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FT - SCHON IMMER FUR SIE AUF BALLHOHE!

Im Juli 1988 trat ich meine erste Trainerstelle an. Bereits Monate zuvor hatte ich FT
abonniert und in der Uni-Bibliothek fleiflig Beitrage aus alteren Ausgaben kopiert -
Scanner oder gar das Internet gab’s ja noch nicht. Und im Juni steckten dann die sehn-
lichst erwarteten 48 Seiten zum Ausdauertraining in der Saisonvorbereitung in mei-
nem Briefkasten, auf denen Erich Ruteméller und Norbert Vieth Ubungen mit Ball und
sogar Spielformen empfahlen, was damals geradezu revolutionar anmutete: Bis dahin
hatten Trainer ihre Kicker noch tagelang durch die Walder gescheucht, bevor sie Gber-
haupt einen Ball zu Gesicht bekamen.

FT schaute eben schon immer Uber den Tellerrand hinaus und war |Ihnen stets ein
kompetenter Vermittler neuer Konzepte zum Training von Technik, Taktik und Konditi-
on sowie zum Coaching. So etwa Ende der 90er lJahre, als die Viererkette ihren
anfangs noch langsamen Siegeszug antrat. Auf ihn sprang ich sofort voller Begeiste-
rung auf und durfte meine Erfahrungen mit diesem - aus Sicht vieler Kollegen und Zu-
schauer - Teufelswerk (,Ey, Trainer, siehst du nicht, dass auf der anderen Seite einer
frei ist?”) ab 2001 sogar als Redakteur an Sie, liebe Leserinnen und Leser, weiterge-
ben. Wir beleuchteten im Lauf der Jahre falsche Neuner und richtige Sechser, das Ball-
besitzspiel, das Gegenpressing, die Trainingsphilosophie Deutschland u. v. m.

Der FuRball hat sich also stetig weiterentwickelt, doch seiner Fachsprache ist das lei-
der nicht so gut gelungen - vermeintlich exklusive Formulierungen sorgen mehr fur
Verwirrung als fur Klarheit: Friher wurde der Gegner ausgespielt, heute wird er be-
spielt. Friher sind Spieler in die Tiefe gelaufen, heute sollen sie tiefe Laufwege kreie-
ren. Friher haben Abwehrspieler ihr Tor gegen die Angreifer verteidigt, heute sollen
sie die Angriffe verteidigen. Kein Wunder, dass mancher angesichts solch paradoxer
Anweisungen ins Stolpern gerat - auf dem Platz wie auch im Kopf ...

TRAINERBLOCK

Zurlck zu FT: Die Ausgabe, die Sie jetzt in den Handen halten, enthalt mehr als doppelt
so viele Seiten wie die von 1988 und wird lhnen bis weit in die anstehende Saison rund
um Training und Spiel zur Seite stehen, unter anderem mit héchst lesenswerten Bei-
tragen zu lhrer ureigenen Rolle als Trainer - die hat sich namlich mit der Zeit ebenfalls
sehr verandert. Und lassen Sie sich von der einen oder anderen mehr oder weniger ge-
lungenen Wortakrobatik nicht irritieren: Am Ende bleibt FuRball doch Fufiball!

e G
DIDI WEDEGA

P.S.:lhnen alles Gute und bleiben Sie Ihrer Fachzeitschrift gewogen. Ich fir meinen Teil
behalte mein Abo auch im Ruhestand - ich will ja auf dem Laufenden bleiben...
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Europas groBter Ausriister fiir FuBball-Trainingshilfen

Alles fur den
FuBballtrainer

und vieles mehr

offizieller Partner

Materialwagen - fiir Trainingshilfen
Ideales Hitfsmittel fiir Trainer! Platz fiir Hiitchen,
Leibchen, Koordmauonsnn e, Slalomstangen uvm.,
inkl. Stauraum fir Balle, Ablageflache, ca.

x115 cm, Gewicht: ca. abnehmbare Rader,
hochwertig verarbeitet aus Metall, Profiware

ohne Inhalt AtNr391%6 nure 149,90
mitInhalt AtN.391%6 nur€ 679,90

T-PRO FuBball-Taktikmappe (Leder)
Mit 24 Taktikzonen (A-X), 3 Spielfelder (1x groB, 2x
klein), MaBe: 32 x 24 cm, 3 magnetische Spielfelder
inkl. 90 flache Magnete @ 9 + @12 mm (gelb, rot,
schwarz), inkl. 2 Boardmarker (schwarz und rot),
robust und abwaschbar, Profiware

Art.Nr. 2055 nur € 19,90

V-MAXX Sportradar - Speedcheck

Geschwindigkeiten mit neuerster Doppler-Ra-
dar-Messung anzeigen, duBerst zuverlassi

und einfach zu bedienen, ideal z.B. fiir : FuBball,
Handball, Laufen, Inline skaten, Ski, Rodeln,
Modeilrennbahn uvm.

AtNr. 1046 nur € 129,90
Stativ inkl. Tasche ArtNr.1712 nur € 14,90

Eistasche - Betreuertasche - gefiillt

Inhalt: 1 T-PRO Mini Bag - 35 x 20 x 20 cm, 2x

Eispack - Sofort-Kiihl Kompresse 13x21 cm, 1x

Kalt-Warm Kompr. 10 x 15 cm, 1x Kait- Warm Kom-

Er 12x25cm, 1>< E\sbeute 3GroBen mittel), 2x

isspray 2.0 (Kaftespray in Profiqualitat) - 300 ml
Art.Nr. 2986 nur €

Nachfiillset Art.Nr. 3853 nur € 16,90

Trainingshilfen

T-PRO Multi Jumbohauben g 30 cm
Hochwertig, 2 Farben wahlbar, Hohe: 16 cm, @: 30
cm, Muldenhdhen: 2 cm, 8 cm, 15 cm, robuster
Kunststoff, sehr belastbar, vielseitig einsetzbar

z.B. auf Rasen-, Kunstrasen-, Hartplatzen oder in
der Halle, Profiware

Einzeln ArtNr.4304 nur € 1,50
10erSet ArtNr. 4305 nur € 16,90

Magnetische FuBball-Taktiktafel beidseitig
Hochwertig, MaBe: 600 x 900 mm, beidseitig nutzbar
und magnetisch, Vorderseite: ganzes Spielfeld

Rickseite: halbes Spielfeld

weiBe Spielfelder m\( schwarzen Linien

schwarzer Rahmen aus Aluminium

robust und handlich

Art.Nr. 4346

nur € 39,90

Speed-Checkr - (Lichtschranken-
Zeitmesssystem) 1- oder 2-Gates

Fir die Messunﬁ von Start und Zie (1 Gate) oder zwischen 2 Punk\en

(2 Gates), jeweils inkl. Refiektoren, 2 (4) Stative, passende Aufbewah-
rungsbox. Die Lichtschranken konnen spielend leicht iiber die Bluetooth
Funktion in der ,Speed-Checkr* Afpvevbunden werden. Innerhalb
kiirzester Zeit erstellen Sie so Ihr Zeitmesssystem.

1-Gate  ArtNr4257 nur € 329,90
2-Gates ArtNr.3615 nur € 599,90

Leibchen mit Riickennummern (1-12) - 12er Set
4 GroBen: S, M-L, XL, XXL, 7 Farben: Neongelb,
Orange, Rot, Griin, Hellblau, Pink und Weif
Aufdruck Vorderseite: Teamsponbedarfde (Logo)
Aufdruck Riickseite: Zahlen 1-12

Profiware

ArtNr. 4202 abnur €42,90

Markierscheiben NEON (24er Set)
Hochwertig, inkl Tragehalter (Metall), 12 x Neon-
ge\b,xﬂx leonorange, Durchmesser: je 15,5 cm
tarkesjeca. 2-3 mm, Material: elastischer Kunst-
stoff, robust und belastbar, vielseitig einsetzbar,

T-PRO Trainingsdummy TEAMI - aufblasbar
Profiware fiir Jugend. u. Erwachsene, H. ca. 202 cm,
sehr robustes und belastbares Material, innovativer
FuBbereich, Befiillung mit Luft (Korper) und Wasser (FuB),

2.B. auf Rasen-, Kunstrasen-, Hartplatzen oder in
der Halle, Profiware

Art.Nr. 4419 nur € 16,90

Trainertasche (Rucksack) inkl. Inhalt
Hochwertig, 50-tei Mi : nk\ Taktiktafel, Stativ, T-PRO
Taktikboard (LCD), uvm., str azwerfahlges Material
(abwaschbar), inkI. Schuher urte fur bequemen
ransport, MaBe 63x48 5 cm (LxBxH)

robuste und langlebige Proflware

nur €99,90

Art.Nr. 4464

Aluminium Minitore

Inkl. Netz, , stabil verschweiBt, runde Torpfosten, : ca.

8 cm, zusammenklappbar, Hallenboden-Kratzschutz,
Erdhaken fiir die Vierankefung, in- & outdoor, Profiqualitét
1,20x0,80m ArtNr.1072 nur € 179,90
150x1,00m  ArtNr. 2492 nur € 219,90
1,80x1,20m ArtNr.1260 nur € 299,90

T-PRO Koordinationsleiter (Quadrat)
Mit 6 Feldern, Lange gesamt: ca. 2,50 m, MaBe
Quadrat: 40 x 40 ¢m, schnell zusammentaltbar,
einfacher Auf- und Abbau, sehr flexibel und
stabil, nahezu unkaé)uttbar inkl. Tragetasche

inkl, 10 schwarzen
Profiqualitat

ArtNr. 2135 nur € 21,90

lips

- Trainerbedarf - Trainingsplidne - Vereinsbedarf

Sportplatzbedarf - Sportbekleidung ....und vieles mehr!

L-Doppelventile filr noch schnelleren Auf- und Abbau, 2
Tragegriffe an den Seiten, Indoor und Outdoor geeignet

ArtNr. 2030 nur € 69,90

T-PRO Taktikboard LCD(16 Zoll)
Inkl. Schreibstift, digitale Taktikoberflache mit
FuBballfeld-Raster, 32,5 x 23,5 x 0,7 cm, fiir
Notizen, Sple\zuge Laufwege Anweisungen,
uvm,, Riickseite als Whiteboard nutzbar,
kom}pakt und robust

Profiware

Art.Nr. 4393

nur € 19,90

Aluminium Minitore (klappbar)
Inkl. Netz, stabil, runde Torpfostené@ ca. 6 cm),
Gewicht: ca. 5 bzw. 6 kg, Hallenboden-Kratz-
schutz,, geeignet fiir drin und drauBen, leicht
zusammenklappbar, gut transpomerbar
Profiqualitat
1,20x0,80m ArtNr. 2654 nur € 99,90
150x1,00m ArtNr.3221 nur €129,90

T-PRO Hybrid Trainingsball (Gr. 5)

Freistoss-Trainingsdummy (Windy)
Hochwertig, Neongelb, Hohe (ab Rasenkante):
ca. 180 cm, Gewicfit leichte 4 g

Material: robuster Kunststoff und Metall, 2- telhg,
steckbar, aerodynam\sch geformt auch bei
Wind einsetzbar, bequ Iransg)om ren,
Metallspitzen fir swcheren Stand( tandfiife mcht
im Lieferumfang enthalten), Profiware

Art.Nr. 4465 nur € 37,98

T-PRO CoachCard A5 - FuBball

\/\e\semg einsetzbar, auf robustem A5-Karton inkl.

hochwertigem Kugelschreiber, Vorderseite: FuB-

ball-Spielféld mit 24 Taktikzonen ‘AX) Riickseite: 2

Kleine Spielfelder + Schreiblinien fiir Notizen, Profiware

5 Art.Nr. 4499 nur € 0,06
t

arterset ;
50 CoachCards inkl. T-PRO Klemmmappe u. Kugelschreiber
Art.Nr. 4552 nur € 4,

T-PRO Prallwand (Passtrainer)
Innovative Konstruktion!

Stabiler Stand auf Rasen und Kunstrasen, die Bélle kom-
men flach zuriick, 2 in 1 Prallwand, mit verschiedenen
Winkeln, MaBe: ca. 100 x 40 cm (B x H), Material: MDF,
Metall, klappbare Biigel fiir einfachen Transport, robust

und langlebig
ArtNr. 4308 nur € 94,90

Trainingsball der Spitzenklasse! Hybrid 24 Panel Technology, verklebt und handgenaht, Hightech-PU
Material, exzellente Flugeigenschaften, tolle Optikoptimale Widerstandsfahigkeit, wasserabweisend,
langlebig fiir alle Bodenbeldge geeignet, hochwertige Karbon-Latex-Ballblase, Air-Lock-Ventil

Der Onlineshop fiir den
modernen Trainer!

Service-Komakt:
'mfo@teamsportbed

arf.de

Farbe: Neon ArtNr. 4341 nur € 14,90
Farbe: Blau ArtNr. 4485 nur € 14,90
* % Kk

TEAMSPORTBEDARF.DE

Trainingsunterlagen24 GmbH, Ramstedter StraBe 24, 39326 Zielitz
www.teamsportbedarf.de

Offizieller Partner fiir Trainingshilfen
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>> SAISONVORBEREITUNG

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, ermoglicht 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 Uiber 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 beriicksichtigt werden
konnten. Das Planen und Steuern des Trainings bzw. der Belastung kann jeweils zunachst auf
Teamebene und anschlieend auf individueller Ebene betrachtet werden (siehe Abbildung unten
rechts). So kann zunachst grundsatzlich das Mannschaftstraining geplant und anschlieend mit
der individuellen Planung fur 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 au3erer Stimulus (Belastung) verstanden, der zu einer inneren
Reaktion des Kérpers (Beanspruchung) fluhrt. Hat ein Trainingsreiz eine bestimmte Starke, 16st
dieser Anpassungsprozesse im Korper aus. Trainingsreize werden neben der Ubung selbst maf3-
geblich von Belastungsnormativen (Dauer, Intensitat, Umfang und Dichte) beeinflusst.

Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung

Ist ein Trainingsreiz stark genug, um Anpassungen auszuldsen, 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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