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Editorial

Offseason bedeutet auch Abstand

Liebe Leserinnen und Leser,

wenn mich meine Athleten fragen, wie lang ihre Saisonpause sein soll und was sie wahrenddes-
sen tun sollen, gebe ich ihnen immer diese Orientierungsmarke mit: Gestalte die Offseason so,
dass du danach wieder richtig Lust auf Training und das Team hast! Die Athleten denken meist
in sportlichen Kategorien und wagen ab, wie viel Erholung ihr Korper braucht bzw. wie viel Be-
wegung sie brauchen, um nicht vollig auBer Form zu geraten. Was sie oft vergessen, ist der
Kopf. Die Erfahrung zeigt: Nach einer langen Saison, meist mit Hohen und Tiefen, mit Heraus-
forderungen, Druck, Entbehrungen und dem intensiven Austausch mit Trainingskollegen und
Trainern, wird aus ,zum Training wollen” oft ein ,zum Training miissen”. Manchmal ist der Kor-
per zwar noch zu weiteren Wettkampfen imstande, der Geist jedoch erschopft. Dann hilft es, in
der Offseason einmal zu verschnaufen, nur dann laufen zu gehen, wenn man es will, und nicht,
weil es auf dem Trainingsplan steht. Der mentale Akku Iadt auf, wenn man mal wieder spontane
Verabredungen eingehen, vernachlassigte Hobbys intensivieren und andere Gesichter sehen
kann. Auch das gehort fiir mich zur Offseason: Distanz zur Trainingsgruppe. Denn auf die soll
man danach wieder ,richtig Bock” haben.

Sehr dhnlich beschreibt dies Fabienne Engels. Die DLV-Verbandspsychologin betont in ihrem
Beitrag, dass Trainer keine Angst vor der Offseason haben sollten. Wer in der Saisonpause be-
schlieBt, nicht wieder ins Training zuriickzukehren, hat bereits lange zuvor die Lust verloren.
Aber natiirlich betrachten wir in dieser Schwerpunktausgabe die Herausforderungen der Uber-
gangsphase zwischen den Saisons auch aus der sportlichen Perspektive. Michael Siegel von
der DLV-Akademie erlautert, wie die Offseason sowie der Wiedereinstieg in den einzelnen Al-
tersklassen gestaltet werden sollten. Der frilhere Chef-Bundestrainer Herbert Czingon be-
schreibt ausfiihrlich die Aufgaben von Trainern bei der Saisonanalyse und -planung. Und Dennis
Eckstein gibt medizinischen Hintergrund. Der Physiotherapeut des OSP Hessen erklart, wie der
Wiedereinstieg nach einer Verletzung gelingt und warum zwischen chronischen und akuten Ver-
letzungen unterschieden werden muss. Praktischen Input fiir etwas Abwechslung in der Offsea-
son bieten Christian Gustedt und einige von uns zusammengestellte Anleihen aus der Welt des
DFB.

Der zeitweilige Abstand vom Sport und der Trainingsgruppe hilft ibrigens auch Trainern, wieder
Kraft zu tanken und Motivation fiir die neue Saison aufzubauen. In Hamburg gibt es das Minia-
tur Wunderland, das man in dieser Zeit besuchen kann. Dafiir empfiehlt es sich, Zeit mitzubrin-
gen. In den Miniaturwelten haben die Macher namlich zahlreiche kleine Geschichten versteckt.
Selbst Besitzer von Dauerkarten entdecken jedes Mal noch etwas Neues. Fir alle, fiir die der
Weg in die Hansestadt zu weit ist, haben wir auf unserem Cover eine Miniaturwelt zum Thema
Offseason gestaltet. Nehmen Sie sich doch ein wenig Zeit und versuchen Sie, alle Beitrage der
Ausgabe und viele weitere versteckte Geschichten zu entdecken.

Eine erfolgreiche Suche und eine erkenntnisreiche Lektiire wiinscht lhnen

lhr Andreas GrieB
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Michael Siegel

Der Bundestrainer Wissenschaft/Bildung steht mit zahlreichen
Trainern aus dem In- und Ausland im Kontakt. Er kennt die ver-
schiedenen Herausforderungen, die in der Offseason warten,
und wie sie — abhangig von Altersklasse und Umfeld — ange-
gangen werden kdnnen.

Herbert Czingon

Der frilhere Chef-Bundestrainer Herbert Czingon hat bereits
zahlreiche erfolgreiche Athletinnen und Athleten aus Deutsch-
land und anderen Nationen betreut. Zuletzt war er vor allem als
Experte fir World Athletics tatig.

Christian Gustedt

Christian Gustedt ist wissenschaftliche Lehrkraft an der Uni
Leipzig und Vereinstrainer in der sdchsischen Metropole. Als
Lehrwart kiimmert er sich zudem um die Aus- und Fortbildung
der Trainer im Landesverband.

Fabienne Engels

Die Sportpsychologin unterstiitzt Einzelsportler und Teams
und ist Verbandspsychologin des DLV. Weitere Informationen
tiber die unter ihrem Geburtsnamen Kohlmann erfolgreiche
ehemalige 400-Meter-Hiirden- und 800-Meter-Lauferin finden
sich auf ihrer Website sportundcoaching.de.

Inhalt

Dennis Eckstein

Der Physiotherapeut ist Experte fiir sportmedizinisches Trai-
ning und klinische Leistungsphysiologie. Am Olympiasttitz-
punkt Hessen in Frankfurt (Main) leitet er die Abteilung fir
Sportphysiotherapie und trainingswissenschaftliches Rehabi-
litationstraining. Wichtig ist ihm vor allem, dass Sportler und
Trainer akute und chronische Beschwerden unterscheiden.

Andreas Griel3

Als Hamburger Landestrainer Lauf versucht er, Talente lang-
fristig zu entwickeln. Manchmal ist dabei die Wettkampfstre-
cke, auf der Laufer aktuell am stérksten sind, nicht die, auf der
im weiteren Karriereverlauf die groRten Erfolge erzielt werden.
Die Tiicken des Distanzwechsels kennt er aus eigener Erfah-
rung: Er wechselte einst von 400 Metern auf 800 Meter.

Prof. Dr. Harald Lange

Der Sportwissenschaftler und Professor an der Julius-Maximi-
lians-Universitat in Wiirzburg hat ein Herz fiir die Leichtathletik
und ist regelmaRiger Referent bei Trainerfortbildungen des
DLV. Auch selbst ist er als Trainer aktiv und bringt dabei Pada-
gogik und Trainingslehre miteinander in Einklang.

ALLGEMEINE GRUNDLAGEN IM AUFBAUTRAINING
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Disziplinentbergreifendes Fachwissen und viele praktische Anregungen fur

che, Koordination, Athletik, Technik, Wettkampf sowie wichtige Hinweise zur

Rolle des Trainers als Initiator, Motor und Lenker des langfristigen Leistungs-
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Trainingslehre

Zwischen Saisonende

und Neustart

Die Ubergangszeit von U12 bis U20 altersgerecht gestalten

Kinderleichtathletik B Aufbautraining M
Grundlagentraining M Leistungstraining O

Autor: Michael Siegel

Nach einer langen Wettkampfsaison geht es nicht da-
rum, moglichst schnell wieder ins nachste Trainingspro-
gramm einzusteigen. Die Wochen zwischen Saisonende
und neuer Vorbereitung bieten die Chance, korperlich
zu regenerieren, geistigen Abstand von der Leichtathle-
tik zu gewinnen und neue Bewegungsimpulse zu set-
zen. Wie diese Ubergangszeit gestaltet werden sollte,
hangt wesentlich vom Alter, vom Trainingsalter und vom
individuellen Entwicklungsstand ab. Wahrend bei Kin-
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dern freie Bewegung, Spiel und vielfaltige Sporterfah-
rungen im Mittelpunkt stehen, gewinnen bei alteren Ju-
gendlichen eine gezielte Belastungsreduktion, Eigen-
verantwortung und ein systematisch aufgebauter Wie-
dereinstieg an Bedeutung. Richtig genutzt, ist die soge-
nannte Offseason deshalb keine verlorene Trainings-
zeit. Sie schafft die Voraussetzungen dafiir, dass Athle-
ten erholt, motiviert und mit neuer Lust auf Leichtathle-
tik in die nachste Entwicklungsphase starten.



Ubergangszeit: mehr als eine Pause

Mit dem letzten Wettkampf endet zwar die Saison, in aller Regel je-
doch nicht die sportliche Entwicklung. Was nun folgt, wird haufig
vor allem unter dem Gesichtspunkt der Erholung betrachtet: Belas-
tungen werden reduziert, einzelne Trainingseinheiten entfallen, die
gewohnten Trainingsinhalte treten voriibergehend in den Hinter-
grund. Die Ubergangszeit erfiillt jedoch eine weitergehende Aufga-
be. Sie schafft Abstand zum zuriickliegenden Trainings- und Wett-
kampfjahr und bereitet zugleich den Boden fiir die nachste Ent-
wicklungsphase. Damit ist sie weder eine unproduktive Unterbre-
chung noch eine verkiirzte Form des normalen Trainings.
Training, Wettkdmpfe, Reisen und Leistungsanforderungen hinter-
lassen korperliche und psychische Spuren. Hinzu kommen bei Kin-
dern und Jugendlichen schulische Verpflichtungen, familidre An-
forderungen und soziale Belastungen. Entscheidend ist deshalb
nicht allein, wie viele Trainingseinheiten absolviert wurden. MalR3-
geblich ist die Gesamtbeanspruchung, die auf einen jungen Men-
schen eingewirkt hat. Sportwissenschaftliche Erholungsmodelle
verstehen Regeneration entsprechend als einen individuellen und
mehrdimensionalen Prozess: Belastung und Erholung miissen
nicht nur korperlich, sondern auch psychisch und unter Einbezie-
hung weiterer Lebensbereiche ausbalanciert werden.

Gerade der geistige Abstand zur Leichtathletik besitzt dabei einen
eigenen Wert. Wer Uiber viele Wochen auf Wettkampfe hingearbei-
tet, Leistungen verglichen, Normen verfolgt oder Enttduschungen
verarbeitet hat, benotigt nicht sofort das nachste Ziel. Zeitweise
diirfen Bestleistungen, technische Korrekturen und Trainingsvor-
gaben an Bedeutung verlieren. Andere Freizeitaktivitdten helfen,
die zuriickliegende Saison emotional abzuschlieRen. Die Uber-
gangszeit ist deshalb nicht erst dann gelungen, wenn Athleten kor-
perlich wieder trainieren kénnen. Sie erfiillt ihre Aufgabe, wenn
auch die Neugier, Vorfreude und Bereitschaft fiir das regelmafRige
Leichtathletiktraining zuriickgekehrt sind.

Wie dieser Zeitraum gestaltet wird, kann jedoch nicht fiir alle Al-
ters- und Leistungsstufen gleich beantwortet werden. Entwicklung
verlauft im Kindes- und Jugendalter weder linear noch bei allen
jungen Menschen im gleichen Tempo. Korperliches Wachstum,
biologische Reifung, Trainingserfahrung, Motivation und psycho-
soziale Voraussetzungen unterscheiden sich selbst innerhalb ei-
ner Altersklasse erheblich. Internationale Empfehlungen zur lang-
fristigen Entwicklung junger Athleten betonen daher eine individu-
elle, flexible und ganzheitliche Betrachtung, die Gesundheit, Freu-
de und nachhaltige Beteiligung ebenso beriicksichtigt wie die
sportliche Leistungsentwicklung.

Eine vollsténdige Trainingspause und aktive Bewegung sind dabei
keine unvereinbaren Gegensatze. Eine begrenzte Zeit ohne vorge-
gebenes Training kann sinnvoll sein, wahrend anschliefend frei-
willige oder alternative Aktivitdten den Ubergang unterstiitzen
konnen. Gleichzeitig zeigen Untersuchungen zum sogenannten
Detraining, dass sich trainingsbedingte Anpassungen bei langer
anhaltenden oder vollstdndig fehlenden Trainingsreizen schritt-
weise zuriickbilden. Daraus folgt jedoch nicht, dass jede Fahigkeit
wahrend der Ubergangszeit erhalten werden muss. Vielmehr gilt
es, zwischen notwendiger Erholung, erwiinschtem Abstand und ei-
nem angemessenen spateren Wiedereinstieg abzuwagen.

Offseason | Ausgestaltung in den Altersklassen

Die entscheidende Frage lautet daher nicht: Wie lasst sich in der
Offseason moglichst viel der bisherigen Form bewahren? Im Mit-
telpunkt steht vielmehr: Was benétigen die Athleten, um korperlich
erholt und mit neuer Lust auf Bewegung in die ndchste Trainings-
phase einzusteigen? Die Antwort darauf veréndert sich mit dem
Alter, dem Trainingsalter und dem Entwicklungsstand.

Was meint Offseason?

Der englische Begriff Offseason hat sich im sportlichen Sprach-
gebrauch etabliert. Er bezeichnet allgemein die Zeit, in der keine
reguldren Wettkdmpfe stattfinden und das bliche Trainings- und
Wettkampfprogramm voriibergehend unterbrochen oder deutlich
verdndert wird. Der Begriff kann jedoch missverstandlich sein:
,Off* klingt nach Stillstand, vollstandiger Pause oder einer Zeit au-
Rerhalb des eigentlichen Trainingsprozesses. Tatsachlich erfillt
der Zeitraum zwischen dem Ende einer Wettkampfsaison und dem
Beginn der nachsten Vorbereitung wichtige korperliche, psy-
chische und entwicklungsbezogene Aufgaben.

In der klassischen Trainingslehre wird dieser Abschnitt als Uber-
gangsperiode bezeichnet. Sie schlieft an die Wettkampfperiode
an und bildet zugleich den Ubergang zum folgenden Trainingsjahr
beziehungsweise zur nachsten Vorbereitungsperiode. Umfang, In-
tensitat und Spezifitat des Trainings werden reduziert, damit Be-
lastungsfolgen verarbeitet und neue Voraussetzungen fir den fol-
genden Trainingsaufbau geschaffen werden konnen. Dabei ist die
Ubergangsperiode nicht isoliert zu betrachten. Moderne Periodi-
sierungskonzepte beziehen neben dem eigentlichen Training auch
Regeneration, psychische Bereitschaft, Erndhrung, Fertigkeits-
erwerb und weitere Lebensanforderungen in die Planung ein.

Im Folgenden findet sich daher {iberwiegend der Begriff Uber-
gangszeit. Er ist offen genug, um sowohl die freien und spieleri-
schen Phasen der U12 als auch die zunehmend systematisch ge-
plante Ubergangsperiode der U18 und U20 zu erfassen. Offseason
bleibt als versténdlicher und aufmerksamkeitsstarker Begriff er-
halten - fachlich geht es jedoch nicht um eine Zeit aufRerhalb der
Entwicklung, sondern um einen altersgemal} gestalteten Bestand-
teil des Entwicklungsprozesses.

Drei Aufgaben der Ubergangszeit

Die Ubergangszeit erfiillt drei miteinander verbundene Aufgaben:
Sie soll die korperliche Erholung unterstiitzen, einen geistigen und
emotionalen Abstand vom Trainings- und Wettkampfgeschehen
ermdoglichen und Raum fiir neue Bewegungserfahrungen schaf-
fen. Diese drei Aufgaben lassen sich nicht vollsténdig voneinander
trennen. Korperliche Ermiidung beeinflusst die Motivation, psy-
chische Anspannung kann die Erholung beeintrachtigen und neue
Bewegungsformen kdnnen sowohl korperlich als auch emotional
entlastend wirken.

Korperlich erholen

Training und Wettkampf setzen Belastungsreize, auf die der Orga-

nismus mit Anpassungsprozessen reagiert. Eine Leistungsent-

wicklung ist jedoch nur méglich, wenn Belastung und Erholung in

einem angemessenen Verhéltnis zueinander stehen. Dabei ent-

steht die Gesamtbeanspruchung nicht allein durch die absolvier-
»
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