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Dr. Elmar Wienecke, Saluto GmbH

LEISTUNGSEXPLOSION DURCH OPTIMALES TRAINING

Dr. Elmar Wienecke

Lassen Sie uns gemeinsam die unglaub-
liche Euphorie und Impulse der Weltmeis-
terschaft in Deutschland (,,Weltmeister
der Herzen*) aufnehmen. Provozierende
Aussagen iiber den Fitnesszustand von
Top Profis, Spitzentalenten und der Ein-
satz von amerikanischen Fitnesstrainern
haben bei vielen Trainerkollegen anfangs
zu Recht Unverstdndnis hervorgerufen.

Wir sind hier mit unseren Erkenntnissen
und praktischen Erfahrungen in Deutsch-
land in der Welt fiihrend, nur wire es
empfehlenswert diese auch gezielt im
Trainingsprozess anzuwenden. Die Zu-
kunft des Fuf3balls hat bereits begonnen,
in den Labors und bei Top Vereinen wie
dem AC Mailand. Denn nur wer mit For-
schung und Technik das Optimum aus
Mann und Material herausholt, wird im
millionenschweren Kampf um Meister-
schaften bestehen. Forschung ist gut,
wird aber nur helfen wenn die Belas-
tungsanforderungen sowohl in der Vorbe-
reitungsphase wie auch in der laufenden
Saison den fuBballspezifischen Anforde-
rungen gerecht werden.

In den letzten Jahren zeigen personliche
Recherchen im In- und Ausland (Unter-
suchungen an 1.170 Profi-, Nachwuchs-
und Spitzentalenten) Leistungspotential-
reserven bei aktuellen und zukiinftigen
Profispielern in physischer Hinsicht bis
zu 30% auf. Dies sind keine plakativen

Behauptungen sondern, praxisorientierte
Ergebnisse unserer langjdhrigen Unter-
suchungen und stellen nur die Spitze des
Eisberges dar.

Die Leistungspotentialreserven der U20
Nationalspieler vor der Weltmeister-
schaft 2005 in den Niederlanden, die
unglaublich hohe Verletzungsquote ohne
Gegenspieler bei Nachwuchs-, Spitzen-
talenten und Bundesligaspielern las-
sen dringenden Handlungsbedarf in der
Trainingsgestaltung erkennen. Allein im
Jahre 2004 registrierten wir in Europa die
grofte Verletzungsmisere in der Nach-
kriegszeit. Bei den von uns durchgefiihr-
ten Recherchen in Italien, Frankreich,
Spanien, England und den Niederlanden
zogen sich 70% der Spieler schwere Ver-
letzungen ohne Gegenspieler zu.

Meine eigene personliche sehr negative
Erfahrung (7 Bénderrisse im Sprungge-
lenk, 2 Kreuzbandrupturen im Kniege-
lenk) verhinderte eine aktive Profikarri-
ere. Meine anschlieBende eigene Trainer-
titigkeit (A-Jugend Meister mit damals
Paderborn Neuhaus und das Erreichen
des 1/8 Finales um die Deutschen Ju-
gendmeisterschaft, Erfahrungen als Trai-
ner in der Oberliga, Regionalliga, 2. Bun-
desliga und mit damals 29 Jahren jiings-
ter Profitrainer) weif} ich, wie schwierig
es ist, kurzfristig Erfolg zu haben. Zum
damaligen Zeitpunkt war ich aus heutiger
Sichtweise zu jung und unerfahren.

Eine Anderung in der allgemeinen kon-
zeptionellen Trainingsgestaltung u. a.
mit mehr Individualisierung (mit ein-
fachen Mitteln auch im Amateurbereich
moglich) kann ein Ausschopfen enormer
Leistungspotentialreserven  bewirken.
Lassen Sie uns Trainer gemeinsam neue
Wege gehen. Wir werden versuchen Th-
nen an Beispielen aus der Praxis aufzu-
zeigen, wie sich diese unterschiedlichen
Leistungspotentiale im  Nachwuchs,
Amateur- und Profibereich optimal ent-
wickeln lassen.

In diesem Vortrag werden kleine Aus-
schnitte meines neuen Buches exemp-
larisch dargestellt. Es gibt keine Pa-
tentrezepte, sondern Anregungen und
Vorschldge, die jeder nach seinen per-
sonlichen Voraussetzungen im Verein

umsetzen kann. Wir reduzieren Fuf3ball
nicht als wissenschaftliche Analyse,
sondern sehen Fuflball in seiner gesam-
ten komplexen Anforderung. Nur die
fuBballspezifische TIC- Fihigkeit (Eng-
lisch: technique, insight, communication;
Wortliche Ubersetzung: Zusammenspiel
von Technik, Ubersicht, Kommunika-
tion) wird uns Trainer langfristig Erfolg
haben lassen. Versuchen wir gemeinsam
die vorhandenen Leistungspotentiale un-
serer Spieler optimal zu nutzen.

Nach jahrelanger Arbeit ist es unserem
SALUTO Team (insbesondere Physio-
therapeut/Diplom-Sportwissenschaftler
Christoph Lomker) und mir gelungen,
aus den vielen Untersuchungsergebnis-
sen einen praktischen Leitfaden fiir uns
Trainer zu entwickeln.

Die detaillierten Inhalte des Athletiktrai-
nings, kleine Hilfsmittel fiir uns Trainer,
vorgefertigte Fahrtspiele, selbst durchzu-
fiihrende Ausdauertests sind auf der dem
Buch beigefiigten anschaulichen DVD
mit allen Trainingsinhalten im neuen
Buch ,,Fit gewinnt! — Ran an die Leis-
tungsreserven der FufSballer dargestellt.
(Mitglieder der BDFL erhalten einen
Preisnachlass von 25%.)

Wir, damit meine ich SALUTO (Gesell-
schaft fiir Sport und Gesundheit) haben
mittlerweile tiber 4.150 Hochleistungs-
sportler von Kopf bis Fuf} untersucht.

Die Trainertagung der DFB-Trainer 2004
endete mit dem Ziel, dass sich Michael
Skibbe damals entschloss, seine aktu-
ellen U20-Nationalspieler (insgesamt 24
Spieler) im Mérz und Mai 2005 vor der
Weltmeisterschaft in den Niederlanden
von Kopf bis Fufl untersuchen zu lassen,
um noch einige wichtige Aspekte fiir die
Spieler vor der WM positiv beeinflussen
zu knnen.

Aus den gesamten Untersuchungsergeb-
nissen der von uns schon in den letzten
Jahren untersuchten Top-Profispieler, die
Untersuchung der U20-Nationalmann-
schaft vor der Weltmeisterschaft 2005 so-
wie zahlreicher weiterer Junioren-Natio-
nalspieler zeigen erhebliche Leistungs-
potentialreserven auf, die dringenden
Handlungsbedarf in einer verdnderten
Trainingsgestaltung aufzeigen.
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Der Erfolgsdruck der Trainer
verhiindert . . .

Aus den vielen personlichen Fachge-
sprachen mit Trainerkollegen aus dem
Nachwuchsbereich der Bundesligaver-
eine erkennen wir auch dort schon den
enormen Erfolgsdruck.

Aus meiner langjidhrigen Erfahrung bei
der Betreuung von Spitzentalenten las-
sen sich ernorme Leistungspotentiale
der Spieler erkennen. Ein systematischer
individueller Aufbau dieser Spieler fiihrt
zwar zu kurzfristigen Leistungsminde-
rungen bei den néchsten Spielen, lang-
fristig aber zu einer optimale Entwick-
lung dieser Spieler.

Gerade diese Leistungsminderung auf-
grund individualisiertem Trainings steht
der Erwartungshaltung von Eltern, Trai-
nern, Funktiondren oder auch Zuschau-
ern bei den Meisterschaftsspielen entge-
gen. Hier muss ein Umdenkungsprozess
erfolgen.

Gerade im Nachwuchsbereich lassen sich
neue innovative Erkenntnisse einfacher
durchsetzen, als im Trainingsalltag der
Bundesligavereine. Lassen Sie uns ge-
meinsam anfangen neue Strukturen zu
schaffen.

Eine optimale Ausschopfung des Leis-
tungspotentials der Spieler bis hin zu
30% ermdoglicht eine enorme Leistungs-
konstanz und stellt eine wesentliche Basis
fiir die Pravention von Verletzungen dar.

Die dargestellten enormen Leistungs-
reserven in physischer Hinsicht bei den
Profispielern zeigt die Notwendigkeit
auf, die Strukturen in der Trainingsge-
staltung neu zu iiberdenken bzw. zu én-
dern und die systematische Diagnostik zu
verbessern.

Gelingt es weiter das Untersuchungs-
spektrum bei den Spielern so wie in den
folgenden Kapiteln beschrieben zu er-
weitern, lassen sich langfristig enorme
Leistungsreserven erzielen und individu-
elle Defizite vermeiden.
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In jeder anderen Sportart werden gro-
Bere aber individuellere Trainingsum-
fange praktiziert, um so bei den Spielern
eine optimale Basis in allen physischen
Bereichen erzielen zu konnen. Der
bisherige zeitliche Rahmen der Trai-
ningsausrichtung der einzelnen Spieler
sollte in der bisherigen Form in Frage
gestellt werden.

Europaweit grofte Verletzungsmisere

Verletzungsanfalligkeit mit und ohne
Gegenspieler

Personliche Recherchen und miindliche
Mitteilungen von Trainerkollegen aus
den europdischen FuBballhochburgen
(bei 385 Spielern iiber einen Zeitraum
von 1998 bis 2004) haben in den letzten
Jahren ergeben, dass 70% aller Muskel-
und Kreuzbandverletzungen ohne Ge-
genspieler erfolgten. Die Spielbelastun-
gen haben ernorm zugenommen, aber die

physischen Voraussetzungen haben sich
nicht mit entwickelt. Gerade auch die
Verletzungsanfilligkeit von jungen Spie-
lern, die in den Seniorenbereich wechseln
hat nach personlichen Recherchen in Eu-
ropa in den letzten Jahren zugenommen
(Gegenstand dieser Betrachtung sind 885
Spieler aus dem Jugend-Amateur- und
Profibereich gewesen).
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Eigene bisher noch nicht veréffentlichte
Recherchen zeigen in Europa in der Sai-
son 2004 und 2005 in Italien, Frankreich,
Spanien, Deutschland gerade gegen Ende
der Vorrunde und im Mitte April (Ende
der Riickserie) einen enormen Anstieg
der Verletzungen. Eigene Erfahrung bei
der Betreuung von Top-Profis zeigen,
dass durch individualisierte Trainingspro-
gramme und eine verbesserte korperliche
Fitness auch eine deutliche Reduzierung
von Verletzungen zu erzielen sind. Unsere
umfassenden Untersuchungen bei Top-
Profis und Spitzentalenten beziiglich der
Kraftfahigkeiten der vorderen und riick-
wirtigen Oberschenkelmuskulatur, der
Bauch- Riickenmuskulatur, der Flexibi-
litdt zeigen erhebliches Ausbaupotential
der Spieler im Laufe einer Saison.
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Bei dem letzen Trainerkongress 2004
habe ich tiber ,,Die grofite Verletzungs-
misere in Europa in den letzten 30 Jah-
ren (Heft 28/2004) referiert und prak-
tische Losungen vorgeschlagen, um die
schwerwiegenden Verletzungen bei jiin-
geren Spielern zu vermeiden. Die in der
Offentlichkeit immer wieder als wesent-
liche Ursache dargestellten zunehmenden
Spielbelastungen sind nicht der primére
Grund fiir die steigenden Verletzungen
ohne Gegenspieler. Eine optimale Aus-
schopfung des Leistungspotentials der
Spieler bis hin zu 30% ermdéglicht eine

enorme Leistungskonstanz und stellt eine
wesentliche Basis fiir die Privention von
Verletzungen dar.

Gerade die von mir immer wieder vorge-
stellten Anderungen in der Trainingskon-
zeption und die in letzter Zeit wiederholt
auftauchenden schweren Verletzungen
ohne Gegenspieler bei vielen jungen Ju-
nioren-Nationalspielern aber auch talen-
tierten Amateurspielern und der wihrend
der Weltmeisterschaft 2006 schweren
Kreuzbandverletzung ohne Gegenspieler
von Michael Owen aus England gegen
Schweden in der 2. Minute zeigen drin-
genden Handlungsbedarf auf.

Physisches Anforderungsprofil im
FuBball hat sich getndert

Nachweislich sind die Sprintbelastungen
deutlich angestiegen. Aber auch die An-
forderungen der allgemeinen Grundla-
genausdauer im internationalen Bereich
(dies zeigen die Untersuchungsergeb-
nisse der U20-Nationalspieler vor der
WM 2005 in den Niederlanden) zeigen
dringenden Handlungsbedarf.

Internationaler Vergleich

Bisher unveroffentlichte Ergebnisse von
insgesamt 30 Junioren-Nationalspielern
aus dem stidamerikanischen Kontinent.

Normalerweise sind wir Trainer vor allem
immer von der spieltechnischen Leis-
tungsfihigkeit siidamerikanischer Spie-
ler begeistert. Betrachten wir aber auch
die TAAS und/oder die fixe Schwelle
(das Kriterium fiir die Ausdauerleis-
tungsfihigkeit) so erkennen wir eine fiir
Fufiballspieler auflergewohnliche gute
Grundlagenausdauer, die nach Aussagen
der Trainer und Spieler primér aber vor
allem durch verschiedene fufiballspezi-
fische Spielformen erzielt worden sind.
Hier sind vor allem Spieler untersucht
worden, die noch nicht in Europa in be-
kannten Spitzenvereinen spielen und dem
schon dargestellten normalen Trainings-
ablauf der Vereine in Europa nachgehen.

Gerade hier erkennen wir Trainer Leis-
tungspotentialreserven bei unseren Spie-
lern in Deutschland, die durch optimales
Training entsprechende Grundlagenaus-
dauer-verbesserungen erlangen miissen.
Hier gilt es vor allem in der Trainings-
konzeption neue Strukturen zu schaffen.
Der Nachwuchsbereich bietet hier opti-
male Voraussetzungen dies auch in fuf3-
ballspezifischen Formen zu erreichen.

Leistungsstagnation im Kraftpotential
der Spieler

Bei unseren Untersuchungen konnten
wir sowohl im Jugend- Amateur- Pro-
fibereich keine Verdnderungen z. B. im
Kraftbereich der vorderen und hinteren
Oberschenkelmuskulatur im Laufe einer
Saison messen.

Fstunysstagn ation der
rschenkelmuskolatur
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AuBerdem zeigten verschiedene Untersu-
chungsergebnisse beim Flexibilititstest
sowohl bei den U20-Nationalspielern vor
der WM 2005 als auch bei 53 Top-Profis
erheblich Defizite im Bereich der rtick-
wartigen Oberschenkelmuskulatur. Diese
sind u. a. aber auch durch Defizite im
Kraftbereich erklérbar.

Aus diesen Ergebnissen lassen sich drin-
gend notwendige Anderungen in der
Trainingskonzeption erkennen.

Anderung der Trainingsgestaltung

Bei der strukturellen Veridnderung der
Traininginhalte haben wir Trainer ein un-
gutes Gefiihl, keinen kurzfristigen Erfolg
zu haben. Gerade die gesamte Vorberei-
tungsphase charakterisiert sich immer
mehr als eine intensive Aneinanderrei-
hung von verschiedenen Trainingsinhal-
ten (teilweise bis zu 3 Trainingseinheiten
am Tag) mit der gesamten Mannschaft.

Wir Trainer versuchen in der uns zur Ver-
fligung stehenden Zeit die Grundlage fiir
die gesamte Saison zu schaffen. Unsere
Untersuchungsbefunde zeigen aber z. B.
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nach der Vorbereitungsphase (aber auch
im Laufe einer Saison) keine nachweis-
bare Verbesserung der Antrittsschnellig-
keit, Sprungkraft und Flexibilitidt sowohl
bei den Top-Profis als auch bei den von
uns untersuchten und betreuten Junioren-
Nationalspielern.

Lassen Sie uns gemeinsam neue Wege
gehen, die auch nachweislich zu einer
wesentlich besseren Ausschopfung vor-
handener Leistungspotentiale bei den
Spielern bis zu 30% fiihren kénnen.

Gerade hier gilt es deutlich verdnderte
Trainingsinhalte und zusitzliche indivi-
dualisierte Trainingseinheiten durchzu-
fiihren, die aber auch aufeinander abge-
stimmt sein miissen. In letzter Zeit haben
sich immer mehr Spitzentalente und Top-
Profis aus persénlichem Interesse — mit
Selbstzahlung — bei SALUTO untersu-
chen lassen mit der Bitte um konkrete
Empfehlungen zur Leistungssteigerung.
Allerdings wird immer wieder betont,
dass diese zusitzlich zu ihrem Mann-
schaftstraining durchzufiihren sind, diese
seien aber zeitlich sehr haufig kaum rea-
lisierbar.

Langfristiges Ziel: Individueller Trai-
ningsaufbau (insbesondere das dringend
erforderliche individuelle Krafttraining)
im Profi- und Nachwuchsbereich in der
Vorbereitungsphase und wdhrend der
Saison. Unsere Untersuchungsergeb-
nisse zeigen, dass wir Trainer auf eine
Leistungsreserve der Spieler verzichten,
wenn nicht Trainingsinhalte verdndert
werden.

Aus personlichen Gespriachen mit Top-
Profis aus Holland erkennen wir einen
Trainingsaufwand der Spieler von ca. 10
bis 12 Stunden in der Woche wihrend der
Saison; diese sind identisch mit denen in
Deutschland. Wie ein Trainingsplan zu-
kiinftig im Profi-Amateur- oder Jugend-
bereich aussehen kdnnte werden wir Th-
nen noch aufzeigen.

Prinzip der Superkompensation
(Theorie aber Praxisfremd?) —
Revolution in der Trainingspraxis

In der Trainerausbildung, aber auch in
der Ausbildung an den Hochschulen wird
immer wieder das Prinzip Superkom-
pensation als Modell fiir ein optimales
Training dargestellt. In der Sportwis-
senschaft- aber auch Sportmedizin wird
dieses Modell z. Z. sehr kontrovers dis-
kutiert. Die Erholungsfihigkeit der ein-

zelnen belasteten Strukturen umfasst eine
Vielzahl von Regelsystemen in unserem
Organismus (Zentrales Nervensystem,
autonomes Nervensystem, neuromusku-
lares System, hormonelles System etc.)

| Prinzip der Superkompensation

i aptinvabe Hombinatien von
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Hochkomplizierte Analysen verwirren
uns Trainer immer wieder. Was konnen
wir praxisbezogen auch wirklich nutzen?
Wie lassen sich bisherige Trainingsin-
halte z.B. auch in der Vorbereitungsphase
optimal gestalten?

Lebendiger Vortrag von Sportwissen-
schaftler Dr. Wienecke.

Jedes Training fiihrt zu einer katabolen
(abbauende) Stoffwechselreaktion. Der
Organismus verbraucht kurzfristig wich-
tige Ressourcen (z. B. Eiweille etc.), um
auch diese Belastungen durchfiihren zu
konnen. Der Organismus baut diese Subs-
tanzen nach einiger Zeit wieder tiber das
alte Ausgangsniveau auf. Er schiitzt sich
vor einer erneuten Belastung. Die Phase
des Wiederaufbaus bezeichnet man als
anabole Stoffwechselreaktion.

Eine optimale Relation von Belastung und
Erholung lasst sich mit neu entwickelten
MessgroBen (z.B. Harnstoff, CK) bes-
ser erkennen. Diese lédsst sich aber auch
primdr nur im Profibereich durchfiih-
ren. Auch bei dieser Anwendung zeigen
sich gewisse Einflussgrolen z. B. das
unterschiedliche  Erndhrungsverhalten
oder ein kleiner Bluterguss (durch einen
Zweikampf hervorgerufen), die wir aber
bei der Interpretation der Blutergebnisse
berticksichtigen miissen.

Revolution in der Trainingspraxis
durch neu entwickelte Software

In den Niederlanden hat Henk Kraaijen-
hof ein patentiertes Verfahren fiir Sport-
ler angewandt, dass urspriinglich fiir die
Raumfahrt entwickelt worden ist. Diese
unblutige und schnelle Methode (maxi-
mal 10 Minuten pro Spieler) — Omega-
wave genannt — ermoglicht die objektive
Messung der Adaptation, der Stressbelas-
tung und der aktuellen sportlichen Form.

Die praktischen Erfahrungswerte z.B.
auch im internationalen Bereich (FC
Barcelona, AC Mailand) oder auch bei
der Trainingsbegleitung zahlreicher er-
folgreicher Leichathleten haben sehr
deutlich gezeigt dass wir Trainer eine
gute einfache 10mintitigen Messmethode
einsetzen konnen, die optimal helfen
kann die individuelle Leistungsfdhigkeit
der Spieler zu verbessern und dies ein-
fach und unblutig. Allerdings kénnen wir
Trainer in den Amateurbereichen diese
aufgrund hoher Anschaffungskosten von
ca. 20.000,00 € nicht einsetzen.

Eine optimale Regenerationszeit fiir die
nichste Trainingsbelastung lédsst sich
nachweislich nicht im Sinne der Super-
kompensation im Laufe einer Vorberei-
tungsphase realisieren, da die vielfdltigen
Belastungen immer zu einer sehr kata-
bolen Stoffwechselreaktion fiihren. Al-
lerdings wire gerade hier eine sinnvolle
Zusammenstellung der Trainingsinhalte
empfehlenswert. Wir haben im Laufe
der letzten Jahre durch vielfiltige Unter-
suchungen festgestellt das gerade die zu
hiufigen intensiven Belastungsformen
zu einer erhohten Verletzungsanfilligkeit
bei den Spielern und langfristig zu ei-
ner Abnahme der Leistungsfihigkeit bei
den Spielern gefiihrt hat (extreme Leis-
tungsschwankungen erkennbar). Dies
ist gerade im Nachwuchsbereich von
Spitzentalenten genauso wichtig wie im
Amateur- oder Profibereich.
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[ Harnstoff-Profile — Spielervergleiche
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Wir zeigen Thnen an einem Beispiel von
4 iberdurchschnittlichen Bundesliga-
spielern wie sich die Vorbereitungsphase
und die weitere Saison auswirkte. Spieler
1 und 3 waren gerade als ehemalige tiber-
durchschnittliche erfolgreiche Junioren-
Nationalspieler sehr ehrgeizig und haben
jede Trainingseinheit 100% mitgemacht,
wihrend Spieler 2 und 4 schon seit Jah-
ren Stammspieler (Alter 29 und 31 Jah-
ren) waren (s. Abb. Harnstoffprofile).

Die sehr hohen Harnstoffwerte entstan-
den wihrend intensiver Saisonvorberei-
tung und zeigen vor allem bei den jungen
ehrgeizigen Spielern die hohen Trainings-
belastungen an. Spieler 1 und 3 schafften
direkt den Sprung zum Stammspieler
und waren in den ersten 10 Spielen iiber-
ragende Spieler ihrer Mannschaft. Nach
10 Wochen zeigte der Spieler 1 erheb-
liche Leistungsschwankungen, wéhrend
Spieler 3 sich ohne Gegenspieler ein
Kreuzbandriss zugezogen hatte. Dies
sind leider keine Ausnahmen bei unseren
Recherchen gewesen.

Wie Sie fiir Thre Mannschaft einen opti-
malen Trainingsplan entwickeln konnen,
erfahren Sie in allen Details im Buch und
der DVD.

Praktische Umsetzbarkeit in
den Trainingsalltag
Allgemeine Aspekte

Gerade die Vorbereitungsphase und die
ersten 3 Wochen im beginnenden Spiel-
betrieb stellt die Basis fiir die gesamte
Saison. Hier gilt sowohl im Jugend- wie
auch im Profibereich ein systematisches
Aufbautraining.

Jedem Training geht eine 15miniitige
Bewegungsvorbereitung voraus (weitere
Details Buch und DVD). Diese vielfil-
tigen Ubungsformen werden von uns und
einigen Physiotherapeuten in den Verei-
nen schon seit Jahren regelmifig ange-
wandt. Die bei der Weltmeisterschaft in
Deutschland aufgezeigten funktionellen
dynamischen Trainingsformen (Stabili-
sationstibungen etc.) sind regelméBiger
Trainingsgegenstand in einigen Verei-
nen.

Sowohl fiir den Amateur- wie auch Pro-
fibereich stellen wir Thnen ein variables
Trainingsprogramm vor. Es umfasst die
Bereiche

e der Bewegungsvorbereitung (BV) vor
jedem Training/Wettkampf (15 Minu-
ten)

e Priventives/rehabilitatives Krafttrai-
ning (PRK-Training)

e Regenerationsphase (RG)

Der Zeitumfang fiir die tidgliche Bewe-
gungsvorbereitung umfasst ca. 10 bis
15 Minuten. Die gesamten Trainings-
vorschldge lassen sich als Modulsystem
zusammenstellen. Die Ubungsauswahl
gilt sowohl fiir den Amateur- Jugend und
Profibereich.

Eine detaillierte Darstellung des BV-Trai-
nings umfasst primér Trainingsformen
mit dem eigenen Korpergewicht (auf
der DVD unter dem Begriff Athletiktrai-
ning).

Verheijen (1999/2000) | Amisco (2004)
Gesamte Laufstrecke Gesamte Laufstrecke
Verteidiger 8.400 m 10.600 m
Mittelfeldspieler 10.900 m 11.400 m
Stiirmer 9.800 m 10.700 m
Mannschaftsmittel-| 9.700 m 10.700 m
wert

Tab.: Gesamtlaufleistungen im Spitzenfufsball in einer Gegeniiberstellung von Verhei-

Jen (1999/2000) und amisco-system (2004)

Bewegungsvorbereitung (BVT nur mit
eigenem Korpergewicht)

Herkommliche Stretchingiibungen er-
setzt durch eine Reihe von Bewegungs-
iibungen:

Der entscheidende Unterschied:

Nachdem sie den Muskel innerhalb des
Bewegungsbereiches gestreckt haben,
verkiirzen sie ihn wieder.

Zwei Vorteile:

1. durch das Strecken und das anschlie-
Bende Anspannen der Muskeln, wer-
den diese Muskeln gestérkt, sie stabi-
lisieren die Gelenke,

2. viele durch Inaktivitdt deaktivierte
Muskeln werden wieder aktiviert

Hinweise zur Durchfiihrung

10-15 Wiederholungen pro Ubung; alle
Ubungen mit eigenem Kérpergewicht;
fordert insbesondere die Mobilitit; die
Bewegungsvorbereitung soll als Vorbe-
reitung auf das Training und Wettkampf
stattfinden; Bewegungstempo langsam
bis ziigig.

Das BV-Training umfasst insgesamt
8 Trainingsformen: u.a. Hiiftrotation,
Rumpfrotation, Wade/Achillessehne,
Einbeinstand, Ausfallschritt mit Rota-
tion, Ausfallschritt nach vorne etc.

Neben dem BV-Training sind regelmi-
Bige 15miniitige prédventive-rehabilita-
tive Trainingsformen bei den von uns
untersucht und betreuten Spielern durch-
gefiihrt worden.

Das PRK-Training umfasst u. a.: Trai-
ningsformen mit dem eigenem Korper-
gewicht; Training mit dem Theraband
Beine, Schulter, Arme, Rumpf, Physio-
Ball.

Priventives/ rehabilitatives
Kriftigungstraining (PRK-Training)
Kriftigung der verletzlichsten Zonen, die
durch die tiglichen Bewegungen belastet
werden: Hiifte, Rumpf und Schultern; es
verbessert die Korperhaltung;

Ziel ist es, den Korper zu stirken, um
Mobilitdt, Balance, Stabilitit; Gelenk-
funktionen zu optimieren und die Gefahr
von Verletzungen zu minimieren.

Ubungen dieser Art kénnen ebenso mit
Physio-Ball durchgefiihrt werden.

Das priventive-rehabilitative — Krifti-
gungstraining soll in den Trainingsbe-
trieb zur Vorbeugung und Nachbereitung
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von Verletzungen eingebaut werden. Be-
wegungstempo langsam bis zligig (Varia-
tion: Ausfiihrung schnellkriftig)

Die optimale Voraussetzung fiir die Trai-
ningsplanerstellung sind die notwendigen
detaillierten Analysen von Kopf bis Fuf}
im Profi- und Leistungsbereich der Nach-
wuchsmannschaften.

Selbst wenn aus Kostengriinden in
den Amateurvereinen nur ganz einge-
schrankte oder auch keine Tests durch-
gefiihrt werden konnen, lassen sich doch
gezielte Rahmenplédne vorgegeben nach
den wir Trainer auch gezielt trainieren
konnen.

Ausdaverleistungsfahigkeit
Allgemeine Aspekte

Wir verzichten an dieser Stelle auf eine
detaillierte theoretische Erorterungen
iiber die Vielschichtigkeit der Ausdauer-
leistungsleistungsfahigkeit. Diese kon-
nen Sie im_Detail im Buch nachlesen.
Viel wichtiger scheint uns Trainern deren
Umsetzbarkeit in die tégliche Praxis.

Wie lassen sich aufbauende Aspekte in
der Vorbereitungsphase fiir Saison be-
riicksichtigen? Mit welchen Trainings-
maBnahmen kénnen wir ein gutes Grund-
lagenpotential tiber eine Saison fuflball-
spezifisch aufrechterhalten? Wie sehen
effiziente diagnostische MaB3nahmen zur
Erfassung der Grundlagenausdauer im
Profibereich aus? Aber auch einfache
Testmoglichkeiten fiir Vereine die auf
blutchemische medizinische Testverfah-
ren verzichten miissen?

Anforderungsprofil an die allgemeine
Ausdaverleistungsfahigkeit

Neueste Untersuchungen zeigen kaum
Unterschiede von den gesamten Lauf-
strecken zwischen A-Junioren-National-
spielern und Spielern der 1. Liga. Beide
Gruppen legen in etwa die gleiche Lauf-
strecke in den einzelnen Mannschafts-
teilen zurtick. Im Mittel der gesamten
Mannschaften laufen die Profis ca. 9.700
m und A-Junioren 9,330 m (aus Hand-
buch FufBiballkondition Verheijen.)

Allerdings haben Untersuchungen im
niederldndischen FuBball gezeigt, dass
die im Spiel gemessenen Sprintbelastun-
gen deutlich zugenommen haben. Dieses
hat nattirlich auf das Training der Erho-
lungsfihigkeit nach Sprintbelastungen
(anaerobe azyklische Ausdauer) einen

wesentlichen Einfluss (s. Schnelligkeits-
training).

Neueste wissenschaftliche Analysen mit
dem amisco-System bei Spielern in der
1. Liga in Spanien, Frankreich und Eng-
land haben deutliche Unterschiede zu
den holldndischen Untersuchungen von
1999/2000 von Verheijen. Dieses System
kann durch die Installation von 6 bis 8 Vi-
deokameras um das Spielfeld und mittels
eines speziellen Computerprogramms
jede Aktion eines Spielers mit der exakten
Bewegungsgeschwindigkeit in jeder
Spielsituation analysieren. Die Laufbe-
lastungen sind im Mannschaftsmittelwert
von 9.800 auf 10.700 m (9,6%) gestiegen
und zeigen in Verbindung mit einer deut-
lichen Zunahme an kurzen Sprintbelas-
tungen die gestiegenen physischen Leis-
tungsvoraussetzung der Spieler.

Allerdings haben Untersuchungen im
niederldndischen FufBiball gezeigt, dass
die im Spiel gemessenen Sprintbelastun-
gen deutlich zugenommen haben um ca.
20% im Mannschaftsmittelwert (Antritte
von 1 bis 10 m). Dieses hat natiirlich auf
das Training der Erholungsfahigkeit nach
Sprintbelastungen (anaerobe azyklische
Ausdauer) einen wesentlichen Einfluss
(weitere Details Kapitel Schnelligkeit
und Sprungkraft).

Da sich die Anforderungen im Fuf3ball-
spiel permanent verdndern, empfehlen
wir Thnen eine optimale Entwicklung der
Grundlagenausdauer auch in Form von

Die Anforderungen im Fuf3ball
verdndern sich permanent.

Fahrtspielen (selbst zusammenstellbare
Fahrtspieler auf der DVD/Buch) oder
auch interessant gestalteten Spielformen.

Eine Entwicklung der allgemeinen Aus-
dauerleistungsfihigkeit (gemessen mit
individuell anaeroben Schwelle) sollte
bis zum 16. Lebensjahr auch nur in Ver-
bindung mit fuBballspezifischen Ele-
menten erfolgen, die aber sehr dosiert
nach der personlichen Leistungsfahig-
keit der Spieler auszurichten sind. Ein in
der Regel immer wieder durchgefiihrtes
reines Lauftrainingstrainingslager macht
weder im Amateur noch im Profibereich
Sinn. Wie Sie dies im Detail in der Praxis
umsetzen konnen zeigen Ihnen die fol-
genden Ausfiihrungen.

Auch der zu Beginn schon dargestellte
deutliche Unterschied bei den U20 Nati-
onalspielern im internationalen Vergleich
vor der Beginn der WM 2005 zeigt eine
deutliche Notwendigkeit der Anderung
bisheriger Trainingkonzeption auf.

Bedeutung der IAAS (individuell
aerob-anaerobe Schwelle) im FuBiball

Das Anforderungsprofil in Bezug auf die
allgemeine  Ausdauerleistungsfiahigkeit
hat sich in den letzten Jahren veréndert.

Lassen Sie uns einen kleinen Einblick in
die so beriichtigte Laktatdiagnostik, de-
ren Aussagefihigkeit und Moglichkeiten
aber auch Grenzen fiir die Trainingspra-
xis aufzeigen. Viele unserer Trainerkol-
legen assoziieren heute immer noch mit
der Ausdauerleistungsfihigkeit die von
Marder entwickelte 4mmol/l Blutlaktat-
schwelle. Je schneller ein Spieler bei die-
ser Blutlaktatkonzentration von 4 mmol/l
laufen kann, desto besser ist die Ausdau-
erleistungsfahigkeit.

Diese galt lange Zeit als das Kriterium
fir die Grundlagenausdauerleistungsfi-
higkeit. Praxisbezogene Untersuchungen
haben aber ergeben, dass eine Geschwin-
digkeit bei der fixen 4 mmol/l Blutaktat-
konzentration iiber 40 Minuten durchge-
fiihrt zu einem stetigen Anstieg der Lak-
tatwerte fiihrte und nicht wie erwartet,
der Belastungskomponente entsprach bei
dem sich ein Gleichgewicht zwischen der
Laktatproduktion/elimination (Aufbau/
Abbau) einstellte das sogenannte Laktat-
steady-state.

Aus diesem Grunde haben sich verschie-
dene individuelle Schwellenkonzepte
entwickelt (Kindermann, Keul, Simon
etc.) und eine wissenschaftliche kontro-
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verse Diskussion iiber Sinn und Unsinn
der verschiedenen Schwellenkonzepte
und deren praxisorientierte Umsetzung
ergeben. Die individuellen Schwellen
entsprechen der Geschwindigkeit bei dem
anfallendes und abbauendes Blutlaktat in
einem Gleichgewicht stehen. Gerade die
individuell aeroben/anaerobe Schwelle
(egal nach welcher Berechungsgrofie)
eignet sich fiir die praktischen Trainings-
empfehlungen mit und ohne Ball besser.
Die hiufig gemessene und einfacher zu
bestimmende 4 mmol/l Laktatschwelle
tiberschitzt bei den meisten Spielern das
maximale Laktat-Steady-state.

Aus Griinden der Vergleichbarkeit von
Untersuchungsergebnissen lassen Sie
sich im Profi- aber auch leistungsbezo-
genen Jugendbereich von medizinischen
Instituten beide Schwellenkonzepte (also
die fixe Schwelle bei 4 mmol/l als auch
die individuelle Schwelle) ermitteln. So
konnen Sie einen direkten Verlauf der
Ausdauer-leistungsfihigkeit der Spieler
erkennen und eine Effizienz ihres Trai-
nings erkennen. Vergleichen Sie auch die
Testdurchfiihrung.

Praktische Untersuchungsergebnisse
eines Spielers bei einem Feldstufentest:

10 7200
M
8 U 150

lac (mmol/l)
HF {S/min)

2E 28 33 37 41 44
m/s Geschwindigkeit

W individuell aerob/anaerobe Schwelle
(nach Simon) 4,0 m/s bei einer Herzfre-
quenz 188 Schldge/min

W Fixe Schwelle (bei 4 mmol/l Laktat)
bei 4,25 m/s bei einer Herzfrequenz von
180 Schldge/min

Der Spieler beginnt nach Bestimmung
seines Ruhelaktatwertes aus dem Ohr-
lappchen und vorhergehender intrave-
noser Blutabnahme zur Bestimmung
anderer wichtiger Parameter (Immun-
system,  Schilddriisenhormonbestim-
mung, intrazelluldrer Mikrondhrstoff-
haushalt etc.) mit einer vorgegebenen
Geschwindigkeit. Mit dem Teamsport
System von POLAR werden jeweils
die Herzfrequenzen auf den einzelnen
Belastungsstufen erfasst und anschlie-
Bend ausgedruckt. So lassen sich Uber-

tragungs- bzw. Ubermittlungsfehler ver-
meiden.

Was bedeutet dies fiir uns Trainer und
wie hoch sollte nach Méglichkeit die in-
dividuelle aerob-anaerobe Schwelle bzw.
fixe — Schwelle liegen?

Unsere Erfahrungen fiir eine gute Aus-
dauerleistungsfahigkeit sollte fiir Top-
Profis bei einer individuell aerob-anaero-
ben Schwelle von ca. 4,29 m/s und der
sogenannten fixen Schwelle bei 4mmol/l
Laktat bis 4,51 m/s liegen. Allerdings ist
fiir uns Trainer ein intraindividueller Ver-
gleich im Laufe einer Saison bei einem
einzelnen Spieler wichtiger als nur der
absolute Vergleich mit der Mannschaft.
Dieser sollte auch positionsspezifisch
gesehen werden. Auflerdem ist nicht nur
die gelaufene Geschwindigkeit bei der
Schwelle wichtig, sondern wie der Spie-
ler diese Ausdauerleistungsfihigkeit trai-
niert hat, um keine fuBballspezifischen
oder Schnelligkeitseinbufien aufzuwei-
sen. Durch individualisierte Trainings-
einheiten lassen sowohl Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit als auch Flexibilitdt deut-
lich verbessern.

Wenn Sie ihre Ergebnisse der Laktattests
mit anderen Instituten vergleichen, dann
achten Sie auf die Begriffe IAAS (indivi-
duell aerob-anaerobe Schwelle) als auch
die hiufig noch errechnete fixe Schwelle
bei 4mmol/l Laktat.

Die Kombination von fufiballspezi-
fischem Ausdauertraining durch Spiel-
formen mit geschickten Aufgabenstel-
lungen und/oder auch reines Ausdauer-
training wird in den Trainerfachkreisen
sehr kontrovers diskutiert. Die tdgliche
Anwendung mit der Auswertung dem
Teamsport System von POALR und hier
durch kontrollierten Trainingseinheiten z.
B. gerade auch in der Vorbereitungsphase
wird leider noch sehr selten genutzt. Wir
Trainer konnen so sehr einfach die Effizi-
enz unseres Trainings bei den einzelnen
Spielern verfolgen und regulierend ein-
greifen.

FuBBballspezifische Aspekte

Wir Trainer sind gefordert Ubungs- und
Spielformen zu entwickeln, die uns eine
optimale Entwicklung der Ausdauerleis-
tungsfihigkeit der Spieler ermdglichen,
aber auch die personlichen Leistungs-
voraussetzungen berticksichtigen. Jeder
Trainer sollte heute sowohl im Jugend- als
auch Profibereich ein Teamsport System
von POLAR mit entsprechender Soft-

ware besitzen (Kosten ca. 2.000 €) mit
dem wir die Belastungen unserer Spie-
ler bei den gesamten Trainingseinheiten
kontrollieren und so entsprechen steu-
ern konnen. So lédsst sich optimal ohne
grolen Aufwand die fuliballspezifische
Ausdauerleistungsfihigkeit bei den Spie-
lern entwickeln. Zeigen die durchgefiihr-
ten leistungsdiagnostischen Laktattests
z. B. Defizite bei den einzelnen Spielern
auf, so macht es Sinn diese Spieler von
intensiven Spielformen auszuschlieBen
und die Grundlage durch spezielle Son-
dertrainingseinheiten gezielt aufzubauen.

Andererseits konnen wir direkt nach dem
Training erkennen inwieweit die Trai-
ningseinheiten auch effizient waren. Er-
kennen wir anhand der Auswertung der
Brustgurte der einzelnen Spieler, dass
die gewiinschten Spielformen zu keiner
optimalen Belastung gefiihrt haben, so
konnen wir den Spielern dieses aufzei-
gen und alternativ als ,,Straftraining® ein
Ausdauertraining ohne Ball durchfiihren.
Hier haben wir ein gutes probates Mittel
auch den heutigen Top-Profi, aber den
leistungsbezogenen Amateurspieler mit
in die Verantwortung zu ziehen.

Spielformen in Verbindung mit einer
positiven ,,Willensschulung® sind opti-
male Trainingseinheiten. Mit dem neu
entwickelten Suunto-System konnen
wir sogar wéhrend der unterschiedlichen
Spielformen den Herzfrequenzverlauf
am Rande des Spielfeldes verfolgen. Al-
lerdings sollte die Auswertungssoftware
noch erheblich ausgebaut werden (dhn-
lich der sehr guten Software von PO-
LAR).
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Bei dem nun dargestellten Beispiel eines
50mintitigen Ausdauertrainings mit Ball
werde ich Thnen die Problematik und
Moglichkeiten neuer Systeme in der
Trainingssteuerung aufzeigen.

Wihrend Spieler A bei einer Ausdauer-
leistungsfahigkeit von 4,2 m/s bei einer
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Herzfrequenz von 160 nur 3% des 50-mi-
niitigen Ausdauertrainings mit Ball tiber
seiner individuellen Schwelle liegt, wird
Spieler B bei geringer Ausdauerleistungs-
fihigkeit von 3,8 m/s bei gleicher Herzfre-
quenz von 160 fast 50% seiner Gesamtbe-
lastungszeit im Schwellenbereich trainie-
ren. Diese Belastungsform mit Ball fiihrt
bei Spieler B sehr schnell zur Ermiidung
bzw. Entleerung seiner Glykogenspeicher
in der Muskulatur und Leber.
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Mit einfacher Bedienung lassen sich in
das Computerprogramm nach erfolgten
Tests die individuellen und fixen Schwel-
lenbereiche, der extensive Ausdauerbe-
reich GAI aber auch Regenerationsbe-
reich festlegen.

Nach jedem Training und/oder auch nach
jeder Woche kénnen wir uns gemeinsam
die Belastung der Woche noch einmal
kritisch vornehmen, um gegebenenfalls
Anderungen herbeizufiihren. Nutzen wir
die Fortschritte der Wissenschaft, die
ganz einfach in den Trainingsalltag zu
integrieren sind und den Trainingsablauf
nicht beeintridchtigen.

Mit den folgenden Darstellungen aus
den Trainingsaufzeichungen mit dem
POLAR System erkennen Sie die Ergeb-
nisse eines ehemaligen Nationalspielers
(50mintitiger Auszug einer fulBlballspe-
zifischen Trainingseinheit in der Vorbe-
reitungsphase). Das Training basierte auf
einer 20miniitigen Ballfiihrung in unter-
schiedlicher Form. Danach sind immer
wieder 30 sec. fuBlballspezifische Inter-
valle mit bestimmter technischer Ausfiih-
rung durchgefiihrt worden.

Fiir diesen Spieler wire ein reines Aus-
dauertraining der falsche Ansatz, da es
ihm an entsprechender Antrittsschnellig-
keit und Beweglichkeit fehlt.

Bringen Sie ihre Kreativitéit als Trainer
mit bei der Konzeption dieser fulball-
spezfischen Trainingseinheiten.
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Gerade im Juniorenbereich zeigen unsere
Erfahrungen eine optimale Entwicklung
der Grundlagenausdauer mit dem auf der
DVD dargestellten fuBballspezifischen
Ausdauertraining.

Bei tédglichem 2maligen Training soll-
ten wir vor allem berticksichtigen, dass
z.B. ein 60miniitiges Training im indi-
viduellen Schwellenbereich schon eine
sehr intensive Beanspruchung darstellt
(Wiederauffiillung der Glykogenspei-
cher). Bitte kontrollieren sie die jewei-
ligen Belastungsformen ihrer Spieler
mit Hilfe der Herzfrequenzanalysen des
Teamsport Systems oder mit dem neuen

Suunto-System, mit dem Sie wihrend der
Trainingseinheit auf dem PC iiberpriifen
konne. Hier kdnnen Sie jederzeit regulie-
rend eingreifen und die Intensitét fiir die
weiteren Trainingseinheiten durch Ver-
dnderung der Ubungs- und Spielformen
vornehmen. Gerade mit diesen neuen
technischen Moglichkeiten konnen wir
Trainer optimal das Training unserer
Spieler begleiten und steuern. Die Aus-
dauertrainingseinheiten sollten mit leich-
ten Koordinationsaufgaben, oder auch
Torschussaktionen verbunden werden.
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Amateurbereich

Wenn Sie die Ausdauertests durchgefiihrt
haben ohne entsprechende Laktattests , so
empfehlen wir ihnen selbst bei einem nur
3maligen Training in der Woche keine iso-
lierten Ausdauertrainingseinheiten ohne
Ball durchzufiihren. Versuchen Sie analog
dem Beispiel auf der DVD Trainingsein-
heiten zu gestalten, die dhnlich dem darge-
stellten Beispiel die gesamten fuB3ballspe-
zifischen Aspekte berticksichtigen.

Einfach durchzufihrende Tests zur
Ermittlung der Ausdauerleistungs-
fihigkeit fir Vereine die keine

Laktattests durchzufiihren konnen

Bei der folgenden Durchfiihrung zur Be-
stimmung der maximalen Herzfrequenz
sollten keine medizinische Bedenken
(z. B. mogliche Herzfehler) gegen eine
maximale Ausbelastung bestehen. Keine
Testdurchfiihrung bei Spielern die einen
Infekt haben.

Fiir diese Bestimmung der maximalen
Herzfrequenz empfehlen wir Thnen das
Teamsport System von POLAR, das alle
Belastungen mit den entsprechenden
Herzfrequenzen aufzeichnet (wie schon
beschrieben).

Diese Methode kann uns aber sehr gut
aufzeigen mit welcher Herzfrequenz der
einzelne Spieler sich wihrend des Tests
wirklich belastet hat.

Alternativar Tesft .

Testdurchfihrung:

I Jeder Spieler erbidht Brustgant | grobe Orientierung:
der Herafrequent aufreichoet | @ 70% d. ma. HF
W pieler laufen zenichst vier entspricht Regenerationstraining
Lingsbabnen eines Spielfeldes | @ 85% d, max. HF .
1 danach falgen 6 Bahnen entspricht extensives
in zanchmenden Tempo Rusdavertraining (GAI)
W dann werden die letzten ® 90% d. max. Hf
2 Bahnen gesprinet antspriche inlemsives
Rusdavertraining (GALI)

W Auswertung des Brustgurts
nd scmie.
B Ermittlung der max. Herzirequenz

Jetzt haben Sie zwar die mdglichen Herz-
frequenzvorgaben Ihrer Spieler. Ein ent-
sprechendes Formular mit eintragbaren
Herzfrequenzen ihrer Spieler sind auf der
beigefiigten DVD im Buch. Sie werden
sich sicher sagen, wie gut oder schlecht
ist die Ausdauerleistungsfihigkeit ge-
messen mit der individuell aerob-anaero-
ben Schwelle bei meinen Spielern?

Allgemein ausgedriickt hédngt diese na-
tiirlich von dem Spielertyp ab. Eine all-
gemeine Ausdauerleistungsfahigkeit von

grofer 4,0 m/s bei der individuell aerob-
anaeroben Schwelle wire schon empfeh-
lenswert Diese lésst sich doch leicht auch
ohne Blutanalyse grob bestimmen.

Hinweis: Den folgenden Test bitte nicht
am gleichen Tag durchfiihren, wie den
Test zur Ermittlung der maximalen Herz-
frequenz.

Sie markieren auf einer 400-m-Laufbahn
jede 50 m einen Markierungskegel. So
dass Sie insgesamt 8 Markierungen haben.
Sie legen nun Ihren ersten 8 Spielern den
Brustgurt von Polar aus dem Teamsport
System die Sie durchnummeriert haben
an. Mit Hilfe einer speziellen Uhr fiir Tri-
athleten (in jedem Sportfachgeschift er-
hiltlich z. B. spezielle Casio Uhren) mit
einem einstellbaren Riicklaufmodus z. B.
von 17 Sekunden auf 50 m (zdhlt immer
riickwirts bis O=-Einstellung und wieder
von vorne) und einer Trillerpfeife wird
ein Betreuer jede Geschwindigkeitsstufe
mit einem lauten akustischen Signal vor-
geben, wenn Sie das erste Markierungs-
kegel erreicht haben sollen.

Wichtig: Sie miissen Ihren Spieler klar-
machen dass die ersten Belastungsstufen
eine ganz niedrige Laufgeschwindigkeit
aufweisen und dann von Stufe zu Stufe
gesteigert werden Eine gewisse Sensibi-
lisierung fiir die Geschwindigkeit ist not-
wendig).

Die Spieler miissen insgesamt 4 bis 5 Ge-
schwindigkeitsstufen (je nach Leistungsfa-
higkeit der Spieler) mit jeweils 3 Runde a
400 m absolviert haben. Danach wird eine
kurze Pause von 45 Sekunden gemacht bis
mit der 2. Geschwindigkeitsstufe begon-
nen wird. Alternativ kénnen Sie auch ein
8-Eck aufbauen mit Umfang von 200 m,
wenn Sie keine 400 m-Bahn haben.

Geschwindigkeitsstufen
50-m-Zeit

2,5 m/s | entspricht 6:40 min auf 1000 m | 20 sec
2,9 m/s | entspricht 5:50 min auf 1000 m 17 sec
3,3 m/s | entspricht 5:00 min auf 1000 m | 15 sec
3,8 m/s | entspricht 4:20 min auf 1000 m 13 sec
4,2 m/s | entspricht 4:00 min auf 1000 m 12 sec
4,6 m/s | entspricht 3:40 min auf 1000 m | 11 sec

Sie erkennen, dass die Abstufungen der
einzelnen Geschwindigkeitsstufen nicht
immer mit der gleichen Differenz in m/
s sind. Fiir die Einstellung der angege-
benen speziellen Uhr lassen sich keine
ungeraden 50 m Intervalle in Sekunden
einstellen. Aus diesem Grunde empfehle
ich Thnen dieses Belastungsschema. Bitte
beachten Sie bei den einzelnen Belas-

tungsstufen, dass die Spieler auch die
vorgegebene Geschwindigkeitsvorgabe
einhalten koénnen. Sollte dies nicht mehr
der Fall sein so notieren Sie dies bitte
unbedingt in der auf der CD beigefiigten
Tabelle.

Wenn Sie anschliefend die einzelnen
Pulsfrequenzen auf den Belastungsstufen
im Computer abrufen, konnen Sie dann
erkennen bei welcher Geschwindigkeit
sich die Herzfrequenzen der einzelnen
Spieler einpendeln und so haben Sie eine
grobe Orientierung in die Leistungs-
stufen der Ausdauerleistungsfihigkeit
ihrer Spieler. 90% max. der max. Herz-
frequenz entspricht der IAAS in m/s.
Bitte berticksichtigen Sie aber immer
mogliche Infekte oder auch mangelndes
Trinkverhalten ihrer Spieler. Sie konnen
die Pulsfrequenz um bis zu 10 Schlige
ansteigen lassen.

Ein weiterer wichtiger Hinweis: Stei-
gen am Ende einer Trainingseinheit die
Herzfrequenzen ihrer Spieler weiter an,
so kann dies einfach an der ansteigenden
Korpertemperatur liegen. Dies sollten Sie
nach ldngerer Trainingseinheit bertlick-

sichtigen.

Testprotokoll zur Ermittiung der
maximalen Herzfrequenz

max. 185 Schiage /min

Herzfrequenz

70 % der 136 Schlage/min | Regenerationstraining
max. HF

80 -B45% der 186 - 1685

max. HF Schlage/min

80 % der
e HF

Mit diesem 2. Test und den eingetragenen
Herzfrequenzen auf den einzelnen Belas-
tungsstufen kénnen sie so ganz gut be-
urteilen auf welcher Belastungsstufe der
einzelne liegt. Beispiel.

Aus den Testverfahren (egal ob nun Blut-
untersuchung oder alternativer Test las-
sen sich die jeweiligen Herzfrequenzen
in mogliche Fahrtspiele einbauen). Es
wire empfehlenswert im Jugend- aber
auch Amateur-Bereich diese Fahrtspiele
mit Ball (in unterschiedlichen Formen)
durchzufiihren.

Auf der DVD konnen Sie Ausdauerfahrt-
spiele fiir jeden Spieler mit eingesetzten
individuellen Herzfrequenzen ausdrucken
und dem Spieler in kleiner laminierter Form
(Regen abweisend) iibergeben werden.
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Ausdauerfahrtspiel Beispiel
Dauer: 45 Min. (2 Tennisbélle mitnehmen)

Regeneration: 130-135 HF
GAl 160-165 HF
IAAS 170 HF

Beginn 8 Min. 160-165 HF Laufen

5 Min. Stretching

5 Min. 160-165 HF bei unterschiedlichen Laufformen
(riickwarts, vorwarts, Sidesteps,

5 sec. max. Intensitat Skipping

1 1/2 Min. bei 130 HF

5 sec max. Intensitat Skipping

1 1/2 Min. bei 130 HF locker traben

5 sec. max. Intensitat Skipping

3 Min. bei 160-165 HF. Laufen

3 kurze Antritte iber 3 m (Markier. m. d. Tennisballen)
1 1/2 Min. locker 140-145 HF traben d. 3 Antritte tber 3
m.

3 Min. bei 160-165 HF Laufen

Hopserlauf mit max. Abdruck in die Hohe 4 li u. 4 re
1 1/2 Min. locker bei 130 HF traben

Hopserlauf mit max. Abdruck in die Hohe 4 li u. 4re
10 Min. bei 160-165 HF Laufen

8 Min. bei 130 HF Laufen (Regeneration)

Kraftigungsfahrtspiel Beispiel
Dauer: 50 Min. mit Theraband

Regeneration: 130-135 HF
GAIl 160-165 HF
IAAS 170 HF

Beginn 8 Min. 160-165 HF Laufen

5 Min. Stretching

5 Min. traben 160-165 HF

5 Min. Liegestutz-Serien

3 Serien a 20 schnellkraftige Liegestiitze

nach jeder Serie 1 1/2 Min. traben bei 135-140 HF
3 Min. bei 160-165 HF Laufen

10 Min. je 3 Serien Theraband so nehmen, dass 12
Wiederholungen maoglich.

1. Ubung so wie Riickseite beschrieben - Variation
Ubung 3. Nach jeder Ubung 1 1/2 Min. traben bei

135-140 HF 3 Serien.

2. Ubung (s. Riickseite) - Variation Ubung 4.

Nach jeder Ubung 1 1/2 Min. traben bei 135-140 HF
3 Serien.

8 min. 4 x Wechsel 1 Min. Lauf bei 170 HF dann
Lauf 160 HF

8 Min. bei 130-135 HF laufen.

Gezieltes Krafttraining als Basis
fiir Schnelligkeit (zyklische und
azyklische) Sprungkraft

Ergebnisse von Top Profis, Spitzen-
talenten und Amateurspielern

Die verschiedenen Abbildungen (Details
s. Buch) sollen Thnen einen persénlichen
Einblick in das Kraftpotential der Spie-
ler geben und die Auswirkung eines ge-
zielten Kraft und Koordinationstrainings
aufzeigen. Aus den vielfdltigen biome-
chanischen Untersuchungsergebnissener-
kennen wir erhebliche Defizite, die sich
im Laufe einer Saison auch kaum verin-
derten.

Fir ein optimales Krafttraining Ihrer
Spieler sollten Sie sich im Vorfeld einige
gezielte Fragen stellen und Aspekte be-
riicksichtigen, die es Ihnen ermdglichen
eine detaillierte Trainingsvorgabe geben
zu konnen:

e Welche Kraftfihigkeit soll verbessert
werden? (Maximalkraft, Schnellkraft,
Kraftausdauer)?

e In welchem Umfang und mit welcher
Intensitit und Spezifik sollte man di-
ese Kraftfihigkeiten trainieren?

e Welche Krafttrainingsmethoden sol-
len zum Einsatz kommen?

e Wie ist der Trainingszustand der
Bauch-Riicken- und Rumpfmuskula-
tur?

e Bei Profi- und Spitzentalenten unbe-
dingt biomechanische Analyse der
unterschiedlichen Muskulatur durch-
fiihren lassen

¢ Bei den Amateurspielern zeigen wir Th-
nen wie Sie auch ohne groflen appara-
tiven Aufwand optimale Effekte erzie-
len konnen (s. Athletiktraining DVD)

e In welcher Organisationsform ldsst
sich das Krafttraining durchfiihren
(zeitlicher Rahmen)?

e Welche Materialien stehen meinen
Spielern zur Verfiigung?

e Der Einsatz von Chip Karten-Syste-
men im Geritekrafttraining (Beispiel
AC Mailand) erleichtert zwar den
Trainingsablauf, trainiert aber nicht
die funktionelle Muskulatur, die un-
sere Spieler benotigen

e Training einiger groBer Muskelgrup-
pen sollten isoliert bzw. in fixierter
Position erfolgen, damit keine Aus-
weichbewegungen erfolgen Kann (s.
DVD Beispiel Bauch- u. Rotatoren-
muskulatur DAViD-System) — Ziel:
bessere Toleranz der
hohen Belastungen durch Pyramiden-
training

e Training der riickwartigen Oberschen-
kelmuskulatur erfolgt nicht im Sinne
eines Pyramidentrainings mit Kraft-
gerdten, sondern wird in komplexer
Form durch Bridging (Beckenlift mit
Fersenzug mit und ohne Widerstand
durchgefiihrt) in der unterschied-
lichen Form durchgefiihrt

e Ein reines Krafttraining mit isody-
namischen Geridten darf nicht aus-
schlieBlich verwendet werden wegen
der fehlenden exzentrischen Kraft-
komponente.

¢ Eine komplexe Entwicklung der viel-
filtigen Muskulatur unserer Spieler
gerade auch fiir die Amateurspieler

ohne groflen apparativen Einsatz kon-
nen Sie in der Auswahl praktischer
Trainingsmalnahmen (s. auf der
DVD im Sinne des PRK-Trainings)
erkennen.

Courter
Movement Jump

Sprunghihe jem |

SR
i

Lesen Sie bitte alle detaillierten Trai-
ningsmafnahmen im Buch nach und
sehen Sie sich die beigefiigte DVD an.
Die aufgezeigten Kraftelemente im Ama-
teur, Jugend- und Profibereich haben
schon nach 6 Wochen Training zu dieser
Leistungsexplosion bei der Sprungkraft
aber auch Schnelligkeit gefiihrt.

Gerade die Vorbereitungsphase und die
ersten 3 Wochen im beginnenden Spiel-
betrieb stellt die Basis fiir die gesamte
Saison. Hier gilt sowohl im Jugend- wie
auch im Profibereich ein systematisches
Aufbautraining.

Jedes Basistraining (BT) geht eine 15mi-
niitige Bewegungsvorbereitung voraus.

Schnelligkeit
Allgemeine Aspekte

Wir werden an dieser Stelle auf eine
detaillierte Darstellung der Vielschich-
tigkeit schnelligkeitsbezogener Aspekte
verzichten. Aus unseren Erfahrungen bei
der Betreuung von Top-Profis und Juni-
orennationalspielern lassen sich kaum
Schnelligkeitsverbesserungen im Hin-
blick auf Reaktions-, Antrittsschnellig-
keit; Beschleunigungsvermégen, Schnel-
ligkeitsausdauer und Sprintvermogen in
kurzen Intervallen bei bisher durchge-






