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Mit Schmerzen: Dominik Kohr, seit dieser Saison bei Eintracht Frankfurt, liegt im Trikot der Augsburger verletzt auf dem Boden.
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~Zu viele Tests sind nicht gut”

INTERVIEW Experte Kuno Hottenrott tGber Verletzungen in der Vorbereitung

VON CHRISTOPHER HESS

Kassel — Knapp zwei Wochen
sind es noch bis zum Bundes-
ligastart. Die Vereine befin-
den sich in der heiRen Phase
der Vorbereitung. Wir haben
mit Sportwissenschaftler
Prof. Dr. Kuno Hottenrott
tiber die hohe Verletzungsge-
fahr, das richtige Training
und den Stress durch zu viele
Testspiele gesprochen.

Herr Hottenrott, wieso
verletzen sich Spieler so
héufig in der Vorberei-
tung?
Fakt ist, dass hohe Trainings-
belastung in der Vorberei-
tung zu einer Uberbelastung
und muskuldrer Ermiidung
fiihren kann. Wenn dann
noch ein hochintensives Trai-
ning dazukommt, ist die Ver-
letzungsgefahr hoher. Wich-
tig ist, dass die Trainer in die-
ser Phase Riicksicht nehmen
auf die individuelle Belastbar-
keit der Spieler und deren
Ausgangszustand.

Manche Spieler haben
durch Afrika-Cup und U21-

IN KURZE

Kerber will Becker
nicht als Trainer

Tennis - Angelique Kerber
setzt bei der Suche nach ei-
nem neuen Trainer nicht auf
einen prominenten Namen
und schlief3t ein Engagement
von Boris Becker aus. ,Ich
glaube nicht, dass das meine
Trainer-Losung ist“, sagte sie.

BVB leiht Schiirrle
nach Moskau aus

FuBball — Rio-Weltmeister An-
dre Schiirrle wechselt wie er-
wartet von Vizemeister Bo-
russia Dortmund zum russi-
schen Erstligisten Spartak
Moskau. Der  28-Jahrige
schlief3t sich auf Leihbasis fiir
eine Saison dem derzeitigen
Tabellenzehnten der russi-
schen Premier-Liga.

Frauen-WM wird
ab 2023 aufgestockt

FuBball - Die Frauen-WM wird
von 2023 an mit 32 Mann-
schaften statt wie bisher mit
24 Teams gespielt. Dies be-
schloss der Fifa-Rat einstim-
mig. So sollen weitere Frau-
en-Programme ins Leben ge-
rufen werden.
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EM teilweise eine extrem

kurze Sommerpause. Ist

bei Ihnen die Verletzungs-

gefahr besonders hoch?
Ja, auf jeden Fall. Gerade
wenn der Spieler mental
nicht richtig erholt ist und
muskulir Ermuidungsriick-
stinde hat, dann ist die Ge-
fahr deutlich héher, wenn er
wieder einsteigt.

Wie kann dem vorgebeugt

werden?
Entscheidend ist individuel-
les Screening, also das Erken-
nen von Schwachstellen der
Spieler hinsichtlich Beweg-
lichkeit und der Stabilitdt.
Deshalb gilt es, das Training
zu individualisieren und préa-
ventive MaRnahmen durch-
fithren. Hiufig wird mit je-
dem Spieler gleich gearbeitet
und das verhindert, dass der
Spieler Schwachstellen aufar-
beiten kann.

Wird falsch trainiert?
Ich beobachte, dass die Re-
flexmotorik selten gezielt
trainiert wird. Der Spieler
muss oft auf unvorhersehba-
re, nicht anthizipierbare Stor-

grofden, die durch Fouls oder
durch schlechte Platzbedin-
gungen auftreten, reagieren.
Bei schlechter Reflexmotorik
kann es schnell zum typi-
schen Umknicken, Binderris-
sen oder muskuldren Zerrun-
gen kommen.

Ist es Sportlern denn kér-
perlich zuzumuten, eine so
kurze Pause und im Sai-
sonverlauf spéter Spiele
im Drei-Tage-Rhytmus zu
haben?
Wenn Spieler fit sind und ge-
niigend fiir die Regneration
tun, dann ist das zumutbar.
Aber die kurze Sommerpause
fiihrt dazu, dass man nicht
richtig regeneriert. Das gilt
besonders fiir Spieler, die aus
einer Verletzung kommen
und diese nicht richtig ausku-
rieren. Dann treten oft wie-
derholte Verletzungen auf.

Gestehen sich Spieler oft
nicht ein, dass sie eigent-
lich kiirzertreten miissten,
aus Angst einen Stamm-
platz zu verlieren?
Absolut. Das spielt eine grof3e
Rolle. Der Spieler will unbe-

dingt dabei sein und nicht
seinen Platz in der Mann-
schaft verlieren. Dann steigt
der Spieler ins Training ein,
obwohl er weil, dass er ei-
gentlich noch nicht ganz fit
ist.

Hat sich das Training iber
die Jahre hinweg und
durch die steigende Belas-
tung und Anforderung
verandert?
Mit Sicherheit. Das Spiel ist
viel schneller geworden und
hat deutlich mehr intensive
Anteile. Um diesen Anforde-
rungen gerecht zu werden,
hat man in der Vorbereitung
verstiarkt ein hochintensives
Intervalltraining (HIT) einge-
fiihrt. Einige Bundesligaverei-
ne haben festgestellt, dass da-
durch die Verletzungsanfdl-
ligkeit der Spieler zugenom-
men hat, weil Gelenke und
Bédnder zu stark beansprucht
werden. Es gilt, stets das opti-
male Verhiltnis zwischen Be-
lastung und Erholung zu fin-
den. In hochintensiven Pha-
sen darf die Regeneration
nicht zu kurz kommen, das
ist aber haufig der Fall.

Wie gelingt es jetzt in der
Vorbereitung, die Spieler
fiir den Saisonstart auf 100
Prozent zu bringen?
Das ist eine Frage der Form-
zuspitzung. Wissenschaftlich
ist belegt, dass der wochentli-
che Umfang in dieser Phase
reduziert werden muss. Die
Intensitdt kann hoch sein,
aber der Umfang, die Anzahl
der intensiven Intervalle sind
zu kiirzen und die Erholungs-
pausen zu verlingern.

Der Trend in der Vorberei-
tung geht zu mehr Test-
spielen und Turnieren, sie-
he Audi-Cup und Co. Was
halten Sie davon?
Viele Testspiele halte ich fiir
unangebracht. Da spielt na-
tiirlich Kommerz eine grofRe
Rolle. Dadurch starten die
Spieler schon gestresst in die
Saison. Das stort den Vorbe-
reitungsablauf. Man stelle
sich vor, in der Leichtathletik
wiirde jemand zig Wett-
kdmpfe vor dem Hauptwett-
kampf machen, er wiirde kei-
ne Leistung bringen. Zu viele
Tests vor der Saison halte ich
nicht fiir gut.

Miinchens heile Welt mit viel Theater

Die Bayern Uberzeugen sportlich, sind Favorit, aber haben Probleme

VON GERALD SCHAUMBURG

Kassel/Miinchen — Auf dem Ra-
sen zaubern die Bayern-Ki-
cker, zeitweise zumindest.
Fegten Fenerbahce Istanbul
beim 6:1 vom Platz. Eine stark
umgebaute Elf mit Neuzugin-
gen, Amateuren und Nach-
wuchskickern unterlag ges-
tern Abend dann im Finale
des Audi-Cups Tottenham
Hotspur 5:6 im Elfmeterschie-
Ren. Es war ein Muster ohne
Wert. Die Frage ist aber auch:
Was ist nur los bei den
Minchnern am Rande des
FuRballfeldes? Ein Uberblick:

M Der Sport

Vor dem Supercup-Duell am
Samstag bei Borussia Dort-
mund kniipften die Bayern
beim leichten 6:1 (5:0) gegen
Fenerbahce an die guten Auf-
tritte wiahrend des USA-Trips
an. Renato Sanches (22.), Leon
Goretzka (28.), Miiller (31., 43,/
Foulelfmeter, 58.) und Kings-
ley Coman (40.) erzielten in
der Allianz-Arena die Tore. Is-
tanbuls Ehrentreffer gelang
dem Ex-Bremer Max Kruse
(64.). Gestern trafen fiir die
Miinchner Jan-Fiete Arp (61.)

Nah bei den Fans: Bayern-Trainer Niko Kovac. roro: matTH. saLkiopa

und Alphonso Davies (81.),
nachdem die Bayern 0:1 und
1:2  zurtickgelegen hatten.
Den entscheidenden Elfmeter
vergab spdter Jerome Boateng.
Kingsley Coman musste nur
fiinf Minuten nach seiner Ein-
wechslung verletzt vom Platz.

m Der Maulkorb

Franz Beckenbauer hatte im-
mer etwas zu sagen, Uli Hoe-
nef ist bis heute nie um eine
Bemerkung verlegen. Nun
aber mussten sich Trainer Ni-
ko Kovac vor laufender TV-Ka-
mera und Sportdirektor Ha-
san Salihamidzic auf Anwei-
sung von oben o6ffentlich ent-
schuldigen. Bei den Fans, vor
allem aber bei Manchester Ci-
ty und dessen Trainer Pep
Guardiola.

Warum? Weil sich das Duo
verplaudert hatte im bislang
wenig erfolgreichen Perso-
nalpoker um eine Stirkung
des nur noch 17 Feldspieler
umfassenden Kaders. Dass
Kovac vom Kommen Leroy
Sanés ausgeht und das auch
aussprach, das kam auf der
Insel nicht gut an. Der Kern-
satz des peinlichen Riick-
zugs: ,Es ist wichtig, dass wir
kiinftig nicht mehr tiber Spie-
ler sprechen, die bei anderen
Vereinen unter Vertrag sind.“

M Die heile Welt

Natiirlich kommt dann aber
auch das, was bei den Bayern
immer kommt in solchen Si-
tuationen. Er habe mit Vor-
standschef Karl-Heinz Rum-
menigge noch in der Kabine

gesprochen, sagte Kovac dem
Sportinformationsdienst. ,Da
war kein Zorn, nichts. Da wird
wieder etwas hineininterpre-
tiert. Sie diirfen mir glauben:
Es ist alles wunderbar.“

M Die Schrecksekunde

Alles wunderbar, das dulSerte
Kovac, der Stunden zuvor ei-
ne skurille Schrecksekunde
erlebt hatte. Nach dem Trai-
ning schrieb er Autogramme,
als ein Fan unter -einer
Schranke hindurch krabbelte
und den Trainer an einem
FuR packte. Ordner und Poli-
zisten nahmen den Mann
hops, Kovac die Sache locker.
»Macht aus einer Miicke kei-
nen Elefanten.”

M Die Favoritenbiirde

Eines noch: Auch die Favori-
tenbiirde miissen die Bayern
in dieser Saison wieder schul-
tern. Fiir 14 der 17 anderen
Bundesliga-Trainer ist Kovacs
Truppe erneut der Titel-Topfa-
vorit. Nur Marco Rose (Glad-
bach) und Martin Schmidt
(Augsburg) erwarten ein offe-
nes Rennen mit Dortmund.
Und nur Bremens Florian
Kohfeldt sieht den BVB vorn.

ZUR PERSON
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Kuno Hottenrott (60) wurde
1959 in Heiligenstadt in Thi-
ringen geboren und wohnt
mit seiner Familie in Kassel.
Seit 2003 ist er Professor an
der Martin-Luther-Universi-
tatv Halle-Wittenberg und
lehrt und forscht im Bereich
Trainingswissenschaften und
Sportmedizin. Er ist verheira-
tet und hat zwei Kinder.

che FOTO: PRIVAT/NH

Verletzte Spieler

Viele Bundesligisten haben
verletzte Spieler zu beklagen.
Ein Uberblick:

= Ozan Kabak: Der Neuzu-
gang des FC Schalke hat sich
frh in der Vorbereitung eine
Knochenreizung am FuB zu-
gezogen. Wann er ins Trai-
ning einsteigt, ist unklar.

m Christoph Kramer: Der
Gladbacher hat sich beim
Training in der Vorbereitung
vergangene Woche einen
Banderriss zugezogen und
fallt fur langere Zeit aus.

m Djibril Sow: Eintracht
Frankfurt muss langer auf ih-
ren Rekordtransfer aus der
Schweiz verzichten. Sow zog
sich in einer Ubungseinheit
im Trainingslagereinen Einriss
der Sehne des Oberschenkel-
muskels zu und fallt acht bis
zehn Wochen aus.

m Michael Rensing: Im Trai-
ningslager von Fortuna Dus-
seldorf hat sich der Keeper ei-
ne Schulterverletzung zuge-
zogen und fallt ,bis auf Wei-
teres” aus.

= Julian Brandt: Den BVB-
Neuzugang aus Leverkusen
plagen Adduktoren-Proble-
me. Brandt fallt damit vorerst
aus und verpasst den Super-
cup am Samstag gegen den

FC Bayern. che
FUSSBALL
3. Liga
Uerdingen - Unterhaching .......... 22
Wiirzburg - GroBaspach ............ 0:3
Kaiserslautern - Ingolstadt .......... 0:0
Jena - Br'schweig ................ 0:2
Rostock - Bayern Miinchenll ........ 2:1
Chemnitz - Meppen ............... 2:4
Duisburg - Minster ............... 2:0
1860 Miinchen - Zwickau........... 3:0
Magdeburg - Mannheim ........... 111
Viktoria KoIn - Halle............... 0:2

1. E. Braunschweig
2. FC Ingolstadt
3. MSV Duisburg
4. Hallescher FC
5. FC Kaiserslautern
6. SpVgg Unterhaching
7. 1860 Miinchen
8. Hansa Rostock
9. KFC Uerdingen
9. SV Meppen
11. PreuBen Miinster
12. Viktoria KéIn
13. FSV Zwickau
14. Waldhof Mannheim
15. Wiirzburger Kickers
16. SG GroBaspach
17. Bayern Miinchen II
18. FC Magdeburg
19. Chemnitzer FC
20. FC Carl Zeiss Jena
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Welttrainer: Jiirgen
Klopp nominiert

FuBball - Jirgen Klopp ist
nach dem Champions-Lea-
gue-Sieg mit dem FC Liver-
pool fiir die Fifa-Wahl zum
Welttrainer des Jahres no-
miniert worden. Unter den
zehn Kandidaten sind auch
Mauricio Pochettino (Tot-
tenham) und Pep Guardiola
(ManCity).



