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Was bedeutet Kondition?

Das Wort Kondition leitet sich von seinem lateitien Ursprungswort ,condicio” ab,
welches neben seiner Hauptbedeutung ,Bedingung‘h adie@ Ubersetzung ,Zustand,
Verhéltnis oder Beschaffenheit* liefert. Gemeintduausschlaggebend ist hierbei das Wort
Verhéltnis zwischen Belastung und Belastbarkeitisoslas Wort Beschaffenheit, welches
sich auf die allgemeine Konstitution des Korpersidiet.

Genau diese beiden Komponenten bilden das Grunsiggedl Kondition, die sich, wie in der
allgemein bekannten Trainingslehre ausfuhrlich bdkld, aus mehreren Teilen zusammen
setzt: Die Kondition ist das Produkt aus physis¢cherotorischen, psychischen und
Umweltfaktoren, die u.a.  Ausdauer, Kraft, Koordioat  Beweglichkeit,
Leistungsbereitschaft, Umsetzungsvermdgen und rextBeeinflussungen wie das Umfeld,
die Trainingsmoglichkeiten oder individuelle Eirgke beinhalten.

Jeder dieser (und noch mehr) Aspekte kann die Kiondin einem seiner Eckpfeiler positiv
oder negativ beeinflussen. In der heutigen Zeitdeerdie psychischen Faktoren immer
wichtiger, denn gerade im Profi-Leistungssportdist Einfluss der Medien so stark, dass der
offentliche Druck einen immensen Einfluss aufldistungsfahigkeit nehmen kann.

Die falsche Anwendung des Konditionstrainings

Ohne auf alle sportmedizinischen Details eingehenwpllen, soll hier einmal die leider
Uberall praktizierten Tatsachen im Konditionstragerortert werden:

Gerade im Jugendtraining und im Amateurbereichjiwder Regel nicht jeden Tag trainiert
wird, herrschen leider immer noch abenteuerlichecfien, wie man bei den Spielern eine
Verbesserung der Kondition erreichen will. Die Saén dirfte bekannt sein, z.Bsp. B-
Jugendliche treffen sich zwei Mal pro Woche zumidirey und werden wahrend der
Vorbereitungszeit auf die bevorstehende SaisonSthiden pro Trainingseinheit Gber den
Sportplatz getrieben, so dass sie am Ende zieraf@thdpft unter der Dusche stehen und am
spaten Abend zu Hause von Wadenkrampfen geplagtlewerDe Grund fir diese
Trainingsmethodik ist die landlaufige Meinung, daas Konditionstraining nur dann wirkt
und ,gut” ist, wenn die Akteure nach der Einheitligd,fertig® und ausgelaugt sind. ,Die
missen spiren, dass sie etwas getan haben." @ittgddegrindungen fur die gerade erlebte
Trainingsgestaltung, die jegliche sportmedizinisGmandlage vermissen lasst.

Auch im unteren Amateurbereich der Erwachsenerfetrsich z.Bsp. die Herren eines
unterklassigen Vereins zum Vorbereitungstrainingdiel Saison und absolvieren beim ersten
Training nach der Sommerpause das Trainingspensunas eMarathonlaufers, indem
unzéhlige Kilometer auf den verschiedensten Bod&ald, Asphalt, Rasen etc.) laufender
Weise zurtickgelegt werden - vielleicht sogar nonterbrochen durch Sprinteinlagen. Am
Ende des Trainings haben viele inrem Korper eitaddJberlastung zugemutet, miissen aber
am nachste Tag zur Arbeit und hatten eigentlick giartagige Erholungsphase nétig, um die
Anstrengungen zu verkraften. Hat diese Erholungdgibegonnen, treffen sich die Akteure
zum néchsten Training und fihren den Raubbau aemihKoérper fort. Ergebnis zu
Saisonbeginn ist, dass sich der Kader dezimiert et viele Spieler die Strapazen nicht
verkraftet, sich vielleicht sogar verletzt oderfagh keine Lust mehr zum Fuf3ball haben.
Diese Ausfiihrungen klingen zwar sehr drastiscHlestdeider aber die Realitat auf einem
Grol3teil deutscher Ful3ballplatze dar. Dabei siedGkgenargumente so einfach weil logisch:
Wie will man seine Kondition verbessern, wenn miah gwei Mal zwei Stunden pro Woche
(héaufig vorkommende Dosierung) an den Rand eindsw&cheanfalles bringt und am
nachsten Tag aber seiner normalen Arbeit nachgeltem seine Leistungsfahigkeit am
nachsten Morgen in der Schule unter Beweis stetless?!

Dazu kommen dann auf dieser Ebene noch das fehMads#andnis fir ein verntnftiges
Aufwarmprogramm und/oder das Auslaufen.
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Die richtige Anwendung des Konditionstrainings

»Ein Konditionstraining ist immer dann gut gestalbed dosiert worden, wenn man am Ende
das Gefuhl hat, noch trainieren zu kénnen.”

Charakteristisch fur ein Konditionstraining ist dielastungsdichte der Trainingseinheit.
Viele, sich ohne lange Pause wiederholende Belgstuder verschiedensten Arten, kdnnen
gezielt angewandt werden, um die einzelnen Facattn Kondition zu trainieren und
letztendlich auch zu verbessern.

Dabei sollte darauf geachtet werden, egal welclhesnk die einzelne Einheit beschreibt, dass
die sich Intensitat der Belastung langsam steigertHohepunkt (die hdchste Belastung) etwa
bei %/5 der zeitlichen Abfolge der Einheit stattfindenl&glwonach die Belastung abnimmt
und am Ende des Trainings die Intensitéat der Argéhgng erreicht haben sollte.

Profis haben in ihrem Wochenprogramm die optimaldedingungen, ihre Kondition zu
verbessern und gezielt zu trainieren, weil sie melhs pro Tag und sportmedizinisch fundiert
unterstiitzt die Belastungen steuern konnen. Zudé&mniern sich standig Arzte und
Physiotherapeuten um die Spieler, sie werden nrassied die Laktatwerte werden
untersucht, so dass sogar fur jeden einzelneneBpled Trainingsdosierung gestaltet werden
kann.

Im unteren Amateur- und Jugendbereich sind solcheadssetzungen natirlich utopisch.
Gerade deshalb dirfen sich die Trainer in ihrergRnmmgestaltung aber trotzdem den
sportmedizinischen Grundséatzen nicht verschliefme optimale Saisonvorbereitung, um
bei der Praxis zu bleiben, in der das Konditionsing den héchsten Stellenwert besitzt, kann
auf dieser Ebene nur dann funktionieren, wenn mem wirklich jeden Tag zum Training
trifft (ist das mit Schule/Beruf zu vereinbaren®yer, was auch oft praktiziert wird, dass die
Spieler an trainingsfreien Tagen nach einem Plamaptrainieren um im Rhythmus zu
bleiben, bzw. diese Ubungen als Regeneration zutben.

Falsch angewandtes Training, das sich evtl. negativdie Spieler auswirken konnte, kann
sogar dazu fiuhren, dass der (lizenzierte) Trainegen Korperverletzung angezeigt werden
kann...

Kinder im vorpubertéaren Alter haben eigentlich lkeidonditionsprobleme, weil ihr Korper
die zur Entwicklung der Kraft, Schnelligkeit und gdauer benétigten Hormone noch gar
nicht freisetzen kann. Diese entstehen dann, weasnkihd in die Pubertdt kommt und den
Wachstumsschub vollzieht, was natirlich sehr imtliell geschieht und sich nicht nach dem
Alter, der Korpergrol3e, Gewicht oder sonstigen &iakt katalogisieren lasst.

Aus diesen Erkenntnissen sollte sich jeder Jugeimetr, der seine z.Bsp. E-Junioren (8 bis 10
Jahre) Runden laufen lasst, stark hinterfragen,end®i seinen Spielern mit diesem Training
erreichen will...

Optimal in diesem Alter ist, Ubungen zu kreieree @in groRes Bewegungsrepertoire
umfassen um den ohnehin vorhandenen Bewegungsdeariginder zu unterstiitzen und zu
slenken“: Da im Kindesalter Konditionstraining infdssischen Sinn nicht stattfindet, soll hier
nur soweit darauf hingewiesen werden, dass bafibeke Spiele mit Wettkampfcharakter
bevorzugt werden sollten, die zudem auch noch derdinationsfahigkeiten der Kinder
unterstitzen, weil sich darauf aufbauen lasst uledsd geschulten Kinder im weiteren
Verlauf der (verninftigen) Jugendausbildung bestmaussetzungen fiir ein spezifisches
Kraft-, Laufkoordinations-, Technik- und Ausdauaiting mitbringen.
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Das Notwendige mit dem Nutzlichen und Praktischenarbinden

Im alteren Jugendbereich und auch vor allem im Ens@nenbereich bieten sich kombinierte
Trainingsformen an, die mehrere Anforderungen h stereinen und bei denen sich der
Schwerpunkt situationsbedingt jeweils herausstexidAsst.

Grund flr diese Uberlegung ist die im unteren Amdiereich (Jugend und Erwachsene)
vorhandene Tatsache der nicht vorhandenen Zeiti Eiwelrei Trainingseinheiten pro Woche

plus Spiel am Wochenende sind das normale Pensanwdde es doch schade, wenn die
Trainingseinheiten auf langweilige Langstreckergéfdie im tbrigen auf dieser Ebene sogar
kontraproduktiv sind) reduziert werden.

Hauptsachlich kommt beim Fuf3ball die SchnellkrafinzTragen, die sich ohne Frage mit
einer guten Grundkondition besser trainieren unsbauen lasst, aber im Amateurtraining
dort die Prioritaten gesetzt werden sollten. Wagztngéinem Ful3baller seine Kondition, wenn
er dadurch nicht besser mit dem Ball umgehen kawar kann er nach einer amateurhaften
Saisonvorbereitung 20km ohne Unterbrechung lalfekpmmt aber Schwierigkeiten einen

Ball fiinf Meter geradeaus zu passen...?

Aufbau einer Einheit

Da die Kondition unmittelbar mit der Konzentratisnsammenhangt, bieten sich schon im
Aufwarmprogramm Ubungen an, die technische Sachad Konzentrationsiibungen
herausstreichen, um sich im Hauptteil des Trainangsdie folgende Belastung vorzubereiten.
Nach der allgemeinen ,Warm-up-Phase” die aus deachiedensten Laufstilen und deren
Kombinationen bestehen sollte, kbnnen ballorietdieEinheiten ohne grofen Anspruch
jedoch mit einer Konzentrationsanforderung angefigyden:

Wichtig: Ab dem B-Jugend-Alter (14 Jahre) sollte die Aufwarbeitohne Ball begonnen
werden. Die Erklarung fir diese These ist ganzaeimf denn ab diesem Alter bauen sich die
Muskeln eines Menschen auf und entwickeln sichdass es selbst bei einem 14jahrigen
bereits zu Muskelfaszien- und/oder zu Muskelfassem kommen kann. Fihrt z.Bsp. ein
Jugendlicher diesen Alters einen Ball als erste wanmibung, der ihm in der
Vorwartsbewegung verspringt, ist der Jugendlichastees bestrebt, ihn so schnell wie
maoglich wieder zu erreichen und sprintet ihm hinéer Diese plotzlich auftretende Belastung
im ,kalten* Zustand kann die o.a. Verletzungen bgén. Auch das sehr beliebte ,Ball aufs
Tor schiel3en” vor dem eigentlichen Training birghisviele Verletzungsgefahren in sich, da
die Spieler alle noch kalt sind, aber beim SchielRegn Muskeln sehr hohe Anforderungen
abverlangen. Vor allem der Torwart sieht sich metiy ohne spezielles Aufwarmtraining,
den geschossenen Ballen hinterher zu hechten - mdctezudenken und ohne sich Uber die
potentiellen Verletzungsrisiken bewusst zu sein.

Wenn Spieler nach einer verninftigen Aufwarmarbaitigefordert werden, Laufwege mit
Ballkontakten durchzufiihren, schult man automatigek Konzentration, die sich auf die
saubere Balltechnik auswirken soll. Genau in diedate, kann die Konzentration auf eine
saubere Lauftechnik gelenkt werden, damit die 8pidlre Kraft optimal umsetzen kdnnen
und eine groRtmogliche Wirkung erzielen. Sie missnUbungen bewusst durchfiihren und
sich auf die Austbung der einzelnen Aufgaben komszan, um Erfolg zu haben. Dieser
Erfolg minimiert sich natidrlich nicht nur auf derorérfolg, sondern muss ganz anders
definiert werden: Optimale Technik, hervorgerufamath eine optimal ein- und umgesetzte
Konzentration, erworben durch eine optimal trai@elKondition, bringt den personlichen
Erfolg, den sich wirklich jeder Spieler individuadrarbeiten kann. Ruft jeder Spieler diese
vorhandene Eigenschaft ab, wird die Mannschaftraatisch erfolgreich(er).
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Beispiel fir ein Aufwarmtraining: (2 Phasen)

Die Mannschaft bildet zwei nebeneinander postig@rippen, deren Mitglieder sich
hintereinander aufstellen und eine gewisse Strdbke auf Hohe des Trainers) laufend
absolvieren sollen. Der erste Laufstil und die Arizier Bahnen wird vorher angesagt, spater
reagieren die Spieler immer auf die Auslbung deseer Parchens und schliel3en sich
entsprechend an:

¢ -
E,. D, C By A; L
|4
Trainer
|
E, D, G B, Ay v
p v

Die gegenuberstehenden Spieler (z.BspuAd A) laufen gleichzeitig los und erfillen auf
dem Weg zum Trainer die gestellte Aufgabe (z.Bsppdérlauf). Auf dem Rickweg soll
immer ,normal“ gelaufen werden und - je nach Art @zlastung - eine aktive Erholung
stattfinden (Muskeln durch Schutteln lockern).

Der Startbeginn des folgenden Parchens kann dweathen des Trainers festgelegt werden,
durch eine Markierung auf der Strecke (wenn date dPgirchen diese erreicht, startet das
zweite Parchen usw.) oder es wird hauptsachlichemg flissige Gesamtbewegung aller
Akteure geachtet, so dass ,Stau” und Pausen veemiggrden. Die Spieler sollen schon hier
eigenverantwortlich den Bewegungsfluss garantieiedem sie auf ihren Partner und
aufeinander insgesamt achten. Konzentration ansgneend fordern.

Anzahl und Abfolge der zu absolvierenden Bahdefsufwarmphase

- 4 Bahnen normal laufen = ganz normales undyaghoggertempo
- 2 Bahnen Hopserlauf = ganz locker - nicht bdem Schritt hochsteigen
- 2 Bahnen Armkreisen = normaler Laufstil, dakegist ein Arm, der andere

fasst zur Unterstitzung in die Schulter des krelsa
Armes; nach der Hélfte der Strecke den Arm wechsel

- 2 Bahnen Skipping und Anfersen = Skipping = Keileeldufe; Anfersen = Hacken zum
GesalR fuhren. Beide Laufstile werden in schneller
Frequenz absolviert; nach der Halfte der Streake v
Skipping auf Anfersen wechseln.

- 2 Bahnen ,Ubersteiger* = ein seitlicher Lauf, bem die Beine abwechselnd
und kreuzend gesetzt werden, so dass bei der
Bewegung nach links, der rechte Ful3 immer abwéuths@r und

hinter den linken gessetzt wird. Nach der Halfex d
Strecke 180°-Drehung.

- 2 Bahnen ,Seitgalopp* = eine seitliche Fortbewsyy wobei die Beine nicht
kreuzen und sich die Fu3e auch nicht berihretesoll
Nach der Halfte der Strecke 180°-Drehung.

- 2 Bahnen normal laufen = dient schon der Erhgplun

1. Dehnphase:
Alle bekannten Dehnlbungen, die die Rumpf- und Beskulatur ansprechen exakt und
korrekt ausfihren. Jede Dehnposition 20 Sekunddéerhand sich auf die Dehnwirkung



Konditionstraining FUSSBALL Seite 5

konzentrieren. Alle fiihren die entsprechenden Ubnngemeinsam durch und richten sich
nach der Zeitvorgabe des Trainers oder eines $pialéenn sich die Spieler den Sinn aller
Trainingsdetails vor Augen fiihren (lassen), iskgéert, dass die ausgefiihrten Ubungen auch
ihren Zweck erfllen.

2. Aufwarmphase: (als Vorbereitung auf Schnellkraftraining) Aufstellung wie vorher

- 2 Bahnen normal laufen = ganz normales und ashipggertempo

- 4 Bahnen Steigerungslaufe = kontinuierliche @esedigkeitszunahme ohne
Sprintqualitat zu erreichen. Rickweg zum Sgdst
aktive Erholung benutzen!

- 4 Bahnen Reaktionssprint = die Parchen trageeneSpintwettkampf aus. Den
Start bestimmt der Trainer per optischem oder
akustischem Signal, so dass die Spieler korizent
reagieren mussen. Startvarianten beliebig wéhle
Aus Bauchlage, aus der Hocke usw. Aus der
Vorwarts- oder Ruckwartsbewegung usw.

Abschlie3ender Sprintwettkampf der Gruppen:

1 2 3
Ei1 D1 G By ‘Al—} O 0 O
Ex Do G B Af—} O O 0

Sehr beliebt sind immer Wettspiele, die auch metamd wirken, wenn kein Ball benutzt

wird. Die Grundaufstellung der zwei Gruppen kanibélealten werden. Einfachste Variante

dieser Sprintformen ist das ,Streckenlaufen“, woljede Gruppe eine (identische)

Streckenfiihrung (abgesteckt durch Hutchen o.&gbsolvieren hat, indem der Erste &ur

ersten Markierung sprintet, zurlckkehrt und an UBergibt, der die Aufgabe wiederholt.

Haben alle Mitglieder der Gruppe die erste Stretksolviert, wird beim néachsten Durchgang

die nachst langere Strecke abgelaufen und die Aefgaiederholt sich. Je nach

Trainingsschwerpunkt, Alter und Leistungsvermogesr d@eilnehmer kann diese Ubung

ausgeweitet werden:

» Die Durchgange kénnen mit oder ohne Pause gefowgenden, wenn die Gruppe immer
wieder ihre Grundaufstellung erreicht hat

» Die Sprints mit Ball am Ful3 absolvieren lassen @ntrationsanforderung, Technik)

» Verschiedene Laufrichtungen (vorwarts, riackwart9 und/oder Laufstile (Hupfen,
Skippings, Dreispringe ...) vorgeben. (Konzentretémforderung, Kraft)

 An den Markierungen verschiedene Aufgaben forddriegestitze, Rolle vorwarts,
Kopfballsprung, Situps ...)

» Alle aufgezeigten Beispiele kénnen beliebig mitemher kombiniert und/oder erganzt
werden.

Anschlie3end 2. Dehnphase wie vor.
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Als Motivationssteigerung kénnen viele verschied8mgpramien ausgelobt oder festgesetzt
werden: Die unterlegene Gruppe gibt der siegreictaain dem Training ein Getrank aus, die
Verlierer missen die Sieger in die Kabine tragem.u

Sogar hier ist die Konzentration ein wichtiger ealduf dem Wege zum Erfolg. Werden die
Sprintanforderungen mit den aufgezeigten Aufgalrgérezt, reicht die Schnelligkeit alleine

nicht aus, um seiner Mannschaft entscheidend haterkbnnen. Z.Bsp. ein Ballverlust

wahrend des Wettkampfes bedingt einen erheblicheitvetlust, so dass die Spieler

automatisch bestrebt sind, schnell sein zu wollehhemihen sich gleichzeitig, ihre Technik
und ihre Konzentration diesem Willen anzupassen3ehddem werden die Fehler bei der
Ballbehandlung und/oder bei einem schlechten Léhufginem Ausrutschen an der

Wendemarke usw. sehr plastisch bestraft, indengalee Gruppe verliert und sich somit ein
erzieherischer Effekt einstellt, der das Bestrethes Trainers unterstiitzen sollte. Zusatzlich
sind die Spieler bemiht, ihre Konzentrationsfahigheei gleichzeitig ansteigender Belastung
und Erschoépfung, aufrecht zu erhalten.

Die Belastungsdichte dieser Art von Aufwarmarbenk sehr variabel dadurch verandert
werden, indem die Abstdnde zwischen den Markiemingger der des Trainers von der
Gruppe erweitert, die Anzahl der zu absolvierendBahnen erhdoht oder der
Schwierigkeitsgrad im Einbau von Konzentrationsigem mit Ball, Kraftmomente usw.
erhoht wird.

Durch die zunehmende Komplexitat dieser Ubung uiedim alle Trainingsschwerpunkte
erweiterbare Einheit, kann sie sogar in den Hailjgkts Trainings verlagert werden.

Beim Aufwarmen bekommen die Spieler immer durch demmalen Laufstil auf dem
Ruckweg zum Anfang der Gruppe ihre aktive Erholung beim Sprintwettkampf, kann der
Akteur immer ein paar Momente ausruhen (immer daramern, dass diese Pause mit der
Muskellockerung = ,,Ausschitteln” verbunden werdel)sbis er wieder an der Reihe ist.

Aerobe Belastung:

(aerob = Der Korper verbraucht genauso viel Saoiérdtrch die Anstrengung, wie er beim
Atmen aufnehmen kann, d.h. es sollte keine Sautssiold im Kdrper entstehen.)

Wird ein Spieler einer gewohnten Belastung ausggskann er diese Uber einen langeren
Zeitraum kontinuierlich austben, wie z.Bsp. JogdgeanRballtennis, Kopfballtraining usw.
Wird bei diesen Ubungen keine hohe Intensitat giefidy verrichtet der Korper nur
Bewegungsarbeit ohne zusatzlichen hohen Kraftaudwarer wird also nicht Gbermafig
strapaziert und ist daher in der Lage, diese Arflandg lange zu leisten. Sein Pulsschlag wird
nicht sehr hoch sein (etwa 100 - 120 pro Minute) sich auf ,Betriebstemperatur” einstellen.
Gerade das Joggen oder ,normale Laufen® bietetfsiicliese Form des Trainings an, da dem
Spieler keine zuséatzlichen Belastungen abverlangden und er, durch die regelmalige
Wiederholung, an diese Anforderung gewdhnt werdannk Der Auf- und Ausbau seiner
Grundkondition kann hierbei erfolgreich unterstitarden, sofern er nicht gezwungen wird,
ein gewisses Tempo aufrecht zu erhalten oder inereibhestimmten Zeit, einen
Streckenabschnitt ablaufen zu missen. Jeder Sgiellee in dieser Form seinen Rhythmus
benutzen dirfen, um optimal belastet zu sein.

Bei Profis wird das sog. Auslaufen v.a. einen Taghneinem Spiel sogar dazu benutzt, um
sich aktiv zu erholen, weil diese Form des aerofieainings im Bewegungsapparat
hauptséachlich andere Muskelpartien beanspruclti@lslie man im Spiel benétigt, um immer
wieder plotzliche Richtungs- und Geschwindigkeiti#mingen (Schnellkraft) zu erreichen.
Zudem fallt die Kraftbelastung bei der Durchfuhruder verschiedensten Schusstechniken
weg, so dass sich kleine Muskelverspannungen uarhavtungen einfach ,herauslaufen®.
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Naturlich werden die Profis mit Massagen, Entspagsbadern und anderen
Behandlungsmethoden dabei unterstitzt, was im emté&mateurbereich in der Regel
ausfallt, wodurch eine sachgemalle und sinnvollénihgsgestaltung noch wichtiger wird,
damit die Spieler nach dem Training noch ihrerithgn Arbeit nachgehen kénnen!

Sinnvolle Trainingsbeispiele fiir die aerobe Belasng:

Alle Belastungsformen, die die oben beschriebeneforlerungen nicht tberschreiten, sind
fur das Training der aeroben Ausdauer geeignet.ddmTraining aber attraktiv zu gestalten
und den nétigen Spaldfaktor zur Motivation der Maha$ unterzubringen, lasst sich auch
das Konditionstraining mit der Ballarbeit kombirgar

Sehr beliebt und praxisnah sind die sog. Ballgitfietdie mit drei oder mehr Spielern
durchgefuhrt werden kdnnen. nachfolgend werden emehiBeispiele aufgezeigt, die sich in
der modernen Trainingslehre bereits ihren hohehegteert erobert haben. Zudem kann der
Trainer bei einer vor der Einheit nicht festster@emdnzahl von Teilnehmern entsprechend
reagieren und muss sein Konzept nicht verwerfen,weil ein Spieler mehr oder weniger
zum Training erschienen ist:

(Bei drei Spielern pro Gruppe, beginnt immer digeSauf der sich zwei Spieler befinden)

Legende:

Spieler ohne Ball mit Laufrichtung

Ballweg mit Richtungsangabe

Spieler mit Ball und Laufrichtung

O Markierung

1. Balliibergabe

c 0
2
ECABA """" : >A-18DF
c 0

Spieler A startet die Staffel, indem er einen Bafl Ful3 fihrt und ihn bis zur Markierung der

gegenilber postierten Gruppe beférdert, wo ihn Briilment und nun seinerseits die Strecke

zurucklegt. A stellt sich bei der wartenden Grupwaten an, was B anschlieRend auf der

anderen Seite macht, nachdem er den Ball an C étbenchat...

Bei dieser einfachsten Form der Staffel kann/mubsvekhslung in den Ablauf gebracht

werden, indem die Art der Ballfihrung standig mukrt wird:

e nur mit dem rechten Fufl3 (den schwachen Ful3 untzesi)i

e nur mit dem linken Ful3 (den schwachen Ful3 unteestiit

* immer abwechselnd mit links und rechts (bei jedetri® den Ball beriihren)

» seitwarts laufen und den Ball mit der Fu3sohle ietitzn (links wie rechts)

* ruckwarts laufen und den Ball mit der Sohle hingeriehen

» den Ball jonglieren (Art der Ballkontakte wahreret &trecke andern)

 Die zu absolvierende Strecke kann mit verschiedebaiitechnischen Aufgaben
unterbrochen werden (mit Markierungen kenntlich inegu).

» dem Erfindungsreichtum der Trainer sind hier kéBtenzen gesetzt.
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2. Finten Uben

Spieler A fuhrt den Ball etwa bis in die Mitte d&trecke, von wo aus er B anspielt, der dem

Ball etwas entgegen geht. A setzt gleichzeitiges@awegung fort, B spielt A mit einer Finte

aus und bewegt sich Richtung der gegenuberliege@aappe. Folgend spielt er C an und

stellt sich anschlieBend der Finte, womit die Pé&stdifel nun ihre spiegelbildliche

Fortsetzung findet. Die Akteure stellen sich jeweaiach Ende ihrer Aufgaben der gegeniber

postierten Gruppe an. Damit die Ubungen flieBenihuibn kénnen, sollte der jeweilige

.Gegenspieler’ angehalten werden nur passiven Wided zu leisten. Zum einen soll der

,Fintenspieler* seine Technik sauber ausfiihren kfinand zum anderen soll die Ubung

durch einen méglichen aktiven Widerstand nicht tbrtechen werden um unnétige Pausen zu

vermeiden.

» Art der Ballfihrung modifizieren (schwacher FUlRks, rechts)

» Art des Abspiels modifizieren (Spann, Seite, linlkeghts, hoch, flach)

« Art der Finte modifizieren (Ubersteiger, Kérpertélmsng, ...)

» Art des Widerstandes modifizieren (passiv bevoraumes o.a. Griinden)

* Um die Belastung zu modifizieren, kann entsprecheiné Erhhung oder Reduzierung
der Geschwindigkeit gefordert werden (Konzentrag#orieil erhdht/verringert sich dann
proportional)

Vorher im (Jugend)Training erworbene Fahigkeitenrign in der nachfolgenden Einheit mit
dieser Ubung noch einmal vertieft werden. Der Temikann hier wiederum das Noétige mit
dem Praktischen verbinden. Der Kraft- und Konds@ufwand ist nicht sehr hoch, so dass
eine gewisse Konzentrationsanforderung angebrathtFiigt man hier diese aufgezahlten
Komponenten zusammen, erhalt man ein klassischesditi@nstraining mit areober
Belastung. Vor allem im Jugendtraining kann mandigser und den folgenden Ubungen die
Kondition gut verstecken, weil die Akteure durck &allarbeit abgelenkt sind.

3. saubere Technik

0 0
4
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Spieler A passt den Ball mit einer sauberen TechknilSpieler B, der zuvor dem Ball kurz
entgegengegangen ist und ihn nun seinerseits weed€rpasst, usw. Nach der Ballbertihrung
starten die Akteure sofort auf die andere Seitesiotm der dortigen Gruppe anzuschliel3en.
Auf den ersten Blick erscheint diese Ubung wirklals sehr simpel, fordert aber von den
Spielern ein hohes Maf} an Konzentration. Ziel ist,hden Ball so oft wie mdglich ohne
Unterbrechung hin und her laufen zu lassen. Dide@uTechnik und die immer richtige
Kraftdosierung zu finden ist sehr viel schwerer dés meisten Spieler glauben mdchten.
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Teilnehmer aus allen Alters- und Leistungsstufaf3eh an ihre Grenzen und erinnern sich
daran, wie wichtig elementare Trainingsinhalte s&nnen, denn im Spiel kdnnen die Spieler
in der Regel keine Passe dieser Art ohne Bedranguissegenwehr durchfihren.

Da sich die Spieler zudem nicht lange an der Awggatlithalten, gibt es sehr viele Laufwege,

die den Konditionsanteil dieser Ubung deutlich hestreichen.

» Passtechnik modifizieren (links, rechts, Seite,rpasw.)

* Aufmerksamkeit bewusst auf die Kraftdosierung hezi Blallbehandlung lenken

Belastungsintensitat (Teilnehmerzahl beachten) Hur€rweiterung/Verringerung des
Abstandes zwischen den Gruppen modifizieren

* Nach der Ballberihrung Steigerungslauf fordern

» Nach der Ballberiihrung Sprint fordern

e Nach der Ballberihrung laufkoordinativen Aspekt egrieren (360°-Drehung,
Kopfballsprung, kurzer Ruckwartslauf mit anschlie®er Drehung in Laufrichtung, usw.)

» Anforderung deutlich steigern mit der Modifizierudgr Art des Anspiels (halbhoch, hoch
= volley, Kopfball usw.) ACHTUNG: Fehlerquote steig evtl. auf Direktpassspiel
verzichten und eine Ballkontrolle per Annahme dven damit der Fluss der Ubung
garantiert wird.

Gerade im Profibereich werden diese Ubungen immiedev trainiert und regelmaRig ins
Aufwarmtraining eingebunden. Oft wird vergessene wichtig das Grundlagentraining ist,
denn diese hier geforderten Techniken sind das,$tandwerkszeug” eines Ful3ballers, die
exakt beherrscht werden missen und nicht nur emeazitare Jugendtraining gehoren!
Werden dieses einfach erscheinenden Ubungen i @eedelstaffel mit zusatzlich sich
andernder personeller Zusammensetzung trainiembere sich die Spieler innerhalb der
Mannschaft fuBballspezifisch kennen und wissen wameler, wie sie den jeweiligen
Mitspieler anspielen missen. Innerhalb eines Te@indiese Erkenntnis sehr wichtig und
erleichtert alle weiteren Trainings- und Taktiksenpunkte.

4. Ball ,klatschen“ lassen
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Spieler A passt zu Spieler B und geht dem Passtseéeh, um den Abstand zu Spieler B
schnell zu verringern. B geht dem Ball kurz entgeged lasst ihn auf den sich ndhernden A
abprallen. A lasst den Ball wiederum in den Lauf von Rlatschen®, der nun einen langen
Pass auf C spielt und seinerseits sofort seinegefaPass nachgeht, womit sich die Passfolge
spiegelbildlich wiederholt.

Bestenfalls entsteht immer die Pass-Reihenfolgeg;leurz-kurz-lang“. Durch eine saubere
Technik und die notige Konzentration kann die Uburigmlich lange aufrecht erhalten
werden und es kdnnen sogar kleinere technischesiFelnrch das Verhalten der Akteure
korrigiert werden. Die Spieler missen bemiht seim, zu spielen, dass der jeweilige
Passempfanger auch mit dem Ball etwas anfangenwkashmicht durch ein ,abenteuerliches”
Zuspiel genoétigt wird, den Ball erst holen zu mirsseodurch der Ubungsfluss gestort wird.
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Macht man den Spielern die Hintergriinde dieser gthewusst, werden sie sich so sehr auf
die korrekte Austibung der Vorgaben konzentrierassddie zusatzlich zu absolvierenden
Laufwege nicht auffallen. Vergleicht man diese mnmagsform mit der herkémmlichen
Methode des ,Rundenlaufens”, wird schnell deutlidass kombiniertes Training (gerade im
Jugendbereich) sehr viel praktischer ist und marotinehin begrenzte Zeit so viel sinnvoller
nutzen kann bzw. sollte. Zudem werden die Spieletivierter und mit mehr Spald an die
Sache herangehen.

» Passtechnik modifizieren (links, rechts, Seite,rBpasw.)

» Aufmerksamkeit bewusst auf die Kraftdosierung lezi Blallbehandlung lenken

» Unterschiede aufzeigen in der Ballbehandlung b&fechsel vom langen auf kurzen Pass
(Kraft wegnehmen) und vom kurzen auf langen Pasaf{lérhéhen)

» Belastungsintensitat (Teilnehmerzahl beachten) tduErweiterung/Verringerung des
Abstandes zwischen den Gruppen modifizieren

» Die Abspiele koénnen auch nur in der Luft (volleyiatfinden. (= Fehlerquote und
Anspruch steigt deutlich)

* Nach dem langen Pass soll der Spieler aufgefoveknden, in schnellstmdglichefrempo
dem Passempfanger entgegenzugehen. Dabei miuss8pidier aber darauf achten, dass
sie ihr Tempo aufeinander abstimmen, um die Baleargighalten zu kénnen.

» Konzentration férdern, indem Ziele gesteckt werdgahl der erfolgreichen Passfolgen
festhalten und nach und nach Rekorde aufstellezander erfolgreichen Ballkontakte
innerhalb einer Zeitvorgabe zahlen usw.

5. Selbsterkenntnis

1 2 3
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Bei dieser Trainingsform steht sich die in zwei ren geteilte Mannschaft parchenweise
gegenilber. Jeder Spieler besitzt einen Ball. DrecB¢ zwischen den Spielern und der
Endmarkierung (Trainer) kann durch mehrere Hutchgnnach Aufgabenvielfalt - beliebig
unterteilt werden.

Spieler A (A agiert identisch und gleichzeitig) spielt sichoseélden Ball so in den Lauf, dass
er ihn noch vor der ersten Markierung erreichennkalinschlieRend dribbelt er bis zur
Endmarkierung und zurtick zum Start. Sobald er seBadl an der ersten Markierung erreicht
hat, kann automatisch der nachfolgende Spieledtieng beginnen.

Ziel dieser Ubung - neben der aeroben Ausdauenyidiger ganz nebenbei trainiert wird - ist,
dass die Spieler lernen sollen, ihre Abspiele igct#u dosieren. Wie oft kritisiert ein
Passgeber seinen Mitspieler, weil dieser ein Albspie welchen Griinden auch immer nicht
erreichen oder nicht annehmen konnte? Die Spietrden wahrend dieser Ubung schnell
erkennen, dass es gar nicht so einfach ist, sitistsgéen Ball vorzulegen. Diese Erkenntnis
wird dazu fuhren, dass sie sich dann bemihen werdee Technik konzentrierter
anzuwenden, um ihren Mitspieler optimal einzusetzen
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Die Variationen dieser Ubung sind wieder sehr iét:

» Schusstechnik vorgeben (links, rechts, Seite, Spsw. schwachen Fuld unterstitzen)

* Den Ball hochwerfen, mit der Brust annehmen undndamt dem Ful3 per Dropkick
kontrollieren und weiterfihren

» Den Ball hochwerfen und mit dem Kopf annehmen uedex jonglieren oder wieder am

* Ful3 weiterfihren

» Den Ball vorlegen, an der ersten Markierung ermichnd wieder bis zur Endmarkierung
vorlegen und nochmals versuchen, den Ball recligzait erreichen.

Dem Erfindungsreichtum des Trainers ist hier ke@enze gesetzt. AuRerdem kann die
Ubung durch sehr viele laufkoordinative Mdoglichkeit erganzt werden, indem ein
Streckenabschnitt dafiir vorgesehen werden kann:

C,B,A O -1-- 0O -2 - o -3- 0O

-- 1 -- = Streckenabschnitt, in dem der Ball \aegt und am Ende wieder erreicht werden
soll. Die Vorlagen nach o.a. Beispielen durchfiHesmsen und sehr vielfaltig modifizieren.

-- 2 -- = In diesem Streckenabschnitt kdnnen aveitMarkierungen benutzt werden, um

balltechnische Fahigkeiten zu schulen, indem (13lo8istangen, Hitchen o0.4., zum
Umdribbeln aufgestellt werden. Indem der (2) Ball der Vorwartsbewegung mit den
verschiedensten Techniken jongliert werden soll. Bwschnitt kann (3) als Sprintstrecke mit
oder ohne Ball benutz werden, indem er nur einfacch Ball in der Hand oder am Ful3
zurtckgelegt wird, doppelt gewertet, indem hin umuoliick gelaufen werden soll, um den
abgelegten Ball an der ersten Markierung wiedeticduzu holen, usw. Es kénnen (4) seitlich
angeordnete weitere Markierungen dazu dienen, e8ialomlauf (Hitchen mit der Hand
berthren) durchzufihren, der die Laufkoordinatiomuit und die Schnellkraft bei der Brems-
und Beschleunigungstechnik trainiert. (5) konnemtén und Korpertduschungen eingestreut
werden, die in die Vorwartsbewegung integriert veerdollen.

-- 3 -- = Der letzte Streckenabschnitt dient daen Ball wieder ganz normal zu fuhren,
oder die in -- 2 -- aufgezeigten Mdglichkeiten hm dritten Abschnitt zu kombinieren und
mehrere Aufgaben aneinanderzureihen. Je vielféltige Training ist, desto mehr Spafl3 haben
die Teilnehmer dabei und die aerobe Ausdauer wigimlich* mittrainiert.

Wird die Intensitat dieser Ubungen gesteigert uad Trainingsschwerpunkt liegt nicht auf
der perfekten Austibung der Technik, konnen alle IMbgeiten dazu benutzt werden, die
anaerobe Ausdauer zu trainieren.

AulRerdem kann dieser Aufbau zu weiteren Wettkamgé@mtzt werden, indem verschiedene
Aufgaben gestellt werden, die die Spieler nachaearerfillen und sich dann abldsen,
wodurch der Wettkampfcharakter entsteht:

 Den Ball bis zur ersten (zweiten, usw.) Markierufigiren, ihn dann zur Gruppe
zurtickspielen und die restliche Strecke ohne Badkchnellem Tempo absolvieren, usw.

» Der erste Spieler lauft bis zur zweiten Markierudigght sich und kehrt zur ersten zurick,
wo er ein Anspiel vom ersten der Gruppe erhaltchved er aufnimmt und mit Ball am Fufl3
bis zur Endmarkierung dribbelt und sich dann wiedeiner Gruppe anschliel3t. Nach
Erhalt des Anspiels, startet der ndchste aus dgpgerusw.
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» Der erste Spieler bewegt sich schnellstmdglichwigegks bis zur ersten Markierung, erhalt
dort ein Anspiel von der Gruppe, verarbeitet eghtlsich und startet mit Ball am Ful3
durch bis zur Endmarkierung. Nach Erhalt des Ardspikann der nachste der Gruppe
wiederum ruckwarts starten usw. (Laufkoordination &Reaktion)

» Der erste Spieler startet bis zur ersten Markierainght sich zur Gruppe und muss einen
zugeworfenen Ball per (Flug)Kopfball sauber zurigdd@gn. AnschlieRend absolviert er die
restliche Strecke wahrend der nachste Spieler dacBallriickgabe startet, usw.

Alle Wettkampfformen kénnen auch derart ausgefiNetden, dass der jeweilige Start des
nachsten Spielers aus der Gruppe erst dann erfeégin der agierende Akteur nach seiner
auszufuhrenden Aufgabe zuriickkehrt und ,abschlagti. erhalten die Aufgaben eine
Gruppendynamik, die sehr motivierend wirkt und zudepald verbreitet. Aul3erdem wird die
unterlegene Gruppe immer (vielleicht auch durch deainer animiert) eine Revanche
fordern...

Zudem erfordert der gesamte Ablauf dieser Trairforgs keine bzw. wenige
.Umbaumal3nahmen®, so dass ohne Zeitverlust trainiet eine komplette Einheit mit dieser
Grundaufstellung gestaltet werden konnte.

Anaerobe Ausdauer

(anaerobe Ausdauer = Der Kérper bendétigt fur diev@igung der Aufgabe mehr Sauerstoff,
als er durch die Atmung aufnehmen kann, also mussre seinem Sauerstoffvorrat im Blut
zehren und es entsteht eine Sauerstoffschuld. Didieses Phanomen wird der Organismus
angeregt, immer mehr Sauerstoff,@n Korper zu speichern (vorzugsweise durch dterro
Blutkdrperchen, woraus dann die Muskeln ihre Erelgziehen), so dass damit der Korper
leistungsfahiger wird und die Kondition ausgebaatden kann.)

Da ein FuRRballspieler hauptsachlich mit Belastungen Schnellkraft konfrontiert wird,
entsteht in seinem Korper wahrend der AusibungSpests oftmals ein Sauerstoffdefizit.
D.h. dass das Sauerstoffsystem nicht in der Lagealis (zusatzlich) bendtigte Energie bei
z.Bsp. einem Sprint schnell genug zu produzierea.Abmung und die Herzfrequenz kdnnen
sich der rasch andernden Belastungsintensitat Hondldich anpassen und der Korper
produziert die dann nétige Energie durch sein Phaispund/oder Milchsauresystem.

Die anaerobe Belastung entsteht dann, wenn diesBelgsdichte deutlich zunimmt. Ganz

einfach zu erkennen ist sie durch das ,aul3er Ateeiri, was jeder Sportler nachvollziehen
kann. Die oben aufgezeigten Ubungen der aerobeasBelg konnen auch zum Trainieren der
anaeroben Belastung genutzt werden, wenn die Belgshtensitat gesteigert wird:

Nach o.a. Muster hat jeder Spieler eine gewissedéeiPause/Erholung und kann sich immer
wieder auf die anstehende Belastung vorbereitendendrganismus hat gentigend Zeit den
Energiehaushalt auszugleichen. Werden die Pausengest, indem die Gruppen verkleinert

werden, verringert sich auch der Zeitabstand bis r@chsten Belastung, so dass die
Erholungsphase nicht mehr vollends ausreicht, uen l#nétigte Energie bereitzustellen,
womit man die anaerobe Belastung hervorruft.

Ebenso kénnen die Abstande zwischen den MarkierungegroRert werden, so dass ein
Teilnehmer der Gruppe, wenn er wieder am Startlkargenen ist, ohne Pause wieder in den
Parcours einsteigen muss. Dann entsteht nur eiiive akrholungsphase, indem der Spieler
von der letzten Markierung ohne Vorgabe ganz normaiicklauft, dabei seine Muskeln
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lockern und tief durchatmen kann. Es bleibt ihnrmkefeit, stehen zu bleiben, um ,Sauerstoff
zu tanken*.

Erholung durch richtiges Atmen

Naturlich mussen diese Belastungen dann zeitliclyrdoet (héchstens 2 Minuten
Dauerbelastung) und eine sinnvolle Erholungsphamgestreut werden.

Einfache Atemibungen erleichtern die Sauerstoftauime, indem der Akteur durch die Nase
einatmen soll (Filterwirkung, Temperaturanpassuag Eintritt in die Lunge), die Luft ca. 2
bis 3 Sekunden anhalten, damit gentgend Zeit blal@ eingeatmete Luft auch zu
verarbeiten. Abschlieend sollte die Luft dann Huden Mund derart wieder ausgeatmet
werden, dass sie komprimiert wie durch ein Ventit langsam ,herausgepresst” wird. Hier
entsteht nochmals der Effekt wie beim Luft anhaltend unterstiitzt aktiv die
Sauerstoffaufnahme.

Diese sehr einfache Methode dient aber ganz deutler optimalen Erholung, was alle
Teilnehmer anschliel3end bestéatigen kdnnen. Algiptée Beispiel dient die Vorstellung, mit
dem Mund eine Luftmatratze aufzublasen. Die kure@#tdduer zwischen Einatmung und
sofortiger Abgabe dieser Luftmenge in die Luftkamnuer Matratze fihrt zu einer
Sauerstoffunterversorgung des Organismus, was 8delgefihle und unter Umsténden
sogar eine Ohnmacht hervorrufen kann.

Besonders geeignet ist die intensive Durchfihrungsedt Atemibung nach einer
anstrengenden Konditionseinheit, wobei die Spielauf dem Ricken liegend
(witterungsbedingt) die Arme nach hinten zeigenéhrz Wiederholungen des tiefen
Einatmens durch die Nase, kurzes Luftanhalten @ndechgsamen ,Ventil“-Ausatmung durch
den Mund durchfihren. Der Pulsschlag lasst sicimdbreh sehr deutlich verringern und
teilweise sogar Ruhepulswerte (ca. 60 Schlage/M)netreichen. Die Akteure (auch im
Jugendbereich zu beobachten) empfinden eine sgliEshAolung und fihlen sich nach dieser
Erholungsphase wieder einsatzbereit.

Zu empfehlen ist aber die gemeinsame DurchfihruBgm nach Anweisung des Trainers,
der die Zeit furs Einatmen, Anhalten und Ausatmemgiot. Wird die Atemibung sehr
konzentriert und bewusst betrieben, lassen sichars@mgenehme Entspannungseffekte
erzielen, die sich auch auf die Muskulatur auswirkeind die nachfolgenden
Erholungsmaflinahmen (Entmidungsbad, Massage, usert¥tiitzen.

Erholung durch das Auslaufen

Das Auslaufen wird leider in weiten Teilen des @rah) Amateurbereiches - gleichermalRen
im Jugend- wie im Herrenalter - immer noch belédchal als unnétig angesehen. Dabei ist
die Notwendigkeit fir eine derartige Beendigung deainings genauso wichtig, wie das
Aufwarmen vor Beginn der Trainingseinheit. Jedaifier und jeder Spieler erkennt den Sinn
im Aufwarmtraining, indem der Koérper dadurch aufe dbevorstehende Belastung
eingestimmt, die Muskeln und Sehnen gelockert ueidKteislauf angeregt wird. Dartber
hinaus weil3 jeder, dass er sich verletzten karm Muskelfaszien- und -faserrisse), wenn er
sich nicht geniigend aufgewarmt hat. Mit dem Aufweémnwird dem Korper also signalisiert,
dass in klrze eine Belastung ansteht.

In gleichem Mal3e muss dem Korper am Ende des ngsnsignalisiert werden, dass die
Belastungsphase vorbei ist und nun die Erholungspleafolgt. Man kann den Organismus
mit einem Glas Wasser vergleichen, in dem man dbalt mit einem Loffel in Bewegung
setzt, bis sich die Flussigkeit gleichm&Rig im Glasht (ohne Loffel bzw. Aufwérmtraining,
hatte ich die Flussigkeit nicht in Bewegung ge3e#ieht man den Loffel plotzlich heraus (=
Trainingsende), dreht sich die Flussigkeit weiteler Kérper denkt, er befindet sich immer
noch im Leistungszustand und es dauert lange, ibig-ldissigkeit im Glas zum Stillstand
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kommt. Benutzt man den Loéffel, um zu bremsen, vdre Flissigkeit gesteuert angehalten
und man hat den Urzustand erreicht.

Diese bildliche Beschreibung soll verdeutlichersdaan seinen Kérper nach einer Belastung
nicht einfach sich selbst tUberlassen sollte, son@erch dann im Erholungsprozess aktiv
unterstitzen kann. Viele Sportler haben es schiebtemwenn sie z.Bsp. zu Hause nach dem
Training (ohne Auslaufen) in der Badewanne odetesgdiereits im Bett liegen, sich strecken
und plétzlich einen Wadenkrampf bekommen. Ursagbdir ist, dass der Korper denkt, er
muss immer noch hohe Leistung bringen und reagidreine kleine Muskelanspannung mit
einer hohen Energieproduktion, als ob man sichdgetzeim Torschuss befindet, weil die
Milchsaurekonzentration im Blut auch zu diesem ep&eitpunkt nach dem Training immer
noch sehr hoch ist.

Das Auslaufen am Ende einer jeden Trainingseinheigrstitzt die aktive Erholung, indem
der Kreislauf beruhigt, der Puls gesenkt und dudah leicht laufende Bewegung sogar
kleinere Muskelverhartungen bereits hier geloctausgelaufen) werden. Zusatzlich kann der
Organismus wahrend der Belastung entstandene Afuii#i abbauen und abtransportieren.
Im Profibereich wird nach einem Spiel oftmals egenze Trainingseinheit dieser Art der
aktiven Erholung gewidmet und passiert zusatzliom Auslaufen direkt nach dem Spiel.

Es ist moglich, die Spieler direkt nach der Belagtarst zur Ruhe kommen zu lassen. D.h. sie
konnen etwas trinken, Schuhe und Strimpfe zum Afeta ausziehen (wenn es die
Witterung zulasst) oder sich ggf. zusatzliche Kileigsstiicke anziehen und/oder Kleidung
austauschen. Jeder sollte sich dann in seinem Tém@ywegen dirfen, wobei etwa 7 bis 10
Minuten schon ausreichen, um eine Erholung zu stiteren. Zudem konnen einige
Dehniibungen integriert werden (jede Dehnphase XOr8en halten). Das Auslaufen ist
genauso wichtig im Sport wie das Aufwarmen und &eimnotige Modeerscheinung - es
sollte vielmehr zum selbstverstandlichen Bestahdtsi Trainingseinheit gehéren und schon
im Jugendbereich (ca. ab 14 Jahre) erlautert uaktiprert werden.

Sinnvolle Trainingsbeispiele fir die anaerobe Beldsng

Neben den schon aufgezeigten Beispielen der aedlastung, allerdings mit einer hoheren
Belastungsdichte, bieten sich wieder Pendelstaff@n. Hierbei konnen Sprints,
Steigerungslaufe, Laufkoordination und auch wied&echnikaspekte und sogar
Torschussubungen integriert werden. Durch die Gastpals Staffel innerhalb einer Gruppe,
entstehen immer wieder Pausen, die den Akteureakdile Erholung dienen sollen. Dabei
sollten die Spieler automatisch dazu Ubergehensedieausen, wahrend einer klar als
Konditionstraining deklarierten Einheit, mit eineewussten Atmung und der Lockerung der
Muskeln, zu nutzen.

1.Gezielte Dauerbelastung durch Zeitintervalle miktiver Erholung

Die ganze Mannschaft bewegt sich leicht laufendwéots. Dabei muss darauf geachtet
werden, dass sie um den Platz lauft und keine Rigjswechsel vollziehen muss. Also keine
Platzlangen oder Platzbreiten laufen lassen. Eaush mdglich, die Mannschaft in kleine
Gruppen aufzuteilen, die Gber den Platz verteilider und dann gleichzeitig starten.

Nach einer ,Joggingphase” (mindestens 5 Minutegjriveé die eigentliche Belastung, indem
die Mannschaft z.Bsp. auf Pfiff 5 Sekunden sprintmil (Ende der Zeit wieder mit
akustischem Signal anzeigen) und anschliel3end kOn8en leicht und locker weiterlaufen
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soll. Drauf hinweisen, dass diese Zeit bereits Mitskellockerungen (leichter Hopserlauf)
kombiniert werden sollte. Bei der nachsten Belagdphase sprintet die Mannschaft 10
Sekunden und erhalt dann 20 Sekunden zur Erholomgueiteren Verlauf verkirzt sich die

Sprintphase auf 5 Sekunden, wahrend die anschlie3Erholungsphase mit 20 Sekunden
konstant bleibt.

Diese Zeitintervalle kdnnen, je nach Alters- undstiengsstufe, mehrmals wiederholt werden.
Ein Belastungsdurchgang beinhaltet also folgendéytHRus: 5 Sekunden Sprint - 10
Sekunden Erholung (Joggen, Lockerungen, usw.) -S&Runden Sprint - 20 Sekunden
Erholung - 5 Sekunden Sprint - 20 Sekunden Erholdmy Ende eines jeden Durchganges
sollten die Teilnehmer mindestens 2 Minuten loclerfen und sich dabei aktiv erholen.
Bevor dann ein neuer Belastungsdurchgang gestaiteét kann eine vollstandige Erholung

mit Atem- und Dehniibungen durchgefiihrt werden, da Erschépfungsprozess nach der
ersten Belastungsphase schon deutlich spurbarntsich - trotz der Erholungsphase -
schnell und verstarkt bei jeder weiteren Belastuiggler einstellen wird.

2.Pendelsprints

Es ist darauf zu achten, dass die nachfolgendemdéisuimmer spiegelbildlich aufgebaut
werden und die zu absolvierenden Aufgaben auchdgedig” ausgefuhrt werden kénnen, da
die Starts von beiden Seiten erfolgen sollen.

Die Belastungsintensitat kann durch eine Verringgrder Teilnehmer (maximale Belastung
bei 3 Teilnehmern) erhdoht werden. Dauerbelastung & bis 3 Minuten mit anschliel3ender
Erholungsphase. Belastungspuls: >180/Minute; Erggpuls nach ca. 2 mintiger Erholung
mit Atemibungen = ca. 120/Minute.

Um die Belastungsdichte zu garantieren, muss ujfevierden, ob die Ubungen teilweise

auch mit Ball durchgefihrt werden kénnen. Schn&iehtungswechsel mit Sprintanteilen

sollten ohne Ball absolviert werden, da sonst dééa@r besteht, dass die Spieler den Ball fur
sich arbeiten lassen und wichtige Prozentanteiteseispezifizierten Konditionstrainings

verloren gehen wirden.

(rickwarts) 4

Der Abstand zwischen Start und Ziel sollte zwiscBBrund 30m betragen. In der Mitte wird
ein etwa 6 x 6m groRes Viereck markiert. Entfermmagber je nach Belastungsziel
entsprechend modifizieren. Der Spieler startetstumir hinteren linken Markierung, bewegt
sich ruckwarts auf gerader Linie, wechselt schigghrnvorne zur hinteren rechten Markierung,
wiederholt den geraden Ruckwartslauf und sprinsatnddurch ins Ziel und Ubergibt an
Spieler B. Dieser absolviert die Strecken dann ggdieldlich, aber nach der gleichen
Reihenfolge: Hinten links, vorne links, hinten resgtvorne rechts.

Wird die Reihenfolge geandert, kann erreicht werdass die Rickwartsstrecken nach schréag
hinten absolviert werden missen: Hinten links, eaechts, hinten rechts, hinten links...
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Die Gesamtstrecke wird durch zwei, gleich weit vunaeder entfernten, Markierungen
unterteilt. Die Spieler absolvieren die Streckajeim sie zur zweiten Markierung sprinten,
sich rtckwarts zur ersten Markierung bewegen, unmmdas zum Ziel durch zu sprinten. B
startet dann in gleicher Manier und |6st entsprediden wartenden C ab, usw.

Varianten:

» Alle drei Teilsprintstrecken kdnnen auch ausschitéd/orwarts absolviert werden. Dabei
auf das hochst mogliche Tempo achten. Brems- unschBeunigung per richtiger
Beinarbeit (Laufkoordination) unterstttzen.

» Die drei Teilstrecken kénnen mit verschiedenen Kaafdinativen Aufgaben bestlickt
werden, die natdrlich auch in ihrer Laufrichtungivgien konnen.

» Es ist moéglich, diese Form der Pendelsprints mit Basfihren zu lassen. Bei dem hier
vorgestellten Beispiel fuhrt der Spieler seinenl Bad zur zweiten Markierung, stoppt ihn
dort und lasst ihn liegen, absolviert die Ruckwsirecke und nimmt den Ball in der
abschlie3enden Vorwartsstrecke wieder mit und iiibeitgn an B ...

« Werden im mittleren Teilstiick Ubungen geforderg dn den Wendemarkierungen die
Sprungkraft trainieren (Hupfer auf einem Bein, Wiechsel; Schlussspringe; Dreispringe;
usw.) oder andere kraftaufwendige Aufgaben daestel(Liegestlitze, Situps, Rolle
vorwarts, Kopfballspriinge, usw.), wird die Belagisimtensitat bei gleichbleibender
Belastungsdichte zuséatzlich erhoht.

Da hier normalerweise mehrere Gruppen parallehigen, kann diese Ubung, wenn sie
mehrfach aufgebaut wird, als Zirkeltraining genutz¢rden. Ein einmaliger Aufbau der

Markierungen reicht flr die ganze Trainingseinhesty dass kein Zeitverlust durch

Umbaumal3nahmen entsteht.

Tipp: Nach einer z.Bsp. 2 minitigen Belastung, kamme aktive Erholungsphase erlaubt
werden, indem die Spieler eine halbe Sportplatzupder eine Runde um den aufgebauten
Parcours) in ganz lockerem Dauerlauf drehen; misclieendem Positions- bzw.

Aufgabenwechsel.

3.

CA O A@ A’@ L0 B

Die Gesamtstrecke wird durch zwei Hutchen- oden@tatore gedrittelt. Bei der Laufaufgabe
soll der Akteur immer seine Blickrichtung beibekaltindem er am ersten Tor ,vorbeilauft®,
bremst, sich rickwarts durch das Tor bewegt, diéktordinative Aufgabe am zweiten Tor
wiederholt und dann B abldst, usw.

Die Belastungsintensitat wird deutlich durch dastigé Bremsen und Anziehen erreicht.
Zudem werden die Akteure, bei der Durchfiihrung déen dargestellten Variante,
angehalten, sich auf ihre korrekte Beinarbeit znzlemtrieren.

Varianten:

» Die Laufstrecken kdnnen ausnahmslos vorwarts defcihgt werden
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» Die Integration eines Balles ist mdglich, wenn drefgweils am Tor gestoppt und liegen
gelassen und wieder mitgefiihrt wird. AbschlieReimhidder Ball als Ubergabeutensil an
den néachsten Spieler.

e Zusatzlich kénnen an den Toren Kraftibungen gefordesrden, die keine grol3en
Zeitverluste bedeuten (ein Liegestitz mit jeweili@ickrichtung in die darauf folgende
Sprintrichtung, einmal hinsetzen, zwei Situps, Rolbrwarts usw.). Auch hier ist die
Ballfiihrung wieder méglich ( = héchste Kraft-, Leabrdinations-, Konzentrations- und
Konditionsanforderung)

» Als Wettkampfform geeignet, wenn nach einer Zeijadre, die absolvierten Teilstrecken
gezahlt werden. Mannschaftsinterne Rekorde odde Aefstellen, was sehr motivierend
wirkt.

OOOOOOCiO
c.n o f Y
000000O0O

Die Gesamtstrecke wird durch 6 bis 10 quer liegeBtigen unterbrochen. Die Stangen
untereinander sollten keinen zu grof3en Abstandzsesica. 2 bis 3 Fulllangen, was auf dem
Platz am einfachsten abzumessen ist), damit derleé8pigezwungen wird, seine
Schrittfrequenz am Anfang der Stangen zu andernerdaur einen Bodenkontakt in den
Zwischenraumen haben darf. Am Ende der Stangenseihdie Reststrecke bis zum Wechsel
wieder in hochst moglichem Tempo absolviert werden.

Varianten:

» Die Stangen konnen auf der Erde liegen oder duratkidrungen erhoht werden. Es gibt
inzwischen auch praktische Ausristung, die im Faobbl erworben werden kann. Ziel
der Erh6éhung ist, zu erreichen, dass die Spieler Knie anwinkeln missen, um keine
Stange zu berihren.

» Die Kontakte in den Zwischenraumen konnen modifizieerden, wobei eine héhere
Anzahl die Konzentration und den Schwierigkeitsgrder Laufkoordination erhoht.
Zusatzlich soll darauf geachtet werden, dass ddeBkontakte nur mit den Zehenspitzen
erfolgen und im Ful3gelenk abgefedert werden sollgas einem Krafttraining des
gesamten Sprungapparates entspricht. Bei einedegeranzahl von Kontakten, wird
immer mit dem selben Bein der Schritt in den ndaihgwischenraum erfolgen, wahrend
eine ungerade Anzahl von Bodenkontakten den Weelbsdinks und rechts bedingt.

» Der Kraftaufwand und damit die Belastungsintendi@itn erhdht werden, wenn vor der
laufkoordinativen Aufgabe gefordert wird, dass d&kteur erst an den Stangen
vorbeilaufen soll, zuriickkehren muss und dann digigfolgen absolviert.

» Es ist auch mdglich, seitwarts durch die Stangerdamden, indem eine Blickrichtung
festgelegt wird und der Absolvent seitwarts laufelel Stangen Uberwindet. (Zuséatzliche
Beanspruchung fiir die Adduktoren und Abduktoren)

* Durch die Stangen per Sidesteps laufen. D.h. ca@dgeéihn werden nichiiberlaufen oder
Ubersprungen, sondern der Spieler geht im Slalormhddie Stangen und bewegt sich mit
seitlichen Schritten vorwarts. Die Fuf3e sollen swtht kreuzen - nur seitwérts laufen.
Konzentrationsiibung, denn der Akteur muss eineivioshgellen Rhythmus finden, um
trotzdem schnell sein zu kdnnen.
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* Werden Stangenzwischenraume ausgelassen, erhdéhdeicSprungkraftanteil und der
Akteur muss trotzdem seine Schrittfrequenz andesas den laufkoordinativen
Schwerpunkt wieder herausstreicht und die Belasintensitdt durch die kurz
aufeinanderfolgenden Wechsel zwischen den Spiélech bleibt. Es kdnnen aber auch, je
nach Aufgabenreihenfolge wahrend der Einheit, emfdtangen entfernt werden, um die
Abstande zu vergrof3ern.

Diese Art des Trainings ist heute im Leistungsfui3ach und gerade im Jugendbereich)
Ublich. Entwicklung und die Grundidee fiir diese |®ophie stammt von Laszlo Jambor
(Ajax Amsterdam), der damit die Laufkoordinationits&nfang der 90er revolutionierte.
Inzwischen gibt es viele Lehrvideos auf dem Madie die Hintergriinde dieses Trainings
erlautern (was hier zu weit fuhren wirde), vielespele zeigen und sehr zu empfehlen sind.
Aus eigener Erfahrung lasst sich sagen, dass dieseingsmethode, wenn sie sinnvoll und
regelmafig angewandt wird, eine enorme laufkootiieaverbesserung in allen Leistungs-
und Altersstufen hervorruft.

5.
0o 0 0o 0
C, A 0] rickwarts @ vorwarts } 0 B
NN NN

Zu Beginn der Sprintstrecke soll der Akteur eine @a lange Strecke (drei hintereinander
liegende Slalomstangen) riickwarts laufend abs@wmigoevor er eine 180°-Drehung vollzieht
und vorwarts dem Wechsel entgegensprintet. Derlégznde Spieler kann bereits mit dem
Rucken zur Strecke warten und erhélt sein Stadbiger ,,Abklatschen®.

Diese Aufgabe ist vergleichbar einfach und enthilt die laufkoordinativen Aspekte

Ruckwartslauf und Drehung aus der Bewegung, soldassler Trainingsschwerpunkt auf die

Lauftechnik und das explosive Antreten nach derhDng gelegt werden kann. Zusatzlich

wird die Reaktionsschnelligkeit geschult, indem 8tart nach einer Berthrung erfolgt.

Varianten: (= Ausbau der Aufgabenvielfalt)

* Nach Absolvieren der Ruckwartsstrecke kann A eith Bagespielt werden, der direkt und
sauber zurtickgegeben werden muss; Technik moddizieTeilnehmer dazu anhalten,
dem Ball sichtbar entgegenzugehen (Bremsen, AnzjéPessen, Drehen, Sprinten)

* Am Ende der Ruckwartsstrecke angekommen, kann ABainderart zugeworfen werden,
dass dieser gezwungen wird, ihn per Flugkopfbailickzugeben. AnschlieRend richtet er
sich wieder auf und sprintet B entgegen, um ihrubiisen.

Die anaerobe Belastung wird schnell spurbar undidilnehmer in ihrer Einstellung testen.

Motivierende Anfeuerungen durch die Gruppe oder aufien (Trainer) kénnen dazu

beitragen, dass der Faktor LeistungsbereitschalémAkteuren geweckt wird und somit auch

Zu einer Leistungssteigerung fuhrt, der dann adkesn Trainingsbereiche gezielt Gbertragen

werden kann - wenn die Spieler dazu bereit sind...

6. (es werden zwei Balle bendtigt)
2. 1.

(;AHD‘ ................................... }D >D 0 B

v

A startet die Aufgabe mit einem Sprint zur hinteMarkierung (1.), kehrt zurtick und lasst
einen von C zugespielten Ball zurickprallen. Ansflfénd startet A zur vorderen
Markierung, kehrt wieder zurlick, setzt sich hin ugibt C den zugeworfenen Ball per
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Kopfball zurtick. AbschlieRend sprintet A die Gesstneicke durch, um B abzulésen, der den

Ablauf spiegelbildlich wiederholt...

Bei dieser Ubung wird der Konzentrationsfaktor leegehoben, weil der Teilnehmer durch

die zu absolvierenden Laufaufgaben zunehmende &pahg erfahrt, die balltechnischen

Aufgaben aber trotzdem sauber und konzentriertUaush soll. Im weiteren Verlauf der

Belastung - nach mehreren Durchgangen - wird digserflikt zwischen Erschépfung und

Konzentrationsfahigkeit immer relevanter. Durch @gock, die Passe sauber zuriickzugeben,

wird der Spieler motiviert, seine Kondition ausbausi wollen. Gleichzeitig kann seine

Leistungsbereitschaft positiv beeinflusst werdeetzEman den Teilnehmern Ziele, die die

Aufgabenerfullung motivierend unterstitzt und sael auch entsprechend belohnt, sollte es

gelingen, zusatzliche Prozente des Leistungswilleizusetzen.

Varianten:

* Anzahl der Kopfballe im Sitzen modifizieren (vorbis 5)

» Art der Technik des 1. zurlickzuspielenden Balleglifimeren (Seite, Spann, volley mit
links oder rechts, mit Brust annehmen und als Diakpkurtick, usw.)

* Weitere (Kraft-)Aufgaben an den Markierungen enfemr die zum Brems- und
Beschleunigungsvorgang zusatzliche Kraftanstrengminigedeuten (Liegestitze, Situps,
Kniebeuge, usw.)

7.
A EI Bl)B3'B4
S 5
PO 2
A A .................... ’ D [I 4
A
1 0
........... B EI Al)A3IA4

Nach oben beschriebenem Muster starten zwei Maaftschgegeneinander an, indem A
und B, gleichzeitigstarten und den vorgegebenen Parcours in schnafigichem Tempo

ablaufen. Beide Teams erhalten, durch den spiddithien Aufbau, die gleichen

laufkoordinativen Aufgaben. Jeder Akteur startegrstizum, von ihm aus gesehen, linken
Stangen- oder Hutchentor, wobei er sie auch inadégestellten Reihenfolge slalommaéaRig
durchlauft. Anschlielend sprintet er in die Mittaduberihrt eine dort auf dem Boden
liegende Markierung mit einer Hand. Gleiches gedahdanach mit einer weiteren auf dem
Boden liegenden Markierung auf halber Strecke zZwascMitte und Start. Von hier aus
sprintet der Teilnehmer zum zweiten , Tor", umrundet Hindernisse, bertihrt danach wieder
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eine auf dem Boden liegende Markierung und erregigchlieBend das Ziel, wo er den

nachsten seiner Gruppe per ,,Abklatschen” ablost.

Besonders motivierend wird dieser Wettkampf durighzetitgleiche Benutzung des Parcours

der jeweiligen Akteure. HOhepunkt des Wettlaufes dée mdogliche Begegnung der

Kontrahenten in der Mitte, wo sogar ungefahr ablg@izt werden kann, wer in Fihrung liegt

und wie grol3 der Ruckstand bzw. Vorsprung ist, mesitzlichen Ansporn bedeutet.

Die Aufteilung der Mannschaften hat mehrere Vagant

» Das ganze Team wird in zwei Mannschaften geteil#, gsich nochmals teilen und in
gleicher Anzahl gegeniber aufstellen. Erreichtdas Ziel, startet der nachst wartende
Spieler und absolviert seinerseits den Parcours,danm wieder den néchsten Spieler
abzulésen, usw. Gewonnen hat die Mannschaft diesziwe Startpositionen durch die
Pendelwirkung des Sprints komplett getauscht hatenW mehrere Durchgange
hintereinander ohne Pause gestartet werden sébem, die Anzahl der Positionswechsel
erhoht werden.

» Sind die Gruppen nicht grof3 genug, wird sie deaafgeteilt, dass jeweils ein Spieler der
jeweiligen Gruppe (Aund B) am Ziel wartet, um durch den ersten Akteur se(@emppe
abgel6st zu werden.

» Es kann gefordert werden, einen Ball wahrend degelsain den Handen zu transportieren,
wobei die beschriebenen Berihrungen der Markiemrggbehalten werden sollen, um
ihn als ,Staffel* an den nachsten der Gruppe zugddsen.

* Es kann gefordert werden, einen Ball am Ful3 mitmgfiti, wobei die beschriebenen
Bertuhrungen der Markierungen beibehalten werddersol

* Um den Wettkampf noch abwechslungsreicher zu destékénnen zusétzliche Aufgaben
an den Markierungen eingestreut werden, die z.Bsgitaspekte ansprechen.

* Jede Laufstrecke kann mit laufkoordinativen Aufgabeersehen werden. Dem
Erfindungsreichtum des Trainers sind keine Gremgsetzt; aber ACHTUNG: Die Ubung
durch zu viele Aufgaben nicht in die Lange ziehdaunit keine zu langen Wartezeiten fur
die Teilnehmer entstehen.

3. Kombiniertes Konditionstraining

Aus den schon genannten Grinden, wird die Komlmnaton mehreren Trainingsaspekten
empfohlen, die als Schwerpunkt die Kondition beltdmakonnen.

Zum einen mussen durch die nur begrenzt vorhandeaimingszeit, Inhalte komprimiert
vorgestellt werden und zum anderen sollten v.aeddiiche im B- und A-Juniorenalter
motiviert werden, damit sie nicht die Lust am FuRberlieren, wenn sie nach dem Training
zu Hause und/oder in der Schule nur berichten k@nwass ihre Trainingseinheit 30
Sportplatzrunden und ein kleines Spielchen beiatalind - bei einer RegelméaRigkeit dieser
Abfolge - im Herrenbereich nicht mehr weiterspielenilen...

Sehr viele bekannte und neue Ubungen lassen siokeinfiir den Trainingsschwerpunkt
modifizieren. Alle Ubungen mit Ball bedeuten auchnier, dass die Spieler in Bewegung
sind. Die dabei zurlickgelegten Strecken (dazu gehéauch die, um nach einem Torschuss
den Ball hinter dem Tor zurtickzuholen) fallen &pielern nicht auf - im Gegenteil: Wird
z.Bsp. bei der Ausiibung diverser Kombinationen iffeiiv-Fu3ball Spafd und Attraktivitat
vermittelt, kombiniert mit Anerkennung und Belohgubei einem erfolgreichen Abschluss
mit Tor, werden die Spieler von sich aus eine kEbriing des Trainings fordern und wollen,
durch Freude am Spiel oder individuellem Ehrgeizfaeh weitermachen...

Sprintwettkampf mit Torschuss:
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Zwei Spieler treten gegeneinander an, indem sid@rddar Abbildung dargestellten Sprintweg
zurticklegen, bevor sie um einen Ball kAmpfen bzsy. $chnellere einen Torschuss abgeben
darf. Dabei wird zuerst die hinterste Markierungt rder Hand berihrt, die mittlere
Markierung per Ruckwartslauf erreicht und dann igcthst moglichem Tempo zum Ball
gesprintet.

Anaerobe Ausdauer, Kraftanspruch, Laufkoordinatiofonzentration+Anspannung,

Zweikampfverhalten, Durchsetzungsvermdgen und Tdtsaaning (auch hier anaerob, durch

die vielen Einsatze) werden zeitgleich trainierd geschult.

Varianten:

» Die laufkoordinative Aufgabe kann hier beliebig tgétet werden. Der Motivationsfaktor
(Balleroberung) bleibt hoch, so dass die Akteurbr sael Eigendynamik aufbringen
werden, was anhand der Aufgabe genutzt werderesd@lh. es sollten keine Aufgaben
eingestreut werden, die unnotigerweise Tempo aublieng herausnehmen...

» Der zu erobernde Ball kann in der Mitte der Lagfsken platziert werden.

» Der Trainer kann einen Ball neutral aufs Tor zugpieder dann erobert werden soll.

» Der Torwart kann den Ball zuspielen, oder, um agielichzeitig seine Reaktionsfahigkeit
Zu trainieren, mit dem Ricken zum Geschehen stelasd Ball Gber den Kopf nach
hinten werfen, um sich dann schnell umzudrehet, sic orientieren und den Schuss zu
parieren.

* Der Torwart kann auf dem Ricken liegend, den Baitwach vorne werfen, um dann
hochzuschnellen und den Schuss abzuwehren.

e Der Trainer kann mit seinem Zuspiel einen Spielewlsst bevorteilen, um eine
Zweikampfsituation entstehen zu lassen und eindspethenden Einsatz von beiden
Kontrahenten zu fordern.

* Um einen Mannschaftswettbewerb zu kreieren, betlgatke Ballberihrung nach dem
Wettsprint, ein Startsignal fur die nachfolgendekieire der beteiligten Mannschaften.
Der Trainer sorgt wahrend der Wettkampfphase fé@Riatzierung der Bélle.

* Nach jedem Schuss missen die Akteure zu ihrerp®ttion zurlckkehren, um den
nachsten Spieler per ,Abklatschen” starten zu lasskeben der Schnelligkeit, kbnnen die
jeweiligen Torerfolge der beteiligten Gruppen festgiten werden, usw.

Laufkoordination und Kraftanteil mit Torschuss ze¥isn zwei Toren:
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Spieler A Uberwindet die Hirden mit Schlussspringen, startetchnellstméglichem Tempo

zur letzten Markierung, lauft zur ersten Markieruniggder zurtick, bewegt sich wieder ans
Ende der Strecke und startet dem gegenuber pestididrwart (TW1) entgegen, der ihm
einen Ball zuspielt, den er direkt verwerten mussschlieRend 16st er den nachsten der
Gruppe per ,Abklatschen® ab. Die B-Gruppe absolvigrarallel dazu die Strecke
spiegelbildlich und schiel3t auf den zweiten TorwW@W?2). Die Balle sollten demnach in den
Toren platziert sein.

Varianten:

Die gesamte Strecke von einer Grundlinie zur amde@ptimal ist eine doppelte
Strafraumlange, um auch die Tore entsprechendig@latz zu kdnnen) kann mit allen
erdenklichen laufkoordinativen Aufgaben ausgedtatterden. Allerdings sollte der
Schwerpunkt auf die Schnellkraft gelegt werden.

Der gesamte Ablauf kann als Mannschaftswettkamgtaffet werden, indem die jeweilige
Gruppe bestrebt sein sollte, zuerst alle Mitgliedlen Torschuss zu bringen. Anschliel3end
werden die erzielten Tore gezabhilt.

Ist kein oder nur ein Torwart vorhanden, kann in Elierrentor ein Jugendtor platziert
werden, in welchem nur der Raum zwischen JugendlHeawrentor als Ziel gezahlt werden
darf. Um Gerechtigkeit zu schaffen, missen die @eapnach jedem Durchgang die
Startposition tauschen.

Die Anzahl der Durchgadnge kann modifiziert und neeér hintereinander geschaltet
werden.

Jeder getroffene Ball muss vom Torwart aus dem Ngtzolt und wieder vorgelegt
werden. Die Mannschaft, die zuerst alle Béalle ant Vorbei geschossen hat, muss,
wahrend die andere Gruppe noch schiel3t, laufem, dideAnzahl der mehr geschossenen
Tore der Gegenpartei per Liegestlitze ausgleichem. u

Dem Torwart kann vorgegeben werden, in welcherekrtlen Ball vorlegen darf. Es mu
darauf geachtet werden, dass die zugespielten Bétlk verwertbar und erreichbar sind.
Auch Zuspiele aus der Luft sollten zur Anwendungnkeen (steigende Motivation und
steigender Schwierigkeitsgrad)

Anaerobe Belastung fur den oder die Torhlter, 3 dias Training eine entsprechende
Pause integriert werden muss.
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e Zur weiteren Motivation, die den Wettkampfcharakiaterstitzt, sollte die Mannschaft A
auf den Torwart der Mannschaft B schiel3en und uetyek.

Wiederum werden in dieser Ubung viele Komponentgrese modernen FuRballtrainings
miteinander kombiniert. Die anaerobe Belastung,otiiee Frage hier vorliegt, wird von den
Akteuren kaum wahrgenommen, weil viele Motivati@ksbren und der Wettkampfstress fur
die eigene Mannschaft den Erschépfungszustand étlezd. Je nach Erfindungsreichtum des
Trainers, kann diese Ubung sogar zu einem Highligist Trainings werden und die Spieler
fordern oftmals Wiederholungen als Zugabe oder beiachsten Training. Am Ende
unbedingt das Auslaufen praktizieren und den Spietike vorliegende Belastung erklaren,
damit es zu keinen Muskelverletzungen kommt.

Anaerobe Belastung durch die Spielform 4 gegen 4:

c c
D
As B
A ’
Az \B /)
D, B A 4
2 C

Ds Ds4

Unter optimalen Voraussetzungen besteht die Trgagruppe aus 16 Spielern, erganzt durch

zwei Torhiter. Es werden vier Mannschaften a vigel8r gebildet, die in einem etwa 20 x

20m grofRen Feld zwei Minuten gegeneinander spidlih.ist es, so viele Tore wie mdglich

zu erzielen - mit allen erlaubten Mitteln. Die pi&usnden Spieler haben alle einen Ball,

postieren sich um das Feld herum und geben einabaNusofort wieder zuriick ins Spiel,

damit fast keine Pause durchs Ballholen entsteban.k

Dadurch existiert eine Belastungsphase mit totaldettkampfcharakter, der zusétzlich zum

Siegeswillen der Akteure durch lautstarke Anfeugam durch den Trainer und der

pausierenden Spieler ,angestachelt® werden sollr Kiperliche und mit zunehmender

Trainingsdauer mentale Einsatz ist sehr hoch. Fetdeden fast immer mit einem Gegentor

bestraft, es bleibt aber keine Zeit, mit dem Veoher zu schimpfen, weil das Spiel sofort

weitergeht. Es gibt auch keine Diskussionen Ub#r ©mgerechtigkeiten wahrend des Spiels,

weil der Zeit- und Motivationsdruck diese negatiEnflussfaktoren gar nicht erst entstehen

l&sst.

Diese Ubung ist sehr nitzlich um neben der anaar@manspruchung, den Charakter der

Spieler zu testen und zu starken. Vorausgesetailesdings, dass die pausierenden Spieler

ihre Aufgabe wahrnehmen und ihren Tell zu dieserkgiel beitragen.

Varianten:

« Bei weniger Spielern ist es natirlich méglich, Girippenstéarke oder auch die Anzahl der
Mannschaften zu reduzieren. (Oder ggf. zu erhodiemn das Feld vergréfRern)

+ Ausballe werden per normalem Einwurf wieder inseSpefordert oder eingedribbelt.

+ Eckbélle ausfuhren lassen.
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« Sind keine Torhuter vorhanden, kann jeder Feldspigiese Funktion Gbernehmen, wenn
es die Situation wahrend des Spiels erfordert (Qsgdéion der Mannschaft!!)

« Es kann auch ganzlich ohne Torwart gespielt wendieth die Spieler sind angehalten,
Torschisse mit den normal erlaubten Methoden Zuinveern.

« Je nach Alters- und Leistungsstufe sind die GrafinTore (Jugend- bzw. Herrentor) zu
wéhlen, wobei aber auch provisorische Tore aus ¢tijrdtitchen usw. mdglich sind.

« Kopfball- und Volleytore zahlen doppelt.

« Tore nach vorher festgelegten Kombinationen (Dgmued, alle missen berthrt haben,
usw.) erhalten eine hohere Wertigkeit.

« Die Zuspiele erfolgen ausschlief3lich durch Zuweifidandball) und die Tore dirfen nur
mit dem Kopf erzielt werden.

Die Erfahrung hat gezeigt, dass diese anaerobaifigasform bei allen ,Testpersonen” im
Herren- und Jugendbereich am beliebtesten war stadAuch im Profibereich, v.a. in den
Niederlanden, gehort diese Ubung z.Bsp. zum Repertier groRen Trainer Louis van Gaal
oder Johann Cruyff.

Besonders bezeichnend ist, dass die Leistungsbaraft aller Akteure wahrend dieser Art
des Trainings am hochsten ist. Oftmals beschweidn sshon vor dem Spiel vermeintlich
schwache Gruppen innerhalb der Mannschaft, daskeiee Chance héatten, gegen die
.Cracks" ihres Teams zu bestehen, was sich im Sgbel erfahrungsgemald nicht bestatigt
und die ,Talente" sehr schnell begreifen, dassgibt abheben dirfen, sondern einen hohen
Einsatz bringen missen, um ihren Stellenwert zitfedigen.

Nicht selten brachte dieses Training auch Eigerisahaancher Mannschaftsmitglieder zum
Vorschein, die vorher nicht zu erkennen waren uenl Betroffenen spater einen Aufstieg in
der Hierarchie bescherten.

Anaerobe Laufkoordination kombiniert mit Passspiel

Viereck ca. 15 x 15m

A startet den Kreislauf, indem er den Ball zu Bgpader kurz entgegengeht und den Ball nur
zurtckprallen lasst. Aspielt jetzt diagonal zu C, der daraufhin den Ball B prallen lasst - B
spielt diagonal auf D, D lasst auf C prallen, dergdnal auf X passt und die Reihenfolge
kann sich wiederholen, da jeder Spieler nach seirmveiten Ballkontakt gegen den
Uhrzeigersinn eine Position weiter geht48, B C, C- D, D- X; oder hinten anstellen).
Wichtig ist, den Teilnehmern mitzuteilen, dass jerwei Ballkontakte hat, wobei der erste
nur aus dem ,Prallen lassen” besteht und der zvatetakt diagonal gespielt wird. Haben
die Spieler diese Passfolge mit dem dazugehoérigesitihswechsel begriffen und finden
einen Rhythmus, kann dazu Ubergegangen werden,d@sger aeroben Belastung eine
anaerobe werden zu lassen:
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» Der Spieler, der den diagonalen Pass erhélt, lswildeutlich sichtbar entgegengehen und
seine Markierung entsprechend verlassen. Dabekigbtl er seinen ersten Ballkontakt
(prallen lassen) und bewegt sich in hohem Temposeme urspriingliche Markierung,
bevor er sich dem nachsten Anspielpartner zuwenddtseinen nun folgenden zweiten
Ballkontakt diagonal spielt.

* Es ist auch moglich die Eckpunkte dieses Viereagpdlt zu markieren, so dass die
Akteure ein festes Ziel haben, das sie nach ihremeijigen ersten Ballkontakt zu
umlaufen haben.

» Die Eckpunkte des Vierecks kdnnen auch mit mehr&gelern besetzt werden, so dass
immer wieder kleinere Pausen fir die Akteure ehtste gleichzeitig missen sie aber
konzentriert die Abfolge verfolgen um ihren Einsaitzht zu verpassen.

» Haben die Spieler keinerlei Probleme mit der Duibhding der Passfolgen, kann ein
zweiter Ball integriert werden, so dass die Pagsfglleichzeitig mit A auf B und C auf D
beginnt. Allerdings wird dann empfohlen, die Pasign doppelt zu besetzen.

* Anaerobe Ausdauer, gepaart mit laufkoordiativenekspn und Konzentrationsmomenten,
die die saubere Passtechnik garantieren sollen.

* Anzahl der geglickten Ballkontakte zahlen oder dmit stoppen, die ohne Fehler
verbracht werden konnte und mannschaftsinterne idelaufstellen...

4. Leistungsdiagnostik:

Obwohl es die schnell wachsende Computertechnikliobgacht, Laktatwerte, Blutdruck,
Pulswerte oder die Milchsaurekonzentration im Edutvisualisieren, kann der Grol3teil aller
Vereine diese Mdglichkeiten aus Kostengriinden niaktzen. Dariiber hinaus ist es nicht
Ublich, z.Bsp. bei A-Junioren im unteren Leistureggich, Blut abnehmen zu lassen, um
Laktatwerte messen zu lassen, weil es keine masithiea Abteilung im Verein gibt und weil
einfach keine Notwendigkeit besteht, diese Korgrallirchzufiihren. Des weiteren sind viele
Trainer nicht in der Lage, die Werte zu interpmetieund scheuen sich, Fachbtcher zu lesen,
die sich mit sportmedizinischen Aspekten bescheétig

Einfach und unkompliziert ist die Uberwachung eir@esamtkonstitution anhand von
Pulswerten, die durchaus aussagekraftig sind.

Die Koérperzellen werden kontinuierlich mit Sauefstind Néahrstoffen versorgt, was durch
eine beinahe gleichméaRige Stromungsgeschwindigegs d/om Herzen stoRBweise
ausgeworfenen Blutes geschieht ( = Windkesselfonkider Aorta). Bendtigen die
Kdrperzellen, hervorgerufen durch eine Uberpropogie Belastung (Anstrengung),
vergleichsweise mehr Versorgungsstoffe in einerichgEn Zeiteinheit, entstehen
Druckschwankungen in der Aorta, die sich im artemeSystem als Druckwelle fortpflanzen.
An verschiedenen Korperstellen liegen die Hauptsgadern direkt unter der Haut, so dass sie
z.Bsp. in der Leistenbeuge, neben dem AdamsapfeHats oder auch am Handgelenk,
spurbare pulsatorische Dehnungen der Gefaldwandegsz und sich als Puls ertasten lassen.
Aussagekraftig wird ein Pulsschlag dann, wenn e &inute lang gezahlt wird. Ein Kérper
in Ruhe sollte ungefahr 60 bis 70 Schlage pro Min(Ruhepuls) erzeugen. Die aerobe
Schwelle liegt bei ca. 140 bis 150 und die anaefdievelle dartiber bis etwa 200 Schlagen
pro Minute. Allerdings sind diese Messungen immdihdngig von der jeweiligen
individuellen ~ Konstitution des  Sportlers und erlanb durchaus einen
Interpretationsspielraum.

Nachfolgend wird ein Leistungstest vorgestellt, diég Arten der Belastungsformen aus dem
FuRball-Koditionstraining beinhaltet. Anhand dertheamtisch gewonnenen Werte eines
16jahrigen Spielers aus dem mittleren Leistungstierevird eine Auswertung erlautert,
wobei auch die fortschreitende Belastung wahrend Emheit, die Einstellung, das
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Personlichkeitsbild, die Erholungsfahigkeit und d&esamtverkraftung der Belastung
bertcksichtigt wird. Es lasst sich sogar ,ablesens, sich ein Absolvent anstrengt oder
kinstliche Pausen einlegt...

Aus Zeitgrinden wird dem Sportler bei der Messugiges Pulsschldge eine Dauer von 15
Sekunden angesagt. Der gezahlte Wert dann mit mtipliziert, was einer Minuten-
Hochrechnung entspricht. Diese Messung erfolgt imumnittelbar nach der Belastung ( =
Belastungspuls = BP), damit wirklich keine Zeit zzwischenzeitlichen Erholung bleibt.
Anschlie3end soll sich der Teilnehmer ca. 2 Minutgholen, indem er Atemibungen
anwendet (aktive Pause) und somit seinen Kérpedevimit Sauerstoff anreichern kann und
es erfolgt wieder die 15-Sekunden-Zahlung ( = BErhgspuls = EP). Zwischen diesen Werten
errechnet man einen Erholungsquotienten, der, mgdiech und gleichbleibend angewandt,
vergleichende Aussagekraft besiztrmel Quotient [%] = 100 - (EPx100 / BP).

Je hoher der Wert des Quotienten ausféllt, destsdveverkraftet der Organismus die
vorausgegangene Belastung und desto besser iBrladungsfahigkeit und die Konstitution
des Teilnehmers.

Zeitliche Abfolge des Leistungtestes:

1. ,Ruhepuls”
Messung des Ruhepulses, der zwischen 60 und 76nlisglite, aus Erfahrung bei den

Akteuren aber oftmals etwas hoher ausféallt und deit allgemeinerAufregung oder sogar
Vorfreude zu erklaren ist.

2. ,Jogging*
Die Teilnehmer warmen sich mit leichten Lauf- undhDibungen auf. Ein Kurzprogramm

(h6chstens 10 Minuten) reicht aus. Es folgt digeeagrobe Belastung, indem die Spieler 15
Minuten einen Dauerlauf ohne Tempo- und Streckeyalme absolvieren sollen. Jeder
Teilnehmer darf seinen eigenen Laufstil bevorzuggsh wird nicht in ein Gruppentempo oder
in eine zu erzielende Distanz eingebunden. Aeradaddung.

Kurz vor Ende der Zeit bekanntgeben, dass sichSgieler in die Nahe des Zeitnehmers
begeben sollen, um unmittelbar nach Ende der 2eitBelastungspuls messen zu kénnen und
alle die gleichen Voraussetzungen besitzen. BPengd$ Sekunden), nach 2 Minuten Pause
mit Atemibungen EP messen (15 Sekunden). Der zaresmde BP sollte zwischen 90 und
130 liegen. Hohere Werte lassen auf eine ungewdwltestung schliel3en.

3. ,Pendelsprint 1*

Diese anaerobe Belastung beinhaltet eine Daueeagsting von vier Minuten. Durch die
Teilnehmerzahl von mindestens drei Personen, stsileh aber regelmallige Pausen ein, so
dass die Spieler immer wieder kurz Zeit bekommetyrghzuatmen* und sich zu lockern.
Angesprochen werden Schnellkraftibungen, Laufkoatthn, Durchhaltevermdgen und eine
intelligente Krafteinteilung des Akteurs.

A, C » B
O——>¢ || | I T T I O

‘7
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Der Gesamtabstand zwischen Start und Ziel sollgei@nr 20 bis 25 Meter betragen. 5 Meter
nach dem Start soll der Akteur die Zwischenrduma ¥inf auf dem Boden liegenden
Stangen (50cm Abstand untereinander) per Sidesli@ghlaufen, anschlielend alle Stangen
nochmals umrunden und dann im hdchstmdglichem Tempu Ziel sprinten, um den
Néachsten abzulésen. Durch den spiegelbildlicherbAufdes Parcours, erwartet den auf der
anderen Seite postierten Akteur die gleiche Aufgabe

Anschliel3end BP messen (15 Sekunden), 2 MinutemneaRause, EP messen (15 Sekunden).
Der zu erwartende BP sollte hoher sein als 160diidjere Werte sind méglich und lassen
dann darauf schlieBen, dass der Absolvent seingungjsfahigkeit nicht ausgeschopft hat
(mangelnde Einstellung).

4. ,Pendelsprint 2"

Die Belastungszeit betragt vier Minuten und stelitderum eine anaerobe Belastung dar.
Unter Berucksichtigung der vorangegangenen Belgstuind der Absolvent jetzt nach kurzer

Zeit deutliche Ermidungserscheinungen spiren, idle an Ende der Belastung in einem
hoheren BP ausdrticken wird. Der BP sollte sichyargleich zum Pendelsprint 1 steigern.

A C o - ) B
0 1 (Llegestutze)A‘ 2 N A(uegestutze) n
| 4

Der Akteur startet zur hinteren Markierung, begilgh derart in die Liegestutzposition, dass
er mit dem Kopf an der Markierung liegt und seineiri® in Richtung Ziel zeigen. Dann
~pumpt* er z.Bsp. zwei Mal (modifizierbar), richtetich auf und sprintet zur vorderen
Markierung (wieder Kopf an der Markierung, BeineRichtung Start) und wiederholt die
Kraftiibung. Abschliel3end sprintet er zu B und ibatab.

Anschliel3end BP messen (15 Sekunden), 2 MinutemeaRause, EP messen (15 Sekunden).
Der zu erwartende BP sollte hoher sein als depResdelsprint 1“ (héher als 160!).

5. ,Pendelsprint 3*

Die Belastungszeit betragt vier Minuten und stelitderum eine anaerobe Belastung dar.
Unter Bericksichtigung der vorangegangenen Belgstunwird der Absolvent jetzt nach

noch kirzerer Dauer Ermidungserscheinungen spdrersich am Ende der Belastung in
einem BP ausdricken wird, der sich im Vergleich Zeendelsprint 1 und 2 noch einmal
steigern sollte.

A C 3 ) B

O 1 5427’5 O O O

Der Akteur sprintet zur - von ihm aus gesehen -itemeMarkierung, berihrt sie mit der
Hand, erreicht danach schnellstmdglich die erstekMeung und sprintet dann ins Ziel, wo er
B ablost. Durch den spiegelbildlichen Aufbau, I1Bstlie Laufaufgabe entsprechend analog.
Die Teilnehmer laufen immer vorwarts und sollerhsauf ihre Laufkoordination, was die
optimale Brems- und Beschleunigungstechnik betkffhzentrieren.

Anschliel3end BP messen (15 Sekunden), 2 MinutemeaRause, EP messen (15 Sekunden).
Der zu erwartende BP sollte hoher sein als depResdelsprint 2“ (héher als 170!).

Es ist mdglich, die Aufgaben der Pendelsprints reaghnen Wiinschen und Vorstellungen zu
gestalten. Empfohlen wird allerdings, wenn am Tirgjnmehrere Gruppen teilnehmen, alle
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Laufstrecken aufzubauen und die Gruppen nach jddemhgang die Positionen tauschen zu
lassen, damit keine Pausen durch Umbaumafnahmstehesnt.

6. ,Sprint + Technik"

Diese Ubung beinhaltet, neben den anaeroben laufik@tiven Schwerpunkten,
verschiedene balltechnische Aufgaben, so dassz tder vorangegangenen und der
anstehenden Belastung, eine zusatzliche fuRbaifsgobe Konzentration gefordert wird.

A ’ 0 4
0 1 0% «——)B [
y| Yy
0
N

Der Absolvent startet zur hinteren Markierung, berisie mit der Hand, bewegt sich
rickwarts zur ersten Markierung, sprintet dann \otsy B entgegen, der ihm einen Ball
zuspielt, der direkt zuriickgegeben werden soll. d2anwiederholt A - ohne Pause oder
Abloésung - die Aufgabe, indem der zum Start zurfickset und vorn vorne beginnt.

Die Belastungsdauer betragt drei Minuten, die ichselntervalle a 30 Sekunden unterteilt
sind:

00:00 bis 00:30 = flache Zuspiele

00:30 bis 01:00 = halbhohe Zuspiele, die yatieriickgespielt werden

01:00 bis 01:30 = zugeworfene Bélle als Kopfhariickgeben

01:30 bis 02:00 = halbhohe Zuspiele, die yatieriickgespielt werden

02:00 bis 02:30 = flache Zuspiele

02:30 bis 03:00 = Steigerungslaufe ohne Badl ohne Laufaufgabe

ouhkhwnNE

Hier erfolgt der H6hepunkt der anaeroben Belastdaglie Akteure keine Pausen bekommen,
sondern drei Minuten durchgangig aktiv sein muss8chwerste Aufgabe ist, die
Ermidungserscheinungen zu tUberwinden und die gestelechnikaufgaben konzentriert
durchzufiihren. Eine Motivation von auf3en durch @eminer und/oder den passiven Partner
konnen leistungssteigernd wirken. Vor allem wahreied letzten 30 Sekunden missen die
Teilnehmer wirklich sich selbst besiegen und ihisttengsvermogen ,erzwingen®. Wiederum
kann hier der Wille und die Einstellung getestetdee. Es darf eine erneute Steigerung des
EP erwartet werden, der gleichzeitig den Maximalwles Leistungstests beschreibt.
Anschliel3end BP messen (15 Sekunden), 2 MinutemeaRause, EP messen (15 Sekunden).
Der zu erwartende BP sollte hoher sein als depResdelsprint 3“ (hdher als 180!).

Bei einer ungeraden Teilnehmerzahl kann der TraserAnspielstation bzw. als passiver
Partner fungieren.

Tipp: Einem teilnehmendem Torhiter konnen andeshiligaufgaben gestellt werden, indem
er in die flachen Balle hinenrutschen soll (,totimew”), die halbhohen auf den Korper
geworfen bekommt und die hohen Balle deutlich innu§g parallel tber dem Kopf fangen
soll.

7. ,Abschlussspiel*

Ab jetzt erfolgt ein Ruckgang der Belastung. Dielfi@hmer sollen auf einem kleinen Feld
mit Herren- oder Jugendtoren (oder Toren aus sgmrstilarkierungen) gegeneinander spielen
(ca. 15 Minuten). Die Spieler durfen ohne Auflage spielen, wonach sich dann der BP nur
aufgrund der Eigenmotivation einstellen wird. Des. ist deutlich zu erkennen, ob sich ein
Spieler wahrend dieser Ubung ausruht (z.Bsp. stehur im Tor und bewegt sich nicht im
Feld...) oder wieder sehr aktiv am Geschehen teittti und sich auch nicht durch die
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vorangegangenen Beastungen den Spald und die Faeudgpiel nehmen lasst. Zudem ist
schon hier die Verkraftung der anaeroben Belasmungrkennen, die sich spater am BP und
EP ablesen lasst aber auch durch das blol3e Beehadbs Verhaltens eines jeden Spielers
deutlich wird, was der Trainer dann individuell beilen kann.

Als Varianten kann die Spielzeit in verschiedendgaben gegliedert werden: 1. Freies Spiel;
2. Bélle nur zuwerfen und Kopfballtore erzieleng8.zahlen nur Volleytore usw.
Anschliel3end BP messen (15 Sekunden), 2 MinutemeaRause, EP messen (15 Sekunden).
Der zu erwartende BP sollte an der aeroben Schiiedjen (140 bis 150).

8. ,Auslaufen”

Die Teilnehmer sollen in ihrem eigenen (nicht zthredlen) Tempo mit integrierten
Lockerungstibungen, wie z.Bsp. Hopserlauf, mindassségben Minuten auslaufen und einen
rhythmischen Atemzyklus aufbauen. Der anschlie3ePalewert (ohne EP) sollte deutlich
unter dem Wert nach dem Abschlussspiel liegen.

9. ,Ausdehnen*

Als weitere Erholungsphase sollen die Teilnehmerzkatrierte und bewusste Dehniibungen
durchfuhren. Jede Dehnphase muss 20 Sekunden egeha#rden und kann durch
Atemibungen unterstitzt werden, so dass sich ane Exoth ungefahr 10 Minuten ein
Pulswert einstellen sollte, der in die Ndhe desgg gemessenen Ruhepulses gelangt. Nicht
selten erreichen Sportler an dieser Stelle einent,Wer niedriger ist als ihr Ruhepuls, was
auf eine gute Gesamtkonstitution schlie3en lasst.

Ist der Akteur in der Lage, diesen Wert ungefahr eweichen, konnte er das
Konditionstraining gut verkraften, fuhlt sich gubdiist nicht (mehr) vollstandig erschopft.
Man kann sicher davon ausgehen, dass eine Supeeksaipn stattgefunden hat, die zur
Verbesserung der Kondition nétig ist. Zudem wird @indlaufige Meinung hiermit widerlegt,
dass ein Konditionstraining nur dann ,gut* war, wetie Teilnehmer ,auf dem Zahnfleisch
laufen missen®!

Grafische Darstellung und Auswertung:
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Kommentare zu den Werten:

1. ,Ruhepuls” P= 76

Bewertung: Der Ruhepuls ist etwas zu hoch, in Aabhkt der aufregenden Gesamtsituation aber in Ordnu

2. ,Jogging" BP = 132 EP = 112 EQ = 152%

Bewertung: Der BP ist unter der aeroben Schwelles Doggen stellt hier keine ungewohnte Belastumgvekes
durch eine geringe Absenkung auf ,Betriebstempetaton 112 verdeutlicht wird.

3. ,Pendelsprint 1“ BP = 160 EP = 128 EQ 60

Bewertung: Die angestrebte anaerobe Belastungrigiaht, der Korper erholt sich nach der Pause ghie
anstehende Belastungssteigerung ist bekannt uhémaicht werden...

4. ,Pendelsprint 2“ BP = 172 EP = 136 EQ &%

Bewertung: Die angestrebte Steigerung ist erfalgt, Kdrper erholt sich, trotz der gesteigerten Balag, um
den gleichen Quotienten, was schon jetzt auf aie Gesamtkonstitution schlief3en lasst...

5. ,Pendelsprint 3“ BP = 184 EP = 136 EQ &1%

Bewertung: Die dritte Pulswertsteigerung war mollicder Spieler ist zudem in der Lage, die gesté&iger
Belastung deutlich zu reduzieren, indem er schanvdeherigen EP von 136 wieder erreicht.

6. ,Sprint + Technik" BP = 192 EP = 136 EQ28,2%

Bewertung: Der zu erwartende Maximalwert ist hiereght. Der Leistungswille ist optimal und wiedstellt
sich ein EP von 136 ein. Der Spieler scheint inldgge zu sein, durch die richtige Anwendung deplerden
Atemubungen, seinen Belastungspuls in gleichbldigmrMale zu senken.

7. ,Abschlussspiel” BP = 144 EP = 116 EQ ¢,4%

Bewertung: Der BP bewegt sich nunmehr wieder anaggoben Schwelle. Der Teilnehmer hat sich wahrend
des Spiels nicht ausgeruht, sondern sich aktiv asctiehen beteiligt und eine gute Eigenmotivatiaeige

8. ,Auslaufen” P = 120

Bewertung: Die angestrebte Reduzierung des Pulswést gelungen. Eine Erholung ist deutlich zu enen,
der Spieler ist bereits wieder in der Lage, ruhigazmen und zeigt keine Erschépfungsmerkmale mehr.

9. ,Ausdehnen” P = 88

Bewertung: Da der Spieler durch die zusatzlichediirhgsphase durch das Ausdehnen fast seinen Rshepul
erreicht, hat er die Belastungen gut verkraftet it sich jetzt sogar fahig, noch eine Ubung bealvieren.
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Die entstandene Kurve aus den Pulswerten spiegait Idealfall des zu erwartenden
Ergebnisses wieder: Die Belastungswerte solltem Isis einschlieRlich zur Ubung ,Sprint +
Technik” steigern und danach abnehmen. Diesesicdt hier zu beobachten und setzt sich in
der Reduzierung bis zum annéahernden Erreichen diesdRises fortsetzt. Gleichzeitig ist der
zu empfehlende Aufbau einer Belastungssteigerumgritalb einer Trainingseinheit zu
erkennen, indem die Kurve bis zy #es Trainings stetig steigt und dann wieder abfall
Zudem wird deutlich, wie die Erholungsmalinahmensjaufen“ und ,,Ausdehnen” am Ende
des Trainings zur Reduzierung der Pulswerte batragnd somit verletzungsvorbeugend
wirken. Bei anderen Akteuren waren Erholungsqutdieis zu 50% erreicht worden, woran
er hier ausgewahlte Spieler noch arbeiten kannerzZeichen ist dieses Ziel, indem er nach
einer intensiven anaeroben Belastung, noch meheération in die Erholungsmal3inahmen
legt und seine Werte dahingehend beobachtet.

Gesamtziel muss sein, den (grafischen) Abstandcivis BP und EP groRer werden zu
lassen. Beschreibt die Grafik am Ende nicht dematsrgestellten Verlauf beider Kurven
(unabhangig von den reinen Zahlenwerten), ist deamsszugehen, dass sich der Absolvent
zwischendurch ausgeruht hat, seine Einstellungtnstimmte, ein Erschépfungszustand
eingetreten ist, von dem sich der Teilnehmer nicleghr erholen konnte oder Zahlfehler
aufgetreten sind.

HINWEISE:

» Erreicht der Absolvent regelmafiig BP in der GréRemong von 200 oder sogar dariber,
ist ein Belastungs-EKG beim Hausarzt zu empfehlen.

» Bewegt sich der Absolvent stéandig im anaerobeniBenend erzielt nur einen EQ von ca.
10%, ist davon auszugehen, dass sich der Spialechiecht von den Belastungen erholen
konnte und bei der Bewaltigung der nachsten Aufdadreits nach wenigen Sekunden die
in der Pause gesammelten Kraftreserven schon weedgebraucht hat.

* In der anaeroben Phase (Sprint 1 bis 3 und ,Sprethnik”) sollten die BP héher als 140
sein und durfen, v.a. am Ende der Belastung dieib&@schreiten.

» Die Werte der EP lassen sich nicht katalogisiesendern sind immer im Gesamtbild des
Absolventen zu interpretieren. Ergebnisse kdnnen, skass sich EQ von 30 bis 50%
einstellen sollten, gleichbleibende EP zu beobacksied und sich die EP nach dem
Auslaufen und Ausdehnen deutlich von denen naclamigeroben Belastung unterscheiden
und darunter liegen.

Die wadhrend und nach einer Konditionseinheit
angestrebte Superkompensation, um die
Voraussetzungen zu schaffen, eine Leistungssteigerung
hervorzurufen, wird mit nur einer Flasche Bier oder
durch nur eine Zigarette unmittelbar nach dem Training
(allgemein bekannte Szenerie) vollstdndig zerstort, so
dass die eben geleistete sportliche Arbeit umsonst war!




Seite 32

FUSSBALL

Konditionstraining

BHWWGL~ Bd¥ 02~ 20d
[2¥ShIA Wapuayeq.e

BHWW Oy~ BdYE'S~ SOd
I2MShIN Wapuaynit
ISNE In|g S9SQUBA

c_mxmz? ‘gz
‘Dgemaen) sep ul
,/ UOISN|IQ

vy 29 O0°H v 29
oy €¢ <00 9 L'9
/6 8¢ °O Oor €§
BHWW edX ' BHWW ©dy
n|g so||elisle 1|9 SOSOUBA JYOSIWS!
Nonipjented

or
00L €€L ¢

BHWwW ed
9I09AlY

v 29 OFH »W» - - O°H
Z2e  ©v 200 & g0 v00 20D
oLl P¥'SL <0 Q% 009l 21z ©0
BHwWw edy BHww ed)
yn1 aewiesbsne ynisbungabuin ausx3oo.}

1941JUSA [SqLIUSA
Joyoal .ﬂ_w,“_%,\.,_
jnejsiaiedioy
JOUI0A JOUIoA
Jaxut| 18)yoal

auaauabun-y

ausge
-|HUSA

UBUBAJYOH

pIeMOAW

\8ad7 JOUYI0A

u‘_mxoncm_é N \ J8yoal
[93LIUBA

JoNul| USUSA

susleURBUNT S . Il\
elioy H



