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Vorwort

Ich traf Ryan zum ersten Mal wahrend eines Trainingscamps
der US-Nationalmannschaft anlasslich der Vorbereitungen
zur WM-Qualifikation. Uber sein Aufgabengebiet machte ich
mir kaum Gedanken, ich hielt ihn fur den neuen
Datenanalytiker. Dass tatsachlich er es war, der alle
Trainingsablaufe bis ins Detail hinein lenkte, wurde erst nach
und nach deutlich. Ryans fundiertes Fachwissen und auch
die Art und Weise, wie er im Training und in den einzelnen
Ubungseinheiten wissenschaftliche Methoden und
Datenauswertungen einfuhrte, waren beeindruckend.

Die Beteiligung von Sportwissenschaftlern bei der
Vorbereitung von Wettbewerben war damals die Ausnahme.
Ryan besals das Vertrauen des Fulsballverbands, und zwar zu
Recht. Der Respekt des Trainerstabs und der gesamten
Mannschaft (mich eingeschlossen) war ihm bald sicher. Alle
Spieler verlieBen sich voll auf das von ihm aufgestellte
Trainingsprogramm. Die Zusammenarbeit mit Ryan machte
mir klar, wo ich Abstriche machen und wie ich mein
Potenzial ausschopfen konnte, wenn ich langere Zeit auf
Eliteniveau spielen wollte.

Einige Jahre spater kreuzten sich unsere Wege wieder,
aber diesmal langerfristig, und zwar bei Atlanta United in
der hochsten US-Spielklasse. Ein Grund fur meinen Wechsel
zu diesem Verein war, dass der Klub mit Ryan die Dinge
professionell angehen wollte und uUberaus erfolgsorientiert
handelte. Naturlich weil man als Spieler nie, ob Spielzuge
funktionieren, dabei spielen viele Faktoren eine Rolle, und
auch ein Sportwissenschaftler ist nur eine Variable in der



gesamten Formel. Aber fur mich signalisierte Ryans
Beteiligung den grofSen Ehrgeiz des Vereins.

Ryans Professionalitat, seine Arbeitsmoral, sein fachliches
Engagement und sein Wissen sind nur einige der
Eigenschaften, die ihn zu einem der Besten in diesem
globalen Sport machen. In den vergangenen vier Jahren
konnte ich mich auf ihn in Fragen meines Arbeitspensums,
meiner Trainingseinheiten und Regenerationstage voll
verlassen, und er hat mich nie enttauscht. Meine Kraft
wachst, ich bleibe gesund und liefere Leistungen auf
hochstem Niveau. Ich helfe unserem Klub, nationale
Trophaen zu gewinnen, wahrend ich weiterhin auf
internationaler Ebene konkurrenzfahig bin.

Brad Guzan
Atlanta United FC
Spieler der US-Nationalmannschaft



Einleitung

Ein Buch uber Athletiktraining im FulBBball 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 konnen. 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 FufSsball.
Mir geht es um allgemein gultige und in jedem Umfeld
anwendbare Prinzipien, die ich fur 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 zielfuhrend. Eine aufgeschlossene und
erkenntnisorientierte Atmosphare tragt dazu bei, selbst
bewahrte Ablaufe unter neuen Gesichtspunkten zu
analysieren und zu verbessern. So lassen sich Schwachen
oder Ungereimtheiten aufspuren und mit oft geringen
Modifikationen abstellen.

Das heilst jetzt nicht, dass bisher alle auf dem Holzweg
waren. Vielmehr geht es mir darum, gemeinsam mit meiner
Leserschaft 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 stutzen.

FuBball Athletiktraining ist so aufgebaut, dass die
gesamte Bandbreite von Fitness Uber Gesundheit bis zur
Wellness von FuBBballern angesprochen wird. Zu oft begnugt
sich Coaching damit, Spieler athletisch so aufzubauen, dass
ihre Fitness mehr Einsatze zulasst. Tatsachlich sind jedoch
im Hinblick auf eine FulBballkarriere alle Aspekte der
korperlichen Vorbereitung und Regeneration von Bedeutung.
Kapitel 1 stellt das Grundlagenwissen flr die im Folgenden
dargestellten Ausbildungsmethoden dar. Samtliche
Schlisselelemente der Fitness - Kraft, 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 Uberblick Uber die notwendigen physischen
Vorbereitungsmallnahmen 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
abhangig ist, sollten alle Spieler Uber ein solides
Grundwissen dartber  verflgen, worauf  die im
Trainingsprogramm implementierten Vorgaben aufbauen.
Kapitel 7 behandelt die Vorbereitung auf Training und
Wettkampf. Kapitel 8 bietet einen Uberblick 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 kniffligen
Themen der Regeneration, der Verletzungsprophylaxe und
des Aufbautrainings zur Ruckkehr in den Kader erortert, um
das Spektrum der korperlichen Leistungsfahigkeit
abzurunden.

Die mehrmalige Uberschneidung von Themen st
beabsichtigt. Es wulrde mich freuen, wenn Trainer und
Sportler sich das ganze Jahr Uber mit FuBball
Athletiktraining beschaftigen; das Buch ist nicht fur eine
einmalige Lektire konzipiert. Das Programm arbeitet
speziell beim Belastungsvolumen bewusst mit Bandbreiten
anstelle von fixen Grenzwerten, damit Trainerteam wie
Spieler bedarfsgerecht Vorgaben fur Spitzen- oder
AmateurfulSball erarbeiten konnen.

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



Kapitel 1

Korperliche Beanspruchung
im FulSball

Stell dir folgende Situation vor: Du stehst als
Aulblenbahnspieler im WMFinale, 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 EckstoS herausgeholt. Du trabst zur
Verteidigung des FreistoBes in den eigenen Strafraum
zuruck. Wahrend des Auslaufens checkst du die Lage dort
ab. Zwei gegnerische Verteidiger in der Nahe des
AnstolSkreises 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 grols
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 auBen 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 aullen ausgeflihrten
FreistoBen unterstutzen. Der Gegner strebt einen Aufschlag
des Balls im Strafraum an, denn der ausfUhrende Spieler
tritt ein paar Schritte zurick und hebt als Signal an seine



Mitspieler eine Hand. Abgestlitzt am Pfosten und mit den
Fersen auf der Torlinie stehend, beobachtest du die Szene.

Ein Blick zur Ecke. Der gegnerische Spieler wird gleich den
EckstolSs 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
aullere Spieler plotzlich zum unbesetzten Bereich auf der
gegenuberliegenden 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, wahrend 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 aullerhalb des Kastens vorgestreckt.
Einen Sekundenbruchteil spater bemerkst du, dass auch der
zweite der beiden Gegner, die sich urspranglich oben im
Strafraum postiert hatten, unbehindert in Richtung des



Torraums vor den von dir verteidigten Pfosten lauft. Deine
Mitspieler, 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 Spielzige kennst du aus
der Taktikbesprechung und du reagierst. Der gegnerische
Spieler, der den Ball angenommen hat, lasst 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 befordern. Alle deine Mitspieler versuchen, ihre
Laufrichtung zu korrigieren, aber sie werden auf jeden Fall
zu spat kommen. Du hast den Torraum verlassen und haltst
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
ursprunglichen Richtung beibehaltst, drehst du deine Brust.
Noch eine Schrittlange, dann vollziehen deine FulRe und dein
Becken die Wende in einer gemeinsamen Bewegung mit. Du
verlagerst dein Gewicht auf die Fuliballen und springst so
hoch wie maoglich, 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
aullerhalb des Strafraums annehmen, die der Gegner durch
seinen Spielzug entblot hat.



Beim Landen registrierst du, dass noch jemand von deinem
Team den Strafraum verlasst und in Richtung Mittelfeld
sprintet, um den von Anfang an dort postierten Mitspieler zu
verstarken, der wahrend der ganzen Aktion die beiden dort
wartenden gegnerischen Abwehrspieler beobachtet hat.
Jetzt liegt eine 2-gegen-2-Situation vor. Der Schwung deiner
Aktion hat dich aus dem Strafraum getragen, und mit einem
raschen Schulterblick erkennst du, dass du von allen auf
dem Feld deinen beiden Mitspielern am nachsten bist. Jetzt
ist ein 3-gegen-2 drin. Bis zum Mittelkreis ist alles frei. Dafur
hast du trainiert, darauf haben dich deine Trainer
vorbereitet. In solchen Momenten dbernimmst du
Verantwortung und wirst den athletischen Anforderungen
des Spiels gerecht. Jetzt musst du fit genug sein, um den
Lauf zu machen und die Gelegenheit zu ergreifen. Mit
gesenktem Kopf sprintest du los, um deine Teamkameraden
zu unterstutzen, die den Ball bereits in die gegnerische
Halfte treiben.

Dieses extreme Beispiel besteht aus einer in ihre Einzelteile
zerlegten Abfolge von Ereignissen, die die vielfaltigen
Herausforderungen wahrend eines Fulballspiels illustriert. In
diesem Buch kommt es uns auf genau solche
Herausforderungen an. lhnen mussen sich Trainer und
Spieler im modernen Fultball bei der Jagd nach dem
ultimativen Erfolg stellen, wenn es um die physische
Vorbereitung auf Training und Wettkampf geht. »Wie
trainiert man FuBballspieler am besten?« \Wirde man
als Neuling im Profifuball hundert in einem Raum
versammelten ehemaligen und aktiven Trainern und
Spielern diese Frage stellen, kdmen ganz sicher hundert
individuelle Losungsvorschlage heraus, jeweils beeinflusst
von der Erfahrung, Kultur und Ausbildung jeder einzelnen
Personlichkeit.

Es gibt keinen Konigsweg zur richtigen Methodik oder
Philosophie fur FuBballtrainer oder -spieler. Manche Profis



befUrworten ein traditionelles Konditionstraining ohne Ball,
losgelost vom eigentlichen Fuliballtraining. Das beinhaltet
lange Laufe mit malligem Tempo plus einer einzelnen
Belastungsspitze oder hochintensives Intervalltraining mit
einem  Wechsel aus progressiver Belastung und
Regenerationsphasen. Diese  Philosophie kann  auf
jahrzehntelange Erfolge in Lateinamerika und Dbei
traditionsreichen Vereinen in Westeuropa zuruckblicken.
Wieder andere beziehen den Ball umfassend in ihr Training
ein, weil sie die spielerischen Fahigkeiten parallel zur
korperlichen Entwicklung durch Wettkampfe auf dem
Kleinfeld und andere simulierte Spielsituationen einuben
wollen. Das ist der »Totale FuBball« der Niederlander, mit
bekannten Erfolgen auf Vereins- und internationaler Ebene.
Wir wollen die beiden Philosophien nicht wertend einander
gegenuberstellen. Unsere Absicht ist es, die Grundlage fur
ein  strukturiertes Verstandnis einer Vielzahl von
Trainingsphilosophien zu schaffen, damit Spieler und Trainer
selbst entscheiden konnen, was zu ihrem Wissensstand und
der Kultur ihrer Mannschaft passt.

Im Hinblick darauf gibt es nur einen Ansatzpunkt fur das
Training mit FulBballern. Dieses Kapitel skizziert den
aktuellen Stand der korperlichen Beanspruchung im Spiel
anhand der verfugbaren Literatur und schafft damit die
Voraussetzungen fur das Verstandnis der Programme und
Ubungen, die wir vorschlagen werden.

Im Allgemeinen setzt sich ein Fullballspiel aus
abwechselnden Aktivitatsphasen mit ungleicher Belastung
zusammen, verteilt auf etwa 90 Spielminuten. Der Grofteil
der Spielzeit vergeht mit Gehen, Traben oder Stehen bei
niedriger Belastungsintensitat, ungleichmallig 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, Sprunge und andere
explosive Aktionen, in denen Spieler schlagartig Kraft
einsetzen mussen. 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
FulSballspiel.

Die vorherrschende Rolle des FuBlballs im Sport eroffnet
der akademischen Forschung viele Betatigungsfelder, um
die verschiedenen Aspekte sportlicher Leistung zu
untersuchen. Diese Entwicklung ist fur Trainer von Vorteil,
stellt sie aber auch vor grole Herausforderungen:
Korperliche Anstrengung im FulSball 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, mussen wir ein grundlegendes Verstandnis fur
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 FulSball auf
jedem Spielniveau und obendrein geschlechtergerecht
abzubilden. Diese Erkenntnis ist bei der Vorbereitung auf
das Training von FulBBballern 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 dartber, welche
Trainingsmethoden angemessen umgesetzt werden kdnnen.
Wie sonst konnten wir einschatzen, ob unsere
Vorgehensweise die physische Vorbereitung unterstitzt,
statt sie zu behindern?



FuBballspieler 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 korperlichen Anforderungen
beim FulRball inzwischen gediehen ist.

ZEITSTUDIEN

Aktivitatsprofile von Fullballern 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, Ngrregaard, Thorsge 1991). Im spaten 20.
Jahrhundert erweiterten erste, aus Videoanalysen einzelner
Spieler wahrend des Wettkampfs gewonnene Erkenntnisse
unser Verstandnis der athletischen Anforderungen im
FulBball. 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

 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 fruheren Testreihen. Anschliefend wurden die



Anteile der verschiedenen Bewegungsablaufe im Rahmen
der gesamten Spielzeit berechnet. Die zuruckgelegte
Gesamtstrecke ergab sich aus der Multiplikation der far
einen bestimmten Bewegungsablauf gemessenen Zeiten
mit der Durchschnittsgeschwindigkeit. Diese im Grunde
simplen, aber muhsamen Analysen dauerten im Einzelfall
Stunden. Solche Pionierarbeiten trugen enorm zu unserem
heutigen Verstandnis von Fullball bei. Technische
Fortschritte bei Kameras und verbesserte
Kodierungsverfahren konnten die Detailgenauigkeit der
gewonnenen Informationen inzwischen erheblich steigern.

Die Beschaftigung mit diesen alteren Analysen tragt dazu
bei, manche heute kaum nachvollziehbare Entscheidung fur
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 AuRerungen 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 zukunftiger Spieler und Trainer zu
dienen. Konzentrieren wir uns lieber auf die positiven Seiten
anscheinend uberholter Vorgehensweisen. Die ersten
Zeitstudien sind ein gutes Beispiel dafur.

Ein anhaltendes und gleichmalig 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
Uber Laufstrecken zur VerfUgung. 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 duarftig. Was lernen wir daraus? Wir durfen 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 fuhren, 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 Fuliballspieler wahrend eines Spiels 10 bis 15
Kilometer zurlck, wobei sie in hochintensiven Laufphasen
ungefahr 750 Meter zuricklegen 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 zurucklegen,
kommen allenfalls auf eine Durchschnittszeit von 6,25
Minuten pro Kilometer.

Nur zur Verdeutlichung: Der Weltrekord uber 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 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
benotigte fur ihren Rekord beim Londoner Marathon 2003 2
Stunden, 15 Minuten und 25 Sekunden. Im FufBSball werden
also keineswegs die korperlichen Grenzen der menschlichen
Leistungsfahigkeit ausgelotet, was Ausdauer und Leistung
angenht.



AUF DEM VORHANDENEN
AUFBAUEN

Ohne die muhsame Berechnung der individuellen Belastung von Spielern
ware es uns kaum gelungen, Unterschiede in der korperlichen
Beanspruchung im Wettkampf wahrzunehmen. Uns hatte schlicht der
Ausgangspunkt gefehlt. Diese fruhen Untersuchungen schufen eine
Grundlage fir 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 stutzen konnten, floss zwar
schon in der Vergangenheit vereinzelt in die Trainingsablaufe ein. Diese
wurden aber haufig noch wesentlich von der bestehenden Spielkultur
bestimmt, die wiederum stark von den persodnlichen Erfahrungen alterer
Trainer und Spieler gepragt war. Die vielen detaillierten Informationen, die
uns heute bei der Analyse unserer Leistungen helfen, sollten Ansporn sein,
auch weiterhin Erkenntnisse dartuber zu sammeln, welche Ubungen und
Trainingsmethoden in einem gegebenen Umfeld angemessen sind.

Der Vergleich mit den Profilaufern fuhrt uns aber deutlich
vor Augen, was im Fullball 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 zuruckzulegen. Als Athletiktrainer wurde
ich niemals Laufleistung als alleiniges Ziel fur Fultballspieler
ausgeben. Um die korperliche Beanspruchung beim Spiel
und die Voraussetzungen fur 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 daruber, 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, Torhutern
eine eigenstandige konditionelle = Vorbereitung 4V
verweigern. In den Kapiteln uber Trainingsmethoden 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.

AuBen-

verteidigung AuBen-
@ bahn
Lty Zentrales Offensive
' verteidigung Mittelfeld
b r r
| ﬁ Zentrales Offensive
niTen: Mittelfeld
verteidigung
AuBen- AuBen-
verteidigung bahn
1.1 Die klassische Aufstellung im FuBSball: Innenverteidigung,

AuBenverteidigung, zentrales Mittelfeld, AuBenbahn und Offensive

Kommen wir noch einmal kurz auf die Fruhzeit der
Spielanalyse und die seinerzeitige muhevolle Berechnung
der individuellen Belastung zuruck. Die Laufleistung galt als
zentraler MaRstab fur die Uberprifung koérperlicher
Leistungen in Wettkampfen. Trainer und Wissenschaftler
orientierten sich uUber 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 FulSball. Tabelle 1.1 zeigt
durchschnittliche Laufleistungen, aufgeschlisselt nach
Klassifizierungen, wie sie in der Fachliteratur verwendet
werden.

Tab. 1.1 Laufstrecken von Feldspielern abhangig von ihrer Position

Neutral

Defensive

Innen-
verteidigung

AuBen-
verteidigung

Mittelfeld

Zentrales
Mittelfeld

AuBen-
bahn

Dffensive

Distanz
in Metern

10355

9580

9871

10642

10698

11219

11080

10134

Geschlecht (in Metern)

Tab. 1.2 Laufstrecken von Feldspielern abhangig von Position und

Neutral

Defensive

Innen-
verteidigung

AuBen-
verteidigung

Mittelfeld

Zentrales
Mittelfeld

AuBen-
bahn

Offensive

Frauen

10011

9540

9793

10883

11086

10376

10215

10196

Manner

10355

9183

9810

10556

10245

11268

11129

10173

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
AulBenverteidigung, zentralem Mittelfeld und AulRenbahnen
statt. Eine genauere wissenschaftliche Definition dieser
Positionen geht erst auf Di Salvo et al. (2007) zuruck, 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
BerUcksichtigung von Spielklasse und Alter - fallt auf, dass



Frauen auf den meisten Positionen vergleichbare oder sogar
weitere Laufstrecken als Manner zurucklegen. Nur zentrales
Mittelfeld und AuBenbahnen stechen als Ausnahmen hervor.
Leider ist die Zahl der Fachpublikationen, die sich mit
solchen Vergleichen zwischen beiden Gruppen befasst, sehr
unterschiedlich. Frauen sind deutlich unterreprasentiert. Ich
hoffe, dass das wachsende Interesse am FrauenfulSball
einen Wandel einleitet, und dass Qualitat und Reichweite
der gewonnenen Informationen unser Wissen und damit die
Grundlagen individueller Trainingsansatze im Frauenfulsball
erweitern werden.

Wie konnen wir solche Informationen zu den
unterschiedlichen Spielpositionen sachgerecht ins
Konditionstraining einflielen 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 korperlicher Leistung
fur einzelne Positionen zu vernachlassigen. Beispielsweise
legt ein Innenverteidiger in hochintensiven Laufphasen
deutlich weniger Distanz zurlck als Spieler auf den meisten
ubrigen Positionen. Dennoch mussen 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
zuruckgelegten Distanzen angepasst werden - selbst wenn
dieser Aspekt verglichen mit Aullenverteidigern oder einer
Position im Mittelfeld nachrangig ist. Angesichts der
Haufigkeit und Intensitat beim Beschleunigen und
Abbremsen in einem Spiel und unter Berucksichtigung der
Situationen, in der solche Aktionen stattfinden, legen wir
grofSeres 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 fullballerischen
Sportleistungsdiagnostik Ublicherweise kaum prasent. Vermutlich stehen
fur diese Gruppen kaum Forschungsmittel zur VerfiUgung, anders als beim
professionellen MannerfuSball. 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 ProfifuBball 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 herbeifuhren.

Innenverteidigung

Unabhangig vom Geschlecht fallt auf dieser Position die
korperliche 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 stutzen diesen Befund. In
der Regel schitzen Innenverteidiger Uberwiegend nur ihre
Spielfeldhalfte mit Zentrum und Halbraumen und werden
kaum aulen aktiv (Abbildung 1.2).

Gelegentlich verlassen Innenverteidiger ihre
angestammte Zone, etwa als Offensivverteidiger bei
Spielziigen aus dem Halbfeld heraus oder um flr einen vom
Gegner Uberraschten AuBenverteidiger 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 raumlicher 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 Berlcksichtigung von Geschlecht,
Spielklasse oder kulturellen Einflussen. Das gilt auch fur die
in hochintensiven Laufphasen absolvierten Strecken.

Traditionell sind Innenverteidiger grofSer 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 kampferischen Tacklings beim Abblocken von
Angriffen im Halbraum zugute. Die Testergebnisse bezuglich
Sprint und Hochstgeschwindigkeit entsprechen bei
Innenverteidigern  typischerweise nicht den kleiner
gewachsenen und weniger schweren Mittelfeldspielern oder
Aulbenverteidigern, wie aus den geringfugig schwacheren
Sprintleistungen (Abbildung 1.3 d und e) hervorgeht.
Aufgrund ihres robusteren Korperbaus fehlen ihnen die
Wendigkeit und die LeichtfaBigkeit ihrer kleineren
Teamkameraden.

iy

[ Innenverteidigung ]

iy

1.2 Das Spielfeld der Innenverteidigung
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Mittelfeld
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1.3 Durchschnittliche Werte aus Anthropometrie und
Sportleistungsdiagnostik abhangig von den Spielpositionen: (a)
KorpergroRe; (b) Korperfettanteil; (c) Korpergewicht;

Aus: J. Boone/R. Vaeyens/A. Steyaert/L. Bossche/). Bourgois, »Physical Fitness of
Elite Belgian Soccer Players by Player Position«, in: Journal of Strength and
Conditioning Research 26,8 (2012), 2051-2057.



Offensive

Mittelfeld

AuBenverteidigung

Innenverteidigung
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d 5-Meter-Sprint (in Sekunden)
Offensive
Mittelfeld

AuBenverteidigung
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e 5-his-10-Meter-Sprint (in Sekunden)

Offensive
Mittelfeld
AuBenverteidigung

Innenverteidigung

T T T T T T T 1
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f Counter Movement Jump (H6he in cm)

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)

Innenverteidiger mussen vor allem Uber kurze Distanzen
rasant beschleunigen und kraftig abbremsen, weil sie dicht
besetzte Raume in der Mitte oder im letzten Drittel des
Spielfelds sowie innerhalb des Strafraums verteidigen. Kraft
ist entscheidend fur die Standfestigkeit bei Zweikampfen
und Tacklings, beim Rangeln um die beste Ausgangsposition
fur den Sprint dorthin, wo bei einem Spielzug der Ball
landen wird, und Uberhaupt wahrend des Spielverlaufs
(denken wir an das Beispielszenario am Kapitelbeginn).



Oder der Fall tritt ein, dass ein Team im Ballbesitz zum
Angriff Ubergeht, aber abrupt den Ball verliert, und ein
langer Ball wird Uber den Kopf des Innenverteidigers hinweg
oder am Boden in die eigene Halfte gespielt. Der
Innenverteidiger muss zur BallrGckeroberung kurzfristig
uber eine langere Distanz sein Hochsttempo abrufen und
den gegnerischen Angreifer hinter sich lassen. Fur
Innenverteidiger wurden die langsten Regenerationszeiten
von allen Spielern zwischen Tempolaufen ermittelt (194,6 =
48,4 Sekunden; Carling/Le Gall/Dupont 2012). Solche
Momente mit hoher Belastungsintensitat unterstreichen die
Notwendigkeit entsprechender Vorbereitung von
Innenverteidigern, auch wenn sie seltener vorkommen als
bei den Ubrigen Spielpositionen.

Aulsenverteidigung

Zu den wichtigsten Eigenschaften der Aulienverteidiger
gehort ihre Wandlungsfahigkeit, abhangig vom System,
nach dem das Team spielt. Zu den konstanten athletischen
Anspruchen an AuBenverteidiger zahlen die betrachtliche
Laufstrecke und die hochintensiven Laufe wahrend des
Spiels. Theoretisch ist dies auf die grofSere Flache des
Spielfelds zurlckzufuhren, die der Aulsenverteidiger in der
Regel abdeckt (Abbildung 1.4).

Seit vor etwa 20 Jahren Sportwissenschaftler begannen,
bei ihren Untersuchungen die Rolle der Verteidigung
differenziert zu betrachten, herrscht in der Forschung
weitgehende Einigkeit dartuber, dass die AuRenverteidigung
mit dem zentralen Mittelfeld vergleichbar ist. Damit zahlt sie
zu den physisch anspruchsvollsten Positionen auf dem
Spielfeld. Die durchschnittliche Laufstrecke fur
AulBenverteidiger betragt 10 642 Meter, verglichen mit 9871
Metern fur die Innenverteidiger (Tabelle 1.1). Welche
Spielposition die schwierigste ist, hangt von den taktischen
Vorgaben des Trainerteams ab, und die Rolle der



AulBenverteidiger wird besonders stark von Aufstellung und
Taktik beeinflusst.

o

AuBenverteidigung

L i

1.4 Das Spielfeld der AuBenverteidigung

Insgesamt bewegt sich die von Aulenverteidigern
zuruckgelegte Laufstrecke zwischen 10 000 und 11 000
Metern (Tabelle 1.1). Unter hochintensiver Belastung
(Leistungen von mehr als 5,5 m/s) werden - abhangig von
der Spielklasse - etwa 1000 Meter zuruckgelegt. Bei
mannlichen AulRenverteidigern kommen teilweise deutliche
Abweichungen von dieser StandardgrofSe vor (Rampinini et
al. 2007; Bradley et al. 2009). Bei den Frauen liegt der Wert
bei ungefahr 650 Metern (Bradley et al. 2013). Anders als
bei den Innenverteidigern sind die Zonen der
Aulbenverteidiger ublicherweise nicht so dicht besetzt. Auf
dieser Position wird das Spiel typischerweise von der
Seitenlinie aus aufgenommen, mit einem Radius von 180
Grad. Dies ist aus zwei Grinden bedeutsam:

1. Bei der Planung von Vorgaben fur das Athletiktraining
spielt die Wendigkeit auf engem Raum hier keine so
groBe Rolle. Ein Schwerpunkt auf langeren Laufstrecken



mit hohem Tempo wird den typischen Anspruchen an
diese Spielposition wohl eher gerecht.

2. Die geringere Spielerdichte im zugewiesenen
Aufgabengebiet reduziert die Wahrscheinlichkeit, explosiv
Kraft oder Antrittsschnelligkeit flUr eine hochintensive
Aktion abrufen zu mussen. Oder, anders ausgedruckt:
AulBenverteidiger beginnen hochintensive Aktionen mit
einer Anlaufphase. Dies ist ein Schllsselfaktor bei der
Planung von Konditionsubungen, der eine entsprechende
Individualisierung der Ubungselemente in den ersten
Wochen der Saisonvorbereitung nahelegt.

Auch die Abstande zwischen hochintensiven Aktionen
verleihen der AuBenverteidigung ein deutlich abweichendes
Aktivitatsprofil. In einer Studie zur franzosischen Ligue 1
stellten Forscher fest, dass mannliche AulRenverteidiger die
kGrzeste durchschnittliche Regenerationszeit zwischen
Tempolaufen aufwiesen (115,8 = 18,6 Sekunden; Carling/Le
Gall/Dupont 2012). Dies unterstreicht, wie wichtig das
Verhaltnis von Belastung zu Regeneration und die mogliche
Belastungssteigerung mittels korperlicher
Regenerationsvorgange auf dieser Position zu Beginn der
Saisonvorbereitung sind.

Korpergrolse und Gewicht von Aulenverteidigern sind in
der Regel geringer als bei Innenverteidigern und Torhutern,
aber vergleichbar mit Mittelfeld- und Offensivspielern
(Boone et al. 2012). Solchen Spielern fallt es gewdhnlich
leichter, wahrend eines Spiels Ilange Distanzen
zurlckzulegen, weil der Korper unter hoher wie niedriger
Belastung mehr Kraft entfaltet. Korpermafie stellen bei
Trainingsplanungen fur bestimmte Positionen einen denkbar
einfachen Ansatz dar. Unter dem Gesichtspunkt, dass ein
typischer AuBenverteidiger insgesamt rund 10,4 Kilometer
zurucklegt, davon 1,2 Kilometer unter hoher
Belastungsintensitat, @empfehle ich angesichts der



Gesamtbelastung generell Spieler mit geringer Korpermasse
fur die AulBenpositionen.

Zentrales Mittelfeld

Dies ist wohl die physisch anspruchsvollste Position von
allen Feldspielern. Nach Tabelle 1.1 legen zentrale
Mittelfeldspieler die grollte Gesamtdistanz in einem Spiel
zuruck (durchschnittlich 11 219 Meter, verglichen mit 11
080 bzw. 10 642 Metern fur Aulenbahnspieler und
Aulenverteidiger). Die hochintensive Belastung variiert je
nach taktischer Ausrichtung erheblich. Die dicht besetzten
Raume zwischen den beiden Strafraumen und die
Doppelrolle von Angriff und Verteidigung, die fast das
gesamte Spielfeld abdeckt (Abbildung 1.5), erfordern
zahlreiche explosive Beschleunigungs- und
Abbremsvorgange.

|: Zentrales Mittelfeld :|

1.5 Das Spielfeld des zentralen Mittelfelds

TAKTISCHE ERWAGUNGEN

Bei der schwierigen Einschatzung, welche Aufgaben ein bestimmter
Spielstil an das Training stellt, hilft ein Blick in die spanische Primera



