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EINFUHRUNG

WAS AM ERSTEN SPIELTAG WIRKLICH ZAHLT

,Wir hatten eine gute Saisonvorbereitung!” Dieser Satz fallt
haufig, wenn eine neue Spielzeit beginnt. Doch was macht
Lgut” eigentlich aus? Einen ,Goldstandard“ gibt es nicht,
denn selbst im Profibereich unterscheiden sich die Ansatze.
Umso wichtiger ist ein klarer Blick auf das, was in diesen we-
nigen Wochen realistisch zu leisten ist: nicht die fertige
Mannschaft fir die gesamte Saison, sondern die Grundlage
fur einen gelungenen Saisonstart. Dennoch sind die Erwar-
tungen von allen Seiten meist hoch. Die Spieler sollen topfit
sein, taktische Ablaufe greifen und das Team auch neben
dem Platz als Einheit auftreten. Diese Ziele lassen sich je-
doch in der kurzen Vorbereitungszeit nicht alle ,abhaken®.
Vorbereitung heifdt deshalb, Prioritaten zu setzen - und die
Mannschaft so aufzustellen, dass sie vom ersten Pflichtspiel
an handlungsfahig ist und sich anschliefend weiterentwi-
ckeln kann.

Fuf3ballspezifisch statt ,,Meter machen“

Die konditionellen Anforderungen des modernen FuBballs
sind nicht mit Dauerlaufen zu erflllen. Das Spiel ist gepragt
von einer intervallartigen Belastungsstruktur: viele intensive
Aktionen wie kurze Sprints, schnelle Drehungen und Sprin-
ge, dazu wiederkehrende Aktionen am Ball. Eine zeitgemafe
Vorbereitung berlcksichtigt genau dieses Profil und verbin-
det Athletik mit wettkampfnahen Spielformen und Inhalten.

An technischen und taktischen Details feilen

Am ersten Spieltag wird mehr verlangt als Athletik: Ein ge-
meinsames taktisches Konzept sollte bereits zu erkennen
sein. Und auch die individuelle Technik steht, insbesondere im

Amateurbereich, weit oben auf der Agenda. Ziel ist, der
Mannschaft die eigenen taktischen Vorstellungen zu vermit-
teln, ohne die technische Entwicklung jedes Einzelnen aus
dem Auge zu verlieren. Welche Inhalte dabei im Mittelpunkt
stehen, hangt von der Spielphilosophie und den Bediirfnissen
des Teams ab.

Realistisch, strukturiert, regenerativ

Fur die Planung sind zwei Faktoren entscheidend: zum einen
die inhaltliche Zielsetzung (Was soll bis zum Saisonbeginn
erreicht werden?), zum anderen die Zeit (Wie viele Einheiten
in welchem Zeitraum - und mit welcher Beteiligung ist zu
rechnen?). Leistungszuwachs ist nur dann zu erwarten,
wenn das Verhaltnis von Belastung und Erholung stimmt:
Wann legen wir den Fokus auf Athletik und Kondition, und
wann profitieren wir am meisten von einer gezielten Rege-
neration?

Ihr Weg zum Saisonstart

Dieser FuBballtraining FOKUS liefert bewusst keinen starren
LEinheitsplan®, denn daflir sind Teams, Leistungsstande und
Rahmenbedingungen zu unterschiedlich. Was Sie aber be-
kommen, ist Orientierung in Form von praxiserprobten Mo-
dellen und Ideen, die Ihnen helfen, Ihre eigene Saisonvorbe-
reitung zu gestalten - zugeschnitten auf lhre Mannschaft. Im
Mittelpunkt stehen dabei die drei Themenfelder Fitness,
Technik & Taktik sowie Teambuilding. Genau die Mischung
also, die eine Mannschaft nicht nur fit macht, sondern auch
spiel- und teamfahig.

Ihre FT-Redaktion
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BELASTUNGS-
MANAGEMENT

Allgemeine Prinzipien, langfristige Trainingsplanung
und flexible Steuerung

Belastungsmanagement ist ein essenzieller Bestandteil der Trainings-
planung und -steuerung. Es dient dazu, die Leistung der gesamten Mann-
schaft und einzelner Spieler zu steigern und Verletzungen vorzubeugen.
Wahrend die Planung eine langfristige Perspektive iiber Wochen und
Monate einnimmt, ermoéglicht die Steuerung eine flexible Anpassung an
aktuelle Gegebenheiten. Allgemeine Prinzipien helfen dabei, effektive
Reize zu setzen und Erholung optimal zu gestalten. Krunoslav Banovcic,
Fitness-Experte der Nationalmannschaft, gibt Orientierung anhand von
Fallbeispielen im Profi-, Nachwuchs- und Amateurfufdball.

BELASTUNGSMANAGEMENT

Grundsatzlich wird unter Belastungsmanagement ein Teil der systematischen Planung und
Steuerung des Trainings verstanden. Es wirkt als wichtiges Werkzeug zur Steigerung von Leis-
tung und Pravention von Verletzungen. Planung beschreibt die langfristige Perspektive liber Ta-
ge und Wochen bis hin zu Monaten, wahrend Steuerung als Justierung zu sehen ist, um auf Gege-
benheiten zu reagieren, welche in der langerfristigen Planung noch nicht bertcksichtigt werden
konnten. Das Planen und Steuern des Trainings bzw. der Belastung kann jeweils auf Teamebene
und anschlieend auf individueller Ebene betrachtet werden (siehe Abbildung unten rechts). So
kann zunachst grundsatzlich das Mannschaftstraining geplant und anschlieBend mit der indivi-
duellen Planung fiir einzelne Spieler erganzt werden. Ahnlich verhalt es sich mit der Steuerung
der Belastung. Folgend werden drei Prinzipien vorgestellt, welche als Hilfe verwendet werden
kénnen:

Prinzip des wirksamen Trainingsreizes

Unter einem Trainingsreiz wird ein duerer Stimulus (Belastung) verstanden, der zu einer inneren
Reaktion des Koérpers (Beanspruchung) fuhrt. Hat ein Trainingsreiz eine bestimmte Starke, 16st
dieser Anpassungsprozesse im Korper aus. Trainingsreize werden neben der Ubung selbst maf-
geblich von Belastungsnormativen (Dauer, Intensitat, Umfang und Dichte) beeinflusst.

Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung

Ist ein Trainingsreiz stark genug, um Anpassungen auszulésen, geschieht die Sicherung der An-
passung in der Erholungsphase. Ausreichend Zeit zwischen sehr intensiven Belastungen ist eine
wichtige Voraussetzung flir kontinuierliche Leistungsverbesserungen. Unterschiedliche Belas-
tungen ziehen unterschiedliche Erholungszeiten nach sich. Grundsatzlich kann festgehalten wer-
den, dass nach hohen Belastungen langere Erholungsphasen und nach niedrigen Belastungen
dementsprechend kirzere notwendig werden.

Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

Dieses Prinzip beschreibt eine systematische und stufenweise Anpassung der Trainingsbelas-
tung an das sich entwickelnde Niveau des Spielers. Diese Belastungssteigerung kann auf unter-
schiedliche Weise erfolgen - von einer sehr aggressiven, die jedoch mit dem Risiko einer Uberbe-
lastung einhergeht, bis zu einer langsamen, die die Anpassung verzogert, aber sicherer ist. In die-
sem Spannungsverhaltnis liegt es am Trainer, die jeweils optimale Herangehensweise zu wahlen.
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QUICKNESS

FITNESSTRAINING IN DER SAISONVORBEREITUNG

In der Saisonvorbereitung spielt das Fitnesstraining eine zentrale Rolle,
um fir die Anforderungen der kommenden Spiele gewappnet zu sein.
Ein gezieltes, isoliertes Training bietet die Méglichkeit, die kdrperlichen
Grundlagen zu schaffen, die fur ein dynamisches und erfolgreiches
Spiel notwendig sind.

Warum isoliertes Fitnesstraining?

Das isolierte Fitnesstraining konzentriert sich auf spezifische athleti-

sche Fahigkeiten wie z. B. die Schnelligkeit oder Agilitat, ohne dabeiden

Ball oder Spielsituationen einzubeziehen. Es bietet folgende Vorteile:

> Prazision: Bewegungsmuster kdnnen gezielter erlernt und verbes-
sert werden.

> Belastungssteuerung: Wiederholungs- und Meterzahlen lassen sich
exakt vorgeben, um die Belastung individuell anzupassen.

> Verletzungspravention: Der Verzicht auf Zweikampfe reduziert das
Risiko von Verletzungen.

> Umsetzung: Der Aufbau erfordert meist einen geringen zeitlichen
wie materiellen Aufwand.

Trainingsaufbau und Periodisierung

Es sollte systematisch in die Saisonvorbereitung integriert werden. Die

Belastung wird schrittweise gesteigert, um die Spieler nicht zu Uberfor-

dern und gleichzeitig eine kontinuierliche Leistungssteigerung zu er-

moglichen. Ein Plan kdnnte folgendermafien aussehen:

> Wochen 1 bis 2: Grundlagenschaffung mit linearen Sprints

> Wochen 3 bis 4: Einfihrung von SAQ-Training und komplexeren Be-
wegungsablaufen

> Woche 5: Kombination von isolierten Ubungen mit fuBballspezifi-
schen Spielformen, um die Ubertragung auf Spielsituationen zu ge-
wahrleisten.

BEDEUTUNG VON SCHNELLIGKEIT UND AGILITAT IN DER
VORBEREITUNG

Dem Training von Agilitat und Schnelligkeit kommt in der Vorberei-
tungsphase eine hohe Bedeutung zu, da diese Fahigkeiten entschei-
dend fir die Leistungsfahigkeit im modernen Fu3ball sind. Spieler mis-
sen in der Lage sein, schnell zu beschleunigen, abrupt die Richtung zu
wechseln und sich an dynamische Spielsituationen anzupassen - offen-
siv wie defensiv.

Es legt die Basis flir eine hohe Leistungsfahigkeit wahrend der gesam-
ten Saison. Spieler, die in diesen Bereichen gut trainiert sind, kbnnen
schneller reagieren, effektiver agieren und sich besser an die wechseln-
den Anforderungen eines Spiels anpassen.

Eine bewahrte Trainingsmethode stellt das Speed-, Agility- und Quick-
ness-Training (SAQ) dar.

FITNESS, ATHLETIK & STEUERUNG

AUTOR
Thomas Stillitano

SAQ-TRAINING

SAQ geht Uber das klassische Schnelligkeitstraining hinaus, weil es
weder ausschlieBlich mit der maximalen Laufgeschwindigkeit (Speed)
noch mit der Antrittsschnelligkeit (Quickness) zusammenhangt. So
hat ein Training linearer Sprints keinen Einfluss auf die Richtungs-
wechselfahigkeit (Agility). Agilitat erfordert Koérpergefihl und Koordi-
nation, um bei Richtungsanderungen weder die Balance noch die
Kraft oder Geschwindigkeit zu verlieren. Die wichtigsten Komponen-
ten der Agilitat sind:

> Wahrnehmung und Reaktion

> Beschleunigung

> FuBBarbeit

> Richtungsanderung

> Abbremsen und erneutes Beschleunigen

SAQ setzt sich aus verschiedenen Komponenten zusammen und baut
auf , Agility-Drills“. Dabei sind bei der Umsetzung einige Punkte zu be-
rlcksichtigen (siehe Kasten unten).

AUFBAU UND STEUERUNG EINER SAQ-EINHEIT

> Dauer: maximal 30 Minuten

> Zeitpunkt: nach dem Aufwarmen

> Anzahl der Drills: 2 bis 3

> Wiederholungen: 4 bis 6

> Belastungspause: 60 (90) Sekunden

> Belastungsintensitat: maximal

> Anzahl der Satze: 2 (1) bis 3 (2)

> Satzpause: 4 bis 5 Minuten (vollstandige Pause)

Grundprinzipien bei der Umsetzung von Drills

> Technik vor Intensitat: Die Bewegungsqualitat steht im Vorder-
grund. Die Spieler miissen die richtigen Bewegungsmuster erler-
nen, bevor die Intensitat gesteigert wird.

> Progression: Die Ubungen sollten von einfachen zu komplexeren
Formen Ubergehen, abhangig vom Leistungsstand.

> Kombination mit kognitiven Reizen: Integration von Wahrneh-
mung und Reaktion, um spielnahe Situationen zu simulieren.

> Regelmatigkeit: In der Vorbereitung sind ein bis drei Einheiten
pro Woche in Abhangigkeit von Leistungsniveau und damit Trai-
ningsumfang ideal. Wahrend der Saison reicht eine Einheit pro
Woche aus.
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INDIVIDUELL AN DEN

BASICS ARBEITEN

Den Spieler auf seinem Leistungsniveau abholen und fordern

Die Vorbereitung kann nicht nur genutzt werden, um die Kondition eines Spielers oder die
Taktik einer Mannschaft zu verbessern, sondern auch ein Startschuss fiir einen saisoniiber-
greifenden Prozess zur Steigerung der Handlungfahigkeit des Einzelnen sein.

Die individuelle Forderung richtet sich am jeweils aktuellen Leistungsstand des Spielers aus
und bedarf gezielter Masnahmen, um diesen Status quo zu optimieren. Denn unspezifisches
Training fiihrt nicht zum gewiinschten Effekt, ebenso wie Uber- und Unterforderung einer

optimalen Entwicklung im Wege stehen.

Alexander Beilenhoff gibt Einblicke in den Themenbereich Individualisierung und fokussiert

dabei die Inhalte, die auch im Amateurbereich umsetzbar sind.

AUTOR
Alexander
Beilenhoff

AN- UND MITNAHME

IN DER VORBEREITUNG DIE HANDLUNGS-
FAHIGKEIT VERBESSERN!

Die Vorbereitung wird meist als die entscheidende
Saisonphase gesehen, um Spieler fit zu bekommen
und eine Mannschaft auf und neben dem Platz zu for-
men. Doch sie kann auch dazu dienen, den Einzelnen
handlungsfahiger zu machen. Gerade im Amateur-
bereich, wo die Trainingsbeteiligung im Sommer ur-
laubsbedingt nicht hoch ist und in der Regel auch kein
Trainerteam fUr eine zielgerichtete Gruppenarbeit zur
Verfligung steht, kann im Individualtraining an den so
wichtigen Basics gearbeitet werden.

Spieler bewerten - Mafinahmen positionsspezifisch
priorisieren

Fur einen individuellen Entwicklungsansatz ist zu-
nachst ein Starken-Schwachen-Profil zu erstellen -
siehe den exemplarischen Bewertungsbogen auf Sei-
te 83. Erst dann sollten darauf aufbauend die Ziele
und Inhalte definiert werden.

Spieldaten oder Testergebnisse kdnnen uns weitere
Einblicke und eine gewisse Orientierung geben sowie
Fortschritte dokumentieren. Empfehlenswert ist die
Bewertung zentraler Spielaktionen wie An- und Mit-
nahme, Dribbling, 1 gegen 1, Torschuss und Passen -
schlielich geht es nicht um deren isolierte Verbesse-
rung, sondern um die des komplexen Gebildes Hand-
lungsfahigkeit, das sich vor allem aus deren positions-
spezifischer Ausgestaltung sowie mentalen Fahigkei-
ten zusammensetzt, die in diesem Beitrag jedoch
nicht im Fokus stehen.
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TECHNIK & TAKTIK

TORSCHUSS

PASSEN

Vielseitigkeit mag namlich zwar ein Qualitatskrite-
rium darstellen, sollte allerdings nicht uneinge-
schrankt gelten. Ein Verteidiger muss seine Star-
ken in der Defensive haben, wahrend ein Stirmer
einen guten Torabschluss vorweisen sollte. Die
Defensivarbeit eines Stirmers und die
Offensivqualitaten des Verteidigers
sind relevant, unterliegen innerhalb
ihrer jeweiligen Positionsprofile je-
doch einer Hierarchie. Diese muss
bei der Bestimmung von Trainingsmaflnahmen
Berlcksichtigung finden. Beherrscht der Spieler
hingegen seine primaren positionsspezifischen
Kompetenzen, kdnnen die sekundaren in Angriff
genommen werden.

Welche MafRnahme ist umsetzbar und hilft dem
Spieler weiter?

Trainer haben oft den Ehrgeiz, Spielern in jeder Si-
tuation helfen zu wollen. Aussagen wie ,Wenn er
jetzt noch Tore schiefien wirde!” veranlassen den
Coach, einen defensiv starken Sechser zur eiskal-
ten Tormaschine entwickeln zu wollen. Es hilft, die
Manahmen in Hinblick auf ihre Umsetzbarkeit
und Sinnhaftigkeit einzuordnen. Daflr bietet sich
eine Bewertungsmatrix (siehe Seite 82) an, die die
Effizienz und den Aufwand miteinander abgleicht.

1 GEGEN1

STARKEN STARKEN

Wird ein Spieler als dribbelstark bewertet, bedeu-
tet dies nicht, dass er in diesem Bereich keine Po-
tenziale mehr besitzt. BeidfiiBigkeit, Ballkontrolle,
Tempodribbling, dynamische Richtungswechsel
in alle Richtungen usw. - das alles und noch mehr
kann mit steigender Komplexitat trainiert werden.
Anstatt also Starken abzuhaken, sollten innerhalb
der jeweiligen Qualitat die limitierenden Faktoren
herausgepickt werden. Es geht zwar nicht darum,
sichin Perfektion zu verlieren, gleichwohl aber da-
rum, ob noch wertvolle Potenziale vorhanden sind,
die die Handlungsfahigkeit erweitern.

Alle Fotos: Katja Pieper
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SPECIAL-GAMES ZUM TRAINING VON WERTEN

KOMMENTAR von Patric Vaihinger
WERTE ALS BASIS
,Special-Games sind meistens Ubungen, die auf den
ersten Blick nichts mit dem eigentlichen Fuf3ball zu
tun haben. Sie bieten sich allerdings hervorragend an,
um spielerisch in neue Themen und Ubungen einzu-
fuhren. Zudem holen sie die Spieler haufig genau dort
ab, wo sie sind. Die Spiele sind mit Spa verbunden, und trotzdem
wird durch die Reflexion der Zweck dahinter verstanden. Da ein
wertebasiertes Training und die damit verbundene Reflexion in der
Trainerwelt aktuell noch sehr haufig auf Unwissenheit stofsen, gilt
es zu betonen, dass dies die Basis ist.
Jeder Mensch ist einzigartig und bewertet eine Situation anders.
Dieses Wissen hilft, Entscheidungen der Spieler besser nachvollzie-
hen zu kénnen. Durch unser Training kénnen wir an personlichen
und sozialen Kompetenzen arbeiten und diese auch optimieren. Zu-
gleich ist es wichtig, dass wir die Grundpersonlichkeit eines Men-
schen nicht verandern kénnen. Nichtsdestotrotz haben wir als Trai-
nerinnen und Trainer eine grofke Verantwortung und kénnen den
Spielern viele Werkzeuge an die Hand geben. Immer mit dem Ziel,
sowohl bessere Fuballer zu werden als auch die Menschen dahin-
ter individuell zu férdern.
Die hier vorgestellten Trainingsformen bereiten in erster Linie viel
Freude. Mit den Reflexionsfragen gelingt es quasi nebenbei, auch

die personlichen und sozialen Kompetenzen anzusprechen und zu
fordern.”

Hinweis: Die Trainingsform ,Hand & Kopf“ stellte Malte Stoffers in
der Oktoberausgabe letzten Jahres bereits als ,Naka Naka“ zum
Training der kognitiven Fahigkeiten vor. Durch die Reflexionsfragen
kann diese Form jedoch auch oder sogar gleichzeitig zum Werte-
training genutzt werden.

Mit kleinen Spielen statt Platzrunden in das
Training starten und so den Spaf? und die per-
sonlichen und sozialen Kompetenzen fordern.

Personliche (Variation)
Kompetenzen
Konzentration, Eigenverantwortung, Selbstbewusstsein
Soziale
Kompetenzen

Kommunikation, Teamfahigkeit und Kooperation, Solidaritat und Hilfs-
bereitschaft, Verantwortung fir Mitmenschen

100 FuBballtraining FOKUS

HUTCHENTAUSCH

ORGANISATION UND ABLAUF

> Ein 30 x 30 Meter grof3es Feld mit 4 verschiedenfarbigen Eckht-
chen markieren.

> Jeder Spieler hat 1 Hitchen in der Hand (gleichmafige Verteilung
nach Farbe der Ecken) und tauscht dieses so oft wie moglich mit den
anderen.

> Auf ein Trainerkommando mussen sich die Spieler schnellstméglich
in der Ecke der Farbe ihres Hltchens, das sie gerade in Handen hal-
ten, einfinden.

> Wettbewerb: kleine Bestrafung (z. B. 20 Hampelmanner) fir die lang-
samste Gruppe

VARIATION

> Sobald die Spieler in der Ecke sind, schlie3en sie ihre Augen und
machen sich Gedanken Uber ihre Starken und Schwéachen (dabei ist
Stille vorgegeben).

REFLEXIONSFRAGEN

> Worum geht es bei dieser Ubung? Welche Fahigkeiten sind wichtig?

> Wie habt ihr euch geflihlt, als das Kommando kam?

> Habt ihr immer sofort eure Ecke gefunden?

> Was hattet ihr machen kénnen, um als Gruppe noch schneller in der
Ecke zu sein?

> Wie hattet ihr kommunizieren kénnen, damit alle wissen, wo sie hin
mussen?

> Wie oft habt ihr die Hitchen getauscht?



TEAMBUILDING

SCHERE, STEIN, PAPIER IM TEAM

ORGANISATION UND ABLAUF

> 2 Teams einander gegenuber aufstellen und zwischen ihnen eine
Hutchenreihe errichten.

> Die jeweils ersten Spieler springen Uber die Hitchen.

> Sobald sie sich gegenlberstehen, wird eine Runde Schere, Stein,
Papier gespielt.

> Der Gewinner darf direkt weiterspringen, der Verlierer muss Platz
machen.

> Aus dem Verlierer-Team darf der nachste Spieler sofort starten.

> Wettbewerb: Schafft ein Team es Uber die gesamte Hutchenreihe bis
zur gegnerischen Startposition, erhalt es 1 Punkt. Welches Team
sammelt die meisten Punkte?

REFLEXIONSFRAGEN

> Welche Fahigkeiten sind bei dem Spiel wichtig?

> Wie kann ich meinen Mitspieler unterstiitzen?

> Wie fUihlt es sich an, die Verantwortung fliir das gesamte Team zu
tragen?

Persénliche > In welchen Situationen im Fuf3ball/Alltag tragst du auch die Verant-
Kompetenzen wortung fiir Mitmenschen?
Motivation, Disziplin und Selbstkontrolle, Konzentration
Soziale
Kompetenzen
Verantwortung flr Mitmenschen, Vertrauen, Teamfahigkeit
und Kooperation, Mitmenschen motivieren
HAND UND KOPF
ORGANISATION UND ABLAUF
> Die Spieler verteilen sich im Kreis um den Trainer, der einen Ball in
der Hand halt.
> Der Trainer wirft einem Spieler auf Kopfhéhe zu und sagt dabei
,Hand!“ oder ,Kopfl“.
> Beim Kommando ,Hand!“ muss dieser den Ball per Kopf zurlickspie-
len, beim Kommando ,Kopf!“ fangen und zurlickwerfen.
> Trifft er die falsche Entscheidung, scheidet er aus und setzt sich auf
den Boden.
> Wettbewerb: Wer bleibt als Letzter Gbrig?
VARIATIONEN
> Statt ,Hand!“ eine Zahl und statt ,Kopf!“ einen Buchstaben nennen.
> Die Kommandos auf eigene Starken und Schwachen beziehen und
eine Aussage wie:, Ich kann gut mit meinem schwachen Fuf3 drib-
beln!“, treffen. Stimmt der Spieler ihr zu, fangt er den Ball, stimmt
er nicht zu, kdpft er ihn zurlck.
Persdnliche (Variation) REFLEXIONSFRAGEN
Kompetenzen > War das Spiel einfach oder schwer fiir dich?
Konzentration, Disziplin und Selbstkontrolle, Selbstbewusstsein > Hast du dich oft ablenken lassen oder warst du fokussiert?
> Wann ist es dir leicht gefallen, die richtige Entscheidung zu treffen?
Sosia > In welchen Situationen im Spiel lasst du dich aus der Konzentration
oziale

Kompetenzen  keine

bringen und wann bist du fokussiert?
> Was bedeutet Konzentration Gberhaupt fir dich?
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Zu diesem Band

Mit der Saisonvorbereitung geben Sie die Richtung flr die kom-
menden Monate vor. In wenigen Wochen sollen Fitness, Spiel-
idee und Teamgeflige so entwickelt werden, dass |hre Mann-
schaft vom ersten Pflichtspiel an leistungsfahig ist. Einen ,,Gold-
standard” gibt es dabei nicht - zu unterschiedlich sind Kader,
Rahmenbedingungen und Zielsetzungen. Genau deshalb braucht
es Orientierung, Prioritaten und Planung.

In diesem FuBballtraining FOKUS erfahren Sie, wie Sie lhre Sai-
sonvorbereitung strukturiert und zielgerichtet aufbauen - von
der Belastungssteuerung Uber die Diagnostik bis hin zu einer
athletischen Basis, die Leistungsfahigkeit entwickelt und Verlet-
zungsrisiken reduziert. Dazu zeigt der Band, wie Sie Schnellig-
keit, Agilitat und Handlungstempo fuBballspezifisch schulen und
gleichzeitig technisch-taktische Grundlagen so gestalten, dass
lhre Spielidee erkennbar wird. Praxisnahe Impulse fir Teament-
wicklung runden diese Ausgabe ab: gemeinsame Werte sowie
MaBnahmen, die aus einer Trainingsgruppe rechtzeitig eine Ein-
heit formen.

Mit einer stimmigen Mischung aus Fitness, Technik & Taktik so-
wie Teambuilding schaffen Sie das Fundament flr einen gelun-
genen Saisonstart - und ermdéglichen, dass Ihre Mannschaft
Uber die ersten Spieltage hinaus weiter wachst.
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