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_g AUS DER PRAXIS-FUR DIE PRAXIS

Ausdauertraining
im Fussball

Hansruedi Hasler

Der vorliegende Artikel soll dazu dienen, die Be-
griffe im Zusammenhang mit «der Ausdauer»
zu klaren und praktische Hinweise fur deren
Verbesserung im Fussball-Training zu geben.
Dies ist notwendig, da die Liste der entspre-
chenden Begriffe gross ist und von Intervall-
sprints Uber Tempowechsellaufe bis zu Fahrt-
spiel und Dauerlauftraining reicht. Zudem sind
die Angaben der verschiedenen Autoren haufig
widersprichlich, oft unsystematisch und un-
Ubersichtlich, was ein vergleichendes Studium
verschiedener Auffassungen ausserordentlich
erschwert.

Eine Ordnung der Ausdauertrainingsformen -
und darin sind sich alle Autoren einig — muss
von den Erkenntnissen Uber den zeitlichen Ab-
lauf der Energiebereitstellung im Muskel ausge-
hen und mit diesen Gbereinstimmen, wenn opti-
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male Trainingswirkungen erzielt werden sollen
(siehe Tabelle 1).

Auch darin stimmen die Autoren Uberein, dass
die Beschreibung einer bestimmten Trainings-
form die einzelnen Teile des Belastungsmasses
(Belastungshohe, Inhalt der Belastung, Dauer,
Anzahl der Wiederholungen), sowie die Be-
schreibung der Pausengestaltung beinhalten
muss.

Als wegleitende Grundlage soll die folgende
Tabelle von Dr. U. Weiss die notwendige Uber-
sicht vermitteln. Neben den verschiedenen Be-
griffsdefinitionen soll diese Aufstellung eben-
falls die jeweilige Bedeutung im Spiel aufzeigen,
damit spater die entsprechenden Konsequen-
zen fir eine systematische Trainingsgestaltung
gezogen werden konnen.



Art der Ausdauer

Dauer der Belastungen

Bedeutung im Spiel
Bedeutung im Training

anaerobe
Ausdauer

aerobe
Ausdauer

Intervallbelastung
- Kurzzeitbelastung

=wiederholte Hochstbelastun-
gen
wahrend 5 bis 30 Sekunden

- Mittelzeitbelastung

= wiederholte hohe Belastungen
wahrend 30 bis 120 Sekunden

— Langzeitbelastung

= wiederholte mittlere Belastun-
gen von mehr als 3 Minuten
Dauer (vorwiegend aerober
Bereich)

Kontinuierliche Belastung
— Fahrtspiel

=sténdig wechselnde Belastung
wahrend mehr als 15 Minuten

— Dauerbelastung

= gleichbleibende Belastung
wahrend mehr als 15 Minuten

Alle Spieler befinden sich wahrend des gesamten Spieles andauernd in
solchen Phasen der Hochstbelastung. Meistens sind diese sehr kurz (5 bis
10 Sekunden), oft aber auch etwas langer.

Der Kurzzeitbelastung ist deshalb im Training hochste Aufmerksamkeit zu
schenken.

Da aber auch ab und zu Mittelzeitbelastungen gefordert werden und zudem
die Mittelzeitausdauer fur die kurzfristige Erholung wahrend dem Spiel
sehr bedeutsam ist, darf auch sie nicht vernachlassigt werden.

Diese Art der Belastung ist im Spiel beinahe bedeutungslos.

Als Trainingsgrundlage fur die Kurzzeit- und Mittelzeitausdauer kann aber,
vor allem in der Vorbereitungsphase auch diese Trainingsform Verwen-
dung finden.

Das ganze Spiel stellt eine Fahrtspielbelastung dar. Wollen wir wahrend
90 Minuten mithalten oder das Spieltempo gar bestimmen, kann die
Bedeutung nicht hoch genug eingestuft werden.

Zudem stellt die aerobe Ausdauer ebenfalls die Basis fir die Erholung nach
Spiel und Training dar.

Diese Art der Belastung ist im Spiel unbedeutend.

Tabelle 1
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Daraus geht klar hervor, dass Kurzzeit- und Mit-
telzeitintervalltraining sowie die Fahrtspielme-
thode fiir uns die wichtigsten Formen des Aus-
dauertrainings sein mdssen. Wir wollen uns in
der Folge mit den entsprechenden Belastungs-
grundsétzen fir solche Trainings befassen (Ta-
belle 2).



Art der Ausdauer Trainingsform

Belastungsmass und
Pausengestaltung

Trainingsbeispiel

aerobe Intervallarbeit

Ausdauer

moglichst lang,
so schnell als mdglich

anaerobe
Ausdauer

moglichst schnell,
so lang als méglich

- Kurzzeitintervallmethode

— Mittelzeitintervallmethode

Kontinuierliche Arbeit

— Fahrtspielmethode

maximale Belastung

voller Konzentration)

5 — 10 - 30 Sekunden Arbeitszeit

langere, aktive Pause
(unvollstandige Erholung, Puls
senkt sich nur gegen
120 Schlage/Minute)

viele Wiederholungen

(je nach Trainingszustand 8 bis 20)

hohe Belastung

(voller Einsatz und Konzentration)
30 - 60 - 120 Sekunden Arbeitszeit

Aktive Pause (siehe oben)
6 — 10 — 20 Wiederholungen

(dies richtet sich nach der Arbeits-

zeit und dem Leistungsstand)

mehr, mit vielen Rhythmus-
wechseln

15 bis 90 Minuten Arbeitszeit
keine eigentlichen Pausen

1, evtl. 2 Wiederholungen
(Halbzeitén)

(Hochsttempo, hochster Einsatz bei

spielnahes Tempo, besser etwas

1:1 (Sturmer: Verteidiger) ab
Platzmitte bis Abschluss oder

Abwehr
oR
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3:3 auf grosse Tore mit Torhltern
(Anzahl Ballberiihrungen begren-
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(alle Tore kébnnen von beiden Seiten
angespielt werden)
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Tabelle 2

Mit dem Wissen um die wissenschaftlichen
Grundlagen ist erst ein Teil der Problematik des
Ausdauertrainings behandelt. Ein zweiter Pro-
blemkreis gibt uns Trainern meist eher noch
mehr Vorbereitungs- und Uberlegungsarbeit.
Damit sind die praktische Durchfiihrung solcher
Trainings und die damit verbundenen Fragen der
Ubungsauswahl, der Organisation, der Korrek-
tur und des Aufbaues im Verlaufe der verschie-
denen Trainingszyklen angesprochen. Die

Ubungsauswabhl, das heisst die Wahl des Trai-
ningsstoffes, kann fir das Ausdauertraining
vom rein konditionellen Lauftraining bis zum
komplexen Training in spielnaher Form sehr vie-
les umfassen. Die Entscheidung des Trainers
wird zweifelsohne von den gegebenen Voraus-
setzungen und seinen Erfahrungen beeinflusst,
die er mit den verschiedenen Ausdauerformen
gemacht hat. Jede Trainingsform hat dabei ihre
Vor- und Nachteile. Sie gegeneinander abzuwa-
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gen ist Aufgabe eines jeden Trainers oder
Ubungsleiters. Bestimmt zeigt die Ubungsaus-
wahl direkte Auswirkungen auf die Gibrigen Fra-
gen der Organisation und die notwendige Kor-
rektur. Alle Fragen der praktischen Durchfiih-
rung eines Ausdauertrainings stehen in direk-
tem Zusammenhang und kénnen auch in dieser
Verbindung behandelt werden (siehe die folgen-
de Tabelle).



Ubungsauswahl

Trainingswirkung

Organisation

Korrektur

Komplexe, wettkampfnahe
Trainingsformen:

— 7:7 ohne Tore

— 7:7 Uber den ganzen Platz
- (1:3):(3+1) auf 2 von
Torhltern bewachte Tore!

Diese Formen sind in der Regel
geeignet, um die aerobe Ausdauer
nach der Fahrtspielmethode zu
trainieren.

Neben dem konditionellen Effekt
erreicht man durch die Arbeit mit
dem Ball gleichzeitig technische
und taktische Verbesserungen. Dies
erscheint auf den ersten Blickimmer
sehr verlockend und ideal. Aller-
dings muss gesagt werden, dass
deshalb die konditionelle Wirkung in
vielen Formen nicht immer ganz

_ gewabhrleistet ist, da sehr viele Ele-

mente wie technisches Ristzeug,
taktisches Kénnen und der Wille
zum bedingungslosen Einsatz
zusammenspielen mussen.

Eine gewisse Schwerpunktsetzung
in der Aufgabenstellung an die
Spieler ist aus den vorerwahnten
Griinden unumganglich (siehe auch
Korrektur).

Eine sehr grosse Bedeutung kommt
hier der bewussten und iberdach-
ten Gruppenbildung zu. Der Trainer
kann durch eine kluge Einteilung
des Spielerkaders viel zum Erfolg
einer ausgewéhlten Trainingsform
beitragen.

Dafiir gibt es nachstehende Mdg-
lichkeiten:

— Gruppenbildung entsprechend
dem konditionellen Leistungs-
stand

— entsprechen der Spielertypologie
und Selbstédndigkeit

— entsprechend den Spiel-
positionen

— entsprechend dem technischen
und taktischen Kénnen

Durch die Komplexitat der Ubungen
werden die Fehlerquellen haufiger
und die Korrekturaufgabe fir den
Trainer natirlich wesentlich
erschwert.

Durch eine Schwerpunktsetzung
lasst sich diese Aufgabe etwas
erleichtern. FUr das Ausdauertrai-
ning konnte dies bedeuten, dass
das Hauptaugenmerk auf das Spiel
ohne Ball, die Spielverlagerungen,
die Rhythumswechsel und den Ein-
satz gelegt werden konnte.

Da zuviele Korrekturen und Unter-
brechungen zudem den Fluss und
die Wirkung des Trainings beein-
trachtigen, muss der Trainer seine
Korrekturanweisungen kurz und
gerafft, moglichst in den sowieso
belastungsbedingt erforderlichen
Pausen erteilen.
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Ubungsauswahl

Trainingswirkung

Organisation

Korrektur

Technische oder taktische
Ubungen im Hochsttempo

— fur alle technischen und
taktischen Elemente mdglich

Diese Formen kénnen in der Regel
beinahe immer nach der Kurz-
oder Mittelzeitintervallmethode
durchgefiihrt werden

Da es sich auch hier um Komplex-
Gbungen handelt, allerdings etwas
einfacherer Art, gelten ahnliche
Vor- und Nachteile im Bezug auf die
Trainingswirkung wie bei den reinen
Komplexformen.

Zusétzlich muss hier beachtet wer-
den, dass hohe technische oder
taktische Anforderungen die kondi-
tionelle Wirkung solcher Ubungen
verringern. Soll also in erster Linie
der Ausdauereffekt im Zentrum
stehen, eignen sich eher einfachere
Ubungen.

Meist werden solche Ubungen in
eher kleinen Gruppen durchgefihrt.
Sind dabei zu viele Gruppen an der-
delben Ubungsform beteiligt,
besteht die Gefahr von zu langen
Pausen. Dem kann mit einer Auftei-
lung auf verschiedene Arbeits-
platze, evtl. sogar mit unterschied-
licher Aufgabenstellung, begegnet
werden.

Auch hier ist es wichtig, die Grup-
pen gezielt zu bilden (siehe oben).

Da oft nur einzelne Spieler im Ein-
satz stehen, kann der Trainer sehr
gut beobachten und gezielt korri-
gieren.

Tut er dies in den ohnehin erforder-
lichen Erholungsphasen der ver-
schiedenen Gruppen, wird die
Intensitat dadurch nicht gestort.
Der Einsatz von Video-Geraten
ware hier sehr zweckmassig und
ohne grossen Aufwand mdglich.
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Ubungsauswahl

Trainingswirkung

Organisation

Korrektur

Lauftrainings:

— Dauerldufe auf dem Trainings-
platz oder im Gelédnde

— Wiederholungslédufe Gber die
verschiedensten Distanzen

- Stafetten

— Laufspiele usw.

Laufformen lassen sich zu allen
Zielen und mit allen Methoden des
Ausdauertrainings durchfihren.

Bei den reinen Lauftrainings erge-
ben sich nur konditionelle Trainings-
wirkungen; bei korrekter Dosierung
allerdings in einem optimalen Aus-
mass.

Das Wegfallen von technischen und
taktischen Verbesserungen, vor
allem bei Mannschaften mit gerin-
gem Traingsumfang (wenige Trai-
ningssitzungen), ist als grosser
Nachteil zu bezeichnen.

Bei unsern oft schlechten Trainings-
verhéltnissen bleiben die Lauf-
trainings aber vor allem auf die
Rickrunde hin einzige Méglichkeit

Die organisatorischen Probleme
sind bei den Lauftrainings recht ein-
fach. In den allerhaufigsten Féllen
kann hier mit Leistungsgruppen
gearbeitet werden, welche zwar
dieselbe Ubung, allerdings mit
unterschiedlicher Belastung absol-
vieren mussen.

Es ware falsch, in diesem Zusam-
menhang immer alle Spieler genau
gleich zu belasten. In der Regel
leidet normalerweise der Trainings-
effekt der konditionsstarken Spieler
unter der fir sie zu geringen Bela-
stung, welche von den konditions-

schwachern Spielern vorgegeben
wird.

Anpassungsmdglichkeiten an den
Leistungsstand fir die starkeren
Spielergruppen waéren:

— hoheres Tempo fir die gleiche
Strecke

— kurzere Erholungsphasen nach
derselben Leistung

- léngere Laufstrecken in dersel-
ben Zeit

— mehr Wiederholungen

Die Beobachtung und Korrektur
reduziert sich hier auf ein Minimum.
Dem Trainer bleibt «nur»

- die Uberwachung des Ablaufes
und Einhaltung des geforderten
Tempos der Ubungen

- die Kontrolle des Laufstils seiner
Spieler

Vielleicht ist die relativ einfache
Kontrolle mit ein Grund, weshalb
nach wie vor viele Trainer diese
Trainingsformen bevorzugen.

Far die sehr wichtige Frage des Aufbaues des
Ausdauertrainings im Verlaufe der verschiede-
nen Trainingsperiodensei 7hierauf die Grundséatze
der Trainingsplanung im Leiterhandbuch Fuss-
ball hingewiesen.

Bei der Gestaltung der Ausdauertrainings moch-
te ich mich personlich fur eine abwechslungs-
reiche Mischung zwischen komplexen und rein
lauferischen Trainingsformen aussprechen. Das
eine ist ohne das andere nicht méglich. Nach
dem jeweiligen Trainingszyklus, den Neigungen
des Trainers und den Eigenarten seiner Spielei
wird das Schwergewicht gegen die eine oder
andere Seite verschoben sein.

Dabei bin ich Uberzeugt, dass Amateur- und Ju-
gendmannschaften mit geringem Trainingsum-
fang eher mit komplexen Trainingsformen arbei-
ten sollten. Bei Mannschaften der obersten
Spielklassen mit grossem Trainingsumfang ist
eine Aufteilung in Lauf- und Komplextrainings
sicher angebracht. Dies speziell in den Vorberei-
tungsphasen zur Meisterschaft.
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