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'#%7 von Daniel Nister

Die Spielidee bestimmt
die Trainingsplanung:

Das Modell der Taktischen Periodisierung

José Mourinho gilt als bekanntester Anhdnger der so genannten
‘Taktischen Periodisierung’. Dieses von dem portugiesischen Sport-
wissenschaftler Vitor Frade entwickelte Trainingsmodell verzichtet

' auf isoliertes Technik-, Ausdauer-
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Geschichte

Die ‘Taktische Periodisierung’ basiert
nach einschlagiger Literatur auf den Ide-
en des portugiesischen Sportwissen-
schattlers Vitor Frade. Sie entstand vor
mehr als 30 Jahren aufgrund von Uberle-
gungen, dass die klassischen Periodisie-
rungsmodelle der Komplexitat des FuB-
balls nicht gerecht werden. Frade zog Er-
kenntnisse aus der Systemtheorie heran
und entwickelte so eine Trainingsmetho-
de, die das FuBballspiel - den Wett-
kampf — als Basis und Ausgangspunkt
sieht.

Systemtheorie
Die Theorie hinter der ‘Taktischen Periodi-
sierung’ basiert auf Erkenntnissen aus
der Systemtheorie, genauer, der komple-
xen adaptiven Systeme. Vereinfacht ge-
- sagt wird dabei ein Team als ein System
b . gesehen, das aus Spielern besteht, die
- ge auf ein bestimmtes Ziel hin-
f giten. Durch den Einfluss des Gegners
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oder Schnelligkeitstraining
und verfolgt stattdessen einen

ganzheitlichen Ansatz. Wie der Name
vermuten lasst, bildet die Taktik, oder bes-
ser gesagt die Spielidee, den Ausgangspunkt der Pla-
nung und Periodisierung des Trainings. Welche methodischen
Grundsatze dabei beachtet werden miissen und wie sich diese auf

die Auswahl von Trainingsformen, die Wochen- und Riickrunden-
vorbereitung auswirken, erlautert Daniel Nister.

(anderes System) kommt es dabei zu
Wechselwirkungen und standigen Anpas-
sungen an neue Situationen. Hier setzt die
‘Taktische Periodisierung’ an, die diese
Komplexitat berlicksichtigt.

Zieht man das Spiel heran, werden die
Leistungsfaktoren Technik, Taktik, Kondi-
tion und Mentales nie Isoliert, sondern
stets simultan und in Konkreten Spielpha-
Sén (eigener Ballbesitz gegnerischer
Balibesitz, Umschaltmnmente) benotigt.
Will man nun das Training nach der Sys-
temtheorie gestalten, solite man ein
Abbild dessen schaffen, was der Wett-
kampf fordert. Aus diesem Grund werden
nach der taktischen Periodisierung Tech-
nik, Taktik, Kondition und Mentales nicht
getrennt voneinander, sondern immer im

verbund und in Verbindung zu einer Spiel-
phase trainiert.

Periodisierungsmodelle

Das Training dient generell der planmaBi-
gen ungd Systematischen Umsetzung von
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Inhalten und Methoden zyr Erreichung
eines Trainingsziels. Unter Trainingsperi-
odisierung versteht man derweil die Sys-
tematische Planung und Organisation des
Trainings und deren Inhalte unter Beach-
tung der jeweiligen Phasen und dem Ziel.
zu einem bestimmten Zeitpunkt (Wett-
kampf) die bestmogliche Leistung zu er-
bringen. Dabei wird das Training in Zyklen
unterteilt.

Bekanntestes Periodisierungsmodell ist
das klassische Modell von Matwejew aus
den 80ern. Hier wird in eine lange Vorbe-
reitungsperiode, eine Wettkampfperiode
und eine Ubergangsperiode unterteilt.
Modifikationen unterteilen noch einmal in
eine Doppel- oder Dreifachperiodisierung,
also zwei oder drei Wettkampfperioden
innerhalb eines Jahres. Dieses urspriing-
lich fur Individualsportarten mit wenigen
Saisonhohepunkten gedachte  Modell
wurde auf den FuBball iibertragen. Mit der
Folge, dass vor allem in den Vorberei-
tungsperioden hohe Umfange und ein
Fokus auf unspezifische konditionelle
Inhalte gelegt worden war und erst an-
schlieBend sportartspezifische Inhalte im
Mittelpunkt standen.

Ein weiteres Periodisierungsmodell stellt
die Blockperiodisierung dar. Hier wird das
Jahr in verschiedene Blocke mit unter-
schiedlichen inhaltlichen Schwerpunkien
unterteilt, die sich jeweils uber drei bis
sechs Wochen erstrecken. Dieses Modell
findet zum Beispiel in der Talentforderung
an den DFB-Stiitzpunkten Anwendung.
So unterteilt sich das Trainingsjahr der
C-Junioren in zwolf Blocke von zwei bis
fiinf Wochen zu unterschiedlichen techni-
schen, individual- und gruppentaktischen
Schwerpunkten.

Bei der wellenformigen Periodisierung
werden dagegen Umfang, Intensitat und
Inhalt von Trainingseinheit zu Trainings-
einheit oder von Woche zu Woche variiert.
Das Modell stammt urspriinglich aus dem
Krafttraining. Auf den FuBball ubertragen
wiirde eine wellenformige Periodisierung
bedeuten, dass der technisch-taktische
Schwerpunkt standig variiert und so
immer wieder neue Reize gesetzt werden.
Denkbar ist auch eine wellenformige
Belastungssteuerung. Hierbei konnten

sich etwa Spiel- und Ubungsformen mit
hohem Umfang und geringer Intensitat
und solche mit geringem Umfang und
hoher Intensitat wochentlich abwechseln.

‘Taktische Periodisierung’
Ausgangspunkt der taktischen Periodisie-
rung ist die Spielidee, die als Leitbild fiir
den gesamten Prozess gesehen wird. Die
Spielidee beschreibt das gewdinschte Ver-
halten und dient als Orientierungspunkt
fur Spieler und Trainer. Sie gibt der Mann-
schaft so-
mit eine Iden- ‘y
titat und sorgt -
dafur, dass alle ein gemeinsames
Ziel verfolgen. Die ‘Taktische Periodisie-
rung’ gilt als ein Konzept, um diese Spiel-
idee zu strukturieren und in wochentli-
chen Perioden ganzheitlich zu vermitteln.
Ziel Ist eine moglichst stabile Mann-
schaftsleistung, die ohne groBe Schwan-
kungen uber die gesamte Saison hinweg
aufrechterhalten werden kann.

Die Spieler sollen dabei nicht nur lernen,
wie sie sich in welchen Situationen ver-
halten sollen, sondern vor allem auch ver-
stehen, warum sie wie handeln sollen.
Dafur wird das Verhalten in den einzelnen
Spielphasen in Leitlinien, Prinzipien und
Unterprinzipien weiter ausdifferenziert
und durch Provokationsregeln, unter-
schiedliche Raumdimensionen oder auf-
merksamkeitslenkende Ubungen vermit-
telt.

Umsetzung der ‘Taktischen
Periodisierung’

Auf die Entwicklung der Spielidee mit den
dazugehorigen Leitlinien, Prinzipien und
Unterprinzipien fur jede Spielphase
(Schritt 1) folgt die Planung des Trainings.
Ausgangspunkt hierfir sind die der takti-
schen Periodisierung zugrunde liegenden
methodologischen Prinzipien (Schritt 2).
Diese wirken sich wiederum auf die Aus-
wahl geeigneter Trainingsformen (Schritt

3), die Periodisierung der Trainingswoche

(Schritt 4) und die Planung der Vort
tungsphase (Schritt 5) aus. |
Erwahnt sei hier, dass es trotz a
zentration auf die Entwicklung .
Idee nicht darum geht, die Sp
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nent mit taktischen Vorgaben zu uber-
frachten. Vielmehr ist es die Aufgabe des
Trainers, die Spielidee herunterzubrechen
und in logisch aufeinander aufbauenden
Lernzielen schrittweise zu vermitteln.
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Schritt 1: Entwicklung der Spielidee

Den Rahmen setzen

Die Entwicklung einer Spielidee setzt eine ganzheitliche Analyse
der bereits vorhandenen Rahmenbedingungen voraus. Ausgangs-
punkt ist die Vereinsphilosophie: Wofiir steht der Verein? Welche
Ziele verfolgt er? Und was erwarten Fans und Mitglieder?

Der nachste Analysepunkt ist die Mannschaft und damit die Frage,
welche Spielidee tiberhaupt zu dem vorhandenen Kader, seinen
besonderen Starken, der Altersstruktur und der Mentalitét der
Spieler passt. Reicht beispielsweise die spielerische Qualitat, um
einen dominanten BallbesitzfuBball 4 la FC Bayern Munchen zu
praktizieren oder zeichnet sich die Mannschaft vielmehr durch
eine besondere Lauf- und Einsatzbereitschaft im Spiel gegen den
Ball aus. Lassen sich die Vorgaben des Vereins mit den vorhande-
nen Spielern nicht umsetzen, muss die Kaderplanung uberdacht
oder ein Kompromiss gefunden werden. Hierfiir sind wiederum die
finanziellen Rahmenbedingungen und der Zeitpunkt in der Saison
entscheidend.

Oie Formulierung der Spielidee erfolgt in mdglichst plakativen
Kernbotschaften. Sie driickt eine iibergreifende, verbindliche und
relativ stabile Grundauffassung vom FuBball aus, die jedoch regel-

maBig hinterfragt und gegebenenfalls iiberdacht bzw, modifiziert
werden sollte.

Spielidee
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Leitlinie

Prinzip

Unterprinzip

Leitlinien fiir jede Spielphase

Nach dem Modell der taktischen Periodisierung wird die Spielidee

in einem nachsten Schritt weiter konkretisiert. Zunachst wird defi-

niert, wie sich die Mannschaft in den vier Phasen des Spiels
grundsatzlich verhalten sollte. Also zum Beispiel:

« Bei eigenem Ballbesitz das Spielfeld moglichst groB machen
und durch ein kontrolliertes Angriffsspiel aus der Abwehr (iber
das Mittelfeld in die Spitze Torchancen herausspielen.

« Bei gegnerischem Ballbesitz einen kompakten Abwenrblock
bilden. ballorientiert verschieben und den Ballfuhrenden nach
AuBen lenken.

« Nach einer Balleroberung moglichst zielstrebig in die Tiefe
kombinieren und den schnellstmoglichen Torabschluss
anstreben.

 Nach einem Ballverlust die Spieler in Ballnahe nutzen, um
den Gegner sofort unter Druck zu setzen und den Ball
schnellstmaglich zuruckzuerobern.

Diese ubergreifenden Leitlinien dienen Spielern wie Trainern als

fixe Orientierungspunkte, an denen sie ihr taktisches Verhalten

bzw. ihre sportliche Arbeit ausrichten konnen. Das schafft Sicher-
heit, bietet gleichzeitig jedoch ausreichend Handlungsspielraum,
um auf Situationen und Gegner flexibel reagieren zu konnen.




Die Handlungsoptionen strukturieren

Info 1 zeigt eine mogliche Ausdifferenzierung der Spielidee am Bei-
spiel des Umschaltens nach Ballgewinn. Aufbauend auf der durch
die Adjektive ‘baliorientiert’, ‘dynamisch’ und ‘Zielstrebig’ definier-
ten Spielidee soll hier nach einer Balleroberung schnellstmaglich
auf Angriff umgeschaltet werden. Diese grundsatzliche Vorgabe
schlieBt nicht aus, dass sich die Angreifer anders entscheiden und
beispieisweise den Ballbesitz durch einen Quer- oder Riickpass
zunachst sichern, sofern es die Spielsituation ausdriicklich erfordert.
Vielmehr dient die Leitlinie als Entscheidungsgrundlage und legt
somit die Reihenfolge der mdglichen Anschlussaktionen fest.

Um die Handlungskompetenz der Spieler zu starken, muss das
Spielverhalten nach einer Balleroberung in einem ndchsten Schritt
konkretisiert und die Aufmerksamkeit auf bestimmte Schllissel-
merkmaie gelenkt werden. Eine solche Strukturierungshilfe ist der
Ort der Balleroberung, da dieser maBgeblich dafiir ist, wie der Kon-
ter ausgespielt werden kann. Geht der Balleroberung etwa ein geg-
nerischer EckstoB voraus, bietet sich den Angreifern viel Raum, der
mit hochstmoglichem Tempo zielstrebig uberbruckt werden muss,
um von der kurzzeitigen Unordnung des Gegners zu profitieren.
Voraussetzung hierfur ist wiederum, dass sich neben dem Ballfuh-
renden noch weitere Spieler uberfallartig in den Konter einschalten
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und so die notigen Optionen im Umschaltspiel schaffen. Die konkre-
ten Angriffsmittel sind vielfaltig und reichen vom Tempodribbling
(iber den sofortigen Pass in den Riicken der Abwehr bis zu einer
Spielverlagerung nach dem Prinzip ‘Mitte-AuBen-Mitte'.

Ein weiterer Aspekt ist die Absicherung des Konterspiels durch
geschicktes Nachrucken des gesamtien Mannschaftsverbundes.
Geht dem Umschaltspiel dagegen eine Balleroberung im Mittelfeld-
oder Angriffsdritte! voraus, ergeben sich etwas andere Handlungs-
optionen, die analog zu denen im Abwehrdrittel systematisch
herausgearbeitet und anhand von Prinzipien und Unterprinzipien
veranschaulicht werden. Hier bietet sich die klassische Struktur von
mannschafts- (Leitlinie), gruppen- (Prinzip) und individualtaktischen
(Unterprinzip) Verhaltensvorgaben an.

Verhaltensvorgaben vs. Kreativitat

Kreativitdit bedeutet nicht, sinnfrei ein Kunststiick auszufuhren.
Kreative Spiellésungen sind vielmehr zielorientiert und setzen somit
eine gewisse Struktur und entsprechende Handlungsfreiraume
voraus. Die Spielidee gibt dabei lediglich das Ziel (hier nach einer
Balleroberung schnellstmoglich auf Angriff umschalten) und die
Prinzipien, nach denen sich die Spieler entscheiden sollen, vor. Wie
sie die Situation losen, bleibt ihre Entscheidung.

Jetzt am Ball bleiben und Leistung steigern!

Profitieren Sie jetzt von neuesten Erkenntnissen und Empfehlungen zur
(Schutz-)Ausriistung im FuSball sowie wesentlichen Aspekten zur Boden-
heschaffenheit, um das Verletzungsrisiko lhrer Spieler zu verringern:

WWW.SEI-KEIN-DUMMY.DE

¥ VBG

lhre gesetzliche
Unfallversicherung
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Schritt 2: Entwicklung der Trainingsmethodik

Die Spieler in den Lernprozess einbeziehen

Auf die theoretische Entwicklung der Spielidee auf dem Papier
folgt die praktische Umsetzung im Training und damit die Frage,
wie die Inhalte am besten vermittelt werden konnen (siehe Info 2).
Wichtig ist hierbei, die Spieler nicht nur als Ausfiihrende zu verste-
hen, welche die Vorgaben des Trainers unrefiektiert umsetzen.
Vielmehr mussen die Spieler angehalten werden, mitzudenken
und den Sinn hinter den taktischen Vorgaben zu verstehen. Bei den
Spielern handelt es sich somit um Lernende, die moglichst aktiv in
den Vermittlungsprozess eingebunden werden solliten. Aufgabe
des Trainers ist es, die Aufmerksamkeit der Spieler je nach Spiel-
idee auf bestimmte Schlusselmerkmale zu lenken, Handlungsop-
tionen aufzuzeigen und so die Wahrnehmungs- und Entschel-
dungsprozesse zu optimieren.

Methodische Prinzipien

Spezifitat

« Das wichtigste Prinzip. Es bedeutet, dass das Training auf die
Anforderungen des Wettspiels und die vorgegebene Spielidee
vorbereiten muss.

Operationalisierung

« Entwicklung von spezifischen Spiel- und Ubungsformen mit
dem Ziel, dass die Spieler die Spielidee verinnerlichen: Wie
sollen sich die Spieler in welcher Situation verhalten?

" Hierarchische Gliederung
« Hiermit ist die Aufschliisselung nach Leitlinien, Prinzipien und
Unterprinzipien gemeint, die auch als Planungshilfe fur das
Training dient und diesem o eine Struktur gibt.

Horizontale Variation

"« Wellenfdrmige Periodisierung der konditionelien Belastung

in der Trainingswoche mit dem Ziel, optimal erholt in den
jeweils nachsten Wettkampf zu gehen.

fusshalitraining

schnelles Umschallen

Doch was genau macht Umschalten aus? pj
Beitrage zum Umschalten von Abwehr auf Anari
Thema, das in den letzten Jahren stetig an Bege
Beitragen grundsatzliche, sehr verschiedene
bieten sie damit das Rustzeug, die fiir gje
herauszufinden und anzuwenden.

A 0251/23005-11 @thm

Komplexe Progression

* Planung der Trainingsschwerpunkte nach einem inhaltlich
aufeinander aufbauenden Plan (z. B. erst das Spiel gegen
den Ball, dann das Umschalten auf Angriff).

Systematische Wiederholung

* Festigung der fiir die jeweilige Spielidee besonders prag-
nanten Merkmale durch haufige Konfrontation mit ausge-
wahiten Spielsituationen (z. B. dem schnellen Umschalten)

Taktische Miidigkeit

* Planvolle Variation der Trainingskomplexitat zwischen zwei

Wettspielen mit dem Ziel, eine mentale Ermiidung am Spiel
tag zu vermeiden,

Leistungsstabilit:it

* Vermeidung von Leistungschwankungen durch die zuvo"
W wellenformige Periodisierung der konditionelien
mentalen Belastung iiber gie gesamte Saison.

Sehvei ‘Umschalten!” einfach zum Fuball dazt
eser Band der Rejhe fussballtraining FOKUS enthalt

i::’;:im des Spiels. Ihren Kollegen in den Verein®”
ige Mannschatt passende Umschalt-Strated'®

@W informationen aut www philippka de
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Schritt 3: Asnwendung im Training

Am Wettspiel orientieren

Ausgangspunkt der Trainingsplanung ist nach dem Prinzip der
Spezifizitat das Wettspiel selbst. Dieses l4sst sich wiederum in die
vier bereits genannten Spielphasen unterteilen. Mindestens eine
dieser Spielphasen steht dabei bei jeder Spiel- oder {Jbungsform
im Mittelpunkt. Denn erst durch den Bezug zum Spiel ergibt sich
der spieltaktische Hintergrund, woraus der Trainer wiederum
wichtige Details (Handlungsoptionen, Spieltempo, Passscharfe
efc.) fur sein Coaching ableitet.

Hieraus ergibt sich fast zwangslaufig die Forderung, moglichst
spieinah und moglichst komplex zu trainieren. Die Leistungs-
voraussetzungen Technik, Taktik, Kondition und Mentales werden

demnach nicht losgelost voneinander trainiert, sondern stets im
Verbund spielnah geschult.

Kein isoliertes Techniktraining

Ubungen wie das Passen in der Raute (siehe Praxisbeispiel) sollten

demnach nicht zum Selbstzweck (der Verbesserung des Pass-

spiels) eingesetzt werden, sondern stets im Bezug zum Wettspiel

stehen und neben technisch-koordinativen auch taktisch-kogni-

tive, korperliche und sozio-affektive Aspekte berticksichtigen.

e Technisch-koordinative Aspekte: annehmen, dribbeln, passen,
schiefen. Aber auch abbremsen, wenden, beschleunigen;

» Taktisch-kognitive Aspekte: wahrnehmen, analysieren,
entscheiden, Zeit- und Gegnerdruck;

» Korperlich-konditionelle Aspekte: Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit,
Beweglichkeit;

e Sozio-affektive Aspekte: Das Verhalten von Mit- und Gegen-
spielern analysieren, Spielziele gemeinsam umsetzen.

Spielbezug

* Spielphase: Eigener Ballbesitz

e |eitlinie: Aus der Abwehr uber das Mittelfeld zielstrebig in die
Tiefe kombinieren

* Prinzip: Durch eine optimale Staffelung Anspielpunkte in Breite
und Tiefe schaffen

* Unterprinzip: Durch eine Auftaktbewegung vom Gegner losen

* Unterprinzip: Aus dem Deckungsschatten losen

Passen in der Raute

Organisation und Ablauf

* Die Positionen der Verteidiger in obiger Spielsituation durch
Dummys ersetzen. Jedem Dummy einen Angreifer zuweisen,

* B bietet sich A nach einer Auftaktbewegung kurz an, erhalt das
Zuspiel und lasst es auf A klatschen. A leitet zu C weiter, der
sich seitlich gelost hat und auf B prallen lasst.

* B passt je nach Vorgabe diagonal in den Lauf (Option 1) oder
quer in den FuB (Option 2) von D. In Option 2 lasst D auf C
prallen und fordert den Pass in die Tiefe oder dreht sich hinter
dem Dummy in die Spielrichtung auf,

* Die Ablaufe zunachst vorgeben und auf Details wie das richtige
Freilaufverhalten oder die Passscharfe eingehen.

* AnschlieBend gleicher Ablauf mit offenen Entscheidungen.

=7

S5-er SET
Art.-Nr. 1722 nur 44,90

Art.-hlrﬂu nur 4,90

St s 20

31, 35 oder 36cm Noeh

Art.-Nr. 1675 ab nur 8,90

POKALE MIT WUNSCHGRAVUR

26, 30 oder 36em hoch

Art.-Nr. 1676 ab nur 10,90
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Schritt 4: Die Wochenplanung

Komplexe Spielvorbereitung

Ausschlaggebend fiir die Planung des Trainings ist die Taktung der
Wettkampfe. Da diese im FuBball in der Regel an den Wochenen-
den stattfinden, bildet die Trainingswoche auch den wichtigsten
Abschnitt im Rahmen der taktischen Periodisierung. In die Planung
der Woche sollten Erkenntnisse aus dem vorherigen Spiel ebenso
einflieBen wie Uberlegungen, welche Schwerpunkte fiir das kom-
mende Spiel entscheidend sein konnten. Nach dem Prinzip der
systematischen Wiederholung finden sich Schwerpunkte, die fur
die eigene Spielidee besonders wichtig sind, dabei besonders
haufig im Training wieder.

Die Auswahl der Trainingsschwerpunkte folgt dabei einem inhalt-
lich aufeinander aufbauenden Plan (Prinzip der komplexen Pro-
gression). Im Mittelpunkt unserer Trainingswoche (Info 3) steht das
Umschalten nach Ballgewinn ergéanzt durch eine Einheit zum Ver-
halten nach Ballverlust. Dabei werden im individual- und gruppen-
taktischen Bereich zunéchst die Prinzipien und Unterprinzipien
und dann die Leitlinie im mannschaftstaktischen Rahmen trainiert.
Die wellenformige Periodisierung der korperlichen (Belastungs-
index) und mentalen (Komplexitatsindex) Intensitat dient der opti-
malen Vorbereitung auf den Wettkampf.

Samstag | Sonntag ‘ Montag ‘

Thema
Schwerpunkt
Unterpunki

Gruppen

Konditioneller f
Schwerpunkt
Komplexitals- |
intensitat

Belastungs- |
index

?'n'.'r,'.‘E.f?.'ifl‘
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passive und aktive Regeneration
Der erste Tag nach dem Spiel, in unserem Beispiel der Sonntag,

wird bei der Taktischen Periodisierung zur passiven Regeneration
genutzt. Dies ist aus physiologischer Sicht nicht die beste Option.
wohl aber aus der mentalen Perspektive. Die aktive Regeneration
am Montag wird bei entsprechend geringer Intensitat bereits mit
einem taktischen Schwerpunkt verkniipft (hier das Ballbesitzspiel).
Dabei werden die Mannschaften so eingeteilt, dass die Spieler, die
eine Spielbelastung hatten, niedrigintensiv und diejenigen, die
nicht gespielt haben, hochintensiv belastet werden.

Spielnach- und Vorbereitung

In der Wochenmitte riickt die Spielnach- und -vorbereitung in den
Mittelpunkt. Schwerpunkt am Dienstag ist das individual- und
gruppentaktische Spielverhalten nach einer Balleroberung. Die
Belastung (korperlich und mental) liegt im mittieren Bereich.
Hauptbeanspruchungsform sind schnellkraftige Sprints (Umschalt-
aktionen).

Der Mittwoch steht im Zeichen der Mannschaftstaktik. Dazu orien-
tiert sich der Trainer an den Bedingungen des Wettspiels. Sofern
moglich wird im 11 gegen 11 und auf dem ganzen Feld gespielt
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Der Trainingsumfang ist hoch. Hauptbeanspruchungsform ist die
fuBballspezifische Ausdauer. Mittwoch ist somit die Einheit, die
den Anforderungen des Wettspiels am nachsten kommt.
Donnerstags wird auf Ubungen und Spielformen gesetzt, die den
Schnelligkeitsaspekt berticksichtigen. Hierbei ist jedoch nicht nur
die physikalische Schnelligkeit, sondern vor allem auch die Ent-
scheidungs- und Handlungsschnelligkeit gemeint. In unserem
Beispiel nutzen wir dazu kleine Rdume und kurze, aber intensive
Belastungen. Schwerpunkt ist das Verhalten nach einem Ballver-
lust (Spielphase) und hier das individual- und gruppentaktische
Verhalten im Gegenpressing (Prinzip und Unterprinzip).

Aktivierung

Schwerpunkt des Abschlusstrainings am Tag vor dem Wettspiel ist
die Aktivierung. Zudem ist es die letzte Gelegenheit, einen takti-
schen Akzent zu setzen. So kann ein in der Woche trainiertes Ver-
haiten am Freitag nochmals aufgegriffen und in sehr dosierter
Form in Erinnerung gerufen werden. In unserer Trainingswoche
widmen wir uns noch einmal der Spielphase des eigenen Ballbe-
sitzes und hier den Prinzipien des Anbietens auf Lucke, der Vor-
orientierung und der Ballannahme mit dem offenen Ful.

Samstag Sonntag ‘ Montag

Thema

Schwerpunkt

Konditioneller
Schwerpunki

Komplexitats- |
intensitat

Belastungs- |
inaex

Spielfeld-

grofie

‘ Dienstag

Wochenplanung im Amateurbereich

Die Planung des Trainings nach dem Modell der taktischen Peri-
odisierung ist unabhangig von der Anzahl der wochentlichen Trai-
ningseinheiten auch auf den Amateurbereich (ibertragbar. Auch
hier ist der erste Schritt, eine Spielidee zu entwickeln. Diese muss
jedoch nicht bis ins kleinste Detail durchgeplant werden. Bereits
die Beschreibung des grundsétzlichen Verhaltens (Leitlinien) in
den vier Spielphasen verleiht dem eigenen Spiel einen taktischen
Rahmen. an dem sich die Spieler orientieren und der Trainer seine
Trainingsarbeit ausrichten kann.

Im Vergleich zu der in Info 3 skizzierten Trainingswoche mit funf
Trainingseinheiten kann bei dreimaligem Training auf die aktive
Regeneration nach und die Aktivierung unmittelbar vor dem Wett-
spiel verzichtet werden. Das Regenerationstraining wird dabei
durch eine entsprechend geringe Belastung mit der Spielnachbe-
reitung am Dienstag verkniipft. Die Aktivierung entfallt und durch
einen freien Tag ersetzt. Fiir die Spielvorbereitung sind die Haupt-
trainingstage Donnerstag und Freitag vorgesehen. Die korperliche
und mentale Belastung ist am Donnerstag am hochsten und wird
am Freitag zugunsten kurzer intensiver Belastungen in kleineren
Raumen reduziert.

‘ Mittwoch | Donnerstag | Freitag
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Praxis Trainingswoche

6 plus 1 gegen 4

Organisation und Ablauf

« Ein 15 x 25 Meter groBes Spielfeld markieren.

« 2 Teams einteilen und einen Neutralen (vorzugsweise ein
zentraler Mittelfeldspieler) bestimmen.

« Spieler, die am Vortag gespielt haben, Blau zuordnen.

« Spieler, die nicht gespielt haben, WeiB oder Rot

« 6 plus 1 gegen 4 auf Ballhalten

« Blau verteilt sich auf die vorgegebenen Positionen und soll im
Zusammenspiel mit Wei den Ball halten.

« Rot hat die Aufgabe, den Ball geschlossen zu jagen und
mdglichst schnell zu erobern.

» Gelingt dies, wird ein neuer Ball eingespielt.

» Nach 5 Balleroberungen eine 2-minutige Serienpause einlegen.

o IS

. _ X ; » Je nach Spielerzahl in 2 Feldern oder mit Wechselspielern
aktive Regeneration (Blau); Auf Lucke anbieten:;

kurze Sprints mit vielen Dreiecksspiel; In den agleren (Gruppeneintellung beacitten).
Richtungswechseln (Rot) offenen FuB spielen » Konnen die Verteidiger den Ball innerhalb von 30 Sekunden

nicht erobern (alternativ 20 Passe), erhalten sie eine

Technisch-koordinativ Sozio-affektiv Strafaufgabe.

KERNSPIELFORM MONTAG

Passspiel (direkt und nach Gemeinsam gegen den Ball
vorheriger Ballkontrolle) arbeiten; Umgang mit
Druck (Strafregelung)
Konter und Gegenkonter
Organisation und Ablauf
* Aut den Seitenlinien eines 70 x 40 Meter groBen Feldes mit Tor-
hutern 4 Startpositionen markieren.
* Die Positionen geméB Abbildung besetzen. Uberzéhlige Spieler
auf die Positionen C und D verteilen.

* Blau erdffnet das Spiel mit einem kurzen Abwurf des Torhiiters

2u A oder B, die unter dem Druck der gegnerischen Spitze 2u £
weiterleiten.

* Hier passt A zu der sich kurz anbietenden Spitze E. Mit dem

!’aﬂijﬂmﬂiﬂ Tiefe starten C und D zum 3 gegen 2 gegen A und &
ins Feld.

* Bei Torabschluss Neubeginn bei Rot
* Erobert Rot im 2 gegen 3 den Ball, erfolgt ein Gegenangrif

KERNSPIELFORM DIENSTAG

Korperlich | Kognitiv gmn li "_*c"“"“mc und D zum 5 gegen 5 ins Feld. Spiel bis zum
Schnell Aufmerksamkeit;
| Sozio-affektiv Zielstrebig ausspielen (gegebenenfalls eine Zeitvor
—— ' o on étwa B Sekundon setzen),
Gemeinsam Umschalten; wm B gehen mit £ mit, lassen das kurze Anspiel jedoch 2V
Belohnung bei Torabschluss Werden erst mit dem Riickpass zu C oder D vollaktiv

(kein Gegenkonter moglich)




KERNSPIELFORM MITTWOCH

Spiel mit Provokationsregel

Organisation und Ablauf

* 2 Teams zu je 11 Spielern einteilen.

* Blau agiert im 4-2-3-1 (eigene Grundordnung), Rotim 4-3-3
(Grundordnung des kommenden Gegners).

* Das Spielfeld der Lange nach in 3 Zonen unterteilen.

» Blau hat die Vorgabe, sich bei gegnerischem Ballbesitz weit In die
eigene Halfte zuriickfallen zu lassen, Abwehrpressing zu spielen
und nach einer Balleroberung tiberfallartig auf Angriff umzuschal-
ten (Leitlinie). Hierbei sollen sich insbesondere die AuBensturmer
mit hochstem Tempo in den Gegenangriff einschalten (Prinzip).

» Kontertore, die (iber einen AuBenstreifen vorbereitet werden, zah-

len doppelt.
* Spielzeit: 2 x 30 Minuten

fuBballspezifische Aufmerksamkeitsienkung,
Ausdauer Entscheidungsverhalten,
Beachtung der Spielidee

Technisch-koordinativ Sozio-affektiv

Passspiel und Zusammenspiel;
Tempodribbling; Wettkampfdruck
Torschuss

easyZ2coach

Die FuBballsoftware
fur Trainer, Spieler &
Vereine

Uber 10.000 Trainer aus tausenden Vereir



Vom 6 gegen 2 zum 8 gegen 6

?Irng einem etwa 30 x 30 Meter groBem Spielfeld mit 4 auBeren

Minitoren ein etwa 10 x 10 Meter groBes inneres Hutchenfeld

errichten. b |
« Dem inneren Spielfeld 6 Angreifer (Rot) und 2 Verteidiger (Blau)

suweisen. AuBerhalb des kleinen Feldes 6 weitere Spieler

(Blau) postieren. N |

« Rot erdffnet das Spiel im 6 gegen 2 und erhalt fur je 20 Zuspie-
le einen Punkt. |

« Ziel der Verteidiger ist es, den Ball zu erobern und zu einem
Mitspieler auerhalb des kleinen Feldes weiterzuleiten (Gegen-
pressing und sofortige Riickeroberung durch Rot erlaubt).

« AnschlieBend versucht Blau, den Ballbesitz im 8 gegen 6 zu
sichern. Nach 10 Zuspielen ist die Aktion beendet (Punkt fur

D) - Blau) und das Spiel beginnt emeut im 6 gegen 2.

KERNSPIELFORM DONNERSTAG

Zweikampfe; Vororientierung « Rot setzt mit dem Pass aus dem kleinen Feld sofort energisch
Sprintschnelligkeit (Rot) Deckungsschatten nach, l4uft den Ballbesitzer im Sprint an und versucht so, den
ausnutzen Ball schnellstméglich zuriickzuerobern. Gelingt dies, kann
) « ' in eines der 4 Minitore ein Extrapunkt
Technisch-koordinativ dur'ch DB . v P
erzielt werden.
Passspiel; gemeinsam verteidigen; Hinwels
ltendes Dribblin Spielfreude; ; _
- e ; Kﬁmmunikaﬁun » Nach etwa 10 Minuten die Aufgaben tauschen.

5 gegen 2 plus 3 Ballbesitzspiel

Organisation und Ablauf

* In einem 30 x 30 Meter groBem Feld eine etwa 6 Meter breite
Mittelzone errichten.

* 3 Teams zu je 5 Spielern einteilen und je einer Zone zuweisen.

* Bei Ballbesitz Blau treten 2 Spieler von Rot aus der mittleren
Zone und versuchen, den Ball zu erobern, wéhrend die Mitspie-
ler die Passwege in die Tiefe verstellen.

* Blau versucht, den Ballbesitz zu sichern und bei Gelegenheit
durch die Mittelzone flach (Kniehohe erlaubt) in das andere
Feld zu passen.

* Gelingt dies, riicken 2 neue Spieler von Rt aus der mittleren in
die auBere Zone, wahrend die anderen die Mittelzone auffullen.

* Erobert Rot den Ball, muss das Team in die ‘Mitte’, welches G€n

S

| e kurze schnelle Schnittstellen erkennen; Team sammelt die meisten .
Bewegungen Entscheidungsfindung Punkte’

KERNSPIELFORM FREITAG

Hinweise

-Iﬂﬂﬂfballfem&nmml..l e




» Trainingsplanung

Schritt S: Planung der Riickrundenvorbereitung

Anwendung in der Ruckrundenvorbereitung

Die Trainingsplanung in den Vorbereitungsphasen unterscheidet
sich nach dem Modell der taktischen Periodisierung nur dadurch
von der im Saisonverlauf, dass unter der Woche haufig zusatzliche
Testspiele bestritten werden. Ansonsten orientiert sich das Training
analog zu der auf Seite 12 beschriebenen Trainingswoche an den-
selben wochentlichen Bausteinen. An den Tagen nach den Test-
spielen stehen demnach passive und aktive Regeneration auf dem
Programm. Es folgt die eigenttiche Entwicklung bzw. Festigung
der Spielidee, bevor die Belastung am Tag vor dem Spiel abermals
reduziert wird. Ziel ist es, dass die Spieler ohne Vorermudung in
die Testspiele gehen, so dass die taktischen Vorgaben umgesetzt
und die bestmogliche Leistung abgerufen werden kann.

Entgegen gangiger Praxis wird in den Vorbereitungsphasen also
nicht schwerpunktmaBig Kondition gebolzt, sondern in Spiel- und
Ubungsformen von Anfang an mit Ball und an der Entwicklung der
Spielidee gearbeitet. Die Entwicklung der fuBballspezifischen Aus-
dauer erfolgt dabei durch mannschaftstaktische Spielformen mit

gq -"w‘.ii

04.01.16- Ilogamratlon Kraft Ausdauer

10.01.16

Hlﬂ‘ltiﬂll Kraft Ausdauer

11.01.16-
17.01.16

Spielnach- und

-;"l:llhareINng Aktivierung Spiel
18.01.16- Schnelligkeit

b ..-1"."-“--' i g - P - o :Jf-l__-" . I_..- ] S o T _-I +_‘| el g i Y e - p - - _ -
L L - i -_— - iy - - 3 - = - - L - >
B TR Do T ST SR T | U S i R A N e BN R e T AL - Ve O Tt s
1

08.02.16~

Spielnach- und -vorbereitung
Schnelligkeit

Teams zu je 8 bis 11 Spielern und auf groBen Spielfeldern sowie
durch Testspiele. Da ausschlieBlich fuBballspezifisch trainiert wird,
enthalt jede Trainingseinheit neben taktischen automatisch auch
technisch-koordinative und konditionelle Aspekte wie kurze Anirit-
te, schnelle Richtungsanderungen und langere Sprints. Durch ein
ausgewogenes Verhaltnis von Belastung und Erholung sollen
dabei groBere Lesitungsschwankungen vermieden und die Spieler
schrittweise an ihr Leistungsniveau herangefuhrt werden.

Die taktischen Schwerpunkte ergeben sich aus dem Abgleich der
Spielidee mit den Erkenntnissen aus der Hinrunde und folgen
einem inhaltlich aufeinander aufbauenden Plan. Dieser beinhaltet
in der Regel die vier Spielmomente, wobei haufig mit dem Verhal-
ten bei gegnerischem Ballbesitz als Ausgangspunkt und Funda-
ment der eigenen Spielidee begonnen wird. Darauf aufbauend
wird in einem nachsten Schritt das Umschaltverhalten nach Ball-
gewinn, das Verhalten bei eigenem Ballbesitz und das Umschalten
auf Abwehr trainiert. Je nach Auswertung kann jedoch auch eine
andere Schwerpunktsetzung erfolgen.

laﬂwha Riickrundenvorbereitung
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Spielnach- und -vorbereitung
Schnelligkeit

Aktivierung Spiel Bogmtlon

Aktive

Ncllvlanw Spiel

Regenera

Spielnach- und | | Passive
-vorbereitung mlllm Spiel m Spiel e
25.01.16- Schnelligkeit =~ hera
- AR RR o7 i ] _
Spielnach- und -vorbereitung | -_ Passive
atlon Kraft Ausdauer Schnelhgkeut W Regeneration
N 010216 |RO9O
B 07.02.16 -
i Spielnach- und -vorbereitung | % : Passive
m vierung piel
7 Kraft Ausdauer Schnelligkeit = - Regeneration
,,ﬂ

14.02.16
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