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VORWORT | Martin Hasenpflug


Ohne Fleiß kein Preis! Wer gewinnen will, muss was tun. Talent, Technik, Taktik, Spielwitz und Schnelligkeit sind im Fußball viel, aber nicht alles. Den maximalen Erfolg erzielt eine Mannschaft nur, wenn die Spieler auch in den Bereichen Ausdauer, Kraft, Wille und Zweikampfstärke starke Werte aufzeigen. Daher legt dieses Fußballtrainingsbuch den Fokus, neben den spielerischen Aspekten, auf die Fußballfitness.


Dieses Buch ist eine umfassende Anleitung, um den Trainer zu unterstützen erfolgreich mit einer Mannschaft zu arbeiten. Die sogenannte Bootcamp-Methode unterteilt ein Fußballspiel in zehn Teile. Für jedes dieser Teile wurden komplette Trainingseinheiten entwickelt. Diese sind so gestaltet, dass die fußballerischen Inhalte mit einer enormen Intensität zum Zwecke der Fitness trainiert werden. Das bedeutet ständige Aktion nach dem HIIT-Prinzip (Intervalltraining). Hohe Belastungen wechseln sich permanent mit entsprechenden Regenerationszeiten ab. Zahlreiche Wettbewerbe sorgen für Motivation, Spaß, Aktion und für Sieger und Verlierer. Die Verlierer absolvieren zusätzliche Kraft- und Ausdauerübungen.


Durch das Bootcamp-Fußballtraining sind die Spieler fitter als andere. So kann das Team schon nach wenigen Wochen permanent Pressing und Gegenpressing spielen. Das bedeutet 90 Minuten Stress für den Gegner. Hat dieser mal den Ball, wird er direkt gejagt und gedoppelt. Mit der richtigen Fitness verfügt man über Kraft und Ausdauer bis weit in die entscheidende Schlussphase des Spiels. Gut vorbereitet ist halb gewonnen. Nichts mehr dem Zufall überlassen!


Jedes Kapitel steht für einen Schwerpunkt und somit für ein bis zwei komplette Trainingseinheiten. Damit jede Trainingseinheit die volle Intensität erreicht, finden immer alle Übungen in einem Aufbau statt. So kann man ohne Zeit- und Spannungsverlust von einer Aufgabe zur nächsten wechseln. Dies in Kombination mit ständiger Aktion und attraktiven Wettbewerben führt zum Trainingsflow; ein Zustand der optimalen Verbesserung von Mannschaft und Spielern.


Der jeweilige Trainingsparcours, in dem alle Übungen stattfinden, ist schnell aufgebaut. Bei der Gestaltung wurde darauf geachtet, möglichst wenig Platz und Trainingsmaterial zu benötigen und flexibel bezüglich der Spieleranzahl zu sein. So kann das beschriebene Training immer unter allen Bedingungen stattfinden. Allein Bälle müssen ausreichend vorhanden sein. So garantiert man einen Durchlauf mit vielen Ballkontakten und Aktionen.


Das Bootcamp-Fußballtraining schult alle benötigten Fähigkeiten, über die man im modernen Fußball verfügen sollte. Mit den zahlreich enthaltenen Übungen kann man über mehrere Monate abwechslungsreich trainieren. Am Ende des Buchs befinden sich noch zwei Bonus-Kapitel. In Mannschaftstaktik wird beschrieben und mit weiteren Spielformen untermauert, wie man die einzelnen Trainingsschwerpunkte zu einem funktionierenden Ganzen verbindet. Das Kapitel Positionsaufgaben beschreibt kurz und knapp das taktische Verhalten aus Sicht der einzelnen Spielpositionen. So lassen sich Spieler gezielt instruieren und neue Spieler schnell ins vorhandene Spielsystem einbinden.









LEGENDE | Abkürzungen und Grafiken


Ein Pfeil mit einer durchgezogenen Linie steht für einen Pass. Befinden sich an den Linien Kreise mit Zahlen, ist eine feste Passfolge vorgesehen. Eine gestrichelte Linie zeigt den Laufweg eines Spielers. Eine Schlangenlinie markiert den Dribbelweg und eine doppelte Linie steht für einen Schuss. Derjenige Spieler, der die Trainingsform startet, ist mit einem gelben Kreis unterlegt.


Für die Spielpositionen werden folgende Kürzel verwendet: TW = Torwart, IV = Innenverteidiger, AV = Außenverteidiger, 6er = Sechser (defensiver Mittelfeldspieler), 8er = Achter (offensiver Mittelfeldspieler), 10er = Zehner (offensiver Mittelfeldspieler), MA = Mittelfeldaußen (offensiver Außenspieler) und ST = Stürmer.


Weitere Abkürzungen: KL = Koordinationsleiter, MB = Medizinball, HT = Hütchentor, TE = Trainingseinheit, KT = Konter, GP = Gegenpressing, ML = Mittellinie.
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TRAININGSMETHODE | Zehn zum Erfolg Schwerpunkte


Die zehn enthaltenen Trainingsschwerpunkte ergeben zusammengenommen den kompletten Umfang des modernen Fußballs. Neben den Fähigkeiten in Taktik, Technik, Schnelligkeit und Spielwitz ist die Fitness der große Faktor im heutigen Fußball. Nicht umsonst heißt es oft nach Trainerentlassungen, die Mannschaft sei nicht fit.


Das kann nach der hier beschriebenen Trainingsmethode nicht passieren. Kein Leerlauf zwischen den Trainingsformen, ständige Zusatzaufgaben und Übungen, die nach dem HIIT-Prinzip gestaltet sind. Das hochintensive Intervalltraining (HIIT) gilt u. a. als besonders effektiv im Bereich des Ausdauertrainings. Hohe Belastungsphasen wechseln sich mit Erholungsphasen ab. Die Belastungsphasen sind halb so lang wie die (aktiven) Pausen. Bei einer Trainingseinheit von 90 Minuten befindet sich der Spieler also fast 30 Minuten auf vollen Touren.


Jeder Schwerpunkt und damit auch jede Trainingseinheit beinhaltet HIIT-Läufe. Hier hat man z. B. einen Rhythmus von 20 Sekunden Belastung und 40 Sekunden aktiver Pause. Bei einer Dauer von acht Minuten ergibt das acht Wiederholungen.


Zusätzlich beinhaltet jede Trainingseinheit Sprint-Übungen. Neben der Fitness wird damit die Schnelligkeit und Beschleunigungsfähigkeit verbessert. Nach einem 10–14-Meter-Sprint folgt eine Regeneration von etwa 30–45 Sekunden. Die Wiederholungszahl liegt hier bei 10–14 Sprints.


Der Großteil des Trainings besteht jedoch aus HIIT-Spielformen, Spiele zweier Teams in kleiner Gruppengröße gegeneinander. Je Übung 3–4 Minuten volle Power mit „Mikropausen“. Zwischen den Belastungsphasen (Übungen, Variationen) entstehen 1–2 Minuten natürliche Pausen durch Felderwechsel, Teamwechsel, Trinken, Erklärungen und ähnliches.


In den meisten Kapiteln ist ein Abschlussspiel beschrieben, welches den taktischen Schwerpunkt der Einheit aufgreift. Dieses lässt sich durch eine einfache Maßnahme intensivieren. Für das Abschlussspiel werden drei Teams gebildet. Zwei Teams spielen gegeneinander und das dritte Team läuft parallel dazu in einer bestimmten Zeit eine festgelegte Strecke. Die vorgegebene Zeit entspricht der Spieldauer (z. B. fünf Minuten) der beiden Teams (minus einer Minute, so dass sich das dritte Team noch kurz regenerieren kann).


Schafft das dritte Team die Zeit, kommt es für den nächsten Durchgang aufs Feld. Das Sieger-Team bleibt im Feld und das Verlierer-Team muss jetzt den gleichen Lauf wie das dritte Team absolvieren. Beim Abschlussspiel wird so eine sehr hohe Intensität erreicht. Jeder Spieler möchte lieber spielen als laufen. Dieses Prinzip lässt sich etliche Male wiederholen.


Eine Trainingseinheit setzt sich in der Regel aus folgenden Komponenten zusammen: Warm-up, Technik (hinführend), HIIT-Läufe oder Sprints, Spielform (Torschuss) und Abschlussspiel. Mit den enthaltenen Übungen lassen sich jeweils zwei 90-Minuten-Einheiten gestalten. Bei drei Trainingstagen in der Woche lässt sich folgendes Schema anwenden:




	Trainingstag: Schwerpunkt Allgemein (Ballzirkulation, Übergangsspiel, Spielverlagerung)


	Trainingstag: Schwerpunkt Taktik (Spielaufbau, Viererkette, Pressing, Umschalten)


	Trainingstag: Schwerpunkt Offensiv (90-Grad-Ball, Torerfolg, Flanken)





Jede Woche trainiert man demnach drei Schwerpunkte. Das Ziel für das darauffolgende Spiel ist die Umsetzung der Trainingsschwerpunkte. Hat man beispielsweise Ballzirkulation, Spielaufbau und 90-Grad-Ball trainiert, geht man mit folgender Strategie ins Spiel: Den Ball von hinten heraus mit einer schnellen und sicheren Ballzirkulation in die gegnerische Hälfte transportieren und dort dann die Flügelspieler einsetzen. Diese stoßen Richtung Grundlinie vor, Strafraum mit drei Spielern besetzen und den Ball gezielt vors Tor bringen.


Auf diese Art entwickelt sich die Mannschaft von Woche zu Woche weiter. Am Ende hat sie (fast) alle Facetten des modernen Fußballspiels gelernt. Die Mannschaft ist variabel in ihrer Spielart und hat viele Lösungen. Die einzelnen Spieler wurden taktisch, technisch, spielerisch und körperlich ausgebildet.


Um einen guten Trainingsdurchlauf zu erreichen, sollte man die genaue Spieleranzahl (inkl. Anzahl der Torhüter) schon vor dem Training kennen. Die Aufstellung für das Abschlussspiel steht bereits. Vorab spielt man als Trainer einmal die Trainingseinheit im Kopf durch (inkl. möglicher Komplikationen). Der Trainingsaufbau dauert nicht länger als fünf Minuten. Dann noch Bälle und Leibchen bereithalten und es kann losgehen.


Die folgende Grafik veranschaulicht die hier beschriebenen Trainingsschwerpunkte hinsichtlich des gesamten Fußballspiels. Das Bootcamp-Fußballtraining fährt zweigleisig. Inhalte werden systematisch vermittelt und die Mannschaft körperlich befähigt, diese maximal intensiv auf dem Platz umzusetzen. Taktik, Technik und Spielwitz in Kombination mit einer starken Fitness führen zum Erfolg!
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BALLZIRKULATION | Verbesserung Zusammenspiel


Die Fähigkeit zur Ballzirkulation bestimmt im großen Maße die Spielstärke. Hält man den Ball mittels Passspiels und Freilaufen in den eigenen Reihen, kann man nach vorne kombinieren und zu Torchancen kommen. Eine gute Qualität in der Ballzirkulation wird von Spielern in allen Mannschaftsteilen und in sämtlichen Spielsituationen erwartet. Dem sogenannten Ballhalten räumt man daher einen großen Umfang im Fußballtraining ein.
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Aufbau:




	 Ein Feld von 30 Metern Breite bis zur Mittellinie markieren


	 Im Zentrum eine Mittelzone (Tiefe: 8 Meter) markieren und auf dessen Längsseiten zwei zentrale Hütchentore (Breite: 3 Meter) stellen


	 Auf die Mittellinie ein Großtor stellen





Trainingsformen:




	 Warm-up


	 Technik


	 Sprints & HIIT-Läufe


	 2x Ballhalten kl./gr.


	 Abschlussspiel 4gg4


	 Abschlussspiel





Trainingsmaterialien:




	 8x Hütchen


	 1x mobiles Großtor


	 Leibchen


	 Bälle


	 (Medizinbälle)
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Organisation & Ablauf (Warm-up)


Die Spielergruppe teilen und je einer Torzone zuweisen. Je Torzone ein Ball.


Die beiden Bälle werden immer mit zwei Ballkontakten innerhalb einer Torzone von Spieler zu Spieler gepasst.


Nach jedem zweiten Pass eines Spielers wechselt dieser durch die Hütchentore in die jeweils andere Torzone. Beim Wechsel in die andere Zone eine frei wählbare Aufgabe des Lauf-ABCs ausführen.


Spieleranzahl: 8–24 Spieler. Ab 16 Spielern Torzonenwechsel nach jedem Pass oder Direktspiel. Ab 20 Spielern Wechsel nach jedem Pass und Direktspiel.


Wettbewerb: Welcher Spieler wechselt zuerst 10x die Torzone? Außer dem Sieger absolvieren alle 20 Liegestütze.


Variation: Nur direkte Pässe zum Dritten. Je Torzone ein Medizinball. Dieser zirkuliert, parallel zum Ball, von Spieler zu Spieler mit den Händen.


Tipp: Alle Spieler sind in Bewegung. Aktiv Bälle fordern. Schon vor dem ersten Ballkontakt Anspielstationen checken.
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Organisation & Ablauf (Technik)


Im Strafraum befinden sich jeweils 1–2 Spieler auf den beiden Positionen D. Gegenüber neben dem mobile Großtor befinden sich die beiden Positionen A mit je 2–3 Spielern. Der jeweils erste Spieler A mit Ball. Seitlich der Mittelzone und der Torzone 02 stehen vier Spieler.


Die beiden Bälle werden gleichzeitig von Spieler A nach Spieler B gepasst. B passt mit seinem zweiten Kontakt zu Spieler C. C lässt klatschen und B spielt steil auf Spieler D. D spielt Doppelpass mit C und dribbelt Richtung A. Sobald er aus der Mittelzone dribbelt, passt er gegenüber zum nächsten Spieler A.


Die Spieler wechseln innerhalb ihrer Reihe eine Position weiter. A zu B, B zu C, C zu D und D zu A.


Spieleranzahl: 5–20 Feldspieler. Ab 16 Spielern mit zwei Bällen je Reihe spielen. Beide Bälle bei den ersten beiden Spielern A. Den zweiten Ball nach Pass 4 spielen. Weitere Spieler zu A und D stellen.


Wettbewerb: Welche Reihe spielt in vier Minuten häufiger den Pass 6? Das Verlierer-Team absolviert 20 Liegestütze.


Variation: Für einen zweiten Durchgang wechseln die Spieler die Seiten. Pass 6 als Zielschuss in die Torecke (Markierung mit einer Stange). In diesem Fall jeder Spieler A mit Ball.


Tipp: Nach dem Pass sofort die Position wechseln. Beidfüßig spielen. Vor dem Pass von einem imaginären Gegner lösen (Auftaktbewegung). Bewegung auf dem Vorderfuß. Bälle flach und mit passendem Druck spielen.
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Organisation & Ablauf (Sprints)


Die Spieler verteilen sich zur Hälfte hinter den beiden Hütchentoren. Ein Spieler hat einen Ball am Fuß.


Der Ball wird zwischen den beiden Gruppen hin und her gespielt. Den Ball immer mit dem zweiten Kontakt spielen. Mit dem ersten Kontakt den Ball mit der Innenseite auf den anderen Fuß legen.


Nach einem Pass sprintet der Spieler seitlich aus dem Feld hinaus. Jeder Gruppe eine Richtung zuweisen. Nach dem Sprint stellen sich die Spieler bei der jeweils anderen Gruppe an.


Spieleranzahl: 8–24 Feldspieler.


Variation I: Den Ball in die Hand nehmen und dem Spieler gegenüber halbhoch zuwerfen. Er spielt den Ball direkt zurück und sprintet über die Grundlinie der gegenüberliegenden Torzone. Der gespielte Ball wird gefangen und zum Spieler gegenüber übergeben, so dass man selbst einen hohen Ball erhält.


Variation II: Den Ball im Direktspiel passen und durch die Mittelzone sprinten (außerhalb der Hütchentore).


Tipp: Zur Verbesserung der Sprintgeschwindigkeit immer einen 100%-Sprint absolvieren. Am Ende können die Spieler auf bis zu 20 Sprints kommen.
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Organisation & Ablauf (HIIT)


Die Spieler an den vier Feldecken (A–D) zur gleichen Zahl aufteilen.


Gruppe A sprintet zur Feldecke B. Sobald diese erreicht wird, sprintet die Gruppe B zur Feldecke C. Sobald diese von B erreicht wird, sprintet die Gruppe C zur Feldecke D. Die Gruppe D muss nun zwei Seitenlängen weit sprinten, weil die Feldecke A nicht besetzt ist.


Spieleranzahl: 8–24 Feldspieler.


Variation: Das Feld vergrößern (Ecken A, B, E, F). 80-Prozent-Sprints.


Tipp: Durch einen ständigen Wechsel von hoher Belastung und (aktiver) Pause verbessert sich die Ausdauer deutlich. Die Spieler müssen an ihre Grenzen gehen. Sie werden widerstandsfähiger. Daraus resultieren eine bessere Fitness, mehr Wille und mehr Fokus.
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Organisation & Ablauf (Ballhalten groß)


Drei gleich große Teams bilden. Zwei Teams in je eine Torzone und das dritte Team in die Mittelzone. Der Trainer steht mit Bällen neben der Mittelzone.


Der Trainer spielt einen Ball in eine Torzone. Das dritte Team geht auf Balljagd (zwei Spieler verbleiben in der Mittelzone). Ziel der Ballbesitzer ist das Ballhalten und den Ball ab der fünften Passfolge in die andere Torzone zu verlagern. Nur direkte Pässe zum Dritten. Die zwei Spieler in der Mittelzone dürfen den Ball abfangen. Erobern die Balljäger den Ball und gelingt es ihnen, einen Pass zum Mitspieler zu spielen, wechseln sie Position und Aufgabe mit dem fehlerverursachenden Team.


Gelingt die Verlagerung, wird in der anderen Torzone auf Ballhalten gespielt (zwei Balljäger verbleiben in der Mittelzone).


Spieleranzahl: 12–24 Feldspieler. Können keine gleich großen Teams gebildet werden, müssen die kleineren Teams eine höhere Laufbereitschaft an den Tag legen.


Wettbewerb: Welches Team schafft zuerst fünf Verlagerungen? Die beiden Verlierer-Teams absolvieren 20 Liegestütze.


Variation: Je weniger Spieler, desto schwieriger macht man es den Ballbesitzern. Verlagerungen ab der zehnten Passfolge. Feld verkleinern.


Tipp: Spielen die Ballbesitzer den Ball ins Aus oder keinen direkten Pass zum Dritten, so passt der Trainer einen neuen Ball zu einem Balljäger. Gegenpressing spielen. Gelingt diesem ein Pass zu einem Mitspieler? Aufgabenwechsel! Nach einer gelungenen Verlagerung pressen die Balljäger nun in der anderen Torzone (zwei Balljäger verbleiben in der Mittelzone).


[image: ]


Organisation & Ablauf (Ballhalten klein)


Es wird ausschließlich in der Mittelzone des großen Feldaufbaus gespielt.
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