Bernd Minnebusch
Trainer der DIK TuS 1910 Rotthausen

Liebe Sportfreunde,

gerne folge ich den von mir sehr geschétzten Trainern Werner Wulf und Peter Gbur, diein
den letzten Jahren enige Anmerkungen zum Thema ,, Konditionsgrundlagen im Fuf3d| im
Vorwort dieses Heftes verdffentlicht haben.

So wie ich einen Hausbau damit beginne, ein solides Fundament zu gief3en, so beginnt
snnvoller Weise auch jede Saisonvorbereitung eines Fuldalers mit der Schaffung des
physiologischen Fundamentes, dassihn durch die Spiele und durch die Saison bringen soll;
der Grundlagenausdauer. Beim Aufbau dieser Ausdauerfahigkeit vergrol¥ern sich das Herz
und Lungenvolumen, die Sauerstoffaufnahmekapazitét wird erhoht, die individuelle
Regenerationszeit wird verkiirzt.

So wieich beim Haushau anschlief3end die Grundmauern aufsetze, Wande ziehe und letztlich
das Dach auf das Gebaude setze, so kann ich mit enem sinnvollen Eingtieg in andere
Traningsdemente erst beginnen, wenn mein Trainingsfundament, die Grundlagenausdauer,
geht. Dann kommen die anderen physischen Elemente, wie z. B. Maximakraft, Schnel lkraft,
Kraftausdauer, Koordinationsfahigkeit und letztlich Technik und Taktik hinzu.

Zwar verbindet ein Ful3aller dieses Basigraining zum Beginn éner Saison immer mit den
Begriffen Schinderei und Qud, bel eénem standig zunehmenden Spieltempo auch in unteren
Klassen wachst jedoch auch hier die Eingcht in die Notwendigkeit einer solchen
Trainingsarbat. Zumd die gemeinsame Laufarbeit im Team auch zusammenschwel (.
Grenzerfahrungen, die man dabel macht, wenn man egentlich aufgeben will, dann mit
anderen zusammen noch einma auf die Zéhne beisst und das Zid letztlich gemeinsam
erreicht, kénnen den Zusammenhalt wahrend des gesamten Jahres férdern. Denn wenn man
mit Unterstiitzung der Mitspieler den ,, Schweinehund®* Gberwindet, dann kann man im Spiel
auch noch ganz andere Dinge fertig bringen, wenn man nur zusammenhdt.

Auch wenn der hier verangtatete Cooper-Lauf nicht ganz dem Test fir die Uberpriifung der
konditionellen Fahigkeiten eines Sportlers, dem sogenannten Cooper-Test, bei demin 12
Minuten eine mdglichst grof3e Laufstrecke zu absolvieren i, entspricht, stellt die zu laufende
Strecke von 3600 m immer wieder eine besondere Herausforderung an die Laufer dar. Eine
Mischung aus Ausdauer und Tempohéarteist hier in besonderer Weise gefordert. Beides sind
Féahigkeiten, die ein guter Fuldaler grundsdtzlich bendtigt. Aus diesem Grund erhoffeich mir
die Talnahme mdglichs vider Fulddler an dieser Verangdtung, wiinscheihr ein gutes
Gdingen und werde sie, wie jedes Jahr, mit grof3em Interesse verfolgen.

Mit sportlichen Grien

Bernd Minnebusch



