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Vorwort

Seit nunmehr fast drei Jahren arbeite ich as Trainer der U-19 Mannschaft in der GAK
FuRballakademie. In diesen Jahren hatte ich die Mdglichkeit an der sportlichen und
personlichen Entwicklung vieler junger Menschen mitzuwirken. Trotz der Trainingshaufigkeit
von sieben bis acht Trainingseinheiten pro Woche war ich mit den technisch-taktischen
Fahigkeiten der Spieler nur bedingt zufrieden. Den Spieler in seiner technisch-taktischen
Entwicklung zu férdern, um ihn an ein international vergleichbares Niveau heranzufUhren, ist
fur mich seit jeher von grof3em Interesse und Bedeutung und daher auch der Grund, weshalb
ich mich fir dieses Thema entschieden habe.

Die Moglichkeit des Individual- bzw. Kleingruppentrainings, sehe ich als Chance, um das

technisch-taktische Handeln eines Spielers effektiv weiterzuentwickeln.

»Im Mittelpunkt der Ausbildung der GAK Fuf3allakademie steht der einzelne Spieler. Das
Wichtigste ist seine individuelle Entwicklung, die dem Erfolg der jeweiligen Mannschaft

iibergeordnet wird.“*

Um diesem hochgesteckten Ziel gerecht werden zu konnen bedarf es einer sténdigen
Uberpriifung bzw. Optimierung des Ausbildungskonzeptes.

Das Team der Akademie ist um ene standige Verbesserung, Weiterentwicklung und
Professionalitét in alen Belangen bemuht. Aus diesem Grund haben wir im Sommer 2005
beschlossen, mindestens ein Kleingruppentraining pro Woche, in dem auf die individuellen
Bedurfnisse der Spieler eingegangen wird, in den Trainingsplan aller Akademiemannschaften
Zu integrieren. Bis zu diesem Zeitpunkt wurde es dem jeweiligen Trainer Uberlassen, wie und

in welchem Ausmal’ er auf die individuellen Bedirfnisse seiner Spieler eingeht.

Zusétzlich haben mein Co-Trainer Stojadin Rajkovic und ich, ab Janner 2006, eine Anderung
der Trainingsgestaltung fir das U-19-Team vorgenommen. Ohne den Trainingsumfang fur die

Spieler zu erhdhen, haben wir eine zweite Trainingseinheit in Kleingruppen eingefihrt.

! GAK FuRballakademie HIB Liebenau (Hg.): Spielerhandbuch und Vereinbarung firr Akademiespieler, 0. J, S.
3.
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,Die GAK Fuldballakademie versteht und organisiert sich als , Profijugendabteilung” des
FuRballklubs GAK. Ihr Ziel ist es, mdglich viele Spieler aus dem eigenen Nachwuchs fur die

Bundesliga auszubilden.“?

Obwohl mittlerweile eine Vielzahl der GAK Akademie Talente, wie Junusovic, Sonnleitner,
Spirk, Lienhart und Schenk, um nur einige zu nennen, den Sprung in die Bundesliga geschafft
haben, und die Arbeit in der GAK Akademie allgemein geschétzt wird, ist es notwendig, die
neuesten Erkenntnisse auf dem Gebiet der Trainingslehre, in den Entwicklungsprozess der
Spieler, einfliefl3en zu lassen.

Der Schwerpunkt meiner Arbeit liegt darin, das Individual- bzw. Kleingruppentraining in
organisatorischer und methodischer Hinsicht optima umzusetzen. Dabel mdchte ich auf die
Erfahrungen von Trainern, auf meine eigenen Erfahrungen und auf die Erkenntnisse der

Sportwissenschaft Bezug nehmen.

2 GAK FuRballakademie HIB Liebenau (Hg.): Spielerhandbuch und Vereinbarung fiir Akademiespieler, 0. J, S.
3.
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1. Einleitung

Die Vergabe der Europameisterschaft 2008 an Osterreich und Schweiz ist fur den
Osterreichischen FulRball eine einmalige Chance, um wieder im internationalen Vergleich an
Boden zu gewinnen. Wenn man die jingsten Leistungen, junger dsterreichischer Spieler, in
der Osterreichischen Bundesliga betrachtet, macht sich die kontinuierliche Arbeit in den
Akademien, Bundesnachwuchszentren und L eistungsausbildungszentren bereits bemerkbar.
Zudem haben auch die Ergebnisse der Nachwuchsnationalmannschaften in der letzten Jahren
gezeigt, dass die Osterreichische Nachwuchsarbeit auf einem guten Weg ist. Doch nur bei
internationalen Erfolgen mit dem A-Nationalteam oder auf Klubebene kann der Stellenwert

des osterreichischen Fufdballsim In- und Ausland wieder steigen.

Unter allen Anforderungen, die der moderne Fuf3ball heutzutage an den Spieler stellt ist die
Beherrschung des Ballesim Spiel eine der wesentlichsten wenn nicht sogar die Wesentlichste.
Auch wenn der Satz ,Die Mannschaft ist der Star* seine Berechtigung hat, so sind es aber
immer wieder Individualisten wie Ronaldinho, Henry, Zidane, Carlos, Ronaldo oder Ballack,
um nur die aktuellsten zu nennen, die durch ihre individuelle Technik und Kreativitét, die
Massen begeistern konnen und fir ein Spiel das Salz in der Suppe sind. Sieht man manche

Mannschaften in Osterreich unter diesem Aspekt, dann fehlen oft solche Individualisten.

Im modernen Spitzenful®ball wird eine starre Positionen- und Aufgabenverteilung in Angriff
und Verteidigung in Zukunft kaum Erfolg versprechen.

Von den Spielern wird in Zukunft technische Perfektion in hdchstem Tempo, auf engstem
Raum und unter Gegnerdruck gefordert sein.?

Um den kompakten Deckungsverbéanden beizukommen, bendtigt man ein technisch versiertes,
kreatives und risikofreudiges Angriffsspiel. Deshalb missen die Spieler taktisch variabel
agieren und auf allen Positionen Offensivqualitdten entwickeln. Die Universalitdt jedes
einzelnen Spielers wird noch wichtiger. International erfolgreiche Mannschaften treten schon

heute al's kompakte Einheiten auf. Die individuellen Veranlagungen ihrer Spieler werden

3Vgl. Bisanz, Vieth: FuRball von Morgen, 2000, S. 12f.
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jedoch nicht unterdrtickt sondern effizient eingebunden. Solisten und Individualisten werden

a's mannschaftsdienliche , Stars* (im positiven Sinn) in das Mannschaftsgefiige integriert.*

In den letzten Jahren herrschte vor allem im deutschsprachigen Raum die Meinung vor, dass
nur ein starkes Kollektiv, dem sich der Einzelne unterordnen musste, Erfolg bringen kann.
Dabel blieben begabte Individualisten oftmals auf der Strecke, da sie nicht in das taktische
Konzept eines Trainers passten. Es wurde mehr Wert auf die starre Einhaltung taktischer
Vorgaben gelegt, as auf ein individuell angepasstes Losen diverser Spielsituationen.
Betrachtet man den heutigen Spitzenful3ball so wird deutlich, dass es vielmehr darum geht,

wie man wertvolle Individualisten in eine homogene Mannschaft integriert.

Um aso auf diese zukunftigen Anforderungen vorbereitet zu sein reicht ein algemeines
Mannschaftstraining im  herkbmmlichen Sinn nicht mehr aus. Deshalb gilt es
Rahmenbedingungen zu schaffen, die eine Individualisierung der technisch-taktischen

Entwicklung im Jugendbereich fordern und meines Erachtens unerlasslich sind.

In der Trainingsgestaltung findet die Individualisierung, meinem derzeitigen Wissenstand
nach, vorwiegend bei den konditionellen Eigenschaften stait. Nach Weineck werden die
konditionellen Eigenschaften auf die , physischen* Faktoren Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit
und Beweglichkeit beschrankt. Vor alem Spieler, die aus der Rehabilitation kommen, werden
mit gezieltem Individualtraining an das Mannschaftstraining wieder herangeftihrt. Esist nicht
selten, dass diese Spieler dann oft stéarker wiedergekommen sind als sie vor der Verletzung

waren.

Individualtraining oder Training in Kleingruppen bietet Moglichkeiten um auf die Stérken
und Schwéchen des einzelnen Spielers im technisch-taktischen Bereich ndher einzugehen.
Ziel meiner Arbeit ist es, auf die unterschiedlichen Methoden des Technikerwerbes
einzugehen und sie gegenuberzustellen. Dabei werde ich auf einen relativ jungen Ansatz, das
,» Differenzielle Lernen und Lehren* von Wolfgang I. Schéllhorn, ndher eingehen.

Darlber hinaus habe ich 53 Jugendliche der GAK Akademie zum Thema

Kleingruppentraining mittels eines Fragebogens befragt. Ziel war es, erstens eine

“Vgl. Bisanz, Vieth: FuRball von Morgen, 2000, S. 14.
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Rickmeldung Uber das bestehende Kleingruppentraining zu bekommen und zweitens die
Bedurfnisse der Spieler zu einigen Bereichen dieser Trainingsmethode zu erfahren.

Die organisatorische Durchfihrung, die Anforderungen an das Trainerteam und
Ubungsbeispiele aus der Praxis sind weitere Inhalte dieser Arbeit.



2. Definitionen

Training ist erziehen zu...”

Im Fremdworterlexikon wird Training als Durchfiihrung eines Schulungs-Programmes
zur Erhaltung oder Steigerung der Leistung, erklart®

Individualisieren bedeutet: auf den Einzelnen abstellen.’

Im Duden ist Training - die systematische Vorbereitung auf Wettkampfe.®
Individualisieren heifd - die Individualitét bestimmen, das Besondere hervorheben.
Individualitat wird mit Einzigartigkeit der Personlichkeit, Eigenart beschrieben.®

» Taktik ist der planméaliige, erfolgsorientierte Einsatz technischer Fertigkeiten und
konditioneller Eigenschaften.“*°

»Individualtaktik umfasst die zielorientierten, zweckmafdigen Aktionen eines
einzelnen Spielers zur Lésung von Spielsituationen.“**

» 1echnik ist die optimale Bewegungshandlung zur LOsung einer taktischen Aufgabe

(=Spielsituation).“*?

3. Individualtraining

3.1 Individualtraining im Aufwartstrend

Athleten sind mit ihren Trainern, die die traditionelle Trainingslehre verfolgen, laut Emrich
und Pitsch, zunehmend unzufrieden. Auch in der Trainingswissenschaft ist ein Bedurfnis zur
Veranderung des Traditionellen beobachtbar.’® Verchoschanski, einer der bekanntesten

russischen Trainingswissenschaftler, kritisiert den Inhalt eines Standardwerkes der russischen

®Vgl. Mazzali: Die Raumdeckung im FuRball, 2001, S. 17.

®Vgl. Fremdwérter Lexikon, 2004, S. 377.

"Vgl. Fremdwérter Lexikon, 2004, S. 150.

8 Vvgl. Dudenredaktion (Hg.): Duden. Die Deutsche Rechtschreibung, 1996, S. 747.

°Vgl. Dudenredaktion (Hg.): Duden. Die Deutsche Rechtschreibung, 1996, S. 368.

19 Bisanz, Vieth: FuRball von Morgen, 2000, S. 48.

1 Bisanz, Vieth: FuRball von Morgen, 2000, S. 48.

2 Uhlig: Bewegungslehre, 2000, S. 4.

Bv/gl. Emrich, Pitsch, 1998, zit. nach Schéllhorn: Individualitat — ein vernachl&ssigter Parameter? 1999, S. 5.
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Trainingsehre® Eine intensive Suche nach qualitativen Alternativen zu traditionellen
Formen der Leistungssteigerung hat begonnen.

Die Leistungssteigerung, die durch erhdhte Trainingsumfange erzielt wird, hat an
Uberzeugung verloren. Emrich und Pitsch filhrten eine umfangreiche Untersuchung
jugendlicher Landeskaderathleten durch und sie konnten keine signifikanten Zusammenhange
zwischen Erfolg und Trainingsumfang nachweisen. Die Erfolgsunterschiede im Sport sind

weniger auf die Trainingsquantitét sondern auf die —qualitét zuriickzuftihren. *°

3.2 Warum Individualtraining?

Raymond Verheijen erldutert, dass nicht jeder Trainingseffekt fur Fuf3baller gleich wichtig ist.
Bei einem FuRballtraining soll immer vom Wettkampf ausgegangen werden. Uber die
Individualitat im Training schreibt er'®

»Jede Trainingsmethode und jedes Trainingsprinzip ist auf den durchschnittlichen Spieler
ausgerichtet. Alle Trainer missen sich daher die Frage stellen, inwieweit diese allgemeinen
Richtlinien auch fur ihre Spieler anwendbar sind. Sie missen hierbel vor alem die
biologische und sozial psychologische Entwicklungsphase ihrer Spieler berlicksichtigen. Ein
Trainer muss seine FuRballer gut beobachten und ihnen zuhéren. Kein einziges Individuum ist
namlich gleich, und vor alem jugendliche Spieler bendtigen eine sorgféltige Betreuung. Im
FuRballsport werden Mannschaften seit jeher als Gruppe trainiert. Dies ist auch logisch.
Furball ist ein Mannschaftssport und sowohl Teamzusammenhalt als auch Teamgeist sind
wesentlich fur den Erfolg. Dennoch muss ein Trainer auch individuelle Unterschiede
zwischen den Spielern wahrnehmen. Jeder FulRballspieler ist anders und hat seine eigenen
spezifischen Schwéchen. Fir einen Trainer ist es wichtig, gerade diesen letzten Punkt zu
erkennen. Durch Einzeltraining kann an diesen Schwéchen gearbeitet werden, und zwar nicht
nur im Interesse des einzelnen Spielers, sondern auch im Interesse der gesamten
Mannschaft.“*’ Hierzu méchte ich persdnlich anmerken, dass es mir sehr wichtig erscheint,
auch unbedingt die Stérken jedes Spielers zu forcieren, um seine individuellen Eigenschaften

als FulRballer zu optimieren.

¥ vgl. Verchoschanski, 1998, zit. nach Schéllhorn: Individualitét — ein vernachl&ssigter Parameter? 1999, S. 5.
> vgl. Emrich, Pitsch, 1998, zit. nach Schéllhorn: Individualitét — ein vernachl dssigter Parameter? 1999, S. 5.
8 v/gl. Verheijen: Handbuch FuRballkondition, 2000, S. 71.

7 Verheijen: Handbuch FuRballkondition, 2000, S. 73.
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3.3 Der Systemdynamische Ansatz

Seit Anfang der 9Oer Jahre steht der Systemdynamische Ansatz im Interesse der
gportmotorischen  Forschung. ,Im klassischen Newtonschen oder reduktionistischen
Verstdndnis werden Ursache und Wirkung in einem linearen Zusammenhang gesehen.
Konsequenterweise wurden Lern- und Trainingsprozesse primér auf lineare Zusammenhénge
hin untersucht und interpretiert. In seiner schwachen Formulierung entspricht dieses lineare
K ausal verstandnis einer "gleiche Ursache — gleiche Wirkung -Forderung.“*®

Wird dieses Kausalverstéandnis auf den Trainingsprozess Ubertragen, hétte dies zur Folge, dass
jeder Athlet auf eine Ubung gleich reagiert. In der Trainingspraxis zeigt sich aber meist ein
anderes Bild, denn gréfte Anstrengungen erzielen oft nur minimalen oder gar keinen Erfolg.
Andererseits zeigt sich, dass richtige Anweisungen zum richtigen Zeitpunkt oft ,wahre
Wunder bewirken kénnen.™

»ENg verknipft mit dem Kausalitétsproblem ist das Problem der Entstehung von Struktur
bzw. Ordnung. Ahnlich den klassischen Wissenschaftsdisziplinen wird als ein wesentliches
Ziel von Techniktraining die Strukturierung des Bewegungsrepertoires betrachtet, die dem
Athleten meist durch Einschleifprozesse ein adéquates Agieren erméglicht.“ %

Schoner und Kelso entdeckten im Bereich des Lernens zyklischer Bewegungsformen, dass
rhythmische Fingerbewegungen nicht der willkiirlichen Kontrolle unterliegen.*

»Bewegt man langsam beide Zeigefinger gleichzeitig von links nach rechts und steigert die
Frequenz kontinuierlich, so kommt es oberhalb einer bestimmten (kritischen) Frequenz zu
einem Wechsel des Bewegungsmustersin eine gegengleiche Bewegung der Zeigefinger.“%
Nach dem Wechsel des Bewegungsmusters kann man nicht mehr in das ate Muster zurtick,
aulRer man reduziert die Bewegungsfrequenz. Wird die Bewegung hingegen mit dem zweiten
Muster der gegengleichen Bewegung begonnen, so kommt es zu keinem qualitativen
Wechsel. Aus systemdynamischer Sicht ist das Verhalten der Schwankungen beim Wechsel

eines stabilen Zustandes in einen anderen interessant.”

18 oistl, Betz, 1994, zit. nach Schéllhorn: Individualitat — ein vernachlssigter Parameter? 1999, S. 6.

¥ vgl. Schéllhorn: Individualitét — ein vernachl&ssigter Parameter? 1999, S. 5ff.

% Haken, Haken-Krell, 1992, zit. nach Schéllhorn: Individualitét — ein vernachl &ssigter Parameter? 1999, S. 6.
L v/gl. Schéner, Kelso, 1988 zit. nach Schéllhorn: Individualitét — ein vernachldssigter Parameter? 1999, S. 6.
22 Schéner, Kelso, 1988 zit. nach Schéllhorn: Individualitét — ein vernachl ssigter Parameter? 1999, S. 6.

2 \/gl. Schoner, Kelso, 1988 zit. nach Schéllhorn: Individualitét — ein vernachl assigter Parameter? 1999, S. 7.
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,Hier zeigt sich analog dem Verhalten anderer komplexer Nichtgleichgewichtssysteme eine
deutliche Zunahme der Schwankungen, d. h., (!) der Wechsel zwischen zwei stabilen
Zusténden fihrt iber eine Instabilitét.**

Zieht man in Betracht, dass diese Schwankungen in alen biologischen Systemen vorkommen,
kann man diese ,,Fehler* als Notwendigkeit fur nattirliche Adaptionsprozesse sehen. ,, Fehler*
sind daher eine VVoraussetzung fir Systeme, die lernen.®

Fir das Techniktraining oder das Bewegungsiernen kdnnen aus obigem Experiment zwei
Konsequenzen  abgeleitet  werden. Die easte Konsequenz  betrifft  die
Ausfihrungsgeschwindigkeit beim Erlernen einer neuen Bewegung und die zweite
Konsequenz, das Verhalten beim Ubergang zwischen zwei stabilen Zustanden. Beim Erlernen
einer neuen Bewegung muss also in einem Geschwindigkeitsbereich gearbeitet werden, der
unter einer kritischen Bewegungsgeschwindigkeit liegt, denn oberhalb kann nur ein potentiell
mogliches (automatisiertes) Muster produziert werden. Beim Ubergang zwischen zwe
stabilen Zusténden wird eine andere Zeitskala angesprochen. Die Aneignung einer neuen
stabilen Bewegungstechnik kann nur durch Instabilmachen der alten Bewegungstechnik

erzielt werden. %

3.3.1 Differenzielles Training

»Differenzielles Training ist ein neuer Ansatz des Techniktrainings im Sport. Entwickelt
wurde dieses Training von Wolfgang Schoéllhorn 1999 unter Berlcksichtigung der

Erkenntnisse des systemdynamischen Ansatzes nach J. A. Scott Kelso.“%’

,Bem differentiellen Training handelt es sich um einen aus der Systemdynamik und der
Informationstheorie abgeleiteten ganzheitlichen Ansatz zum Bewegungslernen. Aus der von
Rosen (1970) und Haken (1983) entwickelten Theorie dynamischer Systeme lasst sich die
Moglichkeit selbstorganisierenden Lernens ableiten. Eine Moglichkeit, selbstorganisierendes
Lernen einzuleiten, stellt das Lernen an bzw. aus Differenzen dar. Die aus der Differenz

zweier Bewegungen erhaltene Information initiiert im System "Sportler” einen

2 Schoner, Kelso, 1988 zit. nach Schéllhorn: Individualitét — ein vernachl&ssigter Parameter? 1999, S. 7.
#\/gl. Ashby, 1956 zit. nach Schéllhorn: Individualitét — ein vernachldssigter Parameter? 1999, S. 7.

% \/gl. Kelso, 1995 zit. nach Schéllhorn: Individualitat — ein vernachl &ssigter Parameter? 1999, S. 7.

" www.wikipedia.org/wiki/Differenzielles Training
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Selbstorganisationsprozess, der zum Finden des individuellen und situativen

Bewegungsoptimums des Sportlers beitragt.“*®

Das Konzept des differenziellen Lehrens und Lernens macht sich die Notwendigkeit von
Schwankungen bzw. Fehlern fir das Lernen zunutze. Betrachtet man Schwankungen als
Abweichungen von einem Bezugspunkt, dann stellen sie Differenzen dar, die es einem
System erlauben, sich sténdig veranderten Bedingungen anzupassen oder auf sie adaquat zu
reagieren. Einen nicht unwesentlichen Einfluss auf das Lernen bzw. die Adaption scheint die
Existenz von Differenzen zu haben dh, ein Grolieil an Information ist in der Differenz von
zwel Reizen enthalten. Aus Lern- und informationstheoretischer Sicht ist eine Begrindung for
das Wiederholen zweimal exakt derselben Bewegung nicht zu finden und es ist auch bei
hinreichend exakter Messung bel der automatisierten menschlichen Bewegung nicht zu
beobachten. Nach géngigen V orstellungen unterscheiden sich alle Bewegungen und sei es nur
im Detail und werden im Gedéchtnis gespeichert. Zur Diskussion stehen demnach
Mechanismen, die es erlauben, in diesen standig neuen Situationen trotz ihre Unbekanntheit
adaguat und moglichst schnell zu reagieren. Die Interpolation stellt einen mdglichen
Mechanismus dar der den Bereich zwischen zwei gespeicherten Bewegungen abschétzt. Zum
Mechanismus der Interpolation liegen bereits zahlreiche Modelle kinstlicher neuronaler
Netze vor, die bereits erfolgreiche Anwendungen aufweisen. Es wird vor allem versucht ,den
Umfang der Trainingsdaten entsprechen weit zu legen, um dem Netz im Anwendungsfall
einen groReren Bereich zur Interpolation zur Verfiigung zu stellen.?

Die periphere Selbstorganisation bezieht sich, laut Zanon auf das Dilemma der
Perfektionierung der Bewegungsprogrammierung bei gleichzeitiger Modifizierung der
Bewegungsausfihrung.

Der Mensch ist fahig ,, selbstorganisierende” Eigenschaften der Peripherie selbst einzustellen.
Dies muss jedoch erlernt und immer wieder angepasst werden. *°

%8 Trockel, Schollhorn: Differentielles Torschusstraining im FuRball, 2003, S. 102.

#Vgl. Hertz, Krogh, Palmer, 1991, zit. nach Schéllhorn: Individualitét — ein vernachl ssigter Parameter? 1999,
S.9

%v/gl. Zanon, 1997, zit. nach Schéllhorn: Individualitét — ein vernachl dssigter Parameter? 1999, S. 10.
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, Differentielles Lernen impliziert weder den Uberfluss des Trainers noch das freie Versuch-
Irrtum-Lernen oder das ausschlieliche Uben von Fehlern. Es umfasst im Gegenteil das
Wissen um den gesamten Bereicht der moglichen Schwankungen. Zentraler Bestandteil des
differentiellen Lernens ist das Lernen an Differenzen mittels vielfaltigster Ubungen. Durch
Verstarken der Schwankungen wahrend des Aneignungs- und Automatisationsprozesses soll
ein Vorgang der Selbstorganisation beim Athleten gezielt ausgel6st werden ... Systemische
Anhaltspunkte zur VVorgehensweise beim differentiellen Lernen konnten demnach sein:

das Variieren von Anfangs- bzw. Endbedingungen einer Bewegung,

das Andern der Merkmal sumfange oder

das Wechseln der Bewegungsverlaufe in Dauer und Rhythmus.“*

4. Der klassische Trainingsansatz

Die Grundlage des traditionellen Lehrens und Lernens von Bewegung, in Vereinen oder
Schulen, umfasst drel Bereiche:

1. Lernmodelle,

2. Lehrmodelle,

3. Bewegungsmodelle.

Im Allgemeinen kommt es in Schulen und Vereinen zu einer gemischten Anwendung der
Modelle.

Trainings- und Ubungsreihen zum Erlernen sportartspezifischer Techniken, wie zB der
Torschuss beim FuRRball, liegt ein traditionelles Verstandnis zum Bewegungslernen zu
Grunde. Demzufolge die vorgeschlagenen Ubungen vielfach zu wiederholen sind, um die
grundlegenden Bewegungssegmente erlernen zu kénnen.*

Ein analytisch synthetischer Aufbau der Ubungen soll gewahrleisten, dass invariante und
variable Parameter der Bewegung zunéchst getrennt voneinander erlernt und erst spater zu

einer Gesamtbewegung zusammengesetzt werden.*

3 schéllhorn, 1995, zit. nach Schéllhorn: Individualitét — ein vernachl &ssigter Parameter? 1999, S. 10.

#Vgl. Martin, Carl, Lehnertz, 1993, zit. nach Trockel, Schéllhorn: Differentielles Torschusstraining im FuRball,
2003, S. 102.

% \vgl. Schéllhorn 2003, zit. nach Trockel, Schéllhorn: Differentielles Torschusstraining im FuRball, 2003, S.
102.

14



,und wie der Maler den Pinselstrich und der Geigenvirtuose den Geigenstrich stetig
perfektionieren muss, so muss auch der Fuf3ballspieler diese Grundtechniken immer wieder
Uben, um sie zu optimieren. Erst dieses Einschleifen und "Automatisieren” der Techniken
durch das tausendfache Wiederholen bestimmter Grundmuster in einfachen Ubungsformen
ermoglichen es dem Spieler, sie auch in den Drucksituationen des Spiels wirkungsvoll zum

Einsatz zu bringen.“

Nach Bisanz gehoren zu einem systematischen Technik-Training folgende Punkte:

Korrektes Vormachen der jeweiligen technischen Fertigkeit.

Haufiges Wiederholen und Uben des moglichst perfekten Bewegungsabl aufes.
Korrekturen und genaue V erbesserungshinwei se durch den Trainer.

Variable Anwendung jedes Technik-Elements in einfachen Spielsituationen.

Motivierte, lernwillige und voll konzentrierte Spieler.®

Maurizio Seno und Christian Bourrel stellen fest, dass selbst wenn bei bestimmten Techniken
schon das Stadium der Feinkoordination erreicht wurde, das motorische Gedachtnis mit
seinen Verbindungen (Schleifen) immer wieder erregt werden muss, um nicht ihren Verlust
zu riskieren. Neuronen (Nervenzellen) und ihre Verbindungen, verlieren ihre
Funktionstiichtigkeit, wenn sie nicht standig aktiviert werden. Zuerst werden jene vergessen,
die nicht dauernd stimuliert werden. Daher ist im Training die Wiederholung aller Techniken,
auch jener die nicht oft in Anspruch genommen werden, Uberaus notwendig. Eine
Verschlechterung des technischen Niveaus kann nur auf diesem Wege verhindert werden.
Paradoxerweise erlautern die Autoren, dass die Hauptursache fur eine beschrankte Fahigkeit
zur Verbesserung der individuellen technischen Fdhigkeiten meistens falsch gelernte oder
Ubernommene Automatismen, deren Bekampfung einen hohen Zeitaufwand erfordert, sind.
Dazu fehlt den Spielern oft die Motivation.®

% Bisanz, Vieth: FuRball von Morgen, 2000, S. 74.
% vgl. Bisanz, Vieth: FuRball von Morgen, 2000, S. 75.
% \/gl. Seno, Bourrel: FuRballtraining mit System, 2002, S. 46.
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5. Gegenuber stellung des klassischen und

differenziellen Trainingsansatzes

Das Techniktraining im modernen Fufdall basiert grofdeils auf Belastungssteigerung und
oftmaligen Wiederholungen. Betrachtet man jedoch die Vielzahl an Stérungen, die im
modernen Fuf3ball durch Ball, Gegner, Rasen und eigene Bewegungen auftreten kdnnen, so
wird deutlich, dass eine identische Situation nahezu unmdglich ein zweites Mal auftreten
wird. Tritt eine Bewegung jedoch kein zweites Mal in gleicher Form auf, wird das Ziel des
Einschleifens von Bewegungsablaufen grundlegend in Frage gestellt.

Das abgeleitete differenzielle Lernen ist eine mogliche Alternative zu den

programmorientierten Lernkonzepten.

5.1 Torschussexperiment

5.1.1 Methodik

Um beide Ansétze auf ihre Effektivitat zu Gberprifen, wurden 20 Vereinsfuldballer in einer
Untersuchung, von M. Trockel getestet. Zuerst mussten alle 20 Probanden von der 16-Meter-
Linie aus, aus vier verschiedenen Positionen, aus dem Stand, mit Anlauf, nach Zuspiel und
nach Uberspringen eines Hindernisses, insgesamt 35 Torschiisse abgeben. Das FuRballtor
wurde in Trefferzonen mit Punkten eingeteilt. Danach wurden die 20 Spieler in zwel Gruppen
aufgeteilt. Eine Gruppe trainierte nach der klassischen Trainingsmethode mit vielen

Ubungswiederholungen und K orrekturanweisungen.
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Die zweite Gruppe trainierte nach der differenziellen Methode mit Variationen in der
Bewegungsausfihrung in folgenden Bereichen:

Standbein (vor, hinter, neben dem Ball; steif, weich ...),

Spielbein (FulRgelenk, Kniegelenk, Hiifte, steif, locker ...),

Oberkorper (Vorlage, Riicklage, seitlich, kreisen ...),

Arme (vorhalten, kreisen ...),

Kopf (nach vorne geneigt, nach hinten geneigt, seitlich geneigt, kreisend ...),

Ball (Gewicht, Form, Grole, Oberflache ...),

Anlauf (Hopserlauf, Uberkreuzlauf, Skippings, Seitgalopp, Anfersen ...),

K ombinationen der vorigen Variationen.

Nach einem sechswochigen Torschusstraining, das zweimal in der Woche zusétzlich zum
normalen Mannschaftstraining ausgeftihrt wurde, wurden beide Gruppen wieder getestet.

5.1.2 Ergebnisse

In der Summe erzielten die Probanden der klassisch trainierten Gruppe 311 Punkte im Pretest
und 334 Punkte im Posttest. Die Spieler der differenziell trainierten Gruppe erzielten im
Pretest 315 Punkte und im Posttest 380 Punkte. Beide Gruppen zeigten zwar
Leistungssteigerungen, signifikante Verbesserungen sind aber nur in der differentiell

trainierten Ubungsgruppe nachweisbar.>’

5.2. Passspielexperiment

Im Unterschied zum Torschussexperiment beschéftigt sich das Passspielexperiment auch mit

der Fragestellung ob die L eistungssteigerung auch vom L eistungsniveau abhangig ist.

37Vgl. Trockel 2002, zit. nach Schéllhorn, Sechelmann, Trockel, Westers: Nie das Richtige trainiren, um richtig
Zu spielen, 2004, S. 14.
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5.2.1 Methodik

Es wurden eine Seniorenmannschaft (Altersdurchschnitt 23,5 Jahre) und eine
Juniorenmannschaft (Altersdurchschnitt 12,1 Jahre) jeweils nach beiden Trainingsmethoden
(klassisch, differenziell) getestet. Das klassische Training wurde nach den Richtlinien des
Deutschen Fufball Bundes abgehalten und das differenzielle Training wurde nach dem
Ansatz von Schdllhorn durchgefihrt.

Die Trainingsdauer betrug fur beide Gruppen vier Wochen. Dabel wurden zwolf
Trainingseinheiten zu 20 bis 40 Minuten absolviert. Beide Gruppen wurden vor und nach dem

vierwochigen Training getestet.

5.2.2 Ergebnisse

Bei adhnlichen Ausgangswerten zeigten beide trainierten Trainingsgruppen der Senioren
signifikante Verbesserungen. Die differenziell trainierten Senioren wiesen jedoch einen
grofReren Leistungsanstieg auf als die klassisch trainierten. Im Juniorenbereich waren die
Leistungssteigerungen ausschliefdlich in den differenziell trainierten Gruppen zu beobachten.

Die klassisch trainierte Juniorengruppe wies sogar einen leichten Leistungsriickgang auf.*®

5.3 Ballannahmeexperiment

In einem dritten Experiment, das von R. Westers durchgefihrt wurde, wurde die Fahigkeit der
Spieler, zufliegende Bélle in mdglichst kurzer Distanz zu stoppen, getestet. Auch in diesem
Experiment konnte die differenziell trainierte Gruppe, gegeniber der klassisch trainierten
Gruppe, signifikante Verbesserungen erzielen. Auffallig war, dass die differenziell trainierte
Gruppe, trotz hoheren Ausgangsniveaus, grofRere Fortschritte bei Aufsetzern erreichte,
obwohl bei enem hoheren Leistungsniveau algemein mit enem geringeren
Leistungsfortschritt gerechnet wird. Die Probanden der differenziell trainierten

Trainingsgruppe waren der Meinung, sie seien die Ubungsgruppe mit dem geringsten

% \/gl. Sechelmann: 2002, zit. nach Schéllhorn, Sechelmann, Trockel, Westers: Nie das Richtige trainiren, um
richtig zu spielen, 2004, S. 15.
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Lernerfolg, weshalb sie mehr SpaR als Ehrgeiz bei den Ubungen zeigten. Inwiefern diese
Einstellung einen besonderen Gehirnzustand auslost, der effektives Lernen erst mdglich

macht, bedarf weiterer Forschungen.®

5.4 Zusammenfassung der drel Experimente

Insgesamt weisen alle drel Experimente mindestens eine Ebenbirtigkeit, in der Mehrzahl der
Félle jedoch eine Uberlegenheit des differenziellen Trainingsansatzes, im Vergleich zum

klassischen Trainingsansatz, auf.

Trotz des Wissens um die Individualitét und Nichtwiederholbarkeit von Bewegungen, wird
haufig an traditionellen Ansétzen mit der Absicht, Bewegungen einzuschleifen, festgehalten.*
Durch das stéandige Konfrontieren des Sportlers mit verschiedenen Aufgaben (Differenzen)
soll seine Fahigkeit, sich an neue Situationen im Bereich des L 6sungsraums schneller adaquat
zu reagieren, erlernt werden. Differenzen haben durch die Méglichkeit des Vergleichs eine
wesentliche Bedeutung fir den Erkenntnisprozess, weil viele neurophysiologische
Informationen aus der Differenz von zwei Signalen erhalten werden, zB die visuelle
Wahrnehmung von Entfernung oder die akustische Wahrnehmung von Richtung.

Insgesamt wird das hohe Potential des differenziellen Lernansatzes im Sinne einer

individuellen situationsspezifischen Bewegungsoptimierung bestatigt.**

® Vgl. Westers 2004, zit. nach Schdllhorn, Sechelmann, Trockel, Westers: Nie das Richtige trainiren, um richtig
zu spielen, 2004, S. 14.

“0\/gl. Schéllhorn, Sechelmann, Trockel, Westers: Nie das Richtige trainiren, um richtig zu spielen, 2004, S. 13
“vgl. Schéllhorn: Differenzielles Lehren und Lernen von Bewegung. O.J. S. 129,
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6. Organisation in der GAK-Akademie

Fur alle Spieler der Akademie findet das Kleingruppentraining, einmal pro Woche am
Donnerstag Vormittag wahrend des Schulunterrichts in den Leibeserziehungsstunden, statt.
Fir diese Trainingseinheiten stehen der GAK-Akademie zwe grofe und funf kleine
Naturrasenpldtze zur Verfugung. Insgesamt werden in der dritten und vierten
Unterrichtsstunde 44 Feldspieler in sieben Gruppen trainiert. In der flnften und sechsten
Unterrichtsstunde werden 32 Spieler trainiert. Fur die Betreuung der Kleingruppen stehen
insgesamt acht Trainer zur Verfigung. Das Betreuerteam setzt sich, aus
Leibeserziehungslehrern mit  Ful3alltrainerausbildung der HIB Liebenau (Hohere
Internatsschule des Bundes, BG/BORG) und Trainern, die haupt- oder nebenberuflich in der
GAK-Akademie tdtig sind, zusammen. Die Einteilung der Gruppen erfolgt nach den
individuellen positionsspezifischen Bedirfnissen der Spieler. Ein Wechsel in eine andere
Gruppe wird bei Bedarf ermoglicht. Die erzielten Fortschritte oder Auffélligkeiten der Spieler
werden in den wochentlichen Trainersitzungen diskutiert.

Die Spieler der U-19 werden seit Janner 2006 zweimal pro Woche in Kleingruppen trainiert.

Zum ersten Kleingruppentraining, das am Donnerstag Vormittag stattfindet, kommt ein
zweites Kleingruppentraining am Dienstag Nachmittag hinzu. Die 16 Feldspieler der U-19
werden in zwei Gruppen geteilt. Jede Achtergruppe wird wiederum in zwei Vierergruppen
geteilt. Die ersten beiden Vierergruppen werden von Herrn Stojadin Rajkovic, meinem Co-
Trainer und mir separat trainiert. Die Dauer dieses Trainings belauft sich auf 60 bis 75
Minuten. Fur die dritte und vierte Vierergruppe wird die gleiche Zeit im Anschluss
aufgebracht. Dadurch ergibt sich fir den einzelnen Spieler eine maximale Trainingszeit von
75 Minuten. Fir das Trainerteam erhoht sich die Trainingszeit von 90 Minuten auf 150
Minuten. Mein Trainerkollege und ich sind der Uberzeugung, dass sich dieser Zeitaufwand
fur die Weiterentwicklung der Spieler bezahlt macht. Im folgenden Trainingszyklus der GAK
U-19 wird der Trainingsumfang wahrend der Wettkampfperiode dargestellt. Dabei ergeben
sich vier verschiedene Wochenzyklen, deren Ausgangspunkt immer das Wettkampfspiel ist.
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Trainingszyklus GAK AKA U-19 2006

Vormittag

Regeneration
Polysportiv

Individualtraining

Nachmittag

Spiel

Frei
Individualtraining
Mannschaftstraining
Frei

Mannschaftstraining
Spiel

2 Spieleund 6 TE an 7 Tagen

Regeneration
Polysportiv

Individualtraining

Spiel

Frei

Frei
Individualtraining
Mannschaftstraining
Mannschaftstraining
Mannschaftstraining
Frei

Spiel

2 Spieleund 7 TE an 9 Tagen
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Regeneration
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Individualtraining
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Frei
Individualtraining
Mannschaftstraining
Mannschaftstraining
Mannschaftstraining
Frei

Spiel

2 Spieleund 7 TE an 8 Tagen

Regeneration
Polysportiv

Individualtraining

Spiel

Frei

Frei
Individualtraining
Mannschaftstraining
Mannschaftstraining
Mannschaftstraining

Spiel

2 Spieleund 7 TE an 8 Tagen
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7. Befragung der Spieler

Um eine Ruckmeldung des bisherigen Kleingruppentrainings von den Spielern zu erhalten
habe ich am 22.05.2006 ein Interview mittels Fragebogen mit 53 Spielern durchgefhrt.

Es wurden 16 Spieler aus der U-19, 23 Spieler aus den beiden U-17-Mannschaften und 14
Spieler aus der U-15, befragt. Alle Befragten haben seit September 2005 Erfahrung mit dem
Kleingruppentraining gemacht. Der Fragebogen besteht aus funf Fragen. Die ersten drei
Fragen sind mit ja oder nein zu beantworten gewesen (geschlossene Fragen). Bel der dritten
und vierten Frage mussten die Befragten von sieben vorgegebenen Maoglichkeiten eine
auswahlen. Die Befragten blieben nicht ganz anonym, da sie ihre Spielposition (VTI, VTA,
MFZ, MFA und ST) und ihre Mannschaft (U-15, U-17 od. U-19) bekannt geben mussten. Der
Name des Spielers musste selbstverstandlich nicht genannt werden. Der Fragebogen wurde in

jeder Mannschaft erklart um das Ausfillen zu erleichtern.
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7.1 Fragebogen

GAK AKA

Fragebogen zur technisch-taktischen Ausbildung in Kleingruppen

Zutreffendes bitte ankreuzen!

U-15 ]
U-17 [
U-19 [

Position: 1 VTA ERVAY L1 MFA LI MFz List

1. Hilft dir das Kleingruppentraining weiter um dein technisch-taktisches Konnen zu

verbessern?
O 1a L1 Nein

2. Wiirdest du statt des Kleingruppentrainings lieber ein Mannschaftstraining

durchfihren?

Ja Nein
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Bist du der Meinung, dass ein zweimal wochentliches Kleingruppentraining zu
besseren Erfolgen fuhrt anstatt zweier TE mit der Mannschaft? (bei 7 TE/p. W.)

L] ]
Ja Nein
Wie viele Kleingruppentrainingseinheiten in der Woche waren fir dich ideal ?
1o 1 2 3 (14 15 [16

Welche GruppengroiRe wére deiner Meinung nach optimal ? (Anzahl der Spieler)

0oz O3 g4 OS5 [ObOe6e Obr7 I8

Vielen Dank fur deine Mithilfel
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7.2 Auswertung der Fragebogen

1.

Hilft dir das Kleingruppentraining weiter um dein technisch-taktisches Kénnen zu
verbessern?

Wirdest du statt des Kleingruppentrainings lieber ein  Mannschaftstraining
durchfihren?

Bist du der Meinung, dass ein zweima wochentliches Kleingruppentraining zu
besseren Erfolgen fuhrt anstatt zweier TE mit der Mannschaft? (bei 7 TE/p. W.)

Auswertung der Fragen 1-3: U-15 U-17 U-19

60—

50

40+

30

20

Anzahl der Spieler

10+

Frage 1 Frage 2 Frage 3
‘.ja 53 2 43
[Dnein 0 51 10

Abbildung 1

Die erste Frage wurde von allen Spielern mit Ja beantwortet.

Die zweite Frage stellt eine Gegenfrage zur Frage eins dar und gilt sozusagen als
Filterfrage. Warum in der zweiten Frage zwei Spieler mit Ja geantwortet haben konnte
nicht eruiert werden. Es bieten sich aber zwei Interpretationsmoglichkeiten an:
entweder wurde die Frage nicht richtig verstanden oder zwei Spieler sind zwar der
Ansicht, dass ihnen en Kleingruppentraining in ihrer technisch-taktischen
Entwicklung hilfreich sein kann, sie es aber trotzdem vorziehen mit der ganzen
Mannschaft zu trainieren.

Die dritte Frage wurde von 43 Spielern mit Ja beantwortet und von zehn Spielern
verneint. Diese 43 Befragten glauben, dass ein zwel mal wochentlich durchgefihrtes
Kleingruppentraining, das anstelle eines Mannschaftstrainings durchgefihrt wird, zu

besseren Erfolgen fihrt.
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Auswertung Frage 3: mannschaftsspezifisch

25

Spieler

Abbildung 2

Bei dieser Frage antworteten zehn Spieler mit Nein. Auffallend dabel ist, dass sieben dieser
Spieler aus der U-15-Mannschaft kommen. Eine mogliche Interpretation ist, dass die jingeren
Spieler das Fuliball spielen noch mehr mit der ganzen Mannschaft assoziieren als die dteren
Spieler. Der Spielcharakter mit der ganzen Mannschaft scheint wichtiger zu sein, als der

Ubungscharakter in der Kleingruppe.
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4. Wieviele Kleingruppentrainingseinheiten in der Woche waren fur dich ideal ?

Auswertung Frage 4: U-15 U-17 U-19

35

@w
I}

N
@

.
o

Anzahl der Spieler

=
o

3

9
7
. . :
0 Mal 1 Mal 2 Mal 3 Mal 4 Mal 5 Mal 6 Mal

TE in Kleingruppen

o

Abbildung 3

Bel dieser Frage lasst sich die Tendenz zu einem zweimal wdochentlich durchgefihrten
Kleingruppentraining klar erkennen, denn 35 Spieler wiirden das bevorzugen. Nur sieben
Spieler sind fur ein einmal wochentliches Kleingruppentraining. Neun Spieler wirden sogar
dreimal pro Woche in der Kleingruppe trainieren, zwei Spieler sogar viermal. Kein einziger

Spieler ist fur gar kein Kleingruppentraining.
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Auswertung Frage 4: positionsspezifisch

Spieler

@st
BMFZ
OMFA
avT
EVTA

0000 00000 00000 0000O0O0 00000

3mal 4mal Smal 6mal 7mal 8mal

Anzahl der TE in Kleingruppen

Abbildung 4

Zur genaueren Ubersicht, habe ich diese Frage auch positionsspezifisch dargestellt.
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5. Welche Gruppengr 63e wére deiner Meinung nach optimal? (Anzahl der Spieler)

Auswertung Frage 5: U-15 U-17 U-19

30

25
25
o
E’ 20 -
o
)
@ 15 - 14
©
<
<
& 10 -
<
5 5
5 |
2
ol @ . ‘ ‘ ‘ - ‘
2er 3er 4der Ser 6er Ter 8er
Gruppengroi3e
Abbildung 5

Far 25 Spieler ist das Kleingruppentraining in einer Gruppe, die sechs Spieler umfasst,
optimal. 14 Spieler bevorzugen eine Gruppe, die aus vier Personen besteht. Funf Spieler sind
far fUnf Personen in der Kleingruppe, funf weitere fur eine 8-Personen-Kleingruppe. Nur ein
Spieler ist fur eine 2er-Gruppe, ein weiterer fir eine 3er Gruppe. Zwei Spieler wahlten eine

7er-Gruppe als optimal e Gruppengrol3e aus.
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Auswertung Frage 5: mannschaftsspezifisch

14 3

12

10 3

au-15

8
| |u-17
au-19

Spieler

4
3
2 2 2 2
2 1 1 1 1
0 B oo o
2er 3er der Ser 6er Ter 8er

Gruppengrolie

Abbildung 6

Hierausist ersichtlich, dass vor alem die Spieler der U-19 zu einem Kleingruppentraining in
der 4der-Gruppe tendieren. Ein moglicher Grund fir diese Tendenz ist, dass die U-19-Spieler
bereits in 4er-Kleingruppen trainieren.

Der Grofiteil der U-15 und U-17-Spieler tendiert zu einer 6er-Kleingruppe.
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Auswertung Frage 5: positionsspezifisch

Spieler

Gruppengréile

Abbildung 7

Zur genaueren Ubersicht, habe ich auch diese Frage positionsspezifisch dargestellt.
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8. Praktischer Tell

Alle nachstehenden Ubungsbeispiele konnen nach dem klassischen Trainingsansatz (viele
Wiederholungen, Korrektur etc.) durchgefiihrt werden oder auch nach dem Prinzip des
differenziellen Lernens, welches ein bewusstes Herbeiftihren von Fehlerquellen in der

Bewegungsausfihrung provoziert.

Die Vielzahl von Méglichkeiten der kinstlich herbeigefihrten Fehlerquellen, die eine
technische Bewegungsausf iihrung erschweren, versuche ich aufzulisten ohne dabei den
Anspruch auf Vollstandigkeit zu stellen.

Hierbei sollte auch beachtet werden, dass der Zeitaufwand im Verhéltnis zum Nutzen steht.
Es bringt nichts, wenn man fur einen Torschuss das Schuhwerk wechselt! Aber es macht sehr
wohl Sinn wenn ein Schusstraining oder ein Kopfballtraining etc. einmal mit Joggingschuhen

ausgefuhrt wird.

Grundsétzlich unterscheide ich im Training folgende Techniken:
Techniken ohne taktischen Bezug
Techniken mit schwachem taktischen Bezug

Techniken mit starkem taktischen Bezug

Techniken ohne taktischen Bezug sind Techniken die nur auf eine Bewegungsausftihrung
abzielen - ohne die Einbeziehung eines Gegenspielers oder Mitspielers.

ZB ubt ein Spieler Finten; arbeitet mit dem Pendelball oder schief3t gezielt auf ein Tor ohne
dass ein Tormann im Tor steht.

Techniken mit schwachem taktischen Bezug sind fur mich technisch-taktische
Ubungsformen, die zumindest einen Mitspieler oder den Tormann als Gegenspieler als
Bezugspunkt fir eine taktische Handlung vorsehen.

Torschuss

Ballannahme

Ballmitnahme

Zuspiel (Passen, Flanken,)

Kopfball

Dribbling
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Techniken mit starkem taktischen Bezug sind fur mich technisch-taktische Ubungsformen die
mindestens einen gegnerischen Feldspieler al's Bezugspunkt fir eine taktische Handlung
vorsehen.

1:1 oder 1:2 in der Offensive

1:1 oder 1:2 in der Defensive

Ein zentrales Thema meiner vorgestellten Ubungsbeispiele sind Ubungen fiir den
Torabschluss. Dabel unterscheide ich beim Torschuss zwel Varianten:

Spieler ist vor dem Schuss nicht im Ballbesitz
Spieler ist vor dem Schussim Ballbesitz

Der Spieler ist vor dem Torschuss nicht im Ballbesitz:
Er bekommt ein Zuspiel von einem Mitspieler (= Zuspiel)
Er fangt ein Zuspiel eines Gegenspielers ab (= Zuspiel)

Nach dem Zuspiel ergeben sich folgende Moglichkeiten:
Er schiefdt direkt
Er nimmt den Ball an und schief?t (Ballannahme — kaum Raumgewinn)
Er nimmt den Ball mit und schief3t (Ballmitnahme — Raumgewinn -

Raumveranderung)



8.1 Moglichkeiten der Differenzierung

Aus welcher Richtung kommt der Ball
360° mdglich

Wieist die Position des Spielers zum Tor
360° mdglich

Art des Zuspieles
Hohe (flach, halbhoch, Brusthohe, Kopfhohe)
Hérte des Zuspiels
Bodenaufzuspiele
Rotation des Balles (Vorwartsdrall, Ruckwartsdrall, Effet)

Kombinationen

Art des Untergrundes
Sand, Rasen, Wiese, Hartgummi, Beton, Parkett , Kunstrasen etc.

Art desBalles
Funball Grofe 5,4, Minibédlle, Handbélle, Tennisbélle, Rugbyball, Plastikbélle etc.

Art des Schuhwerks
FuRballschuhe, Joggingschuhe, Hallenschuhe, barfuld etc.

Art der Korperhaltung des Spielers
Spieler hat Bodenkontakt (stehend, sitzend, hockend, liegend)
Spieler hat keinen Bodenkontakt (Bélle die in der Luft getroffen werden, zB bei einem
Fallrtickzieher)
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Art der Haltung von Korperteilen
Kopf (geneigt, rechts, links, vor, zurtick)
Oberkorper (Vorlage, Riicklage, Hohlkreuz, gebeugt, steif...)
Arme (ausgestreckt, anliegend, baumelnd, hochgestreckt, verschrankt, kreisend....)
Hande (geballt, offen ...)
FiRe (Standbein vor, hinter, seitlich vom Ball)
FiRe (Standbein nach innen, aul3en gedreht)
Kombinationen

Art der Schusstechnik (Schussbein)
Vollrist
Aulenrist
Innenseite
Heber (lupfen)
Spitz
Ferse
Knie

Art des Anlaufes
grof3e Schritte
kleine Schritte (Zappel schritte)
gehend
sprintend
springend...

Anlauf mit koordinativen Zusatzaufgaben
Drehung 360° vor dem Schuss /I
Rolle vorwaérts — riickwarts vor dem Schuss
Koordinationsparcours vor dem Schuss (Reifen, Hurden, Stangen etc.)

Tischtennisschléger, Family-Tennisschléger, Federball, Wasserglas etc.
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Erschwernis durch Zusatzgeréte
Medizinball (beide Hande, nur linke oder rechte Hand etc.)
Hanteln
Gelenksmanschetten
Gummibander
Stangen
Seile

Erschwernis durch Raumdruck:
Grof3e des Raumes
Geometrie des Raumes
Anzahl der Rdume

Hindernisse in Raumen
Erschwernis durch Zeitdruck:

Signale durch den Trainer
Zeitrahmen
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8.2 Ubungsbeispiele zur Durchfiihrung eines Individual-

oder Kleingruppentrainings

Bei allen Ubungen ist schon durch kleine Anderungen eine Vielzahl an Variationen maglich.

Zuspielméglichkeiten aus verschiedenen Richtungen maéglich

Laufrichtungen ads verschiedenemPositionen méglich

Der Trainer muss auf den Schwierigkeitsgrad einer Ubung acht geben.

Zum Beispiel ist es nicht so einfach sich den Ball vorzuspielen, nachzulaufen und vor dem
Torschuss noch eine 360° Drehung nach rechts oder links durchzufihren und das alles mit

einem Medizinball in der Hand.
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Einige Ubungen konnen ohne oder mit Raumbegrenzungen durchgefiihrt werden. Durch
Raumbegrenzungen wird der Raumdruck erhéht und dadurch steigt wiederum der

Schwierigkeitsgrad einer Ubung.

Der Schwierigkeitsgrad einer Ubungen kann noch zusétzlich gesteigert werden, indem
schnelles Handeln (Zeitdruck), durch Signale des Trainers, vom Spieler gefordert wird.

Die nachstehend angefiinrten Ubungsformen haben keinen starken taktischen Bezug, da Sie
alle ohne Gegenspieler ausgefiihrt werden. Sie kénnen aber durch diverse Anderungen zu
einem hoheren taktischen Lernerfolg fulhren. Zur Ubung eins fiihre ich eine Viel zahl von
mdglichen Differenzierungen an. Bei den weiteren Ubungsbei spielen beschranke ich mich
vorwiegend auf eine grafische Darstellung, da die Méglichkeiten der Differenzierung zu

Beginn dieses Kapitels erldutert wurden.
Die Ausfuhrung einer Bewegung ist immer von der jeweiligen Situation (Spielsituation)

abhangig. Raum, Zeit, Dynamik und Rhythmus sollen bei den Uberlegungen des Trainers

miteinbezogen werden.

39



Ubung 1: Passvorlage und Torschuss

Der Spieler spielt den Ball, lauft hinterher und muss innerhalb der Begrenzung zum

Torschuss kommen.

Varianten ua:

Passvorlage kommt von der Seite bzw. aus verschiedenen Winkeln
Ort der Begrenzung
Grol3e der Begrenzung

Passvorlage rechts - Torschuss rechts
Passvorlage links - Torschuss links
Passvorlage rechts - Torschuss links

Passvorlage links - Torschuss rechts
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Passvorlage wird gelupft

Passvorlage erfolgt aus dem Jonglieren
Passvorlage mit der Innenseite
Passvorlage mit der Aul3enseite

Passvorlage mit dem Vollspann

Hande verschrankt am Rucken

Hénde verschrankt auf Brusthohe

Héande anliegend am Oberschenkel seitlich
Héande anliegend am OS V orderseite
Héande hinter dem Kopf verschrankt
Héande seitlich ausgestreckt

Anlauf mit grof3en Schritten
Anlauf mit kleinen Schritten
Anlauf seitlich rechts
Anlauf seitlich links

Vor dem Schuss Drehung 360° Uber rechts
Vor dem Schuss Drehung 360° tber links

Ruckenlage
Vorlage

Standbein zu nahe am Ball
Standbein zu entfernt vom Ball
Standbein vor dem Ball
Standbein hinter dem Ball

Schuss mit dem Vollspann

Schuss mit der Innenseite
Schuss mit der Aul3enseite
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Medizinball in der Hand
Family-Tennisschl&ger in der Hand
Tischtennisschl&ger in der Hand
Schuhwerk

Ballart

Untergrund

Kombinationen
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Ubung 2: Passvorlagein die Tiefe— Torschuss

Der Trainer gibt ein Feld vor in dem der Spieler mit dem zweiten Ballkontakt zum

Torabschluss kommen muss.




Ubung 3: Ball fiihren — Passvor lage — Tor schuss

Der Trainer ruft nach dem Ball fhren durch die Kegel eins oder zwei. Der Spieler muss sich
den Ball nun so vorspielen, dass er in dem vom Trainer genannten Feld zum Torschuss
kommt. (Ubung zur Schulung der Handlungsschnelligkeit)

Varianten ua

Dribbling nur mit verschrankten Armen

Torschuss mit verschrankten Armen

Dribbling und Torschuss mit verschrankten Armen

Dribbling nur mit links — Passvorlage mit links — Torschuss mit rechtem Aul3enrist
Dribbling mit ausgestreckten Armen seitlich etc.



Ubung 4: Ballmitnahme — Torabschluss

Die Ubung wird fiir den Spieler durch die GroRe des Raumes erschwert. Die Ballmitnahme
kann vom Trainer vorgegeben werden, zB erfolgt die BM mit der Innenseite links und der

Torschuss mit dem Vollrist rechts.
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Ubung 5: Ballmitnahme — Tor schuss
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Ubung 6: Ballmitnahme — Tor schuss

Bei dieser Ubung wird die Ballmitnahme in die Breite und die Handlungsschnelligkeit
geschult. Der Trainer kann den Schwierigkeitsgrad steuern indem er sehr friihzeitig oder erst
spéat den Spieler informiert in welches Feld die BM zu erfolgen hat.

Varianten ua

Ballmitnahme mit links Torschuss mit rechts

Ballmitnahme mit rechts — Torschuss mit rechts

Ballmitnahme mit rechts AulZenrist — Torschuss mit rechts Vollspann (Feld 2)
Zuspiel erfolgt bodenauf

Hénde sind am Riicken etc.
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Ubung 7: Ballmitnahme — Torabschluss




Ubung 8: Zuspiel — Sprung uber ein Hinder nis— Ballmitnahme in einem begrenzten

Raum - Torabschluss
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Ubung 9: Zuspiel — Slalom ohne Ball — Ballmitnahme — Tor schuss

Der Trainer kann die Ubung zur Schulung der Handlungsschnelligkeit steuern, indem er erst
kurz vor der Ballmitnahme oder schon wahrend des Slalomlaufes dem Spieler zuruft in
welches Feld die Ballmitnahme zu erfolgen hat.

Bei dieser Ubung wird die Ballmitnahme in die Tiefe und die Handlungsschnel ligkeit
geschult.

Varianten ua

Slalom durch die Hitchen verkehrt — halbe Drehung (180°) vor der Ballmitnahme
Slalom, Ballmitnahme und Torschuss mit angel egten Handen seitlich am Oberschenkel
Hande hinter dem Kopf verschrankt

In jeder Hand hélt der Spieler eine Kurzhantel

In einer Hand halt der Spieler eine Kurzhantel etc.
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Ubung 10: Torabschluss

Der Trainer steht mit vier Béllen an der Strafraumgrenze und wirft diese hintereinander dem
Spieler zu. Der Spieler versucht jeden Ball direkt oder nach einer Ballmitnahme, so schnell
alsmoglich, in das Tor zu schiefZen.
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Ubung 11: Kopfball nach Ansage

Kurz vor dem Kopfball ruft der Trainer die Zahl eins oder zwei. Der Spieler versucht, den
Ball nach Vorgabe des Trainersin das Tor zu kopfeln.
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Ubung 12: Flanke —rlickwarts laufen — Flanke

Nach jeder Flanke oder nach jedem Pass muss der Spieler riickwérts um das Hitchen laufen,
um dann den nachsten Ball zum Stirmer zu spielen.
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Ubung 13: Flanke —riickwarts laufen — Flanke

Bei diesen Ubungen konnen verschiedene Bélle aufgelegt werden.
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Ubung 14a: Ballmitnahme - Flanke

Die Ubungen 14abis 14c kénnen jede fiir sich oder nach der Reihe durchgefiihrt werden.
Dabei muss der Spieler nach jeder Flanke zum Ausgangspunkt zurtick laufen (umschalten in

die Defensive).
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Ubung 14b: Umschalten -Ballmitnahme — Zuspiel — Steilpass
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Ubung 14c: Umschalten — Ballmitnahme — Ball fiihren — Zuspiel - Torabschluss

57



Ubung 15: Ballmitnahme — Zuspiel

Diese Ubung zielt vorwiegend auf Spieler B ab, der die Balle mdglichst schnell unter
Kontrolle bringen soll, um dann ein Zuspiel auf Spieler C durchzufthren.

58



Ubung 16: Ballmitnahme — Zuspiel direkt

Bei dieser Ubung kann der Trainer die Handlungsschnelligkeit schulen, indem er erst kurz vor
dem Ballkontakt dem Spieler zuruft, wohin der Ball gespielt werden soll.
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Ubung 17: Ballmitnahme — Passgenauigkeit (Orientier ung)

Bei dieser Ubung bekommt der Spieler in der Mitte hintereinander acht Balle zugespielt. Der
Spieler muss jeden Ball an- bzw. mitnehmen und in eines der vier Tore schief3en. Der Trainer
oder einer der Spieler gibt bekannt, in welches Tor der Ball gelangen muss. Die Anordnung

der Tore kann unterschiedlich gestaltet werden.
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Ubung 18: Ballannahme - Passgenauigkeit

Bei dieser Ubung erfolgt die Ballannahme mit rechts und der Torschuss mit links (Innenseite
oder Vollrist).

61



Ubung 19: Ballmitnahme - Passgenauigkeit

Bei dieser Ubung erfolgen Ballmitnahme und Torschuss mit rechts.
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Ubung 20: Ballmitnahme — Passgenauigkeit

Der Spieler spielt abwechselnd nach der Ballmitnahme einen geraden Pass in das Tor oder
einen diagonalen Pass zu einem Mitspieler.
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Ubung 21: Ball fiihren — Torschuss

Ubung 22: Dribbling - Torschuss



10. Zusammenfassung

Eine wichtige Erkenntnis aus dieser Arbeit kann aus der Gegentiberstellung der klassischen
Trainingsmethode mit dem differenziellen Lernansatz gezogen werden. Aus den
beschriebenen Untersuchungen geht hervor, dass es keine identische Bewegungsabfolge gibt
und somit die Individualitét von Bewegungen als gegeben hingenommen werden muss.
Besonders fur den Technikerwerb heil das, dass dem Sportler Mdglichkeiten vieler
Differenzen im Training geboten werden sollen, um seine optimale individuelle Technik
heranzubilden. Die klassische Trainingsmethode mit dem Schwerpunkt des Einschleifens und
Wiederholens von Bewegungen weist zwar auch Unterschiedlichkeiten, nach jeder
Wiederholung auf, jedoch nur in geringem Ausmal3, da immer auf eine fixe Idealbewegung
hin fokussiert wird.

Bei der differenziellen Lernmethode wird hingegen bewusst auf eine grofdere Palette von
Bewegungsmustern abgezielt, um einen individuell selbstorganisierenden Ldsungsweg zu
finden. Fehler (Variationen) in der Bewegungsausfihrung werden dabel as notwendige

V oraussetzung gesehen, um den Handlungs- und Entscheidungsraum zu erweitern.

Die Anforderungen an Jugendtrainer werden durch das Kleingruppentraining in vielerlei
Hinsicht verandert. Wenn Kleingruppentraining eingefihrt werden soll, bedarf es einer
Trainingsvorbereitung fur die einzelnen Gruppen und der zeitliche Aufwand fir Trainer

erhoht sich.

Die Auswertung der Fragebdgen hat verdeutlicht, dass Spieler der Meinung sind, dass das
Kleingruppentraining ihre technisch-taktische Entwicklung unterstiitzt. Der Grofdteil der
Spieler wuinscht sich zweimaliges Kleingruppentraining pro Woche. Die optimale
Gruppengrof3eist fur die Spieler die Sechsergruppe, gefolgt von der Vierergruppe.
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