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' FERIEN-FUSSBALLSCHULE

TEAMBILDING vor Beginn der Meisterrunde

Wir wollen im Spieljahr................ den ........... Platzerreichen!
Um dieses Ziel zu erreichen, bekennen wir uns zu folgenden Werten:

in der Vorrunde mindestens Platz......... einnehmen

- im Training und im spiel immer den grofiten Einsatz zeigen
- an die Grenzen gehen

- Disziplin

- Ehrlichkeit

- eigene Interessen zuriickstecken

- verantwortungsvoll mit dem Kérper umgehen

- fiir das Team vollen Einsatz bringen

- nicht durch die AuBenwelt negativ beeinflussen lassen

- jeder hat den gleichen Stellenwert

- respektvoll im Umgang mit Anderen .

- jeder erfiillt seinen Aufgabe im Team mit vollem Einsatz

- niemals aufgeben

- an die eigene Leistungsgrenze gehen

- an UNS glauben

- wir sind ein Teil eines grofien Teams

- Willen zum Sieg zeigen N %
- Bereitschaft, an eigenen Schwdéchen zu arbeiten

- Freude haben und verbreiten

- Bewusst trainieren



- Entscheidungen des Schiedsrichters akzeptieren
- den Gegner respektvoll behandeln
- jeden Gegner Ernst nehmen

- Belange der Mannschaft nicht nach au8en tragen

Mit dieser Unterschrift bestatigen wir, dass wir uns an die hier
aufgefiihrten Werte halten.

Unterschriften:

Datum:



Theorie: Methodik

BASISWISSEN

SPORTLICHE ANFORDERUNGEN

FUSSBALLSPEZIFISCHES HANDWERKSZEUG
TRAINING RICHTIG ORGANISIEREN UND DURCHFUHREN

Toralternativen und deren mhaltllche
Akzentuierung

5-Meter-Tor mit/ohne Torhiiter

PUNKTGEWINN DURCH

+ sdmtliche bekannten StoRarten aus kurzer
und weiter Distanz

AKZENTUIERUNG )

« abhdngig von SplelfeldgroRe, Spielerzahl
und Aufgabenstellung unterschiedliche
Schwerpunktsetzung méglich (siehe
LSpielen im KinderfuBball” und ,Effizientes
Torschusstraining”)

Passtor

PUNKTGEWINN DURCH

* meistens druckvoller, flacher InnenseitstoR

« alle anderen flachen StoRarten ebenfalis
mdglich

» Erfolgsaussichten meist nur aus kurzer
Distanz {von Torbreite abhangig!)

AKZENTUIERUNG

» technisch: zielgenaues Passen

» taktisch: sicheres Zusammenspial bis in
Torndhe zur Erarbeltung von Abschluss-
moglichkeiten (offensiv) und Raumaufteiiung
und ballorientlertes Verschieben (defensiv)

Dribbeltor
PUNKTGEWINN DURCH
= {Tempo-)Dribbling

AKZENTUIERUNG

« technisch: entschlossenes, zielgerichtetes
Tempodribbling

« taktisch: 1 gegen 1-Dribblings suchen und
eingehen

Mobiles Tor
PUNKTGEWINN DURCH
¢ Pass unterhalb der gehaltenen Querstange

AKZENTUIERUNG

e technisch: zielgenaues Passen

» taktisch: sicheres Zusammenspiel bis in
Torndhe als Abschlussvorbereitung

* koordinativ: Schulung der Orientierungs
fahigkeit

Offentor mit/ohne Torhiiter

PUNKTGEWINN DURCH

* samtiiche bekannten StoRarten aus kurzer
und weiter Distanz, allerdings hier nur bis auf
Stangenhdhe

AKZENTUIERUNG

» flexibles Herausspielen von Torchancen vor
und hinter dem/den Tor{-en)

« variables Anbieten und Freilaufen ebenfalls
vor und hinter dem/den Tor{-en)

UNTERRICHTSEINHEITEN 4 UND 5 > ARBEITSBLATT ©
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Theorie: Methodik

Grundlagen der Trainingsgestaltung

2

SPORTUCHE ANFO!"DERUNGEN

Seite 9

FUSSBALLSPEZIFISCHES HANDWERKSZEUG

Rahmenbedingungen in der Vorbereitung einer

Trainingseinheit abklaren

1. TRAININGSPLATZ/HALLE

» Welcher Raum stehit zur verfigung tganzes Spiglfeld, zine Spielfeldhadlite etc i?

» Wiz ist die Sodenbeschaitenheic? MUssen besnmmie rainingsformen deshally ausgeschlossen

werden?

3

2 Mannschaft auf dem Spialfeld (

(D
==

> Wo kann ein Torschusstraining am besten arganisiert werden (Fangzaune usw.1?

rehen zur Verfliguna (agf. Toralternativen durch 2 8. Stangentore inplanen)?

of. Absprachen it dem betref

2. TRAININGSGRUPPE/MANNSCHAFT

> Wic vicle Spialer sind beim Trairing 70 erwartsn (7 B aomeldungens’

» Alternativen zur Bildung von Sprel und Ubungseruppen Oberlegen

» Leistungsunterscl
gleich starker spialgruppen usw. !

2de innerhalh der Cruppe berlicksichtigen iz.B. Zusammensteilung anndhernd

3. TRAININGSMATERIAL

» Steht fiir jeden Spieler ein FuBball zur verfligung? »
» Fr den Kinderfuball Habe ich altgrsgerachie 8ille zur Verfiigung?
» Verflige ich Gber Marerungshilfen itidrchen, Stannen, Letbchan et

» Spezieil fiir die Halie Welche Gerdte bzw. welchs Arlen von Ballen kann «h nutzen?

Bl

e

Srridiatye ~3

4. SONSTIGES

» Steht ein Helfzr, Batrauer oder Co-Trainer 2us Verf g weNn cht, muss dies 2.8

Tralningserganisation- bercksichiigt werden:?

bel der

UNTERRICHTSEINHEITEN 2 UND 3 » ARBEITSBLATT 3
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dann ist dies nur ein grober Orientierungsrahmen fiir die ,, Trainingsentscheidun-
gen® des Trainers/ Ubungsleiters. '

Besonders in der Entwicklungsstufe der Pubeszenz ist zu beobachten, dal3 Persén-
lichkeitsentwicklung oder die Entwicklung der mototischen Fihigkeiten mit indivi-
duell unterschiedlicher Geschwindigkeit ablaufen. Kinder kénnen zudem stark
vonemander abweichende Werte von Korperlinge und -gewicht aufweisen, obwohl
sie kalendarisch in der gleichen Altersstufe sind. Ihre Entwicklung ist also be-
schleunigt (akgelleriert) oder verlangsamt (refardiers) vetlaufen.

Man unterscheidet grundsitzlich zwei Erscheinungsformen der Akzeleration:

e Akzeleration der mittleren KorpergroBe einer Gruppe, die kalendarisch
gleich ist. Da die Akzeleration der mittleren KorpergréBe zu dem Problem
der allgemeinen Wachstumsbeschleunigung gehort - frither waren die Men-
schen kleiner - , soll dieses Thema hier nicht erértert werden.

e die Individuelle Akzeleration, d.h., die unterschiedliche Schnellentwick-
lung einzelner Kinder innerhalb einer Gruppe Gleichaltriger.

Eine individuelle Akzeleration liegt vor, wenn das biologische Alter gegentiber dem
kalendarischen Alter fortgeschritten ist. Neben der Akzeleration besteht jedoch
auch die Moéglichkeit, dass die Kinder biologisch jiinger sind als iht aktuelles kalen-
darisches Alter ausweist. In diesem Fall liegt eine Retardierung vor (siehe Bild 5).

Bei diesen Kindern zeigt sich im Allgemeinen ein geringeres Korpergewicht und
emne geringere KorpergroBe als bei denjenigen des Gruppendurchschnitts.

Bild 5: -

Beispiel fiir die unterschiedliche korpetliche
Entwicklung zweier Leistungsschwimmer
(Retardierung und Akzeleration)

Der Sportler links ist zum Zeitpunkt der Aufnahme 15
Jabre 6 Monate alt, 162 cm groff und 47 kg schwer. Der
Sportier rechts ist 14 Jahre 5 Monate alt, 193 cm groff
und 74 kg schwer. Das kalendarische Alter der beiden
Sportier ist als Planungsgrundlage fiir das sportliche Trai-
ning offensichtlich nicht geeignet .

112
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Zu geringe -

» Motivation,

» Leistungsbereitschaft.

da zu ginfache

| Aufgabe,
 Unterforderung
|« Keine Befriedigung bei

Erfolg
evil, auch bei

- Uberforderung
» Keine Hoffnung auf

- Erfolg

Anspannung

Zu hohe Anspannung; Ubemnervos;
Ubermotiviert; “zu heil" ;




Fiithrungsformen im Fuliballsport

Ubersicht

Seite 9

Das leistungsorientierte — kooperative Fiihrungsverhalten

|

. Fihrungsprinzipien

i
1
1

Leistungssteuerung

|

Bezichung
Trainer [ Spisler

| gesprachsbereit
aufgeschlossen
kompromissbefeit

selbstkritisch

leistungsorientiert

L

infarmativ
konzeptionell
kooperativ
diszipliniert

zielstrebig

aufgeschlossen
respe.ktvolil
konstruktiv
informativ

beratend

Das erfolgsorientiert — autoritdre Flihrungsverhaiten

Fiihrungsprinzipien

Leistungssteuerung

Beziehung
Trainer / Spieler

dominieren
distanziert
autoritar

kompromisslos

erfolgsorientier

direktiv
punktuell
autoritar
kompromisslos

ergebnisorientiert

misstrauisch
distanziert
autoritar
kompromissios

abweisend

Das freizeitorientiert—partnerschaftliche Fuihrungsverhalten

Flihrungsprinzipien

Leistungssteuerung

Beziehung
Trainer / Spieler

freizeitorientiert
freiziigig
flexibel

partnerschaftlich

erfolgsunabhangig

spontan
beratend
einvernehmlich
harmonisch

tolerant

ungezwungen
part-nersohaﬁiic'h
vertrauensvoll
sozial

harmonisch

13



Schaellighkeit- nnd ‘Km'u‘dilmfinnstrain..in;-;
Seite 1

%leorie: Trainingsiehre

Modell der iiberschieBenden Reaktion

(Superkompensation = Mehrausgleich) -

- Leistung (%)
,Ubarkompensation '
' Belastung
100 % \
LErmﬁdung | lErholung

Sprinttraining ohne geniigend Pause: Verschlechterung der Schnelligkeit!

Grundsiitze fiir das Schnelligkeitstraining

- am Anfang der Trainingseinheit, nach Intensivem Aufwirmen

L Schnelligkeitstraining ist immer eine anaerob-alaktazide Belastung

m kurze, maximale Belastung ( 5 - 30 m)

L vollsténdige Pause (mind. 1 Min. zwischen den einzelnen [iufen bzw.
Sprintstrecke x 10 = Regenerations strecke)

" Schnelligkeitstraining bedeutet auch Schulung der Erholungsfihigkeit

®  nach einer Serie 4 - 5 Min. aktive Erholung .

*  Riickkopplung iiber zentrales Nervensystem/Gehirn

®  Schnelligkeit von Nerv/Gehirn und nicht vom Muskel abhingig

"  Trainingsanpassung nur méglich. wenn Inhalte vom Kopf her akzentiert werden |
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Trainer C-LeistungsfuRball

1. Definieren sie den Begriff Schnelligkeit

Allgemein

| Schnelligkeit ist die Fahigkeit Bewegungen mit der héchstmoglichen Geschwindigkeit

auszufiihren.

Fuflballspezifisch

Die Schnelligkeit des FuBballspielers ist eine recht vielseitige Fahigkeit. Dazu gehdren nicht
nur das schnelle Reagieren und Handeln, der schnelle Start und Lauf, die Schnelligkeit der

Ballbehandlung, das Sprinten und Abstoppen, sondern auch das schnelle Erkennen und

Ausnutzen der jeweils gegebenen Situation.

2. Beispiele fiir Schnelligkeitsanforderungen im Wettkampf

Nennen sie typische Situationen fiir schnelligkeitsanforderungen im Wettkampf.

- Zweikampf
— - Torschuss

- Doppelpass

— - Lésen vom Gegner

— - Pass in die Tiefe




Trainer C-Leistungsfuf3ball

3. Grundsitze des Schnelligkeitstrainings

7| -im erholten Zustand
7] - Am Anfang der Trainingseinheit nach intensivem Aufwdrmen
7| - Kurze Belasatungen (5-30 Meter)

7| - Maximale Intensitat (100%)

7] - Vollstindige Pausen zwischen Wiederholungen (Faustformel Sprintstrecke x 10, Puls 80)

] - Wiederho[ungen innerhalb einer Serie und Anzahl der Serien abhangig von Sprintstrecke

7] - Startposition und Sprintauslidser variieren (akustisch, visuell, taktil)

4. Trainingsinhalte

Nennen sie Trainingsbeispiele zur Verbesserung der Schnelligkeit!

Trainingsmoglichkeiten ohne Ball: (beschreibe zwei Méglichkeitén)

| staffelwettbewerb
| Laufund Fangspiele

K Schwarz—We'ES—Spiel

Trainingsbeispiele mit technischen Kopplungen: (beschreibe zwei Mdglichkeiten)

—| Erst Sprint, dann Technik oder umgekehrt (immer im Wettkampf oder Staffel)

— Sprint zum Ball mit abschlieBendem Torschuss

—| Dribbling mit Ball — Ball ablegen — Sprint zuriick ohne Ball




i Trainer C-LeistungsfuBball

Trainingsbeispiele mit taktischen Kopplungen: (beschreibe zwei Mb'glichkeiten)

— Hinterlaufen

Doppelpass

5. Trainierbarkeit der Schnelligkeit

Nennen Sie Einflussfaktor_en auf die Trainierbarkeit der Schnelligkeit!

—1 - Alter — E\;&\.«&

- - Geschlecht

— - Konstitution (Zusammensetzung der Extremitaten, Pubertét)

—1 - Muskelfasertypenverteilung

— -inter- und intramuskulire Koordination

-1 - Motivation und Wille
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, ' Trainer G—Léisfuhgsfuﬁijall

Sch ne:llkraﬁ

Kraftausdauer

e

Schnelligkeitsausdauer

! Schnelligkeitsausdauer

Definition

| aufrechterhalten zu kénnen.
Auch Stehvermégen genannt.

| Ist die Fahigkeit, die héchste Geschwindigkeit Uber einen lingeren Zeitraum

L

Bedeutung im FuBball

.—Laiakt_azi:d-en Bereich) bleibt.

| Die Schnelligkeitsausdauer spielt vor allem bei Sprintern eine entscheidende Rolle. Fiir
den F’u:ﬁballter ist sie nicht von grofler Bedeutung, da die Lange seiner Antritte selten 40 m

liberschreiten und damit im Bereich der Bes.chrleun-igungé;phase (bzw. tiberwiegend im

Grundsdtze und Trainingsbeispiele

]

Keine vollstindigen Pausen zwischen maximalen, hochintensiven Belastungen
" Ein mehr als einmal pro Woche durchgeflihrtes Schnelligkeitsausdauertraining
verschlechtert die Grundlagenausdauer, Schnelligkeit und-Schnellkraft, und provoziert ein

~Ubertrainingszustand”

Diagona!!éufe, Spiele in kleinen Gruppen (2:2, 2:3, 1:1, u_sw.)




I Trainer C-LeistungsfuBball .

-Schﬁellkra& ‘ ’ 7

Definition

Die Schnellkraft beinhaltet die Fahigkeit des Nerv-Muskelsystems, den Kérper, Teile des
- Kérpers oder Gegenstinde mit maximaler Geschwindigkeit zu bewegen.

Bedeutung im FuRball

Die Schnellkraft spielt vor allem bei der Entwicklung der Schnelligkeit eine dominante
Rolle. Fiir den FuBballer ist sie von groRer Bedeutung, da beschleunigende und
abbremsende Krafteinsitze haufig vorkommen. Beschileunigende Krafteinsitze: Spriinge,
) Schiisse, Antritte. Abbremsende Krafteinsitze: abrupte Stopps, Richtungswechsel.

)7

Grundsédtze und Tra—iningsbefspieie

Explosive Ausfilhrung
-10 Wiederholungen
Vollstdndige Pausen

Spriinge ohne und mit Zusatzgerit (Seil, Medizinball) und Geldndehilfe (Hiigel, Treppen,
Geldnder), Schusstraining, kurze Antritte

| Kraftausdauer ' - 3 : ]

Definition

- wiederholenden Kraftlaistungen g;:a-ndefen

_?'x..'

3 Kraftausdauer ist die Ermﬁdﬂﬂgswid'erstamfjféh-}'gkejt bei lang andauernden oder sich

Bedeuﬁung im FuBSbalf

17

Grundsétze und Trainingsbeispiele

Mittleres Tempo
15-30 Wiederholungen

' Unvollstindige Pausen '
Spezielle und allgemeine gymnastische Ubungen (Stabilisation, Core Performan ce)




ie: Traini L ) igkeit- I ¥ ~dinationstraining
:llheorle: Trainingsiehre Schnelligkeit- nnd Koordinationst ] .; 5
: eite

Modell der iiberschieBenden Reaktion
(Superkompensation = Mehrausgleich) -

Leistung (%)
’ Uberkompensation ! 7
i Bélastung l ‘
100 % \
Ermiidung | LErhqumg

Sprinttraining ohne geniigend Pause: Verschlechterung der Schnelligkeir!

Grundsiitze fiir das Schnelligkeitstraining

" am Anfang der Trainingseinheit, nach Intensivem Aufwirmen

" Schnelligkeitstraining ist immer eine anaerob-alaktazide Belastung

= kurze, maximale Belastung ( 5 - 30 m)

. vollstdndige Pause (mind. 1 Min. zwischen den einzelnen [iufen hzw.
Sprintstrecke x 10 = Regenerations strecke)

n Schnel]igkeitstrajning bedeutet auch Schulung der Erhelungsfihigkeit

& nach einer Serie 4 - 5 Min. aktive Erholung |

" Riickkopplung tiber zentrales Nervensvstem/Gehirn

" Schnelligkeit von Nerv/Gehirn und nicht vom Muskel abhingig

. Trainingsanpassung nur moglich. wenn Inhalte vom Kopf her akzentiert werden



Die allgemeine Kondition

Ausdauer

'Beweglichkeit

. ".-AUSdauer 'a.i' .

- -
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Schnelligkeits-

Krafta__uSdauer, " Beweglichkeit

- Gewandtheit ausdauer .




FuBballspezifische Schnelligkeitsausdauer

m verschiedene hochintensive Spielformen (von 1 gegen 1 bis 4 gegen 4)
m Spielzeit: Faustformel: Anzahl der Spieler geteilt durch 4 (z.B. 3 gegen 3;
6:4=1,5 = Belastungszeit in dieser Spielform ca. 1 . min ( keine Pausen,

mehrere Bélle)
m danach aktive Erholung in Form von Austraben Ball Jongheren

m 4 - 6 Wiederholungen
m bei zu langer Spielzeit zu viel Laktatbildung

Ausdauertraining

Grundlag entr aining ( Training der allgemeinen aeroben Ausdauer)

B Dauermethode (Basis schaffen) in Form von Dauerldufen, Waldldufen
W gleichbleibende Intensitit/Tempo

B Pyls 140 -160 Schlige/Minute // ca 150 Schlage/rmn

B Unterhaltung wihrend des Laufens sollte noch méglich sein

M Belastungsdauer 25 — 40/45 min
M optimale Anpassung: jeden 2. Tag Ausdauertraining
B wechselnde Intensitit/Tempo ( bei Gelindeldufen eigentlich automatisch,

Minutenlufe ... ) zur Verbesserung der Erholungsfahigkeit

W extensive Intervallmethode (Verbesserung der Erholungsfihigkeit) in Form
von z.B. Diagonalldufen.. '

B Systematischer Wechsel zwischen Belastung und Erholung

H Diagonalliufe (Diagonale mittleres Tempo bzw. 60 -70 % der pers.

Leistungsfahigkeit)
H Johnende Pause vor néchster D1agonale/Belastung in Form von Traben mit

mittlerer Intensitét =
B Puls auf 120 Schldge/Minute absinken lassen

mF ahrtspiefe
B Unsystematischer Wechsel zwischen Belastung und Erholung
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Belastungsdosierung im Ausdauertraining

" Grundsitze und Merksitze fiir das jeweilige Jugendtraining der entsprechenden Altersgruppe

sind einzuhalten.

Brauchen Kinder Ausdauer?
Haben Kinder Ausdauer?

Muss man Ausdauer gesondert trainieren? _
Durch den natiirlichen Bewegungsdrang und durch verschiedene Lauf- u. Tummelspiele wird

die Ausdauer bei Kindern bis in den D-Jugendbereich ausreichend trainiert.
Ab den #lteren C-Jugendbereich sollte man ansteigend Ausdauer trainieren.
Sprungiibungen kann man mitunter im D- Jugendbereichdurchfiihren.

Besteht die Gefahr von kérperlicher Uberlastung?
Grundsitzlich nicht. Durch den natiirlichen Schutzmechanismus von Kindern, héren Kinder

einfach auf und bleiben ,,stehen™.

Wirkung des Ausdauertrainings?

Verinderung des Gefifisystems:

Bei Muskelarbeit werden kleinste BlutgefiBe in den Muskeln, die in Ruhe nicht benGtigt
werden und zuvor verschlossen blieben, gedffnet. '

Mit der Offnung der Kapillaren wird die Oberfléche fiir die Abgabe von Energie und
Sauerstoff groBer, somit verringert sich die FlieBgeschwindigkeit des Blutes und es bleibt
mehr Zeit fiir die Ausschopfung der herantransportierten Energie und somit auch fiir die
Ubergabe an daB Blut mit Abfallstoffen wie Milchsdure und Kohlendioxid.

Uber die Arterien werden die Muskeln mit Sauerstoff und Energie versorgt bis in die
kleinsten Gefifle (Kapillaren), iiber die Venen werden die Abfallprodukte wie Milchsiure
(Laktat) und Kohlendioxid abgefiihrt. -
Anpassung des Herzens: :
RegelmiBiger Ausdauertraining fihrt dazu, dal das Herz Skonomischer arbeitet, grofer und
kréftiger wird und mit jeden Schlag mehr Blut auswerfen kann und somit die Peripherie

besser versorgt ist.

Anpassung der Atmung: _
Ausdauertraining wirkt sich auf die Lungenfunktion durch einen verbesserten Gasaustausch.

Die Atmung ist tiefer und kann erheblich beschleunigt werden. Dadurch ergibt sich ein
besserer Austausch an den Lungenbliischen (Alveolen) von Sauerstoff und Kohlendioxid.
Anpassung der Energievorrite: ,

Das Training der Ausdauerleistungsfihigkeit fiihrt nun zu einer vermehrten Einlagerung des
Glykogens, welches in den Muskelzellen, Leber und Blut gespeichert sind.

Erst nach langer Belastung (mind. 30 Minuten) sind diese Energien verbraucht und es wird
durch chemische Umsetzung korpereigenes Fett verbrannt.

Welche Trainingsmethoden fiir das Ausdauertraining kennt man?

Dauermethode: ,
Geringe Intensitit, lange gleich bleibende Belastung (25 — 45 Minuten), keine Pausen

Warum trainiere ich mind. 25 Minuten und nicht nur 10 Minuten?
Der Reiz ist zu gering um eine Anpassung zu erreichen. Anpassung nach ca. 6 Minuten.



+7
poem A

Welche Intensitét ist richtig?

So laufen, daB man sich gerade noch miteinander unterhalten kann.
Pulsfrequenz bei ca. 140/Minute

Laktatmessung

Individuell laufen was heiBit das? ,

Es darf kein Spieler iiber- oder unterfordert sein. Jeder muf} nach seinem eigenen
Leistungsstand laufen. :
Daher ist es ratsam Gruppen gleicher Leistungsstarker Spieler zu bilden.

Wie bilde ich Gruppen?

Man lasst alle Spieler in einen Pulk ca. 6 Minuten um den Platz laufen (ohne Abkiirzungen
usw.). Ein Spieler mittlerer Stirke bestimmt das Tempo. Nach 6 Minuten halte ich die Gruppe
an und lasse den Puls messen. Spieler mit einer dhnlichen Pulsfrequenz lasse ich Gruppen
bilden, welche miteinander laufen.

Es ist dabei zu beachten, daB alle Spieler eine gleich lange Zeit laufen und nicht alle die
gleiche Streckenlénge.

Aufzeigen des Prinzips der Superkompensation

Positiv fiir die Erholung ist?

Richtige Nahrung

Entmiiden nach dem Wettkampf, schwimmen bzw. Wasser durch dessen Druck
Schlaf

Fartlek / Fahrtenspiel

Diese Trainingsform ist auch im Spiel zu finden durch den Wechsel der Belastungen.
Fartlek: Ist das Spiel mit dem Geléinde oder bei ebenem Gelénde durch den Wechsel der
Belastungsintensitit.

Belastungszeit: ca. 30 Min.

Extensiver Interwalltraining
Belastungsintensitit liegt bei 60 -70 % mit lolmender Pause = Puls ca. 120

Systematischer Wechsel zwischen Belastung und Erholung.
Belastungsdauer = 20 — 90 sec. viele Wiederholungen
2 x 10 Minuten oder 1 x 15 Minuten

Wann kann ich extensiv trainieren?

- Bis zum Ende des Hauptteils

Kann ich dabei den Puls messen?
Nein, da die Belastungszeit zu kurz ist.

Wie lange trainiere ich in den verschiedenen Altersstufen?
A — Jugend : bis 45 Minuten

B - Jugend : bis 35 Minuten

B2 ~Jugend: bis 30 Minuten

C - Jugend : 20 — 30 Minuten
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Durch zu hartes ‘I‘réhﬁng wird das Immunsystern geschwicht.
Durch gut dosiertes Training wird das Immunsystem ge‘ethrkt
Ktanke Spmlﬁr durfen uberhdupt nicht trainderen.

Was spielt das Trainingsalter im Ausdanerbereich fiir eine Rolle?

Durch Jahrelanges Training stellt sich eine Verbesserung der Kapiilarisicrung, der max.
Saverstoffaufnahme der Lu.mgc und der Vctgrosﬁamﬁ g der Blu{menge pro Herzuchiag und
damit der Sauerstoffzufubr, in die Peripherie ein.

Fufiballspezifische Ausdauer

Wie lange lasse ich =sp1elen”

z. B. 1:1 30 sec.
FaustfmmeL Die Anzahl der Spieler dividiert durch 4 ist Minuten der Belastung.

Bsp. 2: 2 =4 Spieler : 4 =1 Minute
Bei Spielen 4 : 4 ist jedoch die Grenze, da man sich u. U, “verstecken” kann.
Welchen Vorteil bringt eine spezielle Ausdauer?

Durch eine Verbesserung der spcmeﬂen Amydauer werden azyklische Bewegungen trainiert,
" welche im Spiel vorkemmen.



2F¢rmen der Energiebereitstellung

Sportliche Leistungen erfordern Energie. Je nach Art, Intensitdt und
Dauereiner Belastung erfolgt die Energiebereitstellung in
unterschiedlicher Form.

Anaerocb - alaktazide Energiebereitstellung

Sie lauft ohne Mitwirkung von Saverstoff und chne Laktatbildung
(Milchsdurebildung) ab. Bei kurzen, hochintensiven Belastungen

- decken zunichst die energiereichen Phosphate ATP und Kreatinphosphat
den’ Energiebdarf ab. Mit dem Zerfall des in sehr kleinen in den
Muskelzellen gespeicherten ATP setzt die schnellstmdgliche Formder
Energiebereitstellung ein. Diese Initialernergie reicht nur fir
wenige Sekunden (Kontraktionen). Das mit Ausldsung der
‘Muskelkontraktionen verbrauchte ATP wird durch die angekoppelte,
'schnell verfighare Energiequelle Kreatinphosphat aus den zelluldren
Kreatinphosphatspeichern dér Muskulatur wieder ergadnzt

 Anaerobe — laktazide Energiebereitstellung

Damit bei fortdauernder hoher Belastung die verbrauchten Bestédnde an
energiereichen Phosphaten rasch .erganzt und der weiter anfallende
‘Energiebedarf gedeckt werden kénnen, stellt der Organismus die
Energiebereitstellung mehr und mehr auf eine anaerobe — laktazide
Form um. Es kommt zum Abbau von Kohlenhydraten (Glykogen, Glykose)
ohne sauverstoffverbrauch zu Milchsiure (Laktat) . Die Anhaufung von
Laktat bei maximaler (und submaximaler) Belastung iiber eine
Zeitdawer von ca. 40 - 50 Sek. Fuhrt zu starker Ubersduerung und
damit zur Beeintrichtigung bzw. zur Einstellung der
Kontraktfihigkeit der Muskulatur. Belastungen im héchsten
-Inﬁesitétsbereich, wie sie z.B. bei einem 400 M Lauf auftreten,

. filhrén zu absoluten Erschépfungszustanden. Registrierte Laktatwerte
von iiber 20 mmol/l belegen die restlose Ausschépfung der anaeroben
Kapazitat. Der pH-Wert sind im Blut knapp unter 7/, in der
Muskelzelle vermutlich noch tiefer. Die Anforderungen an einen 400 m
- Laufer sind Extrembeispiele fiir anaerobe Belastungen und das
Eingehen einer hohen Laktattoleranz. FuBball weist €in anderes
Anforderungsprofil auf. Grundsatzlich muss aber jeder Sportler bei
anhaltend hoher kdrperlicher Belastungsintensitat seine Aktivitaten
" nach kurzer Zeit abbrechen

. Aercbe Energiebéreitstellung

Bei lingeren, weniger intensiven Belastungen (z.B.
Langzeitausdauerbelastungen von ca. 30 Min) wird.der aerobe
Stoffwechsel (= unter Beteiligung von Sauerstoff) ausgelést, der
energetisch wesentlich ertragreicher ist als der anaerobe. Damit ist
die Voraussetzung fir die dritte Form der Energiegewinnung gegeben,
bei der die reduzierten energiereichen Phosphate durch den aeroben
Kbbau von Kohlehydraten und Fetten restituiert werden. die



Bischemischen Abbau- bzw. Umwandlungsprozesse verlaufen ohne
leistungsbeeintridchtigende Milchsdurebildung.

Die Anteile von Kohlehydraten und Fetten bei der aeroben

. Energiebereitstellung richten sich nach der Konstellation  der
BelastungsgroBfe (Art, Intensitdt; Dauer). Mit ansteigernder
‘Belastungsintensitidt wdchst der Energieumsatz. Dies fithrt zu einer
zunehmenden Verlagerung vom Fettabbau der Kohlehydrate.



im Ausdauertraining

Belastungsdosierung

Theorie: Trainingslehre

Name: VYorname:

Lehrgang:

Grundlagen des Ausdauertrainings und Beispiele fiir die Praxis

Belastungsdosierung bei unterschiedlichen Methoden im Ausdauertraining

Erstellen sie eine Ubersicht zur Belastungsdosierung fiir die unterschiedlichen Methoden des
Ausdauertrainings!

Dauermethode Fahrtspiel Extensives Intervall
) . Spielformen 1:1, 2:2,
..j'_, ‘fG J’g’f P w1 x g @ g L,f,"s}-
S A ol oo e P B, T
Belastungsintensitit; ®Puls 140 — 160 ' 60-70% der pers.
LeistungsfihigReit
| P '
Belastungsdauer: _ ") Minuten 20 — 30 Minuten
«@ e
Wiederholungszahl: _. - 4 — 6 Minuten
Serien:
lohnende Pause (Puls
Pausen zwischen . 120)

den Serien: (unvollstindige Pause”)

Zeitpunkt in der zum Ende der zum Ende der
Trainingseinheit: _ Trainingseinfeit _ Trainingseinkeit
Zeitpunkt in der '
Wochenplanung: immer moglich jederzeit moglich
Regeneration nicht in Ubergangsperiode
Schwerpunkt in Vorbereitungszeit gegen Ende

der Jahresplanung: _ Aufbautraining der Vorbereitungszeit




Theorie: Trainingslehre Belastunesdosierung im Ausdauertraining
Seite 4

Anforderungen an Ausdauer im Wettkampf

Beschreiben die die Bedeutung der Ausdauer im Ful3ballsport!

Beginn ab ilterer C-Jugendjahrgang, vorker wird die Ausdauer durch den natiirlichen Bewegungsdrang
ausreichend trainiert.

Wirkung: Kapilarisierung, dass hieifit kleinste Blutgefifie werden erweitert.

Herzanpassung bzw. -verqroferung und dadurch weniger Schlige

Anpassung der Atmung und besserer Gasaustausch in den Alveolen.

Verbesserte Energieeinlagerung im Muskel und Leber (Glykogen),

Begriffsklirung und Trainingsmethoden
Grundlagenausdauer

Was versteht man unter Grundlagenausdauer und welche Trainingsmethoden kommen zur
Anwendung?

Anpassung Aerob / Anaerob >>>_Abbau kirpereigener Energie (Fett!! )
Grundlagenausdauer : Training der aeroben Ausdauer
Dauermethode (Basis schaffen)
Extensive Intervallmethode >>> Verbesserung der Erfiolungsfihigkest, Puls auf
120 Schilige (lohnende , unvollstindige Pause)
Fahrtspiele — , FartleR”

FuBiballspezifische Ausdauer

Was versteht man unter fuBballspezifischer Ausdauer und welche Trainingsmethoden kommen zur
Anwendung? '

Spiefformen fochintensiv: 1:1 bis hochstens 4:4 (Gefakir des , Versteckens” einzelner Spieler!!)

- Zeit oder Belastung sollte nach dem Modus , Anzahl der Spieler geteilt durch 4* berechinet werden.

- Aktive Erfiolung, Austraben, Ball jonglieren. '
- 4 bis 6 Wiederholungen

- Bei zu langer Spielzeit konnte die Laktatbildung zu hoch werden!




Theorie: Trainingslehre Belastungsdosierung im Ausdauertraining
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Beispiele fiir Ausdauertraining im Fuiballsport

Dauvermethode

Nennen Sie Bedingungen der Dauermethode und beschreiben sie Beispiele fiir das Training!

Dauerliufe oder Waldliufe

gleichbleibendes Tempo — Puls bei 140 bis 150 halten. Eine Unterhaltung mufl moglich sein!

Dauer 25 bis 40 Miuten.

Optimal: Jeden zweiten Tag!!

Wechiselnde Intensitit fifirt zur Verbesserung der Erfiolungsfihigkeit

Fahrtspiel (oder schwedisch »Fartlek®)

Beschreiben sie den Verlauf eines Fahrtspiels und nennen sie die Vorteile dieser Trainingsform!

Gelindelauf in Kupiertem Gefiinde, wechisefnde Intensitit, Abwechfing

Extensives Intervall

Welche Merkmale gelten fiir Extensives Intervalltraining?

Verbesserung der Erfiolungsfikigkest, ,Diagonalliufe”

mittleres Tempo und etwa 60 bis 70% der maximalen Herzfrequenz

lofinende Pause, das heiit Puls bis 120 Schliige herunter.




& =L Trainer C-LeistungsfuBball

1. Definition

Definieren Sie den Begriff Ausdauer!

| Ausdauer wird im Allgemeinen als Ermtidungswiderstandsfahigkeit und

Regenerationsfdhigkeit definiert.
Unter dem Aspekt der muskuldren Energiebereitstellung unterscheidet man in aerobe und

anaerobe Ausdauer.

‘ 2. Ziele

— Optimierung der Erholungsfahigkeit
_| Ldngere Konzentrationsfdhigkeit

Vermeidung ermidungsbedingter taktischer Fehlverhaltensweisen
— Verringerung technischer Fehlleistungen '
Geringere Verletzungsanfilligkeit
Stabilere Gesundheit
— Erhohte Kapillarisierung

_1 =» Erhéhung der physisch und psychischen Leistungsfahigkeit

!

‘ 3. rArten

Grundlagenausdauer — aerobe Ausdauer

Aerob: Fahigkeit dés Organismus, die notwendige Energie ausschlieBlich durch die.

Oxidation mit Sauerstoff bereitzustellen.
Energiebereitstellung durch Sauerstoff

Sauerstoffeinnahme und Sauerstoffverbrauch sind im Gleichgewicht .

Die aerobe Kapazitit zeichnet sich vor allem durch die Fahigkeit aus, langer dauernde
Belastungen mittlerer bis hoher Intensitit ohne vorzeitige Ermiidung zu ertragen.




B Trainer C-LeistungsfuBball

spezielle Ausdauer — anaerobe Ausdauer

- Anaerob:
Energiebereitstellung ohne Sauerstoff (es wird nicht geniigend Sauerstoff zur

| Energiebereitstellung zur Verfligung gestellt (Sauerstoffschuld)) > Milchsdure wird
- gebildet 2 Ermidung

| Die anaerobe Kapazitdt kommt in der Féhigkeit zum Ausdruck, wihrend der gesamten

4 Spielzeit in der Lage zu sein, explosive Antritte und Spriinge, Dribblings mit hohem Tempo,
blitzartige Richtungswechsel und Drehungen, liberraschende Finten sowie ,knaltharte”

| schiisse und Kopfbille realisieren zu kénnen. (eine hohe Belastung liber einen ldngeren

Zeitraum durchhalten zu kénnen)

& ‘ | —— —

3. Trainingsinhalte

Grundlagenausdauer — aerob Spezielle Ausdauer — anaerob

Unterschiedliche Laufformen Ausdauerparcours  Spielformen
' - =
Wald und Crossldufe Rundlauf mit _ Spielformen auf Tore mit
unterschiedlichen Torhiiter:
| Ladngere Laufe mit - Laufformen und 1:1 bis 8:8 mit angemessenen
gelegentliche Variation Aufgaben Belastungszeiten

- der Laufformen

1 )w - der Laufwege Rundlauf mit Spielformen im freien Raum
N - des Lauftempos | |-technischen
' Zusatzaufgaben | spielformen au kleine Tore
Fahrtspiele mit und (Wechsel der &
ohne Ball : Belastungsintensitd Spielformen mit drei
O t) : Mannschaften (A spielt gegen B
"rél&f‘" M?'Wf’/ﬂd"é"’%ﬂ{f und C |5uft gleichzeitig usw.)
"}&J 4/&'/5—1 Pt ; . S s
| /f’ yre ”Aérﬁg,yé fdﬁaz{/ﬁﬂmz’h/@ﬂz}ﬂ

Val ¢ A0

Das Ausdauertraining und die Pausengestaltung sind abhdngig vom Leistungspotenzialll!l
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6. Fazit unterer Amateurbereich

Diskutieren Sie Sinn und Zweck eines isolierten Ausdauertrainings im Amateurbereich!

Je niedriger die Spielklasse, desto weniger Trainingszeit flir ein separates
— Ausdauertraining opfern! .

R

gt e’
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IT Grundlagen - Koordination

Definieren sie den Begriff Koordination:

— Koordination ist das Zusammenwirken vom Zentralen Nervensytsem (ZNS) und der

Skelettmuskulatur innerhalb eines Bewegu ngsablaufes.

Intermuskuldre Koordination:

- Abstimmung der Muskeln unter_eihandér (Agbnist'—An'tagcinist)'

Intramuskulire Koordination: i -

Abstimmung der einzelnen Muskelfasern innerhalb eines Muskels (Rekrutierung

Frequenzierung)

j ’

_ ’ 2.  Methodische Grundlagen des Koordinationstrainings

Methodlsche Grundformel:
Koordmatlonstrammg Beherrschte Fertigkeiten/ Techmk +ersc

hwerte Bedingungen/

An_forderungen

Methodische Grundsatze:

7- je friiher desto besser!

- Optimale Entwicklung im ,,gb_idene'h Lernalter” zwischen 7 und 12
- Lebenslanges Training

- Vielseitig und umfassend

- Allgemein und Speziell/ Spezifisch

- Altersgemald

- Nach den allgemeinen methodischen Grundsdtzen

- Prizision vor Schnelligkeit
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]

IT’.. Training der koordinativen Fihigkeiten

Nennen Sie Beispiele fiir das Training der koordinativen Anforderungen im FuBballsport und
bes_'chreiben Sie jeweils eine praktische Ubung.

Allgemeine Koordination

_| - Laufschule/ Lauftechnik (Lauf-ABC) — mit und ohne Hilfsmittel
- Lauf- und Fangspiele |

- Turnen
- Informationsarten (unterschiedliche Signale — visuell, akustisch, taktil)

Spezielle Koordination (FufSballspezifisch)

- - Allgemeine Koordination mit Technikko'pplungen

- Spiele mit unterschiedlichem Ballmaterial/ mehreren Billen

- Spiele mit Toren (Anzahl, Position, GréRe)
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| 4 Koordinative Anforderungen im FufSball

Definieren Sle die unten aufgefihrten Koordinativen Féhigkeiten und nennen Sie ein jewells

ein Beispiel aus dem Fufball!

Gleichgewichtsfihigkeit

1 Definition:
Fihigkeit, den Kérper entgegen Einwirkender Kréfte von Inien oder AuBen in einer

Aufrechten Position zu halten.

Beispiel:
Landung nach Kopfball

= |

Reaktionsfahigkeit

7 Definition:
Fahigkeit, auf verschiedene Signale (visuell, akustisch, taktil) schnellstméglich reagieren

zu kénnen.

| Beispiel: o '
Pass in die Tiefe (visuell), Zuruf (akustisch), Gegner lost sich (taktil)

Rhythmisierungsfahigkeit

—| Definition: , ‘
Fahigkeit, die eigene kérperliche Bewegung einen vorgeg_ebenen Rhythmus anzupassen

—! Beispiel:

Dribbling mit Ball

" QOrientierungsfahigkeit

Definition: 7
Fihigkeit, sich raumlich und zeitlich optimal anzupassen.

Beispiel: -
Raumdeckung
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Kopplungsfahigkeit

_ ~rDeﬁnition:
Fahigkeit, verschiedene Elemente (technisch und/ oder taktisch) miteinanderzu

‘| verbinden,

y Beispiel: - _
Sprung zum Kopfball (Technik), Lésung vom Gegner (Taktik)

Differenzierungsféihigkeit

-
7 Definition:
Fdhigkeit, Muskulatur bei Bewegungen sensibel und bewusst einzusetzen.

. ) 7| Beispiel:
- ) Passtiming, -schérfe

Umstellungsfihigkeit/ Anpassungsfahigkeit

~ Definition: _ _
Fahigkeit, sich auf unerwartete und neue Gegebenheiten schnellstmdglich einzustelien.

Beispiel:
Wetterumschwung, abgefélschter Torschuss




Gesun-dheitsbogen VCP Ingolstadt fiir Lager

Angaben des Teilnehmers

Angaben zur Mutter

Angaben des Vaters

Vor-Zuname

Vor und Zuname

Vor und Zuname

Geb Datum Handy und Telefonnummer

StraBe Haus Nr

Strale Haus Nr

StralRe Haus Nr

PLZ Ort PLZ Ort

PLZ Ort

Wihrend des Lagers zu erreichen

Von bis

Ort, StraRe Haus Nr Telefon

Von bis

Ort, StraRe Haus Nr Telefon

Krankenkasse:

Versicherungsnummer:

Hausarzt/ Kinderarzt

Name

Telefon Praxis

Mobil

Kinderkrankheiten/ Impfungen

Meine Tochter/ mein Sohn hat folgende
Krankheiten gehabt

Schutzimpfungen wiirden vorgenommen

o Windpocken am__._ .20 __
Scharlach am__. .20

@]
@]
o} am__ . .20
¢]
O

o Zecken ; am_ . .20
o Tetanus am__. 20
o am__. .20
o} _am__._ .20 __
o am__. .20

Handy und Telefonnummer




Mein Kind hat folgende Krankheiten:

(Bitte Abschnitt Krankheiten ausfiillen)

Ist in der Umgebung des Kindes in den letzten Wochen irgendeine Infektionskrankheit aufgetreten,

wenn ja welche?

Mein Sohn/meine Tochter ist Bettnésser (Grund? Aufregung/ Kilte) onein 0ja
Mein Kind hat fiir das Lager die notwendige Gesundheit 0 nein O ja

Folgendes ist zu beachten (Brillentréger

usw.)

Ich erkldre mich hiermit einverstanden, dass mein Kind am Schwimmen teilnehmen darf (unter

Aufsicht) o ja o nein o in Badder o in offenen Gewdsser
Kann Schwimmen (Seepferdchen) oja o nein

Sonstige Sportarten/Aktivitdten
An folgenden Sportarten darf mein Kind nicht oder nur eingeschrankt Teilnehmen.

Krankheiten
Mein Kind muss folgende Medikamente einnehmen.

Medikamente: Morgens Mittags Abends

Nacht

Sind Allergien oder chronische Erkrankungen bekannt O nein
oja

Welche Symptome treten in Verbindung mit der Allergie oder der Erkrankung auf?

Was ist im Falle des Auftreten der Allergie oder der Erkrankung zu tun?

Wer ist der behandelte Arzt? ' Mobil

Medikamente bitte mit Namen und genau Dosierung davor beim Leiter abgeben.

Ich erlaube dem Leitungsteam, bei Bedarf meinem Kind rezeptfreie Medikamente (Pracetamol usw.)

zu geben o0 ja onein

Datum Unterschrift der Eltern




FACHUBUNGSLEITER (WFUSSBALL
PROFIL KINDER

l Anfordery

L. | ange Wartezeiten vermeiden!

A | ufgaben einfach gestalten!
S | pielerisch tiben!

S |pielangebote wechseln!

rfolgserlebnisse ermdglichen!

icht nur fufballspezifische Lernziele verfolgen!

o
QUALIFII]ERUNGS{@.IDFFENEI‘.’E
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