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Konditionelles Anforderungsprofil im Fuf3ball

Position Gesamtlaufdistanz (m) mit Ball (m) mit Ball (%)
Innenverteidiger 10.627 + 893 119 + 67 1.2+0.6
AuRenverteidiger 11.410+708 220 £ 99 19+09
Zentraler Mittelfeldspieler 12.027 £ 625 230 £ 92 19+0.8
AuRerer Mittelfeldspieler 11.990 + 776 286 + 114 24+1.1
Sturmer 11.254 + 894 212 + 92 19+0.38

Di Salvo et al., 2007
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Konditionelles Anforderungsprofil im FufB3ball

Mowa back T&

Jog 16%
Walk 74%

We'ith ball Tk

Sprint 11%
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Fpure 2.] The relative dismnce cowered by players in oudield posmions according to
categorees of actvity.

Reilly, 2007, S. 21
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Konditionelles Anforderungsprofil im FuBball

Abwehrspieler

Fitness data 1. Halbzeit 2. Halbzeit
Gesamte Laufdistanz {m) oa38 2051
Distanr Hohe Intensitat [ Sprint 4+ Schnedl Laufen ) 3233 413.3
Durch. Zeit zwischen Laufen in hoh. Intensitat 02:16 01:56

s {m 1a7.2 201,1
Anzahl Sprints 3 3

Schnell Laufen (m) 1758 212,2
Anzahl Schnelle Laufe 12 15
raf fe In den Strafr (1] 0
Anzahl Laufe in das letzte Drittel 3 ]
Anzahl Sprilnge 2 3
anzahl iagonallaufe 12 13

Anrahl L3ufe zurlick ig 23




Einfiihrung

O

Konditionelles Anforderungsprofil im FufB3ball

Mittelfeldspieler

Fitness data 1. Halbzeit 2. Halbzeit

Gesamte Laufdistanz (m) 6328 6188
Distanz Hohe Intensitat (Sprint + Schnell Laufen) 299,9 211.4
Durch. Zeit zwischan Laufen in hoh. Intensitat 01:58 D2:21
prints (m S4.3 124.4
Anzahl Sprints G -1

Schnell Laufen (m) 263,7 186.9
inzahl Schnella Laufa 17 13
Anzahl fe in ¢ strafr i

Anzahl Laufe in das letzte Drittel 10

Anzahl Spriinge 4
wnzahl Diagonaliaufa 37

Anrahl LAufe zurlick

Gesamt

12516
671,3
02:08
218,7
12
452,6
30
3
16
6
60
18
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Konditionelles Anforderungsprofil im FufB3ball

Sturmer

Fitness data

Gesamte Laufdistanz (m)

Distanz Hohe wsitdt (Sprint + Schnell Laufen)
Durch, Zeit zwischen Laufen in hoh. Inténsitat
Sprints (m

Anzahl Sprints

Schnell Laufen (m)

Anzahl Schnelle Liufe

Anzrahl LAufe in den Strafraum
Anzahl Laufe in das letzte Drittel

Anzahl Sprilnge
nzahl Diagonallaufe

Anzrahl Ldufe zuriick
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Spezifische Aktivitaten im Spiel (individuell) Kapazitat zum hochintensiv-explosivem
Agieren in der Einzelaktion

1000-1400 Kurzaktionen
(Anderung alle 4-5 Sekunden)

Dominante Aktionen sind dabei:

- 10-20 Sprints « Sprintbeschleunigung (bis ca. 15 m)

» Hochintensives Lauten alle 70 sec. - Max. Sprintgeschwindigkeit (20-30m)
« 15 Tacklings » Schneller Richtungswechsel

+ 10 Kopfballe « Schnelles Abbremsen

« 50 ballorientierte Aktionen = Ball fithren in der Bewegung

*30 Ballpasse » 5chuss- /Passaktionen

Ergénzende spezifische Bedingungen

= Relativ tiefer Karperschwerpunkt
(.dynamic power position™)

- Bewegungskoordination beeinflusst durch
Gegnerkontakt bzw. Druck des Gegners

Schnelligkeit und Schnelligkeitstraining im FuBball



ca. 10-20 Sprints pro Spiel
Stiirmer/Abwehrsp. sprinten am haufigsten, dafiir am kiirzesten
Mittelfeldspieler sprinten am wenigsten, dafiir am langsten

ca. 60% der Sprints werden aus der Laufbewegung heraus
absolviert, davon ,zligiger Lauf* am haufigsten

nahezu 85% der Sprints verlaufen geradlinig, aber haufig schrag
explosive Richtungsanderungen 90° und kleiner

dem Sprint vorausgehende Aktionen sind hauptsachlich Pass (ca.
50%) und Dribbling (ca. 40%)

bei ca. 75% der Sprintaktionen kommt es zur Bedrangnis durch
Gegner, davon in ca. 40% am Ende der Sprintaktion
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Anforderungsprofil der Schnelligkeit eines FuBSballspielers

Bewegungsschnelligkeit

Handlungsschnelligkeit Reaktionsschnelligkeit ohne Ball

Schnelligkeit im

Wahrnehmungsschnelligkeit Agilitit

FufB3ball

Entscheidungsschnelligkeit Antizipationsschnelligkeit Aktionsschnelligkeit mit Ball
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Schnelligkeit im FulBball
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» Reaktionsschnelligkeit (0 Meter)

——> Antrittsschnelligkeit (3-4 Meter)

> Beschleunigungsvermogen (10-30 Meter)

> Schnelligkeitsausdauer (bis 8o m) ?




Reaktionsschnelligkeit

einfache Reaktionen (z.B. Sprintstart) vs. komplexe Reaktionen (z.B.

spezielle Spielsituationen)

bei komplexen Reaktionen wird auf mehr oder weniger vorausschaubare

Signale/ Reize mit einer moglichst effektiven Antwort reagiert

dabei stehen mindestens zwei oder mehrere Antwortmoglichkeiten

(Entscheidungsmoglichkeiten zur Verfiigung)

dabei greift der Spieler auf eine aus Wissen und Erfahrung gepragte
Antizipation motorischer Handlungen zuriick, die durch Lernen, Uben

und Trainieren ermoglicht wird



Bewegungsschnelligkeit ohne Ball

1.) zyklische Bewegungsschnelligkeit:

= Schnelligkeit hintereinander folgender gleicher Bewegungen des
gesamten Korpers oder einzelner Korperteile (z.B. Sprint zum Ball,

Losen in den freien Raum, Losen vom Gegner, Anlauf zum Kopfball )

2.) azyklische Bewegungsschnelligkeit:

= Schnelligkeit von Einzelbewegungen des gesamten Korpers oder
einzelner Korperteile (z.B. Abstoppen, Korperfinte, Tacklings,

Spriinge, SchieBen, Passen, Kopfball)



Bewegungsschnelligkeit ohne Ball

auf Grund der genetisch determinierten Muskelfaserverteilung ist die

Bewegungsschnelligkeit nur vergleichsweise gering zu verbessern

die Sprintschnelligkeit ist dabei in gleicher Weise abhangig von
Schrittlange und Schrittfrequenz

Differenzierung in Antrittsschnelligkeit , maximaler

Sprintgeschwindigkeit und_Schnelligkeit mit Richtungswechseln

azyklische Bewegungsschnelligkeit ist in der Beschleunigungsphase v. a.

von der Schnellkraft abhangig

zentrale Bedeutung zyklischer und azyklischer Zeitprogramme
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Aktionsschnelligkeit mit Ball

= technisch-koordinative Komponente der fu3ballspezifischen Schnelligkeit
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Handlungsschnelligkeit

ist die Fahigkeit, unter Einbeziehung der technisch-taktischen und
konditionellen Moglichkeiten schnellstmoglich und effektiv zu handeln

(kognitive und motorische Komponente)

ist auf Grund der Informationsaufnahme und —verarbeitung und des
situationsadaquaten motorischen Handlungsvollzugs die komplexeste

Form der Schnelligkeit
sie ist durch isolierte Ubungsformen nicht adiquat trainierbar

hoher Talentfaktor



Neuronale Komponente: Rekrutierung, Frequenzierung, Synchronisation der
Muskelfasern, Erregungs- und Hemmungswechsel im ZNS, Vorinnervation,
Reizleitungsgeschwindigkeit, Reflextatigkeit (DVZ)

Tendomuskular-biomechanische Komponente: Muskelfaserverteilung,
Kontraktionsgeschwindigkeit, Stiffness, Muskeltemperatur, dynamische
Maximalkraft/ Schnellkraft, Hebelverhaltnisse, Muskellange, Konstitution,
Dehnfahigkeit der Antagonisten

Motorisch-sensorisch-kognitive Komponente: Wahrnehmung,
Informationsaufnahme und —verarbeitung, AntizipationQualitat und Sicherheit
der Bewegungsprogramme/ intermuskulare Koordination/ Lauftechnik

Energetische Komponente: Phosphatpool (KP-Ressource, Geschwindigkeit
der ATP-Resynthese)

Psychische Komponente: positive Grundstimmung, Konzentration und
Aufmerksamkeit, optimale Spannungslage, Bewegungsvorstellung

Genetisch-entwicklungsbedingte Komponente: Alter, Geschlecht, Talent/
Begabung



Ziele

Bewegungsschnelligkeit
optimales Bewegungstempo mit/ohne Ball (zyklisch und azyklisch)

Reaktionsschnelligkeit

optimal schnelle Bewegungsauslosung, auf vorhersehbare und
unvorhersehbare Spielerfordernisse

Handlungsschnelligkeit

optimal schnelle Handlungsausfithrung bei Einzelaktionen oder
taktisch komplexen Situationsanforderungen



Ziele — Inhalte - Methoden

. . e Neuromuskulare
Beweglichkeit Mlttelk(()é%if)tablhtat Ansteuerung/ Lauftechnik

Koordination

Komponenten des ,,schnellen Laufens*
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Ziele — Inhalte - Methoden

. ——

i 5 RPIS Neuromuskulare
Beweglichkeit Mittelkorperstabilitat

Ansteuerung/ Lauftechnik
(Core) Koordination

Bewegungsvorbere

Koordinationstraining '
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Bewegungsvorbereitung

Erwarmung der Muskulatur

Aufbau von Spannung besonders der Bein- und

GesaBmuskulatur

Verbesserung der Mittelkorperstabilitat (Core)

Optimierung der Beweglichkeit der Bein- und GesaBmuskulatur
Koordiniertes Zusammenspiel aller Muskelgruppen

____________________

sMovement Preparation®
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Bewegungsvorbereitung
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Bewegungsvorbereitung
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Bewegungsvorbereitung
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Koordinationstraining

Koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben
Informationsanforderungen Druckbedingungen
+
A Prazisionsdruck
ey
< |5 ANE -
e 2 = = = Zeitdruck
2] — = - _Q
SREIREIREARE:
- -2 e Komplexitatsdruck
£
 J Situationsdruck
Gleichgewichtsanforderungen Belastungsdruck
— - - — - -

Abb. 1: Koordinative Anforderungskategorien. Informationsanforderungen und
Druckbedingungen (vgl. NEUMAIER 2003, 97; NEUMAIER/MECHLING 1994, 1995;
Roti 1998)
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Koordinationstraining

Je breiter die koordinative Basis, umso hoher die Spitze.

Leistung ¢ |
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Koordinationstraining

Laufschule zur Verbesserung der Lauftechnik
(Korperstreckung, gerader FuBaufsatz auf dem Ballen, Kniehub,
Beinstreckung beim Abdruck, Armarbeit mit 90°-Ellenbogenwinkel)

Lauf-ABC (federnder Lauf auf dem Ballen, FuB3gelenkarbeit,
Skippings, Kniehebelauf, Hopserlauf mit aktiv greifendem
Unterschenkel, Anfersen, Schlaglauf, Storchenlauf)

-> alle Ubungen vorwirts, riickwirts, seitwirts
-> Variation der Armbewegungen
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Koordinationstraining

Lauf-ABC
Lauf-ABC mit Ball
Koordinationsleiter
Koordinationsleiter mit Ball
Saller-Koordinationssystem
Minihiirden
Stangen
Reifen
Linien




Ziele — Inhalte - Methoden

Dribbling m. Ball

g il
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Laufschnelligkeitstraining
Phanomen ,Geschwindigkeitsbarriere®

generell muss beim Trainieren der Schnelligkeit darauf geachtet
werden, dass es nicht zu einem dynamisch, motorischen
Stereotyp fuhrt (Schnelligkeits-bzw. Geschwindigkeitsbarriere).

d.h., dass sich die raumlichen und zeitlichen Parameter der
Technik festigen und in Folge dessen sich keine
Geschwindigkeitssteigerung mehr einstellen kann.

deshalb muss es eine haufige Variation der Sprintaufgaben
geben.
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Laufschnelligkeitstraining

Sprintvariation:
1 Gelandevariation
2 Schrittlangen-/Schrittfrequenzvariation
3 Geschwindigkeitsvariation

4 Lauftechnikvariation h O
5 Krafteinsatzvariation

6 Belastungsvariation sodenkontakzeten

7 Entwicklungsvariation 27 T8

—
—-

8 Distanzvariation
9 Variation der dynamischen/koordinativen Vorbelastung
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Laufschnelligkeitstraining

Wendemarkenlaufe: 1-2x ab-auf bew. auf-ab: 3-5 Senen

mntrinevale Encedinatetechn. maximal-s realevk eftdete minierte
Schaeligheitsheishung schnelligheitdeshing
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Methodisches Vorgehen

korperliche und geistige Frische sowie 100%ige
Anstrengungsbereitschaft

Beanspruchungsspezifisches Aufwarmen (dynamische
Dehniibungen, koordinative Vorbelastung, neuromusklare
Aktivierung)

kurze Reizdauer und maximale Intensitat
moglichst haufig Wettkampfcharakter
Streckenlange 5-20 m in Serien, z.T. bis 35 m
2-4 Serien mit 6-8 Sprints

standig wechselnde Streckenlangen, um motorische Stereotype
zu vermeiden

entsprechende Pausenlange zur Regeneration (ATP-Resynthese)
(Faustformel: 1 min Pause je 10 gelaufene m)



Methodisches Vorgehen

Vervollkommnung der Sprungkraft beidbeinig und einbeinig
rechts/links im Sinne der Kraftentwicklung

erst Grundschnelligkeit mit viel Pause entwickeln, dann erst
Sprintausdauer iiber Intervallsprintserien mit wenig Pause.

als sinnvoll hat sich eine einzelne Sprinteinheit (singulare
Einheit) pro Woche erwiesen, in der keine weiteren Belastungen
(z. B. Spiel) folgen, die die physiologischen Effekte des
Schnelligkeitstrainings ,iiberdecken® konnten.

Dauer der Einheit: 45-60 min inklusive Aufwarmen,
Koordinationsschulung, Sprinttraining, Abwarmen



Methodisches Vorgehen

Schulung der Reaktions-, Wahrnehmungs-,
Handlungsschnelligkeit sowie der Wahlreaktion

Entwicklung des ,,schnellen Antritts“ sowie der
Maximalgeschwindigkeit (durch Steigerungslaufe,
Tempowechselsprints, fliegende Sprints, Ins and Outs)

Einbauen von einem Richtungswechsel und Stopps (Antritt-
Abbremsen-Antritt)

Starts aus Ruhe, Trab, Drehung, etc.

vorrangig optische Signalgebung

Sprints zum Ball haben besonderen Aufforderungscharakter
standiges Augenmerk auf die Sprinttechnik



Methodisches Vorgehen

TE-Aufbau (Schwerpunkt Schnelligkeit)

Ziel: Entwicklung der

Schnelligkeitsleistung

Aufwirmen

Koordination

Kraft

Schnelligkeit

Zeit in Minuten

Ziel: Erhalt der
Schnelligkeitsleistung

Aufwarmen

Koordination

Schnelligkeit




Ubungs- und Spielformen: Reaktionsschnelligkeit

z.B. Partnerspiel
SSchwarz-Weil3“
Schnick-Schnack-Schnuck, (Verlierer muss gefangen werden)
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Reaktivitat + Koordination

«Starts aus verschiedenen Lagen (z.B. auf dem Bauch; auf dem Ricken;
seitlich; aus der Hocke)

*\/erschiedene Aktionen um die Hiudchen

*\/erschiedene akustische Signale vorgeben (z.B. klatschen = rickwarts
laufen ; hepp” = vorwarts laufen usw.)

Schnelligkeit und Schnelligkeitstraining im FuBball




Ziele — Inhalte - Methoden

Tramner tippt mit dem Fuls ein
Hatchen an = Sprint des Spielers
um das Hutchen der
entsprechenden Farbe herum und
wieder zuriick

Schnelligkeit und Schnelligkeitstraining im FuBball
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1. Elementare Schnelligkeitsfahigkeiten

Alternierendes Tapping (3 s)

— zyklische Frequenzschnelligkeit der unteren Extremitaten

Realisierte

Tappingfrequenz in Hz Bodenkontaktzeit in ms Bewertung
15-17 50-70 1 (sehr gut)
13-15 70-85 2 (gut)
12-13 85-100 3 (befriedigend)
10-12 100-125 4 (genligend)
7-10 125-160 5 (ungenugend)




Niedersprungtest (Drop Jump)

1. Elementare Schnelligkeitsfahigkeiten

— azyklische reaktive Schnelligkeit der unteren Extremitaten
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Bodenkontaktzeit in

Leistungsbewertung

S
unter 0,150 1 (sehr gut)
0,150 - 0,170 2 (gut)
0,171 -0,190 3 (befriedigend)
0,191 -0,210 4 (genugend)
uber 0,210 5 (ungeniigend)

F72/STZ (Effektivitatskoeffizient)




1. Elementare Schnelligkeitsfiahigkeiten

Kauersprungtest (Squat Jump)

— nichtreaktive Schnelligkeit (Explosivitat)

Flugh6he in cm L eistungsbewertung
uber 60 1 (sehr gut)
56 -59 2 (gut)
50 -55 3 (befriedigend)
45 -49 4 (genligend)
unter 45 5 (ungeniigend)




2. Komplexe Schnelligkeitsfahigkeiten

1om-Hochstart — Antrittsschnelligkeit
3om-Hochstart — Beschleunigungsvermogen

Erwachsene A-Junioren
aus dem Stand aus dem Stand

om — Sprint: < 0,96 sec
10m — Sprint: <1,65sec < 1,68 sec

20m — Sprint: <2,82sec <2,85sec
30m — Sprint: <4,00sec <4,03 sec
Gemessene Bestzeiten (Alimann): 10m = 1,602 sec

A-Junioren 20m =2,781 sec
30m = 3,853 sec

Allmann, unpubliziert




Leistungsdiagnostik
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Leistungsdiagnostik
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2. Komplexe Schnelligkeitsfahigkeiten

Passwandtest — fuBlballspezifischer Komplextest




