B Kondition

Ausdauer:
Bewegungs-
koordination
und -Ookonomie
sind die Basis

Bausteine fur ein ful3ball-
gerechtes Ausdauertraining

FuBball ist ein Laufspiel, bei dem im hdchsten
Leistungsbereich bis zu 15 Kilometer zuriick-
gelegt werden. Die Laufieistung eines FuBballers
unterscheidet sich dennoch von der eines Mittel-
oder Langstreckenliufers in der Leichtathletik. Er
verbringt zwar die meiste Zeit mit langsamem bis
schnellem Traben, muss zwischendurch aber im-
mer wieder sehr variable Aktionen in hochstem
Tempo und in Verbindung mit technisch-takti-
schen Elementen durchfiihren. Die Basis fiir diese
vielfiltigen Aktionen mit und ohne Ball bildet die
spezifische Bewegungskoordination. Was sich
hinter diesem Begriff versteckt und welche Kon-
sequenzen sich hieraus fiir die Beurteilung klassi-
scher und moderner Ausdauertrainingsmethoden
ergeben, erldutert DFB-Fitnessexperte Andreas
Schlumberger in diesem Beitrag.

Die Bedeutung der spezifischen Bewegungs-
koordination im Sport

Langstreckenschwimmer, Marathonlaufer und StraBenradfahrer
sind ausgewiesene Ausdauersportler, deren Leistungsvermogen
dieselben physiologischen Anpassungen im Bereich des Herzens,
der Muskelzelle, des Blutes und der GeféBe zugrunde liegen. Den-
noch ist ein guter Schwimmer in aller Regel kein guter Radfahrer
und ein guter Radfahrer kein guter Laufer. Jede Disziplin erfordert
gin spezifisches Training, das die Bewegungskoordination der
Sportart beriicksichtigt. Dementsprechend hat auch die Ausdauer-
leistungsfahigkeit im FuBball einen direkten Bezug zu den im Wett-
spiel charakteristischen Bewegungsformen (Sprints, Tempo- und
Richtungswechsel, Dribblings, Torschiisse usw.).

Alle Fotos: Axel Heimken
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BAUSTEIN 1

SPEZIFISCHE BEWEGUNGSKOORDINATION

Die Betrachtung der Bewegungskoordination als Basis der Ausdau-
erleistungsfahigkeit erleichtert wiederum die Einschatzung unter-
schiedlicher Trainingsmethoden und Bewegungsmuster. Welche
Bedeutung haben beispielsweise Ausdauerldufe, fuBballspezifische
Koordinationsparcours sowie Spiel- und Ubungsformen fiir die Ent-
wicklung der Ausdauer im FuBball? Und zu welchem Anteil sollten
diese in die Trainingssteuerung einflieBen?

FuBballspezifische Ausdauer

Im Mittelpunkt des Ausdauertrainings im FuBball steht die Optimie-
rung aller fuBballtypischen Bewegungsabldufe. Dies erfordert so-
wohl die Kapazitit zum hochintensiv-explosiven Agieren in der Ein-
zelaktion (fuBballspezifische Schnelligkeit und Schnellkraft) als

)

auch die Fahigkeit zum wiederholten hochintensiv-explosiven Agie-
ren {iber die gesamte Spieldauer (fuBballspezifische Ausdauer).
Die Grundlagen der fuBballspezifischen Ausdauer bilden die Herz-
Kreislauf-Leistungsfahigkeit, der periphere Muskelstoffwechsel
und die Bewegungsokonomie. Erstgenannte Fahigkeiten kdnnen
theoretisch durch Laufen, Schwimmen oder Radfahren trainiert
werden. Die Verbesserung der Bewegungsokonomie erfordert da-
gegen sportartspezifische Trainings- und Bewegungsformen.

Diese lassen sich in drei Grundformen (siehe oben) unterteilen, die
in der Trainingsplanung berticksichtigt werden sollten.

Die spezifische Bewegungskoordination umfasst fuBballtypische
Bewegungsablaufe, die durch Spiel- und Ubungsformen provoziert
werden konnen. Dabei kénnen die Anforderungen vom Agieren mit
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BAUSTEIN 3

LAUFEN

dem Ball tiber das Agieren mit Ball und Gegner sowie durch die Hin-
zunahme einer Anschlussaktion bis hin zu komplexen Spielformen
gesteigert werden.

Der Bereich der Basiskoordination beinhaltet multidirektionale
Bewegungsmuster, wie sie im FuBball hdufig vorkommen. Hierzu
zéhlen sémtliche Vor-, Riick- und Seitwértsbewegungen sowie das
Beschleunigen, Abbremsen, Springen und Landen. Alle Bewegungs-
formen miissen mit und ohne Ball absolviert werden kdnnen. Die
grundlegende Bewegungsform im FuBball ist jedoch der lineare
Lauf. SpitzenfuBballer legen pro Spiel zwischen 10 und 15 km zuriick,
wobei der groBte Anteil geradeaus absolviert wird. Laufen ist daher
eine wichtige Grundbewegungsform im FuBball, welche die Aus-
dauerleistungsfahigkeit des FuBballers in hohem MaBe bestimmt.
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Baustein 1: Spezifische Bewegungskoordination
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Das Training zur Verbesserung der maximalen Sauerstoffaufnahme
erfolgt im 3 gegen 3 oder 4 gegen 4. Eine oft praktizierte Trainings-
methode aus diesem Bereich ist das so genannte High-Intensity-
Training (HIT), das héufig in der Form eines 4-x-4-Minuten-
Trainings durchgefiihrt wird. Beachtet werden sollte hierbei, dass
diese intervallartige Belastung einen Trainingsreiz zur Verbesserung
der maximalen Sauerstoffaufnahme darstellt, jedoch keine Verbes-
serung der aeroben Kapazitat zur Folge hat. Dementsprechend
kann zur Verbesserung der Bewegungstkonomie auf Spielformen,
Ausdauerparcours oder Laufe mit groBeren Belastungsumféngen
nicht verzichtet werden.

Zur Verbesserung der anaeroben Kapazitét eignen sich wiederum
noch kleinere Spielformen im 2 gegen 2 oder 3 gegen 3 mit Kon-
taktvorgabe sowie Belastungszeiten von 20 Sekunden bis 3 Minu-
ten, einem Pausenverhéltnis von 1:1 bis 1:4 und 2 bis 4 Serien zu je
4 bis 8 Wiederholungen. Hierbei werden jedoch keineswegs die
maximalen Laktatwerte erzielt, wie sie beispielsweise beim 400-
Meter-Lauf vorkommen.

Zur Ansteuerung der konkreten Trainingsziele in den entsprechen-
den Spielformen ist eine Kontrolle der tatséchlichen Belastung er-
forderlich. Hierzu eignen sich insbesondere Messungen, bei denen

 Tainingsformen: 3 gegen 3 bis 4 gegen 4

~ Dauer: 3 bis 6 Minuten
Wiederholungen: 4 bis 8
Pausenverhiltnis: 0,5 zu 1 bis 1 zu 1
Gesamizeit: 12 bis 35 Minuten

Maximale Herzfrequenz: 90 bis 95% der max. HF
Laktatakkumulation: 6 bis 10 mmol/Liter

, for physiological development. Strength and Conditioning Journal 31 (2009), 3, 67 —

die Herzfrequenzen der einzelnen Spieler tiber einen Brustgurt auf
einen Laptop (ibertragen und am Spielfeldrand kontrolliert werden
konnen. Dabei sollten die Spieler die in Info 1 dargestellten Ziel-
bereiche in Prozent der maximalen Herzfrequenz erreichen. Zu
berlicksichtigen ist, dass die Herzfrequenz im hoheren Belastungs-
bereich nur eine grobe Einschétzungshilfe darstellt, da bereits der
Anstieg der Herzfrequenz um wenige Schldge pro Minute groBere
Anpassungen in der Laktatproduktion zur Folge haben kann. Zudem
miissen zur Beurteilung der Belastung die individuell unterschiedli-
chen maximalen Herzfrequenzen bekannt sein. Daher sollten anhand
der Herzfrequenzmessungen insbesondere Pausenzeiten bestimmt

Ziele des Ausdauertrainings

Ausdauersportler verfolgen zwei grundsétzliche Trainingsziele: Sie
mochten entweder eine vorgegebene Geschwindigkeit tber eine
langere Strecke aufrechterhalten oder eine vorgegebene Strecke
mit einer hoheren Geschwindigkeit zuriicklegen. Auf den FuBball
iibertragen bedeutet das, eine gegebene Spielintensitat dber einen
langeren Zeitraum aufrechtzuerhalten oder Gber einen bestimmten
Zeitraum eine hohere Intensitat zu erreichen. Beide Trainingsziele
lassen sich sowohl auf das Lauftraining als auch die Basiskoordina-
tion und die spezifische Bewegungskoordination in Spielformen
iibertragen. Insbesondere in Spielformen darf eine hhere Intensitat
jedoch nicht zu Lasten der Spielqualitét erzielt werden. Es niitzt
wenig, wenn die Spieler mehr oder schneller laufen, aber die fal-
schen Laufwege wéhlen oder Fehlpasse spielen. Spielformen soll-
ten daher nie ausschlieBlich nach konditionellen Schwerpunkten
bewertet werden, selbst wenn sie mit diesem Ziel eingesetzt
werden.

Spezifische Ausdauer durch spezifische Aktionen!
Unterschiedliche Spielformen akzentuieren unterschiedliche kondi-
tionelle Trainingsziele (Verbesserung der aerob-anaeroben Energie-
bereitstellung, Steigerung der maximalen Sauerstoffaufnahme,
Training der anaeroben Kapazitat). Grundsatzlich kénnen dabei
kleine Spielformen im 2 gegen 2 oder 3 gegen 3 von groBen Spiel-
formen im 7 gegen 7 oder 8 gegen 8 unterschieden werden. Kleine
Spielformen zeichnen sich durch spieltypische Bewegungen mit
relativ hoher Zweikampfintensitat und -haufigkeit aus. GroBe Spiel-
formen provozieren in Abhangigkeit von der SpielfeldgroBe fuBball-
typische Bewegungen mit langeren Laufdistanzen.

Die spezifische Bewegungskoordination ,Spielen“ ist die einzige
Trainingsmethode, die eine Automatisierung optimaler raumlich-
zeitlicher Bewegungsabléaufe gewahrleistet. Dariiber hinaus erfolgt
in Spiel- und Ubungsformen eine komplexe Schulung samtlicher
konditioneller Fahigkeiten (Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit).
Letztlich lassen sich die Inhalte innerhalb einer Trainingseinheit

unter Beriicksichtigung methodischer Grundsétze, wie vom Einfa-
chen zum Schweren oder vom Bekannten zum Unbekannten,
aneinanderreihen.

Methodische Hinweise
Im Mittelpunkt des Ausdauertrainings durch Spielformen stehen die
Belastungsnormative Dauer, Wiederholungszahl und Pausenlédnge.
Info 1 fasst ausgewahite wissenschaftliche Studien zusammen, die
sich mit den optimalen Belastungsvorgaben verschiedener Spielfor-
men vom 2 gegen 2 bis zum 8 gegen 8 und den dazugehdrigen Trai-
ningszielen beschaftigen.

Demnach lasst sich ein Training an der aerob-anaeroben Schwelle
durch Spielformen vom 5 gegen 5 bis 8 gegen 8 realisieren. Die
konkreten Belastungsvorgaben variieren je nach Spielform. Cha-
rakteristisch ist jedoch ein relativ hoher Gesamtumfang von 30 bis
60 Minuten. Dieser ist notwendig, um die entsprechenden physiolo-
gischen Anpassungen hervorzurufen.

und die Trainingsform in der Nachbereitung beurteilt werden.

» Info

Die meisten Aktionen im modernen FuBball finden unter
verengten Spielfeldbedingungen mit hohem Zeit- und
Raumdruck statt. Diese komplexen Spielsituationen stel-
len hdchste Anforderungen an die fuBballspezifische
Bewegungskoordination und haben wesentliche Konse-
quenzen fiir die Verletzungsprévention. Je ungeschickter
sich ein Spieler in Drucksituationen bewegt, desto gréBer
ist das Verletzungsrisiko. Eine gute Basiskoordination er-
leichtert dagegen die Losung komplexer Spielsituationen
und beugt falschen Bewegungsmustern vor.
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Baustein 2:

Basiskoordination

FuBballspezifischer Parcours

Organisation und Ablauf

« Einen Bewegungsparcours errichten (siehe Abbildung).

« Die Spieler starten nacheinander in den Parcours.

« 80%-Lauf bis zum Wendehiitchen (1).

« Ziigiger Riickwartslauf zur nachsten Markierung (2).

« Drehung und langsamer Trab zur nachsten Station (3).

o Vorwirts-Riickwartslauf um die Markierungshiitchen mit
Rhythmuswechsel (4).

« Seitliche Skippings iiber die erste Hiirdenreihe, halbe Drehung
und Skippings iiber die zweite Hirdenreihe (5). Die Hurden
jeweils mit 2 Kontakten pro Zwischenraum tiberlaufen.

« Den zugeworfenen Ball im Sprung zuriickkopfen (6).

« 80%-Lauf bis zur Markierung an der Mittellinie (7).

« Entlang der Seitenlinie zuriicktraben (8), zur Startposition
zuriickgehen (9) und erneut in den Parcours starten.

FuBballspezifische Bewegungsaufgaben

Das multidirektionale Bewegungsverhalten lasst sich besonders
gut in Ausdauerparcours mit fuBballspezifischen Zusatzaufgaben
trainieren. Der exemplarische Rundlauf zeigt solch einen Parcours,
der sich aus Vorwarts-, Riickwarts- und Seitwértslaufen sowie
Skippings und Spriingen zusammensetzt. Der Unterschied zum
Laufintervalltraining besteht dabei einerseits in der intermittieren-
den Belastungscharakteristik und andererseits in dem standigen
Wechsel der Bewegungsform. Beides tragt zu einer fuBballspezifi-
scheren Belastung und damit zu einer Verbesserung der spezifi-
schen Bewegungsdkonomie bei.

Methodische Hinweise

Je nach Intensitit und Dauer akzentuieren Ausdauerparcours
unterschiedliche konditionelle Trainingsziele. Grundsatzlich kann
dabei zwischen einer Belastungsgestaltung mit hohem Umfang und
niedriger Intensitit (dominant aerobe Energiebereitstellung) und
giner Durchfiihrung mit niedrigem Umfang und hoher Intensitat
(dominant anaerobe Energiebereitstellung) unterschieden werden.

Im Rahmen der Saisonvorbereitung bietet sich ein flieBender Uber-
gang von niedrigintensiven Dauerbelastungen in den ersten Trai-
ningswochen, iber mittlere Belastungsumfénge und Intensitaten
zur Mitte der Vorbereitung bis hin zu intensiven Kurzzeitbelastungen
zum Ende der Vorbereitung an (Info 2). Die Ausgestaltung des Par-
cours ist dabei den konditionellen Zielen anzupassen. So kann der
Stoffwechselaufwand durch eine Anpassung der Bewegungsaufga-
ben oder den Einsatz von Béllen, welche die Spieler im Dribbling
mitfiihren, gesteigert werden. Zur Beurteilung der tatséchlichen
Beanspruchung ist wiederum eine Herzfrequenzkontrolle notwen-
dig, auch wenn die Belastung durch eine geschickte Planung der
Laufstrecken und Intensitaten sehr gut geplant werden kann.
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Baustein 3: Laufen

Die Basis und den Ausgleich schaffen!

In Ergdnzung zum Ausdauertraining durch Spielformen (spezifische
Bewegungskoordination) und fuBballspezifischen Parcours (Basis-
koordination) kommt dem dominant aeroben Lauftraining nach der
Dauermethode eine wichtige grundlegende und ausgleichende
Funktion zu. Im Mittelpunkt stehen dabei die Verbesserung der
Grundlagenausdauer durch regenerative, extensive oder intensive
Dauerldufe und Fahrtspiele.

Im Rahmen dieses Trainingskonzeptes kann auf intensive Ausdauer-
laufe weitestgehend verzichtet werden, da Trainingsreize in diesem
Bereich durch Spielformen und Ausdauerparcours gesetzt werden.
Eine umso wichtigere Funktion erfiillen regenerative und extensive
Dauerlaufe. Der hierbei wirkende niedrigintensive Trainingsreiz dient
in eisier Linie als physischer und psychischer Ausgleich zu intensiven
Spiel- oder Trainingsbelastungen. So wirkt sich eine niedrigintensive
Trainingsbelastung positiv auf das Immunsystem und das vegetative
Nervensystem aus und trégt zur Formstabilisierung bei. Hiermit ist
jedoch nicht das sehr langsame Auslaufen, sondern vielmehr ein
Dauerlauf mit langsamen bis mittleren Tempo gemeint. Aus den Aus-
dauersportarten ist bekannt, dass Sportler, die ausschlieBlich intensiv
trainieren, eine insgesamt instabilere Form aufweisen als Athleten,
die erganzend niedrigintensive Trainingsreize setzen.

AbschlieBende Trainingsempfehlungen

Der Anteil der vorgestellten Trainingsmethoden an der Ausdauer-
schulung hangt vom Ausgangsniveau sowie der Anzahl der zur Ver-
fligung stehenden Trainingseinheiten ab. Dabei gilt: Je niedriger das
Ausgangsniveau und je weniger Trainingseinheiten pro Woche zur
Verfiigung stehen, desto besser wirkt der gemischte konditionelle
Trainingsreiz und desto weniger Zeit sollte fiir ein separates Aus-
dauertraining aufgebracht werden.

Daraus ergibt sich, dass im Amateur- und semiprofessionellen
Bereich Spielformen als Haupttrainingsmethode zur Verbesserung
der Ausdauer dienen sollten. Umgekehrt erfordert ein relativ hohes
Ausgangsniveau ein differenziertes Training der einzelnen konditio-
nellen Fahigkeiten. Hierzu sind neben Spielformen als spezifischste
Methode zur Verbesserung der Ausdauer, fuBballspezifische Parcours
und individualisierte Dauerldufe erforderlich. Solch eine umfassen-
de Trainingsplanung setzt jedoch nicht nur ausreichend Trainings-
zeit, sondern auch eine differenzierte Leistungsdiagnostik voraus.
Die Wirksamkeit der einzelnen Methoden ist weiterhin abhangig
von den Trainingsschwerpunkten in der vorangegangenen Saison-
phase bzw. der vorangegangenen Saison. Ubernimmt ein Trainer
beispielsweise eine Mannschaft, die zuvor sehr viele Dauerlaufe im
Grundlagenausdauerbereich absolviert hat, kann er nach den Prin-
zipien der Variation, des (berschwelligen Trainingsreizes und der
progressiven Belastungssteigerung durch Spielformen einen
auBerst effektiven Trainingsreiz setzen, da die ungewohnte Belas-
tung Anpassungen hervorruft. Dabei profitiert der Trainer jedoch von
der zuvor geschaffenen Basis, die in einer ausgewogenen Trai-
ningsplanung stets berticksichtigt werden sollte.
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Und jahrlich ‘griiBt das Murmel-
tier’...! FuBballer stellen sich in
jedem Jahr der schwierigen
Aufgabe, eine gezielte Saison-
vorbereitung zu absolvieren.
Die Frage nach Komplettpro-
grammen wird laut! Tobias
Gensler, in der abgelaufenen
Saison Konditionstrainer und
Spielanalytiker bei Rot-WeiB
Ahlen, prisentiert sein Vorbe-
reitungskonzept. Das fuBball-
spezifische  Athletiktraining
basiert auf Spielanalysen und
verfolgt das Ziel, die gewonne-
nen Erkenntnisse in die Praxis
zu iibertragen. Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit - so geht’s in eine
erfolgreiche Saison!

Erfolgschancen erhdhen

Eine wesentliche Grundlage der Leistung
im FuBball ist die Kondition. Nur mit her-
ausragenden konditionellen Fahigkeiten
kénnen weite Laufwege im Spiel zuriick-
gelegt und fuBballspezifische Bewegungs-
anforderungen wie Spriinge, Schiisse und
Zweikampfe qualitativ hochwertig durch-
gefiihrt werden.

Die hierfiir erforderliche Kondition beinhal-
tet unter anderem die Ausdauerleistungs-
fahigkeit — gleichmaBig und in Intervallen,
sowohl mit aerober als auch mit anaerober
Energiebereitstellung.

Kondition ist jedoch weit mehr als nur Aus-
dauer! Die Schnelligkeit mit ihren Teilbe-
reichen Reaktion, Antritt, Beschleunigung,
Schnelligkeitsausdauer und Sprintvermé-
gen in kurzen Intervallen gehért ebenso
dazu wie auch die Kraft, bestehend aus
der Grund-, StoB-, Sprung-, Zweikampf-
und Antrittskraft.

Technische Fertigkeiten der Bewegungs-
ausfiihrung — im Zusammenhang mit der

Kondition landldufig als Koordination be-
zeichnet — rundet das komplexe Anforde-
rungspaket ab. Keine leichte Aufgabe also,
eine Mannschaft innerhalb von nur sechs
Wochen auf eine ganze Saison vorzuberei-
ten — eher gar unmdglich!

Hinzu kommt, dass die konditionellen
Anforderungen an die Spieler auf verschie-
denen Positionen mehr oder minder stark
differieren. Ein AuBenspieler hat im Verlauf
eines Spiels andere Strecken zuriickzu-
legen und andere Aufgaben zu absolvieren
als ein Innenverteidiger, ein Angreifer wie-
derum andere als ein Mittelfeldspieler
usw. Auch hierauf muss der Trainer seine
Schiitzlinge vorbereiten. Zudem unterliegt
die Erarbeitung konditioneller Fahigkeiten
in honem MaBe auch der Personlichkeit
jedes einzelnen Spielers: Der Wille und die
Motivation spielen schon eine groBe Rolle,
wenn es darum geht, konditionelle Grund-
lagen fiir die neue Saison zu erarbeiten.
Denn mal ehrlich: Welcher FuBballer l&uft
schon gerne ohne Ball?

fussballtraining 6+7/2010 » Saisonvorbereitung

Strukturiert trainieren

Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit! Um in
einer derart komplexen Sportart wie dem
FuBball ein maximales Leistungsniveau
erreichen zu konnen, miissen die Spieler
in allen Teilbereichen iiber herausragende
Fahigkeiten verfligen. Keine Fahigkeit darf
nur durchschnittlich ausgeprégt sein oder
gar Defizite aufweisen.

Eine deutliche Struktur im Trainingsbetrieb
ist vonndten. Diese ist vor allem dadurch
gekennzeichnet, dass die Ziele klar defi-
niert und jedem bekannt sind. Die syste-
matische Analyse von Spielen zeigt, wel-
che vielféltigen Aktionen bzw. Beanspru-
chungen von Spielern im Wettkampf gefor-
dert werden. Konditionstraining muss sich
daher stets am Spiel orientieren und dient
keinesfalls einem Selbstzweck (siehe
Info 2 auf Seite 16)! Es lasst sich problem-
los in verschiedenste Ubungs- und Spiel-
abldufe integrieren. Selbst technische und
taktische Trainingsziele lassen sich so
quasi ‘in einem Abwasch’ erreichen.

| &@s‘

FuBbalispezifisch

Spezifische
Belastungsformen

Grundliagen

Konpimon

Die Wissenschaft heranziehen
Sowohl qualitative als auch quantitative
Spielbeobachtungen haben ergeben, dass
sich die Belastungsparameter im FuBball
in den letzten Jahren sehr stark verandert
haben.

Wie bereits erwahnt, unterscheiden sich
sowohl die Laufentfernungen als auch die
-intensitaten auf verschiedenen Spielposi-
tionen enorm: Dabei hat vor allem die
Laufgeschwindigkeit auf den AuBenbah-
nen deutlich an Bedeutung hinzugewon-
nen und ist sogar zu einem wesentlichen
spielentscheidenden Kriterium geworden.
Auch wenn Franck Ribéry in diesem Jahr
nicht seine beste Saison gespielt hat:
Diesen Trend verdeutlichte er beim FC
Bayern Miinchen nachdriicklich im
Zusammenwirken mit Arjen Robben. Und
auch Marko Reus, der sich bei Borussia
Ménchengladbach bis in den Dunstkreis
der A-Nationalmannschaft gespielt hat,
verfiigt in diesem Bereich {iber herausra-
gende Féhigkeiten.

g Wungsbestlmmender Faktoren im FuBball
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Schon im Vorfeld der FuBball-WM 2006 im
eigenen Land hatten die Nationaltrainer
Jiirgen Klinsmann und Joachim Léw diese
Tendenzen entdeckt. Mit David Odonkor
wurde ein Spieler berufen, der mit seiner
iberragenden Schnelligkeit am Fliigel

ZUR PERSON

¢ Diplomsportwissenschaftler

* DFB-Trainer-A-Lizenz

 ehemaliger Konditionstrainer
und Spielanalytiker bei Rot-WeiB
Ahlen und Kickers Emden

» ehemaliger Spieler unter
anderem Wuppertaler SV,
MSV Duisburg, Bayer Leverkusen

Alle Fotos: Klaus Schwarten
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trotz technischer Defizite im Turnierveriauf
zu einem wichtigen Spieler der deutschen
Nationalmannschaft avancierte. Unver-
gessen bleibt in diesem Zusammenhang
sicher seine Uberragende Vorbereitung
des deutschen Siegtreffers im Gruppen-
spiel gegen Polen, die Oliver Neuville im
Zentrum vor dem Tor vollendete.

Zuriickblicken - vorausplanen!
Im Mittelpunkt der Trainingsplanung steht
jeweils der nachste Saisonhdhepunkt.
Wihrend sich Leichtathleten nur auf sehr
wenige Wettkampfe pro Jahr vorbereiten
miissen, steht fur FuBballer fast in jeder
Woche ein Hohepunkt an, das nachste
Pfiichtspiel. Der Unterschied der Periodi-
sierung in der sechswochigen Saisonvor-
bereitung im Vergleich zu jener in den

16 | B Aktuelle Saisonphase

Spiel-/Trainings-
analyse

Wettkampfphasen besteht dabei lediglich
in der zur Verfiigung stehenden Zeit. Die
Reihenfolge des Trainings ist gleich: Zu
Beginn der Vorbereitungsperiode auf das
nachste Pflichtspiel stehen hohe Umfange
bei geringen Intensitaten. Im weiteren Ver-
lauf steigen die Belastungsintensitaten
nach und nach an, die Trainingsumfange
sinken gegengleich (siehe Info 4).

Die wahrend der Saisonvorbereitung zur
Verfiigung stehende Zeit ermaglicht es, die
Grundiagen in allen Teilbereichen der Kon-
dition weiterzuentwickeln. Dabei wird so-
wohl bei der Ausdauer als auch bei der
Kraft und der Schnelligkeit ein ‘Dreischritt’
vorgenommen: Zunachst werden die
Grundiagen entwickelt, dann die Belas-
tungen im Training den Anforderungen im
Wettkampf angepasst, und schlieBlich

wird das positionsspezifische Konditions-
training ins Spiel integriert.

Alle Ablaufe werden dabei immer wieder
wiederholt. Dies filhrt dazu, dass sich
Bewegungsabléufe einschleifen und auto-
matisieren. Es ist wichtig, dass dabei der
zweite Schritt erst dann vorgenommen
wird, wenn der erste hundertprozentig
sitzt. Zundchst miissen alle Aufgaben ab-
geleistet sein! Alle Inhalte bauen aufeinan-
der auf. Wurden die jeweiligen Grundlagen
nicht umfassend genug erarbeitet bzw.
werden sie im Laufe einer Saison vernach-
lassigt, besteht die unmittelbare Gefahr,
dass das ‘Kartenhaus’ zusammenbricht.
Konkret kann dies bedeuten, dass ein
Spieler sein Leistungsmaximum nicht er-
reichen kann, weil ihm die erforderlichen
Grundlagen fehlen.

Die Ausdauer ist die Grundlage
Zu Beginn der Vorbereitung steht die
Grundlagenausdauer sowie die Entwick-
lung der Ganzkorperkraft bzw. der Stabili-
sation im Vordergrund (siehe Info 3). Die
Trainingsumfénge sind entsprechend sehr
groB, nehmen jedoch in den folgenden
Wochen immer weiter ab, wahrend die
Intensitit stetig steigt. Die Hochstbelas-
tung der Spieler in Bezug auf das Zusam-
menspiel von Umfang und Intensitét wird
gegen Ende der zweiten Woche erreicht.
Deshalb ist es zumeist dieser Zeitraum,
den viele Vereine fiir die Durchfiihrung
gines Trainingslagers auswahien.

_FuBballer miissen schnell sein!* Diese
Erkenntnis pragt den weiteren Verlauf der
Vorbereitung. Basis einer guten aligemei-

Direkte

4

Wettkampf- ?-i
vorbereitung

fussballtraining

nen Schnelligkeit ist eine gut ausgebildete
Schnellkraft. Nachdem auch bei der Kraft
die Grundlagen erarbeitet wurden (Ganz-
korperkraft bzw. Stabilisation), kann man
sich zur Mitte der Saisonvorbereitung ganz
diesem Thema widmen.

Im letzten Abschnitt steht schlieBlich die
Entwicklung der reinen Schnelligkeit bzw.
der Spritzigkeit der Spieler im Vordergrund.

An den Rhythmus gewdhnen!
Wahrend das Training in der Saisonvor-
bereitung grundsétzlich langfristiger ange-
legt ist als in der Wettkampfperiode, ahnelt
das Training in der letzten Woche der Vor-
bereitung bereits einer ‘normalen’ Trai-
ningswoche. Die Spieler sollen sich so
bereits friihzeitig an den Trainings- und
Wettkampfrhythmus gewohnen.

Das nédchste Spiel gewinnen!

Das Ziel im FuBball ist bei jeder Mann-
schaft der Welt gleich: Im né&chsten Pflicht-
spiel sollen drei Punkte her! Hieraus ergibt
sich die Zielsetzung der Saisonvorberei-
tung von selbst. Gutes Training ist jedoch
noch lange kein Garant fiir einen Sieg.
FuBball ist zu komplex, es gibt zu viele Ein-
flussfaktoren, die auf die Leistung der
Spieler und das Spiel einwirken kénnen.

Ist aber beispielsweise die Ausdauer eines
Spielers sehr gut ausgeprégt, kann mit
groBer Wahrscheinlichkeit davon ausge-
gangen werden, dass sich auch seine Feh-
lerquote im Spiel reduziert. Ahnliches gilt
in Bezug auf Schnelligkeit und Schnell-
kraft: Je schneller oder schnellkréftiger ein
Spieler ist, desto eher gewinnt er ein Lauf-

duell bzw. einen Zweikampf. Dabei kann
es sich durchaus um spielentscheidende
Aktionen handeln: Oftmals entscheidet
eine einzige erfolgreiche Aktion oder ein
Fehler ein komplettes Spiel! Wissenschaft-
lich gesprochen ist es die Summe aller
einzelnen Teilerfolge, die die Wahrschein-
lichkeit erhoht, ein Spiel zu gewinnen! Je-
des Training dient also dazu, diese Erfolgs-
aussichten zu erhdhen!

Trainingszeit effektiv nutzen!

Der FuBball soll bei jedem Training im Vor-
dergrund stehen. Das bedeutet nicht, dass
die konditionellen Komponenten nicht
auch mal isoliert trainiert werden konnen.
Allerdings: Was im Leistungstraining mei-
ner Philosophie entspricht, ist im Amateur-
fuBball ohnehin angesagt. Vor allem, wenn

6+7/2010 » Saisonvorbereitung
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der Trainer mit nur sehr wenigen Trai-
ningseinheiten pro Woche auskommen
muss, kann er sich ein allzu isoliertes Kon-
ditionstraining iberhaupt nicht erlauben.
Daher bei allen Ubungen und Spielen stets
das ‘groBe Ganze’ im Blick behalten!

Die nachstehenden Praxisinhalte verdeut-
lichen exemplarisch die ganzheitliche
Herangehensweise an die Saisonvorberei-
tung: Das Konditionstraining wird im Detail
sowohl mit technischen als auch takti-
schen Inhalten verbunden.

Wer den auf den folgenden Seiten in den
pyramidenformigen Abbildungen darge-
stellten ‘Dreischritt’ verinnerlicht hat, dem
wird es nicht schwerfallen, sich aus den ge-
nannten Inhalten ein individuelles Komplett-
programm fiir seine Mannschaft zusam-
menzustellen. Auf eine erfolgreiche Saison!

im Trainingsverlauf

17
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3 Stufen des Ausdauertrainings

Eine gute Grundlagenausdauer bildet die Basis fiir alle Bewegungsaufgaben. Je besser sie Intervall-Laufe Il

bei einem Spieler ausgeprégt ist, desto langer kann er sich konzentrieren, desto schneller Organisation

kann er nach Belastung regenerieren. Die Grundlagenausdauer kann problemlos in Eigen- o I AliStand von 30 Matern 2 Wende-

arbeit trainiert werden. Entsprechend ist anzustreben, dass die Spieler bereits tiber eine gute markierungen errichten

Basis verfiigen, wenn sie mit der eigentlichen Saisonvorbereitung starten. Jede Art einer « Filr jeden Spieler 1 Station markderon
dauerhaften ‘korperlichen Arbeit’, die ldnger als eine Stunde andauert und bei der ein Puls- :

wert zwischen 100 und 130 Schiéigen pro Minute erreicht wird, ist hierfiir geeignet. Ablauf

Die extensive Ausdauer nahert sich der sportartspezifischen Intervallbelastung. Der stetige e Zwischen den Wendemarken mit maxi-
Tempowechsel steht im Vordergrund. Dabei lasst sich auch ohne aufwendige Diagnostik maler Geschwindigkeit hin- und her-
gezielt trainieren: Eine auf dem FuBbalifeld abgesteckte 300-Meter-Bahn ermdglicht zum laufen. Dabei vorgegebene Entfernun-
Beispiel eine genaue Zeit- und Leistungskontrolle, da sie in sechs Teilstrecken zu je gen zuriicklegen.

50 Meter aufgeteilt werden kann. : « Nach jedem Lauf die absolvierte Dis-
Die im Wettkampf geforderte fuBballspezifische Ausdauer umfasst die hdufige Wiederholung tanz locker traben, dann erneut starten.

kurzer hochintensiver Belastungsintervalle. Diese sollten im Training im Wechsel mit einer
direkt anschlieBenden ‘aktiven Erholung’ in Form von technischen Anforderungen (z. B. FuB-
balltennis) erfolgen. So verbessern die Spieler ihre Konzentration im ermiideten Zustand.

Tipps und Korrekturen
» Nach der Belastung aktiv regenerieren!

Erholung: FuBballtennis
Organisation

¢ Aneinandergrenzend jeweils drei 5 x 5
Meter groBe Felder markieren.
e Spielerpaare bilden und auf die Felder

Ausdauerparcours

Organisation

« Eine Spielfeldhélfte als Spielfeld mit
Toren mit Torhiitern markieren, in der
anderen Halfte einen Technikparcours

B g verteilen. Je 1 Spieler in den Endzonen

« 3 Mannschaften einteilen. postieren, das mittlere Feld bleibt frei.

Ablauf Ablauf

« 2 Teams spielen 6 gegen 6 auf die Tore. * FuBballtennis spielen: Das mittlere Feld

« Das dritte Team absolviert Aufgaben im muss (berspielt werden.
Technikparcours. * Der Ball darf je einmal aufspringen.

Tipps und Korrekturen Tipps und Korrekturen

« Ein Turnier organisieren: Jedes Spiel * Zwischen intensiven Belastungen akti-
dauert 20 Minuten. ve Erholungsphasen einplanen!

Intervall-Laufe |

Organisation

« Eine 300-Meter-Bahn abstecken und in
6 Abschnitte zu je 50 Meter unterteilen.

Ablauf
« Die Spieler laufen um das Feld und ab-
solvieren in jeweils 2 Minuten vorgege-

ab £ 24 '-*
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« Die feste Laufzeit bei steigenden Ent-
fernungen bedeutet eine kontinuierliche
Steigerung der Intensitat!

SPORTSWEAR SINCE 1900
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Auf den VorfiiBen

Das Knie umfassen

3 Stufen des Krafttrainings
Im FuBball werden der Unter- und der Oberkorper gleichermaBen belastet. Um sich vor
Verletzungen zu schiitzen, muss daher eine gut ausgebildete Ganzkorperkraft Vo.man'
FUSS! HE KRAFT den sein. Zusatzlich miissen sich die Spieler stets in alle Richtungen bewegen konnen
(Richtungswechsel, Drehungen usw.), was optimale Beweglichkeit und Flexibilitat erfor-
dert. Diese Grundlagen der Kraft stehen in jeder Einheit auf dem Trainingsplan.
So werden die wichtigsten Muskelgruppen (‘Top 6’) mit fiinf Bewegungsabfolgen spezi-
SCHNELLKRAFT fisch vorbereitet. Dabei muss beriicksichtigt werden, dass jeder Muskel zuerst gedehnt
Maximalkraft und sofort im Anschluss wieder aktiviert wird. Nur durch ein gutes Zusammenspiel der
Muskeln und Sehnen konnen fuBballspezifische Kraftanforderungen umgesetzt werden.
Die Schnellkraft ist eine der wichtigsten Eigenschaften im FuBball und hat auch in ?er
ALLGEMEINE KRAFT, Saisonvorbereitung besondere Bedeutung. SchlieBlich kommt es andauernd zu Spriin-
“m.ﬂ-l gen, Schiissen, Zweikampfen usw. Schnellkraftige Bewegungen setzen sich zumeist
Stabilisation aus langsamen und schnellen Kraftformen bzw. Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklen zu- bk seliliohen Ais- Auia dases Pt L A S SR
Beweglichkeit, Lo e L d Anschlussaktionen trainiert fallschritt die lin- heraus das rechte Sprung ausfiihren. Position landen. das Bein mehrmals  dem Eindrehen
t verschiedenen Sprungkombinationen und AnsC
Elastizitit, Flexibilitat sammen, "dle mi prung ken Adduktoren Knie explosiv Dabei den ganzen Danach die Seiten von auBen nach explosiv nach
e dehnen. strecken ... Korper strecken. wechseln. innen drehen. vorne antreten.
Stufe 1: Allgemeine Kraft

Das Sprunggelenk Im direkten Wech- Dabei die FiiBe zu Grundablauf wie Der Oberkdrper
’ # s K akti trech - laufen, die Knie und so weit wie umfassen und es sel die Unterschen-  den Handen bewe- zuvor, die Unter- bleibt aufrecht, die
mit Mnslallsdmu aktiv strecken, den m’?“’ d'e - ol ;:hv auf den VorfiiBen dabei zur Hilfte moglich gerade zur in Richtung Bauch- kel im Lauf nach gen und diese be- schenkel jetzt nach  Arme werden nach
nach hinten, hinte- Vm"’ dabei szm o e heben (Skippings) Brust ziehen. nabel ziehen. auBen rotieren. riihren. innen rotieren. unten gestreckt.
res Bein strecken! belasten! Ubung wie zuvor! VorderfuB gehen. 4

3 ¥ Die Oberschenkel- ... um Ganzkorper- Aus der Hocke mit ... einen beidbeini- In der Flugphase Auf beiden FiiBen
Im Ausfallschritt In der geraden Den Oberkorper D"‘x"ﬁ"”' Anforsen, d::t“ vorderseite deh- spannung zu erzie-  Unterstiitzungder  gen Absprungvon  soll eine Ganz- landen und sofort
das hintere Knie Kniebeuge beide absenken und nm"'" puis m’"".m‘ "M_ ngt nen, den Arm nach len und den Rumpf Arme (Arm- den FuBballen ein- korperstreckung den néchsten
gerade nach unten  Arme nach oben den Elibogen zum : Ammiz oben strecken, ... zu stabilisieren. schwung) ... leiten. erzielt werden. Sprung einleiten!
fithren (Kniebeuge). fiihren. Boden fiihren. dabei strecken. agieren.




22 | m Aktuelle Saisonphas fussballtraining 6+7/2010 » Saisonvorbereitung 23

Stufe 2: Schnellkraft

Spriinge im Hiirdenparcours

Organisation
« 4 Kleine Hiirden nebeneinander aufstellen. : |
« 7 Meter vor Anfang und Ende des Hirdenparcours je 1 Zielstange errichten.

Ablauf : :
« Die Spieler postieren sich in seitlicher Stellung neben dem Hiirdenparcours und fih-

ren verschiedene Ubungen aus (siehe Bildreihen).

Variationen 5 in
« Nach jeder Sprungiibung einen Zuwurf bzw. ein Zuspiel direkt zuriickspielen.

o Hat ein Spieler den Hiirdenparcours absolviert, tritt er in Richtung Zielstange an.
« Vor dem Antritt zur Zielstange nach rechts/links umdrehen.

ORGANISATION

Grundablauf wie ... einen Wechsel- Die Bewegung ... und mit dem Dabei verschie- AnschlieBend die
zuvor. Jetzt in schritt mit dem je- dann auf dem freien FuB einen dene Technikauf- jeweils nachste
ren
i .und “K.orrektu fiihrung im Hiirdenparcours achten. jedem Zwischen- weils anderen Bein Standbein stabili- Zuwurf aus der gaben stellen Hiirde iibersprin-
* Auf eine prazise Bewegungsausiunrung raum ... ausfiihren. sieren ... Luft zuriickspielen.  (hier: Innenseite). gen usw.

« Schnelle Richtungswechsel/Antritte bereiten auf fuBballspezifische Aufgaben vor.

9 <

y,

Aus einem stabilen  Das Standbein Das Schwungbein Im néchsten Zwi- Die Energie der Dann den Sprung Die Hiirden wie zu-  Mit der Landung Je nach Situation/ ... zur Zielstange Die Drehung stets ... Anforderungen
Stand einbeinig maximal strecken. aktiv einsetzen. Mit  schenraum sicher Landung abfedern in den nachsten vor mit verschie- neben dem Hiir- Aufgabe in ver- wegstarten (hier: zu beiden Seiten im Spiel koordina-
iiber die Hiirden Sich explosiv nach den Armen ausba- auf dem gleichen und die Bewegung Zwischenraum ein- denen Aufgaben denparcours eine schiedene Richtun-  Drehung iiber die trainieren, um fuB- tiv bestmdglich
springen. oben abdriicken. lancieren. Bein landen. stabilisieren. leiten. iiberspringen. Drehung einleiten. gen drehen und ... rechte Schulter). ballspezifische ... vorzubereiten.

[

|

i Damit es nicht zu Uberlastungen kommt, beriicksichtigt diese Weitere praktische Anregungen mit den passenden Ubungen,

| Broschiire zum Sprungkrafttraining einen langsamen, lern- Bewegungskriterien und dem langfristigen Aufbau finden Sie

orientierten Aufbau. Die Reihenfolge der verwendeten Ubun- in dieser Broschiire.

gen ist sowohl unter Lern- wie auch unter Belastungsge-
sichtspunkten nicht umkehrbar. Die Bewegungsqualitét ist
dabei immer hoch zu halten, auch die des Landeverhaltens.
Wenn dann eine ausreichend vielseitige, dennoch zielgerich-
tete Sprungbelastung gewahit und im Nachwuchstraining

Sprungkraft
systematisch aufbauen

auch die korperliche Entwicklung beriicksichtigt wird, kann philippka training 16. Sprungkraft systematisch
das Sprungkrafttraining vertraglich und ertragreich gleicher- aufbauen. 64 Seiten, 12,80 Euro
maBen absolviert werden. (fiir Abonnenten 11,20 Euro)
Den Grundablauf ... iber die Hiirden ... durch leichte Den letzten Zwi- ... einen Beinwech- .. auf dem jeweils
aus Ubung 1 beibe-  springen und die Beugung des Knies  schenraum iiber- sel vorbereitenund  anderen Bein lan- 's\\w,. ;
halten. Zunachst  Energie bei der abfangenund aus-  springen. Dabeiin  auBerhalb des Hiir- den. Die Bewegung = philippka Bestellen Sie ganz einfach

: == sportverla - 11/- Mail: - F : -
ey Landung ... balancieren. der Flugphase ... denparcours ... stabilisi : | ,’, 9 [@ per Telefon: 0251/23005-11/-12 (@] per E-Mail: buchversand@philippka.de  Weitere Informationen auf www.philippka.de
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Stufe 3: FuBballspezifische Kraft

Beim Sprung iiber die Hiirden verschiedene

Bewegungsaufgaben stellen.

Hiirdenspriinge und Sprintwettkampf

Organisation
« 2 Hiirdenparcours und 1 Zielstange errichten (s. Abb.).
« 1 Verteidiger und 1 Angreifer benennen.

Ablauf
« Die beiden Spieler iiberlaufen je einen Hirdenparcours und star-

ten anschlieBend zur Zielstange.
« Welcher Spieler erreicht die Zielstange zuerst?

Tipps und Korrekturen
« Auf eine korrekte Bewegungsausfiihrung achten.

... zunachst umdrehen und agiert so gegen
den Bewegungsvorsprung des Angreifers.

Wie in dhnlichen Spielsituationen muss
sich der Verteidiger vor dem Sprint ...

Hiirdenspriinge und 1 gegen 1

Organisation

« Den Grundaufbau beibehalten, die Zielstange jedoch entfernen. |

e Zusitzlich 1 Passhiitchen aufstellen und mit einem Anspieler |
sowie das Tor mit einem Torhiiter besetzen. !

Ablauf

« Grundablauf wie zuvor, jetzt passt der Anspieler zum auf den
Fliigel startenden Angreifer.

* 1 gegen 1 bis zum Torabschluss

Tipps und Korrekturen

« Je nach Spielsituation (Gegenspieler) muss sich der Verteidiger
iiber die rechte oder {iber die linke Schulter drehen, ehe er ins
1 gegen 1 starten kann.

Der Angreifer iiber-
lauft die Hiirden ...

... und startet auf
den Fliigel.

« Gegebenenfalls weitere Angreifer einbauen.

Ein Anspieler passt
in den freien Raum.

.. stellt den Angrei-
ferim 1 gegen 1.

hus der Feldmit-
te entgegen und ...

Gleichzeitig startet
der Verteidiger ...

= TANNC NEUER KATALOG
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Spriinge und Spielzug iiber den Fliigel

Organisation

e 2 Hiirden- und 1 Reifenparcours geméB Abbildung errichten.
* 4 Spieler positionsspezifisch zuweisen.

e Das Tor mit Torhiiter besetzen.

Ablauf

« Der Angreifer in der Feldmitte startet in Richtung Tor und springt
durch den Hiirdenparcours zuriick (Auftaktbewegung).

 AnschlieBend spielt er mit dem Anspieler einen Doppelpass und
startet vor das Tor.

* Ein Fliigelspieler springt tiber die duBeren Hiirden nach innen
und wird von einem weiteren durch die Reifen hinterlaufen.

e Der Anspieler passt in den Lauf des hinterlaufenden Fliigel-
spielers, der auf die kreuzenden Spieler vor das Tor flankt.

Tipps und Korrekturen

* Die Spieler miissen ihre Bewegungsaufgaben richtig timen, um
einen reibungslosen Ablauf des Spielzuges iber den Fliigel zu
gewdhrleisten.

« Nach einer Weile gegebenenfalls Verteidiger einbauen.

ANZEIGE
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3 Stufen des Schnelligkeitstrainings

FUSSBALLSPEZIFISCHE SCHNELLIGKEIT

Handlungsschnelligkeit
Reaktionsschnelligkeit

Wahmehmungsschnelligkeit

AZYKLISCHE SCHNELLIGKEIT
Koordination

ZYKLISCHE SCHNELLIGKEIT
Lineare Schnelligkeit
Frequenzschnelligkeit

Die zyklische bzw. lineare Schnelligkeit bildet die Grundlage aller Schnelligkeitsaktionen
im FuBball, obwohl die reine Schnelligkeit wie etwa in einem 100-Meter-Sprint so gut
wie nie vorkommt. Oftmals wird der reine Lauf von A nach B durch eine Auftaktbewe-
gung eingeleitet oder durch einen Richtungswechsel unterbrochen. Dies fordert vor
allem ein gutes Bewegungsverhalten auf engem Raum (Koordination).

Im Spiel kommt es zudem auf weitere Schnelligkeitsfahigkeiten an: Die fuBballspezi-
fische Schnelligkeit erfordert auch, eine Spielhandlung maglichst schnell wahrzuneh-
men, um anschlieBend schnellstmdglich angemessen zu reagieren und zu handeln.
Wer eine Situation schnell erkennt, hat Vorteile: Haufig gelingt es &lteren Spielern, ihre
abnehmende Grundschnelligkeit mit guter Antizipations- und Handlungsschnelligkeit zu
kompensieren. Junge, schnelle Spieler verlassen sich oft auf ihre Bewegungsschnellig-
keit, scheitern jedoch im Zweikampf, weil die Erfahrenen fiir ihren ‘kiirzeren Weg’ einen
deutlich geringeren Kraftaufwand betreiben missen und so ihren Kérper schneller
zwischen Ball und Gegner bringen kdnnen (den Laufweg des Gegenspielers kreuzen).
Idealerweise solite die Schnelligkeit also sehr fuBballspezifisch entwickelt werden.

Stufe 1: Lineare Bewegungsschnelligkeit

laufen die Koordi- gaben (hier: 4
nationsleitern mit Schritte in jedem
verschiedenen ... Zwischenraum).

dass die Spieler nachsten Zwi- auch 3 bzw. 2 native Aufgaben
alle Schritte sau- schenraum betre- Schritte ausfiihren (z. B. Side-Steps
ber ausfiihren, ... ten. lassen oder usw.) stellen.

ORGANISATION
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Nach dem Training der Frequenzschnellig-
keit mit verschiedenen Laufaufgaben in der
Koordinationsleiter sollen die Spieler mit
maximaler Geschwindigkeit ...

>010 » Saisonvorbereitung 27

Ubungen mit der Koordinationsleiter

Organisation

« 2 Koordinationsleitern nebeneinander auslegen.
« 7 Meter vor den Koordinationsleitern 4 Zielstangen aufstellen.
* Die Spieler gleichmaBig an den Koordinationsleitern verteilen.

Ablauf

e Je 2 Spieler treten gegeneinander an.

« Beim Lauf durch die Koordinationsleitern miissen sie verschiedene Bewegungsauf-

gaben absolvieren.

e Danach starten sie im Sprint zu den Zielstangen.
 Welcher Spieler erreicht das vorgegebene Zieltor zuerst?

Tipps und Korrekturen

« Die Bewegungsaufgaben in den Koordinationsleitern mit gréBtmoglichem Tempo
ausfiihren (Frequenzschnelligkeit), dabei jedoch die Prazision nicht vernachlassigen!

... nach vorne wegstarten. Dabei fiihren sie
einen Wettlauf durch gerade vor ihnen
stehende Stangentore aus (lineare
Schnelligkeit).

Der Wettkampf garantiert maximale Lauf-
geschwindigkeiten bei beiden Spielern. Die
Laufstrecken dabei jedoch nicht zu lang
wihlen (hier: 7 Meter)!

Im nachsten Schritt sollen die Spieler ver-
suchen, ihren Bewegungsvorsprung nach
dem Lauf durch die Koordinationsleiter mit
einer taktischen Richtungsanderung ...

... bestméglich auszunutzen. In diesem Fall
kreuzt der in Front liegende Spieler den
Laufweg seines Gegners und zwingt ihn so
zu einer weiteren Verlangsamung.

Hierfiir die Spieler durch ein gemeinsames
Stangentor laufen lassen. Die Laufaufgabe
simuliert das Verhalten bei zahlreichen
Zweikampfaktionen im Spiel.
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Stufe 2: Schnelle Richtungswechsel

Sprintwettkdmpfe mit schnellen Richtungswechseln

Organisation . :
« 2 Sprintparcours in entgegengesetzter Richtung nebeneinander markieren.

« 10 Meter hinter den Wendestangen 4 Zielstangen aufstellen.
« Die Spieler gleichmaBig an den Parcours verteilen.

Ablauf b
« Die jeweils ersten Spieler umlaufen die Wendestangen und starten durch die Zieltore

vor ihnen.

Tipps und Korrekturen

« Verschiedene Startsignale verwenden: Die Spieler starten auf Trainerkommando
bzw. Handzeichen aus dem Stand oder aus dem Trab.

« Alternativ kann der Trainer auch einen Spieler benennen, der den Wettlauf mit
seinem Antritt starten darf.

« Verschiedene Richtungswechsel und Anschlussaktionen einbauen (siehe Bildreihen).

... kreuzen, um zuerst durch das mittlere
Stangentor laufen zu kdnnen (siehe auch
Ubung 4 zur linearen Bewegungsschnellig-
keit auf Seite 27).

... und starten zu den Zielstangen. Dabei
konnen sie je nach Vorgabe entweder
gerade durch die duBeren Zieltore laufen
oder den Laufweg des Gegners ...

Die Spieler starten aus dem Stand oder aus
dem Trab und umlaufen die auBen liegen-
den Wendestangen. AnschlieBend é@ndern
sie die Laufrichtung ...

Die Spieler laufen ... indem er mit ... ZUr eigenen ... ehe er wieder ... absolviert den ... beide um die
langsam los. Ein einer explosiven Stange sprintet. nach vorne weg- identischen Lauf- Wendestange her-
Spieler startet den Umkehrbewegung Diese muss er starten darf. Sein weg! Zum Schluss um durch das Ziel-
Wettlauf, ... zuriick ... beriihren, ... Gegner ... sprinten ... tor.
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Im néchsten
Schritt kann die
Laufaufgabe in

... in der sich ein
zentraler Spieler
am Fliigel zum
Zuspiel anbietet, ...

... Rdume verlagert
werden. Hier wird
eine Situation
simuliert, ...

spielgemaBe ... startet.

... dann jedoch ab-
bricht und vor das
gegnerische Tor

... mit einem Rich-
tungswechsel zu
einer Zielstange
sprintet.

Dies tut er, indem
er eine Wende-
stange abschldgt
und dann ...

Danach kann der ... mit fuBballspezi- Hat der Spieler die ... flankt ein Fliigel-  Der Angreifer ori- ... Hereingabe zu
Trainer den Sprint fischen Anschluss- Wendestange ab- spieler von auBen entiert sich zum verwerten (Uber-
mit Richtungs- aktionen verbin- geschlagen und prézise in den Flankengeber und gang spezifische
wechsel ... den. startet zum Tor, ... Strafraum. versucht, die ... Schnelligkeit).

Der Medizinball ist ein wahrer Alleskdnner fiir das Training
konditioneller, koordinativer und sensomotorischer Fahig-
keiten. Wer sich vom Wort ,,Ball“ dazu verleiten lasst, ,,nur*
damit werfen zu lassen, verschenkt einiges. Ein Medizinball
kann auch zum Spielen, Schwingen, Halten, Rollen, Uberge-
ben, Tragen, Fangen, Blockieren, Springen, Hiipfen, Kombinie-
ren, Balancieren, Jonglieren, Kdmpfen, Schieben, Ziehen oder
Treffen dienen.

Mit entsprechenden Organisationsformen lassen sich intensi-
ve Ubungsformen in Einzel- oder Partnerorganisation durch-
fithren. Auch bei nur wenigen zur Verfiigung stehenden Béllen

Einer fiir alles:
Der Medizinball

bieten sich effektive Moglichkeiten z.B. durch Gruppeniibun-
gen, Staffeln oder geeignete Spielformen.

Wenn Sie wieder neugierig geworden sind und eher an ho-
hem Gerateaufwand als an Méglichkeiten und Ideen sparen
wollen, werden Sie in dieser Broschiire die passenden An-
regungen erhalten oder wiederentdecken konnen.

philippka training 15. Einer fiir alles: Der Medizin-
ball. 64 Seiten, 12,80 Euro
(fiir Abonnenten 11,20 Euro)

1
:“\ philippka Bestellen Sie ganz einfach
| ——
= sportveriag () per Telefon: 0251/23005-11/-12

per E-Mail: buchversand@philippka.de ~ Weitere Informationen auf www.philippka.de
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Sprint und Torabschluss

Organisation

e \or einem Tor mit Torhiiter 2 Sprint-
parcours und auf den AuBenpositionen
je 1 Flankenstation markieren.

« Die Positionen gleichmaBig besetzen.

« Die Flankengeber mit Béllen, die zen-

tralen Spieler haben keine Bélle.

Stufe 3: FuBballspezifische Schnelligkeit

Ablauf

« Die jeweils ersten Spieler an den

Sprintparcours starten um die Wende-
stangen herum vor das Tor.

« Die AuBenspieler flanken im Wechsel

von rechts/links in den Strafraum.

« Beide Sprinter versuchen, die Herein-

gabe im 1 gegen 1 zu erreichen und
auf das Tor abzuschlieBen.

Variationen

« Die Sprinter je 1 Flankengeber fest zu-
weisen und von beiden Seiten gleich-
zeitig flanken lassen: Welcher Sprinter
verwandelt seine Hereingabe zuerst?

e Die Art der Zuspiele variieren: Auch
flache Hereingaben fordern.

Tipps und Korrekturen

e Durch den Wettkampf um den Ball bzw.
das schnellere Tor wird garantiert, dass
beide Kontrahenten mit maximaler
Geschwindigkeit durch den Sprintpar-
cours laufen.

o Um den Anreiz weiter zu steigern, den
jeweiligen Verlierer des Laufduells mit
einer kleinen ‘Zusatzaufgabe’ belegen
(z. B. 10 Liegestiitze ausfiihren usw.).

« Zwischen den Sprints durch die Par-
cours auf vollstandige Pausen achten.

« Die Flankengeber nach jedem Durch-
gang wechseln.

Spielzug iiber den Fliigel

Organisation

« Den Grundaufbau aus Ubung 1 beibe-
halten.

o Die Start- und Zielstangen aus den

Sprintparcours durch Positionshiitchen

ersetzen.
« Die Spieler am Mittelkreis haben Balle.

Ablauf

« Der erste Startspieler von Blau spielt
einen Doppelpass mit seinem von der
Strafraumgrenze entgegenstartenden
Mitspieler und passt anschlieBend nach
auBen in den Lauf des in Richtung
Grundlinie startenden Fliigelspielers.

« AnschlieBend umlauft er das Wende-
hiitchen und kreuzt mit dem anderen
Angreifer vor das Tor.

e Der AuBenspieler flankt vor das Tor, wo
die beiden Angreifer versuchen, die
Hereingabe zu verwerten.

« AnschlieBend spielt Rot iiber die andere
Seite.

Variationen

« (ber beide Seiten gleichzeitig spielen:
Welche Mannschaft verwertet ihre Her-
eingabe zuerst?

* Die Art der Zuspiele variieren: Auch
flache Hereingaben fordern.

Tipps und Korrekturen

* Die Laufe durch die Sprintparcours in
immer komplexer werdende Ablaufe in-
tegrieren.

* Zwischen den Sprints durch die Par-
cours auf vollstandige Pausen achten.

e Die Aufgaben innerhalb der Mannschaf-

ten regelmaBig wechseln. Nach einigen
Durchgéngen die Seiten tauschen.

Hochwertige und trotzdem be-
zahlbare Teamsportbhekleidung
mit langen Kollektionslaufzei-
ten fiir den ‘normalen’ Ama-
teursportler - das ist das Kern-
geschift einer italienischen
Sportartikelmarke, die nun
auch in Deutschland immer
stirker von sich reden macht:
Stanno

Vom Torwarthandschuh zur
Teamsportkollektion

Die Wiege des Unternehmens steht in Nea-
pel. Stefano Andreotti, Sohn eines Gerbers,
war dort als junger Mann ein talentierter
FuBball-Torhiiter. Wahrend eines Aus-
wartsspiels der norditalienischen Meister-
schaft musste Andreotti den Torhiiter der
ersten Mannschaft ersetzen. Es war neblig
und feucht, und einige Male rutschte der
Lederball durch seine Hande - etwas,
das im trockeneren Klima von
Neapel nie passiert war. Seine
Mannschaft verlor das Spiel, was den
Club die Meisterschaft kostete. Andreotti
fiihlte sich personlich verantwortlich und
beschloss, dass ihm so etwas nicht wieder
passieren wiirde. Deshalb entwarf er eine
Art ‘fingerlosen Handschuh’, ein Stiick
Leder mit zwei gekreuzten Riemen, die um
seine Hande befestigt waren. Diese
rutschten ihm aber zu leicht (iber die H&n-
de. Also heftete er gedrehte Lederseile auf

| TEAMWEAR Stanno in Deutschliand

die Handflache, die ihm wesentlich mehr
Halt gaben, und als Endergebnis entwik-
kelte er seine ersten Torwarthandschuhe.
Spater benutzte er Gummistiicke, die den
‘Grip’ noch verbesserten.

Andreotti verkaufte diese Lederhandschu-
he an ihm bekannte Torhiiter anderer
Mannschaften. Als er sah, dass es offen-
sichtlich einen Markt dafiir gab, eréffnete
er in der Werkstatt seines Vaters einen
Laden. So wurden Produktion und Verkauf
der Handschuhe zu einem Kleingeschéft
mit dem Namen “Standreo”. Als Andreotti
begann, seine Handschuhe zu exportieren,
und einen Importeur in Frankreich fand,
war er gezwungen, den Namen der Marke
zu vereinfachen. Stanno klingt pragnanter
und internationaler. Spater erweiterte er
die Produktpalette um FuBballbekleidung
und Balle, die alle in Italien produziert wur-
den. Produktentwicklung und Design der
Marke wurden von Stefano Andreotti bis in
die friihen neunziger Jahre in Neapel
geleitet.

Ausgekliigeltes Sponsoring-
konzept entlastet das Vereins-
budget

Heute wird Stanno weltweit
vertrieben und bietet

NS %

auf dem Vormarsch

nicht nur FuBballartikel, sondern auch
Sportartikel fiir alle groBen Teamsport-
arten an. Neben einem sehr guten Preis-
Leistungs-Verhéltnis und Topqualitat be-
sticht Stanno durch extrem schnelle Lie-
ferzeiten von 48 Stunden an den Fachhan-
del und ein ausgekliigeltes Sponsoring-
konzept, mit dem Vereine, die sich fir
Stanno entscheiden, ihre Ausgaben fiir
diese Sportartikel leicht refinanzieren kon-
nen. Stanno-Produkte sind (ibrigens aus-
schlieBlich im gut sortierten Sportfachhan-
del erhéltlich.

Deutschsprachiger Raum wird
in Mdonchengladbach bearbeitet
Im Jahr 2002 verlegte das heutige Ma-
nagement von Stanno Vertrieb und Lager
an einen strategisch giinstigeren Ort: Der
europdische Markt wird vom niederlandi-
schen Deventer aus bearbeitet, seit 2003
gibt es fiir Deutschland und Osterreich
eine Niederlassung in Monchengladbach,
die Stanno Sport GmbH. Weitere Infos tiber
Stanno und das Sponsoringkonzept finden
sich auf www.stanno.com
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HIT

Bl s

das gemakiote Grurﬂlagen#

‘Richtiges’ Ausdauertraining — wie geht das? Galt
vor Jahren noch das umfangsbetonte Training
nach der Dauermethode im Grundlagen- bzw.
aerob-anaeroben Schwellenbereich als optimal,
favorisieren aktuelle Forschungen eher das Hoch-
intensive Intervallitraining, kurz HIT genannt.

Hat das eher geméBigte Training also ausgedient?

I,

HIGH-\IOLUME-TRAINING H\IT

GRUNDLAGE

80 bis 85 % HF

1 x 25 Minuten

Miissen wir jetzt die Ausdauer mit der friiher ver-
ponten, weil harten Methode verbessern?

Johanna Brings diskutiert die Hintergriinde der
Problematik, erliutert die HIT-Trainingsmethoden
und begriindet, warum Sie mit HIT einen Mann
mehr auf dem Platz haben, deshalb aber nicht auf
eine gute Grundlagenausdauer verzichten sollten!

"'Vlu.dauormothodon

HIGH-INTENSITY-TRAINING: HIT |

4-x-4-INTERVALLE

90 bis 95 % HF

4 x 4 Minuten

Foto: Axel Heimken

Ohne Ausdauer lauft nichts

Die Ausdauerleistungsfahigkeit als Grundvoraussetzung einer opti-
malen Leistungsbereitschaft gilt als unumstritten. Die Verbesserung
der aeroben Kapazitét geht einher mit einer erhéhten Laufleistung,
mehr Sprints und mehr Ballbesitz. Ebenso weisen Spieler mit einer
hohen Sauerstoffaufnahmefahigkeit (VO,max) eine bessere Leis-
tungskonstanz auf, was sich nicht nur im Saisonverlauf auswirkt,
sondern auch wahrend des Spiels: MaBig trainierte Spieler legen in
der zweiten Halbzeit meist kiirzere Wege zuriick als vor der Pause.

HIT versus Grundlagen- und Schwellentraining

Die Diskussion iiber ein optimales Training zur Verbesserung der
Ausdauerleistungsfahigkeit ist langst auch im deutschen FuBball
angekommen. Seit den 80er-Jahren hat sich hier das umfangs-
betonte Ausdauertraining etabliert. Es entspricht dem Grundlagen-
bzw. Schwellentraining (60 bis 70 bzw. 80 bis 85 Prozent der maxi-
malen Herzfrequenz) und wurde als High Volume Training (HVT) ein
wichtiger Baustein der konditionellen Arbeit eines jeden Trainers.
Kriterium des Schwellentrainings ist die Laufgeschwindigkeit unter-
halb der ‘Laktatgrenze’ von 4 mmol/l: Oberhalb dieser Intensitét
sollte danach nicht gelaufen werden!

Vielfach zitierte Studien der Norweger Jan Helgerud und Jan Hoff
fiihren jedoch auch in Deutschland zu einem Trend weg von Dauer-
laufen im klassischen Sinn hin zum Intervalltraining, insbesondere
zu der von ihnen beschriebenen 4-x-4-Minuten-Methode.

fussballtraining 6+7/2010 » Ausdauer

HIT 4 x 4: VOomax und Schwellentempo
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H
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NACH
4 X 4 Minuten-Intervall

o

: Sauerstoff in Milliliter, die der Korper bei Belastung verwerten kann (pro kg/min)
hmmwudmm&muonmmom

Derartige Belastungsformen bezeichnen wir als High Intensity Trai-
ning, das so genannte HIT. Es stellt den Gegenpol zur extensiven
Dauermethode des HVT dar und wird mit einer Intensitat von 90 bis
95 Prozent der maximalen Herzfrequenz durchgefiihrt (Info 1). Es
favorisiert die maximale Sauerstoffaufnahmefahigkeit VO,max als
leistungsbestimmenden Faktor.

Das HVT schafft zwar eine gute Basis, erhdht allerdings nicht die
wettkampfbestimmende anaerobe Leistungsféhigkeit.

Der Trend geht zu Intervallformen: HIT

Aus den letzten Jahren liegen einige interessante Untersuchungen
iiber HIT und HVT vor. Alle Autoren beschreiben eine deutliche
Zunahme der VO,max durch HIT. Am eindrucksvollsten ist die Stu-
die von Helgerud (2007), die die VO,max sowie das an der Schwel-
le erzielte Lauftempo zwischen Grundlagentraining, Schwellentrai-
ning, HIT mit 15-Sekunden-Sequenzen und mit 4-Minuten-Belas-
tung verglich (Ausschnitt siehe Info 2). Trainiert wurde Uber einen
Zeitraum von acht Wochen mit je drei Einheiten pro Woche.

Die Laufgeschwindigkeiten an der Schwelle blieben bei allen Sport-
lern nahezu unveréndert. Die VO,max erhohte sich aber nur in den
beiden Intervall-Gruppen deutlich und hier sogar um 6 bis 10 Pro-
zent. Alle Publikationen zu diesem Thema lassen vermuten, dass
jede HIT-Einheit die Leistung um ca. 0,5 Prozent steigert — voraus-
gesetzt, es handelt sich um einen Trainingsblock mit mehreren
Laufeinheiten.
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Mogliche HIT-Trainingsmethoden im FuBball

15 Sekunden
30 Sekunden
4 Minuten

Wie wird HIT trainiert?

Die VO,max hangt maBgeblich vom Schlagvolumen des Herzens

ab. Um dies zu erhohen, muss der Puls im Training moglichst nah

am Maximum liegen, also bei 90 bis 95 Prozent.

Noch nicht verdffentlichte Tests einer Salzburger Arbeitsgruppe

(E. Miiller, T. Stoggl) haben die in Info 3 abgebildeten optimalen Be-

lastungsempfehlungen ermittelt. Die Gesamtbelastungsdauer sollte

im Bereich der Zielherzfrequenz ca. 15 Minuten betragen. Aus rein

praktischen Uberlegungen empfehle ich aber eher das Prinzip 4 mal

4 Minuten:

« Der Wechsel von Belastung und Pause muss nicht so oft und
schnell vollzogen werden.

« Die Kontrolle der Herzfrequenz féllt, sobald sie sich einmal einge-
pendelt hat, leichter als beim kurzen Intervall.

« Die Spieler empfinden das 4-Minuten-Intervall als kurzweiliger.

HIT ist nicht alles - ohne Grundlage geht nichts!

Verschiedene HIT-Varianten diirfen als wirkungsvoll gelten. Es feh-
len derzeit jedoch Langzeitstudien, die die korperlichen Reaktionen
auf HIT beleuchten, die nicht das Herz-Kreislauf-System betreffen
(siehe auch Info 4). Zum jetzigen Zeitpunkt sind also noch viele Fra-
gen offen. Fakt ist aber: Damit der Spieler das hochintensive Trai-

Eréffnung von Leistungsreserven
Verkiirzung der Trainingseinheit
Erweiterung des Belastungsspektrums
Erhdhung der Wettkampfhérte

Reduzierter Energieaufwand pro Trainingseinheit

15 Sekunden 60
30 Sekunden 30
3 Minuten 4

ning tolerieren kann, bendtigt er definitiv eine gute Grundlage! Die-
se Basis kann nur durch ein Training im aeroben Bereich gelegt
werden, das als Erganzung zum HIT weiterhin unverzichtbar bleibt.

HIT im FuBballtraining — Probleme und Chancen
Konditionstraining im FuBball stellt immer einen Kompromiss dar.
Es ist nicht zu vergleichen mit dem in Individualsportarten, etwa der
Leichtathletik. Ziel ist schlieBlich, in der relativ kurzen (Vorberei-
tungs-)Zeit, die fiir das spezifische Training der Ausdauer zur Ver-
fiigung steht, fiir jeden Spieler das Optimum herauszuholen. Es er-
geben sich folgende Fragen:

« Welche Maglichkeiten gibt es, HIT im FuBball umzusetzen?

« Wie wirkt sich HIT in den Alters- und Leistungsklassen aus?

« Wie l4sst sich HIT in die langfristige Jahresplanung integrieren?

Spielformen oder Laufformen? Mit oder ohne Ball?
Der Einsatz konditioneller Trainingsformen in Spielsportarten ist
auch stets unter den Aspekten Kontrollier- bzw. Steuerbarkeit und
Motivation zu betrachten (Info 5). Deshalb ist es auf jeden Fall sinn-
voll, sie in Spielformen zu integrieren. Das spart wichtige Trainings-
zeit, erfordert fuBballspezifische Bewegungen und Handlungen und
motiviert erheblich mehr als ein Training ohne Ball.

Gefahr von Uberlastung

Aligemeine korperliche Reaktionen fraglich

Maglichkeit der Zellschadigung (Mitochondrien)

Beeintrachtigung der Regeneration

Exakte Trainingsplanung erforderlich

» Ausdauer

al®.
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Hochintensive Intervalle (HIT) sind erheblich effektiver als Dauerldufe im extensiven Bereich.

Zur Verbesserung der VO,max muss die Intensitét bei 90 bis 95 Prozent der maximalen HF liegen.

Im Idealfall ist mit einem Leistungszuwachs von 0,5 Prozent pro Trainingseinheit zu rechnen.

Im FuBballtraining empfiehit sich die 4-x-4-Minuten-Methode.

Die langfristige Toleranz von HIT-Belastungen setzt eine gute aerobe Grundlage voraus.

Im LeistungsfuBball erhalten HIT-Spielformen die Ausdauerleistungsfahigkeit, fordern sie aber nur bedingt.

Spielformen von 2 gegen 2 bis 5 gegen 5 (Beispiele nachste Seiten)
sind bis zu einem gewissen Grad geeignet, HIT-Akzente zu setzen.
Bedingung: Der Trainer treibt die Spieler durch gezielte taktische
Vorgaben (z. B. Pressing), Coachen und Anfeuern zu entsprechend
hoher Intensitét an. Die Steuerung der Intensitét iiber Spieleranzahl
und FeldgroBe ist jedoch recht schwierig. Zudem sind im unteren
und mittleren Leistungsbereich damit schon die Kontrollmaglich-
keiten erschopft. Und nur wenige Profiklubs tiberpriifen regelmaBig
mittels simultan iibertragener HF-Messung die Intensitat.

Um die zu ermitteln, lieBen E. Miiller und T. Stoggl U19-Bundesliga-
Spieler 12 Lauf-Einheiten nach der 4-x-4-Minuten-Methode absol-
vieren. Eine Kontrollgruppe fiihrte HIT-Spielformen durch. In der
Laufgruppe erhchte sich die VO,max von 57 mi/kg/min auf 61
ml/kg/min um fast 7 Prozent und fiel in den folgenden sechs Trai-
ningswochen ohne spezielle HIT-Akzente um nur 1 Milliliter ab. In
der Spielformgruppe hingegen hatte die HIT-Phase keinen positiven
Einfluss auf die VO,max. Dort wurde lediglich das Ausgangsniveau
erhalten.

Eine weitere HIT-Variante ist das Durchlaufen eines Parcours mit
Slalom, Hiirden, Richtungswechseln etc. ohne oder mit Ball. Je
nach Organisation betragt der Zeitaufwand 30 bis 45 Minuten, so
dass sich HIT gut in die Trainingseinheiten integrieren I&sst.

STEUERBARKEIT DER BELASTUNG

Intervall-Lauf
Parcours ohne Ball
Parcours mit Ball

Spielformen

= FUSSBALLSPEZIFISCH/MOTIVIEREND

) , ?‘“‘ﬁalnlngsformen

Alters- und leistungsklasseniibergreifend anwendbar!
HIT kann und sollte auch im Amateur- und ab der U17 aufwérts ein-
gesetzt werden: Nach Miiller und Stoggl besteht keine Abhéngigkeit
der Trainingswirksamkeit von der Spielklasse bzw. vom Alter!

HIT bei ‘Bankspielern’ bzw. nach Verletzungen

Uber 5300 eigene Tests mit FuBballern belegen ein deutliches Miss-
verhéltnis zwischen Stammspielern und Spielern mit nur wenigen
Einsétzen. Vermutlich schafft das Spiel selbst optimale konditionel-
le Voraussetzungen und kann durch kein Training ersetzt werden.
Also sollten fiir die Reservisten, aber auch fiir Rekonvaleszenten
adaquate Trainingsreize gesetzt werden, um diese Liicke zu schlie-
Ben. Hierzu bietet sich das HIT-Training ebenfalls bestens an, da die
Intensitat der des Spiels sehr nahe kommt.

HIT in der Saisonvorbereitung: Blocktraining

In einigen Sportarten setzt man auf das ‘Blocktraining’: Trainiert
werden neben der eigentlichen Disziplin Kraft, Schnelligkeit, Aus-
dauer und Koordination in Bldcken von je zwei Wochen. So beein-
flussen sich Einzelkomponenten wie Schnelligkeit und Ausdauer
nicht durch paralleles Training gegenseitig negativ. Ferner vermei-
det es sich wiederholende Schwerpunkte an festen Wochentagen.

warten

5 Sch

35



36 % B Kondition

Umsetzung im hoheren bzw. unteren Amateurbereich
Info 6 stellt exemplarisch je eine sechswdchige Vorbereitung fiir
den oberen und fiir den unteren Amateurbereich vor. Die hoherklas-
sige Mannschaft absolviert fiinf Einheiten pro Woche und sieben
Testspiele. Die konditionelle Basis schaffen die Spieler durch ein
eigenstandiges Lauftraining tber zwei bis drei Wochen vor dem
Trainingsauftakt mit je drei Laufen pro Woche. Sie werden anfangs
im Grundlagenbereich absolviert, in der letzten Woche vor Vorberei-
tungsbeginn ersetzen zwei HIT-Intervalle (4 x 4) die Dauerlaufe.

Da in den Wochen 3 und 4 das Blocktraining fiir Kraft und Schnel-
ligkeit stattfindet, werden hier nur zwei Regenerationslaufe ange-
setzt. Inklusive der Testspiele kommen die Spieler auf insgesamt 22
HIT-Einheiten.

Im unteren Leistungsbereich mit drei Einheiten pro Woche konnen
natiirlich nicht die gleichen Effekte erzielt werden. Auch das Block-
training ist nur bedingt mdglich: Zum einen wird nicht oft genug
trainiert und zum anderen verfiigen einige Spieler mdglicherweise
nicht iiber die entsprechende Grundlage, um ein Training mit hoher
HIT-Dichte tolerieren zu konnen. Deshalb absolvieren sie eine Kom-
bination aus Grundlagentraining und HIT. Aber auch sie kommen am
Ende der Vorbereitung einschlieBlich der 6 Testspiele immerhin auf
16 HIT-Einheiten! Wahrend der Saison sollte dann kontinuierlich ein
HIT-Reiz pro Woche als Parcours oder Spielform Anwendung finden.

HIT-Parcours mit Ball

STANDARD-PARCOURS @

HIT im weiteren Saisonverlauf

Die Empfehlung von Hoff und Helgerud (acht Wochen Vorbereitung

mit je drei HIT-Einheiten, 1 Einheit pro Woche wahrend der Saison)

halte ich selbst im Profi- bzw. héchsten Amateurbereich fiir zu um-

fangreich und auf Dauer zu hoch belastend. Deshalb pladiere ich

eher fiir ein HIT-Training in Blocken:

« Im Rhythmus von 6 bis 8 Wochen (z. B. Landerspielpausen) ein
Block von mdglichst 10 HIT-Laufintervallen in 10 bis 12 Tagen

e In der Zwischenzeit pro Woche ein Regenerationslauf und das
Leistungsniveau tiber HIT in Spielformen aufrechterhalten.

Fazit: Mit HIT in Uberzahl

HIT scheint das effektivste Ausdauertraining fiir FuBballspieler zu
sein. Basis ist jedoch das vorab durchgefiihrte und im weiteren Sai-
sonverlauf begleitende Training im aeroben Bereich. Denn nur wer
eine ausreichende Regenerationsfahigkeit hat, kann das HIT auch
tolerieren. Langsame Laufe sind also weiterhin unverzichtbar, ledig-
lich das Schwellentraining muss zu Recht in Frage gestellt werden,
da es bei den im FuBball moglichen Umfangen zu keiner nennens-
werten Steigerung der VO,max kommt.

Jan Hoff behauptet: ,HIT bringt den 12. Spieler auf den Platz!"
Wenn 20 HIT-Einheiten die Leistungsfahigkeit um 10 Prozent erh-
hen, macht das bei zehn Feldspielern einen Mann mehr aus!

Test-Parcours nach Kemi/Hoff

Organisation

10 Meter neben dem Strafraumeck 1 Starthiitchen aufstellen.

* Beginnend am Strafraumeck steht eine 18 Meter lange Reihe
aus 20 Hitchen (Abstand: 2 Meter).

» Danach 3 kniehohe Hiirden (Abstand: 7 Meter) aufstellen.

* 6 Meter vor/5 Meter rechts von der letzten Hiirde beginnt ein
Parcours aus 7 Hiitchen (Absténde: 25 Meter tief bzw. 10 Meter
seitlich versetzt, siehe Abbildung).

* 10 Meter hinter dem siebten Hiitchen ( A) steht Hiitchen B.

* Weitere 15 Meter hinter B steht Hiitchen C.

Ablauf

* Dribbling vom Starthiitchen durch die Hiitchenreihe

* Den Ball dber die Hiirden lupfen und iiber die Hiirden springen.
* Den Parcours beginnend bei Hiitchen 1 durchdribbeln.

* Von Hiitchen A nach B riickwarts(!) dribbeln.

* Dann wieder vorwarts um C herum zum Starthiitchen dribbeln.
* 4 x 4 Minuten mit je 3 Minuten Pause

Beachte

* Im Training starten 8 bis 10 Spieler an verschiedenen Positio-
nen. Dieser standardisierte Test-Parcours erfordert einen hohen
Zeit- und Materialaufwand. Ein fuBballspezifischer HIT-Parcours
kann jedoch fast beliebig gestaltet werden (Beispiel rechts)!

* Der Parcours kann auch ohne Ball absolviert werden!
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* Parcours
mit/ohne Ball

ANZEIGE

LIQUI MOLY unterstitzt den Amateurfuf3ball

[ 1R by o B LIQUI
150 Al % IQU

5 MOLY

1 Nike-Trikotsatz
— kostenlos
von LIQUI MOLY

X

FREIER PARCOURS ®

Wenn Sie 25 x T90 Club Team-Balle zu einem Sonderpreis
von 599,- € bestellen, erhalten Sie von LIQUI MOLY

einen kompletten aktuellen Nike Park IV-Trikotsatz

(14 Trikots kurz, Shorts, Sockenstutzen und 1 Torwarttrikot)
im Wert von 624,- € kostenlos dazu.”

Hort sich gut an? Dann besuchen Sie unsere Homepage
www.fussbaelle-fuer-alle.de und stellen Sie sich mit
unserem Trikotkonfigurator lhr Wunschtrikot zusammen.

Variation Intervall-Parcours

Organisation und Ablauf

o Versetzter Dribbelslalom aus 6 Hiitchen (Abstand: 4 Meter)

» Wendestange nach 15 Metern, dann alle 10 Meter je 1 Hiirde:
Ball unter der Hiirde hindurchspielen, Sprung (iber die Hiirde

15 Meter hinter der dritten Hiirde beginnt ein versetzter Stan-
genparcours (Abstinde: 20 bis 30 Meter).

e Den Ball an der Torraumlinie entlangspielen, schneller Riick-
wartslauf ohne Ball bis zum anderen Torraumeck, dann den Ball
wieder ins Dribbling zum Slalom mitnehmen.

lhr Ansprechpartner fiir weitere Infos ist primoteamsport,
Herr Ralf Schopflin, Tel. 07191-95 42 95.

* 20 Kinderbaélle zu 399,- € = ein 10er-Satz Trikots Kids gratis

www.fussbaelle-fuer-alle.de
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HIT-Spielformen

2 gegen 2 auf 2 Minitore

Organisation
« Ein 18 x 10 Meter groBes Feld mit Mittellinie markieren.

« Auf den Grundlinien je 1 Minitor aufstellen.
o 2er-Teams bilden.
« Neben den Toren und an den Seitenlinien Ersatzballe bereit-

legen.

Ablauf

* 2 gegen 2

« Treffer diirfen nur aus der gegnerischen Halfte erzielt werden.

« Bei Toraus oder Seitenaus sofort den néchstliegenden Ball ins
Spiel bringen.

« Kein EckstoB (ist bei niedriger Spielerzahl ein Nachteil)! Statt-
dessen Ballbesitz am eigenen Tor oder ‘3 Ecken = 1 Tor’!

e 6 x 2 Minuten, 2 Minuten Pause

SPIELFORM ®

|
|
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4 gegen 4 auf 2 Tore ohne Abseits

Organisation und Ablauf

* Ein 40 x 30 Meter groBes Feld markieren.

e 2 Tore mit Torhiitern

e 4er-Teams bilden.

« Neben den Toren und an den Seitenlinien liegen Ersatzballe.

Ablauf

e 4 gegen 4

 Ohne Abseits. So wird die ganze Feldlange genutzt und der Tor-
hiiter kann schnelle Konter einleiten.

¢ Ausnahme: Nach einem Gegentor darf der ‘erste Ball’ nicht zu
einem im Abseits stehenden Angreifer gespielt werden.

 Kein EckstoB (siehe oben)!

¢ 4 x 4 Minuten, 3 Minuten Pause

3 gegen 3 auf 2 Tore mit Torhiitern

Organisation und Ablauf

« Einen doppelten Strafraum auf 25 Meter Breite reduzieren.

e 2 Tore mit Torhiitern

 3er-Teams bilden.

 Neben den Toren und an den Seitenlinien Ersatzbélle bereit-
legen.

Ablauf

e 3 gegen 3

« Tore zéhlen nur, wenn sich beim Torschuss alle Spieler des
angreifenden Teams in der gegnerischen Halfte befinden.

« Kein EckstoB (ist bei niedriger Spielerzahl ein Nachteil)! Statt-
dessen Ballbesitz am eigenen Tor oder ‘3 Ecken = 1 Tor’!

e 4 x 4 Minuten, 3 Minuten Pause
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5 gegen 5 mit wechseinder Uberzahl

Organisation

* Eine Spielfeldhélfte mit Hiitchen auf Strafraumbreite reduzieren.
 Auf jedem Hiitchen einen Ball ablegen.

e 2 Tore mit Torhiitern

¢ 5er-Teams bilden.

Ablauf

* 5 gegen 5 mit 3 Kontakten und mit Abseits

 Bei Toraus oder Seitenaus spielt das berechtigte Team einen Ball
von dem Hiitchen wieder ein, das dem Ausball am néchsten ist
(qilt auch bei EckstoB).

 Der Spieler, der den Ausball verursacht hat, muss den Ball holen
und auf das freie Hiitchen legen.

® 4 x 4 Minuten, 3 Minuten Pause

B B T S AR

ZUR PERSON

Wenn Sie eine FuBbalimannschaft ambitioniert trainieren, soliten Sie FIT GEWINNT! unbedingt lesen. : * Seit 1998 selbststandig mit dem Sportiabor im Bereich

O ol i S s Ao Vortivan dos Lolokinggiaouns r NGAAIE Setogen st * 1992 his 1997 Institut fiir Kreislauf- Diagnostik und Trainingssteuerung (www.sportiabor.de)

o Sie , wie veau Ihrer Spieler belegen lasst. : VFL Wolfsburg, Fortuna

« Aus den jeweiligen Ergebnissen konnen Sie ein stark individualisiertes Training der athletischen Grundlagen ableiten. mwmm * In 2009/10 Betrouung u.a. von: VFL

« Siie bekommen einen Pool an Ubungen, die positiv auf die Leistungsfahigkeit wirken - alle bebildert und versténdlich beschrieben. Institut fiir Sportspiele an der DSHS Diisseldorf, Alemannia Aachen, Eintracht Braunschweig,
Koin FC Carl-Zeiss Jena, NLZ VFL Wolfshurg u. 1. FC Niimberg

« Die vier Kategorien der Ubungssammiung sind auch Grundlage der Trainingspléne, von denen vor allem Amateur- sowie B-/A-Junio- ;
ren-Trainer profitieren konnen. 3

« Anhand von Filmsequenzen auf der dem Buch beigefiigten DVD kdnnen Sie sich die richtige Ausfiihrung aller im Buch vorgesteliten
athletischen Ubungen ansehen.

FIT GEWINNT. 208 Seiten, A4-Format, mit iiber 300 Fotos und DVD (Laufzeit 94 Minuten) sowie ROM-Teil, 32,80 €

\\\\“l

= philippka

= sportverlag

7

Bestellen Sie ganz einfach
@ per Telefon: 0251/23005-11/-12 per E-Mail: buchversand@philippka.de ~ Weitere Informationen auf www.philippka.de

ANZEIGE

Manfred Huck GmbH - Netz- u. Seilfabrik - Telefon: 06443 63-0 - Telefax: 06443 63-29 - sales.de@huck.net - www.huck.net




40 m Kondition

|

In Heft 10/09 berichteten wir
iiber das Periodisierungsmodell
von Raymond Verheijen, dem
niederlandischen Trainer und
Sportwissenschaftler, der unter
anderem die russische Natio-
nalmannschaft fiir die Euro
2008 fit machte.

FT-Redakteur Arne Barez setzte
sich seither mit den Trainings-
formen zur FuBballkondition
auseinander und nutzte das
Periodisierungsmodell fiir die

ainingsplanung der U19 des

T .,__;W'\w.,,,...;\w-""." ;zI '| [INSTer. LeSE

Periodisierung im Saisonverlauf

Kondition durch FuBbalispielen!
Die Kondition mit Ball und mdglichst in
Spielformen zu trainieren, ist kein neuer
methodischer Ansatz. Viele Trainer greifen
schon sehr lange auf Spielformen zurick,
um die Ausdauer zu entwickeln. Verheijens
Modell fiihrt jedoch wesentlich weiter:
Zunéchst unterscheidet es vier aus dem
Wettspiel abgeleitete konditionelle Fahig-
keiten (siehe Info 1). Maximale Explosivitat
beschreibt dabei die in einer Einzelaktion
entwickelte Dynamik (z.B. schnellkraftiger
Sprint zum Ball mit Anschlussaktion). Das
wiederholte Ausfiihren explosiver Einzel-
aktionen innerhalb kurzer Zeit nennt Ver-
heijen Explosivitats-Ausdauer und meint
die Fahigkeit, nach einem Sprint nochmals
maximal antreten zu koénnen. Das Auf-
rechterhalten dieser Kapazitdt erfordert
wiederum eine schnelle Erholungsfahig-
keit, die iber 90 Minuten beibehalten wer-
den muss (Erholungsausdauer).

Jeder dieser konditionellen Fahigkeiten
ordnet Verheijen exemplarische Spiel- und
Trainingsformen zu, die in einen langfristi-
gen Trainingsplan einflieBen.

Ausgangspunkt dieser Periodisierung sind
die Trainingswochen, die der Niederlander
zu Sechs-Wochen-Zyklen zusammenfasst
(siehe Info 2). Innerhalb einer Trainings-
woche wird immer nur eine FuBballkondi-
tionseinheit durchgefiihrt, die im Samstag-
Samstag-Rhythmus am jeweiligen Mitt-
woch stattfindet. Die ibrigen Trainingstage
sind dem technisch-taktischen Training
vorbehalten.

Ein Sechs-Wochen-Zyklus unterteilt sich
wiederum in 3 Blocke zu je 2 Wochen, in
denen die unterschiedlichen konditionellen
Fahigkeiten trainiert werden. In den ersten
beiden Wochen stehen die groBen Spiel-
formen vom 8 gegen 8 bis 11 gegen 11 auf
dem Programm. Es folgen die mittleren
Spielformen vom 5 gegen 5 bis 7 gegen 7,
die sowohl von der MannschaftsgroBe als
auch den Belastungsnormativen einen
flieBenden Ubergang zu den kleinen Spiel-
formen darstellen, die in Woche 5 und 6
eingesetzt werden. AnschlieBend wird
dieser Zyklus fortlaufend wiederholt,
wobei die Belastung innerhalb eines
Blocks langsam ansteigt.

> Trainingsmodell

| Vom groBBen FuBball lernen: 9

| g | : ! GroBe Spielform Mittiere Spielform Kleine Spielform
Umsetzung des Periodisierungsmaodells von Raymond Verheien im GroBe Spielform Mittlere Spielform Kleine Spielform
Junioren- Leistungsbereich GroBe Spiefform Mittlere Spielform g

Die Vorteile nutzen!

Unabhéngig davon, ob Sie schon immer
Spielformen zur Entwicklung der Ausdauer
eingesetzt haben oder isolierte L&ufe und
Sprints bevorzugen, bietet das Modell von
Raymond Verheijen einige wichtige An-
regungen, die sich jeder Trainer zunutze
machen kann:

Zunéchst ist es eine langfristige Planungs-
hilfe, die das Training unterschiedlicher
konditioneller Fahigkeiten systematisiert.
Der Trainer legt bereits zu Saisonbeginn
fest, wann welche Spielform eingesetzt
wird. Zudem wird das Konditionstraining in
der Saison fortgefiihrt und die Belastung
fiir die Spieler nachvollziehbar gesteigert,
wobei die Belastungsparameter vom Leis-
tungsstand der Spieler abhéngen.

Info 1 verdeutlicht die Ausgangswerte, die
wir mit der U19 des SC PreuBen Miinster
ab September 2009 eingesetzt und im
Saisonverlauf gesteigert haben. Der Trai-
ningsplan auf der nachsten Seite sowie die
Ausfiihrungen zu den eingesetzten Spiel-
variationen veranschaulichen die konkrete
Umsetzung.

a1

EXPLOSIVITATS-AUSDAUER SCHNELLE ERHOLUNG NICHT BENANNT (zwischenform) Ennowussmsm:n 5
FuBballsprints mit . Kieine Spielformen 3 gegen 3 bis Mittlere Spielformen 5 gegen 5 GroBe Spielformen 8 gegen
kurzen Pausen f' 4 gegen 4 inklusive Torhiiter bis 7 gegen 7 inklusive Torhiiter bis 11 gegen 11 inkiusive Torh
Maximal 8 Sekunden 1 Minute 4 Minuten 10 Minuten

Etwa 10 Sekunden 3 Minuten 2 Minuten 2Minuten

3 x 6 Aktionen 2 x 5 Spiele 1 x 4 Spiele 1 x 3 Spiele
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o GroBes Spiel: 11 gegen
11 (3 x 10 Minuten)

* GroBes Spiel: 11 gegen
11 (3 x 11 Minuten)

* Freundschaftsspiel
Herren Landesliga

» Mittleres Spiel: 6 gegen 6 e

im Raum (4 x 4 Minuten)

‘ Sap

e Kleines Spiel: in der 5er-

Gruppe (2 x 5 x 1 Minute)

e
-

o Auswartsspiel gegen
Alemannia Aachen

o Mittleres Spiel: 5 gegen 5
auf Tore (4 x 5 Minuten)

o Auswartsspiel gegen
Schalke 04

o Kleines Spiel: 2-gegen-2 [ : S X : _
(2 x5 x 1 Minute) i AR et * Heimspiel gegen VfL
b i o8 Bochum
¢ ) ‘; g :
L
* GroBes Spiel: 11 gegen
"‘ 4 ! 11 (3 x 12 Minuten)

* GroBes Spinelz 11 gegen
11 (3 x 11 Minuten)

o Testspiel Junioren- o Auswartsspiel gegen

Bundesliga-Nord Arminia Bielefeld
o Testspiel Junioren-  Sponsorenlauf
Westfalenliga (Vereinsveranstaltung)

fussballtraining 6+7/2010 » Trainingsmodell 43

Erstellung des Trainingsplans
Ausgangspunkt fiir die Platzierung der
FuBballkonditionstage (griin hinterlegt)
sind die Pflicht- und Freundschaftsspiele
(gelb hinterlegt). Da unser Spielplan in
dem dargesteliten Zeitraum von September
bis Oktober gleich vier spielfreie Wochen-
enden vorsah, sind wir in den Wochen 1
und 3 von der Vorgabe, nur eine FuBball-
konditionseinheit durchzufiihren, abge-
riickt und haben eine zweite Einheit mit
intensiven Spielformen am Wochenende
platziert. Dafiir haben wir in den Wochen 2
und 7, in denen wir ein zusétzliches Freund-
schaftsspiel absolvierten, auf eine FuBball-
konditionseinheit verzichtet.

Abweichend von der Empfehlung Verheijens,
die FuBballkondition am vierten Tag nach
dem Wettspiel zu trainieren, setzten wir
die groBen, mittleren und kleinen Spiel-
formen hauptséchlich am Mittwoch ein, da
uns der Trainingsplatz am Donnerstag in
der Regel nicht zur Verfiigung steht. Dabei
haben wir Verheijens-Modell folgend im 11
gegen 11 begonnen und sind schrittweise
‘kleiner’ geworden.

Die Trainingsformen zur Verbesserung der
maximalen Explosivitat (FuBballsprints mit
langen Pausen/griiner Text) eignen sich
vor allem als Schnelligkeitsreiz im Ab-
schlusstraining, konnen aber auch am
FuBballkonditionstag eingesetzt werden.
Die Explosivitatsausdauer (FuBballsprints
mit kurzen Pausen/griiner Text) haben wir
am Regenerationstag mit den Spielern, die
weniger als 45 Minuten gespielt haben,
verstarkt trainiert.

Anmerkungen

Entgegen Verheijens Philosophie, die kon-
ditionellen Fahigkeiten ausschlieBlich fuB-
ballspezifisch zu entwickeln, wollten wir
nicht grundsatzlich auf Ausdauerldufe und
Sprintiibungen ohne Ball verzichten. So
fihrten wir im Montagstraining haufig
niedrigintensive Dauerldufe oder Ausdauer-
spiele durch, da diese aus unserer Sicht zu
einer Stabilisierung der Grundlagenaus-
dauer beitragen. Zudem ersetzten wir die
mittleren Spielformen mitunter durch inten-
sive Intervalllaufe, um die Leistungsfahig-
keit der Spieler zu vergleichen und einer
gewissen Spielmudigkeit vorzubeugen.




FuBbalilsprints mit langen Pausen

Maximale Explosivitat

Im Saisonverlauf setzten wir aus Grinden der Variabilitat, und um

www.sport-saller.de

-

serious PerrForrnarice

- Das Training der maximalen Explosivitdt erfordert kurzzeitige
ﬁ hochintensive Aktionen. Nach Verheijen tritt ein Spieler dabei konditionelle mit taktischen Schwerpunkten zu verbinden, weitere
4 umso explosiver an, wenn er einem Ball im Laufduell nachstartet Trainingsformen mit dem Ziel ‘maximale Explosivitat' ein (siehe
0 (siehe Ubung rechts). Damit die Spieler jedesmal maximal unten). Dabei ging es uns allerdings weniger um die Verbesserung
- explosiv agieren, miissen zwischen den Wiederholungen relativ der reinen Sprintschnelligkeit als vielmehr um das zielstrebige
E lange Pausenzeiten von mindestens 60 Sekunden liegen. Dies Ausspielen von Kontersituationen mit maximalem Tempo — einem .
- kann im Mannschaftstraining durch das Uben mit einer groBen fiir unsere Spielanlage wichtigem taktischen Element. .

Gruppe auf ein Tor relativ leicht gesteuert werden. Als erste Da wir die Ubungen verstérkt als Schnelligkeitsreiz im Abschluss- ; H

Variation der Grundform rechts haben wir das 1 gegen 1 zum Ball training einsetzten, haben wir Verheijens Vorgabe von 2 x 10 4 Dle thUQ”Eﬂ Treﬂds Qus dem neuen HGUDthtGlog

also auf nur ein Tor durchgefiihrt, um entsprechend lange Pausen Wiederholungen leicht reduziert und diese im Saisonverlauf nicht

zu gewahrleisten. weiter gesteigert.
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Sprintduell
Organisation und Ablauf

Sprints aus den Positionen
Organisation und Ablauf

 Auf der Grund- und Mittellinie je ein Tor mit Torhiter errichten.

e 2 Teams bilden (Angreifer mit Ball, Verteidiger ohne).

« Die jeweils ersten Spieler stehen sich mittig zwischen den Toren
im Abstand von 5 Metern gegeniiber. Der Angreifer gibt durch
die Ballmitnahme auf eines der beiden Tore das Startsignal,
dribbelt zum Tor und schieBt. Der Verteidiger setzt nach.

« 2 Durchgénge zu je 8 Aktionen pro Spieler und vollstandiger
Pause. Aufgabenwechsel nach dem ersten Durchgang

¢ Welches Team erzielt mehr Treffer?

Variationen
e Gleicher Ablauf auf Minitore: Der Angreifer dribbelt zu einer

Seite weg und passt in ein etwa 25 Meter entferntes Minitor.

e Gleicher Ablauf tiber Endlinien: Der Angreifer nimmt den Ball zu

einer Seite mit und tberdribbelt eine 15 Meter entfernte Ziellinie.

e Gleicher Ablauf nach Zuspiel in den Lauf: Der Trainer steht

zwischen den Spielern und passt den Ball zu einer Seite in den
Lauf des Angreifers.

« 30 Meter vor einem Tor mit Torhiiter 7 Startpositionen markieren.

« Die Spieler den Positionen nach auf die Hiitchen verteilen
(auBere Angreifer mit Ball, alle anderen ohne).

* A leitet die Aktion mit dem ersten Ballkontakt ein, zieht zum Tor
und passt zu einer in die Tiefe startende Spitze oder kommt
selbst zum Torabschluss. B setzt A unter Druck.

* C und E starten in die torgefahrlichen Raume am ersten und
zweiten Pfosten. D orientiert sich zu einem Angreifer.

* AnschlieBend gleicher Ablauf von der anderen Seite.

* 2 Durchgénge zu je 8 Aktionen pro Spieler und vollstandiger
Pause. Aufgabenwechsel auf den AuBenpositionen nach dem
ersten Durchgang.

Hinweise

* Die Spieler so auf die Startpositionen verteilen, dass alle gleich
oft belastet werden.

* Die mittleren Hiitchen hinter den duBeren Hiitchen postieren,
um maximale Sprints zu provozieren.
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»CELLUAR COMP«

Top Wettkampf Ball fir hochste Anforderu'ngen. Topspielball aus Mikrofaser PU, das den Ball weich und geschmeidig macht - gleichzeitig gibt es

dem Ball éine maximale Abriebfestigkeit. Hochwertige 3-schichfige Laminierungstechnologie aus weichem Polyester. Extrem hohe Ballbeschleunigung »
und Formbestandigkeit durch Neoprenschicht. Verringerter Luftwiderstand durch Kerben in der Oberfldiche. Superkohlenstoffblase mit 7 Fliigeln fir', +,)

gleichmtBige, optimale Druckverteilung und sehr niederen Druckverlust.
Farben: 431 weiB-rot-schwarz | GroBen: 5 | Art-Nr.: 1659 nur 59,95 €
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. Hauptkatalog
2010 ist da!

—— i mance

268 Seiten mit den

Schuhtasche

»TEAM«

Klassische Schuhtasche
fior ein paar Schuhe fijr
sauberes Aufbewahren
GroBe Reifiverschlys-

soffnung fiir einfaches
Verstauen.
Material: 600D Polyester
Farben: 350 schwarz
GroBen: ca. 20 x 14 x 35 cm
Art-Nr.: 3001 nur 3,50 €

neuesten Trends und
gnadenlos giinstig

Jetzt kostenlos
bestellen!

|
BESTELLTELEFON = saL L er BESTELLFAX : |
o 79 34/9] 55 o Serigus PerForimance o 79 34/73 30 % ‘
Schaftersheimer Str. 33 » 97990 Weikersheim < ,
Oder jetzt schnell und bequem online bestellen: www.sport-saller.de >
i Artikelnummer | Farb-Nr. | Anzahl Artikelbezeichnung GroBe | EP€ | GP € j
3/0/0/1 Schuhtasche »TEAM« 3,50 E
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Sprint nach Pass in die Tiefe 2 gegen 1 plus 1 ;
S T i e SEPRPFISIETE a8 sl e ;ﬁ
_;,__n_mﬂ‘-@;';:__ *{h ey e o oy = g b e et i g Lok g P | * Kurz vor der Mittellinie 3 x 2 Startpositionen errichten. « 25 und 40 Meter vor einem Tor mit Torhiiter je eine strafraum- %
| e e e L o bk s ol e e = e e "“";._m',,_&mé':_‘:;‘;'&:r“_ gyl bt « Innenverteidiger, AuBenverteidiger und Sechser den hinteren breite Linie markieren.
b Mn—t‘-ﬁmSﬁh—hnﬂbﬂht—ih-bhh%-“h“ddbﬁ“ﬁ Rt artrockt hoden Anderenfals < de fir Se kosteniei. Nt o . . . . . . o sas "
| e S T A S I L L I AT L L A i e g Hiitchen zuweisen.Offensive Mittelfeldspieler, Spitzen und « 2 Teams einteilen und den vorgegebenen Positionen zuweisen.
| i'&';:, e A ok AuBenstiirmer auf die vorderen Startpositionen verteilen. « Die Angreifer auf der 40-Meter-Linie leiten die Aktion durch eine
t R - BESTELLTELEFON | BESTELLFAX « Der Trainer spielt einen Pass in die Tiefe (kurzes oder langes Ballmitnahme ein, spielen die 2-gegen-1-Situation zielstrebig
echnungsanschrift l l | l 1 07934/9155-0107934/7330 Anspiel auf den ballnahen AuBenstiirmer, Pass in den Lauf des aus und kommen zum Torabschluss (keine Riickpésse). ‘
' zentralen Angreifers, Flugball in den Lauf des ballfernen AuBen). « Verteidiger 1 riickt heraus und versucht, den Ball zu erobern. }
Vorname / Nachname StraBe / Hausnummer « Alle Spieler starten dem Ball nach. Der ballnahe Angreifer erlauft Uberdribbeln die Angreifer die Verteidigungslinie, setzt er bis :
: ! das Zuspiel und kommt unter dem Druck der nachsetzenden zum Torabschluss nach.
Pz ot Telefon und ] oder Fax for eventuclle Rudkh Verteidiger zum Torabschluss oder passt zu einem Mitspieler. « Verteidiger 2 setzt von hinten bis zum Torabschluss nach.

* AnschlieBend langsam zuriicktraben.
« 2 x 8 Aktionen pro Gruppe mit vollstandiger Pause. Nach dem

« Erobern die Verteidiger den Ball oder nehmen die Angreifer das
Tempo heraus, ist die Aktion beendet.

€ O Nachnahme (schneliste Bearbeitung/Lieferung) Porto 8,95 € ; 3 3 % he
g ersten Durchgang gegebenenfalls die Aufgaben tauschen. e 2 x 8 Aktionen pro Gruppe mit vollstandiger Pause. Nach dem
.% dessstars posbuslcd Name des Kreditkartenbesitzers (Bitte Blockbuchstaben) Bsaiae ersten Durchgang gegebenenfalls die Aufgaben tauschen.

= J Vorabrechnung Portn 5,95 € ; i

235 Per Krecht R - Unterschrift des Kreditkartenbesitzers * Ohne Abseits Hinweis

*Portokosten pro Paket

Der Mindesthesteliwert betragt 26.- € Rickgaberacht von ungetragener und unbefiockter
Ware innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt der Ware Versand plus Porto und Verpackung.

I_l—l—l_]l_ﬂ—l_llllﬂllll]

EUROCARD

Gattig bis (Monat / Jahr):

4 Q

SCREEN DESIGN SUSSENGUTH. 97072 Warzburg

« Der Trainer provoziert durch sein Zuspiel unterschiedliche
Anschlussaktionen (Torschuss, flache Hereingabe, Flanke).

o Der hintere Abwehrspieler verteidigt zunéchst die Linie. Erst
wenn diese iiberspielt wurde, darf er nach hinten nachsetzen.




46  m Kondition

FuBballsprints mit kurzen Pausen

fussballtraining 6+7/2010 » Trainingsmodell
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TRAININGSFORMEN ®

Organisation

e Kurz vor dem Strafraum ein Hiitchendreieck mit einem
Hiitchentor als Dreiecksspitze markieren.

o Auf den AuBenpositionen 2 Minitore aufstellen.

« Der Trainer postiert sich mit 6 Ballen am Mittelkreis, der Innen-
verteidiger im Hiitchendreieck.

Ablauf

« Der Innenverteidiger sprintet durch das Hitchentor (Stellen
eines Gegenspielers), startet dem Pass des Trainers nach
(Ablaufen eines Zuspiels in die Spitze), nimmt den Ball nach
vorne mit und passt in das Minitor (sofortige Spielfortsetzung).

» AnschlieBend trabt er zuriick in die Ausgangsposition, startet
erneut nach vorne raus und zur anderen Seite weg.

« 3 x 6 Wiederholungen mit etwa 10 Sekunden Pause zwischen
den Aktionen und 3 Minuten Serienpause

« Je nach Spielerzahl, die an dem Sondertraining teilnehmen,
kann in der Serienpause ein zweiter Innenverteidiger belastet
werden.

Sondertraining: Sechser

Organisation

« Auf der Mittellinie 2 Startpositionen markieren.

« |m Halbfeld 25 Meter hinter der Mittellinie 2 Minitore aufstellen.

« Einen Sechser einer Startposition zuweisen.

« Der Trainer und ein weiterer Sechser postieren sich mit je 3
Ballen auf den Innenverteidiger-Positionen im Spielaufbau.

Ablauf

« Der Sechser fordert mit einem kurzen Sprint das diagonale
Zuspiel des Trainers, nimmt das Zuspiel mit rechts durch den
AnstoBkreis in Richtung Tor 1 mit, dreht mit der AuBenseite des
rechten FuBes ein und dribbelt mit links in Richtung Tor 2, in das
er hineinpasst.

« Dann trabt er zur gegeniiberliegenden Startpositionen, fordert
das Zuspiel vom zweiten Sechser und iibt zur anderen Seite.

* Die gesamte Aktion mit hoher Dynamik ausfiihren. Insbesondere
nach der Drehung nochmals schnell wegstarten!

¢ 3 x 6 Wiederholungen pro Spieler

* Als Variation mit der Innenseite eindrehen oder den Ball hinter
dem Standbein zuriickziehen.

Sondertraining: AuBenspieler

Organisation

« Kurz hinter der Mittellinie 2 duBere Startpositionen markieren.

« Davor je 2 Dummies errichten (siehe Abbildung)

« Einen AuBenspieler am rechten Starthiitchen, den anderen am
gegeniiberliegenden Strafraumeck postieren.

« Der Trainer steht mit 6 Béllen im rechten Halbfeld.

Ablauf

« Der rechte AuBenspieler startet im Steigerungslauf in die Tiefe
(Anbieten fiir ein Abspiel in den Raum), bricht auf Hohe des
ersten Dummies abrupt ab (Losen vom AuBenverteidiger) und
kommt kurz entgegen. Das Zuspiel des Trainers nimmt er zum
Tor mit, dribbelt auf den zweiten Dummie zu und geht nach
einer einfachen Finte (Ausfallschritt) auBen oder innen vorbei
(Torschuss oder Flanke). Der zweite AuBenspieler verwertet
gegebenenfalls die Hereingabe.

« AnschlieBend trabt der AuBenspieler zuriick zur Startposition
und startet erneut.

« 3 x 6 Wiederholungen pro Spieler. Nach dem ersten Durchgang
die Seite wechseln.

T TR R R R R R e
Sondertraining: Spitzen

Organisation

« 35 Meter vor einem Tor mit Torhiiter mit Dummies eine
Viererkette errichten.

« Einen Angreifer zwischen den Innenverteidigern postieren.

« Der Trainer und ein weiterer Angreifer stehen mit je 3 Ballen auf
Hohe der mittleren Dummies kurz vor der Mittellinie.

Ablauf

« Der Angreifer kommt dem Trainer aus dem Riicken der Innen-
verteidiger diagonal entgegen, dreht sich in die Spielrichtung
auf und sprintet dem Pass in die Schnittstelle zwischen Innen-
und AuBenverteidiger nach. Je nach Zuspiel nimmt er den Ball
ins Tempodribbling mit oder schiet direkt.

« AnschlieBend trabt er zuriick in die Ausgangsposition, lGst sich
zur anderen Seite und startet dem Pass nach.

« 3 x 6 Wiederholungen (3 zu jeder Seite) mit etwa 10 Sekunden
Pause zwischen den Aktionen

o Als Variation die Hohe der Viererkette, die Freilaufbewegung
oder die Startposition verandern.
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Kleine Spielformen

TRAININGSFORMEN ®

2 gegen 2 auf Ballhalten 2 gegen 2 auf Minitore In der Fiinfergruppe (Aus ft 05/09, Seite 15) * Phase 2: C Iasst sich im schnellen Riickwartslauf bis auf die
" on und Ablauf Grundlinie zwischen B und A fallen, erhélt das Zuspiel von D,
dribbelt auf den herauseilenden E zu und nach einer Finte an 1
« Ein 10 x 10 Meter groBes Feld markieren. « Ein 10 x 10 Meter groBes Feld mit 4 Minitoren kurz hinter den « Fiir je 5 Spieler ein 10 x 10 Meter groBes Feld markieren. inm vorbei in die freie Ecke. D macht nach seinem Pass sofort
i ;T m.ie:eul ‘ 5 2" aere aisl S - - ; 2 : ; 4 g:lS;:Z'Z;:::;:f;izzebenen PSS A S die Seite frei. E lasst sich fallen und fordert das néchste Zuspiel. '
5 - 8 e g - : « Hohe Aufmerksamkeit, schnelle Entscheidungen und maximale
Seitenlinien vertellen. « 2 Teams im Feld postieren und je 2 nebeneinanderiiegenden « Phase 1:A passt zu B und sprintet auf die Position von C, der Bewigungsegeschwin d’igkeit A ook s
« Die Ubrigen Spieler traben um das Feld. Minitoren zuweisen. 2 weitere Spieler stehen mit ausreichend dem Zuspiel von A sofort nachstartet, um B zu stellen. B dribbelt « 2 x 5 Wiederholungen zu je 1 Minute g {
Ablauf D;e = \ S WEEWS bz;g;z -t zu::r::‘g:s;l:?e\if:gg I N ——." e Zwischen jeder Belastung 3 Minuten austraben. ;
« Die ubrigen Spieler traben um E i in di :
* 2 gegen 2 pius 4 Neutrale auf Balihaiten. Die balibesitzende
Mannschaft kann mit alien 4 Neutralen zusammenspigien. Ablauf
« Die Neutraien bieten Sich entiang der gesamien Sedtenlinie an, « 2 gegen 2 auf je 2 Minitore. Rot verteidigt die Tore 1 und 2, Blau
um stets anspielbar zu sein. die Tore 3und 4. _ ft special 2: Umstellen auf die Abwehrkette ANZEIGE
. K 3 ‘ i : : I Lrainin
Wmmmmm -GdtwﬂdlsToroderMs.bmgtt_leerelerderbﬂ- | ‘,,“,,9 i R T e e Biisbathislainy Syt
o Spieidaver: 1 Minute besitzenden Mannschaft sofort den nachsten Ball ins Spiel. ; ¥ Theorie und Praxis einer ballorientierten Abwehrkette und des Mittelfeldpressing, Herausspielen von Torchancen,
2 x 5 Wiederholungen pro Team mit je 3 Minuten Pause « Spicidaver: 1 Minute ! Wmu.mmmmnmmnwl.
Niwereis 2 x 5 Wiederholungen pro Team mit je 3 Minuten Pause ‘ ~Techniktraining mit Aufwarmeffekt - SpaB beim Ausdauertraining - Schnelligkeitstraining mit Techniken verbinden
5 - Die Einfiilhrung eines neuen Spielkonzepts 96 Seiten, 14,80 <, fiir Abonnenten 12,80 €
o Bei ainer Pausenvorgabe von 3 Minuten kdnnen in einem Feld Hinweis —
bis zu 16 Spisler (8 Teams) gefordert werden, die im Wechsa! * Kiirzere Pausenzeiten erfordem den Aufbau eines zweiten Spiel- s“;;,';.”ppka Bestellen Sie ganz einfach
SO, Mt s P Gt feldes bzw. die Telinahme von maimal 12 Spielern! =, sportverlag () per Telefon: 0251/23005-11/-12 per E-Mail: buchversand@philippka.e  Weitere Informationen auf www.philippka de

“Z




TRAININGSFORMEN ©

B Kondition

Mittlere Spielformen
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Flugball-Spiel

Organisation und Ablauf

« In einer Spielfeldhalfte 2 diagonal gegeniiberliegende
Zielzonen markieren und mit je einem Torhiiter besetzen.

« 5 gegen 5 bis 7 gegen 7 in einer Spielfeldhalfte. Jeder Flugball
auf einen der beiden Torhiiter ergibt 1 Punkt. Die Torhiiter setzen
das Spiel mit einem Abwurf sofort wieder fort.

« Ein weiterer Flugball auf denselben Torhiiter ist erst nach drei
Zuspielen innerhalb der Mannschaft erlaubt.

« Die Aufgabe kann durch eine feste Zuordnung der Gegenspieler
oder eine Kontaktvorgabe weiter erschwert werden.

e 4 x 4 Minuten mit 2 Minuten aktiver Erholung

Hinweis

« Ab 15 Feldspielern 3 Teams bilden und je 2 Minuten im Turnier-
modus gegeneinander antreten lassen. Bei sofortigen Spielfort-
setzung ergibt sich eine Spielzeit von je 4 Minuten pro Team.
3 Spiele entsprechen einem Durchgang. Fiir eine Belastung von
4 x 4 Minuten mit je 2 Minuten Pause sind daher 12 Spiele
notwendig.

Spiel auf Zielzonen

Organisation und Ablauf

« In einer Spielfeldhélfte 4 Zielzonen markieren.

« 7 gegen 7 bis 8 gegen 8. Jede Verlagerung in eine Zielzone
(Dribbling oder Pass) ergibt 1 Punkt. AnschlieBend bleibt die an-
greifende Mannschaft in Ballbesitz und setzt das Spiel auf eine
der drei anderen Zielzonen fort.

« Je nach Leistungsstand mit 2 oder 3 Ballkontakten und fester
Zuordnung spielen.

* 4 x 4 Minuten mit 2 Minuten aktiver Erholung

Hinweise

« Das Spiel auf Zielzonen erfordert groBere Mannschaften als das
Spiel mit Anspielpunkten (siehe Flugball-Spiel), da die Spieler
die Zielraume selbst besetzen miissen und das Spielfeld da-
durch gréBer wird.

* Bei ungeraden GruppengroBen gegebenenfalls Uberzahl gegen
Unterzahl spielen und die Uberzahl nach jedem Durchgang
wechseln. Alternativ einen Spieler, der nicht so intensiv belastet
werden soll, als Neutralen einsetzen.

Spiel im Mittelfelddrittel

Organisation und Ablauf

« Ein 30 bis 40 Meter tiefes Spielfeld mit je 3 Minitoren auf beiden
Grundlinien im zentralen Bereich um die Mittellinie markieren.

« Zwischen und neben den Toren Ersatzbélle bereitlegen.

* 6 gegen 6 bis 8 gegen 8 auf 3 Minitore mit 3 Ballkontakten

« Eine feste Grundordnung vorgeben: Viererkette plus 2 Sechser
(6 Spieler), Viererkette plus 3 Mittelfeldspieler (7 Spieler), Vierer-
kette plus Mittelfeldraute (8 Spieler)

« Geht der Ball ins Aus, spielt die ballbesitzende Mannschaft
sofort einen neuen Ball von der eigenen Grundlinie ein.

e 4 x 4 Minuten mit 2 Minuten aktiver Erholung

Hinweise

« Das Spiel moglichst schnell 6ffnen, die Positionen im Spielauf-
bau einnehmen und den Angriffspunkt héufig verlagern. Nach
einem Ballverlust sofort umschalten und geschlossen ballorien-
tiert verschieben.

* Ab 18 Feldspielern 3 Teams bilden und im Turniermodus je 2
Minuten gegeneinander antreten lassen (siehe Flugball-Spiel).

Pressing-Spiel

Organisation und Ablauf

o \lon Strafraum zu Strafraum ein 40 bis 50 Meter breites Spiel-
feld mit 2 Toren mit Torhiitern markieren.

« 5gegen 5 bis 7 gegen 7 plus Torhiiter. Die verteidigende Mann-
schaft hat die Vorgabe, die eigene Spielfeldhélfte zu rdumen und
den Gegner bereits im Spielaufbau unter Druck zu setzen.

« Erst wenn es der angreifenden Mannschaft gelingt, die Mittellinie
zu (iberspielen, riicken alle Spieler nach.

e 4 x 4 Minuten mit 2 Minuten aktiver Erholung

Hinweis
« Ab 15 Feldspielern 3 Teams bilden und im Turniermodus je 2
Minuten gegeneinander antreten lassen (siehe Flugball-Spiel).

ANZEIGE
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www.teamsportsponsoring.de
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GrofBe Spielformen

Voriibung

Ablauf Phase 1 - Aufldsen

« 2 Teams zu je 10 Feldspielern plus Torhiiter einteilen, einem Tor
zuweisen und in die Grundordnung bei gegnerischem Ballbesitz
stellen. Positionen und Absténde korrigieren!

o Auf ein Trainerkommando losen die Mannschaften schnell auf
und nehmen die Positionen fiir den Spielaufbau bei Ballbesitz
des eigenen Torhiiters ein. Die Innenverteidiger schieben auf
Strafraumbreite auseinander. Die AuBenverteidiger agieren vor-
gezogen. Eine Sechs Iasst sich zwischen die Innenverteidiger
fallen, die andere agiert versetzt im Zentrum. Die duBeren Mit-
telfeldspieler schieben weit raus. Die Spitzen sind gestaffelt.

Ablauf Phase 2 - Durchspielen

« Die Torhiiter erdffnen iiber die Innenverteidiger, die den Spiel-
aufbau einleiten (die Abbildung zeigt nur ein Team).

« Hier passt @) zu (), der zu (3) weiterleitet. (3) nimmt das Zuspiel
nach vorne innen mit und verlagert mit einem weitrdumigen
Pass zu (2) das Spiel. (@) spielt durch zu (2), der im Dribbling in
den freien Raum stdBt. Die ballnahe Spitze 9 zieht weg.
kommt kurz entgegen, wird angespielt und lasst auf (®) prallen,
der (7) mit einem Lochpass einsetzt. (7) flankt auf (9), 49 oder
1) bzw. legt fiir (8) auf, der sich im Riickraum anbietet.

« Auf ein wettspielnahes Spieltempo, dynamische Freilaufbewe-
gungen und das geschlossene Nachriicken aller Spieler achten.

* Gegebenenfalls weitere Kombinationen durchspielen.

fussballtraining 6+7/2010 » Trainingsmodell

Ablauf Phase 3 - Zusammenziehen

« Nach dem Torabschluss werfen oder schlagen beide Torhiiter
einen bereitgelegten Ball zu einem sich freilaufenden Trainer ab,
der den Ball stoppt (die Abbildung zeigt nur ein Team).

* Der gesamte Mannschaftsverbund schaltet sofort auf Abwehr
um. Die Spieler in Ballnéhe stellen den Trainer. Die tbrigen
Spieler riicken heran und sichern den Raum.

* Gegebenenfalls die Stellung der Spieler korrigieren. Dabei auf
spielnahe Abstinde achten.

* AnschlieBend gibt der Trainer die Situation frei und spielt den
Ball zuriick zum Torhiiter. Die Spieler laufen in die Grundordnung
und der Ablauf beginnt erneut.

* In allen Phasen stets den Bezug zum Spiel betonen!

11 gegen 11

Organisation und Ablauf

11 gegen 11 auf einem ganzen Spielfeld

« Auf ein hohes Spieltempo achten. Eckballe, Einwiirfe und
AbstoBe ziigig, aber nicht (iberhastet ausfiihren.

¢ 3 x 10 Minuten mit je 2 Minuten Pause

Hinweise

« Vor Beginn nochmals auf die Phasen der Voriibung hinweisen:
schnelles Offnen, zielstrebiger Spielaufbau, sofortiges Umschal-
ten und Gegenpressing nach Ballverlust

« Wahrend des Spiels das Verhalten von der Seitenlinie coachen
ohne zu unterbrechen.
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Schnelligkeitstraining muss den spezifischen
Anforderungen der Position gerecht werden.

Bedeutung des Coachings

Die Aussage ,,Der heutige FuBball wird im-
mer schneller!® ist nicht nur vor dem TV-
Gerit oder am Stammtisch regelméBig zu
horen. Tatsachlich lasst sich das Spiel von
Messi, Ronaldo, Robben und Co. nicht
mehr mit dem von Netzer, Platini oder
Neeskens vergleichen. Neben den veran-
derten korperlichen Voraussetzungen der
Spieler hat sicher auch die Individualisie-
rung und Isolierung des fuBballspezifi-
schen Schnelligkeitstrainings ihren Teil zu

der Verbesserung beigetragen. Doch wie
konnen wir Trainer unsere Spieler ‘schnel-
ler’ machen? Wir diirfen dabei nicht den
Fehler machen und Schnelligkeit nur tiber
die reine Laufschnelligkeit definieren. Ei-
nen ebenso groBen Anteil hat die Hand-
lungsschnelligkeit. Wann nehme ich die
Situation wahr? Wie orientiere ich mich im
Raum? Wie ist die Kommunikation mit den
Mitspielern?

Vor der Ausfiihrung steht also die Ent-
scheidung - beides zusammen ergibt die

BN cnderihilentscheidet!

Xavi, das Mittelfeld-Ass des
spanischen Spitzenklubs FC
Barcelona, gilt weder als
besonders schnell, groB oder
korperlich stark - und dennoch
als einer der besten FuBballer
der Welt. Marcel Lucassen, po-
sitionsspezifischer  Technik-
und Taktiktrainer beim Deut-
schen FuBball-Bund (DFB) und
beim Bundesligisten 1899 Hof-
fenheim, hat fiir das enorme
Leistungsvermdgen des Spa-
niers eine einleuchtende Ant-
wort parat: Xavi zeichnet sich
durch eine ungemeine Hand-
lungsschnelligkeit aus.
Lucassen fasst daher bei der
fuBbalispezifischen Schnellig-
keit die Ausfithrung (messhare
Schnelligkeit) und Entschei-
dung (Handlungsschnelligkeit)
zusammen. Hieraus leitet der
Niederlinder anschlieBend sein
positionsspezifisches und indi-
viduell akzentuiertes Schnel-
ligkeitstraining ab.

ZUR PERSON

* Positionsspezi-
fischer Technik-
und Taktiktrainer
beim Deutschen
FuBball-Bund
und bei 1899
Hoffenheim

¢ Honorartrainer

* Ratgeber und Referent bei
Vereinen und FuBballverbinden

ENTSCHEIDUNG!

fuBballspezifische Schnelligkeit (Info 1).
Beides konnen wir trainieren. Ahnlich wie
beim Techniktraining kommt dabei dem
Coaching eine groBe Bedeutung zu. Denn
nur der Spieler, der Fehler korrigiert be-
kommt, wird sich auch verbessern. Auf
den folgenden Praxisseiten erhalten Sie
Tipps an die Hand, wie Sie Ihr Coaching
verbessern und Fehler richtig korrigieren.

Bedeutung des 1. Schritts

Eine ganz entscheidende Bedeutung fiir
die fuBballspezifische Schnelligkeit fallt
dem 1. Schritt zu, dem wichtigsten Schritt

Ispezifische Schnelligkeit
HANDLUNGEN MIT/OHNE BALL

POSITION?
MOMENT?

RICHTUNG?

SCHNELLIGKEIT?

AUSFUHRUNG!

im FuBball. Die Position (Korperhaltung),
der Moment (Zeitpunkt) und die Richtung
(Info 1) bestimmen dabei, wie explosiv der
Antritt sein wird. Wir miissen uns also die
Technik des Antritts ganz genau ansehen.
Verlagern die Spieler ihren Kérperschwer-
punkt tief in die Knie? Lassen sie sich
beim Antritt iiber die Zehenspitzen ‘fallen’?
Ist der Abdruck des VorfuBes kurz und
kraftvoll? Und ist das Bein, mit dem der
Sprint begonnen wird, durchgestreckt?
Das Wichtigste, was man beim Schnellig-
keitstraining entwickeln kann, ist diese
,technische“ Explosivitét.

fussballtraining 6+7/201C
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Bedeutung der Position

Fiir die Organisation des Trainings ist es
von Bedeutung, dass wir unseren Spielern
ein positionsspezifisches Schnelligkeits-
training anbieten - fiir die Viererkette, fiir
das Mittelfeld und den Angriff. Wir konnen
die jeweiligen Aktionen isoliert aus den
Positionen heraus starten (siehe Praxis S.
60) oder im Mannschaftsverbund (siehe
Praxis S. 62) ablaufen lassen: Wichtig ist
nur, dass wir die Schnelligkeit im realen,
wettkampftypischen Raum trainieren, denn
unsere Spieler miissen im Wettkampf auch
immer auf eine konkrete Spielsituation
reagieren.

Das Schone am Schnelligkeitstraining ist,
dass wir unsere Spieler nicht unbedingt
‘schneller’ machen miissen, sondern bes-
ser. Was niitzt mir ein FuBballer, der zwar
seinen Antritt auf 30 Meter von 4,03 Se-
kunden innerhalb eines Jahres auf 3,96
Sekunden verbessert hat, aber immer
noch viel zu lange braucht, um auf eine
Spielsituation zu reagieren bzw. eine
schnelle Aktion mit Ball durchzufiihren?
Die wirkliche Leistungssteigerung eines
Spielers erfahren wir also immer in einer
komplexen Situation.

Auf den folgenden Praxisseiten finden Sie
neben einem Warm-Up-Programm, den
komplexen und positionsspezifischen
Schnelligkeitsiibungen auch eine Haus-
aufgabensammiung fiir Ihre Spieler, mit
der sich die Bewegungsqualitat auBerhalb
des reguldren Trainingsbetriebs einfach
und ohne groBe Hilfsmittel kontinuierlich
verbessert. Und diese ist die Grundlage fiir
die Umsetzung auf allen Positionen.

ANZEIGE

Gutschein

10 €

Gutscheincode: TEAMSPORT
Mindestbesteliwert 100 €

Der Onlineshop fiir den modernen Trainer!
....all das und noch viel mehr finden Sie in unserem Online-Shop: www.Teamsportbedarf.de

» Schnelligkeit 955
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Die Vorbereitung fur das Schnelligkeitstraining

Aufwirmprogramm im Mini-Quadrat

Organisation
« Ein 6 x 6 Meter groBes Feld errichten.

Ablauf

« Die Spieler bewegen sich ohne Ball zunéchst mit geméBigtem
Tempo durch das Feld. Danach fiihren sie nach Vorgabe des
Trainers verschiedene koordinative Aufgaben aus.

« (Uberkreuzen: Die Beine werden abwechselnd vorne und hinten
iiberkreuzt, wahrend die Arme gegengleich mitschwingen. Ober-
korper und Hiifte bleiben stabil und fixiert. Kleine Schritte nur
auf den VorfiiBen ausfiihren.

fussballtraining 6+7/2010 » Schnelligkeit

« Hopserlauf: Sprunghafte Bewegung, wichtig ist ein betonter Ab-
druck vom FuB, das Strecken von Bein/Hiifte und ein weiches
Aufsetzen. Krafteinsatz mit den Armen und aus den Beinen.

« Sidesteps: Seitwértslaufen. Kein ‘Aneinanderklocken’ (Sdubern)
der Schuhe! Dynamische Sidesteps fordern!

« Anfersen: Die Unterschenkel schnellkraftig an das GesaB ziehen,
gesamte Ubung auf VorfuB, Oberkdrper leicht nach vorne ge-
neigt, Arme bewegen sich mit einer Beugung im Ellenbogen.

« Kniehebelauf: Knie in die Waagerechte, Oberkérper iiber dem
Korperschwerpunkt leicht vorgebeugt, Zehen hoch ziehen.

« Sprinten: Die Spieler sprinten mit hochstmdglichem Tempo
durch das Feld, ohne einander zu bertihren.

Kniehebelauf

Kommentar

Kreativitit und Ideenreichtum ist auch im Aufwérmpro-
gramm gefragt. Daher sollten die Aufgaben immer wieder
variieren. Méglich ist beispielsweise auch eine Kopplung
der koordinativen Aufgaben, um eine hohe Anforderung zu
stellen. Beim Coaching stets auf die korrekte Ausfiihrung
achten und den Spielern den Zusammenhang mit fuBball-
spezifischen Bewegungsaktionen erldutern! Es gilt: Quali-
tat vor Quantitat!

Sprinten

1 gegen 1 mit Zuspieler

Organisation

* Die Ubung frei im Raum oder mit zwei Hiitchen fiir Anspieler
und Abwehrspieler ablaufen lassen.

Ablauf

« A lost sich mit einer Auftaktbewegung in die Tiefe von Gegen-
spieler B.

* B versucht A zu folgen.

* A bricht seinen Laufweg abrupt zur Seite ab und geht dem Pass
vom Zuspieler entgegen.

« Den durch die Lauffinte erarbeiteten Vorsprung nutzt A dazu,

T
S g, 19

I 0 O o) .
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... Laufweg zur Seite abbrochen,...

S Sraiaa

Auftaktbewegung in die Tiefe,

... dem Pass entgegengehen und den Ball ..

den Ball zum Zuspieler druckvoll klatschen zu lassen.
e Unmittelbar nach dem Pass startet A direkt auf dem Standbein
explosiv in die Tiefe.

Hinweise/Variation

« Auch nach dem Abspiel den Blick zum Ball aufrecht erhalten.

* Wichtig: Der Abdruck zum Sprint erfolgt auf dem gestreckten
Standbein! Keinen Zwischenschritt iiber das Spielbein machen!

« Die Aktion aus verschiedenen Situationen ausfiihren lassen. Bei-
spiel: Den Ball mit der Innenseite des duBeren FuBes klatschen
lassen. Oder: Den Ball mit der AuBenseite des FuBes klatschen
lassen und um die Achse drehen. Vdllige Kérperspannung!

. um éxplosiv in die Tiefe wegzustarten.

Kommentar

Beobachten und coachen Sie bei der Ausfiihrung dieser
vorbereitenden Ubung die bewegungskoordinativen Ab-
ldufe! Gefordert sind kraftvolle Abdriicke des VorfuBes
beim Abbrechen des Laufwegs, dem Start hin zum Ball und
dem Sprint nach dem Pass. Der FuB, mit dem der Spieler
den Ball prallen lasst, ist gleichzeitig immer auch der erste
SprintfuB. Bei den Sprints nicht den Blick fiir die Spiel-
situation verlieren!

e i e, (N
e

... Dabei nie den Blick zum Ball verlieren!

-
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Komplexe Schnelligkeitsubungen

Orientierung und Wahrnehmung
Organisation

o Auf ein akustisches Signal des Trainers orientiert sich jeder
Spieler im Raum und startet mit Ball in Richtung des Partners

. . am AuBenhiitchen.

* Ein 6 x 6 Meter groBes Feld errichten. « Kurz auBerhalb des Feldes passen die Spieler zu ihrem Partner

« Zu drei Seiten jeweils ein Hiitchen im Abstand von 10 Metern und sprinten dem Zuspiel explosiv in Richtung AuBenhiitchen
zum Feld aufstellen. nach

« An der vierten Seite 2 Hiitchen nebeneinander aufstellen.
« 5 Spieler mit Ball im Feld, 5 weitere Spieler ohne Ball an den
AuBenhiitchen, jeweils mit festen Partnern in der Mitte.

Ablauf
« Die Spieler mit Ball dribbeln und fintieren mit hohem Tempo in

dem Feld.

o Gleichzeitig starten die Spieler an den AuBenhiitchen ihren
Zuspielen entgegen, die ersten Meter ohne Ball bis zur Ballmit-
nahme, danach mit Ball ins innere Feld.

e Alles mit héchstem Tempo!

 AnschlieBend Aufgabenwechsel

... nach einem akustischen Signal im Raum orienﬁ und ...

fussballtraining 6+7/2010 » Schnelligkeit

Kommentar

L

Diese Ubung ldsst sich sehr gut erweitern, wenn wir neben
der Ausfiihrung im Besonderen die Entscheidung (siehe
Info 1, . 55) schulen wollen. Die Spieler an den AuBenhiit-
chen bewegen sich jetzt in einem Rundlauf von ihren Hiit-
chen weg. Fiir den Ballbesitzer im Feld bedeutet dies, dass
er sich fortan noch besser im Raum orientieren muss.
Orientierung und Wahrnehmung sind zwei Qualitatsmerk-
male der Entscheidung im Schnelligkeitstraining!

« Der AuBenspieler passt auf A, sobald A auf Hiitchenhdhe ist.

« A l4sst klatschen und driickt sich unmittelbar und ohne einen
Zwischenschritt einzulegen mit dem Standbein explosiv in die
andere Richtung ab.

« Dort erhalt A ein weiteres Zuspiel des néchsten AuBenspielers.

« Dann sprintet A um das mittlere Hiitchen herum und erwartet
den finalen Pass des dritten AuBenspielers.

« Nach dem Klatschenlassen wendet A erneut und sprintet aus
dem Feld heraus.

* Fortsetzung mit dem néchsten Spieler. Aufgabenwechsel nach
einem Durchgang mit 3 bis 4 Wiederholungen pro Spieler.

Schnelligkeit nach Richtungswechseln

Organisation

« 3 Hiitchen im Abstand von jeweils 5 Metern aufstellen.

e ‘Unterhalb’ des mittleren Hiitchens steht 1 Hitchentor.

« 3 Meter vor dem Hiitchentor und 3 Meter vor den AuBenhiitchen
einen Spieler mit Ball postieren.

o Am mittleren Hiitchen steht der Startspieler A.

Ablauf
« A sprintet aus einem ‘tiefen Korperschwerpunkt’ explosiv dem
ersten AuBenspieler entgegen.

... aus dem Feld starten.

«. Mit Tempo zum ... ... finalen Pass und ...

Tief in den Knien starten, ...  nach dem Pass auf dem ... Standbein wegsprinten, ... ...am anderen Hiitchen ... ... klatschen lassen, ...

Eine optimale Ubung, um die technische Ausfiihrung des
ersten Schrittes zu beobachten und zu coachen. Das
Standbein tief beugen, um die maximale Kraft beim explo-
siven Abdruck aufwenden zu kénnen. Den Bodenkontakt
maglichst kurz halten und neben der Beinstreckung auf
einen kraftvollen Armeinsatz achten. Den Ball immer mit
dem ‘hiitchennahen’ FuB spielen (BeidfiiBigkeit)!

ANZEIGE

ingendude cleven

www.eamsport-0rabatt.de

Trainingslager im sonnigen Siiden Siidtirols.
Ideale Trainingsbedingungen schon ab Februar.
2 FuBball-Rasenplétze und eine Sporthalle bieten her-
vorragende Bedingungen fiir eine optimale Vorbereitung.

ANZEIGE

***g Hotel Teutschhaus
Martinsplatz 7
39040 Kurting - Italien
Tel.: +390471 8171 39; Fax: +390471817483
www.teutschhaus.it; info@teutschhaus.it
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Positionsspezifisches Schnelligkeitstraining |

Isoliertes Positionstraining

Organisation
« Siehe Abbildung oben.

Ablauf

« Verteidigung Viererkette (1. Bildreihe): Der Innen-(AuBen-)verteidiger startet dem Angrei-
fer vom mittleren Hiitchen entgegen. Mit einem tiefen Korperschwerpunkt ‘schwackelt’
er auf den Zehenspitzen, jederzeit bereit, Tempo aufzunehmen. Spielt der Ballbesitzer
den Pass, sprintet der Verteidiger explosiv nach hinten weg, umkurvt nach einer Schere
das Hiitchen und passt zuriick. Sprintstrecke: 10 bis 15 Meter
Mittelfeld Sechserposition (2. Bildreihe): Der ‘Sechser’ C bewegt sich dynamisch seit-
warts im Hiitchentor. Gleichzeitig passen sich die Mittelfeldspieler den Ball zu. Auf ein In offener Stellung das Spiel beobachten,... ... explosiver Start entlang der Seitenlinie, ... ... das Zuspiel im Sprint fokussieren und ...
Signal des Trainers beginnt die Aktion: C sprintet auf den Ballbesitzer zu, der sich fiir ein
Tempodribbling in diagonaler Richtung iiber eine der Hiitchenlinien entscheidet, den
Zweikampf aufnimmt und diber die Linie dribbelt. Sprintstrecke: 5 Meter
Mittelfeld Fliigelspieler (3. Bildreihe): A startet am roten Hiitchen und beobachtet in offe-
ner Spielstellung ein imaginéres Spielgeschehen. Auf ein Signal des Trainers startet er
entlang der Seitenlinie, schaut zweimal schnell ins Feld und erhalt ein Zuspiel von B in
den Lauf. A kontrolliert den Ball und spielt eine Flanke in das seitlich postierte Tor. Sprint
strecke: 15 bis 20 Meter
Angriff zentrale Stirmer (4. Bildreihe): 2 zentrale Stiirmer D und E besetzen die Hiitchen
am Strafraum. Mit einer Auftaktbewegung und in offener Spielstellung setzen sie sich
zum hinteren Hiitchen ab, um explosiv zum leeren Tor zu starten. Dort erhalten D (langer

Pfosten) und E (kurzer Pfosten, bei Zuspiel von rechts) je einen Pass von F und G. Beide !
Stiirmer schlieBen kraftvoll auf das leere Tor ab. Sprintstrecke: 8 bis 12 Meter Die Spielsituation im Blick behalten, ... - - Mit einer Auftaktbewegung nach hinten ... ... absetzen, zum Tor sprinten und ... ... kraftvoll ins leere Tor abschlieBen.




|
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Positionsspezifisches Schnelligkeitstraining 1l

Aus dem 2 gegen 1 auf 4 gegen 3 Laufweg gegeniiber 4 im Vorteil) das Zuspiel des ‘Sechsers’
A und leitet den Angriff ein, 4 wird in der Kontersituation Ver-
Organisation teidiger.

* Das ganze Spielfeld nutzen.

e Fin leicht versetztes Hiitchentor (6 Meter) in Hohe der Mittellinie
an beiden Fliigeln aufstellen.

o Fin weiteres versetztes Hiitchentor (6 Meter) auf beiden Seiten
des Strafraums aufstellen.

o Am Mittelkreis 2 Hiitchen aufstellen, nach hinten versetzt stehen
2 weitere Hiitchen, das linke in 5 Meter Abstand, das rechte in 3

« Die Fliigelspieler 8 und 9 bieten sich nach ihrer Auftaktbewe-
gung in der Tiefe als mdgliche Anspieler an.

o Die Verteidiger 2 und 3 sprinten zum Hiitchen in Richtung
Grundlinie und starten dann ins Zentrum, um den Konterangriff
von Blau zu storen.

 Aus dem anfanglichen 2 gegen 1 wird nach den positionsspezi-
fischen Sprints ein 4 gegen 3.

Meter Abstand.
« \on Blau schaltet sich neben dem ballbesitzenden Mittelfeld-
U ur die ¢ " (Nr. 7) von Team BI f- 5 :
. zt::';ﬁhen I o T S Y e spieler und den beiden Fliigelspielern auch der jeweilige ‘Sech-

ser’ ein, der den Konterangriff eingeleitet hat.

ie Spieler Positionen zuweisen.
e, s Incoriedh 5 « \/on Rot versucht neben den beiden Verteidigern auch der nach-

Ablauf startende Mittelfeldspieler den Konterangriff von Blau zu unter-
* Spielbeginn im markierten Feld unten. Dort spielt Blau im ‘2 binden.

gegen 1’ gegen Rot. Es ist der Ausgangspunkt eines Konters. « Der Torhiiter startet von der Torlinie zum Elfmeterpunkt und
« Nach dem erfolgreichen Uberspielen von Rot passt der ballfiih- wieder zuriick, aber mit standigem Blick ins Feld.

rende Spieler zu einem der beiden ‘Sechser’.

* Dies ist das Startsignal fiir alle Spieler auf ihren Positionen zu
einer explosiven Auftaktbewegung.

* Die Mittelfeldspieler 4 und 5 sprinten vom Mittelkreisrand zu
ihrem Hiitchen, von dort aus zum jeweils tiefer stehenden Hiit-
chen und dann direkt in die Tiefe. 5 erhélt (durch den kiirzeren

Variation/Hinweise

o Zeitlimit: Den Angriff innerhalb von 10 Sekunden abschlieBen.

* Die Verteidiger sollen nach der Balleroberung versuchen, den an
der Mittellinie zuriick gebliebenen ‘Sechser’ anzuspielen.

ft-Praxisplaner, Bd. 2 und 5: Unterer Amateurbereich I+Il
Teil I: 44 Spiel- und Trainingsformen fiir das Amateurtraining in den Kreisligen. Be-
sonderer Vorteil: Alle Trainingsideen lassen sich mit Hilfe einer einzigen Organisations- _‘@Jﬂl[] g e
form durchfiihren (2 Teams a 6 Spieler + Torhiiter, Spielfeld: doppelter Strafraum, Tore:

GroBtor + 2 Kleintore).
Teil II: 56 weitere Spiel- und Trainingsformen mit Hilfe folgender Organisation:
3 Teams a 4 Spieler, Kleinfeld 25x35 m, 4 Stangentore.

Je 96 Seiten gebunden, durchgéngig farbig, € 14,80

Trainingseinheiten fiir Junioren systematisch erstellen

raining-..
ft-Praxisplaner, Bd. 1: B- und A-Junioren el L1

50 Spiel- und Trainingsformen fiir das Training mit B- und A-Junioren-Mannschaften (unterhalb der beiden héchsten Spiel-
klassen). Besonderer Vorteil: Alle Trainingsideen lassen sich mit Hilfe einer einzigen Organisationsform durchfiih-
ren (3 Teams a 6 Spieler + 2 Torhiiter, Spielfeld: doppelter Strafraum, 2 GroBtore).

Trainer sollten B- und A-Juniorenteams ein Training anbieten, bei dem sie mit SpaB FuBball spielen konnen, sich
dabei fuBballerisch weiterentwickeln und ,nebenbei“ mit viel Motivation die Fitness verbessern!

et Ko hm o e Prams

rainin
ft-Praxisplaner, Bd. 3 und 6: Mittilerer Amateur- o g
bereich I+l
Teil I: 42 Spiel- und Trainingsformen fiir das Amateurtraining ab der Be-
zirksliga. Besonderer Vorteil: Alle Trainingsideen lassen sich mit Hilfe einer
einzigen Organisationsform durchfiihren (3 Teams a 6 Spieler, eine Spiel-
feldhdlfte: 70x55 m, 1 Normaltor, 3 Kleintore).
Teil Il: 56 weitere Spiel- und Trainingsformen mit Hilfe folgender Organisa-
tion: 2 Teams 2 8 Spieler, eine Spielfeldhalfte: 70x55 m, 2 Tore.

Je 96 Seiten gebunden, durchgéngig farbig, € 14,80

ft-Praxisplaner, Bd. 4: C-Junioren

46 Spiel- und Trainingsformen fiir das Training mit C-Juniorenmannschaften. Auch diese Trainingsideen lassen
sich mit Hilfe einer einzigen Organisationsform durchfiihren (4 Teams a 4 Spieler + 1 Torhiiter, 2 Kleinfelder:
35x25 m, 1 GroBtor + 1 Stangentor, 2 Stangentore). Sie erfahren auBerdem, was C-Junioren vom Spielen und
Trainieren im Verein erwarten, worauf der Schwerpunkt bei der Trainingsgestaltung liegen sollte, wie eine kom-
plette Saisonplanung aussieht u.v.m.

Je 96 Seiten gebunden, durchgéngig farbig, € 14,80 !

\\\lu \\\lu

Bestellen Sie ganz einfach Bestellen Sie ganz einfach

= phlllppka - phlhppka
',,, sportverlag (&) per Telefon: 0251/23005-11/-12 per E-Mail: buchversand@philippka.de  Weitere Informationen auf www.philippka.de =”,‘P°’ tverlag (&) per Telefon: 0251/23005-11/-12 per E-Mail: buchversand@philippka.de  Weitere Informationen auf www.philippka.de




@ Trainingsball-Test

prima.

64 B Kondition

Hausaufgabenprogramm
Bei jedem
Wetter gut
zu spielen!

Bildreihe 1 Bildreihe 2 Bildreihe 3

Ziel Ziel Ziel
e Training des ersten Schrittes e Training des Armeinsatzes e Training der Muskelstreckerkette
e Durchfiihrung (iberall moglich e Durchfiihrung tiberall maglich  Durchfiihrung an Zaun oder Mauer

Ablauf Ablauf Ablauf

* Den Korperschwerpunkt nach unten in « Ellbogen fixieren, kein ‘Durchschwin-  Dreimaliger explosiver Wechsel mit
die Knie verlagern. gen’ der Arme! kraftvollem Abdruck auf den Zehen

 Beugung der Wade, Oberschenkel und * Ellbogen kommt in der Riickwartsbe- » Rumpf gerade, Zehenspitze hoch
Hiifte herstellen. wegung immer hinter das Schulterblatt. « Standbein durchstrecken, Hacke hoch-

» Mit einem kraftvollen Abdruck und * Die Arme schnell gegenldufig im Stand stellen, Knie durchdriicken.

¢ Nach der Ausfiihrung kurz innehalten.

Der ERIMA Nemato.02
im Praxis-Test der ft-Leser

unter Armeinsatz explosiv wegstarten. bewegen.

In fussballtraining 4/2010 riefen ERIMA und wir
Sie zu einer Ball-Testaktion auf. Aus mehr als 400
Bewerbern wurden 50 Mannschaften ausgelost.
Sie testeten jeweils vier ERIMA Trainingsbdlle
Nemato.02 mehrere Wochen lang unter Praxis-
bedingungen nicht auf Herz und Nieren, aber auf
‘Haut und Blase’ und schickten ihre Testhdgen zu-
riick. Die Bille durften sie natiirlich behalten!

BILDREIHE @

50 STUNDEN
TERIAL IST NACH
o :ln:crl WIE AM ERSTEN TAG!

BILDREIHE ®

BILDREIHE ®

Oberkdrper und Hiifte ... ruhig halten, ...

Trotz der relativ kurzen Dauer war es schon ein echter Hartetest,
dem die Bélle da unterzogen wurden. SchlieBlich fiel der Testzeit-
raum genau in die Phase, in der das Wetter einige Kapriolen schlug:
Von Sonne und Trockenheit bis zu Wind und Regen war {iberall auf
Deutschlands Trainingsplétzen etwas dabei. Und die Balle mussten
sich zudem auf Naturrasen, Kunst-
rasen und Asche bewahren.

Die Testmannschaften vergaben fiir
die {iberwiegend subjektiven Merkmale Ballgefiihl, Materialabrieb,
Flugstabilitét, Beschleunigung/Zug, Effet und Dichtheit Schulnoten
von 1 bis 5. Klar gab es dabei auch unterschiedliche Meinungen,
doch alles in allem hat der mit 25 € sehr preisgiinstige Nemato.02
mit einem guten Notendurchschnitt die Priifung souveran bewaltigt.
Obwohl ‘nur’ als Trainingsball konzipiert, banden ihn viele Teams

sogar auch in ihre Meisterschaftsbegegnungen ein und unterzogen me und das In-
ihn somit noch hérteren Testbedingungen. Hier gab es dann auch teresse!
kritischere Stimmen — schlieBlich sind die Erwartungen an einen www.erima.de

,,FUR ALLE PLATZE GEEIGNET!«

Spielball beziiglich Effet, Zug und Flugeigenschaften hoher als an
einen Trainingsball, bei dem eher Materialabrieb und Dichtheit hoch
im Kurs stehen. Hier waren sich dann auch fast Tester alle einig: Der
Nemato.02 ist fiir das Training hervorragend geeignet! 92 Prozent
der Vereine wiirden auch in Zukunft ERIMA-Bélle nutzen.

ERIMA und fussball-
training bedanken
sich bei allen
Bewerbern und
Testern herzlich
fir die Teilnah-
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Die Problematik
Wer seine Spieler topfit in die Meisterschaftsrunde schicken will,
der braucht einen strukturierten Vorbereitungsplan. Dieser muss
zum einen den konditionellen Anforderungen, die unsere Spieler
benétigen, gerecht werden. Zum anderen muss er aber auch auf
Unwégbarkeiten im Trainingsbetrieb reagieren konnen. Der geringe
Trainingsumfang von zumeist nur 2 bis 3 Einheiten in der Woche er-
laubt es uns zumeist nicht, technisch, taktisch und(!) konditionell in
die Tiefe zu gehen. Auch hinter der Anzahl der Trainingsteilnehmer
steht nahezu wochentlich ein Fragezeichen, da zur Haupturlaubs-
zeit viele Spieler verreisen und nicht wie in hoheren Klassen ver-
traglich an den Verein gebunden sind. Wihrend sich dieses Problem
noch durch Variationen in den Einheiten Iosen lasst, stehen Ama-
teurtrainer vor der groBten Herausforderung hinsichtlich des ver-
fligbaren Platzes (wegen Renovierung, gesperrter oder nur kieiner
Platze) sowie verfiigbarer Materialien.

Fotos: Klaus Schwarten

So gehen lhre
Amateure fit
in die Saison!

Ein Trainingsformenkatalog mit
komplexen Ausdauer-iInhalten

Bis vor wenigen Wochen gingen unsere Spieler
noch selbst auf Torejagd und nach einer krafte-
zehrenden Saison in den letzten Spielen dies auch
noch buchstiiblich ‘auf dem Zahnfleisch’. Aktuell
legen die Kicker zu Hause auf dem Sofa vor dem
Fernseher die FiiBe hoch und verfolgen die FuB-
ball-Weltmeisterschaft in Siidafrika.

Die Entspannungsphase fiir die Spieler bedeutet
fiir uns Trainer harte Schreibtischarbeit: Wie sieht
mein Vorbereitungsplan fiir 2010/11 aus? Wie vie-
le Spieler nehmen daran teil? Welche Bedingun-
gen finde ich auf dem Vereinsgelande vor?
Wihrend die Spieler also der Dinge harren, die da
kommen werden, stellen wir uns der elementaren
Frage der Saisonvorbereitung: Wie bekomme ich
meine Spieler zum Saisonstart fit? Dieser Beitrag
bietet Ihnen Ubungsformen fiir eine einfache und
praktikable Umsetzung des Konditionstrainings in
der Saisonvorbereitung ohne groBen Aufwand an.

Ganzheitliches Konditionstraining

Gesucht ist daher eine einfache Trainingsorganisation mit einem
maglichst selbsterkidrendem Aufbau, damit die Einheiten nicht
standig wegen Nachfragen seitens der Spieler unterbrochen wer-
den miissen. Kleine Tore, Stangen oder Hiirden hat zudem auch
nicht jeder Verein in unbegrenztem MaBe zur Verfiigung. Natiirlich
trainieren wir bereits in der Vorbereitung technische und taktische
Schwerpunkte. Dieser Beitrag orientiert sich aber vorrangig an der
Frage, wie ich meine Spieler einfach und ohne groBen Aufwand
piinktlich zum Saisonauftaktspiel korperlich fit bekomme. Dafiir
miissen wir ein ganzheitliches Konditionstraining anbieten. Kondi-
tion, das ist die Summe aller leistungsbestimmenden kdrperlichen
Fahigkeiten: Ausdauer, Koordination, Kraft, Schnelligkeit.

Wir widmen uns in erster Linie den beiden ersteren Elementen.
Auch im unteren Leistungsbereich sollen unsere Spieler moglichst
90 Minuten ununterbrochen im Einsatz sein, die Positionen wech-

seln, aus der ‘Tiefe des Raumes’ kommen, in freie Réume hinein-
starten oder bei Kontern des Gegners konsequent nachsetzen.
Durch die Vielzahl der unterschiedlichen Bewegungsformen im
Wettkampf gilt es, diese Anforderungen mit dem Konditionstraining
50 zu schulen, dass die Spieler die Herausforderungen zum Saison-
start ohne groBe Miihen bestehen.

Diese Aufgaben miissen sowohl Spieler aus dem Leistungs- wie
auch dem Amateurbereich bewdltigen. Andreas Schlumberger (sie-
he S. 8 ff.) empfiehlt in seinem Beitrag drei verschiedene ‘Fitness-
formen’. Doch wann setzen wir welche Reize (siehe Info 1)? Die
ersten zwei Wochen der Vorbereitung nutzen wir hauptsachlich, um
die Grundlagenausdauer (hoher Umfang, geringe Intensitat) zu trai-
nieren. Die zweite Vorbereitungsphase befasst sich dann mit der
speziellen Ausdauer (mittierer Umfang, hohe Intensitéat), Koordina-
tion, Kraft und Schnelligkeit werden dabei immer begleitend mittrai-
niert, Letztere kurz vor Saisonbeginn sogar noch einmal verstarkt.

Flexibel bleiben und abwechslungsreich iiben

Die folgende Praxissammiung zeigt, wie fuBballerische Fitness in
Spietformen, Parcours und Laufformen mit vielseitigen Bewegungs-
aufgaben trainierbar ist. Auch beim Training der Kondition gilt es, so
haufig wie eben nur mdglich den Ball einzubinden, um gleichzeitig
Technik (u.a. im Parcours) und Taktik (u.a. in Spielformen) mitzu-
schulen. Wahrend der Ball bei Spielformen natiirlich eine Selbstver-
standlichkeit ist, lasst er sich aber auch sinnvoll in Laufformen inte-
grieren. Dass Parcours mit Ball zudem eine willkommene Abwechs-
lung fiir die Sportler sind, ist langst schon kein Geheimnis mehr.
Dabei sind die Laufaufgaben und technisch-taktischen Anforderun-
gen immer dem Leistungsvermdgen der Mannschaft anzupassen.
Bei der Planung der Ubungsformen ist zudem die Periodisierung
innerhalb der Saisonvorbereitung zu beriicksichtigen. Wichtig ist es
auch, die Belastungen zu koordinieren: Je groBer die Gruppe, desto
groBer auch der Umfang (aktive Pausen). Aber: Sobald in der Vorbe-
reitung ein Testspiel vereinbart wird, miissen wir von unserem
urspriinglichen Plan abweichen und eine Regenerationseinheit da-
zwischenschieben.

fussballtraining 6+7/2010 » Amateure 67
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So macht Ausdauertraining am meisten SpaB!
Spielformen sind sicher das Trainingsmittel, auf welches Ihre
Spieler am meisten ‘abfahren’. In ihnen kénnen Sie das Kondi-
tionstraining praktisch so verstecken, dass keiner merkt, gera-
de Ausdauer zu trainieren. Uber die Anzahl der Spieler und den
Umfang der Einheit bestimmen Sie, ob die Grundlagenausdau-
er oder die spezielle Ausdauer geschult wird. Erstere benétigen
wir, um spater im Wettkampf eine rasche Erholung zu gewahr-
leisten. Die spezielle Ausdauer beriicksichtigt die stdndigen In-
tensitdtswechsel im FuBballspiel: von kurzen Antritten bis hin
2zu langen Sprints iiber 30 Meter. Der Vorteil von Spielformen
liegt auf der Hand: Neben der Kondition werden Technik und
Taktik unmittelbar mitgeschult.

Langszonenspiel (Grundlagenausdauer)

Organisation und Ablauf

¢ Das Spielfeld in 3 Langszonen einteilen.

e Ersatzbélle an den Linien bereitlegen.

* 10 gegen 8 bzw. 9 gegen 7 (in diesem Fall das Spielfeld verklei-
nern: Grundlinie bis Strafraum)

* Die Uberzahimannschaft muss in der Mittelzone mit 3 bzw. 2
Kontakten spielen, um das Fliigelspiel zu provozieren.

* Bei Ballverlust schaltet Uberzahl sofort auf Pressing um.

¢ Unterzahl hat freies Spiel.

e Spielzeit: 2 x 5 Minuten

« In der Halbzeit wechseln 2 Spieler von Uberzahl zu Unterzahl.

Belastung
¢ (Ca. 30 Minuten
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8 gegen 8 ohne Torhiiter
(Grundlagenausdauer)

Organisation und Ablauf

* In der Spielfeldmitte ein 50 Meter langes Feld mit 2 jeweils
5 Meter tiefen Endzonen markieren.

e Ersatzbélle an den Linien bereitlegen.

* Freies Spiel ohne Torhiiter

* Der Ball muss in die gegnerische Endzone gedribbelt und dort
abgelegt werden.

» Abwehrspieler diirfen die Endzonen nicht betreten.

Belastung/Variationen

* 4 x 10 Minuten mit jeweils 3 Minuten aktiver Pause

* Der dribbelnde Angreifer darf, bevor er angespielt wird, nicht im
Abseits stehen.

* Ein Mitspieler soll so angespielt werden, dass er den Ball in der
Zone noch kontrollieren kann.

8 gegen 8 mit Nachriicken
(Grundlagenausdauer)

Organisation und Ablauf

* Ein Spielfeld von Strafraum zu Strafraum errichten.

e Das Spielfeld der Lange nach in 3 Zonen unterteilen.

* Ersatzbdlle an den Linien bereitlegen.

* 8 gegen 8 auf 2 Tore mit Torhiitern

* Um ein Tor zu erzielen, miissen alle Spieler der angreifenden
Mannschaft bis in die Mittelzone nachriicken.

* Jede Spielfortsetzung (Einwurf, AbstoB, EckstoB) wird durch
einen Abwurf des Torhiiters ersetzt.

Belastung/Hinweise
* 2 x 20 Minuten
* Léngere Pausen vermeiden.

4 gegen 4 plus 4 (spezielle Ausdauer)

Organisation und Ablauf

* Ein 30 x 20 Meter groBes Feld markieren.

e |m Feld 2 Teams a 4 Spieler formieren, dazu pro Team je 4 wei-
tere AuBenspieler benennen.

e Ersatzbélle an den Linien bereitlegen.

 Die Teams spielen gegeneinander auf Ballhalten.

* Der Passgeber wechselt mit dem AuBenspieler, den er ange-
spielt hat, die Position.

 Nach 6 oder 8 Passfolgen bzw. Wechseln in Serie erhdlt das
Team 1 Punkt.

Belastung/Hinweis

® 4 x 4 Minuten, in den Pausen (3 Minuten) Dehnen oder Kréfti-
gungsiibungen.

* Das Spieltempo maglichst hoch halten.

3 gegen 3 auf Hiitchentore
(spezielle Ausdauer)

Organisation und Ablauf

 Auf der Grundlinie eines 25 x 20 Meter groBen Feldes jeweils
3 maximal 2 Meter breite Hiitchentore aufstellen.

e Auf der anderen Grundlinie steht ein Juniorentor.

* Ersatzbélle an den Linien bereitlegen.

¢ 2 Mannschaften spielen im 3 gegen 3 gegeneinander und ver-
suchen, Tore zu erzielen. Seitenwechsel jeweils in den Pausen

Belastung
* 3 Minuten. Danach jeweils eine Pause von 3 Minuten einlegen.
4 bis 5 Wiederholungen.

Variationen
* Die Ballkontakte reduzieren.
¢ 2 Minuten Belastung, 2 Minuten Pause
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Einfuhrung

Vielfiltige Bewegungsaufgaben!
Abwechslungsreiche Rundldufe mit
kleinen Zusatzaufgaben sorgen neben
einer exzellenten Ausdauerschulung
fiir eine Verbesserung der Technik und
Koordination. Auf dieser Doppelseite
finden Sie Parcours, die bei wenig vor-
handenem Platz realisierbar sind, so-
wie solche, die in sich sehr komplex
sind und verschiedene Konditionsbe-
reiche trainieren. Achten Sie auf einen
maglichst selbsterkldarenden und ver-
sténdlichen Aufbau!

Kieiner Dribbelparcours

Organisation und Ablauf

e Kleiner Parcours, besonders geeignet
bei nur wenig vorhandenem Raum, z.B.
wenn ein weiteres Team auf dem Platz
trainiert. Der mit ruhigem Tempo zu
durchlaufende Parcours beinhaltet fol-
gende Elemente:

 8er-Dribbling

e Slalomdribbling

e Wandspiel mit gekippter Bank (oder
dem Trainer)

e Den Ball seitlich mit der Sohle durch
liegende Stangen fiihren.

¢ Jonglieren

* Dauer: ca. 30 -40 Minuten

Parcours in Intervallform

Organisation und Ablauf

* 8 Stationen mit Aufgaben unterschied-
licher Intensitéat aufbauen. Zwischen
den Stationen locker dribbeln.

e Ziigiges Achterdribbling (oben rechts)

* Doppeltes Wandspiel mit anschlieBen-
dem kurzen Antritt

* 30-Meter-Tempodribbling

* Lockeres Dribbling mit vielen Kontakten

* Den Ball zwischen den Innenseiten
pendeln lassen.

* Verschiedene Finten

 Tempodribbling durch Stangen

* Balljonglage zuriick zum Startpunkt

* Dauer: ca. 20 Minuten
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Extensive Dauermethode

Organisation und Ablauf

e Keine oder nur eine kurze Pause
(2 Minuten)

* Niedrige bis mittlere Intensitét

e Koordinations-/Technikaufgaben an
Stationen

e Passen, dribbeln, schieBen, jonglieren

 Keine Stehpausen!

o Aktives Einbinden des Torhiiters durch
gezielte Passe bzw. Flankenbélle

e Dauer: mindestens 30 Minuten

Hinweis

¢ Umfangreiche Organisation: Es werden
Hiirden, Tore und Koordinationsmateria-
lien bendétigt.

Ausdauerparcours mit Ball

Organisation und Ablauf

* Die Spieler bewegen sich mit je einem
Ball in einem ‘Warte-Viereck’ an einer
Spielfeldecke. Dann dribbeln sie nach-
einander in den Parcours.

e Abschnitt 1: Dribbling durch Hiitchen

e Abschnitt 2: Zuspiel zum Trainer, Spriin-
ge iiber 3 Hiirden

o Abschnitt 3: Dosierter ZielstoB auf ein
kleines Tor aus 10 Metern

o Abschnitt 4: Dribbling mit erhohtem
Tempo iiber 40 Meter

e Abschnitt 5: Platzierter Schuss auf das
Tor mit Torhiiter, zuriick ins Viereck.

¢ Dauer: ca. 30 Minuten

Platzlinien-Dribbelparcours

Organisation und Ablauf

* Die Spieler an den Starthiitchen postie-
ren. Auf Zeichen des Trainers beginnen.

e Abschnitte 1 und 3: Entlang der Mittel-
kreislinie und Strafraumlinie dribbeln,
nach Abschnitt 3 den Ball am Hiitchen
liegen lassen.

e Abschnitt 2: Stangen, die in einem
engen Winkel zueinander stehen, um-
dribbeln.

¢ Abschnitt 4: Steigerungslauf, danach
lockeres Zuriicktraben zum Ball, locke-
res Dribbling durch Stangen in Abschnitt
4 und Parcours erneut beginnen.

 Dauer: ca. 30 bis 40 Minuten
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Einfihrung

Manche brauchen es altbacken!
Bei reinen Ausdauerldufen scheiden
sich die Geister. Die Trainingswissen-
schaft sagt klar, dass der Ball nahezu
immer in ein Konditionsprogramm ge-
hért. Doch gerade in unteren Amateur-
klassen fiihlen sich manche immer
noch ‘besser’, hin und wieder einen
reinen (Grundlagen-)Ausdauerlauf zu
absolvieren. Dann aber sollten inter-
essante Laufformen angeboten - und
doch ab und an der Ball hinzugenom-
men werden.

Balltransport

Organisation und Ablauf

e Laufweg 1 (links): Im Zickzack dribbeln
die Spieler bis zum anderen Tor. Dort
lassen sie die Bélle liegen. Im lockeren
Lauf geht es mittig tiber den Platz zu-
riick zum Startpunkt und wieder zurtick
zu den Béllen. Dann startet der Zick-
zacklauf von der anderen Seite.

¢ Laufweg 2 (rechts): Jetzt wird der Platz
in Form einer ‘Sanduhr’ abgelaufen.
Fixpunkte sind die Feldecken und der
Mittelkreis. Eine Runde mit Ball, die
nachste ohne usw.

Dreiecks- und Achterlauf

Organisation und Ablauf

e Laufweg 1 (links): Dreiecksldufe. Start
von der Tormitte aus bis zur duBeren
Mittellinie, von dort riiber bis zum
anderen Tor, bevor mittig von Tor zu Tor
zuriick gelaufen wird.

» Wahrend der erste Dreieckslauf mit Ball
durchlaufen wird, absolvieren die Spie-
ler das rechte Dreieck ohne Ball.

* Laufweg 2 (rechts): Achterlauf. Die
Spieler starten an der Mittellinie und
‘zeichnen’ eine 8 auf dem Platz nach.
Unterer Abschnitt wieder mit Ball, obe-
rer Abschnitt ohne Ball (Ball an der Mit-
tellinie liegen lassen).

Viereckldufe |

Organisation und Ablauf

e 3 Gruppen organisieren.

 FeldgroBe 20 x 20 Meter, gleichzeitiger
Start, verschiedene Laufwege

e Innen 1: Laufen von Stange zu Stange

* Innen 2: Mit Ball diagonal jedes Eckhiit-
chen anlaufen, erst kurz davor wenden.

» AuBen: An jeder Seitenlinie die Lauffor-
men variieren: 1. Hopserlauf, 2. Skip-
pings, 3. Seitwartslauf, 4. Anfersen.

Hinweis

e Alle 3 Gruppen laufen mit lockerem
Tempo. Nach wenigen Durchgéngen
wechseln sie die Aufgaben.

Vierecklaufe Il
Organisation und Ablauf

e Wie zuvor.

¢ Abschnitt 1: Mit Tempo dribbeln.

¢ Abschnitt 2: Jonglieren und gleichzeitig
vorwéartshewegen.

* Abschnitt 3: Den Ball zwischen den
Innenseiten pendeln lassen.

¢ Abschnitt 4: Im Zickzack dribbeln.

Variationen

e Abschnitt 1: 2 Antritte mit Ball Giber 3
bis 5 Meter

e Abschnitt 2: Dribbeln mit 2 Drehungen

e Leichtes Steigerungsdribbling

e Dribbeln mit kurzen Kontakten

ReiBverschluss-Prinzip

Organisation und Ablauf

¢ Mit 5 Hiitchen einen Laufparcours
errichten. FeldgroBe 20 x 20 Meter

e 3 Laufgruppen starten aus der Spiel-
feldmitte in unterschiedliche Richtun-
gen in den Parcours, umlaufen das Eck-
hiitchen und laufen parallel zur Seiten-
linie zum néchsten Eckhiitchen.

 Von dort laufen sie diagonal durch das
Feld und kreuzen dabei in der Spielfeld-
mitte im ReiBverschlussverfahren die
Laufwege.

o Bille bereitlegen und in der ndchsten
Runde die Spieler durch den Parcours
dribbeln lassen.
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Mit dem Zweiten (Auge)
halt man besser!

Mit Kartenspielen und Augenklappe das Torwarttraining optimieren

In Heft 3/2010 stellte Horst Lutz ‘Life-Kinetik’ vor
- ein Bewegungsprogramm, das iiber die ver-
stirkte Forderung und Forderung der Gehirnakti-
vititen mittelfristig eine Verbesserung der sport-
lichen Leistungsfihigkeiten anstrebt.

Thomas Schlieck, Torwarttrainer von Arminia Bie-
lefeld, arbeitet seit einiger Zeit ebenfalls damit
und hat gemeinsam mit den Ex-Profis und Life-
Kinetik-Trainern Effi Kompodietas und Andreas
Eliguth Ubungen speziell fiir das Torhiitertraining
ausgearbeitet. Vielleicht hat sich auch deshalb
Dennis Eilhoff zu einem der besten deutschen Tor-
hiiter entwickelt!

Life Kinetik als unterstiitzende MaBnahme

Von Life Kinetik horte ich erstmals in der Saison 2006/07. Unser
damaliger Torhiiter Marc Ziegler absolvierte diese Ubungen aus
eigenem Antrieb und auf eigene Kosten im Fitness-Center unter
Anleitung von Effi Kompodietas und Andreas Ellguth.

Zur Saison 2008/2009 besetzten wir die Torhiiterposition mit dem
zuvor an die TuS Koblenz ausgeliehenen Dennis Eilhoff und dem
stidafrikanischen Nationaltorhiiter Rowen Fernandez neu. Leider
verletzte sich Rowen im ersten Pflichtspiel schwer und fiel langfris-
tig aus. Dennis schafft es zunéchst nicht, die notwendige Konstanz
und Souveranitét in seine Spielleistung zu bekommen. Daher emp-
fahl ich ihm, Life Kinetik auszuprobieren. Also begann Dennis eben-
falls mit diesen privaten Trainingsstunden und machte tatséchlich
Fortschritte: Er agierte in Training und Spiel erkennbar ruhiger und
souverdner, aber auch handlungsschneller und konstanter und
zeigte sich gerade im koordinativen Bereich deutlich verbessert.

Alle Fotos: Klaus Schwarten
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Raus aus dem Studio und rauf auf den Platz!
Dadurch entstand ein engerer und regelméBiger Kontakt zwischen
Effi, Andreas und mir. Die klassischen Life-Kinetik-Ubungen absol-
vierte Dennis regelmaBig im Studio. Doch wenn sie allein ihm schon
zu groBerer Sicherheit und stérkeren Leistungen verhalfen, musste
es doch moglich sein, sich mit rein torhiiterspezifischen Varianten
noch mehr zu verbessern! Also entwickelten wir einen solchen
Trainingsformenkatalog — ich wollte darin diese und jene Torhiiter-
aktionen haben, sie empfahlen, wie, wann und wo welche Kompo-
nente von Life Kinetik sinnvoll war.

Seit September 2009 absolvieren nicht nur Dennis Eilhoff, sondern
auch die anderen Torhiiter von Arminia Bielefeld — auBer Rowen
Fernandez noch Patrick Platins und Niklas Hartmann — regelmaig
(= etwa einmal wichentlich) dieses etwas andere Torwarttraining.
Alle vier begriiBen die Trainingsformen nicht nur, weil sie eine
durchaus willkommene Abwechslung vom Trainingsalltag darstel-
len, sondern weil sie gemerkt haben, dass die schnell wechselnden
und variablen, dem speziellen Torhiiter-Anforderungsprofil entspre-
chenden Aufgaben zur Leistungssteigerung beitragen.

“Zeigefinger’ bilden
ein Dreieck.

~ Durch das Dreieck

(ca. 3 cm) einen be-
liebigen Punkt fest
fixieren und die Han-
de bis nahe vor die

Augen fiihren.

Das Auge, durch das
jetzt der Punkt gese-
" hen wird, ist das ’do-
‘minante’ Auge, auf
dem dann die Klappe
~ getragen wird.

» Neue ideen

»Die ‘Kartenspiele’ tragen dazu bei, mit Augen und Kopf ‘schneller zu schal-
ten’. Die Schulung des schwécheren Auges erweitert meinen Sehwinkel, was
mir z. B. bei einer Flanke von rechts entgegenkommt, da ich so auch den

Bereich bzw. die Spieler links von mir besser erfassen kann.”

Dennis Eilhoff

Ziele, Inhalte, Dauer und Intensitat

Die ‘Grundiibungen’ tauchen allesamt auch im normalen Torwart-
training auf. Doch durch die Ergdnzung mit hochgehaltenen Karten,
die der Torwart kurz vor der eigentlichen Aktion erkennen muss,
oder mit Rechenaufgaben, die er parallel [dsen muss, sowie mit der
Augenklappe, die sein dominantes Auge (siehe Info 1) abdeckt und
s0 sein nicht dominantes schult, werden folgende Faktoren gezielt
akzentuiert:

e Koordination (Auge-Hand-Bein, Gleichgewicht)

* Psyche und mentale Stérke (Stressresistenz, Konzentration)

« Sehvermdgen (‘Rundum-Blick’, Tiefe und Weite des Raums)

* Taktik (Position und Verhalten von Ball, Mit- und Gegenspielern)
 Multitasking (mehrere Aufgaben gleichzeitig lésen)

In der Wochenplanung bzw. Trainingspraxis ist zu beachten, dass
das Gehirn nach den anstrengenden Ubungen einige Tage Regene-
ration benétigen kann! Deshalb

e nur zu Wochenbeginn, also ‘weit weg’ vom néchsten Spiel iiben!
e eine Gesamtdauer von 60 Minuten nicht iiberschreiten, dabei die
Augenklappe etwa alle 5 Minuten absetzen!

Die 6 Gehirnhalften

Schematisch lasst sich das Gehirn in 6 ‘Halften’ mit jeweils
spezifischen Aufgaben einteilen (siehe auch ‘Synaptisches
Modell’ in fussballtraining 3/2010, S. 33). Die Ubungen spre-
chen sie jeweils gezielt an und verbessern ihre gegenseitige
Vernetzung:

Links finden u. a. logische Vorgédnge (z. B. Erkennen von
Details), rechts gestalterische (z. B. Erfassen bzw. Zusam-
mensetzen des Gesamtbildes) statt.

Hinten werden visuelle, verbale und akustische Reize wahr-
genommen, auf deren Grundlage wir vorne denken und Ent-
scheidungen treffen.

Oben wird eher abstrakt, unten eher gefiihisbetont gedacht.
AuBerdem werden oben die Bewegungen der oberen Kérper-
hélfte, z. B. der Arme, unten die der unteren Halfte (Beine)
gesteuert.

ANZEIGE

rgendude cleven

www.teamsportsponsoring.de
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B Torhuter

Im Dreieck: Karte als optisches Signal

SCHUCOSOLAR \ 'wﬂ
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Organisation

e Torwart 1 im Kniestand

o Jeweils 2 Meter vor ihm steht der Trainer sowie links und rechts
neben ihm die Torhiter 2 und 3 (nicht im Bild) mit je 1 Ball.

e Torhiiter 4 steht mit kleinen Symbolkarten neben dem Trainer.

Ablauf Grundform

o TW 2 wirft seinen Ball etwas iiber Kopfhohe zu TW 1, der fangt
und sofort zuriickwirft.

* |n diesem Moment 6ffnet TW 4 eine Karte.

e TW 1 blickt zur Anzeige, nennt das entsprechende Symbol/
Ziffer/Farbe, fangt den vom Trainer geworfenen Ball und wirft
sofort zuriick.

o Jetzt wirft TW 3, TW 1 wirft zuriick usw.

o Auf dem ‘Riickweg’ zeigt TW 4 keine Karte.

5 Durchgénge, dann Aufgabenwechsel.

fussballtraining 6+7 O » Neue Ideen

Variation
o TW 4 steht auf der anderen Seite neben dem Trainer.

Steuerung

« Ggf. anfangs nur mit Farben/nur mit Ziffern/nur mit Symbolen
iiben!

 Den Torwart irritieren: Mal eine Karte anzeigen, mal nicht!

e 2 Karten gleichzeitig anzeigen.

 Auch auf dem Riickweg eine Karte anzeigen: Nach Riickwurf
zum Trainer und vor dem Zuwurf von TW 2 (siehe Bildreihe

unten).

Tipp
¢ Geduld haben: Nach einigen Durchgéngen/Runden stellt sich der

richtige bzw. angemessene Rhythmus beim Zuwerfen und Fan-
gen ein!

scHUcosouR | g2

e Einstimmung durch Aktivierung der unter-
schiedlichen Gehirnareale

Torwartspezifische Ziele

¢ Anspruchsvolles Aufwarmen
¢ Reaktion und Konzentration
¢ Fangen ‘hoher Bille’

e Zuwiirfe aus verschiedenen Richtungen fan-
gen und prézise zuriick werfen

o Beweglichkeit/Drehungen des Oberkorpers

: ’
F
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MIT AUGENKLAPPE

B Torhiuter

Stangen: Karte; Augenkiappe

vorwarts durch die 1. Gasse, ...

Organisation ‘Karte’

* 4 Stangen nebeneinander legen (Abstand: 2 FuBléngen).

e TW 1 steht neben den Stangen, TW 2 mit Karten auf der ande-
ren Seite (Abstand: 4 Meter), TW 3 (nicht im Bild) und der Trainer
mit je 1 Ball jeweils 2 Meter vor den &uBeren Stangen.

Ablauf (Bildreihe 1)

e TW 1 (iberlduft die Stangen seitlich mit 2 Bodenkontakten und
blickt dabei zu TW 2.

e Kurz vor der letzten Stange zeigt TW 2 ihm eine Karte.

e TW 1 ruft die entsprechende Farbe/das Symbol/die Ziffer, nimmt
hinter der letzten Stange die Grundstellung ein und fangt den
von TW 3 zugeworfenen Ball.

e Er wirft ihn zuriick, iiberlduft wieder die Stangen, fangt dann
den vom Trainer zugeworfenen Ball usw.

* 4 Durchgénge, dann Aufgabenwechsel. Auf beiden Seiten iben!

Dann wieder vorwarts durch die 3 Gass:!,

Steuerung

« Ggf. anfangs nur mit Farben/Ziffern/Symbolen iiben!
o Mal eine Karte anzeigen, mal nicht!

e 2 Karten gleichzeitig anzeigen.

 Auch auf dem Riickweg eine Karte anzeigen.

Organisation ‘Augenkiappe’

e 4 Stangen, Trainer und TW 3 wie zuvor, TW 2 und TW 4
pausieren.

o TW 1 trégt eine Augenklappe und steht neben den Stangen.

Ablauf (Bildreihe 2)

o TW 1 lauft riickwarts-vorwérts (Bildreihe beginnt erst bei
‘vorwérts'!) durch die Stangen, fangt den vom Trainer auf
seine AuBenhand geworfenen Ball einhandig, wirft ihn dia-
gonal zu TW 3 usw.

... mit links fangen usw.

» Neue ideen

ZIELE

e Untere und obere Gehirnhélfte: Koordination
Beine, FiiBe, Arme

* Hintere, linke und rechte Halfte: Symbol
erkennen und ansagen (vordere Hilfte)

e Obere Hilfte: Fangen und Werfen
« Visuelles System: BlickfeldvergroBerung

TORWARTSPEZIFISCHE ZIELE

* Reaktion und Konzentration

« Fangen frontaler ‘hoher Bille’

¢ Schnelle Seit- bzw. Vorwirtshewegungen

ANZEIGE

.~ MATERNUS-MOBiL.de

Trainerunterstand
Abm. (bxIxh): 4,00 x 1,60 x 2,05 m

roda GmbH, Kleve (‘\/‘\
Fax: 02821-722333 dq

E-Mail: info@roda.net ro
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Hiitchen: Mathe und Deutsch; Zahl und Farbe
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1“ ruft der Torwart ,,Arminia!

-
“
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‘Mathe und Deutsch’ (Bildreihe 1)

e TW 1 steht vor der Torlinie neben 3 farbigen Hitchen (gelb
= gerade, rot = ungerade Zahlen, blau = Buchstabe).

e Der Trainer steht mit Ball an der seitlichen Torraumlinie, TW
2 am Strafraum, TW 3 im ballfernen Halbraum.

e Der Trainer stellt eine Rechenaufgabe (z. B.: 2 + 2) oder ruft
ginen Buchstaben, z. B. ,F!“.

e TW 1 ruft das Ergebnis (hier: ,,4!“), startet zum gelben Hiit-
chen (gerade Zahl) und fangt den (iber ihn hinweg geworfe-
nen Ball. Bei ,F ruft er ein mit ‘F’ beginnendes Wort (,,FuB-
ball“), beriihrt das blaue Hiitchen (Buchstabe) usw.

e Errollt zu TW 2 ab und spielt den Riickpass als Flugball zu
TW 3.

Steuerung
e Mathe und Deutsch verbinden, z. B. ,,3 - 1; KI*.

P

... um den hoch hinter ihn geworfenen Ball ...

... und dann dem zugeworfenen Ball entgegen.

fussbaliltraining 6+7/2010

iZahl + Farbe’ (0. Abb.; siehe Bildreihe 2)

o Vor der Torlinie mit 4 verschiedenfarbigen, durchnumme-
rierten Hiitchen 1 Quadrat markieren (Breite: 4 FuBléngen).
o TW 1 tragt eine Augenklappe und steht ohne Ball im Qua-

drat, der Trainer mit Ball an der seitlichen Torraumlinie.
e 30 Meter hinter ihm im Halbraum steht TW 3 ohne Ball.

e Der Trainer ruft 2 Hiitchen auf (Zahl plus Zahl, Zahl plus Far-

be oder Farbe plus Farbe).

e TW 1 beriihrt die beiden Hiitchen kurz mit der Hand, startet

dem vom Trainer hoch geworfenen Ball entgegen.
o Erruft , Torwart!“, fangt und wirft zu TW 3 ab.

Steuerung

e Dasselbe Hiitchen 2-mal (,,Blau, 3!“) aufrufen.

¢ 3 oder 4 Hiitchen aufrufen.

o TW 2 agiert beim Zuwurf des Trainers als Gegenspieler.

7* S —r ?* ¥ =

Er ruft »lorwart!“, spﬁﬁgt zum Ball ab ...

e
S

M""N !‘! Dann rollt erihn zu TW2 ab und ... 2

e

fﬁngt |hn am. hochsten Punkt und ...

» Neue ideen

ZIELE

e Schnelle Kombination von linker Logikhélfte
(Zahlen, Rechnen, Buchstaben) mit rechter
Gestalthilfte (Verbindung mit Hiitchen)

e Visuelles System: BlickfeldvergroBerung

TORWARTSPEZIFISCHE ZIELE

¢ Reaktion und Konzentration

¢ Koordination: schnelle Seitwarts-/Riick-
wirts- und Vorwartshewegungen

« Timing, Fangen frontaler ‘hoher Bille’
o Gezielter weiter Abwurf/Flugball

= N -

... spielt den Riickpass als Flugball zu TW 3.

W

... wirft weit in den Halbraum zu TW 3 ab.
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Komplexiibung: Karte aus anderer Richtung

> Organisation und Abl.aufn ZIELE ZUR PERSON
o e TW 1 steht im Tor, TW 2 mit Béllen kurz vor der Eckfahne. ey o
- « TW 3 steht mit groBen Karten (DIN A4) auf der Strafraumlinie « Hintere, vordere, linke, rechte Hilfte: Symbol e
= zwischen seitlicher Torraumlinie und Strafraumeck, der Trainer erkennen und sofort ansagen Stationen als Torwarttrainer:
Q ohne Bgll auf der gleichen S?ite wie TW 2 an der Mittellinie. e Obere Hilfte: Fangen und Werfen * SpVgg. Oelde (Junioren, Senioren)
2 e TW 1 blickt zu TW 2, der anlduft und lang vor das Tor flankt. - e Hammer Spvg (Junioren, Senioren)
g Sobald TW 2 den Ball beriihrt, hélt TW 3 eine Karte hoch. * Visuelles Systom: BlickieldvergrdSerung * DSC Arminia Bielefeld (Profis, U23,
(o] e TW 1 blickt schnell zur Karte und sofort wieder zum Ball. U19, U17 und U16)
13 « Er ruft die Ziffer/Farbe/Symbol, fangt den Ball, spielt ihn sich TORWARTSPEZIFISCHE ZIELE - Vgt
o etwas vor und schlégt einen Flugball zum Trainer. ‘ e Timing Trainerlizenzen/Sonstiges:
e Der Tre%!ner fangt gnd spielt einen hohen Ball auf das Tor. « Fangen frontaler ‘hoher Bille’ * DFB B-Lizenz, TW-Trainer-Diplom KNVB (Niederldndi-
e TW 1 fangt und wirft nach kurzem Anlauf zur Seite auf TW 2 ab. scher FuBSballverband)

o Gezielter weiter Abwurf/Flugball  Leitung von Torwarttagen der Uhisport-Challenge
Steuerung ‘ * Fortbildungen fiir ‘Safe Hands - The Art of Goalkeeping’
e TW4 aglert bei der Flanke als Gegenspleler ¢ Vortridge beim Bund Deutscher FuBballlehrer BDFL

KOMPLEXUBUNG

ANZEIGE

Trainingslager-Abschlussfahrten
Rasenplitze, Waldschwimmbad, gek. Laufstrecken
im Wald. Kegelbahn, Billard, SchieBstiande, Sport-
gerate, Grillanlage. Jugendmannschaften gern gesehen!
Ab 28,- € VOLLPENSION fiir Jugendliche,
38,- € fiir Erwachsene.

Sportpension Pirol, Badstr. 2, 32361 PreuBisch Oldendorf
Tel.: 05742/29 34, Fax: 05742/64 82,
MB:0178/61747 80
Internet: www.trainingslager.biz
E-Mail: info@hotelpirol.de
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mm Siﬂnr Iangen. Nach kurzem Anlauf .. ... weit zum Flankengeber abwerfen.

Ins Tor zuriick und den vom Trainer gespielten ...

.. den Ball kurz vorlegen und einen ...

.. prazisen Flugball zum Trainer spielen.




