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Akzente

Von Hasen
und igein

Inder Fabel fordert ein Igel einen Hasen zum Wettrennen heraus. Der Hase willigt ein, und beide rennen
los. Am Ende des Ackers angekommen, wundert sich Meister Lampe, weshalb der Igel schon da ist. Die Losung:
Der schlaue Kerl hat sich mit seiner Frau zusammengetan. Er wartet an einem Ende des Ackers, sie am anderen.
Man mag hier einwenden, dass dieser Wettstreit kein sportlicher ist, denn die Igel verhalten sich fraglos «unfair».
Die einfache Taktik der stachligen Vierbeiner ldsst sich aber durchaus auf den Sport iibertragen. Denn gerade in
Mannschaftsspielen ist der vermeintlich Langsamere manchmal zuerst am Ball. Und stellt man sich zwei tech-
nisch versierte Igel vor, die sich liber besagten Acker einen Fussball zuspielen, dann wdre dieser zweifellos schnel-
lerim Ziel als jener, der vom sprintenden Hasen am Fuss gefiihrt wird — womit wir mitten beim Thema sind.

Drei Exponenten kommen zu Wort: der Technische Direktor des Schweizer Fussballverbandes (SFV), ein
Experte im Bereich physische Schnelligkeit und ein ehemaliger Profifussballer, Champions-League-Teilnehmer
und heutiger NLA-Assistenzcoach. Roland Gautschi

Fotos: Daniel Kdsermann

Der Technische Direktor:

Fruher hatte man noch Zeit

sechs Sekunden Zeit, um sich zu entschei-

den; ob sie einen kurzen oder langen Pass,
einen Schuss aufs Tor oder doch lieber weiter drib-
beln wollten. Heute kann man fiir solche Gedan-
kengénge noch rund eineinhalb Sekunden budge-
tieren», sagte Fussball-Nationaltrainer K6bi Kuhn
in einem Interview. Hansruedi Hasler, Technischer
Direktor des Schweizerischen Fussballverbandes
(SFV) doppelt nach. Die Fahigkeit, sich schnell zu
entscheiden, sei «enorm wichtig geworden» und
werde durch analytische Ubungen, bei denen es
nur eine Losung gibt, nicht gefoérdert. « Wo Entschei-
dungen verlangt werden, kennt das Spiel immer ei-
nen Losungsspielraum. Darum ist es wichtig, dass
die Spieler auch im Training haufig Entscheidun-
gen treffen missen.» Die Ausbildungsrichtlinien
fiir die Nachwuchsférderung des SFV tragen die-
sem Aspekt Rechnung. Im Kapitel «Schneller Ge-
genangriff» finden sich durchwegs spielnahe
Ubungsanlagen mit Entscheidungsmomenten fir
die Angreifer, obwohl einleitend relativiert wird:
«Beider Suche nach der Systematisierung oder Au-
tomatisation von schnellen Gegenangriffen
kommt man bald zum Schluss, dass dies sehr
schwierig ist.» Denn, schnelle Gegenangriffe leben
von der Intuition und einer raschen Auffassungs-
gabe der Spieler. Obschon sich gewisse Aktionen in
dhnlicher Form wiederholen konnen, sind sie doch
«immer von verschiedenen Elementen abhangig».

VOr dreissigJahrenhatten die Spieler fiinf bis
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Viel Entwicklungspotenzial

Die Laufschnelligkeit mit und ohne Ball ist sicher
eines der Elemente, welche die Geschwindigkeit
einer Aktion mitbestimmen, und darf deshalb
keinesfalls vernachldssigt werden. Laut Hansruedi
Hasler gilt es, im Kinderfussball gute koordinative
Voraussetzungen am Ball zu schaffen, die spater,im
«Idealen Lernalter» (11- bis 14-Jdhrige) weiterent-
wickelt werden konnen. Er betont, dass die Suche
nach Schnelligkeit nie aufhéren darf. Besonders
nach der Pubertét sollte die auf Schnell- und Explo-
sivkraft basierende Bewegungsschnelligkeit ohne
Ball weiterentwickelt werden. Es reicht nicht,
«irgendwelches Bodybuilding» zu betreiben, wie
dies in einigen Vereinen leider noch zu oft ge-
schieht. Vielmehr braucht es ein spezifisches athle-
tisches, auf den Fussball zugeschnittenes Training.
Hansruedi Hasler weist in diesem Zusammenhang
auf die «Profistudie» hin, die vom Sportwissen-
schaftlichen Institut Magglingen (SWI) durchge-
fithrt wurde: «Die Resultate zeigen, dass hier noch
viel Entwicklungspotenzial liegt.» (siehe Kasten,
Seite 8).




Der Athletiktrainer:

Ruhig schiafen mit schnellen Spielern

besser mit den Flissen arbeiten. Sven, bleib

hoch mit der Hiifte. Konzentriert euch auf
die Fussspannung.» So tont es, wenn Hans Tanner
die U21-Junioren des FC Ziirich trainiert. Sie haben
richtig gelesen: Fussball-Club. Und nicht Leichtath-
letik, wie man aufgrund der sehr prézisen und an
der Haltung orientierten Anleitungen des Trainers
schliessen konnte.

Renato, zieh die Schuhe aus, dann kannst du

Fussballerkrankheiten angehen

Die Spieler setzen die Anweisungen um. Sie sind
voll und ganz bei der Sache. Diese Situation wider-
sprichtdemKlischee,dass sich Ballspieler erst dann
bewegen, wenn sie dem runden Ding nachrennen
koénnen. Nach sechs maximal schnellen Skippings
iiber Bodenmarkierungen springen sie tiber kleine
Hiurden, zuerst beidbeinig, dann auf einem Bein,
anschliessend noch einmal sechs Skippings.
Sprungkrafttraining macht fiir Hans Tanner, der
friher Leichtathleten betreut hatte, auch fir Fuss-
ballspieler Sinn. «Ich habe noch keinen gesehen,
der hoch und weit springen konnte, jedoch sehr
langsam war. Entscheidend ist, den Kérperschwer-
punkt so schnell als méglich verschieben zu kon-
nen. Ob nach oben oder nach vorne, spielt, zumin-
dest flrs Training, keine Rolle.» Zudem werden so
gezielt «Fussballerkrankheiten», wie eine verkirz-
te Huftmuskulatur oder schlechte Fussstellung, die
sich durch das jahrelange und einseitige Spiel mit
dem Innenrist ergeben, angegangen.

Hans Tanner ist Mitbegriinder der Firma «Sprint
and Jump», die es sich zum Ziel gesetzt hat, neben
dem sportartspezifischen Training auch die «Grun-
dathletik» vermehrt und gezielt zu férdern. Auf ih-
rer Homepage www.sprintjump.ch heisst es denn
auch: «Im heutigen Leistungs- und Spitzensport
genugt es nicht mehr, sich nur noch auf das sport-
artspezifische Training zu konzentrieren.»

So schnell ist Fussball!

«... Bei Ballgewinn und dem Umschalten auf Angriff ist eine rasche
Entscheidung wichtig fiir einen schnellen Pass vorwarts oder Ball-
sicherung. Die Rdume mussen noch dynamischer gedffnet und be-
setzt, die Passe noch starker gespielt werden. Jede Zehntelsekunde,
die der Ball durch seine hohere Geschwindigkeit und Prazision
gewinnt, erdffnet dem Mitspieler weitere Moglichkeiten fiir ein
fliissiges und offensives Spiel. Die Sturmspitzen bestimmen durch
ihre Sprints sehr oft den Verlauf der Angriffsaktionen ... »

Aus der Broschtire «Spielphilosophie des SFV» der Technischen Abteilung des SFV. Die
Broschiire kann unter folgender E-Mail-Adresse bestellt werden: sfv.asf@football.ch
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Fussballer sind anders

Die meisten Spieler kennt Hans Tanner schon seit
Jahren und freut sich tiber die Fortschritte. «Vergli-
chen mit der Betreuung eines Einzelsportlers hatte
ich anfangs Miihe, mit den Mitgliedern der Mann-
schaft zu arbeiten. Die Eigeninitiative bei Fussball-
spielern ist kleiner. Ich musste viel mehr korrigie-
ren.» Heute sind seine Anweisungen kurz und wer-
densofortumgesetzt.Beieinemkleinen Test,den er
kiirzlich durchfithrte, konnte er, zumindest mit die-
ser Trainingsgruppe, beweisen, wie wichtig es ist,
die Muskeln vor einem Sprint intensiv zu aktivie-
ren. Die Spieler mussten dreimal 20 Meter zuriick-
legen. Auffallend sind die durchwegs schnelleren
Zeiten in den Laufen zwei und drei, bei denen un-
mittelbar vor der eigentlichen Teststrecke die Mus-
kulatur durch Skippingschritte aktiviert und damit
schneller gemacht wurde.

Keinesfalls in die Ansduerung

«Eswird haltnoch einiges falsch gemacht, oft durch
Unwissenheit. Es bringt beispielsweise gar nichts,
solche Ubungen im Rahmen eines Circuittrainings
zu absolvieren.Es geht nicht um Ausdauer, sondern
ummaximale Schnelligkeit. Und da darfich keines-
falls in die Ubersduerung gehen.» Dazu kommt,
dass die Kontrolle durch den Coach wichtig sei, da
die Bewegungsausfithrung sehr prazise sein muss.
Da fehle es manchmal auch an den nétigen Kennt-
nissen, erlautert der Experte, der aus seinem Fach-
wissen kein Geheimnis macht. In Weiterbildungen
stellt er immer wieder fest, dass er mit seinen An-
leitungen fiir viele Teilnehmer Neuland betrete.

Friiher Mittelmass heute Spitzenklass’

«Beim 60-Meter-Lauf in der Schule war ich eher
Mittelmass», meint Sandro Tschudi, 19-jahriger
Spieler der U-21 vom FCZ. Heute gehort der klein
gewachsene 1.-Liga-Aussenverteidiger zu den
Schnellsten seiner Mannschaft. Er denkt nicht, dass
er deshalb auf der falschen Position spiele, dennim
4-4-2-System sind spurtstarke Verteidiger auf den
Aussenbahnen sehr gefragt, da sie auch in der
Offensive Akzente setzen miissen. «Der Trainer gibt
uns die Freiheit, ja, er fordert von uns, dass wir auch
stirmen.»

Den Einwand, dass es doch im Fussball nicht nur
auf die Aktionsschnelligkeit ankomme, lasst Tan-
ner gelten. Jedoch nicht ohne anzuflgen, dass
Schnelligkeit halt schon ein kostbares uns begehr-
tes Gut sei. Forderlich insbesondere der Nachtruhe
von Trainerinnen und Trainern. Getreu dem Motto:
«Wenn du schnelle Spieler hast, dann kannst du
besser schlafen.»
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Der richtige Reiz
machts aus

Im Bereich der physischen Schnelligkeit oder
Sprintfahigkeit gilt es, die Trainingsreize
beziiglich Intensitat, Dichte und Dauer so
gezielt zu setzen, dass der Effekt wirksam
ist. Die folgenden Angaben stammen aus
dem Buch «Optimales Fussballtraining» von
Jurgen Weineck, Seiten 433 bis 434.

Reizintensitat — stets maximal

Bei der Ausfiihrung ist von den Trainer/-in-
nen darauf zu achten, dass jede Ubung
in maximalem Tempo absolviert wird. Nur
dann wird ein Reiz gesetzt. Wiederholte
Einsatze im submaximalen Tempo dienen
mehr der Verbesserung der fiir den Fuss-
baller wenig bedeutenden Schnelligkeits-
ausdauer.

Reizdichte —individuell optimal

Die Erholungsphasen einzelner Spieler/-in-
nen sind unterschiedlich lang. Da eine effek-
tive Schnelligkeitsschulung nur im erholten
Zustand gewahrleistet ist, muss in ganz be-
sonderem Mass Wert auf ausreichend lange
Erholungsphasen gelegt werden. Diese soll-
ten aktiv, durch Gehen oder leichtes Traben
ausgefillt werden.

Reizdauer—hochstens fiinf Sekunden
Die maximale Laufgeschwindigkeit bei
leichtathletischen Spitzenldufern wird be-
reits nach etwa vier bis fiinf Sekunden
erreicht. Sprints Uber 30 Meter (vier Sekun-
den) sind selten. Deshalb macht es keinen
Sinn, langere Sprints zu absolvieren.

Reizumfang —hochstens drei bis fiinf
Serien

Der Reizumfang richtet sich, ebenso wie
die vorangegangenen Parameter nach der
Leistungsstarke der Spieler: Im Allgemeinen
sollten drei bis flinf Serien zu acht Wieder-
holungen nicht Gberschritten werden.
Wahrend zwischen den einzelnen Laufen
eine Erholungspause von einer bis drei Mi-
nuten genugt, sollte nach einer Serie eine
langere Pause (aktiv, zum Beispiel mit tech-
nischen Ubungen) von etwa zehn Minuten
eingelegt werden.

Weineck, J.: Optimales Fussballtraining. Niirnberg, Me-
dizinische Verlagsgesellschaft,1992.




Schnelle Entscheidung
ist entscheidend

Wenn wir von einem Spieler sagen «der
ist sehr schnell», meinen wir meistens sein
Laufvermdgen mit und ohne Ball. Schnell
spielen heisst jedoch auch, dem Gegner
gedanklich einen Schritt voraus zu sein,
zu antizipieren, sich schnell zu entscheiden.
Je nach Aktion, ob Torschuss, Dribbling oder
Abspiel, werden unterschiedlich lange Ent-
scheidungszeiten gemessen. Am meisten
Zeit benotigt die Entscheidung flr das Ab-
spiel: Die sich laufend verdndernden Posi-
tionen der Mitspieler und das Gegnerver-
halten miissen abgeschatzt werden.

Zwei bis acht Augenblicke

In Untersuchungen konnten mit Hilfe einer
speziellen Kameradie Blickbewegungenvon
Spielern beiTorschusssituationen festgehal-
ten werden. Entscheidungsschnelle Spieler
zeichneten sich dadurch aus, dass sie nur
zwei Blickbewegungen machen mussten,
bevor sie aufs Tor schossen. Langsamere
Spieler dagegen brauchten bis zu acht Au-
genblicke. Ihre Entscheidungszeit war des-
halb mehrals doppelt solang.

Gedankliche Sprinter

Es konnte nachgewiesen werden, dass zwi-
schen den Handlungszeiten bei Aufga-
ben ohne und mit Entscheidungsanforde-
rungen keine Zusammenhange bestehen.
Das bedeutet,dass beispielsweise lauferisch
schwachere Spieler, ihre Aktionsschnellig-
keit durch blitzschnelles Analysieren und
Entscheiden kompensieren. Das hat Kon-
sequenzen fiir die Eignungsdiagnostik und
die Gestaltung einer Trainingseinheit.

Langsame Kinder?

Altere Spieler verfiigen Uber jahrelange
Erfahrungen im Lesen eines Spiels. Die Er-
kenntnis, dass Kinder und Jugendliche eine
langere Entscheidungszeit bendtigen, liegt
deshalb auf der Hand. So verringert sich
die Gesamthandlungszeit (siehe Kasten auf
Seite13) vom Kinder-zum Erwachsenenalter
um 38 Prozent. Interessant ist dabei, dass
sichdie Handlungszeit bei Aufgabenstellun-
gen «ohne Entscheidungsanforderungen»
um 28 Prozent, bei Aufgabenstellungen «mit
Entscheidungsanforderung» jedoch um
38 Prozent verbessert. Die Zunahme der
Handlungsgeschwindigkeit erfolgt nicht
kontinuierlich, sondern in Schiiben. Phasen
mit einer beschleunigten Entwicklung sind
bei den Zehn- und Elfjahrigen und bei den
Vierzehn- und Flinfzehnjahrigen festzustel-
len.

Weineck, J.: Optimales Fussballtraining. Niirnberg, Me-
dizinische Verlagsgesellschaft, 1992, Seiten 387 bis 390.
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Akzente

Der Ex-Profi und heutige NLA-Assistent:
Die Strafraumspieler verschwinden

spiel. Ein Doppelpass, ein langer Ball raus auf

denFliigel, und schon ist der Raum tiberbriickt.
Die Spieler der U17-Mannschaft vom GC trainieren,
neben dem Hardturmstadion. Acht gegen acht. Ein
Tor kann nur durch Direktabnahme erzielt werden.
Der Trainer, Mats Gren, spielt mit, gibt kaum An-
weisungen. Nur einmal wird erkurzdeutlich. Nach-
dem ein Spieler den Ball viel zulange gehalten und
prompt verloren hat, ruft der ehemalige Cham-
pions-League-Spieler bestimmt: «Spiel den Ball!»

Annahme. Ein kurzer Blick zum Mitspieler. Ab-

Kompensation durch Antizipation

«Der physisch schnellste Spieler war ich nie.» gibt
Mats Gren freimutig zu. Obwohl er als Schiiler in
Schweden ein Leichtathletikgymnasium besuchte
und dort wertvolle koordinative Grundlagen er-
warb. «Ich konnte jedoch Defizite durch Antizipati-
onund Stellungsspiel kompensieren.»

Der gebiirtige Schwede hat auf allen Positionen
gespielt. Er weiss, wo es welche Schnelligkeit
braucht, welche Spielysteme mit schnellen Spie-
lern méglich, und welche mit langsamen «gefahr-
lich» sind. «Ich brauche als Coach etwas Zeit, um die
Fahigkeiten der Spieler beurteilen zu koénnen, die
mir zur Verfiigung stehen. Dann entscheide ich
mich fiir eine Spielweise. Ich wahle ein System, das
den unterschiedlichen Fahigkeiten meiner Spieler
am besten entspricht und Erfolg versprechend ist.»
Solédssterseine U17-Juniorenin einem3:4:3 System
spielen. Eine Aufstellung, die nur dann Sinn macht,
wenn schnelle Spieler an den Fligeln Druck ma-
chen. Oft sei es aber nicht so, dass ein schneller
Sprinter auch gut und schnell antizipiere. So hat er
als Aktiver auch schon mit Spielern die Abwehr ge-
bildet, die zwar um einiges schneller waren wie er,
diese Schnelligkeit jedoch auch brauchten, weil sie
das Spiel weniger gut lesen konnten und schlecht
im Raum standen.

Das Spiel schneller machen

«Wenn ein Spieler jahrelang Schnelligkeitsiibun-
gen mit Ball machen muss, wird er diesen spater
nur ungern abspielen.» Mats Gren spricht ein Pro-
blem an, das auch in anderen Mannschafts- und
Ballsportarten eine wichtige Rolle spielt: Durch
vorwiegend balltechnisch orientierte Ubungsfor-
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men bleibt das schnelle Spiel auf der Strecke. Nur,
wie sehen Ubungsanordnungen aus, mit denen ein
solches Manko verhindert werden kann? Welche
Alternativen hat man zu den nach «Schema-F» ab-
laufenden Pass- und Laufwegformen, die nur be-
dingt als «spielnah» bezeichnet werden kénnen?
Mats Gren versucht das Entscheidungsmoment zu
integrieren, indem er eine zuerst relativ einfache
Ubung aufbaut, die dem Spieler zwei Ldsungswege
offenldsst. Nach und nach wird die Ubung komple-
xer, und auch die Mitspieler sehen sich immer vor
Entscheidungen gestellt. Auf diese Weise kann der
Trainer auch analysieren, weshalb ein Spielerin ge-
wissen Situationen immer die falsche Entschei-
dung trifft. «<Um besser korrigieren zu konnen,
mussich verstehen, weshalb ein Spieler die Situati-
on anders gesehen hat als ich. Ich frage ihn, wes-
halb er sich in dieser Situation so verhalten habe.»
Insolchen Gesprachen kénne der Coach sehen, was
die Spieler wahrnehmen. Vielleicht beschaftigen
sie sich zu lange mit etwas Nebensachlichem oder
reagieren auf ein Signal, das flr den Spielverlauf
unwichtigist. Alles Elemente, die das Spiellangsam
machen wiirden.

Besonders fordernd fiir die Schnelligkeit sind zu-
dem Spiele, in denen nur zwei Ballberiihrungen
(Annahme-Abspiel) pro Spieler erlaubt sind oder in
denen gezielt in die Tiefe gespielt wird. Letzteres
verbessert der Trainer, indem er auf einem relativ
schmalen und langen Feld spielen lasst. m

Der schnelle Fussballer ...

@ nimmt schnell wesentliche Informationen zum Spiel-
geschehen auf, verarbeitet und bewertet diese: Wahr-
nehmungsschnelligkeit.

@ ahnt auf der Grundlage von Erfahrungswissen und
aktueller Situation die Aktionen des Gegners/Mitspie-
lers und die Spielentwicklung voraus: Antizipations-
schnelligkeit.

® entscheidet sich in kiirzester Zeit fiir eine effektive
Handlung aus der Vielzahl der Moglichkeiten: Entschei-
dungsschnelligkeit.

® reagiert schnell auf iberraschende Aktionen von Ball,
Gegner, Mitspieler: Reaktionsschnelligkeit.

o fiihrt in Hochstgeschwindigkeit Bewegungen zykli-
scher oder azyklischer Natur aus: Aktionsschnelligkeit
ohneBall.

@ fiihrt in Hochstgeschwindigkeit Aktionen mit dem
Ball aus: Aktionsschnelligkeit mit Ball.

Weineck, J.: Optimales Fussballtraining. Niirnberg, Medizinische Ver-
lagsgesellschaft, 1992, Seiten 378.
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