Ein-

ZUFUHRT, DESTO BESSER. zelbausteine zerlegt, zu Glukose (Trau-

52

benzucker) und Aminosauren. In den
ersten zwei Stunden nach Belastung (Training, Wettkampf) erfolgt das Wieder-
aufflllen des Glykogenspeichers (Traubenzuckerspeicher) in den Muskeln am
schnellsten. Wird erst spater gegessen und getrunken, dauert es viel langer, bis
wieder die volle Leistung méglich ist.

Die ersten zwei Stunden nach einer korperlichen Belastung nennt man “open
window” (, offenes Fenster”) und “window of growth” (,Fenster des Wachs-
tums”). In diesem Zeitraum ,saugen” die Muskeln nicht nur am , gierigsten”
die Néhrstoffe in sich auf, die sie fir ihre Regeneration und ihr Wachstum beno-
tigen (Glukose und Aminosauren), sondern besteht auch eine vortbergehende
Schwachung des Immunsystems. Das bedeutet eine kurzfristig erhdhte Infek-
tanfélligkeit, das heil3t, man ist gefdhrdeter, ein Virus zu , erwischen”. Ein Vi-
rusinfekt (, Erkéltung”, , Verklhlung”) ist natirlich etwas, was man als Sportler
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absolut nicht brauchen kann. Deswegen ist es wichtig zu wissen, dass die Zu-
fuhr von Kohlenhydraten moglichst rasch nach Belastung die im ,, offenen Fens-
ter” bestehende Immunschwache weitgehend abfangen kann.

Sie wissen also jetzt, warum es wichtig ist, dass |hr Kind moglichst bald nach
dem Training oder Spiel Nahrungsenergie in entsprechender Menge und Zusam-
mensetzung zuflhrt. Damit ist eine optimale muskuldre Regeneration als
Voraussetzung fiir einen optimalen Trainingseffekt gewahrleistet und das
Risiko einer Infektanfalligkeit gemindert.

WICHTIG IST ABER AUCH DAS FRUHSTUCK

Hier kommmt der zweite Ort der Speicherung von Glukose zum Tragen, nédmlich
die Leber. Deren Glykogenspeicher ist viel kleiner als der in den Muskeln (ca. ein
Finftel) und wird durch die
Kohlenhydrate in der Nah-
rung gespeist. Die Leber
gibt stéandig Traubenzucker
(Glukose) ans Blut ab (die
Muskeln tun das Ubrigens
nicht, sie behalten ihre
Glukose, um sie zu ver-
brennen und daraus Ener-
gie fir die Bewegungsak-
tivitdt zu gewinnen) und
ist damit verantwortlich
fur die Aufrechterhaltung
des  Blutzuckerspiegels.
Das funktioniert aber nur,
wenn Kohlenhydrate zuge-
flhrt werden. Aus diesen
entsteht letztlich Glukose, die in die Leber gelangt und von dieser ans Blut ab-
gegeben wird, um das Gehirn und die Muskeln mit Energie zu versorgen.

Der Blutzuckerspiegel sinkt wahrend der Nachtruhe ab, weil der Glykogenspei-
cher der Leber weitgehend aufgebraucht wird, und ist somit nach dem mor-
gendlichen Erwachen am niedrigsten. Deshalb ist flr Kinder und Jugendliche,
die zur Schule gehen, ein zweckméRiges Frihstlick wichtig. Denn man sollte
wissen, dass das Gehirn ausschlieRlich von der Glukose im Blut , lebt”.
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Es kann im Gegensatz zur Muskulatur keine Fettsduren verbrennen und ist so-
mit auf Glukose als Energiequelle angewiesen. Ein stabiler Blutzucker ist also
fir den Energiestoffwechsel des Gehirns und dessen Leistung wichtig. Darun-
ter fallen auch Fahigkeiten wie Konzentration, Koordination und nicht zuletzt Mo-
tivation. Diese Fahigkeiten sind nicht nur flr die Schule, sondern auch im Sport
wichtig und mitentscheidend flr eine mdglichst gute korperliche Leistung.

DAS SOLL IHR KIND VOR DEM TRAINING ODER SPIEL ESSEN UND
TRINKEN

Sinn und Zweck der Energiezufuhr vor einer kérperlichen Belastung ist es, fur ei-
nen stabilen Blutzucker zu sorgen. Es ware nicht gut, wenn lhr Kind ein Training
oder Spiel mit einem niedrigen Blutzuckerspiegel beginnen wiirde. Wie schon
erwahnt, ist ein stabiler Blutzucker wichtig flr die Konzentration, Koordination
und Motivation. Ein bis zwei Stunden vor dem Training oder Spiel sollte |hr Kind
eine gewisse, aber keine UberméaRige Menge Kohlenhydrate zuflhren (nicht
mehr als 1 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht)

Beispiele: Ein Weckerl mit Schinken, zwei bis drei MUslikekse, ein Stlick Apfel-
kuchen usw., dazu ein Glas (fettreduzierte) Milch oder ein Joghurt.

Liegt die letzte Mahlzeit langer als zwei Stunden zurlck, empfiehlt sich kurz
vor dem Training oder Spiel noch eine kleine , Energiejause”, zum Beispiel eine
kleine Portion Milchreis, eine Honigsemmel oder eine Banane. Auflierdem sollte
Ihr Kind kurz davor noch ein Glas trinken, am besten das gleiche Getrank, das es
dann auch beim Training oder Spiel trinkt.

DAS BRAUCHT IHR KIND WAHREND DES TRAININGS ODER
WAHREND EINES SPIELS

Hier ist Trinken am zweckmaRigsten, es kommt also nur ein Getrank in Frage.
Zwei Punkte sind wichtig:

1. Die Menge
2. Die Zusammensetzung des Getranks

Es geht erstens darum, den Verlust an Kdérperwasser, der umso grofer ist, je
mehr man schwitzt, moglichst auszugleichen und zweitens darum, den Blut-
zuckerspiegel aufrecht zu erhalten, um das Gehirn und die arbeitenden Muskeln
mit Energie zu versorgen.

STEILPASS



www.oefb.at

DAS SOLLTE EIN GUTES SPORTGETRANK ENTHALTEN

1. Wasser

2. Einen angemessenen Gehalt an Zucker (6 bis 8% = 60 bis 80 Gramm pro
Liter), damit das Getrank isotonisch ist, z.B. Traubenzucker = Glukose,
Fruchtzucker = Fruktose, Haushaltszucker = Saccharose (Zweifachzucker
aus Glukose und Fruktose), Maltodextrin (Mehrfachzucker aus Glukose).
Man kann die verschiedenen Zucker auch mischen. Besonders empfehlens-
wert ist Maltodextrin (in Apotheken erhaltlich)

3. Einen angemessenen Gehalt an Natrium (400 bis 800 Milligramm pro Liter)
bzw. Kochsalz (= NaCl, 1 bis 2 Gramm pro Liter)

Sonstige Zusétze (Aminosauren, Vitami-
ne und Spurenelemente) sind grundsatz-
lich nicht notwendig.

Es gibt mehrere Sportgetranke im Han-
del. Man muss aber kein ,fertiges”
kaufen, sondern kann auch selbst eines
zubereiten.

Fruchtsafte (z.B. Apfelsaft, Johannis-
beersaft) sind als Sportgetrank geeignet,
sofern keine Fruchtzuckerunvertraglich-
keit (Fruktosemalabsorption) besteht.
Man muss sie aber mit Wasser verdin-
nen (Verhaltnis 1:1) und etwas Kochsalz
hinzufiigen (1 bis 2 Gramm pro Liter),
weil Fruchtsafte kein Natrium enthalten.

Weitere Beispiele fir die Zubereitung eines einfachen, zweckmafigen Sport-
getranks:

* 80 (bis 120) Gramm Maltodextrin (in der Apotheke erhaltlich) in 1 Liter Was-
ser auflosen und 1 bis 2 Gramm Kochsalz hinzufligen

* Fruchtmolke je nach Zuckergehalt mit Wasser verdtinnen und je nach Natri-
umgehalt noch ein bisschen Salz hinzufligen

* 2-4 Suppenwdrfel auf 1 Liter Wasser plus 60g (bis 100g) Maltodextrin (kann
warm und kalt getrunken werden)
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DAS SOLL IHR KIND NACH DEM TRAINING ODER SPIEL TRINKEN
UND ESSEN

Unmittelbar nach dem Training oder Spiel (innerhalb von 10-15 Minuten):
Zucker plus Eiweif3. Tipp: Ein Milchgetrénk, z.B. Kakao oder Bananenmilch.
Innerhalb von 2 Stunden (, Offenes Fenster”):

Kohlenhydrate und Proteine (Verhaltnis 3:1 bis 4:1), individuell nach Bedarf (Alter
und Kérpergewicht): 45 bis 90g Kohlenhydrate plus 15 bis 30g Eiweil}

Diese Versorgung wird durch eine ,normale” Mahlzeit gewéhrleistet, optional
.SUR"™ wie zum Beispiel Milchreis, Kaiserschmarrn, Topfenpalatschinken, Schei-
terhaufen, Topfenknddel, ein Mix aus Topfen und Joghurt mit Haferflocken, Ba-
nane und Rosinen usw. oder ,sauer” wie zum Beispiel Fleisch/Gefllgel/Fisch
mit Reis/Kartoffeln oder eine Nudelspeise wie Pasta asciutta, Lasagne usw.

STICHWORT NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL (SUPPLEMENTE)

Vorweg: Sie sind nicht notwendig, auch nicht im Leistungssport!
Zwei Prinzipien stellen die Wirksamkeit von Nahrungserganzungsmitteln grund-
satzlich in Frage:

1. Esgibtkeinen Néahrstoff, dessenBedarfiiberproportionalzumEnergiebe-
darf ansteigt.

2. Eine Nahrstoffzufuhr, die den Bedarf Gibersteigt, steigert weder die
Gesundheit noch die kérperliche Leistungsfahigkeit.

Zu 1:

Es gibt keinen Nahrstoff, dessen Bedarf iiberproportional zum Energiebe-
darf ansteigt.

Bei bedarfsgerechter Energiezufuhr und abwechslungsreicher, ausgewogener
Mischkost nach den evidenzbasierten Erndhrungsrichtlinien ist die Versorgung
mit allen Makro- und Mikronédhrstoffen sichergestellt — auch im Leistungs-
sport! (Mythos , ausgelaugte Boden”..., Uberschéatzter Vitaminbedarf usw. )
Daraus folgt: Ein Néhrstoffdefizit ist nicht auf den im Sport gesteigerten Néhr-
stoffumsatz zurtickzufihren, sondern auf eine Erndhrung, die nicht den Erforder-
nissen angepasst ist.

Zu 2:

Eine Nahrstoffzufuhr, die den Bedarf libersteigt, steigert weder die Ge-
sundheit noch die kérperliche Leistungsfahigkeit.

Eine Unterversorgung kann die Leistungsfahigkeit einschranken.
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Daraus folgt: Der Ausgleich eines Nahrstoffmangels kann eine Leistungssteige-
rung bewirken. Nahrungserganzungsmittel sind dafiir aber nicht erforder-
lich!

Gewisse Nahrungsergénzungsmittel wie z.B. die antioxydativ wirksamen Vita-
mine A, C und E, sind im Sport sogar kontraproduktiv, weil sie den Trainingsef-
fekt beeintrachtigen. Manche Supplemente sind potenziell gesundheitsgefahr-
dend und bei nicht wenigen, vor allem Protein- und Kreatinpraparaten gibt es
die Problematik der Kontamination mit sog. Prohormonen. Das sind Vorstufen
des mannlichen Sexualhormons Testosteron, also anabole Steroidhormone, und
schon geringste Mengen flihren zu einem positiven Dopingtest.

Das Hauptproblem: Wer bereits als Jugendlicher gewohnt ist (oder dazu verlei-
tet wird), alle moglichen ,, Pulverl” zu schlucken, entwickelt keine Kritikfahigkeit
Supplementen gegeniber und es sinkt auch die Hemmschwelle, einmal zu Pra-
paraten zu greifen, die unter die Dopingbestimmungen fallen.

DIE ,TOP 10”-LEBENSMITTEL FUR SPORTLER
(Aufzahlung, keine Rangliste)

Getreide
Haferflocken, Brot und Nudeln bilden als unentbehrliche Kohlenhydrat-Quelle
die Grundlage der Sportlererndhrung. Vor dem Training gegessen, verhindern
sie das geflrchtete ,Hungerloch”
wahrend des Sports und ermdgli-
chen die rasche Regeneration der
beanspruchten Muskulatur danach
(Glykogen-Resynthese).

Obst und Gemiise

Die enthaltenen Vitamine starken
gemeinsam mit verschiedensten
sekundaren Pflanzenstoffen das
beim Sportler stark geforderte Im-
munsystem. Darlber hinaus wir-
ken diese Stoffe als Radikalféanger.

Die GrofRRe der eigenen Faust ist die MaReinheit fir die empfohlenen ,5 x am
Tag Obst und Gemdise” (= 5 Portionen am Tag, man muss nicht 5 x taglich es-

sen)
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Erdapfel (Kartoffel)

Neben Kohlenhydraten fir langer andauernde Belastungen liefern sie Vitamin C,
Vitamin B6, Magnesium und Kalium. Die letzten beiden nehmen im Zusammen-
spiel von Nerv und Muskel eine Schllsselstellung ein. Kalium unterstitzt zudem
die Kohlenhydrat-Speicherung in der Muskulatur.

Hoher Nahrwert bei geringem Kaloriengehalt.

Milch und Milchprodukte

Das biologisch hochwertige Milcheiweif$ dient dem Aufbau bzw. der Erhaltung
von Muskelgewebe

(Tipp: vor allem unmittelbar nach Belastung genossen) Kalzium dient dem Kno-
chenstoffwechsel (Aufbau von Knochenmasse wahrend des Wachstums) und
ermoglicht gemeinsam mit Magnesium die Reizlbertragung von Nerven- auf
Muskelzellen. Milchprodukte gehoren téglich auf den Speiseplan.

Eier

Besonders sportlich aktive Vege-
tarier profitieren von der hohen
Nahrstoffdichte im Hldhnerei.

Sie tun gut daran, Eier neben
Milchprodukten regelmalig
auf ihren Speiseplan zu set-
zen (so viel sie wollen!).Neben
dem hochstwertigen  Eiweil}
aller Lebensmittel liefert das
Ei vor allem die Vitamine A,
D, E, K und B12 sowie Eisen.
Ei — das "all in one"” in unserer
Ernahrung!

Fleisch

Dieses Uberaus nahrstoffreiche Lebensmittel erleichtert bei verniinftigem Kon-
sum den bewegten Essalltag. Es liefert hochwertiges Eiweif3, Vitamin B1 und
B6 fir einen reibungslosen Energiegewinnungsprozess, das flr den Sauerstoff-
transport wichtige Eisen sowie Zink fur EiweiRumbau, Insulinwirkung und Ab-
wehrkrafte. ,,Rotes Fleisch” (mager) sollte drei Mal pro Woche auf dem Spei-
seplan stehen. Es ist die effizienteste Eisenquelle! (Pflanzliches Eisen kann nur
in geringem Ausmall vom Korper aufgenommen werden. Die Aufnahme des
Ham-Eisen wird durch Kaffee, Tee, Wein (Tannine) nicht gehemmt).
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Fisch

Fisch ist nicht nur eine hochwertige Eiweildquelle, sein Gehalt an ungesattig-
ten Omega-3-Fettsduren ist ideal fir alle, die sportlich aktiv sind. Sauerstoff
und Néhrstoffe werden dadurch schneller an ihren Bestimmungsort, die Zelle,
transportiert. Omega-3-Fettsduren sind aber nicht nur in fetten Meeresfischen
enthalten (Lachs, Thunfisch, Makrele...). Auch heimische StfRwasserfische (Fo-
relle, Saibling) weisen ansehnliche Mengen auf.

Hulsenfriichte: Bohnen, Fisolen, Erbsen, Linsen
Hulsenfrichte enthalten wertvolle Mikronahrstoffe
(Magnesium, Kalium, B-Vitamine) und Makronahrstoffe
(Proteine und Kohlenhydrate). Sie sind in ihrem N&hr-
stoffspektrum unschlagbar. Daher profitiert jeder Sport-
ler davon, sie mehrmals wdéchentlich auf den Tisch zu
bringen.

Nisse und Kerne

Walnlsse, Haselnlsse, Sonnenblumen- und Kir-
biskerne haben lédngst einen guten Ruf als Sportler-
nahrung. So deckt z.B. bereits ein Essloffel Sonnen-
blumenkerne mehr als die Hélfte der taglich empfohle-
nen Magnesiumzufuhr. Nisse und Kerne liefern weiters
Eiweil3, ungesattigte Fettsduren und Vitamin E.

Getranke

Der Basisbedarf an Wasserzufuhr sind 1.5 Liter taglich. Ein Mehrbedarf er-
gibt sich durch kérperliche Aktivitat, vor allem schweil3treibenden Sport. Gute
Durstloscher sind verdinnte Fruchtsafte (z.B. Johannisbeersaft, Apfelsaft) oder
verdinnte Fruchtmolke. Bei schweildtreibenden Belastungen von Uber einer
Stunde empfiehlt sich der Zusatz einer Messerspitze Salz. Das darin enthaltene
Natrium fordert die Flissigkeitsaufnahme und wirkt einer Dehydratation (Verlust
an Koérperwasser) und damit auch Muskelkrampfen entgegen. Wer nur bis zu
einer Stunde sportelt, kann auch nur zu Leitungswasser greifen.

www.dr-moosburger.at
www.dr-moosburger.at/pub/pub045.pdf
www.dr-moosburger.at/pub/pub080.pdf
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ALLGEMEINE INFORMATION

Der Begriff ,,gesunde Erndhrung” wird heute Uberstrapaziert. Lebensmittel von
vornherein als ,, gesund” oder ,,ungesund” oder gar als , verboten” zu bezeich-
nen, macht keinen Sinn. Ein Grundsatz der heutigen, wissenschaftlich fundier-
ten Erndhrungslehre lautet: Es gibt keine Verbote. ,\Verbote sind verboten!”
Das heil3t aber auch, bei gewissen Nahrungsmitteln bewusst Maf% zu halten.
Deshalb ist es zweckmaliger, von einer ,,verniinftigen” oder ,, bewussten” oder
.sportgerechten” Erndhrung zu sprechen. Verniinftige Ernahrung im Sport
ist eine energiebedarfsgerechte, fettbewusste und kohlenhydratbetonte
Mischkost mit zweckméaBigem Proteinanteil und ausreichender Fliissig-
keitszufuhr. Jede einseitige Erndhrung sowie die verschiedenen in Mode ge-
kommenen Diatformen (z.B. “low carb”) sind alles andere als vernlnftig, weil
nicht zweckmalfig, erst recht nicht im Sport, und somit auch nicht empfehlens-
wert.

Als Faustregel fir die Zusammensetzung der Nahrungsenergie flr Sportler gilt:
Mindestens die Halfte (50 bis 60%) der Energiezufuhr soll aus Kohlenhyd-
raten stammen, ca. 15% aus Proteinen (EiweiR) und 25 bis 30% aus Fetten.

Kohlenhydrate und Fette sind die Makronéhrstoffe fir den sog. Energiestoff-
wechsel, Proteine hingegen haben primar Bedeutung fir den sog. Baustoff-
wechsel.

Kohlenhydrate sind im Fuf3ball die wichtigsten Energielieferanten. Sie sind in
Brot, Kartoffeln, Reis, Nudeln und Musli enthalten.

Fette enthalten mehr als doppelt so viele Kalorien wie Kohlenhydrate. Sie wer-
den vor allem in kdrperlicher Ruhe und geringen kérperlichen Belastungen ver-
brannt und ansonsten im Fettgewebe gespeichert. Es ist wichtig, auf die Quali-
tat der Fette zu achten.

Proteine (EiweiB3) sind der wichtigste Baustoff unseres Kérpers, vor allem fr
die Muskulatur. Tierische Proteine sind in Milchprodukten, Eier, Fleisch und
Fisch enthalten. Pflanzliche Proteinquellen sind vor allem Hulsenfriichte, Kartof-
feln und Soja. Durch Kombination von tierischen und pflanzlichen Proteine kann
man die Proteinqualitat erhdhen.
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