Train as you fight

Der Grundsatz ,Train as you fight“ (auf deutsch frei
ubersetzt: ,Trainiere so, wie Du spielst”) stammt urspringlich
aus dem militarischen Bereich, hat sich aber im modernen
Leistungssport zu einem zentralen Leitsatz entwickelt. Er
beschreibt eine einfache, aber hochwirksame Wahrheit: Wer im
Wettkampf gewinnen will, muss im Training mit derselben
Intensitat, Konzentration und Entschlossenheit trainieren.

Training ist mehr als Laufen, Passen und Tore schiellen.
Training ist die Vorbereitung auf den Moment, in dem es zahlt:

das Spiel.

Was im Training nur halbherzig gemacht wird, wird im Spiel
nicht plotzlich mit voller Konsequenz funktionieren. Wer im
Training jeden Zweikampf vermeiden will, wird im Spiel keinen
Zweikampf gewinnen. Wer beim Passspiel nicht konzentriert ist,
wird unter Druck keine sauberen Losungen finden. Und wer im
Training kein Tempo macht, wird es im Spiel schwer haben, in
entscheidenden Situationen den entscheidenden Schritt
schneller zu sein.

Train as you fight bedeutet also: Trainiere so, wie Du spielen
willst.

Jeder Sprint wird mit maximalem Tempo gelaufen. Jeder Pass
wird mit Konzentration wund Prazision gespielt. Jede
Ballannahme erfolgt so, dass die nachste Aktion vorbereitet
wird. Jeder Zweikampf wird mit Entschlossenheit gefuhrt. Jeder
Torschuss wird so ausgefiuhrt, als ware es die entscheidende
Chance im Spiel. Jede Passform, jeder Antritt und jeder
Zweikampf im Training miussen das Tempo des Ernstfalls
widerspiegeln. Ein Spieler, der im Training auf 70 % lauft,
kann am Wochenende nicht plotzlich auf 100 % umschalten. Wenn
im Training unter maximalem Druck gespielt wird, pragen sich
die Ablaufe im Unterbewusstsein ein. Kommt dann der Gegner im
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echten Spiel und der Raum wird eng, greifen die Automatismen
wie von selbst.

Dazu kommt noch eine physische Komponente: Wer im Training die
Intensitat herunterschraubt, gewOhnt seinen Korper nicht an
die harten Belastungen des Spiels. Plotzliche Sprints oder
harte Zweikampfe am Wochenende fuhren bei mangelnder
Trainingsharte oft zu Verletzungen, weil der Korper den
Schockzustand nicht gewohnt ist. Es geht allerdings nicht nur
um physische Belastung, sondern vor allem um mentale Prasenz.
Die Konzentration bei Standards, die Kommunikation
untereinander und die absolute Gier auf den Ball mussen im
Training zur Gewohnheit werden. Eine Mannschaft entwickelt
ihre Mentalitat nicht erst am Spieltag. Sie entwickelt sie im
Training. Dabei geht es nicht darum, im Training zu
ubertreiben. Es geht um die richtige Einstellung: hohe
Intensitat, maximale Konzentration und absolute Bereitschaft.

Wer im Training immer wieder an seine Grenzen geht, wird
lernen, auch im Spiel Uber seine Grenzen hinauszugehen. Wer
seine Mitspieler fordert und selbst Verantwortung Ubernimmt,
starkt die gesamte Mannschaft. Und wer jeden Trainingstag
ernst nimmt, schafft die Grundlage daflur, dass die Mannschaft
am Wochenende genau das abrufen kann, was sie unter der Woche
trainiert hat.

Eine Mannschaft, die im Training hart und diszipliniert
arbeitet, entwickelt ein tiefes Vertrauen in die eigene
Leistungsfahigkeit. Der Siegeswille entsteht im Training,
nicht erst am Spieltag auf dem Platz.

Ubungen sollten so nah wie méglich an realen Spielsituationen
orientiert sein. Taktische Ablaufe, Pressing-Situationen oder
Umschaltmomente unter Zeit- und Gegnerdruck bereiten optimal
auf den Wettkampf vor.

Fehler gehdéren dazu. Aber nach einem Fehler muss die Reaktion
stimmen. Ball verloren? Sofort nachsetzen. Zweikampf verloren?
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Nicht stehen bleiben — zuruckarbeiten. Pass misslungen?
Nachste Aktion. Torschuss vergeben? Die nachste Chance kommt.

Das Spiel am Wochenende ist lediglich die Priufung — das
Training ist die Vorbereitung. Wer im Training schlampig
agiert, das Tempo verschleppt oder Zweikampfe scheut, betrigt
sich selbst und das Team. Ein erfolgreicher FuBballer
verinnerlicht deshalb eine Kklare Haltung: Jede
Trainingseinheit ist ein Endspiel. Nur wer im Training alles
gibt, erhoht die Chancen, am Spieltag als Sieger vom Platz zu
gehen.

Train as you fight heillt deshalb nicht nur: Trainiere hart.

Es heifRt:

» Trainiere mit Tempo!

= Trainiere mit Konzentration!

= Trainiere mit Mut!

» Trainiere mit Disziplin!

» Trainiere mit Leidenschaft!

= Trainiere mit absoluter Entschlossenheit!

Denn am Ende gilt:
Das Spiel belohnt nicht, was Du Dir im Training vorgenommen
hast, sondern was Du im Training vorbereitet hast.

(Dieser Beitrag ist unter Zuhilfenahme von KI entstanden.)
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