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Einleitung

Ein Buch Uber Athletiktraining im Ful3ball schwebt mir seit Beginn meiner Laufbahn vor. Der Arbeit
mit Athleten unterschiedlichsten Kalibers und aller Spielniveaus verdanke ich vielfaltige
Erkenntnisse, die aus meiner Sicht allen an Fitness Interessierten zugute kommen kénnen. Ich
behaupte nicht, jede Facette des Spielbetriebs abzudecken. Was ich hier aus meiner Sicht
darstelle, beruht auf Erfahrungen im Jugend- und Amateurbereich, insbesondere aber auf dem
Niveau von Hochschul-, Liga- und internationalem Fuf3ball. Mir geht es um allgemein gultige und
in jedem Umfeld anwendbare Prinzipien, die ich fir die allgemeingultige sportliche Physis fur
unverzichtbar halte.

Wenn Trainer und Spieler mit den Erkenntnissen aus diesem Buch ihre personliche Trainings- und
Wettkampfkultur hinterfragen und Positives wie Negatives klarer wahrnehmen als bisher, ist
bereits viel gewonnen. Wichtig ist das Studium samtlicher Ablaufe. Der Wunsch nach stets
reproduzierbaren Erfolgen ist begreiflich, aber auf Dauer nicht zielfiihrend. Eine aufgeschlossene
und erkenntnisorlentierte Atmosphare tragt dazu bei, selbst bewahrte Ablaufe unter neuen
Gesichtspunkten zu analysieren und zu verbessern. So lassen sich Schwachen oder
Ungereimtheiten aufspiren und mit oft geringen Modifikationen abstellen.

Das heil3t jetzt nicht, dass bisher alle auf dem Holzweg waren. Vielmehr geht es mir darum,
gemeinsam mit meiner Leserschatft eine solide Basis fur verschiedenste Wettbewerbsniveaus zu
erarbeiten. Die hier vorgestellten Ideen verschaffen, im richtigen Zeitrahmen umgesetzt, Trainern
und Athleten ein neues Grundlagenwissen. Dieses beruht auf etablierten Ablaufen, die sich
wiederum auf wissenschaftliche Erkenntnisse und ein fundiertes Verstandnis physiologischer
Ablaufe stitzen.

FuBball Athletiktraining ist so aufgebaut, dass die gesamte Bandbreite von Fitness tber
Gesundheit bis zur Wellness von Ful3ballern angesprochen wird. Zu oft begntigt sich Coaching
damit, Spieler athletisch so aufzubauen, dass ihre Fithess mehr Einsatze zulasst. Tatsachlich sind
jedoch im Hinblick auf eine Ful3ballkarriere alle Aspekte der kdrperlichen Vorbereitung und
Regeneration von Bedeutung. Kapitel 1 stellt das Grundlagenwissen fur die im Folgenden
dargestellten Ausbildungsmethoden dar. Samtliche Schliisselelemente der Fitness - Kratft,
Schnelligkeit, Wendigkeit, Kondition und Leistung - werden angesprochen. Diese bewirken
gemeinsam die optimale korperliche Leistung. Ebenso wesentlich ist das Wissen, wie stark diese
Variablen bei den unterschiedlichen Positionen im Spielerteam jeweils zur Geltung kommen.
Kapitel 2 beschreibt detailliert die Beurteilung und Bewertung von Spielern. Die darin vorgestellten
Tests verschaffen einen akkuraten tberblick Gber die notwendigen physischen
Vorbereitungsmal3nahmen bei den unterschiedlichen Teammitgliedern. In den Kapiteln 3 bis 6
werden die wichtigsten Prinzipien behandelt, die beim Training der einzelnen Fitnessvariablen zu
berlcksichtigen sind. Obwohl die Gewichtung dieser Variablen von der Spielposition abhéngig ist,
sollten alle Spieler tber ein solides Grundwissen dartber verfiigen, worauf die im
Trainingsprogramm implementierten Vorgaben aufbauen. Kapitel 7 behandelt die Vorbereitung auf
Training und Wettkampf. Kapitel 8 bietet einen Oberblick Uber die Periodisierung und
Programmplanung des Trainings. Dieses Kapitel befasst sich mit den verschiedenen Phasen des
Spielkalenders und den unterschiedlichen Wettkampfformaten in Bezug auf die Vorbereitung der
Spieler. In den Kapiteln 9 und 10 werden die kniffigen Themen der Regeneration, der
Verletzungsprophylaxe und des Aufbautrainings zur Rickkehr in den Kader erdértert, um das
Spektrum der korperlichen Leistungsfahigkeit abzurunden.

Die mehrmalige Uberschneidung von Themen ist beabsichtigt. Es wiirde mich freuen, wenn
Trainer und Sportler sich das ganze Jahr tber mit FuBball Athletiktraining beschaftigen; das
Buch ist nicht fur eine einmalige Lektlre konzipiert. Das Programm arbeitet speziell beim



Belastungsvolumen bewusst mit Bandbreiten anstelle von fixen Grenzwerten, damit Trainerteam
wie Spieler bedarfsgerecht Vorgaben fur Spitzen- oder Amateur-ful3ball erarbeiten kénnen.

Ihr Interesse zeigt mir, dass Sie offen fur eine neue Sichtweise sind. Mein Ziel ist es, dass wir in
einer aufgeschlossenen Atmosphére fortwahrend voneinander lernen und die kérperliche
Vorbereitung unserer Teams so effizient gestalten, dass deren Leistungen auf dem Spielfeld
gualitativ dauerhaft verbessert werden.



Korperliche Beanspruchung im Fuf3ball

Stell dir folgende Situation vor: Du stehst als Aul3enbahnspieler im WM-Finale, vor
Zehntausenden Fans im Stadion und Millionen TV-Zuschauern. Es ist die 88. Spielminute, und du
hast annahernd zehn Kilometer Laufstrecke hinter dir. Die Partie steht 0:0 unentschieden. Der
Gegner hat einen Eckstol3 herausgeholt. Du trabst zur Verteidigung des Freistol3es in den eigenen
Strafraum zuriick. Wahrend des Auslaufens checkst du die Lage dort ab. Zwei gegnerische
Verteidiger in der Néhe des Anstol3kreises und zwei weitere im oberen Teil des Strafraums stehen
zum Abfangen eines Konters bereit. Deine Mannschaftskameraden teilen sich auf: Eine
Viererkette im Strafraum vor dem Tor zur Zonenverteidigung, wobei die Abstande zwischen den
Spielern etwa der Torbreite entsprechen. Drei grof3 gewachsene Teamkameraden, zwei aus der
Innenverteidigung und einer aus der Offensive, rangeln als Manndecker mit den Offensivspielern
des Gegners um die beste Position. Ein weiterer Mannschaftskamerad postiert sich aul3en knapp
an der Strafraumgrenze, um einen Schussversuch aufs kurze Eck zu blockieren. Du sollst den
Teamkollegen direkt am Pfosten bei der Abwehr von Ballen aufs kurze Eck oder schnell von
aulRen ausgefihrten Freisto3en unterstiitzen. Der Gegner strebt einen Aufschlag des Balls im
Strafraum an, denn der ausfiihrende Spieler tritt ein paar Schritte zurtick und hebt als Signal an
seine Mitspieler eine Hand. Abgestitzt am Pfosten und mit den Fersen auf der Torlinie stehend,
beobachtest du die Szene.

Ein Blick zur Ecke. Der gegnerische Spieler wird gleich den Eckstol3 ausfuhren. Die erhobene
Hand fallt, und du siehst, wie sich deine drei zur Manndeckung abgestellten Mitspieler auf
engstem Raum engagieren, um die gegnerischen Angreifer vom Tor fernzuhalten. Die beiden
Gegner im oberen Teil des Strafraums wirken desinteressiert, bis der aufl3ere Spieler plotzlich zum
unbesetzten Bereich auf der gegentiberliegenden Seite sprintet. Vor dem Tor wartet die
Viererkette gespannt, woher der Ball kommen wird. Dein Torwart ruft noch schnell Anweisungen.
Dein Blick ist auf die Ecke gerichtet, um die Flugbahn des Balls zu verfolgen. Der Schuss zielt auf
die gegenuberliegende Seite des Strafraums, auf einen Punkt jenseits der Hohe des langen
Torecks. Die Spieler der Viererkette, die bisher zur Ecke ausgerichtet standen, wenden sich
nahezu im Gleichschritt zur Feldseite um und laufen an. Die Manndecker kampfen zah weiter
darum, ihre Stellung zwischen dem Gegner und dem Tor, das du mit verteidigst, zu halten. Der
Gegenspieler am anderen Ende des Strafraums ist nach seinem Seitenwechsel bereit zur
Ballannahme.

Plotzlich ist es still. Deine ganze Aufmerksamkeit richtet sich auf das unmittelbare Umfeld,
wéhrend du dich seitlich vom Pfosten wegbewegst, doch stets nah an der Linie. Ein Mitspieler
nahe am voraussichtlichen Aufschlagspunkt des Balls wendet sich mit einer Beckendrehung rasch
dem gegnerischen Spieler zu, der den Ball annehmen wird. Er lauft los, um ihm den Schusswinkel
zu verstellen, noch ehe der Ball nach der kontrollierten Annahme mit der Brust auf dem Rasen
landet. Dein Torwart steht nun einsatzbereit, mit angewinkelten Knien und gesenktem Becken, die
Hande vor dem Korper etwas aul3erhalb des Kastens vorgestreckt. Einen Sekundenbruchteil
spater bemerkst du, dass auch der zweite der beiden Gegner, die sich urspriinglich oben im
Strafraum postiert hatten, unbehindert in Richtung des Torraums vor den von dir verteidigten
Pfosten lauft. Deine Mit-spieler, die den Bereich vor dem Tor zonenweise decken, haben sich zu
sehr auf den langen Ball zur anderen Seite des Strafraums konzentriert. Die Manndecker stehen
derzeit zu zentral, und die gegnerische Offensive schirmt sie geschickt von jener Stelle ab, die ihr
Mannschaftskamerad gerade unbehindert anlauft. Solche Spielziige kennst du aus der
Taktikbesprechung und du reagierst. Der gegnerische Spieler, der den Ball angenommen hat,
l&sst den Ball einmal aufprallen und wird gleich zum Schuss ausholen. Einer deiner Mitspieler
macht einen Ausfallschritt, um einen Abschluss zu verhindern. Der Gegner schlenzt im letzten
Moment einen Flugball vor den aus seiner Sicht hinteren Torpfosten, direkt in den Laufweg des
unbehindert heraneilenden gegnerischen Spielers.



Du startest von der Linie und hast den Ball im Blick, mit einer Ahnung, wo er landen wird. Der
gegnerische Spieler verlangsamt seinen Lauf, um den ankommenden Ball perfekt getimt mit
einem einzigen Schuss volley Richtung Tor zu beférdern. Alle deine Mitspieler versuchen, ihre
Laufrichtung zu korrigieren, aber sie werden auf jeden Fall zu spat kommen. Du hast den Torraum
verlassen und héltst deine Schultern so, dass du der Flugbahn des Balls folgen kannst, wahrend
dein Becken horizontal auf den Punkt ausgerichtet ist, den der gegnerische Spieler anlauft. Dein
Timing ist genau richtig. Wahrend du den Schwung in der urspringlichen Richtung beibehaltst,
drehst du deine Brust. Noch eine Schrittlange, dann vollziehen deine Flifl3e und dein Becken die
Wende in einer gemeinsamen Bewegung mit. Du verlagerst dein Gewicht auf die Ful3ballen und
springst so hoch wie mdglich, um den Ball mit dem Kopf zu treffen. Wenn dir das gelingt, ist die
Gefahr gebannt. Einer deiner Mannschaftskameraden kann den gekopften Ball in der Zone
aulRerhalb des Strafraums annehmen, die der Gegner durch seinen Spielzug entbl63t hat.

Buchseite 11 ist in der Leseprobe nicht enthalten



Beanspruchung im Spiel anhand der verfugbaren Literatur und schafft damit die Voraussetzungen
fiir das Verstandnis der Programme und Ubungen, die wir vorschlagen werden.

Im Allgemeinen setzt sich ein FulRballspiel aus abwechselnden Aktivitdtsphasen mit ungleicher
Belastung zusammen, verteilt auf etwa 90 Spielminuten. Der Grol3teil der Spielzeit vergeht mit
Gehen, Traben oder Stehen bei niedriger Belastungsintensitét, ungleichmalig zwischen
technischen Aktionen wie Passen, Dribblings, Schissen und Kopfballen vorkommend. Die
kritischen Momente, wie beschleunigtes Absetzen vom Gegner, um ein Tor zu erzielen, oder
Blocken des Gegners, um einen Angriff zu verhindern oder abzuwehren, fihren zum Erfolg in
einem Spiel. Diese herausragenden Momente werden als Aktionen mit hoher Intensitat
bezeichnet, die etwa 10 bis 15 Prozent der absolvierten korperlichen Belastung ausmachen
(Bradley et al. 2009): Beschleunigen, Abbremsen, Sprints, Richtungswechsel, Spriinge und
andere explosive Aktionen, in denen Spieler schlagartig Kraft einsetzen missen. Abhangig von
der Position der Spieler auf dem Spielfeld wechseln die Anforderungen all dieser hochintensiven
Aktionen Uber die gesamte Spieldauer und bestimmen die physiologische Belastung in einem
Ful3ballspiel.

Die vorherrschende Rolle des Fu3balls im Sport eréffnet der akademischen Forschung viele
Betatigungsfelder, um die verschiedenen Aspekte sportlicher Leistung zu untersuchen. Diese
Entwicklung ist fir Trainer von Vorteil, stellt sie aber auch vor grof3e Herausforderungen:
Korperliche Anstrengung im FuRRball weiterhin nach subjektiven Kriterien zu bewerten und zu
beurteilen, reicht nicht mehr aus. Um Trainingsmethoden und Ablaufe auf dem Weg zur optimalen
korperlichen Vorbereitung zu verstehen, missen wir ein grundlegendes Verstandnis fir die
physiologischen Anforderungen entwickeln, auf die sich Athleten vor einem Wettkampf vorbereiten
mussen.

Es gibt weder ein einheitliches Messsystem noch objektive Daten, um die korperlichen
Anforderungen im Ful3ball auf jedem Spielniveau und obendrein geschlechtergerecht abzubilden.
Diese Erkenntnis ist bei der Vorbereitung auf das Training von Ful3ballern aller Spielklassen von
zentraler Bedeutung. Es bestehen signifikante Unterschiede bei den athletischen Anforderungen
des Spiels, je nach Herkunftsregion, Spielstil, Position, Spielklasse und Geschlecht. Diese
Unterschiede bestimmen darliber, welche Trainingsmethoden angemessen umgesetzt werden
kénnen. Wie sonst konnten wir einschatzen, ob unsere Vorgehensweise die physische
Vorbereitung unterstitzt, statt sie zu behindern?

FuRRballspieler werden bereits so lange gecoacht, wie es offizielle Wettbewerbe gibt. Wo unsere
Bemuhungen im Spektrum korperlicher Vorbereitung auch angesiedelt sein mogen: Je
umfassender unsere Kenntnisse des Wettbewerbs sind, auf den wir uns vorbereiten, desto
wirksamer ist unsere Arbeit. Deshalb mochte ich zu Beginn zeigen, wie weit unser Verstandnis
von den kdrperlichen Anforderungen beim Fuf3ball inzwischen gediehen ist.



ZEITSTUDIEN

Aktivitatsprofile von FuR3ballern werden mittels Zeitstudien unter Wettbewerbsbedingungen erstellt.
Sie stellen eine Beziehung zwischen Zeitmessungen und der Belastung beim Gehen, Traben,
Laufen, Sprinten, Beschleunigen usw. zu den einzelnen Positionen und Aufgaben im Spiel her
(Bangsbo, Norregaard, Thorsoe 1991). Im spéaten 20. Jahrhundert erweiterten erste, aus
Videoanalysen einzelner Spieler wahrend des Wettkampfs gewonnene Erkenntnisse unser
Verstandnis der athletischen Anforderungen im Ful3ball. Forscher konzentrierten sich wahrend
eines Wettkampfs auf einzelne Spieler, deren Verhalten mithilfe von Videos oder anderen
Methoden aufgezeichnet wurde. Dazu zahlten Messverfahren mit Mehrpunkt-Kalibrierung, die sich
an Lange und Breite der Spielflache und bekannten Abstanden innerhalb des Spielfelds
orientierten

e Tiefe des Strafraums: 16,5 Meter (durch Linien markierte Flache des Spielfelds vor den
beiden Toren, umgangssprachlich als >>Sechzehner<< bezeichnet)

e Breite des Strafraums: 40,32 Meter

e Teilkreis am Strafraum: 9,15 Meter

Die Leistung jedes einzelnen Spielers wurde dann hinsichtlich eines spezifischen
Bewegungsablaufs (vom Gehen bis zum Sprint) untersucht, gestutzt auf kalibrierte Werte aus
frheren Testreihen. Anschliel3end wurden die Anteile der verschiedenen Bewegungsablaufe im
Rahmen der gesamten Spielzeit berechnet. Die zurlickgelegte Gesamtstrecke ergab sich aus der
Multiplikation der fuir einen bestimmten Bewegungsablauf gemessenen Zeiten mit der
Durchschnittsgeschwindigkeit. Diese im Grunde simplen, aber mihsamen Analysen dauerten im
Einzelfall Stunden. Solche Pionierarbeiten trugen enorm zu unserem heutigen Verstandnis von
FuR3ball bei. Technische Fortschritte bei Kameras und verbesserte Kodierungsverfahren konnten
die Detailgenauigkeit der gewonnenen Informationen inzwischen erheblich steigern.

Die Beschéftigung mit diesen alteren Analysen tragt dazu bei, manche heute kaum
nachvollziehbare Entscheidung fiir oder gegen eine bestimmte Trainingsmethode dennoch zu
verstehen. Im Zusammenhang mit Ablaufen bei Training und Vorbereitung fallt immer wieder der
Satz: >>Wir haben das schon immer so gemacht.<< Solche AuRRerungen signalisieren allerdings
nicht Desinteresse am Fortschritt, wie ich als Berufsanfanger noch falschlich unterstellte. Wir
sollten die Arbeit unserer Vorganger respektieren; die Methoden der Vergangenheit verdienen es,
Uberprift zu werden und als Grundlage fur die Arbeit zuklnftiger Spieler und Trainer zu dienen.
Konzentrieren wir uns lieber auf die positiven Seiten anscheinend tberholter Vorgehensweisen.
Die ersten Zeitstudien sind ein gutes Beispiel dafr.

Ein anhaltendes und gleichmé&fR3ig ausgefuhrtes Konditionstraining galt friher - und gilt in manchen
Bereichen noch heute - als beste Wahl. Als sich die Idee durchzusetzen begann, verstarkt an der
Athletik von Spielern zu arbeiten, standen hauptsachlich Informationen tber Laufstrecken zur
Verfigung. Aber diesen Erkenntnissen fehlte die Exaktheit, weil sie kaum echte Spielsituationen
abbildeten. Das Wissen uber die subtilen, eher selten vorkommenden Bewegungsablaufe
wahrend eines Spiels war durftig. Was lernen wir daraus? Wir dirfen unsere Perspektive nicht
einengen und sollten uns auf angemessen individualisierte Ubungsvorschriften auf Basis mehrerer
Variablen konzentrieren. Offenheit bei der Suche nach optimalen Losungen, die am besten zum
Trainingsumfeld des Teams und seiner Spieler passen, wird im Ergebnis wohl dazu flhren, dass
mehrere Trainingsprogramme mit unterschiedlichen Philosophien umgesetzt werden. So sieht die
Realitat aus, wenn Spitzenleistungen in einer Mannschaftssportart trainiert werden: Ein durchwegs
gleicher Trainingsreiz bewirkt nicht automatisch identische Anpassungen, geschweige denn
positive.

Moderne Spielanalysen verzerren die tatsachliche Belastung der Spieler haufig, weil in der
Vergangenheit Verallgemeinerungen vorgenommen wurden. Beispielsweise legen Ful3ballspieler



wéhrend eines Spiels 10 bis 15 Kilometer zurtick, wobei sie in hochintensiven Laufphasen
ungefahr 750 Meter zurticklegen und in 90 Minuten 20 bis 30 Sprints absolvieren. Aus Sicht eines
Laien sind 9,5 Kilometer in 90 Minuten wahrscheinlich nicht bemerkenswert. Tatsachlich ergibt
dies unterm Strich magere 9,4 Minuten pro Kilometer. Selbst Spieler, die unter erhohter Belastung
an die 14 Kilometer zurticklegen, kommen allenfalls auf eine Durchschnittszeit von 6,25 Minuten
pro Kilometer.

Nur zur Verdeutlichung: Der Weltrekord tiber 1500 Meter bei den Mannern betragt 3:26,00
Minuten und wurde 1998 von Hicham El Guerrouj aufgestellt. Weltrekordhalterin bei den Frauen
Uber 1500 Meter ist Genzebe

AUF DEM VORHANDENEN AUFBAUEN

Ohne die miihsame Berechnung der individuellen Belastung von Spielern wére es uns kaum
gelungen, Unterschiede in der kdrperlichen Beanspruchung im Wettkampf wahrzunehmen. Uns
hatte schlicht der Ausgangspunkt gefehlt. Diese friihen Untersuchungen schufen eine Grundlage
fur die Evaluierung des Trainings. Altere Methoden waren nicht falsch, aber ihre Wirksamkeit war
durch die verfugbare Technik begrenzt. Die magere Datenbasis, auf die wir uns damals stitzen
konnten, floss zwar schon in der Vergangenheit vereinzelt in die Trainingsabléaufe ein. Diese
wurden aber haufig noch wesentlich von der bestehenden Spielkultur bestimmt, die wiederum
stark von den personlichen Erfahrungen alterer Trainer und Spieler gepragt war. Die vielen
detaillierten Informationen, die uns heute bei der Analyse unserer Leitungen helfen, seilten
Ansporn sein, auch weiterhin Erkenntnisse dariiber zu sammeln. welche Ubungen und
Trainingsmethoden in einem gegebenen Umfeld angemessen sind.



Dibaba mit 3:50,07 Minuten. Eliud Kipchoge absolvierte als professioneller Marathonlaufer den
Berliner Marathon (42 km) 2018 in 2 Stunden, 1 Minute und 39 Sekunden. Paula Radcliffe
bendtigte fir ihren Rekord beim Londoner Marathon 2003 2 Stunden, 15 Minuten und 25
Sekunden. Im Fuf3ball werden also keineswegs die kdrperlichen Grenzen der menschlichen
Leistungsfahigkeit ausgelotet, was Ausdauer und Leistung angeht.

Der Vergleich mit den Profilaufern fuhrt uns aber deutlich vor Augen, was im Ful3ball wahrend
eines Spiels den Sportlern auf dem Platz lauferisch abverlangt wird. Deren Ziel ist es nicht, in
einem Zeitraum von 90 Minuten die weiteste Strecke zurtickzulegen. Als Athletiktrainer wirde ich
niemals Laufleistung als alleiniges Ziel fur Ful3ballspieler ausgeben. Um die kérperliche
Beanspruchung beim Spiel und die Voraussetzungen fir eine erfolgreiche Vorbereitung auf diese
Anforderungen genauer zu definieren, mussen wir namlich zuerst die teils erheblichen
Unterschiede zwischen den einzelnen Positionen auf dem Spielfeld kennen.

DIE UNTERSCHIEDLICHEN SPIELPOSITIONEN

In der Fachliteratur herrscht Uneinigkeit dartber, wie aussagefahig die Unterteilung nach
Spielpositionen ist. In diesem Buch folgen wir der Einteilung von Di Salvo et al. (2007) (siehe
Abbildung 1.1).

Fur mich gibt es kein stichhaltiges Argument, Torhitern eine eigenstandige konditionelle
Vorbereitung zu verweigern. In den Kapiteln tber Trainingsmethoden
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1.1 Die klassische Aufstellung im FuRRball: Innenverteidigung, Aul3enverteidigung, zentrales
Mittelfeld, AuBenbahn und Offensive

werden wir auf diese Position und ihren explosiven und kraftvollen Charakter gesondert eingehen.
Einstweilen konzentrieren wir uns auf die Feldspieler und darauf, wie die klaren Unterschiede
zwischen ihren spielerischen Aufgaben sich in optimalen Trainingsprogrammen widerspiegeln.

Kommen wir noch einmal kurz auf die Friihzeit der Spielanalyse und die seinerzeitige muhevolle
Berechnung der individuellen Belastung zurtick. Die Laufleistung galt als zentraler Maf3stab fiir die
Uberprufung korperlicher Leistungen in Wettkampfen. Trainer und Wissenschaftler orientierten



sich uber die Jahrtausendwende hinaus mit Vorliebe an der aeroben Komponente. Dank
technischer Fortschritte und verbesserter Analysemethoden wird die Laufleistung inzwischen
allgemein als Gesamtheit aller Reize betrachtet. Auch unter diesen Vorzeichen bleibt sie ein
zentraler Bestandteil von Analysen und Uberwachungsprozessen. Die letzten 40 bis 50 Jahre
standen im Zeichen einer standig wachsenden Erforschung athletischer Belastungen im Ful3ball.
Tabelle 1.1 zeigt durchschnittliche Lauf-leistungen, aufgeschlisselt nach Klassifizierungen, wie sie
in der Fachliteratur verwendet werden.

Tab. 1.1 Laufstrecken von Feldspielern abhangig von ihrer Position

Neutral | Defensive | Innen- AulRen- Mittelfeld | Zentrales | AuRenbahn | Offensive
verteidigung | verteidigung Mittelfeld
Distanz
in 10.355 9.580 9.871 10.642 10.698 11.219 11.080 10.134
Metern

Tab. 1.2 Laufstrecken von Feldspielern abhangig von Position und Geschlecht (in Metern)

Neutral | Defensive | Innen- AulRen- Mittelfeld | Zentrales | AuRBenbahn | Offensive
verteidigung | verteidigung Mittelfeld

Frauen | 10.011 9.540 9.793 10.883 11.086 10.376 10.215 10.196

Manner | 10.536 9.183 9.810 10.556 10.245 11.286 11.129 10.173

Die Daten in Tabelle 1.1 stellen eine Zusammenschau verschiedener Studien dar, die bis ins Jahr
1967 zuruckreichen. Manche Autoren verzichten in ihren Arbeiten bis heute auf eine
Unterscheidung nach Positionen auf dem Spielfeld. Deswegen enthalt unsere Vergleichstabelle an
erster Stelle eine neutrale Rubrik. Lange Zeit fand auch keine Differenzierung zwischen Innen-
und AulRenverteidigung, zentralem Mittelfeld und Aul3enbahnen statt. Eine genauere
wissenschaftliche Definition dieser Positionen geht erst auf Di Salvo et al. (2007) zurtck, und
jungere Arbeiten verfolgen diesen Ansatz inzwischen ebenfalls. Die Unterschiede zwischen den
einzelnen Positionen werden zwar deutlich, aber Alter, Spielklasse oder Geschlecht wurden in den
Angaben nicht bertcksichtigt In Tabelle 1.2 vergleichen wir die Durchschnittswerte nach
Geschlechtern getrennt

Bei geschlechtsspezifischer Betrachtungsweise - noch ohne Berlcksichtigung von Spielklasse
und Alter - fallt auf, dass Frauen auf den meisten Positionen vergleichbare oder sogar weitere
Laufstrecken als Manner zuricklegen. Nur zentrales Mittelfeld und Auf3enbahnen stechen als
Ausnahmen hervor. Leider ist die Zahl der Fachpublikationen, die sich mit solchen Vergleichen
zwischen beiden Gruppen befasst, sehr unterschiedlich. Frauen sind deutlich unterreprésentiert.
Ich hoffe, dass das wachsende Interesse am Frauenful3ball einen Wandel einleitet, und dass
Qualitat und Reichweite der gewonnenen Informationen unser Wissen und damit die Grundlagen
individueller Trainingsansétze im Frauenful3ball erweitern werden.

Wie kdnnen wir solche Informationen zu den unterschiedlichen Spielpositionen sachgerecht ins
Konditionstraining einflieRen lassen? Mir geht es darum, anhand von Unterschieden bei Faktoren
wie Geschlecht oder Alter potenzielle Charakteristiken einzelner Spielertypen in verschiedenen
Spielsituationen herauszuarbeiten, ohne dabei das Training bestimmter Aspekte kérperlicher
Leistung fir einzelne Positionen zu vernachlassigen. Beispielsweise legt ein Innenverteidiger in
hochintensiven Laufphasen deutlich weniger Distanz zuriick als Spieler auf den meisten tbrigen
Positionen. Dennoch missen Innenverteidiger in der Lage sein, Fahigkeiten wie Sprint oder
Beschleunigen auf Hochsttempo wiederholt abzurufen. Beim Training wiederholter Sprints sollten
also das Verhaltnis zwischen Belastung und Regeneration sowie die pro Sprint zurtickgelegten
Distanzen angepasst werden - selbst wenn dieser Aspekt verglichen mit AuRenverteidigern oder



einer Position Im Mittelfeld nachrangig ist. Angesichts der Haufigkeit und Intensitat beim
Beschleunigen und Abbremsen in einem Spiel und unter Berlcksichtigung der Situationen, in der
solche Aktionen stattfinden, legen wir grol3eres Augenmerk auf Kraftanstieg und verbesserte
Wendigkeit von Innenverteidigern. Darauf gehen wir in den Kapiteln >>Konditionstraining<< sowie
>>Periodisierung und Programmplanung<< ausfuhrlich ein. Zunachst wollen wir jedoch die Trends
und individuellen Merkmale der verschiedenen Spielpositionen untersuchen.

DENKANSTOSS

Frauen, Jugend und Amateure sind in der ful3ballerischen Sportleistungsdagnostik tblicherweise
kaum prasent. Vermutlich stehen fur diese Gruppen kaum Forschungsmittel zur Verfiigung.
anders als beim professionellen Mannerfuf3ball. Das betone ich deswegen, weil selbst die wenigen
vorliegenden Studien signifikante Unterschiede bei den jeweiligen Leistungsniveaus aufzeigen.
Wir mussen zur Kenntnis nehmen, dass Trainingsmodelle aus dem Profiful3ball nicht allgemein
anwendbar sind. Eine zunehmend ausgefeilte Leistungsuberwachung fuhrt auf allen Ebenen zu
einem Austausch von Informationen und erfolgreichen Methoden. Das gilt insbesondere fur die
korperliche Vorbereitung der Spieler und kann theoretisch eine Optimierung der
Trainingsprozesse in allen Alters- und Spielklassen herbeiftihren.



Innenverteidigung

Unabhangig vom Geschlecht fallt auf dieser Position die kérperliche Beanspruchung wohl am
geringsten aus. Daruber besteht in der Fachliteratur weitgehend Einigkeit (Reilly/Thomas 1976;
Mohr/Krustrup/Bangsbo 2003; Scott/Drust 2007; Dellal et al. 2011; Alexander 2014). Mehrere,
auch aktuelle Theorien stitzen diesen Befund. In der Regel schiitzen Innenverteidiger
Uberwiegend nur ihre Spielfeldhalfte mit Zentrum und Halbrdumen und werden kaum auf3en aktiv
(Abbildung 1.2).

Gelegentlich verlassen Innenverteidiger ihre angestammte Zone, etwa als Offensivverteidiger bei
Spielziigen aus dem Halbfeld heraus oder um fur einen vom Gegner tberraschten
AulBenverteidiger einzuspringen. Innerhalb der Lange (90-120 Meter) und Breite (45-90 Meter)
eines regularen Spielfelds nimmt das in Abbildung 1.2 dargestellte Aufgabengebiet der
Innenverteidigung etwa 55 x 40 Meter ein. Vor dem Hintergrund rdumlicher Enge und tendenziell
hoher Dichte von Teamkameraden und gegnerischen Spielern lassen sich die Besonderheiten
dieser Position gut abschatzen. Studien verzeichnen fur Innenverteidiger Ubereinstimmend die
geringste Laufstrecke (Tabelle 1.1), ohne Beriicksichtigung von Geschlecht, Spielklasse oder
kulturellen Einflissen. Das gilt auch fir die in hochintensiven Laufphasen absolvierten Strecken.

Traditionell sind Innenverteidiger gréf3er und schwerer als andere Feldspieler
(Reilly/Bangsbo/Franks 2000; siehe Abbildung 1.3).

Diese Attribute kommen den korperlichen Anforderungen bei der Abwehr gegnerischer
Offensivspieler auf engem Raum oder bei kdmpferischen Tacklings beim Abblocken von Angriffen
im Halbraum zugute. Die
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1.2 Das Spielfeld der Innenverteidigung
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1.3 Durchschnittliche Werte aus Anthropometrie and Sportleistungsdiagnostik abhangig

von den Spielpositionen: (a) KdrpergrofRe: (b) Kdrperfettanteil: (c) Korpergewicht:

Aus. J. Boone/R. Vaeyens/A. Steyaert/L. Bossche/J. Bourgois, >>Physical Fitness of Elite Belgian
Soccer Players by Player Position<<, in: Journal of Strength and Conditioning Research 26.8

(2012), 2051-2057.6 8.2:12 2C5' -2057.
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1.3 (d) 5-Meter-Sprint: (e) 5-bis-10-Meter-Sprint und (f) Counter Movement Jump (Sprung
ohne Ausholbewegung mit angelegten Armen. Hohe in cm)



