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Fitness-
Training
fiir Fussballer

Hans Rieggsegger, Magglingen
Zeichnungen:
W. Weiss, Magglingen

Einleitung: Fitness ist der Zustand
eines Spielers, der im Training so-
weit geférdert ist, dass er in be-
ster Verfassung im Wettspiel seine
Hochstleistung zeigen kann.

Das Fitness-Training im Fussball
schliesst in seinen Begriff nicht
nur die athletische Konditionsarbeit
ein, sondern — und nicht unwe-
sentlich — auch diejenige mit dem
Ball. Warum? Weil das technische
Kénnen der herausragende Faktor
der spielerischen Leistung darstellt.
Im Training muss der Spieler des-
halb Anwendung
technischer «unter
Druck» gesetzt werden. Er soll das
ganze Spiel hindurch seine Tech-
ausspielen kon-

auch bei der
Fertigkeiten

nik wirkungsvoll
nen. Somit gilt es, Kraft, Schnel-
ligkeit, Beweglichkeit, Ausdauer,
im Zusammenwirken mit der Ar-
beit am Ball, zu einer moglichst

vollkommenen Synthese zu verei-

nigen.
Drei neuzeitliche Trainingsmetho-
den — hauptséchlich englischen

Ursprungs —, die nachfolgend an-
hand je eines praktischen Beispiels
erklart werden, sollen uns diesem
eines Fussballers naher

Idealtyp
bringen.

Das Circuit-Training
(Siehe Darstellung Seite 166)

Ort: Turnhalle

Giinstige Zeit: November bis Februar
(Wintertraining)

In «Starke Jugend, freies Volk» wurde
bereits Grundsatzliches lber das Circuit-
Training geschrieben (Vergleiche die
Nummern 9/10 1960). Ausserdem bildete
es das Hauptthema des Zentralkurses fur
Leiter der Kant. WK vom Februar 1961.
Zum Verstandnis des nachfolgenden Bei-
spieles seien die wesentlichen Merkmale
des Circuit-Trainings kurz wiederholt:

-® Gleichzeitige Entwicklung von Kraft und

Ausdauer (Herz, Kreislauf, Atmung, Ske-
lettmuskulatur).

e Circuit (Zirkel) von 9—12 Uebungen, drei
Umgénge, pausenlose Arbeit.

e Einfache Uebungen wahlen, jeder muss
sie ausfihren kdnnen.

e Uebungen so wahlen, dass sie die ver-
schiedenen Muskelbereiche und Organe
abwechselnd beanspruchen.

e Jede Uebung wird nach Anzahl und Art
der Ausfihrung genormt und muss immer
gleich ausgefiihrt werden.

e Jede Uebung soll nicht mehr als 1 Minute
dauern und nicht mehr als 30 Wiederho-
lungen aufweisen.

® Betonung auf Kraftzuwachs (Muskelkraft):
schwere Gewichte, wenig Wiederholun-
gen.

® Befonung (Organkraft):
leichtere Gewichte, viele Wiederholungen.
e Festsetzung einer Anfangszeit und einer
Zielzeit.

e Circuit (Uebungen) iiber mehrere Wo-
chen belassen, damit Leistungsfortschritt
festgestellt werden kann.

e Circuit soll mindestens 1 mal pro Woche

auf Ausdauer

gelaufen werden.
o Jeder Teilnehmer fiihrt eine Kontrollkarte.

Methodisches:

1. Trainingsstunde: Jede Uebung wird de-
monstriert und erlernt.

Jeder Spieler stellt fest und notiert: Ma-
ximale Belastung (Wiederholungen) bei
jeder Uebung (M), z.B. M = 30, Trai-
ningsdosis (T) = Halfte der max. Bela-
stung, also T = 15.

Jeder Spieler absolviert einen Durch-
gang. Zwischen den einzelnen Uebungen
gymnastische Auflockerung und Atem-
tibungen.

2. Trainingsstunde: Jeder Spieler lduft den
Circuit ohne Pause. Zwischen den einzel-
nen Uebungen Auflockerung mit Atem-
ibungen. Gesamtzeit fir drei Umgénge
notieren = Anfangszeit.

3. und folgende Trainingsstunden: Jeder
Spieler versucht bei stets sauberer Aus-
fihrung der Uebungen (kontrollieren),
seine Anfangszeit von Mal zu Mal zu ver-
bessern und eine vom Trainer festgesetzte
Zielzeit zu erreichen.

Ist die Zielzeit ganz oder nahezu er-
reicht, kann
a) die Zahl der Wiederholungen erhoht
b) die Belastung (Gewichte), oder
c) Zahl der Wiederholungen und Bela-
stung erhdht, oder
d) ein neuer Circuit erstellt werden.
Je nach verfligbarem Platz und Material
kdnnen 1—3 Umlaufbahnen nebeneinan-
der angelegt werden, so dass bei jeder
Einzelibung 1—3 Spieler gleichzeitig den
Circuit in Angriff nehmen konnen.
Unter ist das Circuit-
Training dem jeweiligen Leistungsstand
der Spieler anzupassen. Die Wahl von 9
bis 12 Uebungen ist deshalb keineswegs
verbindlich. Anféanglich kann z. B. ein sog.
Kurzzirkel von 6 Uebungen durchaus den
Anforderungen geniigen. Auch soll die
gebrauchte Zeit fur drei Umgénge 20 Mi-
nuten nicht Uberschreiten.

allen Umstanden

Der Fussballiibungskreis
(Siehe Darstellung Seite 168)

Unser Ziel: Entwicklung des Durchsteh-
vermdgens | Schnelligkeit / Beweglich-
keit / Sprungkraft — in Verbindung mit
dem Ueben von technischen Fertigkeiten
unter Anspannung.

Ort: Sportplatz.

Giinstige Zeit: Juli bis Okt.; Méarz bis Mai.
Grundsétzliches: Der «Uebungskreis» ist
in wesentlichen Punkten dem Circuit-
Training &hnlich. Es fallen hier die Kraft-
tbungen weg. An ihre Stelle treten ball-
technische Aufgaben. Der Hauptakzent
des «Uebungskreises» liegt demnach ein-
deutig auf der lduferischen Ausdauer und
Schnelligkeit, die insbesondere auch bei
der Ausfiihrung der technischen Balliibun-
gen getfestet werden.

Methodisches:

Auswahl und Zahl der Uebungen:

Ein «Uebungskreis» kann kurz oder lang
sein, je nach den gegebenen Verhaltnis-
sen (Platz, Zeit, Material) und dem Lei-
stungsniveau der Spieler. Er soll im Mi-
nimum 6, im Maximum 12 Uebungen um-
fassen. Es sind fussballverwandte Uebungs-
formen zu wahlen.

Die Gesamtzeit fiir drei Umgénge darf
nicht dber 30 min hinausgehen. Denken
wir daran, dass «Circuit» wie «Uebungs-
kreis» nur Bestandteile — wenn auch
wichtige — des Gesamttrainings sind.

1. Trainingsstunde: Demonstration der
einzelnen Aufgaben durch den Trainings-
leiter und Ueben derselben durch die
Spieler auf allen Uebungspl&tzen.

Die Anzahl der Wiederholungen wird vom
Trainingsleiter fiir jede Einzelibung zu-
erst willkiirlich bestimmt und spé&ter der
jeweiligen Leistungshohe angeglichen.
Jeder Spieler absolviert 1 Runde des
«Uebungskreises». Der Uebergang von
einer Uebung zur andern erfolgt im Ge-
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hen, kombiniert mit Lockerungsiibungen
und Atmungsgymnastik.

2. Trainingsstunde: Die Spieler bewalti-
gen nun drei «Uebungskreise» hinterein-
ander, mit 1—3 min Zwischenpause.

3, Trainingsstunde: Die drei «Uebungs-
kreise» werden pausenlos durchlaufen;
die Anfangszeit wird gestoppt.
(Ueberginge: Gehen, Atemgymnastik).
4. und weitere Trainingsstunden: Die Spie-
ler versuchen nun, ihre Anfangszeit stan-
dig zu verbessern. Ein spezieller Anreiz
dazu bildet die Durchfiihrung eines Wett-
bewerbs innerhalb verschiedener Lei-
stungsgruppen.

Wie beim Circuit-Training ist der gleiche
«Uebungskreis» wéhrend 6 bis 8 Wochen
unverdndert zu belassen. Danach kdnnen
neue, im Leistungsgrad hdhere Aufgaben
gestellt werden.

Das Training unter Druck

Unser Ziel: Férderung der Schnelligkeit
in der Ballbehandlung, des schnellen Rea-
gierens auf unerwartete Ballsituationen,
sowie Steigerung der Organkraft.

Ort: Sportplatz oder Halle.

Giinstige Zeit: Die ganze Fussballsaison.
Grundsétzliches. Diese Trainingsform eig-
net sich fiir kleine Gruppen zu 3—4 Spie-
lern, besonders aber fir Spezialtrainings,
die der Trainer mit einzelnen Spielern
oder Spielergruppen durchfiihrt.

Das Wesentliche dabei ist, dass ein oder
mehrere Spieler einem stdndigen Druck
des Zuspiels ausgesetzt werden.
Methodisches: Es wird irgendeine tech-
nische oder taktische Uebung ausgewéhlt.
Diese Uebung wird in einem Zeitraum
von ca. 5 min — massgebend dafiir ist
der Leistungsstand — standig wiederholt,
wobei das Zuspiel von einem oder meh-
reren Béllen sehr schnell aufeinander folgt,
der Uebende also stdndig «unter Druck»
gehalten wird. Der Trainer hat den Spie-
ler durch korrigierende wie ermunternde
Zurufe stets auf gute Ausfihrung der
Uebung anzuhalten, besonders dann, wenn
sich Zeichen der Ermiidung bemerkbar
machen. In Intervallen, die dem Lei-
stungsvermdgen angepasst sind, wird die
gleiche oder eine andere Uebung wie-
derholt.

Beispiel: Feldspieler A im Tor, die Spie-
ler B, C, D im 16-m-Raum verteilt. Es
werden gleichzeitig 2 Bélle eingesetzt.
Der Spieler A im Tor erhdlt abwechslungs-
weise von B, C und D Balle zugespielt.
Jedes Mal versucht nun A den ihm zuge-
spielten Ball nicht nur nicht ins Tor ein-
dringen zu lassen, sondern ihn dem
«freien», d. h. keinen Ball besitzenden
Spieler, zuzuspielen. Erschwerend wird
fir ihn die Aufgabe, wenn ein Gegner
eingesetzt wird, der sein Zuspiel abzufan-
gen oder ihm den Ball abzujagen sucht.

166

Y

3

Fussball-Circuit

O

1

T 15mal (M = 30)

(K

o

2 T10mal (M = 20)

R .

-

1

T 30mal (M = 60)

10 T 5mal (M = 10)



1 Step

Eine Bank oder Kastenoberteil, ca. 50 cm hoch.. Hinauf-
und Hinuntersteigen im Vierer-Rhythmus. Saubere Strek-
kung des Kérpers auf der Bank.

15 mal, oder 1 min. :

Zweck: Starkung der Beinmuskulatur und der Gelenke.

2 Liegestiitz

Armbeugen und -strecken, Koérper gestreckt, kein Hiift-
knick. 10 mal, oder 30 sec.

Zweck: Kraftigung der Armmuskulatur.

3 Sprint

Veloschlauch um den Bauch, Enden an Sprossenwand ver-
kniipfen. Richtiges Treten, Streckung / Knieheben | Arm-
arbeit.

30 mal auf rechten Fuss zdhlen, oder 30 sec.

Zweck: Schnelligkeit, Stehvermdgen (Organkraft).

4 Medizinball-Wurf

Ueben des «Qut-Einwurfs» aus dem Sitz gegen die Wand.
Abstand von der Wand: 1—2 m. Zuriickprellenden Ball
sofort wieder auffangen.

10 mal, oder 30 sec.

Zweck: Entwicklung von Schultergiirtel und Rumpfmuskulatur.

5 Sprungiibung

Kastenoberteil oder Langbank. Matten vor und hinter der
Bank.

Aus leichtem Aufsetzen des Sprungbeines auf den Kasten
kraftiger Absprung mit Kopfstoss nach einem zugedach-
ten Ball. Weicher Niedersprung, drehen und dasselbe zuriick.
6 mal, 3 Spriinge hin, 3 her — oder 1 min.

Zweck: Fdrderung der Sprungkraft.

R %

6 Hanteliibung

12-kg-Kugelhantel in Nackenhalte. Langsames Senken des
Kérpers zur tiefen Kniebeuge und Strecken bis in den
Zehenstand. 10 mal, oder 30 sec.

Zweck: Stdrkung der Beinmuskulatur und der Gelenke.

7 Taschenmesser (Freiiibung)

Rickenlage, Arme in Hochhalte. Langsames Rumpf- und
Beinheben mit Armheben zur Vorhalte zum Beriihren der
Fisse. 10 mal, oder 30 sec.

Zweck: Kraftigung der Bauchmuskulatur.

8 Hantelspringen ;
Langbank. In jeder Hand eine 12-kg-Kugelhantel. Fortge-
setztes Auf- und Niederspringen beidflissig im Zweier-
Rhythmus. 6 mal, oder 15 sec.

Zweck: Forderung der Sprungkraft, Starkung der Sprung-
gelenke.

9 Knie-Ball

Medizinball auf den Knien jonglieren. 20 mal, oder 30 sec.
Zweck: Stadrkung der Oberschenkelbeuger.

10 Klimmziehen

Reck sprunghoch. Ausgangsstellung: Stand unter dem
Reck. Fortgesetzter Absprung vom Boden zum Klimmzie-
hen, Kinn liber die Reckstange heben! Im Zweier-Rhythmus.
5 mal, oder 10 sec.

Zweck: Starkung der Arm--und Schultergiirtelmuskulatur.

11 Scilspringen

Laufen an Ort mit hohem Knieheben.

30 mal auf rechten Fuss zahlen, oder 45 sec.
Zweck: Starkung der Organkraft, Ausdauer.
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9 T20mal (M = 40) 8 Témal (M = 12)

7 T 10mal (M = 20)
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Fussball-Ubungskreis
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1 Fahnchenlauf

Die im Abstand von 1—2 m aufgestellten Fanions werden
vom Spieler mit dem Ball am Fuss im «Slalom» umgangen.
Variation: 1. Runde mit Ball, 2. Runde ohne Ball, 3. Runde mit
Ball. Die Fanions kdénnen auch in Linie aufgestellt werden.

2 Jonglieren

In einem abgesteckten Viereck von ca. 3X3 m muss der Ball
30 mal mit Fiissen und Knien» jongliert» werden.

Variation: Der Ball darf zwischenhinein den Boden beriihren.
® Der Ball muss bis «30» in der Luft gehalten werden.

3 Pendelball

Auf den drei Teilstrecken von je 20 m L&ange sind aus vollem
Lauf je 2 Kopfstdsse auf den Pendelball auszufihren.

4 Starten

Ausgangsstellung: Bauchlage. Dreimal starten iber 20 m, je-
desmal wieder aus der Bauchlage.
Variation: Start aus dem Sitz, Rickenlage, Kniestand usw.

5 Kopfball-Lauf

Distanz: 10 m, 2 mal hin, 1 mal her. Ball auf der Stirne jong-
lieren.

Variation: Ball darf am Ende jeder Teilstrecke in die Hande
genommen werden. .

® Ball darf nur einmal in die Hinde genommen werden.

® Ball darf nie fallen gelassen werden.

~—19 //5\' >

4 3 Langen
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6 Vierfiisslergang
Distanz: 10 m, 2 mal hin, 1 mal her.

7 Ball-Lauf 9 6 Schisse
Distanz: 20—30 m. Aufgabe auf jeder Teilstrecke: Ballfiihren

— Stoppen — Aufnehmen und hochspieien zum Képfeln —

Stoppen.

2 mal hin, 1 mal her.

8 Froschhiipfen  Riickwartslaufen

Distanz: 10 m. Froschhiipfen hin, Rickwértslaufen her, Frosch-
hipfen hin.

9 Wand-Schiessen
Ball um Fahnchen herumfiihren — Schuss an die Wand — o

zuriickspringenden Ball wieder aufnehmen — um das andere
Fshnchen herumfithren — Schuss an die Wand usf.
3 mal eine Achterschlaufe, 6 Torschisse.

10 Roll-Sprint f\‘ /

Distanz: 10 m. 2 mal hin, 1 mal her. Start jedesmal mit Rolle >

vorwarts.

11 Ball-Drehlauf 8 3 Léngen

Distanz: 20 m. Ballfihren im Sprint mit ganzer Kérperdrehung
auf halber Strecke. Am Ende jeder Teilstrecke Ballstoppen
und halbe Kérperdrehung in die neue Laufrichtung.

2 mal hin, 1 mal her.

I0° = //5: ﬁ%ﬁ.

Lé'ngen 7 3 Langen
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