SPORTWISSENSCHAFT

Die Laktat-
Revolution

Viele Trainer im deutschen Ful3ball
trainieren falsch und nach ver-
alteten Methoden. Kein Wunder, dass
Spieler der englischen Premier
League schneller und besser sind.

[N ]

ber Neuerungen im Fu8balltraining
l | redet Rudi Voller nicht gern. Denn
seit dem Auftauchen von Jiirgen
Klinsmanns amerikanischen Fitnesstrai-
nern vor vier Jahren sorgen derlei Diskus-
sionen nur fiir Unruhe. ,,Man kann das
heille Wasser sowieso nicht neu erfinden®,
sagt der Sportchef von Bay-

er Leverkusen.

Den Spruch hat er aus
seiner Zeit als Profi in Ita-
lien mitgebracht, und er soll
die besonderen Anstren-
gungen seines Clubs relati-
vieren. ,,Wir versuchen, uns
permanent auf den neues-
ten Stand der Sportwissen-
schaft zu bringen, nur re-
den wir nicht dartiber*, sagt
Voller und wiirde am liebs-
ten auch verschweigen, dass
in Leverkusen das Wasser
langst ganz anders erhitzt
wird.

Seit 2006 kooperiert Bay-
er 04 mit der Sporthoch-
schule Koln beim For-
schungsprojekt ,,Momen-
tum®, inzwischen hat das
Trainerteam um Michael
Skibbe das Konditionstrai-
ning der Mannschaft radi-
kal verdndert. Skibbe hat
sogar den Laktat-Test abge-
schafft, der seit Ende der
achtziger Jahre als Symbol
gilt fiir den modernen Pro-
fifuBball und dessen Nihe
zur Sportwissenschaft.

Noch drehen die Spieler bei den meisten
Vereinen in vorgegebener Zeit ihre Run-
den, lassen sich aus dem Ohrldppchen Blut
abzapfen, das daraufhin untersucht wird,
wann sich wie viel Laktat, das Salz der
Milchsdure, gebildet hat. Die Ergebnisse
geben dann den Trainingsumfang vor, da-
mit die Spieler nicht iiberlastet oder un-
terfordert werden.

Dabei hat langst eine ,,Laktat-Revolu-
tion“ stattgefunden, wie Joachim Mester
sie nennt. Der Professor am Institut fiir
Trainingswissenschaft und Sportinforma-
tik an der Sporthochschule Koln wirbt fiir
ein verandertes Training, seit es sich unter

Sportwissenschaftlern herumgesprochen
hat, dass Laktat kein Endprodukt des Stoff-
wechsels ist, sondern selbst noch Energie
enthalt.

Um den Fitnesszustand zu messen, muss
man daher herausfinden, wie das Laktat
verstoffwechselt wird, und dariiber gibt
der alte Test keine Auskunft. Fir die
besonderen Anforderungen im Fufball,
der bestimmt wird von vielen Sprints
und Zweikdmpfen, ist er weitgehend
wertlos.

Der entscheidende neue Begriff heil3t
Laktat-Transport. Doch wihrend man dazu
bei Medline, der groften internationalen
Datenbank fiir Medizin, fast 29 000 Eintra-
ge findet, sind in der Virtuellen Fach-
bibliothek Sportwissenschaft, ebenfalls
eine Datenbank, nur 15 Eintrdge zum The-
ma Laktat-Transport gesammelt. Zum Be-
griff Laktat gibt es dort iibrigens mehr als
2600 Eintrage.

Bisher haben die angehenden Trainer,
die in K6ln am Lehrgang fiir FuBballtrainer
teilnehmen, von der Laktat-Revolution
noch nie etwas gehort, obwohl Mester sei-
nen Lehrstuhl gleich nebenan hat und ob-
wohl die Trainer in Ausbildung spater
ihren Spielern durchaus Erfreuliches bei-
bringen konnten: Wahrend frither die un-
beliebten Ausdauerldufe eine Hauptrolle
spielten, sollte es heute verscharftes Inter-
valltraining sein. Die moderne Konditions-
bolzerei ist zwar intensiver, aber der glei-
che Effekt wie frither wird in einem Fiinf-
tel der Zeit erreicht — Technik und Taktik
konnen intensiver gelehrt werden.

,,Das Thema sto8t auf Widerstand“, sagt
Tim Meyer, Sportmediziner bei der deut-
schen Fuf3ball-Nationalmannschaft. Wenn
Meyer bei der Weiterbildung von Trainern
Vortrdge dazu hilt, registriert er oft Ab-
lehnung. ,,Der Glaube ist tief verwurzelt,
dass es schédlich ist, den Korper durch in-
tensives Training zu tibersduern.*

Selbst im Profifulball gibt es immer
noch Minner wie den Wolfsburger Trai-
ner Felix Magath, die damit kokettieren,
dass sie Leistungsdiagnostik fiir iiberfliis-
sig halten. Oder sie orientieren sich am
Wissensstand von vor 20 Jahren, obwohl
die Forschung stidndig neue Erkenntnisse
hervorbringt. Der Kolner Sportwissen-
schaftler Mester meint, dass die Branche
damit vielleicht iiberfordert ist. ,,Es ist zu
viel, was erforscht wird“, sagt er. Daher
braucht es Sportwissenschaftler in den
Clubs oder Trainer, die selbst ein wissen-
schaftliches Interesse haben.

Der Schalker Mirko Slom-
ka ist so ein Trainer, der die
Arbeit mit seiner Mann-
schaft in den vergangenen
Jahren stark verdndert hat.
,Wir interessieren uns in-
zwischen vor allem fiir die
maximale Sauerstoffaufnah-
me*, sagt er. Die Ubungen
fiir seine Profis sind spe-
zialisiert, weil sie auf un-
terschiedlichen Positionen
unterschiedliches Training
brauchen. Ein AuBenver-
teidiger etwa absolviert
deutlich mehr und ldngere
Sprints als sein Kollege
in der Innenverteidigung.
Slomka wird vom Team des
Wuppertaler Bewegungs-
wissenschaftlers Jiirgen Frei-
wald begleitet. ,,Wir sind*,
sagt der Coach, ,,mit unse-
rer Arbeit ganz weit vorn.*

Welche Auswirkungen
verdndertes Training aufs
Spiel hat, zeigt der englische
Fuflball. Die Firma ProZone,
die im Auftrag von 14 Clubs
s der Premier League exakte
Daten zur Analyse von
FuBballspielen erhebt, hat
zwischen 2002 und 2007 eine fast unglaub-
liche Leistungssteigerung festgestellt.

Die Zahl der Sprints hat sich von durch-
schnittlich 137 pro Spiel auf 329 mehr als
verdoppelt. Die von einem Spieler im
Sprinttempo zuriickgelegte Strecke ist um
ein Drittel langer und liegt nun bei 2,45
Kilometern. Die Zahl sogenannter hoch-
intensiver Aktionen ist um fast 80 Prozent
auf durchschnittlich 1108 pro Spiel gestie-
gen. Es ist also keine optische Tduschung,
dass England einen deutlichen Tempovor-
sprung hat. Die Revolution hat ihre Kinder
nicht gefressen, sie hat sie schlicht schnel-
ler gemacht. CHRISTOPH BIERMANN

o
I}
=
=
~
@
7
i

W

i
z
S
a
&

o]

DER SPIEGEL 8/2008

127



