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MIT DEM TABLET ZU
BESTLEISTUNGEN

Athlatiktraining st heute aus dem Fufiball nicht mehr
wagzudenken. Es steigert unter anderem Koordination,
Sehnellkraft sowie Agilitat und trigt darliber hinaus zur
Verletzungsprophylaxe bei. TeamPerdmance, ein junges
Unternehman mit Sitz in Witten im Ruhrgebiet, hat sich
darauf spezialisiert, ain hoch effizientes, auf sportwissen-
schaftlichen Erkenntrissan basierendes Athlatiktraining
mit einer eigans antwickelten Software in die Fuliballver-
aina zu bringen. Athlatiktraining mit der TeamPardmance-
Seftware varfolgt das Ziel, die Spielerleistung zu steigern
und gleichzeitig das Trainerteam zu entlasten.

Als Julian und Jan-Hendrk Cobi ihr TeamPerdmance-
Systern entwickelt haben, war es den Bridern wichtig,
ainan moglichst flaxiblen Trainingsansatz zu schaffan,
der vielfaltig einsatzbar ist und den individuellen Bedarf
des Sportlers baricksichtigt. Das bereits seit einigen Jah-
ran eingesetzte Training basiert auf einem Zirkelkonzept
mit softwarebasierter Unterstitzung. Konkrat bedeutet
das: Die jeweilige Ubung, die Wiederholungszah!l und
die Geschwindigkeit werden von ainem Tablatcomputer
an verschiedenen Trainingsstationen vorgegeben. Das
garantiert, dass die Athleten immer in ainem optimalan
Bawegungstempo, sowie mit der richtigen Anzahl an Wie-
derholungen und der richtigen Ausfilhrung der Ubung, die
vorab auf dem Tablet gezeigt wird, trainieren. TeamPer-
4mance ist dabei nicht als statisches ,Fitnessprogramm®
zu sehen, bei dem iber einen langen Zeitraum immer wie-
der diesalben Ubungen zum Einsatz kemmen, sondam um
ain Systam, baei der Waiterantwicklung und Verinderung
assenzielle Rollen spielen.

BESONDERER BEDARF BEI FUSSBALL-
VEREINEN

Die Cobis unterstitzen mit ihrem Angebot haute Freizeit-,
Profi- und Nachwuchsathleten aus verschiedenen Berei-
chen. Unter anderem trainieren einige Kicker des BVB-
Nachwuchses, etwa Torhiiter der U% bis U13 und Spieler

aus der U12, mit individuellar Unterstiitzung von Team-
Perdmance. Besonderen Bedarf haben die beiden Trainer
in Amateurfulblballvereinen festgestallt. Auch hier ist der
Meh von Athletiktraining hoch, jedoch haben zahlrai-
che Amateurveraine in vielerlai Hinsicht begrenzte Ressour-
cen, die die regalmiaBige Umsatzung zur Herausfarderung
machen. ,MNatirlich missen die Trainer sich maligeblich
um das eigentliche Fullballtraining kiimmern und kénnen
nicht tUberall glaichzaitig sein. Mit unseram System kann
das Athletiktraining jedoch zeitglaich dazu stattfinden”, so
Jan-Hendrik Cobi. ,Eine Gruppe Spieler kann dafiir aus
dem normalen Training an die TeamPerdmance-Stationen
waechseln und die Ubungen immaer zu zweit vor einem Ta-
blet durchfihren.” Der Vorteil: Das Athletiktraining kann
regelmillig stattfinden - eine separate Terminfindung bei
maximaler Platzauslastung ist nicht mehr notwendig.

INDIVIDUELLE SCHWERPUNKTE

Softwarebasiertes Training und Individualitat: Wie genau
ist das miteinander vereinbar?  Unser Training armaglicht
as den Vereinan, aus vielen verschiedenen Schwerpunk-
ten auszuwihlen”, betont Julian Cobi. ,Die Software ldsst
sich im Vorfald so einstellan, dass die Sportler das T
arhalten, das sie aktuell benttigen. So kénnen z. B, waite-
re Ubungen fiir die Schnellkraft die Arbeit auf dem Platz
optimal ergiinzen. Alternativ kann der Fokus auf Kraftaus-
dauer gelegt werden, um die Widerstandsfahigkeit gegen
Ermiidung bei lang andauernden und sich wiederholen-
den Belastungen durch statischa oder dynamischa Mus-
kelarbeit zu erhéhen.” Das soll die Leistung steigern und
das Verletzungsrisiko reduzieren. Dabei spialt nicht nur die
Art der Ubung eine Rolle. Wiederholungszahl, Trainings-
gu:hwmdlghn und Linge der Pausen sind abhingig
wom g 1 Schwerpunkt, Auflerdem sel die Motiva-
tion glglnubar Ilufnpllh selbstbestimmtam Training un-
gleich gréfer. .In aller Regel wollen die Sportler auch die
letzte Wiadaerholung noch schaffen, obwohl sie es sonst
unter Umstinden hatten gut sein lassan”, so Jan-Hendrik
Cobi. ,Dass immaer zwei Sportler an einer Station trainie-
ren sorgt fir zusitzlichen Biss bei der Ubungsausfihrung.”
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