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Grundlagen schaffen
heil3t Leistung steigern!

Durch sensomotorisches Training bewegungssicherer und reaktions-
schneller in die neue Saison!

Saisonvorbereitung mit System

Die Spieler miissen (ber komplexe Féahigkeiten verfiigen, um topfit
in die Saison zu starten. Dazu gehdren neben dem obligatorischen
Technik- und Taktiktraining natiirlich das Konditionstraining und
hierbei insbesondere auch die Verletzungsprophylaxe. In diesem
Beitrag werden grundlegende Ubungen eines sensomotorischen
Trainings dargestellt, die die Basis fiir mehr Reaktionsschnelligkeit
und Stabilitat im FuBball bilden. Ziel des Ubungsprogramms ist es,
Voraussetzungen flir weniger Verletzungen durch eine funktionelle
Skelettmuskulatur zu schaffen, um bewegungssicher im Spiel agie-
ren zu konnen. Je besser die ,muskuldre Ansteuerung’, desto
schneller kann der Spieler reagieren. Grundlage hierfiir bildet ein
systematisches sensomotorisches Training, welches mit Schnellig-
keit, Schnellkraft und Kraftausdauer kombiniert wird.

Sensomotorisches Training fordert die ‘Kontrolle’

Die meisten Verletzungen im FuBball entstehen bei abrupten Rich-
tungswechseln, schnellem Abstoppen und Zweikédmpfen. Der Spie-
ler ist bei diesen Handlungen meist nicht in der Lage, das Sprung-
und Kniegelenk ausreichend zu stabilisieren. Durch ein verbesser-
tes Antizipations- und Reaktionsvermdgen lassen sich Verletzungen
reduzieren und die Leistung optimieren. Um dies zu erreichen, miis-
sen gezielte sensomotorische Reize in das Trainingsprogramm ein-
flieBen. Die Kontrolle der Bewegungsausfiinrung erfolgt (iber die
Bewegungswahrnehmung. Hierbei spielt die sensible Korpereigen-

von Prof. Dr. Kuno Hottenrott und Dominik Suslik

Alle Fotos: K.\aus Schwarten

Unsere Spieler zum Saisonstart in Topform zu
bringen, ist eine Aufgabe. Sie iiber die gesamte
Spielzeit verletzungsfrei und leistungsstark zu
halten, die weitaus schwierigere. Professor Kuno
Hottenrott und Dominik Suslik, Konditionstrainer
des KSV Hessen Kassel, zeigen in diesem Beitrag
auf, wie sie ihr Team mit einem sensomotorischen
Training optimal auf die Saison vorbereiten und
die Leistungsfihigkeit ihrer Spieler auch danach
erhalten konnen. Ziel ihres Trainingskonzepts ist
die Entwicklung einer stabilen und leistungsstar-
ken Muskelfunktionskette mittels statischer und
dynamischer Ubungen auf bekannten und auch
neuen Trainingsmitteln.

wahrnehmung (Propriozeption) eine besondere Rolle. AuBere nicht
antizipierbare Storeinflisse wie sie zum Beispiel durch nicht vor-
hersehbare Unebenheiten oder durch Einfluss des Gegenspielers
auftreten, konnen die Bewegungsausfiihrung maBgebend beein-
flussen. Dies fiihrt dann haufig zu unkontrollierten Bewegungen,
wodurch die Verletzungsgefahr erheblich steigt. Mit einem gut
funktionierenden sensomotorischen System kann der Spieler die
Position seines Korpers auch unter externen Storeinflissen wie
beim starken Rempeln oder beim Tackling in einem dynamischen
Gleichgewicht halten und die Gelenke stabilisieren.

Das innovative Vorbereitungsprogramm

Ziel des mehrwdchigen Ubungsprogramms ist es, das Reaktions-
und Antizipationsvermdgen sowie die neuromuskuldre Ansteuerung
der FuB-, Knie- und Hiiftgelenk stabilisierenden Muskelgruppen zu
verbessern. Um das Ziel zu erreichen, werden fuBballspezifische
multidirektionale Bewegungsmuster auf unebenen Reliefboden-
platten durchgefiihrt. Die Spieler absolvieren mehrere Einheiten auf
den Bodenreliefplatten mit unterschiedlicher Schwerpunktsetzung.
Im Fokus stehen Ubungen zur dynamischen Gelenkstabilisation,
Koordination, Schnellkraft, Reaktions- und Frequenzschnelligkeit
sowie Kraftausdauer. Die Ubungseinheiten dauern jeweils etwa
20-30 min und sollten mindestens zweimal (ideal dreimal) in der
Woche zu Beginn der Trainingseinheit durchgefiihrt werden. Die
Spieler sollten das Programm in ausgeruhtem Zustand starten. Da

die Ubungen meist neu und sehr beanspruchend sind, sollten zwi-
schen zwei Trainingseinheiten ausreichende Pausen liegen. Umfén-
ge und Intensitaten steigen in den ersten Wochen progressiv an. In
der letzten Woche vor dem 1. Punktspiel wird die Gesamtbelastung
bereits deutlich reduziert, um die erworbenen Fahigkeiten bewe-
gungssicher und reaktionsschnell im Spiel umsetzen zu konnen.

Aufbau einer Trainingseinheit

Basisiibungen

Das Training beginnt stets mit sieben Basistibungen. Zur Stabilisie-
rung von FuB-, Knie- und Hiiftgelenk werden beidbeinige und ein-
beinige Spannungsiibungen ohne und mit Hilfsmittel durchgefiihrt.
Die Ubungen sechs und sieben trainieren die Bewegungskontrolle
flir die fuBballtypischen Abstoppbewegungen.

Koordinationsiibungen

Fiir den zweiten Teil dieser Trainingseinheit werden 13 verschiede-
ne Ubungen vorgeschlagen. Aufbauend auf Ubungen aus dem
Lauf-ABC zur allgemeinen Verbesserung der FuBkoordination wer-
den Koordinations- und Technikiibungen mit Ball auf den Bodenre-
liefplatten umgesetzt.

Plyometrics (Schnellkraftiibungen)

Der dritte Teil umfasst muskulér anspruchsvolle Ubungen zum Trai-
ning der Schnellkraft, die unter erschwerten Bedingungen (unebe-
ne Bodenstruktur) absolviert werden. Im Fokus stehen Prellspriinge,
Hockspriinge sowie Seitspriinge, die mit explosiver Startkraft und
stabiler Landung ausgefiihrt werden.

Schnelligkeit

Das Programm zur Schnelligkeit beginnt erst in der dritten Trai-
ningswoche und beinhaltet Ubungen zur Antritts- und Frequenz-
schnelligkeit. Beim Tapping sollen durch kurze Bodenkontakizeiten
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sehr hohe Bewegungsfrequenzen in der jeweiligen Zeit erreicht
werden. Fiir den Speed Court ist ein Umbau der Bodenreliefplatten
in Form einer quadratischen Fldche erforderlich. Beim Speedcourt
werden einzelne Platten farbig markiert, die der Spieler auf ein aku-
stisches Signal hin im hochsten Tempo anlaufen muss. Der Schwie-
rigkeitsgrad wird durch einbeinige Spriinge noch weiter erhoht. Je
langer die Ubungsdauer gewahlt wird, desto hoher ist die anaerobe
Beanspruchung. Um eine hohe Konzentration und Reaktionsfahig-
keit gewdhrleisten zu kénnen, sollten mehrere kurze Ubungsse-
quenzen (15s) mit ausreichender Pause absolviert werden.

Anaerobe Kraftausdauer

Ziel des letzten Ubungsteils ist es die Beinkraftausdauer zu trainie-
ren. Dabei werden Zugwiderstandslédufe vorwérts, riickwérts sowie
aus dem Kreuzschritt und der Startstellung durchgefiihrt. Das be-
sondere bei diesen Ubungsformen ist der standige Wechsel aus An-
tritts- und Abbremsbewegungen, die ohne Pause in der vorgegebe-
nen Zeit mit maximaler Intensitit durchgefiinrt werden. Wird die
Serienpause kurz gehalten (max. 15s), kommt es zu einer hohen
Herz-Kreislauf- und muskuldren Beanspruchung. Die eintretenden
hohen Laktatkonzentrationen werden bei regelmédBigem Training
besser toleriert. Der Spieler wird leistungsfahiger und kann ein ho-
hes Spieltempo langer durchhalten.

Aufbau der Wochenprogramme

Das mehrwéchige sensomotorische Ubungsprogramm ist progres-
siv aufgebaut. Die erste Woche dient u. a. der Gewdhnung an die
neuen Trainingsmittel und -iibungen. Der Umfang der Trainingsein-
heiten variiert zwischen 20 und 30 Minuten. Fiir erste Trainings-
effekte miissen mindestens acht Trainingseinheiten absolviert wer-
den. Optimale und nachhaltige Anpassungen werden mit dem vor-
geschlagenen 6-wdchigen Trainingsprogramm erreicht. Wahrend
der Saison das Programm mdglichst 1 x wochentlich fortsetzen.

Sensomotorische Trainingsmittel im FuBball

TRAININGSMITTEL  VIELSEITIGKEIT SCHWIERIGKEIT GEWOHNUNG GELENKBELASTUNG FUSSBALLSPEZIFIK

mittel hoch
mittel mittel
gering gering
gering gering
hoch gering-hoch

mittel mittel gering
hoch gering mittel
hoch gering mittel
hoch gering mittel
gering mittel-hoch hoch
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Trainingsplan Saisonvorbereitung

0 o Vooker | woohez QY  WOGHES ] WOGHES | WOCHES | WOGHES
3
+ B 1 Beidbeiniger Stand 2x15s | 2x20s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s
8 - 2 Einbeinstand 2x15s | 2x20s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s
2 é % 3 Beidbeiniger Stand mit Hilfsmitteln 2x15s [ 2x20s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s
E g § 4 Einbeiniger Stand mit Hilfsmitteln 2x15s | 2x20s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s
- ea .g 5 FuBrollen (Innen-AuBen-Zehenspitze-Ferse) 2x15s | 2x20s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s
E 6  Ausfallschritt gerade 5x 5x 5x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x
= 7 Ausfallschritt seitlich 5x 5x 5x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x
1 FuBgelenksarbeit 4x10m [ 4x10m | 4x10m || 4x10m [ 4x10m | 4x10m 4x10m | 4x10m [ 4x10m || 4x10m [ 4x10m | 4x10m |[ 4x10m | 4x10m [ 4x10m || 4x10m | 4x10m | 4x10m
2 Seitstep 4x10m [ 4x10m | 4x10m || 4x10m | 4x10m [ 4x10m 4x10m | 4x10m [ 4x10m || 4x10m | 4x10m | 4x10m || 4x10m | 4x10m | 4x10m || 4x10m | 4x10m | 4x10m
3 Kreuzschritt 4x10m [ 4x10m | 4x10m || 4x10m | 4x10m | 4x10m 4x10m | 4x10m [ 4x10m || 4x10m | 4x10m | 4x10m |[ 4x10m | 4x10m [ 4x10m || 4x10m | 4x10m | 4x10m
3 g 4 FuBgelenksarbeit gerade 2 Kontakte je Feld 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m
gbgg 5 FuBgelenksarbeit seitlich 2 Kontakte je Feld 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m 4x8m
gg 6 Jonglieren 2x15s | 2x15s | 2x15s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s
D 'E 7 Ball halten in Einbeinstand 2x15s | 2x15s | 2x15s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s
qg, g 8  Ball halten in Kniebeugeposition 2x15s | 2x15s | 2x15s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s
QR x g Ball halten in Standwaage 2x15s | 2x15s | 2x15s 2x15s | 2x15s | 2x15s 2x15s | 2x15s | 2x15s 2x15s | 2x15s | 2x15s 2x15s | 2x15s | 2x15s
10  Partnerzuspiel Innenrist 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s
11 Partnerzuspiel SpannstoB 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s
12 Partnerzuspiel Kopfball 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s 2x30s | 2x30s | 2x30s
1 Beidbeinige Prellspriinge 2x10m | 2x10m [ 2x10m || 2x10m | 2x10m | 2x10m 3x10m | 3x10m | 4x10m || 2x10m | 2x10m | 2x10m || 4x10m | 4x10m [ 4x10m || 2x10m | 2x10m
. 2 Beidbeinige Hockspriinge 2x10m | 2x10m [ 2x10m || 2x10m | 2x10m | 2x10m 3x10m | 3x10m | 4x10m || 2x10m | 2x10m | 2x10m || 4x10m | 4x10m | 4x10m
% g 3 Einbeinige Spriinge mit stabiler Landung 1x10m | 1x10m | 1x10m 2x10m | 2x10m [ 1x10m || 2x10m | 2x10m | 2x10m [[ 1x10m | 1x10m | 1x10m
§ ":'5 4 Skatingspriinge auf paralleler Bahn 2x10m | 2x10m | 2x10m 2x10m | 2x10m | 2x10m || 2x10m | 2x10m | 2x10m || 2x10m | 2x10m | 2x10m |[ 2x10m | 2x10m
% & 5 Splitjump 5x 5x 5x 10 x 10 x 10 x 5x 5x 5x 10 x 10 x 10 x
E g 6 Einbeinige Seitspriinge 2x10m | 2x10m | 2x10m 2x10m | 2x10m | 2x10m || 2x10m | 2x10m | 2x10m || 2x10m | 2x10m | 2x10m |[ 2x10m | 2x10m
3 e 7 Hockspriinge tber Minihirden 2x10m | 2x10m | 2x10m 2x10m | 2x10m [ 2x10m || 2x10m | 2x10m [ 2x10m || 2x10m | 2x10m [ 2x10m
8 Counter Movement Jump 5x 5x 5x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x
9 Squat Jump 5x 5x 5x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x 10 x
L 1 Antrittsschnelligkeit 4x10m | 4x10m | 4x10m 8x10m | 8x10m [ 8x10m || 8x10m | 8x10m [ 8x10m || 8x10m | 8x10m | 8x10m || 8x10m [ 6x10m | 4x10m
g E 2 Tapping-Frequenzschnelligkeit 2x15s | 2x15s | 2x15s 2x20s | 2x20s | 2x20s 2x20s | 2x20s | 2x20s 2x20s | 2x20s | 2x20s 2x10s | 2x10s
's > 3 Speed Sprint Court 15s 15s 15s 30s 30s 30s 45s 45 45s 15s
P = 4 Speed Jump Court einbeinig 10s 10s 10s 15 15 15 155 155 155
- 1 Zugwiderstandslauf vorwarts-riickwarts 2x15s | 2x15s | 3x15s 3x15s | 3x15s | 4x15s 4x15s | 3x20s | 3x20s 4x20s | 5x15s | 3x15s 4x15s | 4x15s 2x15s
II'-' % 2 Zugwiderstandslauf Seitstep 2x15s | 2x15s | 3x15s 3x15s | 3x15s | 4x15s 4x15s | 3x20s | 3x20s 4x20s | 5x15s | 3x15s 4x15s | 4x15s 2x15s
-] 3 Zugwiderstandslauf aus Startstellung 2x15s | 2x15s | 3x15s 3x15s | 3x15s | 4x15s 4x15s | 3x20s | 3x20s 4x20s | 5x15s | 3x15s 4x15s | 4x15s 2x15s
x % 4 Zugwiderstandslauf riickwarts-vorwarts 2x15s | 2x15s | 3x15s 3x15s | 3x15s | 4x15s 4x15s | 3x20s | 3x20s 4x20s | 5x15s | 3x15s 4x15s | 4x15s 2x15s
® 5 Zugwiderstandslauf aus Kreuzschritt 2x15s | 2x15s | 3x15s 3x15s | 3x15s | 4x15s 4x15s | 3x20s | 3x20s 4x20s | 5x15s | 3x15s 4x15s | 4x15s 2x15s
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Basisuibungen Bewegungskoordination

Im beidbeinigen Stand leicht Einbeinstand: Hande in den Beidbeiniger Stand auf Hilfs- Alternativ auf Aero-Step, Lauf-ABC FuBgelenksarbeit Lauf-ABC Seitsteps Lauf-ABC Kreuzschritt FuBgelenksarbeit in der
in die Hocke gehen Hiiften fixieren mittel Kreisel Variation: Arme in Vorhalte Koordinationsleiter gerade

Einbeiniger Stand auf Airex Gleicher Ablauf mit geschlos- Zehenstand auf dem BOSU ... Fersenstand, AuBenrist, FuBgelenksarbeit in der Auf einer Terrasensa-Platte Den Ball mit dem FuB balan- Den Ball im Nacken balancie-
Balance Pad senen Augen Trainer, im Wechsel ... Innenrist (beide ohne Bild) Koordinationsleiter seitlich jonglieren cieren: in Einbeinstand ren: in Kniebeugeposition

Ausfallschritt auf Terrasensa ... und mit einer moglichst Diesmal Ausfallschritt seitlich ... und wieder mit einer tiefen Den Ball im Nacken balancie- Das Partnerzuspiel mit dem Das Partnerzuspiel mit dem Den Partnerzuwurf mit dem
vorbereiten ... tiefen Position stabilisieren vorbereiten ... Position stabilisieren ren: in Standwaageposition Innenrist zuriickspielen Spann zuriickspielen Kopf zuriickspielen



Schnellkraft-Plyometrics

Beidbeinige Prellspriinge mit
geradem Oberkorper

Hockspriinge, ohne im Ober-
korper ‘abzukippen’

Skatingspriinge auf paralleler ... im Wechsel mit dem rechten
Bahn ... Bein ...

... im Wechsel das rechte und
linke Bein nach vorne bringen

Splitjumps auf der Stelle: Bei
aufrechtem Oberkorper ...

Einbeinspriinge auf der Léngs-
bahn ...

... dann mit dem linken Bein ...

Einbeinige Seitspriinge: Dabei
mit dem gleichen FuB ...

... mit achsengerechter und
stabiler Landung

... und wieder mit dem rechten
Bein aktiv abdriicken

... landen und sofort wieder
abdriicken

Minihiirden aufstellen und einzeln per ...

Counter Movement Jump

Athletiktraining im Sportspiel

e Trainingswissenschaftliche
Grundlagen der Sportspiele

o Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer,
Beweglichkeit und Koordination

Athlel:il]-(lzlr::ining

im Sportspiel mit vielen anschau- Springen
lichen Ubungsvorschlégen u.v.m.

392 Seiten ¢ € 27,80

... hohem Hocksprung iiberwinden ...

Squat Jump: Ausgangsstellung ...

Leistungsreserve

» Kondition 69

... und Flugphase mit gestreckten Beinen

Leistungsreserve Springen

Als eine der maBgeblichen Leistungsfaktoren in fast allen Sportarten
sollte die Sprungkraft systematisch trainiert werden.

Dieses Buch zeigt die Techniken der verschiedenen Sprungformen, wie
sie erlernt werden und wie sie die Sprungkraft deutlich verbessern.
176 Seiten ¢ < 27,80

Leistungsreserve Hanteltraining
(0. Abb.) Handbuch des Gewichthebens fiir alle Sportarten. Ein Leitfaden
fiir alle Ubungsleiter. 144 Seiten * < 24,80
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Bestellen Sie ganz einfach

&\,_3] per Telefon: 0251/23005-11/-12 @' | per E-Mail: buchversand@philippka.de  Weitere Informationen auf www.philippka.de
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