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Norbert Vieth

VORWORT

Positionsspezialisierung? Nein, danke! Er agiert
lieber als fuBballerischer Allrounder. So trainierte
er alles von der A-Junioren-Bundesliga bis zu
Bambini-Teams seiner Kinder. Seine vielen Fach-
medien-Projekte fur den DFB sind dabei von
einer grofRen Praktikabilitat und Freude am Fuf3-

ballspielen gepragt!

Keine Dauerlaufe, keine Medizinballe -

einfach Fuf3ball!

»Es geht nicht darum,
Fitness zu trainieren, um
FufRball zu spielen, son-
dern FufRball zu spielen
und dadurch fit zu wer-
den!“

Konditionstraining muss
sich unmittelbar an den
realen Anforderungen des
FuBballs orientieren! Auch
mit Blick auf diesen
Schwerpunkt sollten die
Einheiten stets spielerisch
ausgerichtet sein - Spiel-
formen bestimmen das
Trainingsbild!

Eine klare Systematik ist
der Anspruch eines spiel-
orientierten Konditions-
trainings, das bestmog-
liche Effekte fur die Spieler
erzielt.

Spielspezifische Anforde-
rungen wie ,maximale
Explosivitat der FuBball-

Aktionen” oder ,schnelles
Regenerieren zwischen
explosiven Fuball-Aktio-
nen“lassen sich je nach
spezifischem Trainingsziel

VORWORT

durch eine systematische
Belastungssteuerung aus-
gesuchter Spielformen for-
dern und fordern - inner-
halb einer Trainingseinheit,
in einer ,Mottowoche* und
letztlich auch Gber eine
komplette Saison!

Mit diesem Band richten
wir den Fokus explizit auf
die Schwerpunkte ,Lauf-
Power*, ,Explosivitat und
Frische® und ,Relaxen®.



KAPITEL 02 -
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Lauf-Power
Muster-Mottowochen fir stabile
Laufaktionen bis zum Spielende
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Relaxen
Attraktive Regenerations-Wochen,
um die ,Akkus* wieder aufzuladen
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Wochenplanung -
so funktioniert’s
Ein praktikables Planungs-
konzept
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Seite 43

Explosivitat und
»Frische“
Dynamisch in jeder
Situation!

INHALT




KONZEPT

Planung aus der
Vogelperspektive

Klar, auch in unteren Amateurklassen méchten Spieler und
Trainer jedes Spiel gewinnen! Anders als in hoheren Spiel-
klassen darf sich aber nicht alles daran ausrichten! Hier muss

der Spaf3- den Resultatsfuf3ball dominieren!

Feedback

Aktuelle

des Teams »Stimmung*“

®
2

Mentale Fuf3ballerische
Schwerpunkte Basis-Qualitaten




NEUES PLANUNGSMODELL

Ausgangspunkt dieser neuen Trainingswochen-Planung flir Mannschaften im
unteren AmateurfuBball sind nicht Ianger das System oder die Spielkonzep-
tion des nachsten Gegners. Der Ansatz ist ein ,globalerer”, der mithilfe eines
spezifischen Analyse-Rasters einen anders gelagerten Blick auf das eigene
Team richtet. Dieser Fragen-Katalog umfasst exakt die Punkte, die die Ziele in
unteren Spielklassen beeinflussen: Was ist zu beachten, um motiviert und sys-
tematisch die Qualitat der fuBballerischen Basics zu optimieren? Wie kann
ernsthaft, aber dennoch freudbetont das Fitnesslevel gesteigert werden?

Und nicht zuletzt: Wie lassen sich die ,mentalen Qualitaten starken, die auch
topmotivierte, fokussierte Amateurspieler ausmachen?

> Wie ist die aktuelle Stimmungslage in der Mannschaft -
drickt z.B. eine Niederlagen-Serie auf die Motivation?

> Waren Spiel- und Trainingsbelastungen zuletzt (zu) hoch?

2]

> Welches technisch-taktische Level haben die Spieler und
das Team? Wie ist das konditionelle Niveau?

> Welche Schwerpunkte wurden in letzter Zeit bereits ab-
gedeckt? Was ist ,,aufzufrischen” bzw. zu verbessern?

> Welche mentalen Eigenschaften charakterisieren die
Spieler und die Mannschaft?

> Durch welche Trainingsimpulse lassen sich hier positive
Effekte fir Leistungsmotivation und Erfolge erreichen?

> Welche Erwartungen der Spieler sind als zentraler
Planungsfaktor zur berlicksichtigen?

> Wie beurteilen sie selbst das aktuelle Leistungslevel?
Wo erkennen sie konkrete Ansatzpunkte flir das Training?




KONZEPT

Das Prinzip der
Mottowochen

Das Planungskonzept der ,,MOTTOWOCHEN® orientiert sich
am Modell eines effizienten ,,Blocktrainings“.

Anders als etwa bei 4-wochigen Ausbildungsblocken im
Juniorenbereich verschafft das wochentliche Planungs-

raster jedoch Trainern eine grof3ere Flexibilitat!

Bestmogliche Schwerpunkt aller
Belastungskurven Wochen-Einheiten

4
©

®
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Spielorientierte Zielorientierte
Trainingsablaufe Trainingsplanung
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MOTTOWOCHEN

Das Planungskonzept der ,,MOTTOWOCHEN* ist eine praktikable, hilfreiche
Alternative, die auf die speziellen Situationsmerkmale in unteren Spielklassen
ausgerichtet ist. Das schlieft einen weiteren Zugriff auf ,klassische” Struktur-
Modelle flir einen Trainingswochen-Ablauf keineswegs aus. Auch lasst sich
im unteren Amateurfuball die traditionelle Einteilung einer Serie (Saisonvor-
bereitung - Hinserie — Rickrundenvorbereitung - Rickserie) nochmals in lan-
gere Schwerpunktblécke (von bis zu 4 Trainingswochen) unterteilen, in denen
jeweils ein spezieller Schwerpunkt dominiert.

Das hier prasentierte Modell der ,Mottowochen® orientiert sich ebenfalls an
dieser Blocktrainings-Struktur, Ubertragt es jedoch auf das kirzere und damit
flexiblere Planungsfenster einer Trainingswoche!

> Alle Trainingseinheiten einer Woche sind auf einen

identischen Schwerpunkt ausgerichtet!

> Um diesen Kern jedes Trainings lassen sich flexibel andere
Inhaltsbausteine gruppieren!

2]

> Das Konzept der ,Mottowochen* verknlipft die nétige
Systematik mit grétmoglicher Flexibilitat bei der Planung!

> Der Schwerpunkt einer ,,Mottowoche* lasst sich auf 2 bis 4
Wochen strecken, um noch groRere Effekte zu erzielen!

(3]

> Anstelle ausdifferenzierter Inhalte decken die Motto-
wochen das ab, was die FuBball-Leistung im Kern ausmacht!

> Spiel-Variationen férdern dieses ,,Fuftball-ABC“ aus den
Bereichen Technik-Taktik, Fitness und Mentalitat.

o

> Die Belastungsverlaufe einer Trainingswoche sind auf das
Prinzip von Belastung und Erholung abgestimmt!

> Die Spieler missen die Spiel-Ablaufe stets ,frisch®, also
dynamisch, prazise und konzentriert erfullen kbnnen!
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KONZEPT

Mottowochen fur
eine Top-Fitnhess

Jedes Fufdballtraining muss einen unmittelbaren Bezug zum
Wettspiel haben. Es bringt nichts, etwas zu trainieren, was im
Spiel nicht vorkommt. Das gilt fiir das Technik-Taktik-Training
wie fiir das Konditionstraining. Hinzu kommt eine optimale

Belastungssteuerung, um ,frisch“ in jedes Spiel zu starten!

© 1

Relaxen Lauf-Power

2,

Explosivitat und
»Frische*
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MOTTOWOCHEN IM UBERBLICK

Ein Grundmerkmal des FuRballs ist die ,,Komplexitat des Spiels“. In jeder
Spielsituation existieren enge Wechselwirkungen zwischen der Technik,
Taktik, ,,Psyche” und Kondition. Im Fuf3ball wird die Leistung demzufolge von
vielen Faktoren beeinflusst, die positiv oder negativ aufeinander wirken und
dadurch das Spiel unberechenbar machen.

Ein Leistungsfaktor ist eben die ,,Kondition“. Aber auch die konditionellen
Teileigenschaften eines FuBballers wirken (positiv wie negativ) immer nur in
Kombination mit anderen Qualitaten. Deshalb bringt gerade in unteren Spiel-
klassen ein isoliertes Schnelligkeits-, Ausdauer- oder Krafttraining keine
merkbaren Effekte fiir die Spielleistung. Viel effizienter (und motivierender) ist
es stattdessen, die ,Kondition* primar in FuRballspiel-Variationen mit einer
zielorientierten Belastungssteuerung(!) mitzutrainieren!

> | duferische Qualitaten flr spieltypische Aktionen tUber die
komplette Spielzeit

> Keine Qualitatsverluste bis zum Spielende

> Schnelles Regenerieren nach Spiel und Training

> Dynamische, ,hellwache” Aktionen in jeder Situation

> Schnelles Erfassen und Lésen immer neuer Situationen im
Spiel

> Blitzartiges Umschalten bei plétzlichen Situations-
wechseln

> Auftanken nach krafteraubenden Trainings- und Spiel-
phasen einschlieBlich Uberwinden moglicher Formtiefs

> Vorbeugen von Verletzungen - Gesundheitssicherung

> Mentales Abschalten“durch Motivation und Spielfreude

15



MOTTOWOCHE ,,POWER I

WOCHENEINHEIT 1 Belastung: HE[]

Spieler/Teams
N iy ; > 10 moglichst gleich starke
Paare einteilen.

Felder und Ablauf

\_/ et e ) > Verschiedene Felder in einer

Halfte aufbauen (hier: 4).

> Jeweils 2 Paare bei den
el - Stationen 1+3, je 3 Paare bei
VI ; ': den Stationen 2 + 4

> Nach jeweils 3 Minuten und
auf Signal des Trainers riickt

::\_\__n..,ﬂ.ﬂi nn jeweils 1 Paar(!) zur ndchsten
. m : Station weiter.

I \ ! 3 komplette Stationen-
Durchlaufe in der Einheit!

STATION 1

a 2 x 1 gegen 1 auf 2 Minitore
e, Im Wechsel greift 1 Spieler pro Paar im

1 gegen 1 auf das Minitor des Gegners an.
Nach jedem Treffer wechseln sofort die an-

i deren beiden Spieler zum neuen1gegenl

» ins Feld.

: Welches Paar schafft in 3 Minuten die

meisten Tore?

Spielzeit: 3 Minuten

Variationen
> Spiel 1 gegen 1 auf je 2 Minitore

> Nach dem 1. Treffer Erweiterung auf ein
2 gegen 2, nach einem weiteren Treffer
wieder ein1 gegen1usw.




STATION 2

STATION 3

STATION 4

PRAXIS

4 gegen 2 - Freies Spiel

Nach Ballverlust der UberzahI-SpieIer
wechselt jeweils das Paar, dessen Spieler
den Ballverlust verursacht hat, mit dem
Paar in der Mitte.

Spielzeit: 3 Minuten

Variation
> Spiel mit hdchstens 2 Ballkontakten in
Folge

2 gegen 2 auf je 2 Minitore

Die Angreifer sollen aus dem 2 gegen 2 bei
einem Minitor des Gegners treffen.

Bei einem Seitenaus den Ball einspielen
bzw. eindribbeln!

Spielzeit: 3 Minuten

Variation
> Vor den Minitoren jeweils eine Zone
markieren, die nicht betreten werden darf!

4 gegen 2 - Spiel mit 2 Pflichtkontakten
Gleicher Ablauf wie bei Station 2 - die
Uberzahl-Spieler missen(!) nun aber mit 2
Ballkontakten in Folge agieren. Schwer-
punkt: 1. Kontakt vom Gegner weg!

Spielzeit: 3 Minuten

Variation
> 4 gegen 2 ausschliedlich im Direktspiel




Zu diesem Band

Fuf3ball ist und bleibt ein Laufspiel. Dabei
haben mit der Zeit bis in den Amateur-
bereich die lauferischen Anforderungen
enorm zugenommen. Auch darauf muss ein
Training vorbereiten, das konsequent
dieses Prinzip umsetzt: ,,Nicht Fitness
trainieren, um Fuf3ball zu spielen, sondern
Fuf3ball spielen und dadurch fit werden!“
Spielformen bestimmen somit auch hier das
Trainingsbild!

Deckt dann aber nicht jedes Technik-Taktik-
Training bereits die ,Kondition“ mit ab? Und
benotigen wir Uberhaupt spezielle ,,Kondi-
tionseinheiten” oder sogar ganze ,Motto-
Trainingswochen* zu spezifischen Merk-
malen der Kondition? Ganz klar: ,,Ja!“, denn
wir wollen unsere Spieler z. B. explosiver in
jeder Aktion, aber auch laufstark bis zum
Spielende machen. Und dazu missen wir

je nach Trainingsziel ausgesuchte Spiel-
Varianten hinsichtlich der spezifischen Be-
lastung exakt planen und steuern. Dieses
Praxis-Konzept zeigt, wie es geht!

ISBN: 978-3-89417-319-7
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