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Phdanomen
Trainingslager

Nachgefragt: Sportwissenschaftler Thomas Schack
erklirt, was dort genau passiert

VOMN BERIT STEINKROGER

M Bielefeld. Ein Aussetzer im
Trainingslager ist offenbar
keine Seltenheit — selbst be-
riihmte Nationalspieler be-
nahmen sich in der einen oder
anderen Richtung schon da-
neben. Doch warum ist das sof
Und was passiert dort genau?
Diese Zeitung sprach mit Tho-
mas Schack von der Abteilung
Sportwissenschaft der Univer-
sitiit Bielefeld.

Sarundsitzlich kommt es
darauf an, wie das Trainings-
lager organisiert ist®, sagt
Schack. Der Fokus kénne zum
einen auf Leistungsfihigkeit,
zum anderen aber auch auf
teambildenden Maffinahmen
liegen. Das sollte schon im
Vorfeld gut geplant werden.

Sarundsitzlich ist aber die
komplette Konzentration auf
einen Aspekt wenig sinnvoll®,
erklirt Schack. Deshalb finde
er ein abwechslungsreiches
Training mit dem Schwer-
punkt auf einem der beiden
Bereiche am effektivsten.
Prinzipiell sollten wegen des
strukturierten Tagesablauf
bereits im Vorfeld Ausgleich-
zeiten eingeplant werden.
Sonst drohe der Lagerkoller.

~Hinzu kommen bei einem
Trainingslager die gruppen-
dynamischen Prozesse®, er-
klart Schack. Kimen Men-
schen auf engem Raum zu-
sammen, verindere sich die
Gefithlslage: ,Da gibt es die
Konfrontation mit der eige-

nen Identitit und mit der Ein-
schatzung durch andere. Jeder
versucht sich in der Gruppe zu
positionieren und hat Angst,
ausgegrenzt zu werden.” So
entstehe eine Art von Rang-
ordnung unter den Teilneh-
mern. Der auch niemand ent-
kommen kinne, da es keine
Riickzugsmoglichkeiten gibe.

»Der Umgang mit
Alkohol sollte in
Grenzen liegen«

Komme zu dieser Mi-
schung noch Alkohol hinzu,
werde es brenzlig, weil dieser
nach starker kirperlicher Be-
anspruchung schneller wirke:
~Generell sollte der Umgang
mit Alkohol fiir Leistungs-
sportler aber in gewissen
Grenzen liegen.” Schlieflich
werde nicht nur im Trainings-
lager trainiert.

Fiir ein Gesprich wurde
auch Matthias Weigelt, Leiter
der Arbeitsgruppe Sportpsy-
chologie an der Universitit
Paderborn, angefragt. Er woll-
te aber keine Einschatzung ab-
geben. Denn die Arbeitsgrup-
pe arbeitet eng mit dem 5C Pa-
derborn zusammen — der Fufi-
ballclub férdert sogar eine
Promotion iiber ein Bera-
tungs- und Betrenungskon-
zept fiir die Spieler und Trai-
ner des Nachwuchsleistungs-
zentrums des SC Paderborn.



