Frelzeltsport

NZZ am Sonntag 2. Juni2019

Wie einfache Ubungen die
Fussballtechnik verbessern

Der Umgang mit dem Ball

lasst sich auch allein schulen.

Das Feilen an der Technik

schiitzt vor Verletzungen.

Von Urs-Peter Zwingli

Viele Hobbyfussballerinnen und Hobbyfuss-
baller kennen diese unschénen Momente:
Ein scharfer Pass springt unkontrolliert vom
Fuss weg, der schwache Fuss schlédgt einen
Fehlpass, oder der Gegner nimmt einem den
Ball ab, weil man sich diesen zu weit vorge-
legt hat. Wer eine gute Fussballtechnik hat,
wird weniger solche Spielsituationen
erleben.

«Grundsitzlich ist die Arbeit an der Tech-
nik fiir Breiten- und Hobbyfussballer das
effektivste Mittel, um ein besserer Spieler zu
werdenv, sagt Reto Gertschen, Verantwort-
licher der Trainerausbildung beim Schweize-
rischen Fussballverband (SFV). Die Vorteile
seien vielseitig: «Je besser ein Spieler den
Ball kontrolliert, desto schneller kann er die
nichste Aktion einleiten.» Zudem gewinne
der Spieler Ubersicht, weil er sich auf das
Spielgeschehen und den Gegner konzentrie-
ren kann, statt den Blick lange auf den Ball
zu richten. «Nicht zuletzt sinkt mit verbes-
serter Technik auch das Verletzungsrisiko»,
sagt Gertschen. «Ist der Ball kontrolliert, sind
es auch die Koérperbewegungen. Durch die
verbesserte Koordination gibt es in Zwei-
kidmpfen weniger Zusammenstosse.»

Dreimal pro Woche 15-30 Minuten
Fussballer konnen nicht nur im Verein oder
im Spiel mit Freunden an der Technik feilen.
«Wichtig ist, moglichst viel Zeit mit dem Ball
zu verbringeny, so der SFV-Trainerchef. Dazu
soll man sich an ein Spiel aus der Kindheit
erinnern: Wer alleine trainiert, braucht als
Gegenpart eine Wand oder ein Garagentor,
wogegen der Ball gepasst und geschossen
wird. «So kommt man zu vielen Ballkontak-
ten, sagt Gertschen. Er empfiehlt, mindes-
tens dreimal pro Woche 15 bis 30 Minuten ins
Techniktraining zu investieren. «<Wer das
durchzieht, wird sein Spiel schnell verbes-
Sern.»

Den Ball méglichst rasch zu kontrollieren
und einen prézisen Pass zu schlagen, wird
mit verschiedenen Passspielen an einer
‘Wand trainiert. Ein Beispiel ist die Wechsel-
pass-Ubung: Dabei spielt man den Ball zwei-
mal flach mit dem starken Fuss an die Wand,
danach zweimal mit dem schwachen Fuss.
Moglichst direkt spielen, also den Ball zwi-
schen den Pdssen nicht stoppen. Wer das gut
beherrscht, kann die Distanz stetig vergros-
sern - oder mit zwei Billen arbeiten: Einer
davon ist deutlich kleiner als der gewohnte
Ball, im Extremfall kann das sogar ein Ten-
nisball sein. Pro Fuss je einen Ball platzieren,
den kleinen Ball auch mit dem schwachen
Fuss verwenden. Eine weitere Variation ist,
pro Fuss nur einen Pass zu schlagen und sich
um die eigene Achse zu drehen, bevor man
den zuriickkommenden Ball annimmt. «Bei

Fiir dierichtige
Kondition

Wer gezielt an der
Ballbeherrschung arbeitet,
ist beim Fussballspiel mit
den Kumpels im Vorteil.

Der Schweizerische Fussballverband (SFV)
teilt die fussballspezifische Kondition in drei
Elemente ein:

trainieren

Ermiidungsresistenz: Ein ermiidungs-
resistenter Spieler hat eine gute Grundlagen-
ausdauer. Reto Gertschen, Verantwortlicher
der Trainerausbildung, empfiehlt, die
Grundlagenausdauer mit dem Ball zu trainie-
ren: «So werden Ausdauer und Technik
gleichzeitig verbessert und der Spieler nutzt
seine Zeit optimal.» Eine Moglichkeit ist, sich
einen Slalomparcours mit sechs Hiitchen auf
den Boden zu legen. Dieser Parcours wird
mit dem Ball fiir zehn Minuten ohne Pause
absolviert. Das Tempo so wihlen, dass der
Ball unter Kontrolle bleibt. Den Parcours
dreimal wiederholen, zwischen den Durch-
gangen zwei bis drei Minute aktive Pause
machen, etwa mit Jonglieren. Variationen
des Parcours: Statt eines Slaloms werden
zwei Hiitchen gelegt, zwischen denen man in
gerader Linie lduft und die Enden beim Rich-
tungswechsel schnell umkurvt.

Explosivitét: Sie baut auf der Grundlagen-
ausdauer auf. Auch sie lasst sich mit dem
Ball trainieren. Diese Trainingseinheiten sind
sehr fordernd, sie sollten nur gut aufge-

den Passspielen soll man den Ball zudem
abwechselnd mit dem Innen- oder Aussen-
rist sowie der Fussspitze stoppen und spie-
len. Das verleiht Flexibilitét fiir hektische
Spielsituationen. In diesen kann man es sich
nicht aussuchen, welcher Teil des Fusses
den Ball beriihrt», sagt Gertschen. Allgemein
sollte man bei Passspielen kreativ bleiben:
Wer eine Ubung beherrscht, kann erschwe-
rende Elemente wie Drehungen und Finten
einbauen oder den zuriickkommenden Ball
mit der Innen- oder Aussenseite des Fusses
hochheben.

Die Ballfithrung wird mit verschiedenen
Parcours um Hiitchen oder Steine trainiert.
Die Grundlage dafiir ist der klassische Slalom
mit dem Ball am Fuss, in verschiedenen
Tempi und falls moglich auch riickwirts.
Dabei gilt es, den Ball eng zu fiihren. Je enger
die Hiitchen gesetzt sind, desto schwieriger
wird es. Als Variation kénnen nur zwei Hiit-
chen gesetzt werden, die dann in Form einer
Acht umdribbelt werden. Wie schon beim
Passspiel gilt es bei der Ballfithrung verschie-
dene Bereiche des Fusses einzusetzen.

Um die Motivation nicht zu verlieren,
empfiehlt Gertschen, ab und zu auch in einer
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Hiitchenspiel der anderen Art.

kleineren Gruppe an der Technik zu feilen.
«Man muss dabei nicht zwingend gemein-
sam vorgegebene Ubungen machen - auch
ein Jonglierspiel, bei dem der Ball beim
Wechsel zwischen den Spielern einmal oder
auch gar nicht den Boden beriihren darf,
schult das Ballgefiihl.»

Kreativitit macht den Unterschied

Jonglieren ist neben dem Spiel an der Wand
und dem Hiitchenparcours ein weiteres
Basiselement des Techniktrainings, da es die
Ballkontrolle und die Koordination férdert.
Gertschen empfiehlt, sich fiir das Jonglieren
Ziele zu setzen. «Das konnte etwa bedeuten,
dass man den Ball abwechselnd links und
rechts zehnmal jonglieren kann, ohne dass
dieser zu Boden fallt.»

Wer bereits viele Male jonglieren kann,
kann sich dennoch immer weiter verbessern.
Er kann beispielsweise den Ball zuerst auf
Brust- und dann sogar auf Kopfhohe jonglie-
ren. Oder nach jeder Ballberiihrung eine
Vierteldrehung einbauen. Wie auf dem
Fussballplatz selber gilt auch hier: Kreativi-
tat muss Raum haben und kann den
Unterschied ausmachen.

wérmt und im erholten Zustand durch-
gefiihrt werden. Eine mégliche Ubung ist,
den Ball zwischen den Beinen nach hinten
zu werfen, sich darauf explosiv umzudre-
hen und den Ball im Sprint mit maximalem
Tempo einzuholen. Den Ball immer weiter
wegwerfen. Von dieser Sprintiibung oder
Variationen davon je drei bis finf Wieder-
holungen in zwei bis fiinf Serien absolvie-
ren. Zwischen den Wiederholungen und
Serien immer vollstandig erholen.

Kérperstabilitit: Sie hingt vor allem
von der Rumpfkraft ab. «<Wer diese zwei-
bis dreimal pro Woche fiir 15 Minuten
trainiert, profitiert nicht nur im Fussball.
Rumpfkraft bringt in allen Sportarten und
im Alltag Vorteile», sagt Gertschen. Der
frontale und seitliche Unterarmstiitz bei-
spielsweise férdert die Rumpfkraft ideal,
er sollte 30 Sekunden mit geradem Riicken
gehalten werden. Erschwerend kénnen
die Fiisse abwechseln angehoben werden.
Gut fiir die Kraft aus der Kérpermitte sind
weiter die Briicke, wobei aus einer flachen
Riickenlage die Hiifte angehoben wird, bis
der Korper eine gerade Linie bildet.
Urs-Peter Zwingli

Sportberatung
Romana
Feldmann

Den FoRkus
variieren
bringt
Vorteile

it regelmassi-
gem Training
werden viele
Bewegungs-
ablaufe auto-
matisiert.
Miissten wir tiber jeden Schritt
oder Schlag nachdenken, wiren
wir zu langsam. Trotzdem ist es
wichtig, relevante Informatio-
nen stdndig wahrzunehmen und
zu verarbeiten. Es braucht eine
bewusste Aufmerksamkeits-
lenkung, auch Konzentration
genannt - ein leistungsbestim-
mender Faktor im Sport.

Die Aufmerksamkeit kann auf
verschiedene Aspekte gerichtet
sein, etwa auf sich selber mit
Gedanken wie «Ich bin so
nervosy». Oder auf Knieschmer-
zen. Der gesamte Fokus liegt bei
einem selber, also internal. Bei
einer externalen Aufmerksam-
keit werden Aspekte ausserhalb
der Person betrachtet, etwa die
Position der Gegner fiir die Spiel-
tibersicht oder die Wurzelpas-
sage vor dem Vorderrad.

Die Taschenlampen-Metapher
beschreibt anschaulich, wie zwi-
schen einem engen und einem
weiten Fokus unterschieden
werden kann und wo die Vor-
und Nachteile liegen. Ein breiter
Lichtstrahl und weiter Fokus
bietet eine gute Spieliibersicht,
dabei kommt aber womdéglich
die prézise Ballfiihrung zu kurz.
Bei einem schmalen, prézisen
Lichtstrahl wird auf die Arm-
fiihrung geachtet, aber das
Rhythmusgefiihl vernachlassigt.

Jede Sportart fordert einen
anderen Aufmerksamkeitsfokus
beziehungsweise einen spezifi-
scher Wechsel der vier Kombina-
tionen (internal-external, eng-
weit). Wenn zum Beispiel der
Fussballtrainer aufs Feld ruft:
«Konzentrier dich!», muss der
Spieler wissen, ob er sich frei-
stellen, den Gegner decken
oder sich fiir eine prazisere Ball-
fiihrung anstrengen soll.

Ich rate Thnen, im Training
bewusst den Wechsel der Kom-
binationen zu {iben. Dadurch
konnen Sie flexibler agieren und
Konzentrationsprobleme auf-
decken.

Dass die Aufmerksamkeit bei
Ermiidung nachlésst, ist normal;
umso sinnvoller jedoch, genau
in diesen Situationen zu wissen,
wo die Konzentration nun be-
sonders gefragt ist. Unterstiitzen
Sie sich mit Selbstgesprachen,
etwa «Schritt fiir Schritt, Rhyth-
mus halten». Auch Drucksitua-
tionen schwichen die Konzen-
tration, wie etwa beim Elfmeter.
Statt ans Versagen zu denken,
braucht es spezifische Anwei-
sungen, was jetzt zu tun ist,
wie «Ball setzen, drei Schritte
zuriick, atmen, Vollgas».

Und nutzen Sie immer wieder
die kleinen Pausen in Threr
Sportart, um Ihre Aufmerksam-
keit zu tiberpriifen.

Romana Feldmann ist selb-
standige Sportpsychologin und
bietet Coachings und Referate fiir
Sportler und Personen aus der
Privatwirtschaft an.



