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Integriertes vs. isoliertes Athletiktraining

im LeistungsfuBball

Christian Kolodziej gab dem Plenum des ITK in Dresden einen Einblick Gber die Entwicklung
des Athletiktrainings im FuBball in Deutschland und tber die beiden darin vorherrschenden

kontrdaren Herangehensweisen.

Die Entwicklung des Athletiktrainings in Phasen

Das Athletiktraining wurde in den vergangen zwanzig Jah-
ren von verschiedenen Trends gepragt, die sich aufgrund
unterschiedlicher Einflusse auf bestimmte Weise entwickelt
haben. Sie wurden von verschiedenen Personen, Vereinen
und Verbanden entscheidend gepragt und weiterverfolgt.
Nachfolgend sind die drei Phasen dieser Entwicklung und ihre
elementaren Inhalte kurz dargestellt um einen historischen
Eindruck von der Vielfaltigkeit und Komplexitat des Athletik-
trainings zu gewinnen.

Phase 1: bis 2004

Die erste Phase der Herangehensweisen an das Athletiktrai-
nings bis 2004 war gepragt von vielen Modellen und Testen,
die an dieser Stelle im Stakkato-Stil lediglich kurz angerissen
werden sollen:

Das Athletiktraining fand hauptsachlich in den beiden Vor-
bereitungsphasen statt. Darin gab es eine hohe Verbreitung
von Lauftrainingslagern (Dauerladufe). Die Spieler wurden
im besten Fall gemaB ihrer Laufstarke nach Herzfrequenz in
Laufgruppen eingeteilt (alle Puls 140 S/min). Da die Athletik-
Trainer vorwiegend aus der Leichtathletik stammten, verwen-
deten sie die typischen Ausdauertests (Laktattest/ Conconi-/
Cooper-Test).

Zum Training der Schnelligkeitsausdauer favorisierte man in
der Regel Laufe ohne Ball, z. B. 20x10 Meter mit einer Pause
von 20 Sekunden. Hiurdenspriinge zum Ende der Einheit mit
durchaus einer Anzahl von 100 Spriingen waren ebenfalls Gb-
lich. Fur das Training der Schnelligkeit haben die Sprinttrainer
mit dem Lauf-ABC aufgewarmt und die typischen Sprinttests
absolviert.

Zum Training der Kraft gab es klassische Kraftzirkel mit zehn
bis 20 Stationen, in denen sich je 45 Sekunden Belastung und
Pausen abwechselten. Fur die TorhUter war das Bankdricken
oder allgemeines Krafttraining Ublich, das jedoch nicht positi-
onsspezifisch angelegt war. Zum Teil wurden auch Feldspieler
so mittrainiert. Die Rumpfstabilisation mit Bauch- und RU-
ckentibungen war weit verbreitet.

Zur Regeneration pflegte man auszulaufen, Dehnen bzw.
Stretching wurde populdr. Zudem waren Saunagange und
Massagen Ublich, bezuglich der Erndhrung legte man Wert
auf die Zufuhr von Kohlehydraten, z. B. mit Nudeln. Als Ge-
tranke standen Apfelschorle oder evtl. Elektrolytgetranke zur
Verfligung.

Einige der damals gangigen Modelle sind mittlerweile Gber-
holt. Aus heutiger Sicht ist nicht mehr sicher belegbar, ob sei-
nerzeit in kleineren Gruppen trainiert wurde oder wie gar die
individuelle Steuerung aussah. Ruckblickend stellt sich auch
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die Frage, ob denn das Trai-
ning auch positionsspezifisch
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angelegt war und ob man mit
den gewonnenen Ergebnissen

aus den Testungen konsequen- o Ubungen zur Verbesserung der konditionellen e Functional Training
terweise weiter gearbeitet Fahigkeiten und Fertigkeiten ohne Ball e Parcours
hatte.

e Krafttraining e Spriinge

Phase 2: 2004 bis 2014 .
Die zweite Phase kann man als
+Klinsmanneffekt”  bezeich-
nen. Sie ist rtckblickend sehr o
positiv fur das Athletiktraining
in Deutschland gewesen, da
ihm von da an eine wesent- .
lich héhere Bedeutung in der
Arbeit mit einer FuBballmann-
schaft beigemessen wurde. In

Zugwiderstandslaufe

L3ufe/ Intervalle
e Koordinationsiibungen

Lauf ABC

e Stabilisationstraining (Rumpf/ Beinachse)

e Sprints (linear und multidirectional, bergauf,
supramaximal)

e Beweglichkeitstraining

e Aktive Regeneration (Auslaufen, Ergometer,

Stretching, Blackroll, etc.)

Abbildung 1

dieser Phase entwickelten sich
drei Stréomungen:

Erste Strdmung

Amerikanische Athletiktrainer bzw. Performance Trainer aus
unterschiedlichen Sportarten fanden den Weg in den deut-
schen FuBball. Mit dem Funktional Movement Screen wurden
die Spieler mit Hilfe subjektiver Untersuchungen analysiert
und danach versucht, sie mittels ihrer Ergebnisse individuell
zu verbessern. Dazu wurden isolierte Ubungen zur Verbesse-
rung von Defiziten angeboten. Zudem gibt es auch Ubungen
zur Vorbereitung auf das Haupttraining.

Das Athletiktraining wurde anders als zuvor nicht hauptsach-
lich in der Vorbereitungsperiode durchgefiihrt sondern auch
regelmaBig im kompletten Saisonverlauf. Es handelte sich
hauptsachlich um isoliertes Athletiktraining zur Verbesserung
der sportartrelevanten konditionellen Fahigkeiten. Dies war
oft mit vielen Geraten verbunden: Widerstandsbander, Zug-
schlitten, Hanteln, Slidematten, Keisergerate (Luftdruck).
Neue Regenerationsstrategien wurden in den FuBBball einge-
fuhrt (Blackroll, Eiswasser).

Zweite Strdmung

In einer parallelen Entwicklung gab es in Deutschland eine
erhohte sportwissenschaftliche Orientierung sowie eine for-
cierte Zusammenarbeit mit Universitdten bzw. Sportwissen-
schaftlern. Dies auBerte sich zum Beispiel in der Anwendung
von erweiterten Testbatterien (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit,
Sprung, Rumpfstabilitat) durch geschultes universitares Perso-
nal. AnschlieBend wurde das Training auf Basis der dadurch
gewonnenen Ergebnisse gezielt gesteuert.

Diese Herangehensweise erforderte eine zahlenmaBige Auf-
stockung der Athletik- und Re-

wie ,Life-Kinetik” fanden ihren Weg in die vorherrschenden
Trainingsplane.

Dritte Strdomung

Reimond Verheijen mit seiner (Barcelona)-Schule, stand dazu
kontrar. Er postuliert in FuBballabldufe integriertes Athle-
tiktraining mit Ball, in dem keine oder nur wenige isolierte
Ubungen angeboten werden. Es gibt kein isoliertes Krafttrai-
ning, nur bei Defiziten oder Dysbalancen. Genauso verzich-
tet er auf isoliertes Ausdauertraining mittels Laufen oder
Intervallen. Er favorisiert die Entwicklung der konditionellen
Fahigkeiten Uber den systematischen Einsatz von Spiel- und
Ubungsformen.

Phase 3: Ab 2014

Von 2014 an bis heute wurde das Athletiktraining immer
weiter ausgebaut und mit Technik angereichert. GPS-Daten-
basierte Dokumentation und Auswertung von Training und
Spiel ergeben neue Analysemdéglichkeiten und erlauben aus
der Belastungsdokumentation heraus eine Ableitung von Be-
lastungsvorgaben, also eine Steuerung der athletischen Belas-
tung. Ergénzt werden diese Laufdaten von Systemen zur Mes-
sung der Herzfrequenzvariabilitdt im Training. Weitere Tools
zur Belastungssteuerung sind: Fragebdgen, Apps, Blutwerte
(CK, Urea etc.). Die aufgrund der technischen Maoglichkeiten
anfallende Datenmasse soll genutzt werden, um aus einer
Datenanalyse heraus Vorhersagen zur Verletzungsprophylaxe
und zur Leistungsentwicklung treffen zu kénnen. Dabei ist
das Ziel dieses Aufwandes immer noch eine maximale Leis-
tungsfahigkeit herzustellen, ohne ein zu groBes Risiko von
Verletzungen oder Uberbelastungen einzugehen. Denn nur

hatrainer pro Verein. Mit dem
Zuwachs an Personalkapazita-
ten wurde ein regelmaBiges
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individuelles Athletiktraining
oder zumindest ein Training in .
kleinen Gruppen maoglich.

Der Blick Uber den Tellerrand
eroffnete neue Moglichkei- .
ten: Technik wie Online-Herz-
frequenzmess-Systeme (Polar)
wurde eingesetzt, die Orien-
tierung an anderen Sportar-
ten (Langhanteltraining) hatte
neue Trainingsinhalte zur Fol-
ge. Das Praventionstraining er-
gab sich aus der Orientierung
an Studien zu Verletzungen
heraus sowie mit Ubungen aus

Frequenzelemente etc.)

Ubungen zur Verbesserung der konditionellen .
Fahigkeiten und Fertigkeiten mit Ball

Parcours: Kombination aus koordinativen,
technischen und konditionellen Elementen
(Dribbeln, Passen, Richtungswechsel, .

Abbremsen/Beschleunigen, Spriinge, .

¢ Spielformen mit und ohne Torabschluss zur

Verbesserung der fussballspezifischen Ausdauer

Spielfeldgrosse, Anzahl der Spieler und
Spieldauer sind die Belastungsnormative

um unterschiedliche Belastungsintensitdten
zu erreichen

Torabschlussintervalle

Passformen in Endlosform

e Sprintwettbewerbe mit Dribbeln und/oder
Torabschluss (positionsspezifisch), linear und/

oder mit Richtungswechsel

Abbildung 2

der Reha. Trainingsmethoden
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Belastungssteuerung lber Belastungsnormative
um Intensitatsbereiche zu erreichen

Steuerung des Krafttrainings nach Krafttest
durch Last (% von Max), Wiederholungen, Serien
und Pausen oder Uber die Leistung
(Kraft-Beschleunigung)

Steuerung des Ausdauertrainings nach
Ausdauertest durch Laufgeschwindigkeit,
Herzfrequenz, evtl. Laktatkonzentration

und Pausen

Steuerung des Sprinttrainings nach Sprinttest
(5-10-20-30m)in den Bereichen Explosivkraft,
Frequenz und Schrittldnge und Uber
Sprintdistanz und Pausen. Evtl. auch ber
Sprintzeit (Lichtschranke)

Steuerung des Sprungtrainings nach Sprungtest
(SJ, CMJ, Dropjump) Uber Anzahl, Hohe, Qualitat
(Bodenkontaktzeiten), Pausen und Sprungart
Sprint/Schnelligkeitstraining wird in maximaler

Auspragung durchgefiihrt (Sprint mit Ball, Sprint

nach Sprinttest (5-10-20-30m)
in den Bereichen Explosiv-
kraft, Frequenz und Schrittlan-
ge und Uber Sprintdistanz und
Pausen. Dies gilt auch Uber
die Steuerung der Sprintzeit
(Lichtschranke). Im Sprungtrai-
nings wird nach Sprungtests
(Squat-Jump, Counter-Move-
ment-Jump, Dropjump) Uber
die Sprung-Anzahl, -Héhe und
-Qualitat (Ziel: kurze Boden-
kontaktzeiten) gesteuert. Die
Einhaltung der nétigen Pau-
sen und die Ansteuerung der
richtigen Sprungart zeigen
einen positiven Effekt. Zu be-

Abbildung 3

mit Torabschluss)

achten ist, dass das Sprint- und
Schnelligkeitstraining in ma-
ximaler Auspragung durchge-
fuhrt werden muss.

ein gesunder und fitter Spieler kann Tore vorbereiten, schie-
Ben oder verhindern. Die neusten Trends im Athletikbereich
sind Crossfit, Functional Training (TRX), Kettlebells, Tabata
Training, Yoga, Radtouren, Kaltekammer, Infrarotsauna und
die Nutzung der BEMER-Matte. Im Bereich der Ernahrung
strebt der Hochleistungssport aktuell in die vegane Richtung.
Die anvisierten Ziele dabei sind die Verklirzung der Regenera-
tionszeiten sowie die Erhéhung der Belastbarkeit.

Integriertes vs. isoliertes Athletiktraining

Das isolierte Athletiktraining (vgl. Abbildung 1) beinhaltet
Ubungen zur Verbesserung der konditionellen Fahigkeiten
und Fertigkeiten ohne Ball, wie beispielsweise Lauf-ABC,
Sprunge, Kraft-Zirkel, Functional Training, Parcours, Sprints
(linear und multidirektional, bergauf, supramaximal) und
eine aktive Regeneration.

Das integrierte Athletiktraining (vgl. Abbildung 2) nutzt dem-
gegenuber Trainingsformen zur Verbesserung der konditio-
nellen Fahigkeiten und Fertigkeiten mit Ball, beispielsweise
Parcours mit Dribbling, Passspiel, Richtungswechsel sowie
Passformen in Endlosform, Spielformen mit und ohne Torab-
schluss, Sprintwettbewerbe mit Dribbling oder Torabschluss
und Torabschlussfolgen.

Der Vorteil des isolierten Trainings (vgl. Abbildung 3) ist die
Belastungssteuerung Uber Belastungsnormative, um die fur
eine gute Trainingswirkung erforderlichen Intensitatsbereiche
zu erreichen. Diese liegen in der Steuerung des Krafttrainings
durch Last, Wiederholungen, Serien und Pausen oder Uber die
Leistung (Kraft-Beschleunigung). Eine weitere Steuerung im
Ausdauertraining nach Ausdauertests erfolgt durch Laufge-
schwindigkeit, Herzfrequenz, evtl. Laktatkonzentration und
Pausen. Das gilt auch fur die Steuerung des Sprinttrainings

Demgegentber stehen die
Vorteile des integrierten Athletiktrainings (vgl. Abbildung
4). Hier werden Uber das fuBballspezifische Training die kon-
ditionellen Fahigkeiten ausgebaut, wobei eine gleichzeitige
Schulung technisch-taktischer Elemente geschieht und mittels
praventiven MaBnahmen Verletzungen vorgebeugt werden
kann.
Die zentrale Fragestellung lautet: Ist unser Athletiktraining
fuBballspezifisch genug? Dazu muss reflektiert werden, ob
die Trainingsform mit der Zielsportart FuBball in ausreichen-
dem MaBe Ubereinstimmt. Ob also die konditionellen Fa-
hig- und Fertigkeiten auch wirklich fuBballspezifisch trainiert
werden. Um moglichst nahe am FuBballsport zu trainieren
empfiehlt sich auch die Anpassung der duBeren Umstdnde
wie z. B. das Training auf einem Rasen-Untergrund mit dem
passenden Schuhwerk, da ja auch im Spiel FuBballschuhe und
keine Turnschuhe getragen werden. Man sollte zudem auch
mit den im Athletiktraining abgerufenen Bewegungen und
Ubungen méglichst nah am Spiel sein. So empfiehlt es sich
immer dynamisch und in vertikaler Ebene zu arbeiten, da der
FuBball eine Schnelligkeitssportart ist und in vertikaler Kor-
perposition ausgefuhrt wird!

Vergleich zum Schweizer FuBball-Verband und Fazit
Angesichts der jeweiligen Vorteile beider Herangehensweisen
ist eine Kombination aus den Vorteilen von isoliertem und
integriertem Athletiktraining sinnvoll. Dazu muss der Athle-
tiktrainer wissen, was er erreichen will und zu welchem Zeit-
punkt in der Saison. In der Schweiz ist der Athletiktrainer sehr
stark im Trainerteam integriert und muss dafur eine Lizenz
des SFV erwerben. Uber Spielsituationen werden spezielle
athletische Voraussetzungen trainiert, um somit gleichzeitig
die technischen und taktischen F&hig- und Fertigkeiten zu
verbessern. Bei dieser Heran-
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gehensweise soll der Spieler
in seiner Explosivitat, Ge-
sundheit, Képerstabilitat und

e Training der konditionellen Fahigkeiten durch 3
fussballspezifische Bewegungen

e Gleichzeitige Schulung technisch-taktischer
Elemente

e Dadurch verbesserte Okonomisierung der

Bewegungen im Spiel

Abbildung 4

Erhohte Belastungsvertraglichkeit aktiver und
passiver Strukturen des Bewegungsapparates
bei fussballspezifischen Bewegungen

(Verletzungsprophylaxe)

ErmUdungsresistenz auf die
Belastungen des Spiels vorbe-
reitet werden.

Schlussendlich hat sich im
Schweizer und im Deutschen
Verband das Athletiktraining
Uber viele Jahre immer starker
integriert und seine Berechti-
gung Uber die Entwicklung,
aussagekraftige Tests und

fuBballspezifischen Fortschrit-
ten erworben. <




