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Der ehemalige Zweitligaspieler
Peter Starzmann fiihrte den vier
Jahre von ihm trainierten SSV
Reutlingen 2006 von der Oberliga
Wiirttemberg in die Regionalliga.
Mit seinen Ausfiihrungen gibt er
einen Einblick in eine exemplari-
sche Trainingswoche im héchsten
AmateurfulSball.

Rahmenbedingungen

Die exemplarische Trainingswoche
setzt neutrale Rahmenbedingungen
voraus, daher haben Witterungs- und
Platzbedingungen, Tabellensituation
und Kadergrof3e keine speziellen Ein-
flisse auf die Trainingsgestaltung.
Mit Montag, Dienstag, Donnerstag
und Freitag als Trainingstage und
Samstag als Spieltag sind vier Einhei-
ten pro Woche (Wettkampfphase)
eingeplant.

Die Spieler haben Amateurstatus und
gehen normalen Berufen mit entspre-
chender Alltagsbelastung nach.

Die Trainingswoche im
hoéheren Amateurbereich am
Beispiel eines Oberligisten

Peter Starzmann, FulB8ball-Lehrer

Umfang und Intensitdt

Die Belastung in der Trainingswoche
ist nach dem Spielrhythmus auf-
gebaut. In der Tabelle sind Umfang
und Intensitit der einzelnen Trai-
ningseinheiten abgebildet. Generell
steigt die Intensitit von Montag bis
Donnerstag, der Umfang dagegen
verringert sich. Am Freitag ist eine
leichte Trainingseinheit als ,An-
schwitzen® fiir das Spiel eingeplant.
Die trainingsfreien Tage sind nicht
nur aus Grinden der Belastungs-
steuerung gesetzt. Der Mittwoch ist
ein Regenerationstag zwischen den
Einheiten, der Sonntag jedoch bleibt
prinzipiell frei, um den Spielern und
ihren Familien einen kompletten Tag
ohne Beruf und Fufiball zu ermog-
lichen.

Inhalte und Belastungsformen

Die in der Tabelle dargestellten Trai-
ningsinhalte korrelieren mit Umfang
und Intensitéten. So steht der Montag
noch unter den Nachwirkungen des

Wettspiels, weshalb Ausdauerinhalte,
leichte taktische Spiele und Regenera-
tion auf dem Programm stehen.
Natiirlich ist differenziert zu trainie-
ren: Die im Spiel nicht zum Einsatz
gekommenen Akteure erhalten ein
hoher dosiertes Training. Am Diens-
tag ist mit extensiven und intensiven
Intervallen sowie mit Kraft- und
Widerstandsaktionen die Spitze der
Trainingsbelastung gesetzt. Am Don-
nerstag werden nur kurze, aber
hochste Intensititen mit vollstindi-
gen Erholungspausen angesteuert,
z. B. im Sprinttraining. ,Knackige"
Spielformen und Standards runden
diesen Trainingstag ab. Am Freitag ist
mit Gymnastik, leichter Koordination
und einem kurzen Abschlussspiel die
Spielvorbereitung beendet.

Trainingspraxis

Konkrete Trainingsformen zu den
beschriebenen Inhalten sind auf den
nachfolgenden Seiten zusammenge-
stellt.

Allgemeine und spezifische Ausdauer; leichte taktische Spiele;

Kraft/Plyometrie/Widerstandsaktionen, Abschliisse/Sondertraining

Kurze, hochste Intensititen mit vollstandigen Erholungspausen;

Anschwitzen; Gymnastik; leichte Koordination; (Ball-)Staffelformen;

Umfang und Intensitdt Belastungsformen
Montag 60-90 Minuten  50-70 %

Regeneration, Differenzierung
Dienstag 75-90 Minuten  70-90 % Extensive und intensive Intervalle;
Mittwoch
Donnerstag  60-75 Minuten  80-100 %

»knackige“ Spielformen; Standards
Freitag 45 Minuten ,Anschwitzen“

Kurzes Abschlussspiel
Samstag 90 Minuten Spiel Spiel

Umfang, Intensitdt und Belastungsformen der Trainingswoche. Der Sonntag soll komplett frei von FulBball und Beruf sein.
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Trainingsbeispiele Montag

Aufwéidrmen

Hauptteil
O Gruppentaktische Formen.

: Im Wettspiel nicht zum Einsatz gekommene
Einwechselspieler).

O Hauptteil 2: Angriffsformen aus der Spielpositi

spieler: hohere Intensititen und Wiederholu

Schlussteil
Abbildung).

O Station A: Doppelaktio
Ball hochhalten, S

Torschuss und Kopftball, Station B:
C: Dribbelslalom, Station D: Flugball

Aufwidrmen

O  Aufwirmen im Quadrat (Abbildung).
- viele balltechnische und koordinative Ubungen méglich
- Ubungsméglichkeiten alleine oder paarweise
- Dribbel-/Jonglierformen mit/ohne Balliibergabe
- Vorwirts, riickwirts laufen/dribbeln
- Sprintformen
- Gymnastische Ubungen
- Vorteile: peripheres Sehen, enger Raum, Traineriiberblick

Hauptteil

O Intensive Intervalle I: 1-gegen-1 ODER 2-gegen-2.
- 1-gegen-1: 10 Sek., 4 bis 6 Wiederholungen -
- 2-gegen-2: 20 bis ., 4 bis 6 Wiederholungen
- Hinweise beim 2-gege ellen, Abkippen, nicht Uber-
kreuzen, Doppeln
O Lohnende bis vollstindige Pausen (Trinkpausen) anbieten, da
tiber das gesamte Training hinweg eine aufsummierende Belas-
tung stattfindet!
O Intensive Intervalle II: Turnierform mit Uberzahl-/Unterzahl-
spielen - siehe detaillierte Darstellung auf der nachsten Seite.

Schlussteill

O Gemeinsames Auslaufen mit Ball.
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Trainingsbeispiele Dienstag: Turnierform mit Uberzahl-/Unterzahlspielen

Organisation und Ablauf

O Zwei Tore mit Torhiitern im halben Spielfeld, die
Spieler in drei 6er-Mannschaften einteilen.

O Mannschaft A spielt maximal 3 Minuten gegen Team

B, erzielt eine Mannschaft ein Tor, hat sie sofort

gewonnen (Golden Goal).

Bei Unentschieden Elfmeterschiefien.

Die Siegermannschaft (Beispiel: A) bleibt auf dem

Feld, muss aber mit einem Spieler weniger im

5-gegen-6 antreten.

Spieldauer beim 5-gegen-6: Maximal 2 Minuten.

Die Uberzahlmannschaft kann immer nur mit

einem Sieg weiterkommen (und muss dann ihrer-

seits einen Spieler vom Feld nehmen), andernfalls
muss sie das Feld fiir das wartende Team raumen.

O Die Unterzahlmannschaft bleibt schon mit einem

Unentschieden auf dem Feld und muss dann im

4-gegen-6 antreten.

Spieldauer 4-gegen-6: 90 Sekunden.

Eine Mannschaft kann maximal 3x im 4-gegen-6

antreten, dann Pause und Neustart der beiden ande-

ren Teams im 6-gegen-6.

O Punktewertung im 6-gegen-6: Sieg = 3 Punkte,
Weiterkommen durch Strafstofschieflen = 1 Punkt.

O Punktewertung im 5-gegen-6: Unterzahlsieg =
4 Punkte, Unterzahl-Unentschieden = 1 Punkt.
Uberzahlsieg = 3 Punkte, Uberzahl-Unentschieden
= 1 Punkt.

O Punktewertung im 4-gegen-6: Unterzahlsieg =
5 Punkte, Unterzahl-Unentschieden = 2 Punkte.
Uberzahlsieg = 2 Punkte, Uberzahl-Unentschieden
= 0 Punkte.

(O )®)

(O )0

(O 0

Besondere Hinweise

O Dieses Turnier ist eine effektive taktische Schulung
in Uberzahl-/Unterzahlsituationen.

O Die Reduzierung der Spieler sollen die Mannschaf-
ten selbststindig vornehmen und dabei taktisches
Gespiir, Personlichkeit und Fairness zeigen.

O Die Spieler miissen auch kurzzeitig ungewohnte
Positionen einnehmen und Flexibilitit beweisen.

O Die Uberzahlmannschaft muss ihren Vorteil in kiir-
zester Zeit ausnutzen und steht unter hohem Erwar-
tungsdruck (Stressresistenz).

O Die wartende Mannschaft kann mit dem Ball arbei-
ten oder locker traben. Allerdings sind die Pausen so
kurz, dass sie nicht auskiihlen.

O Insgesamt entsteht eine hoch aufsummierende
Belastung, v. a. wenn dasselbe Team mehrere Spiele
auf dem Feld bleibt (evtl. Pulsuhren einsetzen).

O Empfehlung: Zwei Spielblocke a4 20 Minuten oder
3x 15 Minuten, dazwischen Trink- und Regenera-
tionspausen gewéhren.
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Trainingsbeispiele Donnerstag

Aufwéidrmen

O 15 Minuten Koordination: tiber Stangen, durch
Hiitchen, Partneriibungen, ,flache Sprungkoordi-
nation®, Schwingungsgymnastik.

Hauptteil

O 1. Sprintiibungen (Abb.): Team 1 zyklisch ohne Ball
(4-6 Meter), Team 2 azyklisch mit Torabschliissen
(je 6 Wiederholungen, vollstindige Pausen).

O 2. Spielform: 9-gegen-9, 2x 10 Minuten.

Schlussteil
O Gemeinsam auslockern, dann Spielerversammlung.

Aufwdrmen

O Kreis (5-gegen-2).

O Handball-Kopfball.

O Technisch orientierte Spaf3-Staffeln, z. B.: Mitnahme
um Hiitchen und Pass (siehe Abbildung).

Haupt-/Schlussteil

O 10 bis 15 Minuten Abschlussspiel im kleineren Feld,
z. B. 9-gegen-9 im halben Feld, 2 Kontakte, keine
Fernschiisse.

O 2 bis 3 Kurze Sequenzen von 3-4 Minuten mit Auf-
forderungscharakter.

Spielvorbereitung Samstag

Spielvorbereitung

O 13:30 Uhr: Treffpunkt.

O 13:45 Uhr: Kurze Besprechung (20 Prozent Infor-
mation, 80 Prozent Motivation).

O 14:25 Uhr: Aufwirmen (25 Minuten).

Spiel

O 15:00 Uhr: Spielbeginn.

O 16:45 Uhr: Spielende, Fiillen der Speicher, Aus-
laufen, Essen.

O Je nach Situation Sondertraining mit nicht bertick-
sichtigten Spielern bzw. Rekonvaleszenten vormit-
tags oder nach dem Spiel (Co-Trainer!?).




