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Individualisierung der Trainingsarbeit

im FrauenfufBBball

Dieser Beitrag bespricht besondere Merkmale der Frauen, ab wann diese Unterschiede zu
Mannern gréBer werden und warum sie fur die Leistung und die Gesundheit der Spiele-
rinnen wichtig sind. Davon abgeleitet werden Empfehlungen fur die Praxis dargestellt, um
das Wissen Uber die Besonderheiten von Spielerinnen auf dem Platz nutzen zu kénnen.

Einflussfaktoren auf die FuBballleistung

Es gibt vier Hauptmerkmale, die die Leistung in der komple-
xen Sportart des FuBballs beeinflussen: Koérperliche, tech-
nische, taktische und psychosoziale Merkmale. In allen vier
Bereichen gibt es Unterschiede zwischen FuBballlerinnen und
FuBballern. Dabei ist die Auspragung der Merkmale in den
einzelnen Bereichen verschieden grof.

Die korperlichen Unterschiede sind bedeutend. Frauen sind
biologisch anders gebaut als Manner, weshalb Frauen nie
die absoluten Leistungswerte ihrer mannlichen Spitzensport-
Kollegen erreichen kénnen. Auch die psychosozialen Aspekte
sind mit groBen Unterschieden belegt. Frauen sind total an-
ders. Innerhalb einer Mannschaft entstehen komplett andere
Formen von Kommunikation und Kooperation, als dies bei
Mannern der Fall ist. Das muss ein Trainer wissen, wenn er mit
Frauen arbeitet und ihr Team fuhren will.

Die Sportart selbst allerdings ist gleich: Frauen haben die glei-
chen Spielregeln und das gleiche Spielfeld, daher ist die inhalt-
liche Auspragung des FuBBballsports bei Mannern und Frauen
relativ ahnlich. Es gibt aber einige Faktoren, die abhangig sind
von dem Geschlecht, weshalb in fuBballspezifischer Hinsicht

doch leichte Unterschiede vorhanden sind. Das Umfeld und
die Infrastruktur, in der die Spielerinnen tatig sind, differiert
zu den Méannern. Training, Coaching, Kultur und Religion aber
vor allem auch der Grad der Professionalisierung unterschei-
den sich. Gerade im Coaching und in der Professionalisierung
gibt es noch groBe Entwicklungspotenziale im Frauenbereich.
Mittlerweile fangen die Madchen schon friher an FuBball zu
spielen, haben bessere Trainer, werden besser ausgebildet
als noch vor einigen Jahren. Dennoch ist die Diskrepanz zum
Mannerbereich noch enorm. Dazu ein Beispiel: 1930 wurde
die erste Weltmeisterschaft fur den MannerfuB3ball organi-
siert. Fur die Frauen wurde die erste globale Meisterschaft
1991 ausgerichtet. Der Frauen-FuBBball hat also 61 Jahre Erfah-
rungsrickstand im Vergleich zu den Mannern — so betrachtet
ist das, was in den letzten 20 Jahren passiert ist und an Titeln
gesammelt wurde, eine enorme Leistung. Die Schritte, die der
FrauenfuBball gemacht hat, sind unglaublich groB.

Diskrepanz zwischen Interesse und Angebot
Weltweit nimmt die Anzahl an FuBballlerinnen rasant zu. 30
Millionen Frauen spielen global, 1,2 Millionen in Europa, da-
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von eine Million in Deutschland. Das an sich ist nattrlich noch
kein Problem, sondern der inhaltliche Bedarf, der dadurch ent-
steht, ist momentan noch nicht ausreichend abgedeckt. Viele
Trainer, die zuvor im Mannerbereich trainiert haben, kommen
jetzt zum FrauenfuBball. Sie Ubertragen die Coachingmetho-
den und Fuhrungsstile auf die FuBballlerinnen, ohne Kenntnis
von deren spezifischen Merkmalen. Doch genau dort muss
man vorsichtig sein. Wenn man diese Merkmale kennt, kann
man viel besser und effektiver trainieren.

Daruber hinaus stoBen Quereinsteiger in den Frauen- und
Madchenbereich, um Uberhaupt genug Trainer zu haben. In
diesen Fallen mussen sich in Organisation, Mannschaftsfuh-
rung und Inhalten ungelbte Personen erst in die Materie ein-
arbeiten. Insgesamt mangelt es also bei einem riesigen Poten-
zial an Spielerinnen an den Personen, die diese Spielerinnen
frauenspezifisch ausbilden.

Individualisierung des Coaching fur eine bestimmte Klientel
Vergleicht man einen Trainer mit einem Firmenchef, so lasst
sich bildlich sehr gut darstellen, worin die groBe Aufgabe
besteht. Ein Sportartikelhersteller muss seine Sportschuhe an
die Kunden anpassen, an Kinder oder Erwachsene, Frauen
oder Manner, fur FuBball- oder Laufsport usw. Er passt seine
Produkte an seine Kunden, an seine Klientel an, weil Frauen
schlecht mit KinderfuBballschuhen einen Marathon laufen
kénnen. Genauso mussen Trainer ihr Coaching an die Mann-
schaftsklientel anpassen: mit Bambini sprechen und spielen sie
anders als mit Leistungsjunioren oder mit Spielern von Man-
nermannschaften. Und eben auch die Frauen sind eine beson-
dere Klientel.

Uberblick Gber die Beitragsinhalte

Zunachst werden die besonderen Merkmal von Frauen erldu-
tert und warum es wichtig ist, diese Merkmale zu kennen. Da-
rauf basierend beschéaftigt sich dieser Beitrag damit, ab wann
diese Merkmale eine gréBere Bedeutung einnehmen. SchlieB3-
lich werden praktische Empfehlungen von diesem Wissen
abgeleitet. Eine Einschrankung ist jedoch wichtig: es handelt
sich um die Darstellung allgemeiner Merkmale - es gibt im-
mer eine individuelle Variabilitat innerhalb einer Mannschaft,
Ausnahmen sind immer moglich!

Korperliche Merkmale

Im Allgemeinen sind Frauen leichter, kleiner und haben we-
niger Muskelmasse, dafur aber einen héheren Fettanteil als
Maéanner - dies ist wichtig fur das Heranreifen eines Kindes
wahrend der Schwangerschaft. Daher haben sie eine unge-
fahr um 25 Prozent geringere Ausdauer und Schnelligkeit. Die
Kraftwerte sind ebenfalls deutlich geringer, wobei die relative
Trainierbarkeit in diesen drei Bereichen gleich ist. Das heift,
Frauen kénnen ebenso an ihr geschlechterspezifisches Maxi-
mum gefuhrt werden wie Manner.

Frauen sind dafur haufig beweglicher als Méanner und haben
eine bessere feinmotorische Koordination. Eine weitere Be-
sonderheit der Frauen ist, dass sie ein sechs- bis zehnmal ho-
heres Risiko haben, Knieverletzungen zu erleiden. Insbeson-
dere Kreuzbandrisse sind mit speziellem Training moglichst
vorbeugend zu verhindern.

Im Kindesalter sind diese Unterschiede noch nicht vorhanden,
zu Beginn der Pubertat (12-14 Jahre) werden sie aber ausge-
pragter. Dabei entwickeln sich die Madchen im Durchschnitt
ungefahr zwei Jahre friher zum Erwachsenen als die Jungs.
In dieser Zeit haben die Madchen also sogar einen kleinen
Vorteil. Sobald die Jungen allerdings die Phase der Pubertat
eintreten, werden sie bedingt durch das Testosteron gréBer,
schneller und kraftiger.

Menstruation und Schwangerschaft
Uber die Themen der Menstruation und der Schwangerschaft
kénnte man ganze Vortragsreihen bestreiten. Es ist wichtig
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fur einen Trainer im FrauenfuBball, hieriber Kenntnisse zu
haben, denn es gibt direkte Bezlige zur sportlichen Leistung.
Zum Beispiel werden die Eisen- und Blutverluste wahrend der
Menstruation bei vielen Frauen nicht gentigend ausgeglichen.
Blut muss sich nachbilden, Eisen wird oftmals nicht in ausrei-
chenden Mengen mit der Nahrung aufgenommen. Frauen er-
nahren sich auBerdem zu einem gréBeren Anteil vegetarisch,
was das Risiko von einer Eisen-Unterversorgung erhéht. Wenn
im Korper ein Eisenmangel herrscht, ist die Leistungsfahigkeit
eingeschrankt. Denn Eisen ist mitverantwortlich fur den Sau-
erstofftransport im Blut, der sich direkt auf die Muskelarbeit
auswirkt. Letztlich fuhrt Eisenmangel zusatzlich zu einer Blut-
armut mit zu wenig Hdmoglobin, was den Sauerstofftransport
deutlich einschrankt.

Weil Menstruation und Schwangerschaft im FrauenfuBball
eine groBe Rolle spielen, hat die FIFA die wichtigsten Fragen
dazu in einem Buch in einer leicht verstandlichen Sprache
beantwortet, das als interaktives PDF im Internet abgerufen
werden kann (siehe Infokasten). Unter anderem werden diese
Fragen behandelt:

Menstruation:

» Was ist der Menstruationszyklus? Hier wird der Ablauf
des Zyklus erklart.

» Kann die Menstruation die FuBball-Leistung beeinflus-
sen? Normalerweise nein, aber es gibt einen sehr kleinen
Prozentsatz an Frauen, die Menstruationsbeschwerden
haben und daher in ihrer FuBballleistung beeintrachtigt
sind.

» Kann FuB3ball den normalen Verlauf des Menstruations-
Zyklus stéren? Das kann der Fall sein, wenn die Spielerin-
nen nicht ausreichend essen. Dann kann der geféahrliche
Prozess der Athletinnen-Triade (siehe unten) einsetzen.

» Ist ein Ausbleiben der Periode geféhrlich? Es ist ge-
fahrlich, es ist fur einen Trainer aber nicht leicht, Gber
diesen Zustand Kenntnis zu erlangen. Die FIFA gibt dazu
Ratschlage.

» Ist das Verletzungsrisiko héher wahrend einer bestimm-
ten Periode des Zyklus? Einige Studien bejahen das, es
gibt allerdings noch keine klaren wissenschaftlichen
Aussagen.

» Ist das Manipulieren des Zyklus nach Spielplan schadlich?
Auch hierzu ist noch mehr Forschung erforderlich. Einige
Spielerinnen machen das, man kennt aber noch nicht die
Langzeitkonsequenzen daraus.

Schwangerschaft:

» Hat FuBball Einfluss auf die Fruchtbarkeit? Dazu gibt es
noch keine ausreichenden Erkenntnisse.

» Koénnen schwangere Spielerinnen trainieren und spie-
len? Auch hierzu wurde noch nicht gentigend Forschung
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betrieben. Martina Voss zum Beispiel hat bis in ihren
vierten Schwangerschaftsmonat trainiert. Allerdings

hat sie allgemeine Fitnessibungen und Techniktraining
absolviert, jedoch keine Zweikampfe. Nur unter arztlicher
Betreuung ist dies ratsam, um dem Kind und sich selbst
keinen Schaden zuzufugen.

» Koénnen stillende Mutter FuBball spielen? Ja, aber man
kann einige Tricks beachten. Wenn die Spielerin sehr
hart trainiert, entsteht Laktat im Blut. Dadurch schmeckt
die Milch dem Baby nicht mehr und es trinkt diese Milch
nicht. Man muss schon vor dem Training Milch abpumpen
und danach aus dem Flaschchen geben. Oder man wartet
mindestens eine Stunde nach dem Training ab, so dass
der Geschmack sich wieder normalisiert hat.

» Gibt es allgemeine Empfehlungen zum Training wahrend
und nach der Schwangerschaft? Dazu gibt es noch nicht
genligend gesicherte Erkenntnisse aus der Wissenschaft.
Es ware aber sehr wichtig, dazu Leitlinien zu erstellen. Es
gibt ganz bekannte Spielerinnen, die es geschafft haben,
auf dem hochsten Niveau aktiv zu sein und nach einer
Geburt wieder weiter zu spielen. Mia Hamm (USA) ist
eine sehr prominente Spielerin, die eine Familie gegriin-
det und Zwillinge bekommen hat, die mittlerweile selber
dem Ball nachjagen.

Die Athletinnen-Triade

Es ist wichtig, drei Komponenten einer ganz speziellen ge-
sundheitlichen Beeintréchtigung zu kennen, die besonders
im Frauensport vorkommen kann. Ausgangspunkt ist ein ein-
geschranktes Essverhalten, aufgrund dessen Frauen in einen
negativen Energiehaushalt abrutschen kénnen. Sobald der
Kérper unterversorgt ist, schrankt er nicht lebenswichtige
Funktionen ein. Bei Frauen ist das zum Beispiel die Menst-
ruation. Wird diese unregelmaBig oder bleibt sie ganz aus,
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drohen weitere Folgen. Denn im Zusammenhang mit der
Menstruation wird der Hormonhaushalt der Frau geregelt,
auch die Ausschittung von Ostrogen. Dieses Hormon ist be-
deutend fur die Knochen, um Kalzium aufzunehmen. Fehlt
langfristig Ostrogen, dann verringert sich die Kalziumversor-
gung der Knochen, wodurch diese geschwacht werden. Die
Knochen werden anfalliger fur Brlche. Es gibt Studien Uber
Athletinnen mit erschreckenden Ergebnissen: zwanzigjahrige
Sportlerinnen weisen demnach in einigen Féllen dieselbe Kno-
chendichte auf wie siebzigjahrige Frauen. Alleine schon vom
Laufen kénnen diese Frauen Knochenbriche erleiden.

Es gibt Athletinnen, die sich dieses Risikos nicht bewusst sind.
Sie halten sich fur besonders fit, weil sie denken, dass |hr Kor-
per sich speziell auf den Sport eingestellt hat. Dabei muss man
schon in moéglichst frihem Stadium die Spielerinnen zum Arzt
schicken, die davon betroffen sind. Dieses Phanomen tritt
haufiger bei asthetischen Sportarten wie Turnen oder Eis-
kunstlauf zum Vorschein, ist aber auch in Mannschaftssport-
arten wie im FuBball ansteigend.

Praktische Empfehlungen

Die korperlichen Unterschiede haben ganz konkrete Aspekte
zur Folge, wie man Madchen und Frauen im FuBball am bes-
ten fordern kann. Im Kindesalter sollten Madchen und Jun-
gen miteinander FuBball spielen. Zu Beginn der Pubertét ist es
dann angebracht, separat zu trainieren bzw. zu spielen, weil
die korperlichen Unterschiede zu groB werden. Im jugendli-
chen Alter ist es aber mdglich, mit einem Altersgruppenunter-
schied zusammen FuBball zu spielen. So kbnnen zum Beispiel
U17-Madchen mit U15-Jungen mithalten.

Es ist von Vorteil, die kdrperlichen Fahigkeiten der Spielerin-
nen regelmaBig und objektiv anhand einer Leistungsdiagnos-
tik zu testen. Nur so kann man ganz genau verorten, auf wel-
chem Fitness- und Leistungslevel sie sich befinden. Was nicht
gemessen und protokolliert wird, kann nicht gezielt verbessert
werden. Erkennt man aus der Leistungsdiagnostik frihzeitig
Schwachen und Defizite, kann man individualisierte Trainings-
pléne erstellen. Selbstverstandlich hat dies auch im Madchen-
und FrauenfuBball mit positionsspezifischen Auspragungen
und Besonderheiten stattzufinden. So kénnen adaquate Trai-
ningsbelastungen und -umfénge geleistet werden, fur die der
Trainer verantwortlich ist. Kommt der Trainer, wie eingangs
beschrieben, aus dem Mannerbereich, so ist besondere Vor-
sicht geboten. Es ist nicht hilfreich, ja sogar gefahrlich, diesel-
ben Belastungskriterien, Wiederholungsanzahlen und Serien
anzulegen wie etwa bei Fitnesslaufen mit Mannern.

Im Bereich der Verletzungsprophylaxe gibt es weitere prakti-
sche Empfehlungen, die speziell im FrauenfuBball Beachtung
finden sollten. Aufgrund der erhdéhten Verletzungsanfallig-
keit ist ein gesteigertes Augenmerk auf die Erholungs- und
Regenerationszeiten zu legen. Eine besonders einfache MaB3-
nahme zur Vorbeugung von Verletzungen ist die richtige
Ausstattung: Schienbeinschoner sollten auch wahrend des
Trainings getragen werden, schon alleine deshalb, weil die
Spielerinnen damit mit wettspieltypischer Ausstattung tben.
Auch die Nutzung von fur den jeweiligen Untergrund geeig-
neten und gut passenden FuBballschuhen ist wichtig. Denn
wenn eine Spielerin nicht ausreichend Halt findet, kann das
friher zu Verletzungen fuhren als bei Mannern. SchlieBlich ist
die konsequente Durchsetzung der Spielerinnen und des Fair-
Play hinsichtlich der Verletzungsanfalligkeit von Frauen von
groBer Bedeutung.

Um der erhéhten Verletzungsanfalligkeit von Frauen Rech-
nung zu tragen, hat die FIFA ein Programm ausgearbeitet, mit
dem man diese Problematik entgegenwirken kann. Das Pro-
gramm 11+ wurde unter wissenschaftlicher Begleitung erstellt
und Uberprift. Und es konnte nachgewiesen werden, dass
mithilfe dieses Programms (siehe Infokasten) die Verletzungs-
haufigkeit um bis zu 50 Prozent reduziert werden kann. Im
Internet stehen detaillierte Informationen, ein Poster und ein
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Video kostenlos zur Verfigung. Wird dieses Programm zum
Beispiel anstelle des gewohnten Aufwarmens regelmaBig,
mindestens zweimal in der Woche, und Uber einen Zeitraum
von mindestens acht Wochen absolviert, dann stellen sich de-
finitiv Verbesserungen ein.

Gesundheit und Wohlbefinden

Die Basis eines Wohlbefindens im Umgang mit der Mann-
schaft ist eine gute Kommunikation und ein Vertrauensver-
héaltnis mit den Spielerinnen. Ein offener Umgang miteinan-
der und das Wissen Uber Besonderheiten bei Menstruation
und Schwangerschaft sind dazu unumgéanglich. Erkrankun-
gen und Verletzungen der Spielerinnen mussen zlgig und
konsequent behandelt, komplett auskuriert und protokolliert
werden. In der Frauen-Bundesliga ist es Voraussetzung, min-
destens einmal im Jahr einen Gesundheitsscheck durchzufuh-
ren, auch ohne einen konkreten Anlass. Es gehort zu einer
angemessenen Vorsorge, Uber Krankheiten wie Asthma oder
Diabetes Bescheid zu wissen.

Eine angemessene und gesunde Erndhrung sowie eine ausrei-
chende Flussigkeitszufuhr sind Grundlage fur die Leistungsfa-
higkeit. Bei vegetarischen Spielerinnen ist Vorsicht geboten,
da ein erhohtes Risiko an Eisenmangel besteht. Generell ist
beim Erndhrungsverhalten die Athletinnen-Triade unbedingt
zu vermeiden, was anhand adaquater Trainingsdosierung und
Erndhrungszufuhr moglich ist. Nahrungserganzungsmittel
kénnen bezlglich eines Dopingvergehens riskant sein, daher
sind sie zu vermeiden. Mit einer normalen, ausgewogenen Er-
ndhrung erhélt der Koérper alle Nahrstoffe, die er benétigt.
Alkohol und Tabak sind fur keinen Sportler férderlich. Fur all
diese Ernahrungsfragen ware es gut, so haufig wie moglich
eine professionelle Ernahrungsberatung anzubieten.

Psychosoziale Merkmale

Frauen sind ganz anders. Sie denken und fuhlen unterschied-
lich im Vergleich zu den Mannern, was sich auf ihren Umgang
mit anderen deutlich auswirkt. Frauen sind kommunikativer
und drucken eher ihre Gefuihle aus. Wenn sich die Spielerin-
nen gut fuhlen und der Teamgeist stimmt, dann kénnen die
Frauen gute Leistungen bringen. Mit einem sehr kollegialen
und mitteilsamen Verhalten wirkt sich das auf die Mannschaft
aus, wohingegen Manner eher einen wettbewerbsorientier-
ten und egozentrischen Umgang miteinander pflegen. Insbe-
sondere fur die Madchen ist es oft wichtiger, Freundschaften
zu schlieBen als gute Leistungen abzuliefern. Die Beziehungs-
welt wird der mannlichen Statuswelt deutlich vorgezogen,
Madchen wollen sich mit Freundinnen eigentlich nicht mes-
sen. Daher muss man Madchen erklaren, dass sie im Training
mit groBem Einsatz gegeneinander spielen mussen, um sich
gegenseitig zu verbessern. Sonst wirden sie ihr Potenzial nie
ausschopfen. Insgesamt legen Frauen einen gréBeren Wert
auf zwischenmenschliche Beziehungen zu ihren Mitspiele-
rinnen und den Trainern als Manner. Daher ist es fur Frauen
schwer zu trennen, was innerhalb und auBerhalb des Spiel-
felds passiert.

Im Umgang eines Trainers mit einzelnen Spielerinnen ist es
wichtig zu wissen, dass diese sehr sensibel sind. Sie mdégen es
nicht, angeschrien zu werden. Die allererste Person, die Uber
den zu kritisierenden Fehler Bescheid weiB, ist die Spielerin
selbst. Wenn sie zusatzlich zu Ihrer selbstkritischen Eigenbe-
trachtung auch noch angeschrien werden, dann wird die Leis-
tung noch weiter sinken, die Spielerin wird noch mehr Fehler
machen. Die bessere Art auf einen Fehler zu reagieren ist es,
positiv zu bleiben und die Konzentration auf die nachsten
Situationen zu lenken. Wenn man dann in der Halbzeit in-
dividuell mit dieser Spielerin bespricht, was sie mit welcher
Strategie verbessern kann — nicht welche Fehler sie abstellen
muss —, dann geht die Spielerin wieder voller Selbstvertrau-
en aufs Feld. Selbstvertrauen ist bei Frauen ohnehin geringer
ausgepragt als bei Mannern. Daher hilft es sehr, wenn ein Trai-

ner immer und immer wieder gut zuspricht, um ein positives
Selbstbild bei der Spielerin zu férdern.

Im Umgang eines Trainers mit der ganzen Mannschaft ach-
ten Spielerinnen sehr darauf, vom Trainer gleich behandelt zu
werden. Sie verlieren den Respekt vor jemandem, der die Stars
einer Mannschaft auf der einen Seite und die Ersatzspielerin-
nen auf der anderen Seite komplett anders behandelt. Inner-
halb der Mannschaft ist diese Gleichbehandlung wichtig, in
Einzelgesprachen kann man Unterschiede herausstellen, zum
Beispiel der GUberragenden Spielerin versichern, wie ihre Leis-
tung fur den Mannschaftserfolg einzuschatzen ist. Obwohl
auch gute Spielerinnen ihre persdnlichen Leistungen eher der
Gesamtleistung der Mannschaft unterordnen. Die Motivation
von Frauen richtet sich vorwiegend danach, mit ihren Mahen
der Gemeinschaft zu helfen.

Nicht nur der geschlechterspezifische, sondern auch ein kul-
tureller Unterschied kann sich auf Leistungen von Spielerin-
nen auswirken. Aufgrund von Geschlechterstereotypen, ge-
schlechtsgebundener Sozialisation, kulturellen und religiésen
Ideologien kann es sein, dass Frauen ihre physischen Fahig-
keiten nicht optimal entwickeln kénnen. Das psychosoziale
Umfeld wirkt also kulturell bedingt manchmal leistungshem-
mend.

Praktische Empfehlungen

In jedem Training mussen die Spielerinnen lernen, ein sportli-
ches Konkurrenzdenken prasent zu haben. Wenn Wettkamp-
fe und Konkurrenz Uber Spiele, Spielstande und Wettbewerbe
in jedem Training stattfinden, gewohnen sich die Spielerinnen
daran, sich miteinander zu messen. Das fordert einerseits die
Leistungsbereitschaft, andererseits aber auch die Leistungs-
fahigkeit, weil die Spielerinnen eher an ihre Grenzen gehen
mussen. AuBerdem kénnen Wettkdmpfe ja auch SpaB und
Motivation beinhalten. SpaB, Kreativitat und Problemldsungs-
fahigkeit sollen in jedem Training vorhanden sein.

Das auf die psychosozialen Merkmale von Frauen angepasste
Trainerverhalten ist ein kooperativer statt eines autoritaren
FUhrungsstils, ein positiv begleitender statt eines negativ vor-
schreibenden Coachingstils. Das beinhaltet, den Spielerinnen
nicht immer alles vorzugeben, sondern ihnen durch Fragen
und Gesprache die Moglichkeit zu geben, selbst auf Lésungen
zu kommen. Die Frauen sollen lernen, mehr an ihr Kénnen
zu glauben. Der Trainer halt dazu den Schlussel in der Hand.
Dabei ist es hilfreich, wenn die Forderungen der Trainer an
die Spielerinnen realistischen ausgeglichen bleiben. Denn die
Mehrheit der Spielerinnen sind keine Profis. Sie mussen FuB-
ball mit der Schule, dem Studium, dem Beruf und der Familie
vereinbaren.

Wer Spielerinnen bei positiven Aktionen haufig lobt, starkt
das Selbstvertrauen der Spielerinnen. Denn Spielerinnen sind
sensibel, wenn sie nur kritisiert werden. Ist Kritik angebracht,
dann hilft die so genannte ,Sandwich-Feedback-Technik”,
Ubrigens auch bei Mannern. Es ist eine in der Psychologie
entwickelte Methode. Wie in einem Sandwich zwischen den
beiden Brotchen wird das wesentliche eingeklemmt. Das Kri-
tikgesprach beginnt mit einem positiven Kommentar und
einem spezifischen Lob und endet ebenso. Dazwischen kann
der Trainer anbringen, was verbessert werden kann und wie.
Das Lob am Anfang sorgt dafur, dass die Spielerin gesprachs-
bereit ist. Wenn die Spielerin dann mehr héren moéchte, kann
man ihr sagen was und vor allem wie sie es besser machen
kann. Nicht der Kritikpunkt, sondern der Lésungsansatz ist
bedeutend. Das positiv gestaltete Ende des Gesprachs lasst die
Spielerin mit einem gestarkten Selbstbewusstsein und einer
groBen Portion Motivation zurlck.

Technische Merkmale

In den fuBballspezifischen Bereichen ist der Unterschied zwi-
schen Spielerinnen und Spielern nicht so groB wie auf der
kérperlichen und psychosozialen Ebene. Dennoch gibt es ein
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groBes Entwicklungspotential, das vor allem durch Qualifizie-
rung der Trainingsarbeit ausgeschopft werden kann. Zum ei-
nen kann die Qualitat der StoBarten erhéht werden, also des
Passspiels, der Abschlusstechniken und des Kopfballspiels. Das
Kopfballspiel ist nicht unbedingt die Starke der meisten Spie-
lerinnen. Wird es aber von klein auf gezielt geschult, dann
gehort es zu den ganz normalen technischen Merkmalen im
FrauenfuBball dazu. Lange Diagonalballe sind ebenfalls nicht
besonders haufig zu sehen, da bei den Frauen die Kraftkom-
ponente nicht so groB ist, sie mussen jedoch dieselbe Distanz
Uberwinden wie Méanner. Es gibt jedoch Spielerinnen die sol-
che Baélle schlagen kénnen - sie haben allerdings eine aus-
gepragt gute Flugballtechnik. Das heiBt, bei entsprechender
Anleitung von klein an kénnen die meisten Spielerinnen diese
Diagonalballe lernen. Das gleiche trifft auf Distanzschisse zu.
Auch hier kann nicht dieselbe Kraft entwickelt werden wie im
MannerfuBball. Mit entsprechender technischer Ausbildung
kann dieses taktische Mittel jedoch haufiger angewendet
werden. Zuletzt bedarf auch das Spiel mit dem AuBenrist der
deutlichen Verbesserung. Nicht aus Kraftgriinden, sondern
weil die Ausbildung dieser Technik einfach noch nicht ausrei-
chend praktiziert wurde.

Weitere Techniken, die im FrauenfuBball noch nicht so genau
ausgebildet werden wie bei den Mannern, sind die Ballkont-
rolle unter Druck, das ballhaltende Dribbling unter Gegner-
einwirkung und positionsspezifische Techniken, insbesondere
die Torfrautechniken wie zum Beispiel das Fangen von hohen
Béllen.

Praktische Empfehlungen

Far das Techniktraining muss man im Madchenbereich ganz
frh anfangen. Das goldene Alter zum Erlernen der tech-
nischen Fahigkeiten ist zwischen acht und zwolf Jahren.
Hauptschwerpunkt sollte in dieser Zeit das Techniktraining in
kleinen Gruppen und mit vielen Wiederholungen sein. Regel-
maBig angebotenes positionsspezifisch Techniktraining berei-
tet zudem auf entsprechende Anforderungen vor. Insgesamt
sind gemaB wissenschaftlichen Statistiken 10.000 Trainings-
stunden bzw. zehn Trainingsjahre nétig, um Elitesportler oder
-Sportlerin zu werden.

BUND DEUTSCHER FUSSBALL-LEHRER

Taktische Merkmale

Die taktische Ausbildung von FuBballerinnen ist weniger
von ihrer Auffassungsgabe beeinflusst, denn Frauen sind in
der Regel gelehriger als Manner. Eher gibt es noch zu we-
nig Angebote, in Trainingseinheiten, Videoanalysen und mit
Spielcoaching taktische Feinheiten kennen zu lernen. FuBbal-
lerinnen haben daher ein groBes Entwicklungspotential in
den taktischen Fahigkeiten der Handlungsschnelligkeit, in der
Beherrschung und dem Verstandnis des taktischen Grundver-
haltens, des schnellen Umschaltens, der taktischen Flexibilitat
bezuglich Spielsystem und Spielposition sowie in Standardsi-
tuationen.

Praktische Empfehlungen

Auch im Frauenbereich steht eine klare und prazise Spielphi-
losophie mit einem Hauptspielsystem und mindestens einer
Variante dazu am Anfang aller Uberlegungen. Darin muss die
Verteilung der Rollen und Aufgaben fur jede Spielerin klar
sein. Mit regelméaBigen taktischen Schulungen in Theorie und
Praxis und einer aufbauenden taktischen Ausbildung von
Individual- Uber Partner-, Gruppen- und Mannschaftstaktik
muss im Detail gearbeitet werden. Die Akribie fur das Detail
macht den Unterschied, hier liegt ein groBes Potenzial fur den
FrauenfuBball. Das regelméaBige Einstreuen von Standardsitu-
ationen in den wochentlichen Trainingsplan ist wichtig, um
Spezialistinnen zu entwickeln und damit diesem bedeutenden
Anteil des FuBballsports gerecht zu werden.

Um sich selbst zu verbessern, kdnnen Spielerinnen im Frau-
enbereich ebenfalls noch an sich arbeiten. Mit regelméaBigen
Besuchen in Stadien und mit Beobachtung hoch qualitativer
Frauenspiele im Fernsehen kdénnen sie ihr Auge und ihr takti-
sches Wissen schulen und auf dem neuesten Stand der Frau-
enfuBballwelt bleiben. Spielerinnen mit gutem Trainerpoten-
zial und mit Interesse daran, nach oder sogar wahrend der
Zeit als Spielerin dem FuBball in einem Traineramt erhalten
zu bleiben, mussen fruhzeitig dazu angehalten werden, mit
der Trainerrausbildung zu beginnen. Das Abgucken von Vor-
bildern im Frauenleistungssport und in der Trainerausbildung
ist ebenso wichtig, wie fur Jungs beim StraBenfuBball oder
beim Fernseh-Studium der Bundesligaspiele. <

Unterschiede zwischen FuBballerinnen und FuBballern

Korperliche Merkmale Psychosoziale Merkmale

> leichter, kleiner

> weniger Muskelmasse

> hoherer Fettanteil

> weniger Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit
> beweglicher

> bessere fein-motorische Koordination
> Menstruation und Schwangerschaft

> groBeres Verletzungsrisiko

> hoheres Risiko an Eisenmangel
und Andmie

> Risiko der Athletinnen-Triade

> kommunikativer, gefiihlsorientierter

> kollegial und mitteilend statt
egozentrisch-wettbewerbsorientiert

> sensibel
> weniger Selbstvertrauen
> teamorientiert

> Beziehungsverhalten vor Status-
verhalten

Empfehlungen fiir die Praxis

> Bis zur Pubertét mit Jungs ausbilden,
dann separat trainieren

> Wettkampfverhalten fordern
> SpaB, Kreativitat, Problemldsungskom-

> individualisierte Trainingsplane auf petenz fordern
Basis von Leistungsdiagnostik und > kooperativer statt autoritarer Fiih-
Stérken-Schwachen-Analyse rungsstil

> adaquat belasten und erholen
> passende Ausstattung

> Fair Play

> Fifa-Programm 11+

> Erndhrungsverhalten beachten

> positiv-begleitender Coachingstil
> Sandwich-Feedback-Technik
> Realistische sportliche Anforderungen

Technische Merkmale Taktische Merkmale

> Enticklungspotenzial in

» den StoBarten (Kopfball, Flugball,
Distanzschuss, AuBenrist)

» Ballkontrolle unter Druck
» Ballhaltendes Dribbling
» Positionstechniken

> Entwicklungspotenzial in ...
» Handlungsschnelligkeit

» Beherrschung und Verstandnis des
taktischen Grundverhaltens

» schnelles Umschalten

» taktische Flexibilitat in Spielsystem
und -position

» Standards

» Torfrautechniken

~

> goldenes Lernalter zwischen 8 und
12 Jahren

> Schwerpunkt Techniktraining in kleinen
Gruppen mit vielen Wiederholungen

> regelmaBig positionsspezifisches
Training anbieten

Erarbeitung einer Spiel-
philosophie mit

» Haupt- und Ausweichspielsystem
» klare Rollenverteilung

> regelmaBige Schulungen in Theorie
und Praxis

> Arbeit im Detail

> Abschauen von Topspielerinnen in
Livespielen und im Fernsehen




