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Zusammenfassung

Da sich der Frauenfuf3ball in den letzten Jahren einer stetig steigenden Popularitat erfreuen
darf, rickt diese Sportart auch zunehmend in das Interesse von wissenschaftlichen Studien.
Diese beschéftigen sich zumeist mit der Diagnostik konditioneller wie auch
sportartspezifischen Leistungskomponenten, um das Belastungs- Beanspruchungsprofil
bestmdoglich erforschen zu kénnen. International gibt es schon mehrere Studien, welche sich
mit dieser Thematik beschaftigten. In Osterreich ist die Literaturlage diesbeziiglich jedoch
noch sehr diinn, weshalb im Rahmen dieser Masterarbeit eine Studie mit
FuRballspielerinnen in Osterreich durchgefiihrt wurde. Es nahmen insgesamt 40
Spielerinnen an der Untersuchung teil und sie spielten entweder in der ersten Liga

(Bundesliga) sowie der dritten Leistungsstufe (Landesliga).

Das Hauptziel dieser Studie war es, mittels leistungsdiagnostischen Testverfahren
Referenzwerte fir das Anforderungsprofil fir den 6sterreichischen Frauenfuf3ball zu
erstellen. Ein weiteres Ziel war es zu erforschen, ob zwischen den beiden Ligen und/oder ob
bzw. wo zwischen den Positionsgruppen (Verteidigung, Mittelfeld & Angriff) signifikante

Unterschiede bei den jeweiligen Tests vorhanden sind.

Um die spezifischen Anforderungen im Fuf3ball mdglichst gut abbilden zu kénnen wurden
folgende Tests ausgewahlt: Ausdauertest (Yo-Yo-Test), Schnelligkeitstests (5 m & 20 m),
Agility Test (lllinois-Agility-Test) und Krafttest (Counter Movement Jump)

Die Ergebnisse dieser Studie zeigen, dass, aul3er beim CMJ, bei allen durchgefuhrten Tests
signifikante Differenzen zwischen den beiden Leistungsstufen vorhanden sind. Bezlglich
etwaiger Leistungsunterschiede der drei untersuchten Spielpositionen zeigte die Auswertung

keinerlei signifikante Differenzen zwischen ihnen auf.

Der Vergleich mit internationalen Studien zeigt, dass die Ergebnisse zumeist in deren
angegebenen Bereichen liegen. So waren etwa die durchschnittlichen Sprintzeiten Gber 5 m
von den getesteten Spielerinnen mit (1.13 £+ 0.06 s) denen von Athletinnen eines College
Teams der Division 1 (1.14 £ 0.06 s) beinahe ident (Locki et al., 2016, S. 29). Bezuglich der
erreichten Hohen beim CMJ kamen die Athletinnen auf durchschnittlich 28.64 + 3.53 cm,
womit deren Mittelwert im unteren Bereich von den Ergebnissen von Schweizer
FuRballspielerinnen (28-36 cm) liegt (Maier et al., 2015, S. 53). Die maximale
Sauerstoffaufnahme betragt laut dieser Studie 39.01+ 5.97 ml/kg/min und der Mittelwert
befindet sich somit knapp in dem von Freiwald et al. (2011, S. 30) angegebenen Bereich von
38.6-57.6 ml/kg/min.

Schlusselworter: FrauenfuRball, Anforderungsprofil, Leistungsdiagnostik
Il



Abstract

As women'’s football has become more popular in the last few years, this sport is increasingly
attracting the interest of scientific studies. These are mostly concerned with the diagnosis of
conditional as well as sport-specific performance components in order to be able to research
the stress profile as best as possible. Internationally, there are already several studies
dealing with this topic. In Austria, however, the literary situation in this regard is still very thin,
which is why this master thesis carried out a study with female football players in Austria. A
total of 40 players took part in the investigation and they played either in the first league or in

the third league.

The main objective of this study was to create reference values for the requirements profile
for Austrian women's football by means of performance diagnostic test procedures. Another
goal was to investigate whether there are significant differences in the respective tests
between the two leagues and/or if and where between the groups of positions (defense,
midfield & attack).

In order to be able to map the specific requirements in football as well as possible, the
following tests were selected: endurance test (Yo-Yo test), speed tests (5 m & 20 m), agility

test (lllinois agility test) and force movement (counter movement jump)

The results of this study show that, with the exception of the CMJ, there are significant
differences between the two performance levels in all tests. Regarding any differences in the
performance of the three game positions examined, the evaluation showed no significant

differences between them.

The comparison with international studies shows that the results mostly lie within their stated
ranges. For example, the average sprint times over 5 m of the tested players were (1.13 +
0.06 s) almost identical to those of a female college team of Division 1 (1.14 + 0.06 s) (Locki
et al., 2016, p. 29). With regard to the heights achieved at the CMJ, the athletes averaged
28.64 £ 3.53 cm, with their mean value in the lower range of the results of female Swiss
footballers (28-36 cm) (Maier et al., 2015, p. 53). According to this study, the maximum
oxygen uptake is 39.01 + 5.97 ml/kg/min and the mean value is thus almost in that of
Freiwald et al. (2011, p. 30) range of 38.6-57.6 ml/kg/min.

Keywords: women'’s soccer, profile requirements, performance diagnostics
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1 Einleitung

Die Popularitat und der Professionalismus von Frauenfu3ball hat in den letzten Jahren
deutlich zugenommen (Datson et al., 2014, S. 1225). Dies schlagt sich auch in einer
zunehmenden wissenschaftlichen Erforschung des Belastungs- Beanspruchungsprofils
sowie einer Vermehrung der Anzahl von Studien nieder, welche sich mit der Diagnostik
konditioneller wie auch sportartspezifischer Leistungskomponenten beschaftigen. Dennoch

ist die Literaturlage im Vergleich zum Mannerfu3ball als defizitar zu bezeichnen.

Die Bedeutung des Ful3balls l&sst sich auch an der Anzahl der Fu3ballspieler/innen in den
Vereinen messen. Bei einer Zahlung der FIFA (Fédération Internationale de Football
Association) im Jahr 2006 gab es laut Kunz (2007, S. 10 & 11) insgesamt 256 Millionen
Spielerinnen und Spieler, wobei 38 Millionen davon registriert waren. Inklusive
Schiedsrichter/innen und Funktionare bzw. Funktion&rinnen in den einzelnen Klubs sind rund
4 % der Weltbevolkerung direkt im FufR3ball involviert. Vor allem bei den Frauen lasst sich in
den letzten Jahren ein deutlicher Anstieg verzeichnen. Demnach sind es bei der letzten
Zahlung schon 4.1 Millionen Akteurinnen, die in einer organisierten Struktur FuBball spielen.
Dies bedeutet eine Steigerung von 54 % im Vergleich zur Z&hlung im Jahr 2000 (Kunz,
2007, S. 12). Diese Zahlen scheinen auch die Vorhersage von Joseph S. Blatter zu
bestétigen: ,,Die Zukunft des Ful3balls ist weiblich." Diese hatte er wahrend der
Weltmeisterschaft 1995 in Schweden getatigt (Hofmann & Sinning, 2014, S. 245).

Auch in Osterreich ist ein stetiger Anstieg der Anzahl von Spieler/innen in den Vereinen zu
erkennen. So sind aktuell im Jahr 2017 bereits 305 570 Akteure bzw. Akteurinnen bei
Vereinen registriert, wobei knapp 20 000 davon Madchen und Frauen sind (OFB, 2017a).
Zum Vergleich lag im Jahr 2013 die Zahl von FuRballerinnen in Osterreich, welche in einem
Verein gemeldet sind, bei rund 16 000 (OFB, 2013).

Auf Grund der hohen Popularitat des Fu3balls und der standigen Prasenz in den Medien
flieRt auch sehr viel Geld in diesen Sport, etwa durch Sponsoren oder TV-Vertrage. Dadurch
kénnen nicht nur Ablésesummen flr Spieler von rund 100 Millionen Euro gezahlt und ihnen
hohe Gehaltssummen Vertraglich zugesichert werden, sondern auch viel Geld in neue
Technologien der Leistungsdiagnostik oder computergesttitzte Spielbeobachtungen
investiert werden. Heutzutage wird jeder einzelne Spieler bzw. jede einzelne Spielerin ab
einer gewissen Leistungsstufe individuell genau analysiert und mit der Spielposition in
Kombination gesetzt. War es friiher noch mdglich, mit einer exzellenten Technik tber
manche konditionellen Schwachen hinwegzutauschen, missen im modernen Ful3ball alle
Leistungskomponenten gut ausgebildet sein, um international mithalten zu kénnen. Durch
das stetig steigende Leistungsniveau werden die Anforderungen an die Ful3ballspieler/innen

immer grof3er.



Grundsatzlich zeigt die Entwicklung in den letzten Jahren, dass der FuRball immer schneller
und athletischer wird. In Anlehnung an den Schweizer FulZballverband (2012) bedeutet der
heutige Ful3ball vor allem Raum schaffen sowie ausntitzen und schliel3en der Rdume in der
Breite und Tiefe. Weitere zentrale Aspekte beziiglich des Raumes sind eine kompakte
Blockbildung als auch das Verschieben der Spieler/innen. Hinsichtlich der Zeit geht es
besonders um die Bildung des defensiven Abwehrblockes, das defensive Zuriickziehen,
namlich 20-30 m zwischen 3-5 s sowie nur vier bis maximal funf Positionsangriffe fir einen
schnellen Gegenangriff zu bendétigen. Somit lasst sich sagen, dass das Verhalten in Raum

und Zeit der Schliissel im modernen FuRRball ist (Schweizer FuRRballverband, 2012).

Ziel der geplanten Masterarbeit ist es, einerseits einen Uberblick tiber den derzeitigen
Wissensstand hinsichtlich der Belastungsstruktur sowie der konditionellen Beanspruchung
einzelner Leistungskomponenten zu geben und aufzuzeigen, wie diese erfasst werden
kénnen. Andererseits sollen auch motorische Kenndaten 6sterreichischer Spielerinnen

unterschiedlicher Leistungsklassen erhoben werden.

Um vor allem den Frauenful3ball besser zu verstehen, wird zunachst kurz auf dessen
Geschichte eingegangen. In den darauf folgenden drei Kapiteln wird die Frage beantwortet,
wie das Anforderungsprofil im modernern Fuf3ball genau aussieht, wobei auch auf die
jeweiligen Unterschiede bezlglich der verschiedenen Spielpositionen genauer eingegangen
wird. Das Kapitel 5 behandelt darauf aufbauend die Fragestellung, welche Methoden der
Leistungsdiagnostik es in dieser Sportart gibt. Dieser erste Teil der Arbeit wird in Form einer

grundlegenden Literaturrecherche geschrieben.

Der zweite Hauptabschnitt besteht aus einer Studie mit Ful3ballspielerinnen, welche in
Osterreich aktiv sind. Dabei werden Akteurinnen der ersten Leistungsstufe (Bundesliga)
sowie der dritten Liga (Landesliga) im 6sterreichischen Ful3ball untersucht, um
Referenzwerte erstellen zu kénnen. Es werden sowohl ein Ausdauertest (Yo-Yo-Test),
Schnelligkeitstests (5 m & 20 m), ein Agility Test (lllinois-Agility-Test) als auch ein Krafttest
(Counter Movement Jump) durchgefiihrt. AnschlieRend erfolgt die Erstellung von
Normprofilen fur die jeweiligen Ligen und fur die Spielpositionen mittels eines
Statistikprogramms (SPSS). Dies soll dann vor allem Trainer/innen zu Gute kommen, indem
sie bei Leistungstests mit ihrem Team die Ergebnisse mit den Normwerten vergleichen und
somit die Leistungsfahigkeit der einzelnen Spielerinnen besser bewerten kénnen. Dadurch
lassen sich etwaige Schwachen aber auch Stérken gut sichtbar machen. Dies erleichtert das

zukilnftige Training besser abzustimmen und zu koordinieren.

Im letzten Kapitel gibt es eine Zusammenfassung der wichtigsten Aspekte dieser Arbeit.
Darin werden auch die Fragestellungen nochmals kurz beantwortet und ein Ausblick auf die

Zukunft des FuRRballs gegeben.



1.1 Geschichte des FrauenfulRballs

Es wird oft gedacht, dass Frauen erst im letzten Jahrhundert das Ful3ballspielen flr sich
entdeckt haben. In Anlehnung an Hoffmann und Nendza (2006, S. 6) gab es in China
allerdings schon wahrend der Qin-Dynastie und der Sui-Dynastie, in den Jahren von
221.v.Chr-618 n.Chr., Frauen, die sich bei fuBballahnlichen Spielen beteiligten. Ferner
sollen auch Eskimofrauen gemeinsam mit ihren Mannern einen Ball aus Robben- bzw.

Rentierleder Uber eine Eisflache geschossen haben.

Auch in Europa wurde schon im 18. Jahrhundert ein traditionelles Frauenful3ballspiel in
Schottland, das den Charakter einer Brautschau hatte, durchgefuhrt. Dabei wurden Baume
als Torpfosten verwendet und in der Mitte des Feldes lag eine frisch gefiillte Tierblase. Eine
Mannschaft bildeten verheiratete Frauen und in der anderen Mannschaft befanden sich
unverheiratete Madchen. Die Manner standen rund um das Spielfeld, damit sie einen guten
Blick auf die ledigen jungen Damen bekamen, um anschliel3end eine Braut auswahlen zu
kénnen (Hoffmann & Nendza 2006, S. 6).

Im ,,Mutterland" des Ful3balls, in England, griindete die aus London stammende Nettie
Honeby 1894 mit den ,,British Ladies" das erste englische Frauenfu3ballteam. Ein Jahr
darauf fand auch schon die Premiere eines Frauenfu3ballspiels vor 10 000 Zuschauern statt.
Dieses Spiel wurde nach den offiziellen englischen Football Association (F.A.) Regeln
ausgetragen, wobei Nord-England gegen Sid-England 7:1 gewann. Die F.A. stand dem
Ganzen allerdings sehr kritisch gegeniiber und verbot im Jahr 1902 ihren Mitgliedsvereinen,

gegen eine Frauenmannschaft zu spielen (Hoffmann & Nendza, 2006, S. 6).

Bezugnehmend auf Hennies und Meuren (2009, S. 11 & 12) verbesserte sich erst wahrend
des 1. Weltkrieges die Situation fur die fuRballbegeisterten Frauen wieder. Da die Manner in
den Krieg ziehen mussten, ibernahmen die Damen die Rollen und Aufgaben ihrer Partner.
So vertraten sie ihre M&nner in der Feldarbeit oder arbeiteten in Industriebetrieben, um fur
Materialnachschub fur den Krieg zu sorgen. Dadurch entgingen sie immer mehr der
elterlichen Kontrolle sowie anderen Autoritdten. Durch die Arbeit in den Fabriken hatten sie
erstmals geregelte Arbeitszeiten sowie freie Wochenenden. Diese neu gewonnenen
Freiheiten nutzten sie, indem die ,,Munitionettes”, wie die Industriearbeiterinnen genannt
wurden, einem neuen Hobby nachgingen und zwar dem Fuf3ballspielen (Hennies & Meuren
(2009, S. 13). Schon bald gab es in den Industriestadten immer mehr Frauenteams, die dann
vor einer relativ gro3en Zuschaueranzahl gegeneinander spielten. Eine der erfolgreichsten
Mannschaften waren die ,,Dick Kerr Ladies", die bei einer Firma im nordenglischen Presten
arbeiteten. Ihre Einnahmen spendeten sie fur wohltatige Zwecke, wodurch der Frauenful3ball
rasant an Popularitéat gewann. So kam es im Jahr 1920 zum ersten internationalen Match

zwischen zwei Frauenteams. Dabei spielten die Frauen von ,,Femina Paris" gegen die ,,Dick
3



Kerr Ladies" in London vor 61 000 enthusiastischen Zuschauern. Ein Jahr darauf schlossen
sich 25 Teams zur ,,Englisch Ladies Football Association” zusammen. Doch am Ende dieses
Jahres verbot die F.A. den Frauenmannschaften in den Stadien ihrer Mitgliedsvereine zu
spielen (Hoffmann & Nendza, 2006, S. 8). Als mdglichen Grund dafir schreiben Hennies und
Meuren (2009, S. 13), dass den Mé&nnern der Erfolg der Damen nicht unbedingt recht war
und ihnen deshalb unterstellten, dass sie die Einnahmen durch die Spiele nicht nur fur
gemeinnutzige Zwecke verwendeten, sondern auch geschéftliche Interessen damit
verfolgten. Dadurch hatten die Frauen keinen Platz mehr, auf dem sie ihre Wettkampfe
austragen konnten und somit sank die Anzahl der Spiele immer weiter. Obwohl es auch in
dieser Zeit schon ublich war, dass Manner im Ful3ball Geld verdienten und dieser Sport
somit als Beruf gesehen werden konnte, scheint es, als durften Frauen es nur als Hobby
betrachten. Uberdies wird durch das Verbot fir die Frauen, auf den Platzen der Manner zu

spielen, verdeutlicht, dass der Frauenfuf3ball nicht ganz ernst genommen wurde.

In Osteuropa hatte der Damenful3ball allerdings schon zu Beginn der 60er Jahre einen
hohen Stellenwert und wurde auch sehr gefdrdert. In der ehemaligen CSSR zum Beispiel
gehorte FuRball bei der universitaren Ausbildung fiir zukiinftige Lehrerinnen dazu. Darlber
hinaus war es auch ein Mediziner aus der ehemaligen CSSR, der in den 70er Jahren
eindeutig beweisen konnte, dass diese Sportart fir Frauen nicht schadlich sei (Bischops &
Gerards, 2000, S. 12).

Die erste offizielle FrauenfulR3balleuropameisterschaft wurde im Jahr 1984 ausgetragen und
sieben Jahre danach fand die erste WM flr Frauenful3ball statt (UEFA, 2017a & UEFA,
2017hb). Erst im Jahr 1993 beschloss das IOC (Internationales Olympisches Komitee), dass
diese Disziplin olympisch wird und somit eine noch héhere Anerkennung erlangt. So gehért
diese Sportart seit den Sommerspielen 1996 in Atlanta zu einem fixen Bestandteil dieses
Groliereignisses (Bischops & Gerards, 2000, S. 12).

1.1.1 Geschichte des FrauenfuRRballs in Osterreich

Obwohl der FrauenfuRRball in Osterreich nach wie vor einen eher geringeren Stellenwert hat,
geht die geschichtliche Entwicklung bis ins Jahr 1919 zurtick. Vor allem in der Presse und in
den Medien tauchten immer wieder Artikel auf, die sich mit der Thematik FrauenfulRball

schon damals genauer auseinandersetzten.

Im Jahr 1919 schrieb Felix Schmal einen Artikel, mit dem Titel: ,,Sollen Frauen Fuf3ball
spielen?" Darin stand, dass diese Sportart von dem weiblichen Geschlecht betrieben werden
kann und es auch empfehlenswert ist, solange es in einem gesitteten Rahmen stattfindet
(Weiser, 1995, S. 47).



Wenige Jahre spater, im Jahr 1923, stand in der Wiener Zeitung ,,Montag" mit dem ,,Sport -
Montag" eine Anzeige, auf die sich fuRballbegeisterte Frauen zur Griindung einer
Mannschaft melden konnten. Das Interesse war enorm und so meldeten sich 150 junge
Damen, wobei jedoch nur ein Drittel davon die harten Aufnahmekriterien erfillen konnte.
Dass der Versuch, eine Frauenful3ballmannschaft zu entwickeln, sehr ernst genommen
wurde, wird dadurch verdeutlicht, dass als Trainer der ehemalige Nationalspieler, Ferdinand
Swatosch, bestellt wurde. Anfang des n&chsten Jahres begannen sie mit einigen
Theorieeinheiten, um die Damen auf das Ful3ballspielen richtig vorbereiten zu kénnen.
AnschlieRend starteten sie mit leichtem Hallentraining, bevor sie unter Ausschluss der
Offentlichkeit auf dem Platz trainierten. Es ist jedoch nicht dokumentiert, ob diese
Mannschaft auch jemals ein Match bestritt. Uberliefert ist jedoch, dass im Jahr 1924 mehrere
Frauenful3ballmatches in Wien stattfanden (Hoffmann & Nendza, 2006, S. 22).

Daraufhin legte sich aber das Interesse am Damenfu3ball langsam wieder. So dnderte auch
die Zeitung ,,Montag" seine bis dato recht positive Berichterstattung und distanzierte sich
immer mehr davon (Schmidt, 1985, S. 58, zit. n. Weiser, 1995, S. 57).

Es dauerte bis Mitte der 30er Jahre, bis der FrauenfuRRball in Osterreich wieder aktuell
wurde. Neben zahlreichen Mannschaften wurde auch die ,,Osterreichische Damenfuf3ball
Union" (DFU) gegriindet, wobei einige dieser Teams schon damals internationale Spiele in
Prag bestritten (Hoffmann & Nendza, 2006, S. 22).

Im Mai 1936 wurde ausgehend von der Osterreichischen DamenfuRball Union erstmals eine
Meisterschaft organisiert, welche aus neun Frauenmannschaften aus Wien bestand. Anders
als bei den Mannern wurde der Bewerb nicht in einer Herbst- und Friihjahrssaison
ausgetragen, sondern im Jahresrhythmus. Den Titel konnte sich in souveréaner Manier die
DFC Austria sichern (Marschik, 2003, S. 144).

Dem OFB (Osterreichischer FuRballbund) war das Aufkommen des FrauenfuRballs eher
mehr ein Dorn im Auge. In Anlehnung an Marschik (2003, S. 148) kam es in einem
Zeitungsartikel im Jahr 1937 zu einem Hilfeschrei, in dem sich Spielerinnen Uber die
mangelnde Kooperation mit dem OFB beklagten. Der FuRballbund betrachtete jedoch
seinerseits den FrauenfuRball als unésthetische und gesundheitsschadliche Sportart. Auf
Grund dessen verbot er all seinen Mitgliedsvereinen ihre Sportplatze an
Frauenmannschaften zu vermieten. Des Weiteren durfte auch kein Vertreter des OFB eine
Funktion in der DFU einnehmen. Demzufolge war die Osterreichische DamenfuRball Union
dazu gezwungen einen eigenen Sportplatz bereitzustellen sowie ein Schiedsrichterkollegium

zu installieren.



Nach dem Anschluss Osterreichs an das Deutsche Reich bestand die DamenfuBball Union
nur noch ein halbes Jahr, bevor diese letztendlich im August 1938 aufgeldst wurde. Wahrend
der NS-Zeit spielte der FrauenfuR3ball keine Rolle. Er passte tiberhaupt nicht in das Bild,
welches die Frauen in dieser Zeit reprasentieren sollten. Allerdings wurde auf die kérperliche
Fitness des weiblichen Geschlechts dennoch sehr viel Wert gelegt. So bekam der
Frauensport auch die Bezeichnung als ,,Gebot der Stunde", wobei der Leistungssport nur
den Madchen vorbehalten war (Marschik, 2003, S. 156-160).

Nach dem Ende des 2. Weltkriegs erlebte der MannerfuRball in Osterreich einen wahren
Boom. Vor allem durch den 3. Platz bei der Weltmeisterschaft 1954 erreichte der FuRball
einen sehr hohen Stellenwert im eigenen Land und das, obwohl die Konkurrenz durch den
Skisport immer harter wurde (Marschik, 2003, S. 162). Natirlich wollten auch die Frauen von
dieser Euphorie profitieren und den FrauenfuRball in Osterreich wieder popularer machen.
Doch es schien fast so, als sei die Tradition des Wiener Damenful3balls in Vergessenheit
geraten. Die erste Erwadhnung beziglich des Frauenful3balls in der Nachkriegszeit fand 1948
statt, in der gefordert wurde, dass es in jedem Wiener Gemeindebezirk eine
Damenmannschaft geben sollte, damit sie ,,die Giberschiissige Kraft des femininen
Geschlechtes dem Volke vor Augen fihren" (Marschik, 2003, S. 176). Gleichzeitig wurde
allerdings auch in einem Beitrag davor gewarnt, dass sich Frauen in sportlicher Hinsicht nicht
mit den Mannern auf eine Ebene stellen, auch wenn die Emanzipationsdiskussion in dieser
Zeit ein vorherrschendes Thema war. Ebenfalls im Jahr 1948 startete die Zeitung ,,Wiener
Sport in Bild und Wort" einen erneuten Versuch, den Frauenfuf3ball in Osterreich wieder zu
aktivieren. In dem Aufruf hiel3 es, dass sich alle fuRBballbegeisterten Madchen und Frauen
melden sollten und erinnerten zugleich auch an die Jahre bis 1938 zurlck, in denen es
zahlreiche Teams und sogar eine eigene Meisterschaft gegeben hatte. Anschliel3end wurde
berichtet, dass der Andrang zwar sehr grof3 war, Uber die weitere Entwicklung dieses
Vorhabens lasst sich aber nichts ausfindig machen. Es kann jedoch vermutet werden, dass
der OFB oder auch andere Verbande ihre Hande dabei im Spiel hatten und somit fiir ein
friihzeitiges Ende sorgten. Der Osterreichische FuRballbund wollte sich mit dem Thema
Frauenfu3ball erst gar nicht befassen. Dabei wurde versucht den FulRball als reine
mannliche Kampfsportart darzustellen, womit die Funktionare des OFB auch die Ansichten
der FIFA sowie vieler andere Lander vertraten (Marschik, 2003, S. 176-179).

Trotz der ablehnenden Haltung des OFB fanden in den darauffolgenden Jahren immer
wieder Frauenful3ballmatches statt, wenngleich die Presse nur sehr wenig dartiber
berichtete. So wurden im Sommer 1957 am Sudost-Platz in Wien zahlreiche Spiele von
Frauenmannschaften ausgetragen, die auch fur einen grof3en Zuschauerzuspruch sorgten.
Doch nur kurz danach zog der OFB die ReiRleine und stellte ein Verbot fiir Frauenspiele auf

Vereinsplatzen auf. Um diesem Schritt auch Nachdruck zu verleihen, drohte der Verband all
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seinen Mitgliedern die Toto-Subventionen zu streichen, falls diese sich nicht an die
Vorschriften hielten. Allerdings agierten nicht alle Vereine danach und organisierten trotzdem
Frauenful3ballspiele. Mit den Einnahmen, die sie daraus lukrierten, wollten sie die
ausfallenden Subventionen ausgleichen. Dem Fuf3ballbund wurde das Treiben mancher
Mitgliedsvereine dann zu bunt und er drohte zusatzlich noch mit drastischen Geldstrafen,
was auch den gewiinschten Erfolg brachte. Etwa zur gleichen Zeit war das erste
Damenful3balllanderspiel auf heimischem Terrain gegen Deutschland geplant. Als
Austragungsort war der Sportplatz des WAC vorgesehen. Da der Club ein Toto-Ansuchen
gestellt hatte, mussten sie aus dem Vertrag austreten. Das Match wurde ungeachtet dessen
einen Tag spater als geplant im Wiener Radstadion ausgetragen, welches die deutsche
Auswahl mit 11:0 gewinnen konnte (Marschik, 2003, S. 189f). In den darauffolgenden Jahren

lasst sich in den Medien kaum etwas Uber die Thematik Frauenful3ball finden.

Als Meilensteine in der Geschichte des dsterreichischen Frauenfuf3balls werden in der
Literatur immer wieder zwei Jahreszahlen erwahnt. Zum einen wird des Ofteren das Jahr
1967 als Startpunkt des Damenfu3balls genannt, ohne aber genauere Hinweise dafir zu
haben. Zum anderen wird auch haufig vom Jahr 1968 gesprochen, weil es damals die erste
Vereinsgriindung gab. Dariber hinaus wurden in schon bestehenden Sportvereinen eigene
Sektionen fur Frauen geoffnet und auch die mediale Prasenz stieg langsam wieder. So
wurde in diesem Jahr neben einer Frauenful3ball-Sektion des Floridsdorfer AC auch eine bei
der Union SC Landhaus installiert. Im selben Jahr konnte auch ein Damenfuf3ballverband ins
Leben gerufen werden, dem sich aber nur etwa sechs bis 10 Teams aus Wien,

Niedertsterreich, Karnten und Tirol anschlossen (Marschik, 2003, S. 201f).

Im Jahr 1971 kam es nach intensiven Verhandlungen der Vereine mit dem OFB zur
Aufhebung des Spielverbotes auf Verbandsplatzen. Somit stand dem Frauenful3ball in
Osterreich nichts mehr im Weg und am 24. April 1971 kam es am Wienerberger Platz zum
ersten offiziellen Damenful3ballspiel. Mit der Union Landhaus und dem FAC feierten auch
Osterreichische Mannschaften internationale Erfolge, wodurch sie auch Sponsorvertrage
abschliel3en konnten (Marschik, 2003, S. 206f).

Durch die Aufhebung des Verbots entstand ein regelrechter Boom. Deshalb ist es nicht
verwunderlich, dass der Ruf nach einer Meisterschaft immer lauter wurde. Auch die Anzahl
der Vereine und deren Mitglieder war rasant gestiegen. So gab es im Jahr 1973 bereits
knapp 200 Frauenteams mit 5 000 registrierten weiblichen Mitgliedern (Marschik, 2003,

S. 208). Laut OFB (2017b) sind im Jahr 1972 die ersten Meisterschaftsspiele in der
Frauenbundesliga Uber die Bihne gegangen, an der sechs Mannschaften teilnahmen, wobei
der FAC den Titel holen konnte. In derselben Saison 1972/73 wurde auch der erste

Cupbewerb durchgefihrt, welchen der USC Landhaus fur sich entscheiden konnte.



Das erste offizielle Spiel einer dsterreichischen Frauennationalmannschaft wurde am
2.9.1990 gegen das Team der CSFR, in Richterswill, ausgetragen. Vor einer recht
beachtlichen Kulisse von 2 000 Zuschauern musste sich die dsterreichische Auswahl aber
mit 1:5 geschlagen geben. Im Jahr darauf konnte das Nationalteam gegen die CSFR das
erste Unentschieden erreichen (Marschik, 2003, S. 227).

Obwohl Osterreich laut dem damaligen Trainer, Peter Leitl, im internationalen Vergleich
schon um 10 Jahre hinterherhing, konnten in den nachsten Jahren die ersten Erfolge
eingefahren werden. Mit einem 1:0 gegen Ungarn im Jahr 1993 in Parndorf vor 400

Zuschauern konnte die Nationalmannschaft den ersten Sieg feiern (Marschik, 2003, S. 231f).

Auf nationaler Ebene konnte sich in dieser Zeit die Union Kleinmiinchen gleich finf Mal en
Suite in der Meisterschaft durchsetzen, bevor die Union Landhaus in der Saison 1994/95
wieder zurtickschlug. In den darauffolgenden sechs Spielzeiten konnten sich beide Teams je
dreimal in die Siegerlisten eintragen. Mit dem Titel im Spieljahr 2000/01 konnte der
Rekordmeister (mit SV Neulengbach) den bis heute letzten Titel, von insgesamt 12
Meisterschaften erreichen (OFB, 2017b).

Im Jahr 1995 versuchte sich die Frauenfuf3ballnationalmannschaft erstmals fir eine EM
Endrunde zu qualifizieren, was allerdings nicht gelang (Marschik, 2003, S. 237). Da der OFB
mit der Entwicklung des Frauenfu3balls nicht zufrieden war, sah der Ful3ballbund
Handlungsbedarf und holte mit Ernst Weber einen neuen Teamchef (Marschik, 2003,

S. 243f). Allerdings konnte sich das 0Osterreichische Nationalteam auch mit ihm als
Nationalteamtrainer fir die folgenden vier EM- Endrunden nicht qualifizieren, obwohl sie
diesem Ziel immer n&her kamen. Auch fiir die Teilnahme an der Endrunde einer
Weltmeisterschaft reichte es noch nie. Bisher nahm die Nationalmannschaft aber auch erst
an vier Qualifikationen teil, namlich in den Spieljahren 2001/02, 2005/06, 2009/11 und
2013/14. Bei der letzten Vorrunde fir die WM 2015 in Kanada erreichte das Team immerhin
schon den 2. Platz in seiner Gruppe hinter Frankreich (UEFA, 2017a & UEFA, 2017h).

In der Bundesliga begann indessen die Dominanz des SV Neulengbach. Nachdem der
Innsbrucker AC in der Saison 2001/2002 als erster Verein aus West-Osterreich sich den
Meistertitel holen konnte, begann ab dem kommenden Spieljahr die unglaubliche Serie des
Vereins aus Niederdsterreich, der alle 12 darauffolgenden Meisterschaften fir sich
entscheiden konnte. Auch im OFB Cup spiegelte sich die Situation im dsterreichischen
Frauenful3ball nieder. So konnte der SV Neulengbach von der Saison 2002/03-2013/14
gleich zwolf Mal in Folge den Titel holen. In den letzten paar Jahren konnte die Dominanz
dieses Klubs allerdings durch den SKN St. Pdélten Frauen (ehemalig FSK Simacek St. Polten
Spratzern) gebrochen werden. So konnte dieser Verein die letzten drei Meisterschaften und
funf Cupfinale fur sich entscheiden (OFB, 2017b).



Auch international konnten die heimischen Mannschaften schon des Ofteren aufzeigen.
Demzufolge erreichte des SV Neulangbach nach einigen Achtelfinalteilnahmen in der UEFA
Women’s Champions League, in der Saison 2013/14, als erstes heimisches Team den
Einzug in das Viertelfinale (SV Neulengbach, 2017).

Den Aufschwung des dsterreichischen Frauenful3balls in den letzten Jahren wird auch durch
die erstmalige Qualifikation der Nationalmannschatft fir ein Grof3ereignis, namlich fur die EM
2017 in Holland unterstrichen, bei der das Team sensationell den 3. Platz erreichen konnten.
Unter der Leitung des Teamchefs Dominik Thalhammer, welcher seit dem Jahr 2011 im Amt
ist, konnte sich das Team sukzessive steigern, was sich auch in der Weltranglistenposition
wiederspiegelt. So belegt laut dem OFB (2017b) die Nationalmannschaft aktuell den 26.
Platz, wodurch ein Allzeit-Hoch erreicht wurde. Ein Grund fur den Aufschwung des
Frauenfu3balls ist mit Sicherheit auch die Installierung des Nationalen Frauenzentrums in St.
Pélten. Dort kénnen die talentiertesten Madchen, im Alter von 14-18, aus ganz Osterreich die

ganze Woche zusammen trainieren und nebenbei eine Schulausbildung abschlieRen.

1.2 Unterschiede zwischen Manner- und FrauenfuRball

Aufgrund anderer anatomischer Voraussetzungen der Frauen ergeben sich oft grof3e
Unterschiede in der Leistungsvoraussetzung gegentiber den Mannern, wie es beim FulRball
der Fall ist. Laut Meyer (2010, S. 91) haben Frauen ca. ein Drittel weniger Muskelmasse als
Manner. Dadurch kdnnen sie vor allem in Sachen Athletik mit inren ménnlichen Kollegen
nicht ganz mithalten. Wenn es um Aspekte wie Taktik oder Einsatz geht, stehen sie den
Mannern allerdings um nichts nach. Ebenfalls ident sind die Spielregeln, was unter anderem
bedeutet, dass ein Match genauso 90 Minuten dauert. Auch bei der Ausristung gibt es
keinerlei Unterschiede zu den Mannern. Desweiteren sind die Mal3e des Spielfeldes ebenso
identisch, genauso wie die Gréf3e der Tore oder des Balls. Somit kann gesagt werden, dass

das Anforderungsprofil fir Manner und Frauen im Ful3ball grundsatzlich gleich ist.

Weitere erhebliche Unterschiede bestehen in den Mitgliederzahlen der Vereine, der
Wahrnehmung in der Offentlichkeit bzw. in den Medien sowie beim Gehalt der Sportler und
Sportlerinnen. Darlber hinaus ist die Verletzungsanfalligkeit beim Frauenful3ball, auf Grund
der anatomischen Voraussetzungen, auch um einiges grol3er. Bezugnehmend auf Arendt
und Dick (1995, zit. n. Biedert & Bachmann, 2005, S. 449) ist das Risiko einer Verletzung
doppelt so hoch wie bei den Mannern. Noch drastischer ist die Gefahr eines Risses des
vorderen Kreuzbandes, welche sogar fiinfmal so hoch ist (Bjordal, Arnly, Hannestad &
Strand, 1997, zit. n. Biedert & Bachmann, 2005, S. 449). Uberdies ist es auch sehr

problematisch, dass die Knieverletzungen bei den Frauen haufiger in jungen Jahren



passieren. So liegt der Altersdurchschnitt, in dem sich die meisten Verletzungen ereignen,
bei 19 Jahren (Roos, Ornell, Gardsell, Lohmander & Lindstrand, 1995, zit. n. Biedert &
Bachmann, 2005, S. 449). Diese erhohten Risikofaktoren konnen jedoch beeinflusst werden.
Laut Biedert und Bachmann (2005, S. 449) ist es wichtig, dass die Vorverletzungen richtig
ausgeheilt sind und das Koordinations- bzw. Krafttraining optimiert wird. Desweiteren muss

die Integration junger Spielerinnen in héheren Spielklassen sorgfaltig gestaltet werden.

1.3 Leistungsklassen des FrauenfuRballs in Osterreich

Der Osterreichische Frauenful3ball setzt sich auf der Vereinsebene aus funf Leistungsklassen
zusammen. Bezugnehmend auf OFB (2017b) besteht die erste Leistungsklasse, die OFB
Frauen Bundesliga, aus 10 Mannschaften, welche um den dsterreichischen Meistertitel

spielen.

Darunter gibt es zwei regional aufgeteilte 2. Ligen, namlich in Ost/Sud (Vereine des BFV,
KEV, NOFV, STFV, WFV) und in Mitte/West (Vereine des OOFV, SFV, TEV, VEV). Dabei
spielen insgesamt maximal 24 Mannschaften um den Aufstieg in die OFB Frauenbundesliga
(OFB, 2017b).

Die dritte Leistungsstufe bilden die jeweiligen Landesligen in den einzelnen Bundeslandern.
Diese werden von den betreffenden Landesverbanden durchgefiihrt und abgewickelt. Die
darunterliegenden Meisterschaften, die 4. und 5. Spielklassen, unterliegen ebenfalls den
dafiir zustandigen Landesverbanden (OFB, 2017b).

Auch im Nachwuchsbereich werden regionsbezogen reine Meisterschaften mit
Madchenmannschaften, von der U-10 bis zur U-16, abgehalten. Dariber hinaus wurde als
Grundlage fiir den MadchenfufZball im Jahr 2008 die Postliga eingefuhrt. Hierbei nehmen
Méadchen im Alter zwischen 10 und 14 Jahren an einer Schulmeisterschatft teil, welche

flachendeckend in ganz Osterreich ausgetragen wird (OFB, 2017b).

2 Leistungskomponenten im Fulball

Eine gute sportliche Leistung im FuRRball ist von einigen Faktoren abhangig, da diese
Sportart sehr komplex ist. Dabei sind nicht nur die konditionellen Faktoren entscheidend,
sondern es haben sowohl taktisch/technische als auch mentale Aspekte einen nicht zu
unterschatzenden Einfluss auf die Leistungsfahigkeit. Besonders im Spitzensport kénnen
diese eine entscheidende Rolle Uber Sieg oder Niederlage spielen. Da im Leistungssport die
konditionellen Aspekte als Grundlage gut ausgebildet sind, kann gerade die mentale Starke

das entscheidende Prozent ausmachen, ob jemand den Durchbruch schafft oder nicht.
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Laut Geese (2009, S. 17) ist die Leistungsfahigkeit im FuRBballspiel das Ergebnis von
mehreren, miteinander in Wechselwirkung stehenden Faktoren. In der folgenden Abbildung
wird versucht, die Komplexitat der Leistungsfahigkeit zu verdeutlichen, und sie zeigt, von wie

vielen verschiedenen Komponenten diese abhangig ist:

Psychische Fahigkeilen
Wille, Mativatien, Lestu ngsbereitschafr,
Cinsrellung, Intelligenz

Kendition ‘I'u:?m_l:
Koordina: ve
Kiaft, Ausdauer, Fatiean
schnelligkeit, H:u:ggu.ngv
Bewenlichkeit Fartigkalten
Taktik A Konstitulion

i koaritive Fahigkeitan . gdrparbau

| Soziale Fahigkeiten
Tramfihigleit,
kooperstionsfahigkeit

Abbildung 1: Strukturschema der Leistungskomponenten (Quelle: Geese, 2009, S. 17)

Geese (2009, S. 17) unterteilt die einzelnen Faktoren, welche die Leistungsfahigkeit eines
FulRballspielers bzw. einer Fu3ballspielerin beeinflussen, in sechs Gruppen. Dazu gehoren
neben der meist im Vordergrund stehenden Kondition auch psychische, konstitutionelle,
soziale, taktische sowie technische Fahigkeiten. Dabei ist keiner dieser Komponenten
austauschbar, da sie alle voneinander abhangig sind. Der Einfluss dieser jeweiligen Faktoren
auf die Leistung eines Sportlers oder einer Sportlerin ist jedoch sehr unterschiedlich. Die
Konstitution spielt etwa eine nicht so entscheidende Rolle wie beispielsweise die Kondition
oder die Technik.

Die Komplexitat der Leistungsfahigkeit im FuRball zeigt, dass die Athleten bzw. Athletinnen
vielfaltig ausgebildet sein missen. Bezugnehmend auf Geese (2009, S. 17f) kann zum
Beispiel ohne ausreichende Kondition die beste Taktik nicht effizient umgesetzt werden. Des
Weiteren ist zwar eine gewisse Spielfreude eine Voraussetzung fur eine gute Leistung im
FuRball, doch ohne Leistungs- und Anstrengungsbereitschaft wird sich der grofRe Erfolg nicht

einstellen.

Die Leistungsfahigkeit bildet fir den Spielerfolg allerdings nur die Voraussetzung, da es
nattrlich auch andere Faktoren gibt wie Gliick oder Pech, auf die der FuBballer bzw. die
Fulballerin keinen Einfluss hat (Geese, 2009, S. 18).
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3 Allgemeines Anforderungsprofil im FulRball

Ausgehend von den Komponenten, welche die Leistungsfahigkeit im Fuf3ball bilden, kann
das Anforderungsprofil abgeleitet werden. Somit ergeben sich universelle Anforderungen an
die FuRballspieler/innen, auch abhangig von der jeweiligen Spielposition. Zum einen
brauchen die Athleten bzw. Athletinnen eine gute Ausdauer, um die etwas mehr als 90
Minuten bestmdéglich bewaltigen zu kénnen. Zum anderen ist auch die Schnelligkeit ein
wichtiger Bestandteil, damit die Sportler/innen schnell beschleunigen oder
unvorhergesehene Richtungswechsel gut absolvieren kénnen. Die Kraft benétigen sie
sowohl fir Schisse, Spriinge als auch im Zweikampf. Dartiber hinaus ist die Beweglichkeit
wichtig, um etwaige Verletzungen vorzubeugen und es zu ermdglichen, bei Schissen die
volle Bewegungsamplitude auszunutzen. Eine gut ausgebildete koordinative Fahigkeit ist
ebenfalls unerlasslich, damit die einzelnen Bewegungen auch schnell und prazise ausgefihrt
werden kénnen. Des Weiteren entstehen in etlichen Situationen auch hohe Anforderungen
an die Psyche der Sportler/innen. So kann sich zum Beispiel bei einem entscheidenden
Elfmeter ein riesiger Druck auf die beteiligten Personen aufbauen, mit dem sie richtig
umgehen muassen. Uberdies werden auch auf die Faktoren Technik, Taktik sowie an das
Umfeld der Spieler/innen hohe Anspriiche gestellt, um in dieser Sportart erfolgreich sein zu
kénnen. Unter zu Hilfenahme der entsprechenden Literatur werden all diese Komponenten in

den kommenden zwei Kapiteln genauer beleuchtet und beschrieben.

Um die Belastungsstruktur eines Fuf3ballmatches exakt zu erfassen, kommen
Spielbeobachtungen zum Einsatz, damit Art, Umfang und Intensitat der
Bewegungsaktivitaten durch objektive Auswertungsverfahren analysiert werden kénnen. Die
Aufgaben der FuRRballer/innen variieren von Stillstehen, Joggen, bis hin zu maximalen
Sprintleistungen, wobei die Intensitaten standig wechseln. Hinzu kommen dann auch noch
einige Springe, Dribblings, Tacklings sowie Schisse (Tschan, Baron, Smekal & Bachl,
2001, S. 8).

Bezugnehmend auf Stolen, Chamari, Castagna und Wisloff (2005, S. 503) gibt es in einem
Spiel einige spezifische individuelle Aktivitaten wie 10-20 Sprints sowie zwischen 1000-
14000 Kurzaktionen, wobei es alle 4-6 s zu einer Anderung kommt. Weiters werden in einem
Match im Durchschnitt 15 Tacklings, 10 Kopfbélle, 50 ballorientierte Aktionen und 30
Ballpasse pro Spieler/in durchgefiihrt. Obendrein ereignen sich rund alle 70 s hochintensive
Laufe.
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3.1 Konditionelles Anforderungsprofil

Laut Geese (2009, S. 31) ist ein Anforderungsprofil das Ergebnis einer Analyse der im
Ful3ballspiel gestellten konditionellen Fahigkeiten. Dabei wird die Frage geklart, welche

Faktoren die Leistung beeinflussen und in welchem Ausmal’ sie es tun.

Wie schon zuvor erwahnt, bilden die konditionellen Komponenten den Grundstein, um im
FuRball erfolgreich sein zu kénnen. Da die Anforderungen sehr vielféltig sind, missen die

Sportler/innen auf einer breiten Basis ausgebildet sein. Welche konditionellen Faktoren hier

wichtig sind, wird in der folgenden Abbildung genauer veranschaulicht:

/
G Beweglichkeit
/’ {Mobilitat)

/ Koordination

/ (Steusrung) \

Abbildung 2: Das goldene Dreieck der konditionellen Substanz (Quelle: Schweizer
FuRballverband, 2012)

Diese Grafik zeigt, dass neben den drei Eckpunkten, Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit auch
die Koordination sowie die Beweglichkeit eine wichtige Rolle, bei den konditionellen

Komponenten, spielen. Dabei genligt es nicht, diese Faktoren isoliert zu trainieren, sondern
im Fufball sind speziell auch Mischformen, wie Schnelligkeitsausdauer oder Kraftausdauer,

von grol3er Bedeutung.

Bezugnehmend auf Jansen, Baumgart, Hoppe, Thomann und Freiwald (2011, S. 14f) bedarf
es in den relevanten konditionellen Bereichen, um auf héchstem Niveau im Fuf3ball
konkurrenzfahig zu sein, einer Mindest- jedoch keiner Maximalauspragung. Diese variieren
auch je nach Spielertyp und Position in einer fur das jeweilige Leistungsniveau typischen
Range. Im Mannerfu3ball hat sich in den letzten Jahren das konditionelle Anforderungsprofil
deutlich verdndert. Demnach sind die hochintensiven Spielanteile deutlich gestiegen und
somit auch die Bedeutung der anaeroben Stoffwechselkapazitaten. Untersuchungen zeigen,
dass sich die konditionellen Anforderungen im Frauenfuf3ball zu denen der M&nner durchaus
unterscheiden. Es werden bei den Frauen zwar vergleichbare Laufumfange, aber geringere
Intensitaten, im Vergleich zu den mannlichen Kollegen, gemessen (Jansen et al., 2011,S.
15).

13



3.1.1 Ausdauer

Auf Grund der Tatsache, dass ein Fuf3ballspiel zumindest 90 Minuten dauert, oder
manchmal sogar 120 Minuten, brauchen die Spieler/innen eine sehr gut ausgepréagte

Ausdauerfahigkeit.

Unter Ausdauer ist laut Weineck (2004a, S. 23) ,,die allgemeine psychophysische
Ermidungswiderstandsfahigkeit bei langeren Belastungen und die Fahigkeit zur raschen
Wiederherstellung nach Belastungen zu verstehen.” Die physische Ausdauer inkludiert dabei
die Fahigkeit des Spielers oder der Spielerin, einen Reiz, der zur Intensitatsverringerung

bzw. zum Abbruch einer Belastung fuhrt, méglichst lange hinauszégern zu kénnen.

Bezugnehmend auf Bisanz und Gerisch (2008, S. 107) bildet die Ausdauerfahigkeit die
Grundlage fur die komplexen Anforderungen im modernen Fuf3ball. So stellt das heutige
Spiel erhebliche Anforderungen an die Schnelligkeit, vor allem an die intensiven
Laufaktivitaten, durch Antritte, Dribblings sowie haufiges Beschleunigen und wieder
Abbrechen. Uberdies kommen dazu auch Beanspruchungen im taktischen Bereich durch

Konter- und Pressingsituationen als auch erhdhte Konzentrationsleistungen.

Laut Reinhold (2008, S. 7) leiten sich die Anforderungen an die Ausdauerleistungsfahigkeit
eines Spielers bzw. einer Spielerin von der gesamten Laufarbeit ab. Durch den stéandigen
Wechsel der Intensitat hat Ful3ball einen azyklischen Charakter. Deshalb ist sowohl die
allgemeine (Grundlagenausdauer) als auch die spezielle (fu3ballspezifische) Ausdauer von

Bedeutung.

Wie wichtig die Grundlagenausdauer im Fuf3ball ist, unterstreicht auch Weineck (2004a,

S. 27-29), der mehrere ,,Benefits” feststellt, wie etwa eine Erhéhung der physischen
Leistungsfahigkeit, Optimierung der Erholungsfahigkeit und Minimierung von Verletzungen.
Des Weiteren kommt es zu einer Steigerung der physischen Belastbarkeit, Verringerung von

technischen Fehlleistungen sowie einer stabileren Gesundheit.

Die fu3ballspezifische Ausdauer ist durch eine heterogene Belastungsstruktur
gekennzeichnet, dies bedeutet, dass Laufdauer, Laufintensitat und Streckenlangen im Spielt
standig wechseln (Geese, 2009, S. 31).

Im Gegensatz zu den Mannern gibt es deutlich weniger Informationen tber die physischen
Anforderungen und Bewegungsmuster von Spitzenful3ballerinnen. Studien mit Frauen haben
gezeigt, dass der Grof3teil in einem Match in niedrigeren Intensitaten wie Stehen, Gehen
oder Joggen, mit kurzen Perioden von hoher Intensitat ausgetragen wird (Hewitt, Norton &
Lyons, 2014, S. 1874).
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In Anlehnung an Tschan et al. (2001, S. 8) betragt die zurtickgelegte Laufstrecke fur
Feldspieler in einem Ful3ballspiel durchschnittlich zwischen 8000 und 12 000 m. Diese
Angaben gelten sowohl fur Profispieler als auch fur Amateure, wodurch eine ausschlief3liche
Analyse der Gesamtwegstrecke keine Mdglichkeit darstellt, zwischen Profi- und
Hobbyspielern zu unterscheiden. Uberdies hat sich die Laufstrecke in den letzten rund 50
Jahren auch nicht wesentlich verandert, wie die kommende Tabelle erkennen lasst. Sie zeigt
mehrere Studien von Autoren, welche verschiedene Lander untersucht haben und
verdeutlichen, dass die Laufdistanzen seit den 70er Jahren bis heute sehr konstant sind und

auch zwischen den einzelnen Nationen kaum erkennbare Differenzen vorherrschen.

Tabelle 1: Vergleichende Gegenuberstellung der Laufdistanzen im Leistungsfu3ball -
Ergebnisse von Spielanalysen der Jahre 1952-2000 (Quelle: Tschan et al., 2001, S. 9)
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Bei einer Studie von Hewitt et al. (2014, S. 1875f), bei der sie 15 australische
Teamspielerinnen untersucht haben, ergab sich eine durchschnittliche Laufdistanz von

9 631 m. Um die Bewegungsmuster in Spielen zu analysieren, wurde jedes Match in 15
Minuten Segmente, in die erste und zweite Halfte sowie in das gesamte Spiel unterteilt.
Damit die jeweiligen Veranderungen der Laufdistanzen festgestellt werden konnten,
analysierten sie jedes 15 Minuten Segment in Relation zur ersten 15 Minuten Periode.
Interessant dabei ist, dass sich die Distanz in der zweiten Halfte um 4.8 % im Vergleich zu

den ersten 45 Minuten verringert hat, wie die folgende Tabelle verdeutlicht:

Tabelle 2: Bewegungsprofil von australischen Teamspielerinnen, aufgeteilt in 15 Minuten

Sequenzen sowie im Vergleich der beiden Halbzeiten (Hewitt et al., 2014, S. 1876)
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Bei einer Studie von Krustrup, Mohr, Ellingsgaard und Bangsbo (2005, S. 1243f), bei der 14
danische Ful3ballerinnen der hochsten Spielkasse untersucht wurden, ergab sich eine
durchchnittliche Laufdistanz von 10.3 km (9.7-11.3 km). Davon wurden 9.0 km in niedriger

Intensitat, 1.31 km in hoher Intensitat und 0.16 km im Sprint gelaufen.

Allerdings ist das Laufpensum in einem Match nicht immer gleich und hangt auch von
mehreren Aspekten ab wie der Bedeutung des Spiels, der Motivation, der Taktik sowie vom
Gegner. Demnach kann sich die Gesamtlaufstrecke eines Einzelnen um rund 10 % erhdhen

bzw. verringern (Geese, 2009, S. 32).

Wie schon eingangs erwahnt, ist der Ful3ball heutzutage erheblich schneller als er friiher
war. In Anlehnung an Tschan et al. (2001, S. 8) hat sich in den hoheren Spielklassen der
Prozentsatz von den Spielanteilen mit hohen Geschwindigkeiten (>15 km/h), im Gegensatz
zur Gesamtwegstrecke, entscheidend verandert. Wurden zu Beginn der 80er Jahre nur rund

12 % angegeben, so werden heute Anteile zwischen 24 und 28 % gemessen.

Anders als bei der Laufdistanz hat der Prozentsatz von héheren Laufgeschwindigkeiten
einen Bezug zur Spielklasse, sowohl bei Frauen- als auch bei Mannerfuf3ball, und es lassen
sich auch zwischen den beiden Geschlechtern signifikante Differenzen erkennen. Bei einer
Studie von Mohr, Krustrup, Andersson, Kirkendal und Bangsbo (2008, zit. n. Jansen et al.,
2011, S. 16) wurden sowohl Spielerinnen aus der ersten danischen und schwedischen Liga
(=High-level) sowie Nationalspielerinnen der US-Profi-Liga (=Top-class) beztiglich
hochintensivem Laufen miteinander verglichen. Dabei kam heraus, dass die Spielerinnen,
welche auf einem héheren Leistungsniveau spielen, in der Lage sind, Spielhandlungen mit
hoheren Intensitatsbereichen zu absolvieren, als Akteurinnen, welche in einer niedrigeren
Spielklasse aktiv sind. Zu einem &hnlichen Ergebnis kam es auch beim Vergleich im
MannerfuRball zwischen High-level (1. Dénische Liga) und Top-class (1. Italienische Liga).
So gab es bei analogen Laufumféangen signifikant geringere Laufleistungen der Spieler aus
Déanemark hinsichtlich hdherer Intensitaten. Beziglich der Top-class Athleten bzw.
Athletinnen betragen die Unterschiede im hochintensiven Bereich zwischen Frauen und
Méannern 1.680 £ 90 m zu 2.430 + 140 m.

Die Definition der einzelnen Intensitaten der Laufstrecke erfolgt in der Literatur nicht
einheitlich, weshalb es schwierig ist diese zu vergleichen. In Anlehnung an Reilly (2003,
S. 61) setzt sich die Strecke aus sechs Kategorien zusammen. Demzufolge besteht die
Gesamtstrecke bei Feldspielern aus 24 % Gehen, 36 % Joggen, 20 % erhohtem Tempo,

11 % Sprint, 7 % Rickwartsbewegungen und 2 % Bewegung mit dem Ball.
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Erganzend dazu schreiben Bradley, Di Masico, Peart, Olsen und Sheldon (2010, S. 2345),
dass die Spieler wahrend eines typischen Profimatches 5.2 % der gesamten Spielzeit
stehen. Insgesamt wird 91 % der Spielzeit im ,,Low-Intensity* Bereich absolviert (59.4 %
Gehen & 26.4 % Joggen). Die restlichen 9 % werden im ,,High-Intensity” Bereich, bestehend

aus 6.4 % schnellerem Laufen, 2 % ,,High-speed” Laufen und 0.6 % Sprinten, bewaltigt.

Wegen der Spieldauer ist FuRball hauptsachlich vom aeroben Stoffwechsel abhangig. Dies
bedeutet eine Intensitat von 80-90 % der maximalen Herzfrequenz (=HF). Mehrere
Untersuchungen von Spieler/innen zeigen eine durchschnittliche HF zwischen 160-175 (HR
Schlage/min), wobei keine signifikanten Unterschiede zwischen Frauen und Mannern
festgestellt werden kdnnen (Stolen et al., 2005, S. 503 & 505).

Als Maf fur die Grundlagenausdauer werden zumeist die maximale Sauerstoffaufnahme
(VO2max) Sowie die anaerobe oder individuelle anaerobe (IAS) verwendet (Reinhold, 2008,
S. 34f). Laut Freiwald et al. (2011, S. 30) liegt die maximale Sauerstoffaufnahme von
Ful3ballerinnen, je nach Leistungsniveau und Untersuchungsprotokoll, zwischen 38.6-57.6
ml/kg/min. Bei einer Studie mit deutschen Nationalspielerinnen konnten diese Werte
bestétigt werden. Dabei wurden 24 Akteurinnen gestestet und die VO,nax betrug im
Durchschnitt 49 ml/kg/min.

Bei méannlichen LeistungsfulRballern (abhéngig von der Messmethodik und der
Leistungsklasse) liegt die maximale Sauerstoffaufnahme zwischen 52-66 ml/kg/min und ist
somit geringfuigig hoher als bei ihren Kolleginnen. Untersuchungen mit Erstligaspielern
(n=28) konnten diese Ergebnisse, mit durchschnittlichen Werten zwischen 52.5-58.2
ml/kg/min, ebenfalls bestatigen (Freiwald et al., 2011, S. 30f).

In Anlehnung an Stolen et al. (2005, S. 509) wird die aerobe Schwelle bei den Mannern
zwischen 76.6 % und 90.3 % von der maximalen Herzfrequenz angegeben. Laut Freiwald et
al. (2011, S. 31) konnte beim Laktatstufentest mit weiblichen Spielerinnen der ersten
deutschen Bundesliga (n=19), bei einer Laktatkonzentration von 4 mmol/l, eine
Geschwindigkeit von 13.07 km/h erreicht werden. Bei den ménnlichen Kollegen der ersten
Bundesliga konnte mit 14.45 km/h eine signifikant héhere Laufgeschwindigkeit festgestellt
werden. Im Vergleich zwischen Spielerinnen der ersten Bundesliga und mannlichen

Regionalspielern sind die Differenzen der Laufgeschwindigkeiten ebenfalls noch signifikant.

Bezugnehmend auf Weineck (2004a, S. 29f) ist auch die fuRballspezifische anaerobe
Ausdauer von grof3er Bedeutung. Sie wird unter anderem dazu bendtigt, um tber die
gesamte Spielzeit Tempowechsel problemlos tolerieren zu kénnen. Uberdies bewirkt sie eine
gute Vertraglichkeit wiederholter, intermittierender Laufbelastungen, explosive Antritte sowie

Sprunge, Dribblings mit hohem Tempo als auch wuchtige Torschisse.
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Alles in allem bildet die Ausdauerfahigkeit sozusagen den Grundstock, um im FuR3ball
erfolgreich sein zu kénnen. Allerdings lassen sich bei der Gesamtlaufdistanz keine
signifikanten Differenzen zwischen den Leistungsklassen und den beiden Geschlechtern

feststellen.

3.1.2 Schnelligkeit

Da der Ful3ball durch viele kurze Antritte und schnelle Bewegungen, sowohl mit als auch
ohne Ball, gekennzeichnet ist, spielt die Schnelligkeitsfahigkeit naturgemaf eine sehr

entscheidende Rolle in der Leistungsfahigkeit der Spieler/innen.

In der Literatur lassen sich viele verschiedene Definitionen tUber den Begriff der Schnelligkeit
finden. Martin et al. (2001, S. 147, zit. n. Reinhold, 2008, S. 9) kennzeichnen sie ,,als
diejenige Fahigkeit bei sportlichen Bewegungen, auf einen Reiz bzw. ein Signal hin
schnellstméglich zu reagieren und/oder Bewegungen bei geringen Widerstanden mit

hdchster Geschwindigkeit durchzufthren."

Die Bedeutung der Schnelligkeit im Fuf3ball wird von Benedikt und Palfai (1980, S. 10, zit. n.
Weineck, 2004a, S. 377) wie folgt beschrieben:

,,Die Schnelligkeit des FuRRballspielers ist eine recht vielseitige Fahigkeit. Dazu gehdéren

nicht nur das schnelle Reagieren und Handeln, der schnelle Start und Lauf, die

Schnelligkeit der Ballbehandlung, das Sprinten und Abstoppen, sondern auch das
schnelle Erkennen und Ausnutzen der jeweils gegebenen Situation."

Laut Reinhold (2008, S. 9f) ist diese Fahigkeit eine der wichtigsten physiologischen
Eigenschaften eines Spielsportlers bzw. einer Spielsportlerin. Auf Grund der weltweiten
Tendenz, Spieldynamik sowie auch Spieltempo immer weiter zu erhéhen, wachsen im
FuRball die Anforderungen sowohl an die Schnelligkeit als auch an ihre Teileigenschaften

mit.

Bezugnehmend auf Dargatz (2008, S. 61) lasst sich die Bewegungsschnelligkeit in eine
zyklische und eine azyklische unterteilen. Zu der ersten Form gehdren Antritte und Laufe wie
zum Beispiel der Lauf zum Ball, Gegner sowie Mitspieler oder der Sprint in den freien Raum.
Zu den azyklischen Bewegungsformen zahlen unter anderem Spriinge, Drehungen,
Tacklings und Finten. Neben diesen beiden Formen ist vor allem auch noch die
Antrittsschnelligkeit von groRer Bedeutung. Damit ist gemeint, dass spielspezifische
Handlungen mit dem Ball, auch unter Zeitdruck und Einfluss des Gegners, schnell

durchfihrbar sind.
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Wie die folgende Abbildung zeigt, missen im Fuf3ball alle Teilfahigkeiten der Schnelligkeit
optimal ausgepragt sein, damit sie als komplexe Eigenschaft umfassend entwickelt ist
(Weineck, 2004a, S. 378):
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Abbildung 3: Teileigenschaften der Schnelligkeit und ihre Bedeutung fir die
Leistungsfahigkeit des FuRBballers bzw. der Fu3ballerin (Quelle: Weineck, 2004a, S. 378)

In Anlehnung an Schlumberger (2006, S. 125) scheinen Sprints bei einer Laufdistanz von
0.5-11 % der Gesamtspiellaufdistanz eine scheinbar untergeordnete Rolle einzunehmen.
Allerdings werden Antritte und Sprungkraftaktionen im Sinne des erfolgreichen Handels im
Spiel als dominierende Aktionen betrachtet, da sie wesentlich zur Ballgewinnung und
Ballverteidigung sowie zur Torerzielung und Torvermeidung beitragen. Entscheidend fir die
Lange der Sprintdistanzen im Ful3ball ist neben der SpielfeldgréRe auch das taktische

Verhalten im Raum.

Laut dem Schweizer FuRballverband (2012) betragt die durchschnittliche Sprintldange, je
nach Spielposition, etwa 17-22 m. Die totale Sprintdistanz variiert zwischen 300 und 800 m
und die Anzahl der Sprints in einem Match belaufen sich auf rund 15 bis maximal 40, wobei
auch Distanz und Haufigkeit der Antritte von der Spielposition und vom Spielertyp bzw.
Spielerinnentyp abhéngig sind. Erganzend dazu schreibt Schlumberger (2006, S. 125), dass
96 % der Sprints in einem Match Distanzen von bis zu 30 m erreichen, wobei 49 % der
Sprintdistanzen 10 m oder kirzer sind. Dadurch lasst sich ableiten, dass sowohl das
Sprintantrittsverhalten als auch die maximale Sprintgeschwindigkeit wichtige Faktoren der
Sprintleistungsfahigkeit im FuRball sind. Allerdings werden laut Tschan et al. (2011, S. 9)
Laufstrecken von tber 20 m im héchsten Tempo von den Spielern bzw. Spielerinnen nur
selten absolviert. So betragt die mittlere Dauer der haufig gelaufenen Sprints bei danischen
Topspielern 2 s mit einer durchschnittlichen Distanz von 17 m.
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Bei einer Studie von Ingebrigsten, Dalen, Hjelde, Drust und Wisloff (2015, S. 102 & 105)
wurde ein professionelles Ful3ballteam Uber 15 Heimspiele hinweg beobachtet. Bezliglich
des Sprintverhaltens konnte festgestellt werden, dass die Spieler im Durchschnitt

213 + 111 m sprinteten, verteilt auf 16.6 + 7.9 Sprints. Weiters ergab die Untersuchung keine
Unterschiede zwischen den beiden Halbzeiten, sowohl von der Distanz (106 £ 60 m vs. 107
+ 72 m) als auch von der Anzahl der Sprints (8.3 + 4.2 vs. 8.3 + 4.8) her gesehen.

Wie entscheidend die Schnelligkeit im Hinblick auf die Leistungsfahigkeit im FuRball wirklich
ist, wird durch die folgende Tabelle von Bisanz und Gerisch (2008, S. 98) unterstrichen. Sie
zeigt die Unterschiede der Sprintzeiten beziglich 10, 20 und 30 m von verschiedenen Ligen
in Deutschland. Dabei ist zu erkennen, dass, je hoher die Klasse ist, umso schneller sind
auch die gelaufenen Durchschnittszeiten der Sportler. Weiters ist es interessant zu
beobachten, dass die Zeiten der schnellsten Nationalteamspielerin in den Distanzen 10 und
20 m mit denen von den A-Junioren nahezu identisch sind. Nur bei der 30 m Marke ist die
Athletin geringfuigig langsamer. Uberdies kann diese Spielerin auch mit den

durchschnittlichen Sprintzeiten der Verbandsligaspieler mithalten.

Tabelle 3: Schnelligkeitsleistungen tber 10, 20 und 30 m von Spieler/innen verschiedener
Alters- und Leistungsklassen (Quelle: Bisanz & Gerisch, 2008, S. 98)

Strecken s Schnall gkeit
pieler B

B-Junioron ¥

Varbandslige ¥ 4000

1. Bundesliga X 220

Schnellster
Nationalspielar

Bei einer Studie von Reinhold (2008, S. 36) wurden Spieler der 1. Deutschen Bundesliga mit

75
Fi

Oberliga/Verbandsliga Akteuren bezuglich ihres Sprintvermogens verglichen. Die Ergebnisse
zeigen, dass sich Bundesligaspieler in ihrer Leistungsfahigkeit im Antritt Gber die erste 5 m
Distanz nicht signifikant von Amateurspielern unterscheiden (p=0.3191). Je langer allerdings
die Sprintstrecken sind, desto deutlicher sind auch die Differenzen. So besteht statistisch
betrachtet bei den Messpositionen 10 (p=0.0009), 20 (p=0.0001) und 30 m (p=0.0001) ein
hoher bis hochster signifikanter Unterschied.

20



Untersuchungen aus der franzdsischen Liga unterstitzen dieses Ergebnis jedoch nur
teilweise. Die Befunde weisen darauf hin, dass die 10 m Sprintzeiten héherklassigere von
niederklassigeren Spielern besser trennen als die 30 m Sprintzeiten. Somit kbnnte der
Sprintantritt eine entscheidendere Auspragung des Sprintverhaltens sein als der Sprint Gber

eine langere Distanz (Schlumberger, 2006, S. 125).

Power, Dumbar und Treasure (2005, S. 131) kommen bei ihrer Studie zu einer etwas
anderen Schlussfolgerung. So lassen sich laut ihrer Untersuchung keine signifikanten
Unterschiede bei geradlinigen Sprints zwischen dem ,,First Team“ und dem ,,Reserve Team"
feststellen, sondern nur bei Laufen mit Richtungséanderungen. Spieler der Profimannschaft
konnten beim ,,lllinois Agility Run* eine Zeit von 14.60 s erreichen und die Amateure
bendtigten daftr 14.99 s. Wie wichtig gerade dieser Faktor im FufRball ist, unterstreicht
Schlumberger (2006, S. 126), der darauf verweist, dass die Sprints im FuR3ball in vielen
Situationen nicht rein gerade verlaufen. Demnach mussen bei hohen Geschwindigkeiten des

Ofteren Richtungswechsel ausgefiihrt werden.

Im Gegensatz zu der Gesamtlaufleistung herrschen im Sprintvermogen deutliche Differenzen
zwischen Frauen und ihren mannlichen Ful3ballkollegen. In Anlehnung an Freiwald et al.
(2011, S. 32) betrifft dies sowohl die zyklische als auch die azyklische Schnelligkeitsleistung.
Bei dieser Studie wurden Spieler und Spielerinnen der ersten deutschen Bundesliga
untersucht. Bei der zyklischen Schnelligkeit konnten neben den Zwischenzeiten (5 m, 10 m,
20 m) auch bei der Endzeit (30 m) signifikante Unterschiede zwischen den beiden
Geschlechtern festgestellt werden. Die azyklische Schnelligkeit wurde mittels FLT-Z-Run-
Sprint mit Richtungswechsel getestet. Dabei zeigten sich ebenfalls signifikante Differenzen
zwischen Méannern und Frauen der ersten Liga. So bengétigten die Spielerinnen fir 22 m im

Durchschnitt 6.09 s und die mannlichen FulR3baller nur deren 5.57 s.

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass die Schnelligkeit die Leistungsfahigkeit
der Ful3ballspieler/innen erheblich beeinflusst. Demnach lassen sich zwischen den einzelnen

Leistungsklassen und den beiden Geschlechtern deutliche Unterschiede feststellen.

3.1.3 Kraft

Auch die Kraft stellt im FuBball einen leistungslimitierenden Faktor dar, dessen Einfllisse in
mehreren Bereichen sichtbar sind wie etwa in den Zweikampfen, Schissen, Einwlrfen oder
Sprungen bei Kopfbéllen. Bei der Betrachtung der Korper der Profiful3baller/innen fallt auf,
dass sie immer durchtrainierter sowie athletischer werden und ihre Muskeln deutlich sichtbar
sind. Da allerdings die Anforderungen in dieser Sportart sehr vielseitig sind und die Athleten
bzw. Athletinnen auch eine gewisse Beweglichkeit als auch Schnelligkeit bendtigen, sollten

diese nicht zu sehr ausgepragt sein.
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Reilly, Bangsbo und Franks (2000, S. 673f) schreiben, dass etliche Aktivitaten im FuRball
kraftvoll und explosiv sind wie Springen, Gratschen, Schiel3en, Drehen und Andern des
Tempos. Der Leistungsoutput dieser Aktionen steht in Beziehung mit der Kraft der

involvierten Muskeln, welche bei dieser Bewegung beteiligt sind.

In Anlehnung an den Schweizer Ful3ballverband (2012) wird die Kraft verstanden, als ,,die
Fahigkeit des neuromuskularen Systems, Kdrperspannung zu erzeugen, den Korper und die

Gelenke zu stabilisieren und durch Bewegung korperliche Arbeit zu verrichten.”

Bezugnehmend auf Reinhold (2008, S. 13) wird die Kraftfahigkeit grundsatzlich in drei
Hauptformen unterteilt, n&mlich die Maximalkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer. Ferner gibt
es dann auch noch deren Mischformen sowie Subkategorien. Diese werden in der

kommenden Abbildung grafisch veranschaulicht:

Hraftausdauer

Muaximalkrafis sdayer Schrelkrattausdzeer

Max:mal-
kraf:

Explosn-ratt—Startkratt —Scknetlkratt

Abbildung 4: Wechselbeziehungen der drei Hauptformen der Kraft (Quelle: Weineck, 2004a,
S. 201)

Laut Reinhold (2008, S. 14) hat vor allem die Schnellkraft eine groRe Bedeutung in dieser
Sportart, da in einigen Bewegungsablaufen beschleunigende Krafteinsatze vorherrschen wie

bei Sprungen, Schiissen oder Anritten.

Die Maximalkraft wird in Anlehnung an Weineck (2004a, S. 202) in ihrer Relevanz oft
unterschéatzt. Bezugnehmend auf Reinhold (2008, S. 14) haben jedoch mehrere
Untersuchungen einen hochsignifikanten Zusammenhang zwischen Maximalkraft,
Schnellkraft und Sprintkraft festgestellt. Laut Stolen et al. (2005, S. 503) ist diese Form der
Kraft eine Basisqualitat, welche die Leistungsperformance beeinflusst. Ein Anstieg der
Maximalkraft ist tblicherweise mit einer Verbesserung der relativen Starke und somit auch
mit einer Steigerung der Leistungsfahigkeit verbunden. So konnte ein signifikantes Verhaltnis
zwischen dem 1 RM (= Ein Wiederholungsmaximum) und der Beschleunigungs- und

Bewegungsgeschwindigkeit beobachtet werden.
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Die dritte Hauptform der Kraft, die Kraftausdauer, erméglicht den Spielern bzw. den
Spielerinnen, tiber die gesamte Spielzeit schnellkraftig agieren zu kénnen. Uberdies sorgt
diese Kraftform dafir, dass es zu einer ausreichenden Erholung der beteiligten Muskeln, vor

allem der unteren Extremitaten, kommt (Reinhold, 2008, S. 15).

Die Bedeutung von verschiedenen Kraftformen im Fuf3ball, wird vom Schweizer
FuRballverband (2012) wie folgt beschrieben:

» Schnellkraft: Wichtig, wenn eine Leistung in kurzer Zeit erbracht werden muss.
» Startkraft: Wichtig, wenn ein Gegner Uberrascht werden muss.
» Explosivkraft: Wichtig, wenn eine extreme Beschleunigung erforderlich ist.

Laut Weineck (2004a, S. 203-205) brauchen die Spieler/innen die konditionelle Fahigkeit

Kraft insbesondere fir folgende Aspekte:

1. Zur Steigerung der fuRballspezifischen Leistungsfahigkeit: dazu zahlen
Schnelligkeitseigenschaften wie Sprungkraft, Schusskraft, Wurfkraft und

Antrittsvermdgen

2. Als Verletzungsprophylaxe: eine gut bzw. ausreichende trainierte Muskulatur bildet

einen guten Schutz des Bewegungsapparats

3. Krafttraining im Sinne einer Haltungsprophylaxe: vor allem im Kinder- und

Jugendtraining wichtig

Erganzend dazu schreibt Geese (2009, S. 36), dass die Kraft fir die Schnelligkeit von
Bewegungsaktionen eine Grundvoraussetzung bildet. Dementsprechend ist die Maximalkraft
der Antriebsmuskulatur von grof3er Bedeutung fiir explosive Antritte. So gibt es laut Bisanz
und Gerisch (2008, S. 105) einen engen bzw. sicheren Zusammenhang zwischen den
Sprungleistungen beim Counter Movement Jump, Drop Jump sowie Squat Jump mit den

5-20 m Sprintzeiten.

Bezugnehmend auf Geese (2009, S. 36) sind auch fur Schisse und Spriinge ein hohes Malf3
an Kraft erforderlich. Wie wichtig die Sprungkraft ist, wird dadurch verdeutlicht, dass in den
oberen Ligen Ruckraum- und Angriffsspieler im Durchschnitt alle 5 Minuten eine
Sprungaktion durchfiihren. Weineck (2004a, S. 203) unterstreicht die Bedeutung der Kraft
beim Torschuss mit einer Analyse. Demnach sind die beteiligten Muskelgruppen bei der
Schussbewegung fur die Ballgeschwindigkeit sowie die Wucht des Torschusses
entscheidend. Des Weiteren zeigen Tests, dass Fu3baller/innen im Vergleich zu
NichtfuRballer/innen eine erhdhte Schusskraft aufweisen. Dies ist vor allem auf eine

trainingsbedingte hdhere Kraft der am Torschuss beteiligten Muskeln zurtickzufiihren.
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Laut Reilly et al. (2000, S. 674) zeigen Beobachtungen von Profispielern in verschiedenen
Studien, dass die alleinige Kraft der Kniestrecker nicht die endgultigen Auswirkungen auf den
Ball bei einem Schuss bestimmt. Die technischen Fahigkeiten bilden dabei namlich einen
entscheidenden Faktor, da bei diesem Vorgang komplexe Serien integriert sind, welche aus

synergetischen Muskelaktionen bestehen.

Ein weiterer wichtiger Punkt, weshalb Ful3baller/innen kréftig sein missen, ist die Tatsache,
dass dieser Sport von Zweikampfen gepréagt ist. Um sich dabei durchsetzen zu kénnen und
auch maglichst standfestig zu sein, ist eine gut ausgepragte Muskulatur des Rumpfs und
Schultergurtels notwendig (Geese, 2009. S. 36).

Des Weiteren bildet eine ausreichend trainierte Muskulatur einen guten Schutz des
Bewegungsapparats. So waren Bander oder Kapseln ohne diese muskulére Unterstiitzung
nicht in der Lage, die hohen Krafte, welche im FuR3ball auftreten kbnnen, aufzufangen
(Weineck, 2004a, S. 205). Geese (2009, S. 36) fugt hinzu, dass eine gut ausbalancierte
Muskulatur durch ihren Zuggurtungseffekt der beste Schutz fir die Wirbelsaule ist. Laut
Reilly et al. (2000, S. 674) fuhrt eine Asymmetrie in der Muskelkraft sowohl zwischen dem
linken und dem rechten Bein als auch innerhalb der Beinstrecker und Beinbeuger zu einer

Préadisposition fur Verletzungen bei Profispielern.

Mit den drei Standard-Sprungkrafttests, namlich Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump
(CMJ) und Drop Jump (DJ), wird die Kraftfahigkeit im FuRball zumeist gemessen und
bewertet. Dabei lassen sich allerdings in der Literatur sehr unterschiedliche Angaben
betreffend der Sprunghdhen finden (Reinhold, 2008, S. 36). Bei Untersuchungen mit
franzdsischen Profispielern wurden etwa durchschnittliche Werte von 38.48 cm beim SJ
gemessen. Bei einer Studie mit Spielern der ersten turkischen Liga waren es beim selben
Test 41.75 cm (Cometti, 2001, S. 49 & Ozcakar, 2003, S. 508, zit. n. Reinhold, 2008, S. 36f).
Beim CMJ Test konnten ahnliche Differenzen bei den verschiedenen Untersuchungen
festgestellt werden. Die Werte variierten von durchschnittlich 41.56 cm tber 44.80 cm bis hin
zu 51.30 cm (Cometti, 2001, Ozcakar, 2003 & Chamari, 2004, zit. n. Reinhold, 2008, S. 37).

In Anlehnung an Bisanz und Gerisch (2008, S. 105) gibt es hinsichtlich des Kraftpotentials
zwischen Profis und Amateuren einen signifikanten Unterschied. Diese Aussage
unterstreicht Weineck (2004a, S. 204), welcher bei einer Testung Kraftwerte von Profi- und
Amateurspielern verglichen hat. Bei drei unterschiedlichen Sprungtests konnten die Profis
deutlich héhere Spriinge erzielen als die Hobbyspieler. So kamen etwa, bei einem
Standhochsprung ohne Armschwung, unterklassige Spieler auf eine Hohe von 34.2 + 4.0 cm

und ProfifuRballer erreichten im Durchschnitt 40.4 + 5.2 cm.
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Tabelle 4: KraftgroRen bei Amateur- und Profiful3ballern bei verschiedenen Sprungtests
(Quelle: Weineck, 2004a, S. 204)

Amrstauns Profis
Standhochsorung chne Armschvaung fem] 424D 40,4 =+ £.2
Stardhochsorang mil Armschwung [em] 362 48 43548
Hochspnng nach Niederspring [rm] 337 + 4.4 42 7+ 8.5

Laut Tschan et al. (2001, S. 15) konnten auch beim SJ deutliche Differenzen zwischen
Profispielern und Amateuren festgestellt werden. Dementsprechend erreichten
Spitzenspieler beim Squat Jump Hohen von 43-50 cm und Akteure der deutschen

Landesliga nur durchschnittliche Werte von 36.5 + 3.6 cm.

Bei einer Studie mit Schweizer Nationalteamkaderathleten bzw. Kaderathletinnen von

mehreren Sportarten wurden unter anderem Sprungkrafttests, namlich CMJ und SJ

durchgefiuhrt. Bei beiden Sprungformen ist die erreichte Sprunghdhe bei den FuRballerinnen

um rund 10 cm niedriger als die von den mannlichen Kollegen (CMJ: Frauen 28-36 cm;

Manner 38-47 cm; SJ: Frauen 27-34 cm; Manner 36-45 cm). Bei der Gegenuberstellung mit

anderen Sportarten lassen sich diese Werte der FuBballer/innen sehr gut mit den erreichten

Hoéhen der Manner und Frauen des alpinen Skilaufs vergleichen. Nicht allzu verwunderlich ist

die Tatsache, dass die Skispringer/innen bei diesen untersuchten Sportarten die besten
Werte zu Stande bringen konnten (Maier et al., 2015, S. 53).

Tabelle 5: Referenzwerte beidbeiniger Vertikalsprungtests nach Sportart und Geschlecht
(Quelle: Maier et al., 2015, S. 53)

Kirper- i 5l
gewicht " i
(ke Hihm Poiae P RK| Hiihz o Piivwi
{em) N Feg) (W kD {m s} {om) IWIkgh (W kg)
MK Fraren
MErnner 75 -BT YT=356 oh—=Th tpfh— BQ 120 =19 s —53 2 =7z 13-hD
Frawun 57 -T2 25— ip-532 25— 135 0.66-1.05 M -33 n-na @ =-ar
Miinnar B —Ua 0—44 hd—fd -1 e -1, 32 H-45 SU-be H-34
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Eher Uberraschend sind die Ergebnisse einer Testung beziglich der Rumpfkraft von Spielern
und Spielerinnen der jeweils hdchsten deutschen Spielklasse. So zeigen sich im dorsalen
Bereich signifikante Unterschiede zugunsten der weiblichen Athletinnen. Auch bei den
anderen erreichten Kraftwerten des Rumpfbereichs ist eine Tendenz zu Gunsten der Frauen
erkennbar (Freiwald et al., 2011, S. 32).

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass Ful3ballspieler/innen einen athletischen
Kdrper bendtigen, um in ihrer Sportart mithalten zu kénnen, ohne allerdings eine Figur von
Bodybuildern bzw. Bodybuilderinnen oder Mehrkampfern bzw. Mehrkampferinnen
anzustreben (Geese, 2009, S. 36).

3.1.4 Beweglichkeit

Die Beweglichkeit ist eine Fahigkeit, welche im FuRball sehr oft unterschétzt und wenig
Beachtung geschenkt wird. Dementsprechend sind verkirzte Muskeln oder muskulére
Dysbalancen bei Fu3baller/innen oft keine Seltenheit. Allerdings flihren die Anforderungen in
dieser Sportart dazu, dass eine gute Beweglichkeit fir mehrere Aspekte sehr wichtig ist. Die
Bewegungen kénnen dadurch viel flieBender ablaufen und die Verletzungsanfalligkeit

erheblich minimiert werden.
Nach Meinel und Schnabel (2007, S. 228) ist die Beweglichkeit eine:

,,Motorische Fahigkeit, die zum Erreichen hinreichend gro3er Amplituden in den
Gelenken bei der Ausfiihrung von Bewegungen oder der Einnahme bestimmter
Kdrperhaltungen erforderlich ist. Sie wird einerseits von der Dehnféhigkeit der Muskeln,
Bander und Sehnen bestimmt und andererseits durch die Gelenkigkeit begrenzt.”

In Anlehnung an Dargatz (2008, S. 111) wird zwischen flnf Formen der Beweglichkeit

unterscheiden:

Allgemeine Beweglichkeit: Beweglichkeit des Schulter- und Hiftgelenks und der

Wirbelséaule
Spezielle Beweglichkeit: Beweglichkeit in einem bestimmten Gelenk
Aktive Beweglichkeit: groitmaogliche Bewegungsamplitude in einem Gelenk

Passive Beweglichkeit: gro3tmoégliche Bewegungsamplitude in einem Gelenk, die mit

Hilfe &uRRerer Krafte maglich ist

Statische Beweglichkeit: Fahigkeit, bestimmte Dehnpositionen lber langeren

Zeitraum zu halten
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Wie wichtig diese Fahigkeit allerdings auch in dieser Sportart ist, unterstreicht Weineck
(20044, S. 498), der die Auswirkungen der Beweglichkeit auf die Leistungsfahigkeit des

FuBballers bzw. der Fu3ballerin in finf Punkte unterteilt:
» Technik: bessere Bewegungsausfihrung

» Kondition: 6konomischer Bewegungsablauf, kraftigere und schnellere

Bewegungsausfiihrung durch geringeren Widerstand der Agonisten

» Verletzungsprophylaxe: Entgegenwirken von muskularen Ungleichgewichten,

Minimierung des Verletzungsrisikos

» Leistungspotential: seltener verletzte Spieler kdnnen ihre Leistungsfahigkeit ungestort

weiter entwickeln

» Mentale Starke: Spieler mit problemlosem Muskel-, Sehnen- und Banderapparat

haben eine positive mentale Einstellung zum Training

In Anlehnung an Geese (2009, S. 37) bietet ein héherer Bewegungsspielraum einen Vorteil
hinsichtlich einer wirkungsvolleren Nutzung der Muskelleistung. Dementsprechend hat etwa
die Dehnfahigkeit des geraden Oberschenkelmuskels (M. rectus femoris) und der Hiftbeuger
(M. iliopsoas) einen unmittelbaren Einfluss auf die Sprintfahigkeit, indem die
Antriebsmuskulatur, je nach Elastizitat der Muskeln, mehr oder weniger Kraft zur Dehnung
der Huftbeuger aufbringen muss. Erganzend dazu kommt es laut Reinhold (2008, S. 19)
auch zu einer Verbesserung der Ausdauerfahigkeit eines Spielers bzw. einer Spielerin, da

die Bewegungen bei guter Beweglichkeit 6konomischer ablaufen.

Bezugnehmend auf Weineck (2004a, S. 496f) ist dariiber hinaus, ohne eine ausreichende
dehnungs- und entspannungsfahige Muskulatur, eine koordinativ bzw. technisch prazise
Bewegung kaum mdglich. Der Grund dafir ist, dass die Bewegung keine optimale rdumlich-
zeitliche dynamische Ausfuhrung erfahren kann. Der Einfluss der Beweglichkeit auf die
fuBballspezifische Technik ist in vielerlei Bereichen erkennbar. So erfordert etwa die
Ballabnahme durch ein Spreiz- oder Gleittackling eine gute Beweglichkeit im Bereich der
Hufte. Obendrein sind flache, zielgenaue Vollspannschiisse nur dann maéglich, wenn die
Spieler/innen, neben einer exakten technischen Ausfihrung, auch eine gute Streckfahigkeit

im oberen Sprunggelenk aufweisen.

Uberdies ist laut Bischops und Gerardas (2002, S. 56) die Beweglichkeit im FuRRball auch bei
einem Drehschuss (Schenkelanzieher/Adduktoren), beim Direktspiel
(Wirbelsaule/Huftgelenk), bei Finten als auch beim Dribbling (Wirbelsaule/

Beckenmuskulatur/Rumpfkraft) von grof3er Bedeutung.
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Des Weiteren ist die Beweglichkeit ein wichtiger Faktor hinsichtlich der
Verletzungsprophylaxe. Da es im Ful3ball zu etlichen Richtungswechseln, Schiussen,
Sprungen sowie kurzen Antritten kommt, ist aul3er einer schnellkraftigen Muskulatur auch
eine hohe Elastizitat, Dehnbarkeit und Entspannungsfahigkeit der jeweiligen Muskelgruppen
notwendig (Reinhold, 2008, S. 19). Durch systematisches Dehntraining kann die
Verletzungshaufigkeit deutlich reduziert werden. Besonders im Profibereich sollte dies von
O0konomischem Interesse sein, da eine Verletzung einen Ausfall des Spielers bzw. der
Spielerin bedeutet, welcher fur den betreffenden Verein sowohl einen sportlichen als auch

einen finanziellen Schaden bedeuten kann (Geese, 2009, S. 37).

Ein weiterer Aspekt, weshalb das Beweglichkeitstraining in dieser Sportart nicht unterschétzt
werden sollte, ist, moglichen muskuléaren Dysbalancen entgegenzuwirken. Da beim Kraft-
und Schnelligkeitstraining diejenigen Ubungen dominieren, welche die Kraft der
Leistungsmuskulatur ansprechen, werden deren Gegenspieler (Antagonisten) zumeist
vernachlassigt. Dies ist vor allem bei den vier Anteilen des Kniestreckers (M. quadrizeps
femoris) und den Kniegelenksbeugern (M. ischiocrurales) der Fall. Das dadurch entstehende
Ungleichgewicht der Muskulatur (muskulare Dysbalance) kann dann beispielsweise zu
Knieschmerzen fihren (Reinhold, 2008, S. 19f).

Um die Anforderungen der Beweglichkeit im Fu3ball prazisieren zu kénnen, werden
hauptséchlich Beweglichkeitstests der unteren Extremitaten, wie etwa der Kniestrecker oder
Huftbeuger, durchgefihrt. Diese sind zumeist an die Muskelfunktionsdiagnostik nach Janda
oder Kendall angelehnt. Fur die Beweglichkeit bestimmter Muskelgruppen wurde folgende
Bewertungsskala erstellt (Reinhold, 2008, S. 38):

Tabelle 6: Beweglichkeit ausgewahlter Muskelgruppen nach Geese (1990, S. 24f) (Quelle:
Reinhold, 2008, S. 38)

BEWERTUNGSZAHL

1 2 3
Fiufthaugar (M. iliopuoas) = 190 178 - 190 <1¥h
T A e L S ] T =5
ol W = 3 ':-'l-" P _\ T ..-;., 1 _-
& hr’ht.:!['L iz :I l: )£ -
Wadenmuskal [M. tricaos sura) = 50 51- 85 " F ]
-IE‘,'.-" S R S R _.J’ T v gME g e g LA IE .'.""...' o
|;‘,__=.-I o '._J_—__:__ ‘P'TJ s _j_]._.._.{il-"_._{L - AFMEM_&; _._I.:.:=r_ i
Addukiomnn (M. adductorés) < G 44 - 109 » 11('

Grundsatzlich kann gesagt werden, dass die Anforderungen dieser Fahigkeit bei M&nnern
und Frauen in dieser Sportart ident sind. Allerdings verfiigt das weibliche Geschlecht
grundsatzlich Uber eine bessere Beweglichkeit sowohl auf Grund ihrer anatomischen

Voraussetzungen als auch hormonell bedingt (Weineck, 2004b, S. 494).
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Auf einen Nenner gebracht, wirkt sich eine Verbesserung der Beweglichkeit positiv auf die
anderen konditionellen Grundfahigkeiten Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Koordination
aus, da sie die Voraussetzung fur eine gute Bewegungsausfuhrung bildet (Dargatz, 2008,
S. 111).

3.1.5 Koordination

Eine weitere Fahigkeit, welche in dieser Sportart grof3e Anforderungen stellt, ist die
Koordination. In Anlehnung an Buschmann, Bussmann und Pabst (2008, S. 7) ist ihre

Bedeutung in den letzten Jahren immer mehr ins Zentrum des Interesses gerickt. Nicht

umsonst legen die Top Nationen im européischen Ful3ball grof3ten Wert auf die koordinative

Ausbildung. Demnach ist ein téagliches Koordinationstraining in diesen Landern schon langst

fest etabliert.

Laut Bisanz und Gerisch (2008, S. 237) wird die Koordination als die Fahigkeit bezeichnet,

welche technische Handlungen mit und ohne Ball zielgerichtet, schnell, prazise und

O0konomisch durchfiihren kann. Die koordinativen Anforderungen im Fuf3ball unterteilen sie in

sieben Bereiche, wie die folgende Abbildung zeigt:

Koordinative Anforderungen im Fullball
Elzmentarspotmatons:he und fubballspaaifische Bewegurgen und Bawegungskomolere
Bawegungsausfihrung Bewegurgskortiolie

Steuerung Frazison Tempo Kombinztion Variabilicar

| I [V e [ — e
Differen- | Reaktions- [[Umstellung:-|| Kopplungs- | Rhythmus- Gleich- Orientie-
zierungs- fanigheit fahighkeit fahighkait fahigkeit gewichis: rungs-
Fahigkeit fahigkeit Fl gkeit
Twimng Traming Training || Trzining von| Treining des || Traimng der || Traiming
fultball schreller, || schrcller || Ecwequngs | Boweguigs ||Boweguncs spiel

speztischer || situatiors. || Bewsgungs yerbin- Fluszes balance tekfisch-
Lauf-und || uerecliler [ anpassung ffCungen U Lwegurgs-
Sarung- | 3ewequngs-f| ansich  [|Eevagungs situativer
farmen | aktivienag fuerdasdernda | kambing Anpassung

; Bedin- tianen
Balltcmmk' Jungsn

Abbildung 5: Spektrum der koordinativen Anforderungen im Ful3ball (Quelle: Bisanz &
Gerisch, 2008, S. 237)

Bezugnehmend auf Buschmann et al. (2008, S. 7) kann nur, wer eine optimale Ball- und
Kdrperbeherrschung besitzt, Spitzenleistungen im FuRball erzielen. Darliber hinaus flhrt
eine gute Entwicklung der koordinativen Fahigkeiten sowohl zu einer Erhéhung der

Leistungsfahigkeit in dieser Disziplin als auch zu einer verbesserten Lernfahigkeit.
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Bisanz und Gerisch (2008, S. 237) ergdnzen dazu, dass sie die Grundlage fir einen
souveranen Umgang mit dem Ball sowohl im hohen Tempo als auch unter Druck fur die
Spielubersicht und eine anspruchsvolle taktische Spielgestaltung bilden. Ferner ermdglichen
die koordinativen Grundfahigkeiten einen ékonomischen Energieeinsatz im Wettkampf so

wie auch im Training und haben einen verletzungsvorbeugenden Effekt.

In Anlehnung an Bischops und Gerards (2002, S. 47) ist die Bedeutung der Koordination im

FuRRball durch folgende Merkmale gekennzeichnet:
Spieler beherrscht Korper, Ball und Gegenspieler in allen Spielsituationen

Flissig-elegante, 6konomische und harmonisch wirkende Bewegungen mit und ohne
Ball

Kreativitat beim Spielhandeln und fur Gegner tberraschende Bewegungen fiuihren zu

richtigen Losung in Spielsituationen

Einzelne Bewegungen und ganze Bewegungsphasen sind zeitlich und raumlich

aufeinander abgestimmt

Spieler/in erkennt fu3ballspezifische Situationen schnell und exakt und kann eine

O6konomische Ldsung sofort abrufen

Koordinationsvermdgen stellt Voraussetzung fur einfache Bewegungen dar, aber
besonders fur komplizierte Bewegungsablaufe und hohe technische Anforderungen
mit dem Ball

Alles in allem sind die koordinativen Fahigkeiten im Ful3ball ein weiterer wichtiger Baustein in
der Leistungsfahigkeit. Dies betrifft vor allem Aspekte der Bewegungsausfiihrung und der
Bewegungskontrolle, die bei einer gut ausgebildeten Koordination viel genauer, schneller

und 6konomischer ablaufen.

3.2 Technik und Taktik

Die Kondition steht in enger Wechselbeziehung zu den beiden anderen Leistungsfaktoren im
FuRball, namlich der Technik und der Taktik (Bisanz & Gerisch, 2008, S. 317). Athleten bzw.
Athletinnen wie Lionel Messi oder Marta bezaubern mit ihrer unglaublichen Technik immer
wieder die FuRRballfans. Dabei handelt es sich unter anderem um Dribblings, Finten oder eine
sensationelle Schusstechnik. Es ist zu sehen, dass sie jederzeit die vollige Kontrolle Uber
den Ball haben und das Sportgerat macht den Eindruck, als wiirde es an ihren FllR3en
kleben. So hangt laut Bisanz und Gerisch (2008, S. 317) auch das Spielniveau einer

FulRballmannschaft grof3teils von den spieltechnischen Fertigkeiten der Spieler/innen ab.
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Bezugnehmend auf Weineck (2004b, S. 563) wird unter der sportlichen Technik ein
hauptséchlich in der Praxis entwickeltes Verfahren verstanden, ,,eine bestimmte
Bewegungsaufgabe auf mdglichst zweckmafige und 6konomische Weise zu l6sen. Die
Technik einer sportlichen Disziplin entspricht dabei einem sogenannten motorischen
Idealtyp, der jedoch unter Erhaltung seiner charakteristischen Bewegungsmerkmale eine den

individuellen Gegebenheiten entsprechende Modifizierung (personlicher Stil) erhalten kann.*
Die fuBballspezifische Technik wird laut Bisanz und Gerisch (2008, S. 317) wie folgt definiert:

,,Mit FuRballtechnik werden alle fuRballspezifischen Bewegungsablédufe bezeichnet, die
zielgerichtete und regelgerechte Spielhandlungen erméglichen. Demnach bezeichnet
Technik im FuBball alle motorischen Spielhandlungen, die situationsspezifisch effizient,
d. h. unter Zeit-, Raum- und Gegnerdruck, prazise und zielbestimmt ausgefiihrt werden."

Durch die Vielfalt und Komplexitat der technischen Bewegungsablaufe im sowohl
temporeichen als auch kampfbetonten Ful3ballspiel werden hohe Anforderungen an die
Athleten bzw. Athletinnen gestellt. Wie wichtig eine gute technomotorische Ausbildung in
dieser Sportart ist, zeigt sich im Match in der geschickten Ballbehandlung auf engstem Raum
unter der Bedrangnis des Gegners bzw. der Gegnerin. Dadurch wird etwa ein 6konomischer
Lauf- und Krafteinsatz bei Angriffs- und Abwehrhandlungen, im fliissigen Kombinationsspiel
und im sicheren Abwehrverhalten, gewahrleistet. Eine gut ausgebildete technische
Bewegungsfertigkeit fihrt dazu, dass weniger Aufmerksamkeit auf die Ballbehandlung gelegt
werden muss, wodurch der Blick fir das Beobachten des Spielverlaufs frei wird. Somit haben
die Spieler/innen standig ihre Mit- und Gegenspieler/innen im Blickfeld, wodurch auch die
Spielubersicht gewahrleistet ist (Bisanz & Gerisch, 2008, S. 317).

Wie schon zuvor erwéhnt, steht die Technik mit der Kondition in einer Wechselbeziehung.
Dies bedeutet einerseits, dass gut ausgepragte technische Fahigkeiten einen
kraftsparenden, 6konomischen Bewegungseinsatz erméglichen und andererseits die
Konstanz des technischen Niveaus uber die gesamte Spieldauer, vor allem von den

konditionellen Leistungsfaktoren, mitbestimmt wird (Bisanz & Gerisch, 2008, S. 317).

Neben der Technik bestehen im FuRRball nattrlich auch taktische Anforderungen an die
Sportler/innen. Diese werden zwar zumeist von den Trainern bzw. Trainerinnen vorgegeben,
jedoch missen die Spieler/innen die taktischen Vorgaben richtig umsetzen und anwenden
kénnen. Pep Guardiola zum Beispiel ist beriihmt fiir seine undurchschaubare Taktik. Die
Spielanlage wirkt oft wie ein volliges Durcheinander mit einem Konzept, wobei ihm sein
Erfolg absolut Recht gibt. Auch wéhrend des Spiels gibt er sténdig neue taktische

Anweisungen an seine Spieler weiter, welche sie sofort richtig ausfihren missen.
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Laut Weineck (2004b, S. 605) wird unter Taktik ,,das planméaRige, auf die eigene und
gegnerische Leistungsfahigkeit und die auf3eren Umstande abgestellte Verhalten in einem

Einzel- oder Mannschaftswettkampf* verstanden.

Im Unterschied zur Strategie (Planung) bedeutet Taktik Vollzug des Geplanten. Dabei kann
zwischen vier verschiedenen Arten von Taktik unterschieden werden (Bisanz & Gerisch,
2008, S. 377f).

Individualtaktik: umfasst alle Mal3hahmen des einzelnen Spielers bzw. der einzelnen
Spielerin, ergibt sich aus den vielfaltigen Angriffs- und Abwehrsituationen, bildet

Basis flr effektive Gruppen- und Mannschaftstaktik

Gruppentaktik: Handlungsfeld wird durch andere Angriffs- und Abwehrspieler
erweitert, sind MaRnhahmen, welche zu Bewaltigung der Spielsituationen erforderlich
sind, die durch die Spielerkonstellationen 2:2 oder durch gréf3ere Gruppierungen

entstehen

Mannschaftstaktik: Angriffs- und Abwehrmafinahmen aller Spieler einer Mannschaft
werden aufeinander abgestimmt, orientiert sich an den Starken und Schwachen der
einzelnen Spieler/innen und der Mannschaftsblécke, baut auf individual- und

gruppentaktischen Kenntnissen und Fahigkeiten auf

Spieltaktik: bezieht sich auf spezielle Erfordernisse eines Spiels, berlicksichtigt neben
Zielsetzung und Leistungsstand der eigenen Spieler/innen auch die Besonderheiten

der Gegner/innen sowie aul3ere Umstande oder Art und Bedeutung des Wettkampfes

Bezugnehmend auf Weineck (2004b, S. 605) besteht das taktische Handeln im Sport aus

mehreren Elementen, wie die folgende Grafik erkennen lasst:

Sportiiche
Taklik

basier auf

Kognitiven [ Technischen Psychophysichen
Fahigkeiten || Ferigkeiten Fahigkeiten

und ziett ab aul

Optimales Wettkampfverhalten
unter Ausnutzung aller
individuellen Fahigkaiten
und Fertigkeiten

Abbildung 6: Komponenten des taktischen Handlungsgefuges (Quelle: Weineck, 2004b,
S. 605)
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Damit das gewilnschte Wettkampfverhalten erreicht werden kann, braucht es zunachst eine
optimale taktische Einstellung des Sportlers bzw. der Sportlerin. Das taktische Konzept ist
allerdings nur auf dem Boden einer bestimmten technischen Grundlage in Verbindung mit
konditionellen Voraussetzungen und entsprechenden psychisch-volitiven sowie
intellektuellen Fahigkeiten richtig durchfiihrbar. Es ware etwa nicht méglich, die taktische
Anweisung ,,Direktspiel* umzusetzen, wenn das notwendige technische Kénnen nicht
vorhanden ist. Dariiber hinaus wiirde auch die Vorgabe der ,,Manndeckung“ unrealisierbar
sein, wenn der Gegner bzw. die Gegnerin in Sachen Schnelligkeit und Ausdauer tberlegen
ist (Weineck, 2004b, S. 605).

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass sowohl die Technik als auch die Taktik mit der
Kondition im Fuf3ball in Wechselwirkung stehen. Demgemal kénnen die technischen
Fahigkeiten erst dann richtig ausgespielt werden, wenn es den Spielern bzw. Spielerinnen
maoglich ist, diese mit den konditionellen Leistungsfaktoren abzustimmen. Daraus kann dann

erst eine erfolgreiche Umsetzung der taktischen Vorgaben erfolgen.

3.3 Psychische Fahigkeiten

Wie oft wird von den Trainern bzw. Trainerinnern nach einer Niederlagenserie der Spruch
verwendet: ,,Sie (Anm. die Spieler/innen) sind einfach nicht frei im Kopf.“ Dies verdeutlicht,
wie entscheidend der mentale Aspekt auch im Fu3ball sein kann. Gerade bei Misserfolgen
leidet das Selbstvertrauen zumeist sehr darunter und das fuhrt zu einer schwierigen

psychischen Situation der Athleten bzw. Athletinnen.

Die Anforderungen an die FuRRballer/innen sind in diesem Bereich nicht zu unterschatzen.
Bei einem Elfmeter etwa entsteht in diesem Moment ein enormer Druck auf den Schitzen
bzw. die Schuitzin, egal ob bei einer Hobbymannschaft oder bei den Profis. Handelt es sich
dabei auch noch um ein WM- oder Champions League Finale, welches vor einer riesigen
Zuschauermenge stattfindet, steigt die psychische Belastung an die Sportler/innen nattrlich
erheblich. In Anlehnung an Hermann (2006, S. 138) hat im professionellen Fuf3ball durch die
zunehmende Kommerzialisierung und das stetig steigende Medieninteresse sowohl die
individuelle psychische Belastung auf jeden einzelnen Spieler bzw. jede einzelne Spielerin

aber auch auf das gesamte Team erheblich zugenommen.

Demnach ist es nicht allzu verwunderlich, dass immer mehr Athleten bzw. Athletinnen diesen
Druck nicht mehr standhalten kénnen und es dadurch zum Beispiel zu einem Burnout
kommen kann. Im schlimmsten Fall, wie beispielsweise beim ehemaligen deutschen
Nationalteamtorhiter Robert Enke, kann dies sogar bis zu einem Suizid flihren. Das zeigt,
dass eine sportpsychologische Betreuung auch im Ful3ball sehr wichtig und sinnvoll wére,
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allerdings ist das in dieser Sportart noch immer in gewisser Weise verpont und wird nur von
sehr wenigen Vereinen oder Spieler/innen wahrgenommen. Auch beim dsterreichischen

Nationalteam der Manner wurde im Rahmen der EM 2016 von einigen Spielern in diversen
Fernsehinterviews gesagt, dass sie keinen Sportpsychologen bzw. keine Sportpsychologin

bendtigen und davon auch nur wenig halten.

Die Bedeutung der Psyche im FuRRball wird auch von Bisanz und Gerisch (2008, S. 380)
hervorgehoben, indem sie schreiben, dass die Grundlage flr erfolgreiche Leistungen neben
technischen und konditionellen Faktoren besonders auch die mentalen Fahigkeiten sind.
Laut ihnen bilden die Einstellung der Spieler/innen, ihr Einsatz und Siegeswille, ihre
Leidenschaft und Hilfsbereitschaft im Training sowie im Wettkampf allesamt

Voraussetzungen fir gute Leistungen.

Bezugnehmend auf Hermann (2006, S. 139) liegen nur wenige wissenschaftlich fundierte
Untersuchungen bezuglich psychischer Belastungsreaktionen im Fuf3ball vor. Eine Studie
von Filaire, Lac und Pequignot (2003, zit. n. Hermann, 2006, S. 139) zeigt einen positiven
Zusammenhang zwischen Leistung und Stimmung. So konnte bei einer guten Performance
eines Teams im ,,Profil of Mood States* ein ,,Eisberg-Profil* festgestellt werden, mit hohen
Werten in der Dimension ,, Tatendrang"“, aber niedrige Scores fir Mudigkeit, Depression,
Arger, Anspannung und Konfusion. Bei einem Negativlauf einer Mannschaft zeigt sich ein
umgekehrtes ,,Eisberg-Profil* mit einer Reduzierung des Tatendrang-Scores und einer

Erh6hung der finf negativen Dimensionen.

Bei einer Untersuchung von Man, Stuchlikowa und Kindimann (1995, zit. n. Hermann, 2006,
S. 139) konnte festgestellt werden, dass FuBballspieler mit geringer Angstlichkeit (Trait-
Anxiety) bei unterschiedlich erlebtem Stress ein konstantes Selbstvertrauen besitzen.
Athleten mit hoher Trait-Anxiety verlieren hingegen bei steigender psychischer Belastung an

Vertrauen in sich selbst.

Gilbert (2002, S. 61-67 & 129-133) machte mit finf aktiven FuBballspielerinnen eine Studie,
um herauszufinden, wie sie den Stress in dieser Sportart wahrnehmen und welche
Erfahrungen sie mit Stressoren bis jetzt im Laufe ihrer Karriere erlebt haben. Um dies
feststellen zu kénnen, wurden mehrere qualitative Interviews mit den Teilnehmerinnen der
Untersuchung durchgefiihrt. Dabei kam unter anderem heraus, dass fiir sie der Druck, den
sich die Spielerinnen selbst auferlegen, der starkste Stressor bei der Leistungserbringung ist.
Des Weiteren fuhrt die Erfullung der Erwartungen ihrer Eltern zu einer nicht zu
unterschéatzenden Stressquelle. Laut den funf Athletinnen ist auch die wahrgenommene
Bedeutung des Wettkampfes ein erheblicher Stressfaktor. Dabei handelt es sicht etwa um
entscheidende Spiele in der Liga oder wenn sie bei Turnieren das Halbfinale oder Finale

erreichen.



Durch die Ergebnisse dieser Studien wird verdeutlicht, dass psychische
Belastungsreaktionen im leistungsorientierten Ful3ball eine wesentliche Rolle spielen.
Weiters gibt es verschiedene Stressquellen fur die Sportler/innen, wobei der selbst

auferlegte Druck den grof3ten Stressor bildet.

4 Positionsbezogenes Anforderungsprofil

Da FuRRball eine Mannschaftssportart mit jeweils 11 Spieler/innen pro Team ist, gibt es
dementsprechend auch mehrere verschiedene Positionen am Spielfeld. Grundsétzlich
lassen sich die Spielpositionen in vier Gruppen einteilen, namlich in Torwart bzw. Torfrau,
Verteidigung, Mittelfeld und Sturm. Uberdies gibt es auch innerhalb dieser Mannschaftsteile
unterschiedliche Positionstypen, wie in der Verteidigung etwa Aul3enverteidigung,
Innenverteidigung oder Libero. All diese Positionen verfligen Uber spezielle Aufgaben,
welche die jeweiligen Akteure bzw. Akteurinnen wahrend eines Wettkampfes erfiillen
mussen. Daraus folgt, dass die Anforderungsprofile je nach Spielposition durchaus sehr
unterschiedlich ausfallen. Dies betrifft neben der Gesamtlaufdistanz, der Anzahl an

Sprungen und der Sprintanzahl auch die Anthropometrie der Athleten bzw. Athletinnen.

4.1 Ausdauerfahigkeit

Wie einige Studien zeigen, sind sowohl das zurlickgelegte Laufpensum als auch dessen
Zusammensetzung hinsichtlich der unterschiedlichen Intensitaten sehr von der Position am
Spielfeld abh&ngig. Ergéanzend dazu konnten auch bezuglich der VO,na und der aeroben

Schwelle positionsspezifische Differenzen festgestellt werden.

Bei einer Untersuchung von Di Salvo et al. (2007, S. 223f), welche bei mannlichen
FuRballern in der 1. Spanischen Liga und in der Champions League durchgefiihrt wurde,

konnten folgende Laufdistanzen im Zusammenhang mit der Spielposition erhoben werden:

Tabelle 7: Unterschiede der zuriickgelegten Distanz, bezogen auf die Position wahrend
eines Matches (Quelle: Di Salvo et al., 2007, S. 224)
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Wie diese Tabelle zeigt, konnten die zentralen und &uReren Mittelfeldspieler eine signifikant
grol3ere Distanz erreichen als die Spieler in der Verteidigung und die Stiirmer. Des Weiteren
wird ersichtlich, dass die zentralen Mittelfeldspieler mit knapp tiber 12 000 m die grof3te
Gesamtlaufdistanz aufweisen und die Innenverteidiger mit etwas mehr als 10 500 m die

geringste Distanz aller Feldspieler erzielen.

Eine weitere Studie, welche diese Ergebnisse unterstiitzt, wurde bei danischen
Erstligaspielern durchgefuihrt. Dabei kam heraus, dass sich die Laufdistanzen von den
Verteidigern zu den Stirmern kaum unterscheiden, im Vergleich zu den Mittelfeldspielern
allerdings deutlich niedriger sind. Als Ursache fiir das erhdhte Laufpensum wurde die
Mittelrolle zwischen Abwehr und Angriff und der damit verbundenen Strecken gesehen,
welche zumeist im Traben zurlickgelegt werden. Verteidiger und Stirmer bewaltigen diese
hingegen oft im Gehen (Bangsbo, 1994 & Verheijen, 1999/2000, zit. n. Reinhold, 2008,

S. 26).

In Anlehnung an Carling, Bloomfield, Nelsen und Reilly (2008, S. 854) erreichen die Torhuter
Ublicherweise die geringste Laufdistanz aller Spieler mit gemessenen rund 4 km wéahrend

eines Spiels.

Untersuchungen im FrauenfulRball zeigen ein ahnliches Bild, was die Gesamtlaufdistanz der
einzelnen Positionen betrifft, wie bei den Mannern. Demzufolge konnten Datson et al. (2016,
S. 30) bei einer Studie mit Spielerinnen bei internationalen Wettkdmpfen ermitteln, dass die
zentralen Mittelfeldspielerinnen mit 10 985 + 706 m den meisten Weg zurlcklegen. Danach
kommen absteigend die Athletinnen im seitlichen Mittelfeld mit einer Distanz von 10 623 +
665 m, die Sturmerinnen (10 262 + 798 m), knapp vor den Auf3enverteidigerinnen (10 250 +
661 m) und den Innenverteidigerinnen (9 489 + 562 m).

Bei der Studie von Hewitt et al. (2014, S. 1877) ergab die Analyse der gelaufenen
Gesamtdistanz fur die Verteidigerinnen 8 759 + 284 m, fur die Mittelfeldakteurinnen 10 150 +
227 m und fur die Angreiferinnen 9 442 + 356 m.

Bezugnehmend auf Bangsbo (1994, S. 65, zit. n. Reinhold, 2008, S. 26) legen laut einer
Untersuchung die Mittelfeldspieler in den ersten 15 Minuten schon knapp ein Viertel ihrer
Gesamtlaustrecke zuriick. Danach fallt das Laufpensum eigentlich kontinuierlich, bis auf kurz
vor der Halbzeitpause, ab. Verteidiger und Stirmer haben hingegen eine deutlich geringere
Schwankungsbreite bei ihrem Laufumfang. In der letzten Viertelstunde kénnen sie sogar ihr

Laufvermdgen nochmals steigern.
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Wie sich die unterschiedlichen Intensitaten der Laufdistanz, bezogen auf die Spielposition, in
einem Match genau zusammensetzen, wurde bei einer Studie von Ingebrigsten et al. (2015,
S. 102-106) versucht zu analysieren. Dabei wurden 15 Spieler vom norwegischen Klub
Rosenborg Trondheim bei ihren Heimspielen tber eine Saison hindurch untersucht. So zeigt
diese Studie unter anderem, dass die Innenverteidiger und die Stirmer mehr gehen

(0 -7.1 km/h) als die restlichen Spieler (4 041 + 117 m von 10 219 + 381 m bzw. 4 114 +

223 mvon 10 584 + 461 m). Die grof3te Strecke im Joggen (7.2-14.3 km/h) legen die
zentralen und auf3eren Mittelfeldspieler zurtick (5 145 £ 708 m von 11 546 + 1 024 m bzw.
5236 + 512 m von 12 320 + 979 m). Sowohl beim schnelleren Laufen (14.4-19.7 km/h) als
auch beim ,,High Speed Running“ (19.8-25.2 km/h) erreichen jeweils die seitlichen
Mittelfeldspieler die gréf3ten Distanzen mit Werten von 2 244 + 520 m sowie 1 168 £

249 m. Knapp dahinter folgen bei beiden Laufintensitaten jeweils die Aul3enverteidiger
(1923 + 304 m bzw. 1 051 + 299 m von 11 451 + 673 m).

Eine Studie von Bradley et al. (2010, S. 2348) bekréftigt diese Ergebnisse, indem sie
herausfanden, dass neben den auf3eren und zentralen Mittelfeldspielern auch die Stirmer
und die AulRenverteidiger eine signifikant gré3ere Distanz im hoch intensiven Laufen
erreichen als die Innenverteidiger. Weiters sind die seitlichen Mittelfeldspieler im sehr hoch

intensiven Laufen allen anderen Spielpositionen deutlich Gberlegen.

Eine Studie von Datson et al. (2016, S. 5 & 9) zeigt, dass im Frauenful3ball die Verteilung der
Intensitaten im Zusammenhang mit der Spielposition mit den Mannern vergleichbar ist.
Dementsprechend haben die Innenverteidigerinnen und die Angreiferinnen im Gehen
(0.7-7.1 km/h) die groRRten Distanzen mit 3 401 £ 142 m von 9 489 + 562 m bzw. 3 449 +

241 mvon 10 262 + 798 m zurlickgelegt. In den Bereichen des Joggens (7.2-14.3 km/h) und
des Laufens (14.4-19.7 km/h) erreichen die zentralen Mittelfeldspielerinnen die gréf3ten
Werte (4 857 £ 451 m bzw. 2 029 £+ 310 m von 10 985 + 706 m). Die auR3eren
Mittelfeldspielerinnen sind im ,,High Speed Running* (19.8-25.1 km/h) mit einer Distanz von

700 £ 167 m von 10 623 + 665 m den anderen Spielerinnen Uberlegen.

Bei einer Studie von Bonne, Vaeyens, Steyaert, Vanden Bossche und Bourgois (2012,

S. 2052 & 2055) wurden 289 Profispieler der 1. Belgischen Liga von 2003-2010 getestet.
Dabei wurde unter anderem ermittelt, wie sich sowohl die VO, als auch die erreichte
Geschwindigkeit bei der aeroben Schwelle bezogen auf die einzelnen Positionsgruppen
verhéalt. Die folgende Tabelle zeigt, dass die AuRBenverteidiger die héchste VO,q (61.2 £ 2.7
ml/kg/min), gefolgt von den Mittelfeldspielern (60.4 + 2.8 mi/kg/min), erreichen. Insgesamt
betrachtet haben die Torméanner die geringste VOsmax (52.1 £ 5.0 ml/kg/min) und von den

Feldspielern sind es die Innenverteidiger (55.6 = 3.5 ml/kg/min).
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Tabelle 8: Durchschnittliche VO,max, Geschwindigkeit bei der aeroben Schwelle sowie

Laktatkonzentration bei ,,Incremental Running Test* (Quelle: Boone et al., 2012, S. 2055)

Goalkeepers Centor backs Full backs Midficldera Strikers
Vosmax jml-min kg ') 521 L 50* E5.6 | 357 612 1 07 BO.4 1 A3 568 _ 311
Vi I;Lkm-l"l_-':l 127 = 1.4° 134 x Q6% 4.4 = Q.7 14,2 * Q.65 136 = 0.7
|Lactats] {mrm:!I-L_1j- 9.3 1 20 G981 27 91 1+ 30" 98 417 985 _ 2.3
Tre labels, *, ©, £, were used to point significant differences between the 5 positions. The same label indicates that the parameater did

nat diffor bobwoen the posttions. Posibons with a differont label difer significantly. & < 0.06 was used as the lovel of sgnificarce,

Weiters lasst diese Tabelle erkennen, dass die hochste Geschwindigkeit bei der aeroben
Schwelle ebenfalls durch die Aul3enverteidiger (14.4 + 0.7 km/h), ganz knapp vor den
Mittelfeldspielern (14.2 £ 0.6 km/h), erreicht wurde. Auch bei diesem Parameter sind von den

Feldspielern gesehen wieder die Innenverteidiger (13.4 + 0.6 km/h) am letzten Platz.

Eine Testung von Bush, Barnes, Archer, Hogg und Bradley (2014, S. 5f) analysierte unter
anderem das Laufverhalten der einzelnen Spielpositionen Uber einen Zeitraum von sieben
Saisonen (2006/07-2012/13) in der englischen Premier League. Bei der gesamten
Laufdistanz konnten nur geringfiigige Veranderungen festgestellt werden. Eine leichte
Steigerung war bei den zentralen Mittelfeldspielern, den Defensivspielern sowie den
Stirmern zu erkennen. Die AuRenverteidiger zeigten den grof3ten Anstieg beim hoch
intensiven Laufen (35 %), allerdings konnten auch die anderen Positionen moderate
Verbesserungen in diesem Laufbereich demonstrieren (Innenverteidiger: 33 %, seitliche
Mittelfeldspieler: 27 %, zentrale Mittelfeldspieler: 30 % und Stirmer: 24 %).

Im Allgemeinen kann festgehalten werden, dass die Laufleistung von der Spielposition
abhangig ist und die Mittelfeldspieler/innen zumeist die gro3te Laufdistanz wahrend eines

Spiels aufweisen.

4.2 Schnelligkeitsfahigkeit

In Sachen Schnelligkeit und Sprintarbeit lassen sich ebenfalls Differenzen zwischen den

einzelnen Positionsgruppen im Ful3ball feststellen.

Laut Verheijen (1999/2000, S. 25, zit. n. Reinhold, 2008, S. 27) absolvieren Stirmer mehr
Sprints in einem Wettkampf als Verteidiger und Mittelfeldspieler. Dieser Unterschied wird vor
allem bei kurzen Sprints (1-5 m und 5-10 m) deutlich. Als méglicher Grund daftr wird
angegeben, dass die Angreifer haufiger einen direkten Gegenspieler haben und dadurch

gezwungen sind, sich durch einen kurzen Sprint den entscheidenden Vorteil zu verschaffen.
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Diese Aussage unterstitzt auch die Testung von Bonne et al. (2012, S. 2054), bei der die

5 m Zeiten, als Marker fiir die Reaktionszeit und Explosivitat, sowie die Zeit zwischen der 5
und 10 m Marke gemessen wurden. Bei der ersten Messung nach 5 m waren die Stirmer in
einer durchschnittlichen Zeit von 1.43 + 0.04 s signifikant schneller als die Torméanner (1.46 +
0.07 s), Verteidiger (Aul3enverteidiger=1.45 + 0.04 s bzw. Innenverteidiger=1.48 + 0.06 s)
und Mittelfeldspieler (1.46 + 0.06 s). Dieses Ergebnis ist auch bei der durchschnittlichen Zeit
zwischen der 5 und 10 m Marke zu beobachten. Auch hier sind die Zeiten der Angreifer (0.72
+ 0.04 s) signifikant niedriger als die der restlichen Spielpositionen. Die Innenverteidiger

weisen abermals die langsamste Zeit mit 0.77 £ 0.04 s auf.

Ingebrigsten et al. (2015, S. 105 & 107) konnten bezlglich der Sprintdistanz bei ihrer Studie
nur einen signifikanten Unterschied zwischen zentralen Spielern und Au3enspielern
feststellen. So sprinten die lateralen Athleten mit einer durchschnittlich erreichten Distanz
von 287 + 211 m deutlich langer als die Innenspieler (160 + 76 m). Hinsichtlich der Anzahl
von Sprints konnten keine signifikanten Unterschiede zwischen den beiden Gruppen
festgestellt werden, obwohl auch hier bei den AuRenspielern eine hohere Anzahl beobachtet
wurde als bei den zentralen Spielern (21.6 + 7.8 bzw. 13.0 £ 5.7).

Laut der Studie mit FuRballerinnen von Datson et al. (2016, S. 9f) ist festzuhalten, dass die
totale Anzahl der Sprints von der Spielposition abhangig ist (p<0.001). So absolvieren die
Sturmerinnen ahnlich viele davon wie die &uReren Mittelfeldspielerinnen (ca. 40), aber
deutlich mehr als die Verteidigerinnen. Keine grof3en Unterschiede bezliglich der
Sprintanzahl waren zwischen den zentralen Mittelfeldspielerinnen und den
Aulenverteidigerinnen zu beobachten (ca. 35). Die Innenverteidigerinnen erreichen am
wenigsten Sprints von allen Positionen (ca. 20). Bei den Sprintdistanzen von 0-15 m konnten
die Angreiferinnen, knapp vor den seitlichen Mittelfeldspielerinnen, die hchste Anzahl von
Antritten erzielen. Im Bereich zwischen 15.1-20 m absolvieren jeweils die AuR3enspielerinnen
in der Verteidigung sowie im Mittelfeld die haufigsten Sprints. Ab einer Distanz von >20 m
war zu erkennen, dass die seitlichen Athletinnen im Mittelfeld mit Abstand am meisten
sprinten. Insgesamt erreichen die Stirmerinnen eine Gesamtsprintdistanz von 221+ 53 m,
seitliche Mittelfeldspielerinnen 220 + 116 m, zentrale Mittelfeldspielerinnen 170 * 69,

AulRenverteidigerinnen 163 £ 79 m und Innenverteidigerinnen 111 + 42 m.
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Locki et al. (2016, S. 5 & 12) untersuchten bei ihrer Studie 26 junge Ful3ballerinnen von
einem College Team der Division 1. Dabei kam heraus, dass bei der Sprintdistanz von

0-5 m die Mittelfeldspielerinnen (1.115 s) signifikant schneller waren als die Verteidigerinnen
(1.184 s) und Torfrauen (1.188 s). Es konnte allerdings kein weiterer signifikanter
Unterschied zwischen den einzelnen Positionen beim Intervall von 0-5 m festgestellt werden.
Uberdies wurden auch bei den Sprintdistanzen von 0-10 m und von 0-30 m keine
eindeutigen Differenzen beobachtet. Dennoch ist festzuhalten, dass bei der Testung von
0-10 m ebenfalls die Mittelfeldspielerinnen die schnellste Zeit erreichten (1.955 s), knapp vor
den Angreiferinnen (1.968 s), Verteidigerinnen (1.998 s) und den Torfrauen (2.041s). Beim
Intervall von 0-30 m waren dann die Abwehrspielerinnen am schnellsten (4.688 s), vor den
Sturmerinnen (4.744 s), den Mittelfeldspielerinnen (4.754 s) und den Torhiterinnen

(4.864 s).

Die Testung von Bush et al. (2014, S. 6) analysierte auch das Sprintverhalten der einzelnen
Spielpositionen tber den Zeitraum von sieben Saisonen der englischen Premier League. Die
Auswertung zeigte, dass sich die Sprintdistanz bei den AulR3enverteidigern (62 %), im
Vergleich zu den seitlichen Mittelfeldspielern (53 %), den zentralen Spielern (53 %) und den
Angreifern (36 %), am meisten erhoht hat. Uberdies ist auch die Anzahl der Sprints bei jeder

Position deutlich angestiegen, wie die folgende Abbildung erkennen lasst:
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Abbildung 7: Anzahl der Sprints in einem Match, bezogen auf die Positionen Uber einen

Zeitraum von sieben Saisonen (Quelle: Bush et al., 2014, S. 5)
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Wie diese Grafik zeigt, haben vor allem die AuRRenverteidiger und die auf3eren
Mittelfeldspieler den gréR3ten Anstieg zu verzeichnen. Ein Grund, weshalb gerade die
seitlichen Verteidiger deutlich mehr Sprints in einem Match absolvieren, kénnte sein, dass
der moderne Aul3enverteidiger sich nahezu bei jedem Angriff in die Offensive mit einschaltet
und dadurch sowohl nach vorne als auch anschliel3end schnellstmdglich wieder zuriick

sprinten muss.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass die Angreifer/innen und die seitlichen
Mittelfeldspieler/innen sowohl am langsten als auch am haufigsten wahrend eines Matches
sprinten. Die Innenverteidiger/innen liegen bei diesen beiden erhobenen Parametern,

abgesehen von den Torhdter/innen, tendenziell am letzten Platz.

4.3 Kraftfahigkeit

Angesichts der verschiedenen Anforderungen an die jeweiligen Positionen, gibt es auch
hinsichtlich des Kraftpotentials der Spieler/innen den einen oder anderen Unterschied zu
erkennen. Das Hauptaugenmerk wird bei den folgenden Studien auf die Sprungkraft der

verschiedenen Positionsgruppen gelegt.

Bezugnehmend auf Reilly (2003, S. 62) bendtigen von den Feldspielern bzw.
Feldspielerinnen insbesondere Innenverteidiger/innen und Stiirmer/innen, im Vergleich zu
den Mittelfeldspieler/innen und Auf3enverteidiger/innen, eine gut trainierte Sprungfahigkeit.
Der Grund daflr liegt hauptsachlich darin, dass diese beiden Spielpositionen im Durchschnitt
alle 5-6 Minuten in eine Sprungsituation eingebunden sind. Obwohl die Sprungausdauer im
FuRball nicht so wichtig ist wie etwa in Basketball oder Volleyball, ist die Fahigkeit, gut
vertikal springen zu kénnen, insbesondere fir die Athleten bzw. Athletinnen in der

Innenverteidigung sowie im Angriff ein nicht zu vernachlassigbarer Aspekt.

Laut der Studie von Bonne et al. (2012, S. 2054) erreichten die Torhiiter (42.2 £ 2.9 cm bzw.
45.6 = 2.6 cm) und die Innenverteidiger (42.2 + 4.2 cm bzw. 46.0 £ 4.1 cm), sowohl beim
Squat Jump, als auch beim Counter Movement Jump, signifikant hOhere Werte, als die
AuRRenverteidiger (38.6 £ 2.8 cm bzw. 41.0 + 3.8 cm) und die Mittelfeldspieler (39.4 + 3.0 cm
bzw. 41.4 £ 3.7 cm). Wie die statistischen Analysen zeigen, konnten auch die Angreifer beim
CMJ deutlich groRere Hohen (41.2 + 4.2 cm bzw. 44.2 £ 4.2 cm) im Vergleich zu den

AulRenverteidigern und Mittelfeldspielern erzielen.
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Anders als bei der Untersuchung mit den Mannern konnten Locki et al. (2016, S. 12) bei ihrer
Testung mit FuRballerinnen keine signifikanten Unterschiede zwischen den einzelnen
Positionsgruppen bezuglich der Sprungkraft feststellen. Dabei wurden zwei Sprungtests
durchgefuhrt, ndmlich der Vertical Jump und der Standing Broad Jump. Wie die Auswertung
der Ergebnisse zeigt, erreichen die Torfrauen in beiden Tests die besten Werte (0.54 m bzw.
2.07 m). Wahrend die Angreiferinnen beim Vertical Jump ebenfalls 0.54 m erzielen, sind sie
beim Standing Broad Jump deutlich kiirzer (1.90 m). Die Verteidigerinnen hingegen konnten
beim ersten Test nur 0.48 m im Durchschnitt erreichen, daflir waren sie beim zweiten
Sprungtest mit 2.01 m am zweit weitesten. Die Mittelfeldspielerinnen landeten bei beiden

Untersuchungen jeweils an der dritten Stelle (0.51 m bzw. 1.92 m).

Alles in allem ist festzuhalten, dass vor allem Torhiter/innen, Innenverteidiger/innen sowie
Sturmer/innen eine gut entwickelte Sprungkraft benétigen, da diese auch am haufigsten in
Sprungaktionen verwickelt sind. Dies lasst sich auch durch Studien, bei denen
Sprungkrafttests durchgefihrt wurden, unterstreichen. Dabei erzielen eben diese drei

genannten Positionsgruppen zumeist die besten Werte.

4.4 Anthropometrie und Konstitution

Wie muss eigentlich ein idealer Ful3baller bzw. eine ideale Ful3ballerin gebaut sein? Soll
er/sie moglichst grof3, klein, bullig oder schlaksig sein? Wird ein genauerer Blick auf die
aktuell besten und erfolgreichsten Spieler/innen geworfen, wird schnell ersichtlich, dass es
nahezu von jedem Koérperbautyp Spitzenathleten bzw. Spitzenathletinnen in dieser Sportart
gibt. So sind Stars wie etwa Andres Iniesta, Lionel Messi oder Xherdan Shagqiri allesamt nicht
groler als 170 cm. Der weibliche Superstar in der Szene, Marta, ist gerade einmal knapp
Uber 160 cm grof3. Dem gegeniber stehen zum Beispiel ein Zlatan Ibrahimovic oder ein
Marouane Fellaini, welche deutlich Gber 190 cm sind und ebenfalls zu den besten ihrer Zunft
gehoren. Ahnlich verhalt sich das Bild auch beim Kdrperbau der Athleten bzw. Athletinnen.
Auf der einen Seite gibt es die muskelbepackten Spieler/innen wie Cristiano Ronaldo, Mario
Ballotelli oder Melanie Behringer. Auf der anderen Seite sind aber auch eher schlaksige

Spieler zu finden wie zum Beispiel ein Robert Lewandowski oder ein Peter Crouch.

Diese Auswahl von aktiven Spitzenspieler/innen zeigt, dass die Konstitution und die
Kdrpergrolie im FufRball ein nicht so entscheidender Faktor ist wie in vielen anderen
Sportarten. Allerdings ist schon auch festzuhalten, dass es fur jede Spielposition durchaus

gewisse Vorzlge, hinsichtlich dieser Komponenten, gibt.
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Bei der Studie von Boone et al. (2012, S. 2054) wurden die knapp 300 teilnehmenden
Probanden, welche in der 1. Belgischen Liga aktiv sind, auch beziglich ihrer Anthropometrie
sowie deren Konstitution getestet. Diese Untersuchung ergab ein durchschnittliches Gewicht
von 77.4 £ 7.1 kg, eine Kdrpergrol3e von 182.4 + 6.0 cm sowie einen Korperfettanteil von
11.0 £ 2.5 %. Bezogen auf die Positionen kam heraus, dass die Tormanner (188.2 + 4.5 cm
& 84.2 + 5.2 kg) und die Innenverteidiger (186.4 + 4.3 cm & 82.5 + 5.0 kg), im Vergleich zu
den Mittelfeldspielern (181.3 + 4.1 cm & 76.7 + 5.1 kg) und den Aul3enverteidigern (179.3 £
4.8 cm & 73.4 + 6.4 kg), grofl3er und schwerer sind. Die Stirmer (183.5+ 6.7 cm & 78.6 + 4.8
kg) unterscheiden sich hinsichtlich der Grof3e nicht signifikant von den Tormannern sowie
den Verteidigern, allerdings haben sie ein geringeres Gewicht. Beziglich des
Kdrperfettanteils haben die Tormanner (15.5 + 4.1 %) einen deutlich héheren Anteil als die
anderen vier Positionsgruppen (Innenverteidiger: 10.9 + 1.7 %, AuRenverteidiger:

10.4 = 1.6 %, Mittelfeldspieler: 11.0 + 1.7 % & Sturmer: 10.1 + 1.9 %).

Diese Ergebnisse werden grof3teils auch durch eine weitere Studie von Sutton, Scott,
Wallace und Reilly (2009, S. 1021f), welche bei FuRballspielern von der englischen Premier
League durchgefiihrt wurde, unterstiitzt. Beziiglich der GroRe und des Gewichts ergaben die
Analysen, dass die Torhiter signifikant gréRer und schwerer sind als die Mittelfeldspieler und
Stirmer, allerdings im Vergleich zu den Verteidigern nur geringfugige Unterschiede
aufweisen. Zwischen den Mittelfeldspielern und den Angreifern herrschen in beiden
gemessenen Parametern nahezu keine Differenzen vor. Des Weiteren ergab die
Untersuchung, dass kein signifikanter Unterschied in der Knochenmineraldichte oder der
fettfreien Kérpermasse zwischen den verschiedenen Positionsgruppen vorhanden ist. Im
Gegensatz dazu gab es allerdings beim Kdrperfettanteil einen signifikanten Unterschied
zwischen den Torwarten und den Feldspielern. Innerhalb der Feldspieler konnten keine

nennenswerten Differenzen festgestellt werden, wie die folgende Tabelle zeigt:

Tabelle 9: Grol3e, Gewicht, Knochenmineraldichte, fettfreie Kbrpermasse & Korperfettanteil
bei professionellen FuBballspielern, unterteilt in Spielpositionen (Quelle: Sutton et al., 2009,
S. 1022)

Playing position

Cinnlksepers (v =Hj Defenders (n= 20} Mirdfield plavers (n =122 Fomwurds (n =14
Height {m} 140 apaeed 1EA | T .78 {009 1801 =
Mazz (k) op.2 =46 860 +7.3° T80 =38 827 458
BMD (g - om 5 L3606 = 0,003 L41T z o108 12535 = 0105 L300 £ 0073
Letun mass [0 =12 414322 11 =19 423 111
G2l 02+ 1.8 29120

Body @t (%) 129 =20 1,
Aer BA Y =home mrnerd den s,
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Ingebrigsten, Dillern und Shalfawi (2012, S. 3353f) haben im Rahmen ihrer Studie 29
norwegische Spitzenful3ballerinnen bezlglich deren Konstitution untersucht. Im Durchschnitt
waren die Studienteilnehmerinnen 166 + 5 cm grof3 und 66.7 + 6.6 kg schwer. Das Ziel war
dabei unter anderem herauszufinden, ob es hinsichtlich der anthropometrischen Daten, wie
Gewicht oder Grol3e, signifikante Unterschiede zwischen den jeweiligen Positionsgruppen
gibt. Die Analyse zeigte, dass im Gegensatz zu den M&nnern, wo etwa die Tormanner
deutlich schwerer und grof3er sind als zum Beispiel die Mittelfeldspieler, bei den Damen
keine signifikanten Differenzen zwischen den Positionen vorherrschen. Allerdings ist zu
erkennen, dass die Torfrauen (168.76 + 7.51 cm) sowie die Verteidigerinnen (168.60 + 5.30
cm) durchschnittlich am grof3ten sind, vor den Mittelfeldspielerinnen (165.25 + 4.00 cm) und
den Sturmerinnen (163.63 + 4.21 cm). Beziglich des Gewichts und dadurch auch beim BMI

sind kaum Unterschiede zwischen den einzelnen Positionsgruppen auszumachen.

Der Vergleich der Ergebnisse der Manner mit den der Frauen zeigt, dass sowohl die
Tormanner als auch Torfrauen sowie die Verteidiger/innen (v.a. Innenverteidiger/innen)
durchschnittlich die gré3ten Spieler/innen am Platz sind. Bei den Untersuchungen mit
mannlichen Fuf3ballern konnten allerdings auch signifikante Differenzen beziglich deren
Gewicht festgestellt werden. Demnach sind die Torhtter und die Innenverteidiger schwerer
als die Mittelfeldspieler und die AuRenverteidiger. Des Weiteren ist es interessant zu
beobachten, dass bei den Frauen die Stiirmerinnen durchschnittlich eher kleiner sind, die
Angreifer bei den Mannern allerdings zumeist zu den grof3eren Spielern am Ful3ballfeld

zahlen.

4.5 Technik

Eine ausgereifte Technik gilt als eine Grundvoraussetzung fur guten Fu3ball. Es muss fir die
Zuschauer/innen ersichtlich sein, dass der Ball der ,,beste Freund" der Spieler/innen ist. Das
Sportgerat muss sozusagen das machen, was der Athlet bzw. die Athletin will. Wie viele
andere Leistungsfaktoren haben sich auch die technischen Anforderungen in den letzten
Jahren schrittweise erhoéht. Waren zum Beispiel friher die Torhlter/innen mit dem Ball am
FuR3 oftmals begrenzt, so muss auch der moderne Tormann oder die moderne Torfrau, durch
das standige Mitspielen und das haufige Agieren einer Art Libero, auch gute technische

Fahigkeiten mitbringen.

Die Studie von Bush et al. (2014, S. 6f) untersuchte neben dem Lauf- und Sprintverhalten
auch positionsbezogene technische Parameter tber den Zeitraum von sieben Saisonen
(2006/07-2012/13) in der englischen Premier League. Bezulglich der Passanzahl in einem

Match wurde vor allem bei Spielern im Zentrum wie bei Innenverteidigern und zentralen



Mittelfeldspielern, eine deutliche Erhéhung in diesem Zeitraum festgestellt. Im Gegensatz
dazu gab es bei AulRenverteidigern, Fligelspielern und Stirmern nur einen geringfigigen
Anstieg. So konnten die zentralen Spieler ihre Anzahl der Passe zwischen 50-70 % steigern,
wahrend die anderen Positionen sie nur um 25 % erhdéhen konnten. Im Hinblick auf die
Erfolgsrate der Passe gab es zwischen den AulRen- und Innenspielern keine wesentlichen
Unterschiede. Beide Positionsgruppen konnten sich um rund 7 % verbessern. Bei den

Angreifern gab es hingegen keine Veranderungen.

Laut der Studie von Di Salvo et al. (2007, S. 224) betragt die Distanz, welche von den
unterschiedlichen Spielpositionen mit dem Ball am FuR3 gelaufen wird, zwischen 199-286 m.
Dies bedeutet 1.2-2.4 % der gesamten Laufdistanz in einem Match. Dabei erreichen die
auRReren Mittelfeldspieler eine signifikant gréRere Distanz mit dem Ball als alle anderen
Spielpositionen. Die Innenverteidiger legen den deutlich geringsten Weg mit dem Spielgerat
wahrend eines Spiels zurtick. Wie sich die Distanzen der einzelnen Positionsgruppen genau

verhalten, wird durch die folgende Tabelle ersichtlich:

Tabelle 10: Gesamtlaufdistanz (Meter und %) mit Ball, bezogen auf die verschiedenen
Positionen (Quelle: Di Salvo et al., 2007, S. 225)

Distance L4
(] TT9L&Tm T.2L0.6%
LIy 2204+09m 1.89+0.0%
[ 23002 m | Ox08%
& 286 114m 24x1.1%
! 212 102m 10108

Obwohl eigentlich nur ein sehr geringer Teil der gelaufenen Distanz mit dem Spielgerat am
FuR3 absolviert wird, haben sich die technischen Anforderungen an die einzelnen
Positionsgruppen in den letzten Jahren deutlich erhoht. So ist etwa die Anzahl der Passe
innerhalb von nur sieben Jahren um bis zu 70 % gestiegen. Uberdies fand auch von den
meisten Spielpositionen beziglich der Prazision eine signifikante Steigerung in diesem

Zeitraum statt.

4.6 Positionsgruppen

Anhand der verschiedenen Studien, welche bis jetzt im Rahmen dieses Kapitels prasentiert
wurden, werden nun positionsspezifische Anforderungen fiir die vier Hauptpositionsgruppen,
namlich Torwart bzw. Torfrau, Verteidigung, Mittelfeld und Sturm, abgeleitet. Dies wird durch
eine zusatzliche Literatur ergdnzt, wodurch ein umfassendes Anforderungsprofil fur die

einzelnen Positionen entsteht.
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4.6.1 Torwart bzw. Torfrau

Eine besondere Stellung in dieser Spielsportart nehmen eindeutig die Torhlter/innen ein,
weshalb besonders fur sie ein Individualtraining von grof3er Bedeutung ist. Nicht nur, dass
sie als einzige Ful3ballspieler/innen den Ball mit der Hand berthren dirfen, sind auch deren
Anforderungen und somit auch ihr Training durchaus speziell. Gerade deswegen ist ein
Torwart bzw. eine Torfrau ein sehr wichtiger Bestandteil eines Teams. Insbesondere durch
die Entwicklung in den letzten Jahren spielen sie neben der Defensive auch fur die Offensive
eine immer groRRere Rolle, indem sie etwa einen schnellen Gegenangriff einleiten oder
teilweise fur den Spielaufbau zustandig sind. Laut Muders (2007, S. 31) ist bei den Torhitern
bzw. Torhiterinnen die psychische Belastung besonders hoch, weil sie zumeist nur wenige
Minuten in einem Spiel im Blickpunkt stehen, diese aber sehr entscheidend Uber Sieg oder

Niederlage sind.

In Anlehnung an Ferrauti, Knopp, Pischetsrieder und Lange (2009, S. 16f) ergab die Analyse
aus 10 Spielen der Fuf3ball-EM 2008, nach einer Unterteilung der Spielaktionen in
Offensivaktionen (Varianten der Spieler6ffnung plus Mitspielaktionen durch Passspiel) und
Defensivaktionen (Abwehr von Torschussen und Flanken sowie Sprint- bzw. Laufaktivitaten
mit oder ohne Anschlussaktion), ein knappes Uberwiegen der Offensivaktionen. Insgesamt

betrachtet konnte im Durchschnitt in zwei Spielminuten eine Aktion beobachtet werden.

Offensivakticnen Defensivakiionen

Gesamtaktionen
26,4 4 P 1 Tarwart/ Spilel

Caamfakiionan
20,2 = 5 D Torwarts Snlel

Slipiel]

[n s lipie ]
[nsTui

Abbildung 8: Offensiv- und Defensivaktionen der Torhiter bei der EM 2008 (Quelle: Ferrauti
et al., 2009, S. 17)

Anhand dieser Grafik kann abgelesen werden, dass bei den Offensivaktionen der hohe
AbstoR3 die dominierende Art und Weise der Spieleréffnung ist. Dem gegeniber werden
Aktionen, wie der hohe Abwurf oder der Abschlag, nur noch eher selten ausgefihrt.
Allerdings liegt die Wahrscheinlichkeit bei den hoch und weit gespielten Béallen, einen

Mitspieler zu erreichen, nur zwischen 24-31 %.
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Bezlglich der Defensivaktionen kann festgehalten werden, dass die Torhuter
durchschnittlich zirka 14 Schisse und drei Flanken wahrend eines Spiels abwehren.
Uberdies wird die Abwehraktion etwa zweimal pro Match durch einen maximalen Kurzsprint

eingeleitet.

Wie schon zuvor erwéahnt, ist zwar die Aktionsdichte der Defensivaktionen gegenlber den
Offensivaktionen etwas geringer, allerdings ist ihre qualitative Bedeutsamkeit sogar durchaus
hoher einzuschatzen. Der Grund dafir liegt darin, dass ein Fehler dieser Spieler/innen in der

Defensive das Spielergebnis zumeist direkt beeinflusst (Ferrauti et al., 2009, S. 17).

Obwohl die physischen Belastungen bei Tormannern bzw. Torfrauen eine eher
untergeordnete Rolle spielen, ist es wichtig, dass das Ausdauertraining nicht vernachlassigt
wird, da eine permanente konditionelle Belastbarkeit auf eine gute Ausdauer aufbaut
(Muders, 2007, S. 30f). Wahrend eines Spiels erreichen die Spieler dieser Positionsgruppe
rund 4 km und damit natirlich die geringste Gesamtlaufdistanz aller Athleten bzw.
Athletinnen am Spielfeld (siehe S. 36). Obendrein zeigen verschiedene Studien, dass die
Torhtter/innen im Normalfall sowohl die geringste VO,max als auch die niedrigste

Geschwindigkeit bei der aeroben Schwelle erreichen (siehe S. 37).

Bezlglich der Schnelligkeitsfahigkeit sind sie laut den Untersuchungen bei den
Zeitmessungen von Sprints im Durchschnitt am langsamsten (siehe S. 40). In Anlehnung an
Muders (2007, S. 33) nehmen spezifische Formen der Schnelligkeit jedoch auch fur die
Torméanner bzw. Torfrauen eine nicht zu unterschatzende Bedeutung ein. Demnach
bendtigen sie eine gute Wahrnehmungsschnelligkeit, damit sie trotz der vielen optischen und
akustischen Reize je nach Situation jeweils die richtigen Reize auswahlen. Dartiber hinaus
ist eine gute Antizipationsschnelligkeit vonnéten, um schon bei der Fu3haltung beim Schuss
der Gegenspieler/innen zu wissen, wo der Ball zirka hingehen wird. Weiters ist auch die
Reaktionsschnelligkeit fur die Torhuter/innen sehr wichtig. Demzufolge soll die Zeit zwischen
dem Setzen eines Reizes, wie etwa ein Abschuss eines Balls auf das Tor, und der ersten
sichtbaren Muskelreaktion so kurz wie moglich sein. Ferner darf auch auf die
Bewegungsschnelligkeit bei Torméannern bzw. Torfrauen nicht ganz vergessen werden. Vor
allem azyklische Bewegungen, wie zum Beispiel Stopps, Richtungsanderungen oder

Schnelligkeitsveranderungen, kommen beim Torwart- bzw. Torfrauspiel des Ofteren vor.

Die Kraftfahigkeit hat bei den Spielern bzw. Spielerinnen dieser Positionsgruppe eine sehr
grol3e Bedeutsamkeit. Dies wird unter anderem durch mehrere Studien bekraftigt, bei denen
sie, neben den Innenverteidigern bzw. Innenverteidigerinnen, im Durchschnitt die besten
Sprungkraftwerte erzielen kdnnen (siehe S. 41f). Aus ihrer Sicht sind zusétzlich auch noch
die Wurfkraft, Schlagkraft sowie Schusskraft von grof3er Relevanz fir ihr Spiel, da von ihnen

unter anderem Sprinten, Abstltzen, Springen und Landen verlangt wird. Des Weiteren
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kénnen kréftig gebaute Torhiter/innen den Gegnern bzw. Gegnerinnen deutlich mehr
Respekt einfloRen, als dies bei schméchtigeren Athleten bzw. Athletinnen der Fall wére. Es
ist allerdings wichtig darauf zu achten, dass es nicht zu einem tberproportionalen

Muskelaufbau kommt, da dies zu Bewegungseinbuf3en fihren kann (Muders, 2007, S. 31).

Neben den konditionellen Fahigkeiten nehmen auch die konstitutionellen Voraussetzungen
der Torhiter/innen eine spezielle Rolle ein (Muders, 2007, S. 27). Wie die zuvor
prasentierten Untersuchungen zeigen, sind sie im Durchschnitt deutlich gré3er und schwerer
als die meisten Feldspieler/innen. Uberdies haben die Torhiter laut einer Studie einen
signifikant héheren Korperfettanteil (siehe S. 43f). In Anlehnung an Muders (2007, S. 27)
sind einerseits groRe Tormanner bzw. Torfrauen durch ihre Reichweite vor allem fir hohe
Balle pradestiniert. Allerdings haben sie bezliglich Schnelligkeit und Wendigkeit zumeist ihre
Probleme, wodurch diese Athleten bzw. Athletinnen bei flachen Schiissen oft ihre
Schwéchen haben. Diese Spieler/innen haben ihre Starken im Bereich zwischen dem 5 und
11 m Raum und weniger auf der Linie. Auf der anderen Seite kbnnen auch kleinere
Tormanner bzw. Torfrauen durchaus mit ihren Fahigkeiten tiberzeugen. Ihnen wird oftmals
eine gute Schnelligkeit, Beweglichkeit sowie Wendigkeit zugesprochen. Dadurch werden sie
zumeist als Linientorhuter/innen oder Flieger/innen bezeichnet, da diese Spieler/innen durch
schnelle Reaktionen und Spriinge auf der Linie brillieren. Ihre Nachteile haben sie jedoch bei
hohen oder platzierten Schiissen, da ihnen die dazu benotigte Reichweite fehlt. Dartiber

hinaus verlassen sie auch bei hohen Ballen nur eher selten ihr Tor.

Das Idealgewicht dieser Spieler/innen ist naturgemar von ihrer GréRe abhangig. Auch hier
haben leichtere Tormanner bzw. Torfrauen hinsichtlich Schnelligkeit und Wendigkeit mit
Sicherheit einen gewissen Vorteil. Bei Zweikampfen in der Luft besteht allerdings die Gefahr,
dass sie leichter von den Gegenspielern bzw. Gegenspielerinnen weggedrangt werden und
somit den Ball nicht richtig fassen kénnen. Die schwereren Athleten bzw. Athletinnen sind
zwar zumeist nicht so schnell und beweglich, haben aber dafiir bei Luftduellen einen
deutlichen Vorteil. Diese angefuihrten Starken und Schwéchen sind aber natirlich nicht
allgemein verbindlich und Koérpergrol3e sowie Gewicht allein sagen nicht viel Gber die

Quialitat von den Torhitern bzw. Torhiterinnen aus (Muders, 2007, S. 27).

Alles in allem hat diese Positionsgruppe im FuRRball eine sehr spezielle Stellung. Dies betrifft
nahezu alle konditionellen Fahigkeiten sowie deren Konstitution. Wahrend die Ausdauer eine
nicht allzu entscheidende Rolle fir sie spielt, sind vor allem die Kraftfahigkeit und spezifische
Schnelligkeitsformen von grofl3er Wichtigkeit. Bezliglich deren konstitutioneller
Voraussetzungen ware es ideal, dass diese Spieler/innen zwar grof3 und eher schwerer sind
als ihre Mitspieler/innen, allerdings trotzdem hinsichtlich Schnelligkeit sowie Beweglichkeit

keine Einbuffen hinnehmen miissen.
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4.6.2 Verteidigung

In der Verteidigung kann grundsétzlich zwischen Auf3en- und Innenverteidiger/innen
unterschieden werden. Noch vor einigen Jahren gab es auch noch die Positionsform
,,Libero®, welche allerdings heutzutage nicht mehr wirklich in dieser Form eingenommen
wird. Ihre Hauptaufgaben liegen eindeutig im Verhindern von Torchancen der gegnerischen
Mannschaft. Allerdings kdnnen besonders die Innenverteidiger/innen durch ihre Kérpergrolie
und Kopfballstarke bei Standardsituationen der eigenen Mannschaft immer wieder fr gro3e
Gefahr sorgen. Die modernen Aul3enverteidiger/innen sind durch ihr haufiges Miteinschalten
an den Seiten bei Angriffen, wie etwa durch Flanken, ebenfalls fir offensive Akzente

zustandig.

Da Spieler/innen der Positionsgruppe Innenverteidigung wahrend eines Spiels eine grolie
Anzahl von Kopfballaktionen haben, bendétigen sie eine besonders ausgepragte Sprungkraft.
Weiters ist eine gewisse Robustheit, um in den entscheidenden Zweikéampfen erfolgreich zu
sein, unerlasslich. Uberdies miissen sie auch iiber eine gute Agilitat, Wendigkeit und ein

gutes Reaktions- und Antizipationsvermdgen verfligen (Pietsch, 2013).

Diese Positionsbeschreibung wird auch durch die Ergebnisse der zuvor prasentierten
Studien bekraftigt. So kann grundsatzlich gesagt werden, dass diese Athleten bzw.
Athletinnen keine allzu gut entwickelte Ausdauer benétigen. Demnach erreichen diese
Spieler/innen im Durchschnitt die geringste Laufdistanz aller Feldspieler/innen (siehe S. 35f).
Obendrein legen sie, mit den Stirmern bzw. Stlirmerinnen, prozentual gesehen den grof3ten
Weg im Gehen zurtick. Dartiber hinaus zeigen Testungen auch, dass die
Innenverteidiger/innen sowohl die geringste VO,na als auch die niedrigste Geschwindigkeit

bei der aeroben Schwelle erreichen (siehe S. 37).

Hinsichtlich der Schnelligkeit dieser Positionsgruppe ist zu erkennen, dass sie die wenigsten
Sprints und dementsprechend auch die geringste Gesamtsprintdistanz aufweisen. Des
Weiteren sind auch die gestoppten Sprintzeiten der Innenverteidiger/innen zumeist am

langsamsten von allen Feldspielern bzw. Feldspielerinnen (siehe S. 39f).

Wie schon zuvor erwéhnt, benétigen diese Spieler/innen eine besonders gut trainierte
Sprungkraft, da sie haufig in Kopfballaktionen verwickelt sind. Demzufolge erreichen sie
auch bei verschiedenen Sprungtests tendenziell die héchsten Werte im Vergleich zu den

anderen Positionsgruppen (siehe S. 41).

Bei der Anthropometrie der Innenverteidiger/innen ist festzuhalten, dass sie im Durchschnitt
schwerer und grof3er sind als ihre Mitspieler/innen (siehe S. 43f). Mdgliche Grinde dafur
kénnten sein, dass sie dadurch einen GroRenvorteil bei den Kopfballen haben und bei den
entscheidenden Zweikampfen ihr Kérpergewicht gewinnbringend einsetzen kénnen.
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Bezlglich der Technik lasst sich erkennen, dass diese Positionsgruppe zumeist den
geringsten Weg mit dem Ball, bezogen auf die Gesamtlaufdistanz, zuriicklegt. Allerdings
konnten sie in den letzten Jahren eine deutliche Erhéhung der Passanzahl erzielen

(siehe S. 45). Die Ursache daftr konnte sein, dass bei vielen Mannschaften immer mehr die

Innenverteidiger/innen fir den Spielaufbau verantwortlich sind.

Laut Pietsch (2013) brauchen hingegen die AuRenverteidiger/innen eine viel héhere
Dynamik als die Innenverteidiger/innen, da sie sowohl in der Offensive als auch in der
Defensive Zweikampfe im hochsten Bewegungstempo fihren missen. Des Weiteren ist es
wichtig, dass die Ausdauer gut ausgebildet ist, damit sie im Umschaltspiel die weiten

Strecken zurucklegen konnen.

Die gut entwickelte Ausdauerleistungsfahigkeit dieser Positionsgruppe wird auch durch
mehrere Studien belegt. Im Rahmen einer Untersuchung erreichen sie etwa neben der
hdchsten VO,max, auch die hochste Geschwindigkeit bei der aeroben Schwelle (siehe S. 37).
Die Gesamtlaufdistanz der Auf3enverteidiger/innen ist zwar mehr als bei den
Innenverteidiger/innen, im Vergleich zu den Mittelfeldspielern bzw. Mittelfeldspielerinnen
aber deutlich geringer. Interessant ist allerdings zu beobachten, dass sie grof3e Distanzen
mit hohen Laufintensitaten zurticklegen (siehe S. 35f). Darlber hinaus zeigt sich bei den
AulRenverteidigern bzw. AuRenverteidigerinnen in den letzten Jahren der deutlichste Anstieg

bei hoch intensivem Laufen von allen Spielpositionen (siehe S. 38).

Die erhdhte Dynamik dieser Spieler/innen im Vergleich zu den Innenverteidigern bzw.
Innenverteidigerinnen, lasst sich unter anderem dadurch feststellen, dass sie erheblich mehr
Sprints in einem Match zurticklegen und ihre Zeiten auch deutlich schneller sind als die ihrer
Partner/innen in der Abwehr. Des Weiteren absolvieren sie vor allem langere Sprints
zwischen 15-20 m. Der Zeitenvergleich mit den anderen Positionen zeigt auch, dass, umso
langer die Sprintdistanz ist, desto schnellere Zeiten kbnnen sie erzielen (siehe S. 39f). Ein
Grund fur die langeren Sprints von den Auf3enverteidigern bzw. Auf3enverteidigerinnen kann
mit Sicherheit durch das haufige Einschalten in die Offensive erklart werden. Dabei miissen

sie im hdchsten Tempo tUber weite Teile des Spielfelds laufen.

Bezlglich des Kraftpotentials dieser Positionsgruppe ist festzuhalten, dass sie zumeist
signifikant geringere Werte bei diversen Sprungtests erreichen als die Innenverteidiger/innen
(siehe S. 41). Die Spieler/innen haben auf der Seite erheblich weniger Kopfballaktionen und
somit ist ihre Sprungkraft nicht so ausgebildet wie bei den meisten anderen Feldspielern

bzw. Feldspielerinnen.
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Dieses Faktum wird auch durch ihre anthropometrischen Daten unterstrichen. So zeigen die
Messungen im Rahmen von den zuvor prasentierten Studien, dass sie zumeist sowohl am

kleinsten als auch am leichtesten von allen Spielern bzw. Spielerinnen sind (siehe S. 43f).

Wie Untersuchungen zeigen, legen Aul3enverteidiger/innen auch eine deutlich weitere
Strecke mit dem Ball zuriick als die Innenverteidiger/innen. Bezlglich der Passanzahl
konnten Spieler/innen dieser Positionsgruppe nur einen geringen Zuwachs in den letzten

Jahren verzeichnen (siehe S. 45).

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass, obwohl beide Positionen der Verteidigung
zuzuordnen sind, ihre Anforderungen durchaus sehr unterschiedliche Auspragungen
aufweisen. Bei den Innenverteidigern bzw. Innenverteidigerinnen ist etwa die
Ausdauerleistungsfahigkeit nicht so sehr gefragt, allerdings benétigen sie eine gute
Sprungkraft und idealerweise sind sie auch verhaltnismafiig grofler und schwerer als ihre
Mitspieler/innen. Die Aul3enverteidiger/innen haben die Schwerpunkte eher auf ihrer
Ausdauer sowie Schnelligkeit und weniger auf deren Kraftvermogen. Uberdies sind sie auch

meistens die kleinsten und leichtesten Athleten bzw. Athletinnen am Ful3ballplatz.

4.6.3 Mittelfeld

Im Mittelfeld gibt es ebenfalls mehrere Positionstypen mit verschiedenen
Anforderungsprofilen. Grundsatzlich kann zwischen den zentralen Mittelfeldspielern bzw.
Mittelfeldspielerinnen, bestehend aus defensiven, offensiven sowie seitlichen Athleten bzw.
Athletinnen, des Ofteren auch linke bzw. rechte Fliigelspieler/innen genannt, differenziert
werden. Wie schon der Name dieser Position verrat, sind diese Spieler/innen sowohl fir die
Offensive als auch Defensive eines Teams zusténdig, wodurch vor allem die

Ausdauerfahigkeit im Mittelpunkt steht.

Beziglich der Ausdauer ist anzumerken, dass die Mittelfeldspieler/innen im Durchschnitt
eine signifikant groRere Gesamtlaufdistanz absolvieren als die Verteidiger/innen und
Stirmer/innen. Dabei sind es zumeist die zentralen Mittelfeldspieler/innen, welche insgesamt
die grofdte Kilometeranzahl erreichen (siehe S. 36). Dartiber hinaus legen diese Athleten
bzw. Athletinnen sowohl im Joggen (7.2-14.3 km/h) als auch beim schnelleren Laufen
(14.4-19.7 km/h) die weiteste Strecke zurtick. Beim ,,High Speed Running“ (19.8-25.2 km/h)
sind es die seitlichen Mittelfeldspieler/innen, welche die gréfiten Distanzen wahrend eines
Spiels erreichen (siehe S. 37). Die Wichtigkeit der Ausdauer fir diese Positionsgruppe
spiegelt sich auch bei mehreren Ausdauertests nieder. So besitzen sie laut einer Studie nach
den AuBRenverteidigern bzw. Aul3enverteidigerinnen die beste VO,nax Und weisen die hdchste
Geschwindigkeit bei der aeroben Schwelle auf (siehe S. 38).
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Anhand etlicher Untersuchungen kann festgestellt werden, dass fir Mittelfeldspieler/innen
die Schnelligkeit einen sehr wichtigen Faktor im Anforderungsprofil einnimmt. Dies ist vor
allem bei den seitlichen Spielern bzw. Spielerinnen der Fall, welche haufig neben den
Angreifern bzw. Angreiferinnen die meisten Sprints in einem Match bewaltigen. Von den
auRReren Mittelfeldspielern bzw. Mittelfeldspielerinnen werden zumeist auch eher langere
Sprints zuriickgelegt. Die zentralen Akteure bzw. Akteurinnen dieser Positionsgruppe
absolvieren hingegen ahnlich viele Antritte wie die Au3enverteidiger/innen (siehe S. 39).
Uberdies sind Mittelfeldspieler/innen, auch wegen der Haufigkeit ihrer Sprints, oft deutlich
schneller als Verteidiger/innen und Torhuter/innen, aber im Vergleich zu den Stirmern bzw.
Stirmerinnen zumeist langsamer. Darliber hinaus hat sich sowohl fir die zentralen als auch
fur die seitlichen Athleten bzw. Athletinnen die Sprintdistanz wéahrend eines Spiels in den
letzten Jahren deutlich erhéht (siehe S. 40).

Die Kraft ist hingegen fiir diese Positionsgruppe eine nicht so entscheidende Fahigkeit wie
zum Beispiel fur die Innenverteidiger/innen oder Stirmer/innen. Dementsprechend erreichen
sie auch bei den meisten Sprungkrafttests, neben den Aul3enverteidigern bzw.

AulRenverteidigerinnen, die geringsten Hohen (siehe S. 41f).

Die Konstitution scheint bei den Mittelfeldspielern bzw. Mittelfeldspielerinnen sehr
unterschiedlich zu sein. Laut mehreren Studien kann gesagt werden, dass
Mittelfeldspieler/innen im Durchschnitt zumeist kleiner und leichter sind als die Athleten bzw.

Athletinnen im Tor und in der Innenverteidigung (siehe S. 43f).

Die technischen Anforderungen sind fir die Mittelfeldspieler/innen sehr hoch einzuschatzen.
Dies ist insbesondere fir die ul3eren Spieler/innen dieser Positionsgruppe der Fall, da sie
meistens eine deutlich groRere Distanz mit dem Ball am Ful3 zuriicklegen als alle anderen
Spieler/innen. Die zentralen Mittelfeldspieler/innen sind hinsichtlich der Gesamtlaufdistanz
mit dem Spielgerat an der zweiten Stelle. Darliber hinaus gab es fir diese Spieler/innen
auch eine deutliche Erhéhung der Passanzahl in den letzten Jahren zu verzeichnen. Diese

ist bei den seitlichen Athleten bzw. Athletinnen hingegen nur geringfiigig (siehe S. 45).

Bezogen auf die einzelnen Positionstypen im Mittelfeld kann zusammengefasst werden,
dass defensive Mittelfeldspieler/innen die meisten gelaufenen Kilometer wéhrend eines
Matches erreichen. Deshalb bendtigen sie eine ungemeine Grundlagenausdauer, um die
gesamte Spielzeit durchhalten zu kénnen. Darliber hinaus mussen sie sehr zweikampfstark
sein und eine gut ausgebildete Sprungkraft haben. Offensive Mittelfeldspieler/innen
bendtigen vor allem eine hohe Schnelligkeit mit dem Ball, da sie im Durchschnitt die meisten
Ballaktionen haben. Obendrein ist besonders fir die uf3eren Spieler/innen eine
hervorragende Ausdauer notwendig, weil sie so gut wie bei jedem Angriff mit nach vorne

laufen mussen (Pietsch, 2013).
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Alles in allem bendétigen die Spieler/innen im Mittelfeld sowohl eine gute Ausdauer als auch
Schnelligkeitsfahigkeit, da sie in einem Match haufig die grof3te Gesamtdistanz laufen und
dabei auch zahlreiche Sprints zuriicklegen. Uberdies miissen diese Athleten bzw.
Athletinnen auch technisch sehr gut ausgebildet sein, weil sie etliche Aktionen mit dem Ball
haben und das Spielgerat haufig im hochsten Tempo kontrollieren missen. Die Kraftfahigkeit
spielt bei dieser Positionsgruppe, im Vergleich zu den anderen Athleten bzw. Athletinnen am
Feld, hingegen eine eher untergeordnete Rolle. Dartber hinaus ist bei den Mittelfeldspielern

bzw. Mittelfeldspielerinnen auch der Kérperbau ein nicht so entscheidender Faktor.

4.6.4 Sturm

An der vordersten Front einer FuBballmannschaft befinden sich jeweils die Angreifer/innen.
Hierbei kann zwischen den sogenannten AufRenstlirmern bzw. Aul3enstiirmerinnen und der
Sturmspitze unterschieden werden. lhre Aufgaben sind klar definiert und zwar das Erzielen
von Toren. Um dies schaffen zu kénnen, benétigen sie unter anderem eine gewisse
Schnelligkeit sowie Robustheit, um sich gegen ihre ,,Bewacher/innen" durchsetzen zu
kénnen. Im Gegensatz dazu sind die Anforderungen beziiglich der Ausdauer nicht so hoch

wie etwa bei den Mittelfeldspielern bzw. Mittelfeldspielerinnen.

In Anlehnung an Pietsch (2013) bilden fir die Auf3enstirmer/innen vor allem die Dynamik
und das Tempo die entscheidenden Faktoren, damit sie bei Tempodribblings sowie bei
Zuspiele in die Tiefe gegentber ihrer Gegner/innen einen gewissen Vorteil haben. Bei den
Sturmspitzen z&ahlen die korperliche Robustheit und das Durchsetzungsvermégen im
Zweikampf zu den wichtigsten Attributen. Allerdings miissen auch sie iiber eine gewisse
Dynamik sowie Antrittsschnelligkeit verfigen. Da die Sturmspitzen auch sehr viele

Sprungaktionen haben, muss hier sehr viel Wert auf das Sprungkraftraining gelegt werden.

Anhand dieser Positionsbeschreibung und unter Berlicksichtigung der zuvor prasentierten
Studien lasst sich festhalten, dass die Ausdauerfahigkeit fur Stirmer/innen eine eher
untergeordnete Rolle im Anforderungsprofil spielt. So weisen im Durchschnitt nur die
Innenverteidiger/innen eine geringere Gesamtlaufdistanz auf als sie (siehe S. 36). Daruber
hinaus gehen die Angreifer/innen auch zumeist deutlich mehr im Vergleich zu allen anderen
Feldspielern bzw. Feldspielerinnen, bis auf die Innenverteidiger/innen. Des Weiteren zeigen
Untersuchungen, dass Athleten bzw. Athletinnen dieser Positionsgruppe auch beziiglich der
VO,nmax SOWie der erreichten Geschwindigkeit bei der aeroben Schwelle eher niedrigere

Werte erzielen (siehe S. 38).
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Aufgrund der haufigen kurzen Antritte wahrend eines Spiels benétigen die Stlirmer/innen
dementsprechend eine gut entwickelte Agilitat. Dies wird auch durch zahlreiche Studien
unterstrichen, indem sie zeigen, dass Angreifer/innen haufig die meisten Sprints von allen
Spielern bzw. Spielerinnen am Platz absolvieren. Dabei handelt es sich vor allem um kurze
Antritte, von einer Distanz bis zu rund 10 m (siehe S. 38). Dadurch ist es auch nicht allzu
verwunderlich, dass sie auch in diesem Distanzbereich zumeist die schnellsten Sprintzeiten
erreichen. Beziiglich der gelaufenen Gesamtsprintdistanz in einem Match liegen die
Angreifer/innen neben den seitlichen Mittelfeldspielern bzw. Mittelfeldspielerinnen meistens

deutlich vor den anderen Spielern bzw. Spielerinnen am Spielfeld (siehe S. 39).

Die Anforderungen an die Stirmer/innen hinsichtlich der Sprungkraft sind, &hnlich wie bei
den Innenverteidigern bzw. Innenverteidigerinnen, ebenfalls sehr hoch, da sie mitunter die
meisten Sprungaktionen aufweisen. Dadurch kénnen sie auch zumeist bei den
verschiedenen Sprungtests deutlich bessere Werte erzielen als zum Beispiel die

Mittelfeldspieler/innen und die Aul3enverteidiger/innen (siehe S. 41).

Aufgrund dessen, dass das Anforderungsprofil der Stirmer/innen mit dem der
Innenverteidiger/innen in vielerlei Hinsicht sehr ahnlich ist, konnten Studien auch nur
minimale Unterschiede bezlglich deren Konstitution feststellen. Demnach sind die
Angreifer/innen im Durchschnitt nur geringfigig kleiner und leichter als die Spieler/innen in
der Innenverteidigung. Ein moglicher Grund dafir kénnte sein, dass die Sturmspitzen eine
bessere Agilitat in ihrem Spiel bendtigen und deshalb etwas wendiger sein missen

(siehe S. 43f).

Beziglich der technischen Anforderungen fiir Spieler/innen dieser Positionsgruppe kann
unter Bertucksichtigung der Studien festgehalten werden, dass sie nach den
Innenverteidiger/innen die geringste Gesamtlaufdistanz mit dem Spielgerat am Ful3
erreichen. Des Weiteren konnte in den letzten Jahren sowohl keine grof3e Erhéhung der
Passanzahl als auch keine Verbesserung der Erfolgsrate bei den Passen beobachtet werden
(siehe S. 45).

Im Grof3en und Ganzen stehen fur die Angreifer/innen die Fahigkeiten Schnelligkeit sowie
Sprungkraft eindeutig im Zentrum des konditionellen Anforderungsprofils. Dies ist vor allem
auf die Haufigkeit der Sprints sowie Kopfballaktionen zuriickzufihren. Im Gegensatz dazu
muss die Ausdauerfahigkeit nicht so sehr ausgepragt sein wie etwa bei den Mittelfeldspielern
bzw. Mittelfeldspielerinnen, da ihr Aktionsradius nicht so grol3 ist. Beziiglich der Konstitution
sind grof3e und kraftige Sturmspitzen aufgrund deren Robustheit mit Sicherheit von Vorteil.
Handelt es sich dabei allerdings eher um Flugelstiirmer/innen, sind hingegen auch eher

kleinere und quirligere Athleten bzw. Athletinnen gefragt.



5 Leistungsdiagnostik im Sport

Anhand des in den vorherigen Kapiteln genauer beleuchteten Anforderungsprofils im Fuf3ball
und der damit verbundenen Erkenntnisse tber die notwendigen Voraussetzungen der
Sportler/innen, kann ihre jeweilige Leistungsfahigkeit durch leistungsdiagnostische Verfahren
bestimmt werden. In Anlehnung an Meyer, Faude und aus der Fiinten (2014, S. 119) ist
dabei vor allem wichtig, dass es zu einer Feststellung etwaiger Defizite bei den einzelnen

Athleten bzw. Athletinnen kommt und anschlief3end in die gewunschte Richtung gelenkt wird.

Laut Maier et al. (2015, S. 7) ist die Leistungsdiagnostik ein zentraler Baustein in der
Trainingssteuerung. Weineck (2004b, S. 47) definiert diesen Begriff wie folgt:
,, Trainingssteuerung bezeichnet zusammenfassend die gezielte (kurz- und langerfristige)
Abstimmung aller MalRnahmen der Trainingsplanung, des Trainingsvollzugs (der
Trainingsdurchfiihrung), der Wettkampf- und Trainingskontrollen und der Trainings- und

Wettkampfauswertung zur Verédnderung des sportlichen Leistungszustandes
(Trainingszustandes) im Hinblick auf das Erreichen sportlicher Leistungen und Erfolge."

In dessen Regelkreis werden die Soll-Werte (Anforderungsprofil) den Ist-Werten
(Entwicklungsstand) gegentbergestellt und daraus wichtige Informationen Uber die
Leistungs- und Trainingsplanung abgeleitet. Erstere basieren auf gezielten
Wettkampfanalysen und Leistungsprognosen, wahrend sich die Ist-Werte auf die Daten der
Trainings- und Wettkampfanalyse sowie der Leistungs- und medizinischen Diagnostik
beziehen. Die folgende Grafik zeigt die Rolle der Leistungsdiagnostik im Regelkreis der

Trainingssteuerung (Maier et al., 2015, S. 8):
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Abbildung 9: Regelkreis der Trainingssteuerung (Quelle: Maier et al., 2015, S. 7)
55



Die Leistungsdiagnostik gibt es in nicht-wissenschaftlicher Form schon so lange wie die
sportliche Leistung selbst, indem Trainer/innen die Athleten bzw. Athletinnen und
Sportler/innen sich selbst beurteilen. Um diese subjektiven Diagnosen durch objektive zu
erganzen oder sogar maglichst zu ersetzen, sind Methoden erforderlich, welche die Leistung

der Sportler/innen erfassen und eine Beurteilung dieser erlauben (Reinhold, 2008, S. 40).

Laut Roéthig (1992, S. 277, zit. n. Weineck, 2004b, S. 51) beinhaltet die Leistungsdiagnostik
,,das Erkennen und Benennen des individuellen Niveaus der Komponenten der sportlichen

Leistung oder eines sportlichen Leistungszustandes.”

Bezugnehmend auf Maier et al. (2015, S. 8) ergeben sich fiur die Leistungsdiagnostik

folgende vier Hauptziele:
1. Erhebung des aktuellen Leistungsstandes
2. Beurteilung der Leistungsentwicklung
3. Optimierung der Trainingssteuerung
4. Abschatzung des Leistungspotentials

Erganzend dazu besteht die Mdglichkeit, dass es dadurch auch zu einer Steigerung der
Motivation von den Spielern bzw. Spielerinnen kommt, intensiver zu trainieren. Weiters kann
ihre Wettkampfbereitschaft tiberprift werden und eine Sensibilisierung der Athleten bzw.

Athletinnen fur die Trainingsziele erfolgen (Reinhold, 2008, S. 41).

Bei der Durchfiihrung der Leistungstests sind einige Voraussetzungen zu beachten, damit
die Testergebnisse auch brauchbar sind. Demnach mussen laut Geese (2009, S. 41) unter

anderem folgende drei Gutekriterien erfullt sein:
Validitat: Der Test muss das messen, was er zu testen beabsichtig oder vorgibt.

Objektivitat: Subjektive Einflisse gehdren weitgehend ausgeschlossen und

verschiedene Tester missen (nahezu) zu denselben Ergebnissen kommen.

Reliabilitat (Zuverlassigkeit): Bei einer Messwiederholung unter gleichen

Bedingungen missen beide Testergebnisse weitgehend ident sein.

Um diese Gutekriterien zu erflillen, muss eine Standardisierung bzw. Normierung der
einzelnen Tests erfolgen. Dies bedeutet, dass ein Test genau beschrieben und dieser
Standard bei der Durchfiihrung so exakt wie méglich eingehalten wird. Dartber hinaus ist bei
den Testungen auch auf die Praktikabilitdt zu achten. Aus Zeitgrinden ist anzustreben, dass
die leistungsbestimmenden konditionellen Fahigkeiten mit mdglichst wenigen Tests erhoben
werden (Geese, 2009, S. 41f).
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In Anlehnung an Reinhold (2008, S. 41) ist zusatzlich auch eine hohe Sportartspezifitat der
Belastungsformen eine wichtige Voraussetzung. Uberdies sollte das Testen immer mit einem
klar definierten Ziel verbunden sein. Dabei ist es wichtig, dass zuerst festgelegt wird, welche
Leistungsfaktoren bei den Athleten bzw. Athletinnen Gberprift werden und erst danach die

Entscheidung Uber einen Test erfolgt.

Laut Weineck (2004b, S. 53f) verfligen leistungsdiagnostische Tests auch tber zahlreiche
Vorteile. So wird etwa im Gegensatz zu den Beobachtungen der subjektive Einfluss nahezu
ausgeschaltet. Des Weiteren lassen sich einzelne Leistungsfaktoren, wie konditionelle,
koordinative oder technische Fahigkeiten reproduzierbar, mit relativ hoher Authentizitat
ermitteln. Uberdies kénnen die Leistungsfortschritte in inrer Entwicklung genau verfolgt
werden. Dartber hinaus erméglichen die Tests die Aufdeckung etwaiger Teildefizite und

tragen damit zur Vermeidung latenter Stagnationsursachen bei.

Allerdings gibt es bei Leistungstests auch einige Nachteile bzw. Grenzen, welche vor allem
bei Sportspieltests vorhanden sind, da die Komplexitéat der Spielleistung nicht genau
erfassbar ist. Weiters sind Einstellung und Motivation der Spieler/innen oft sehr
unterschiedlich ausgepragt, welche die Testergebnisse mafigeblich beeinflussen kénnen.
Deshalb sollen leistungsdiagnostische Tests in ihrer Aussage nicht Uberschatzt werden. So
dricken zum Beispiel Konditionsleistungen nur Teilfunktionen der Sportlerpersénlichkeit aus,
von denen jedoch nicht auf die Gesamtpersonlichkeit der Athleten bzw. Athletinnen
geschlossen werden darf (Weineck, 2004b, S. 54).

Bezugnehmend auf Reinhold (2008, S. 42f) haben Leistungstests flr Spieler/innen im
Vergleich zu den Trainer/innen durchaus unterschiedliche Bedeutungen. Bei den Athleten
bzw. Athletinnen ist das Testen auch immer ein Lernprozess, indem sie die Funktionen ihres
Kdrpers bezogen auf das Training und die Anforderungen des Ful3balls besser verstehen
lernen. Fur die Trainer/innen sind Leistungstests vor allem ein wertvolles Werkzeug, um ein
Feedback Uber ihre Trainingsarbeit zu bekommen. Die Starken und Schwachen der
Spieler/innen werden dadurch identifiziert und helfen, das zukinftige Training sowohl
effektiver zu machen als auch individueller zu gestalten. Ferner liefern diese Tests auch
wichtige Hinweise bei der Rehabilitation der Athleten bzw. Athletinnen, ob sie nach einer

Verletzung wieder einsatzfahig sind.

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass die Leistungsdiagnostik ein wesentlicher
Bestandteil in der Trainingssteuerung ist. Sie wird verwendet, um den Ist-Zustand der
einzelnen Sportler/innen zu bestimmen und auf dessen Ergebnisse das zukunftige Training
abzustimmen. Wichtig bei solchen Leistungstests ist, dass sie standardisiert sind und den
Gutekriterien entsprechen, damit sie miteinander verglichen werden kénnen und somit

aussagekraftig sind.
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5.1 Methoden der Leistungsdiagnostik im Ful3ball

Leistungsdiagnostik ist vor allem im Profibereich allgegenwaértig, obwohl sie auch im
Amateurbereich wichtige Informationen liefert und bei der Entwicklung der Sportler/innen
sehr hilfreich sein kann. Durch die leistungsdiagnostischen Tests besteht die Méglichkeit, die
Leistung der jeweiligen Spieler/innen miteinander zu vergleichen und es kénnen auch
Aussagen iber ihre Leistungsentwicklung getroffen werden. Uberdies gibt es bei den
meisten Tests Referenzwerte flr Geschlecht, Alter sowie Leistungsstufe, womit sich die
Ergebnisse der Leistungstests besser interpretieren lassen. Grundsatzlich sind fur alle
konditionellen Fahigkeiten mehrere leistungsdiagnostische Testverfahren vorhanden. Wie
schon zuvor erwahnt, ist es jedoch sehr wichtig, dass die ausgewéhlten Tests die
Anforderungen im FuR3ballspiel méglichst genau abbilden, damit die gewonnenen Ergebnisse
anschlieRend auch aussagekréaftig sind. Freiwald et al. (2011, S. 28) definiert die
Leistungsdiagnostik im FuRRball folgendermalien:

,,Leistungsdiagnostik im Hochleistungsful3ball ist eine strukturierte Diagnostik zum

Erkennen und Beurteilen des mannschaftlichen und individuellen Niveaus der sportlichen

Leistungsfahigkeit. Die Leistungsdiagnostik im HochleistungsfuRball beriicksichtigt

ausgewabhlte fur die fuRBballerische Leistungsfahigkeit bedeutsame konditionelle
Parameter.”

In Anlehnung an Meyer et al. (2014, S. 123) haben sich im Bereich der Ausdauerdiagnostik
in dieser Sportart in den letzten Jahrzehnten viele verschiedene Testverfahren entwickelt,
wobei grundsatzlich zwischen Labor- und Feldtests unterschieden werden kann. Friher
wurden vermehrt einfache Feldtestverfahren zur Abschéatzung der
Ausdauerleistungsfahigkeit, wie etwa der Cooper-Test (12-min-Lauf), eingesetzt. Spater
haben sich dann immer mehr verschiedene Labortestverfahren durchgesetzt. Seit rund 10
Jahren geht die Entwicklung wieder hin zu einfach durchfiihrbaren Feldtests, welche auf die

spezifischen Anforderungen im FuRRballspiel ausgelegt sind.

Infolge werden sowohl einige ausgewahlte Labortests als auch Feldtests beziglich der
Ausdauerdiagnostik prasentiert und beschrieben. Bezugnehmend auf Tschan et al. (2001, S.
12) kann die im Labor urspriinglich oft eingesetzte Fahrradspiroergometrie bei
FuRballspielern bzw. FuRballspielerinnen nur noch als Gesundheitstest sinnvoll eingesetzt
werden. Laut Meyer et al. (2014, S. 123) wird die Ausdauerfahigkeit heutzutage fast
ausschlieR3lich am Laufbandergometer, bei stufenférmiger Belastungssteigerung ermittelt, da
Laufen im Fuf3ball die typische Fortbewegungsform darstellt. Dabei wird im Normalfall der so
genannte Stufentest durchgefihrt, bei dem in regelmafigen zeitlichen (z.B. alle 3 oder 5
Minuten) bzw. raumlichen (z. B. 800, 1200 oder 1600 m) Absténden die Laufgeschwindigkeit
um einen bestimmten Betrag (0.5 m/s oder 2 km/h) gesteigert wird. Zwischen den

Belastungsstufen wird jeweils eine kurze Pause eingelegt, damit aus dem Ohrlappchen oder
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den Fingerkuppen Blut enthommen werden kann, mit dem die Laktatkonzentration
gemessen wird. Aus der dadurch entstehenden Laktatkurve besteht unter anderem die
Mdoglichkeit, die anaerobe Schwelle abzulesen, wobei die Laufgeschwindigkeit an dieser
Stelle ein gutes Kriterium fur die Ausdauerleistungsfahigkeit darstellt. Weiters konnen
dadurch Intensitatsempfehlungen, als Geschwindigkeits- oder Herzfrequenzvorgabe fir die

zuklnftige Trainingsgestaltung abgeleitet werden.

Der Laktatstufentest kann allerdings auch als Feld-Stufentest durchgefiihrt werden. Dies hat
etwa den Vorteil gegentber den Labortests, dass mehrere Spieler/innen gleichzeitig getestet
werden kénnen. Der Nachteil besteht jedoch in der Abhangigkeit der jeweils
vorherrschenden Wettersituation (Tschan et al., 2001, S. 13). Gelaufen wird bei diesem Test
auf einer Leichtathletikbahn, wobei die zu laufende Geschwindigkeit mittels Markierungen
(z. B. alle 50 m) zusammen mit entsprechend getimten Tonsignalen vorgegeben wird. Bei
der Durchfiihrung gibt es unterschiedliche Testprotokolle auszuwahlen. Das Protokoll,
welches auch vom DFB (Deutscher FuRball Bund) verwendet wird, ist sehr stark an die
Labordiagnostik angelehnt. Dabei betragt die Stufendauer 3 Minuten und der Stufenanstieg
jeweils 2 km/h, wobei mit einer Geschwindigkeit von 10 km/h begonnen wird. Bei diesem
Testprotokoll ist somit die Stufenl&nge auf der ersten Stufe 500 m und steigert sich pro Stufe
um 100 m (Meyer et al., 2014, S. 123f).

Laut Meyer et al. (2014, S. 124) erlauben solche Labortests bzw. an Labortests angelehnte
Testverfahren eine standardisierte Leistungsdiagnostik und im Normalfall sind die
Ergebnisse auch gut interpretier- sowie vergleichbar. Allerdings kénnen diese Arten von
Tests nicht die intermittierende Belastungsstruktur des Ful3ballspiels widerspiegeln.
Bezugnehmend auf Reinhold (2008, S. 53) setzen sich deshalb Sportwissenschaftler/innen
laufend mit der Frage auseinander, wie ein fuBballspezifischer Ausdauertest entwickelt
werden kann, um dem Belastungsprofil auch in der Testpraxis so hahe wie mdglich zu
kommen. Im Folgenden werden finf solcher ausgewahlter Testverfahren genauer

vorgestellt.

Einer dieser ful3ballspezifischen Tests ist der Ajax-Shuttle-Run, welcher vom hollandischen
Spitzenclub, Ajax Amsterdam, entwickelt wurde. Dabei missen die Spieler/innen in der Lage
sein, wiederholt zu beschleunigen, abzubremsen, die Richtung zu wechseln und wieder
anzutreten. Dadurch gibt dieser Test, neben der Beweglichkeit der Sportler/innen, auch
Hinweise auf deren anaerobe alaktazide Leistungsfahigkeit. Die Gesamtdistanz betragt

50 m, wobei die Start- und die Ziellinie 10 m voneinander entfernt sind. Die Athleten bzw.
Athletinnen missen dabei zwischen den Markierungen hin- und hersprinten, wodurch sich
funf kurze Sprints mit vier Richtungsanderungen ergeben. Als Mal fir die erbrachte Leistung
gilt die elektronisch gemessene Zeit (Reinhold, 2008, S. 54f).
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Ein anderer Teil dieser sportartspezifischen Testverfahren versucht die verschiedenen
Belastungsmuster bzw. die typische Belastungsstruktur dieser Sportart so genau wie moglich
zu simulieren. Einige von ihnen werden auch mit dem Ball durchgeftihrt. Diese Tests sind
dem Cooper-Test nachempfunden, da sie die in einer vorgegebenen Zeit zuriickgelegte
Wegstrecke beurteilen (Faude, Schlumberger, Fritsche, Treff & Meyer, 2010, S. 130).

In Anlehnung an Meyer et al. (2014, S. 127) werden beim so genannten Bangsbo-Test die
verschiedenen Laufformen, in dessen Art sie auch im Ful3ballspiel vorkommen, wie zum
Beispiel Vorwarts-, Ruckwarts- und Slalomlaufen sowie Sidesteps, variiert. Aufgebaut sind
die einzelnen Laufibungen im Rahmen eines Parcours. Dabei wechseln sich 15-sekiindige
Abschnitte mit hoher Intensitat mit einer Pause von 10 s ab, wodurch der Intervallcharakter
des FuRballspiels simuliert wird. Als Beurteilungskriterium der Ausdauerleistungsfahigkeit

zahlt die in 16,5 Minuten zurickgelegte Gesamtlaufstrecke.

Der Hoff-Test nutzt ebenfalls das Setting eines Parcours, allerdings wird er mit dem Ball in
verschiedenen Fortbewegungsformern, wie etwa Slalomdribbling, Hirden tiberqueren oder
rickwarts dribbeln, bewaltigt. Bewertet wird die Gesamtlaufstrecke, welche von den

Spieler/innen in 10 Minuten zurlickgelegt werden konnte (Meyer et al., 2014, S. 127).

Laut Meyer et al. (2014, S. 127f) bieten die beiden Testverfahren eine gute Moéglichkeit, die
Ausdauerleistungsfahigkeit der Athleten bzw. Athletinnen grob einzuschatzen. Allerdings
kénnen verschiedene Faktoren, wie falsche ,,Renneinteilung", aufgrund von Unerfahrenheit

das Ergebnis verfalschen.

Eine weitere sportartspezifische Methode sind die stufen- bzw. rampenférmigen
ansteigenden Testverfahren, so genannte Shuttle Run-Tests, welche die maximal erreichte
Geschwindigkeit beurteilen (Faude et al., 2010, S. 130). Bei dieser Testmethode wird
zwischen 20 m voneinander entfernten Linien hin- und hergelaufen, wobei die
Laufgeschwindigkeit in regelméRigen Abstanden (z.B. 1 Minute) um einen bestimmten
Betrag (z.B. 0.5 km/h) erhoht wird (Meyer et al., 2014, S. 128).

Zu diesen Testverfahren z&hlt auch der von Bangsbo entwickelte Yo-Yo-Test, welcher aus
einer Serie von 20-Meter-Laufen mit steigendem Tempo besteht. Die Spieler/innen laufen
dabei mit einer vorgegebenen Geschwindigkeit, die in einem bestimmten Rhythmus
kontinuierlich gesteigert wird, zwischen den 20 m voneinander entfernten Linien hin und her.
Die Steuerung der Geschwindigkeit erfolgt durch akustische Signale. Das Ziel dieses Tests
ist es, die Strecke im vorgegebenen Tempo so oft wie moglich zurtickzulegen. Sobald die
Sportler/innen nicht mehr die erforderliche Geschwindigkeit halten kénnen, wird die Ubung
abgebrochen (Reinhold, 2008, S. 53).
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Abbildung 10: Testaufbau des Yo-Yo-Tests (Quelle: Meyer et al., 2014, S. 128)

Laut Reinhold (2008, S. 53f) unterscheidet Bangsbo zwischen zwei verschiedenen Formen
dieses Testverfahrens, welche jedoch nur geringfligig voneinander abweichen. Die
Ausdauervariante des Yo-Yo-Tests hat zum Ziel, die Fahigkeit der Spieler/innen zu ermitteln,
eine intensive Belastung mit wechselnder Intensitat zu wiederholen. Die Dauer dieser
Methode liegt bei rund 10-20 Minuten und die Pause zwischen den Laufen betragt jeweils
funf Sekunden, wahrend der die getesteten Personen traben. Bei der Intervallmethode ist die
Geschwindigkeit hoher und die Pausendauer doppelt so lang wie bei der Ausdauervariante.
Das Ziel dieser Testform ist die Feststellung der Erholungskapazitat nach einer intensiven

Belastung, wobei die Dauer zwischen 3-15 Minuten betragt.

Als Beurteilungskriterium zahlt die maximale erreichte Belastungsstufe des Athleten bzw. der
Athletin. Im Normalfall kann ein hoher Zusammenhang zur Laufleistung im Spiel festgestellt
und zwischen Spieler/innen unterschiedlichen Leistungsniveaus unterschieden werden. Da
dieser Test verhaltnismafig einfach durchzufiihren ist, kann er als eine praktikable und

O0konomische Alternative zu Labortests angesehen werden (Meyer et al., 2014, S. 129).

Grundsatzlich gilt es festzuhalten, dass sowohl traditionelle (Labor-) Tests als auch

fuBballspezifische Tests ihre Vor- und Nachteile haben.

Tabelle 11: Darstellung der Vor- & Nachteile von traditionellen Tests und fuR3ballspezifischen

Testverfahren (modifiziert tbernommen aus Meyer et al., 2014, S. 130)

Traditionelle (Labor-) Tests FulRballspezifische(re) Tests
PRO Gut evaluiert, standardisiert Simulation fuRballspez. Belastungsmuster
Testung einzelner Méoglicherweise bessere Motivation

physiologischer Komponenten

Klare Trainingskonsequenzen Kein bzw. wenig technischer Aufwand

Vergleichbarkeit zwischen

Testzentren

Viel Erfahrung
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Contra | Labor-/gerategebunden Weniger standardisiert

Kein fuBballspezifisches Fur eindeutige Interpretation oft traditionelle

Belastungsmuster Tests notwendig

Motivationsabhéngig

Wenig Erfahrung

Beziglich der Schnelligkeitsdiagnostik wird laut Meyer et al. (2014, S. 130f) gew6hnlich
zwischen drei verschiedenen Formen der Schnelligkeit unterschieden, namlich die
Schnelligkeit geradeaus (Linearsprints), die Schnelligkeit mit Richtungswechsel (Agility) und
die Sprintwiederholungsschnelligkeit (Repeated Sprint Agility). Diese drei Arten stellen
unterschiedliche Auspragungen der Schnelligkeit dar, wodurch auch die Leistungsfahigkeit in

einer von diesen Komponenten nicht automatisch auf eine andere tbertragbar ist.

In Anlehnung an Faude et al. (2010, S. 130) ist zu empfehlen, dass die Erfassung der
Schnelligkeit mittels Lichtschranken erfolgt, da die Ergebnisse damit deutlich genauer sind
als mit einer Handstoppung. In der Regel sollten diese durchgehend hifthoch (ca. 1 m)
aufgestellt sein und es ist wichtig, die Art der verwendeten Lichtschranke (Einfach- vs.
Doppellichtschranke) zu kommunizieren, da diese neben der gemessenen Zeiten auch auf
die Reliabilitat der Messung einen Einfluss haben. Uberdies spielt die Wahl des
Untergrundes bei den Testungen ebenfalls eine wichtige Rolle. Von den Trainern bzw.
Trainerinnen werden zumeist Tests auf dem Rasen bevorzugt, da dies den
sportartspezifischen Gegebenheiten entspricht. Allerdings ermdglichen Testungen in der
Halle eine bessere Standardisierung, weil hier Storfaktoren, wie Wind oder unterschiedliche

Rasenbedingungen, ausgeschlossen werden kénnen.

Bezugnehmend auf Reinhold (2008, S. 49) werden Linearsprints zumeist durch 30 m
Sprinttests gemessen, wobei die Laufzeiten nach 5, 10 bzw. 30 m durch Lichtschranken
erhoben werden. Bei diesem Test ist allerdings zu beachten, dass der Sprint zumeist aus
dem Hochstart beginnt und es dabei grof3e Unterschiede geben kann. So ist es fir die
Standardisierung wichtig, dass die Startposition identisch ist, welche vor allem bei fliegenden

Starts zu Problemen fiihren kann.

Laut Meyer et al. (2014, S. 132) ist die 5 m Zeit ein Mal3 fur den Antritt, die 10 m Zeit fur die
Beschleunigungsfahigkeit und von der 30 m Zeit kann auf die Grundschnelligkeit
geschlossen werden. Zur Ermittlung der tatsachlichen Geschwindigkeit ist es wichtig,
mehrere Versuche durchzufihren. In Anlehnung an Faude et al. (2010, S. 130) erfolgt der
Ablauf im Normalfall ohne ein Startsignal, um einen moglichen Einfluss der Reaktionszeit fir
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diese Testung auszuschlieRen. Der Start soll dabei zwischen 0-100 cm vor den ersten
Lichtschranken erfolgen oder mittels eines Startkontakts ausgeldst werden. Dabei ist es
wichtig, dass Angaben zu den Startmodalitaten im Befundbericht erfolgen, da die

Geschwindigkeit an der ersten Lichtschranke das Ergebnis erheblich beeinflussen kann.

Im FuRball spielt vor allem auch die Schnelligkeit mit Richtungswechsel eine entscheidende
Rolle. Diese Art von Sprints zeichnen sich durch kurze Antritte mit abrupten Abstoppen und
einem erneuten Antritt in eine andere Richtung aus. Hierbei sind zumeist kraftige sowie
schwerere Spieler/innen ein wenig benachteiligt, da sie ihre Masse bei den
Richtungswechseln immer wieder neu beschleunigen missen. Dadurch sind leichte und

wendige Athleten bzw. Athletinnen typischerweise im Vorteil (Meyer et al., 2014, S. 133).

Laut Faude et al. (2010, S. 130) muss bei so genannten Agility-Tests beachtet werden, dass
sehr viele verschiedene solcher Testmethoden existieren, die jedoch des Ofteren keinen
besonders engen Zusammenhang aufweisen. Uberdies bilden sie auch teilweise die
Anforderungen in dieser Sportart nicht exakt genug ab. Des Weiteren unterscheiden sich
diese Tests auch bezlglich der Gesamtdauer sowie Anzahl und Grol3e der
Richtungsanderungen. Hinsichtlich der Standardisierung kdnnen vor allem in der
Durchfiihrung der Richtungswechsel Probleme entstehen, wobei hier insbesondere die
,,Rutschfestigkeit* des Untergrunds einen relevanten Einfluss hat. Die Zeitmessung muss bei
diesen Testverfahren ebenfalls mit Lichtschranken erfolgen, weil die Handmessung zu

ungenau ware.

Eine dieser Testmethoden, welche haufig verwendet wird, ist der lllinois-Agility-Test. Er
besteht aus mehreren Antritten Uber ca. 10 m mit abrupten Richtungsanderungen von knapp
180° und einem Slalomsprint. Das alles ergibt eine Gesamtdistanz von rund 60 m und eine

Belastungsdauer von etwa 15 s (Meyer et al., 2014, S. 134).
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Abbildung 11: Testaufbau des lllinois-Agility-Tests (Quelle: Mackenzie, 2000)
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Als dritte Auspragung der Schnelligkeit hat auch die Sprintwiederholungsfahigkeit im FufZball
eine durchaus grof3e Bedeutsamkeit. Dabei handelt es sich um die Fahigkeit, mehrfach
hintereinander maximale Sprints ohne wesentlichen Intensitatsverlust auszufiihren. Diese
kann vor allem in intensiven beziehungsweise entscheidenden Spielphasen, wenn die
eigene Mannschaft oder der Gegner durch Pressing Druck ausibt, sehr entscheidend sein,
um wichtige Laufwege zuzustellen oder in eine sich ergebende Liicke hineinzustol3en (Meyer
et al.,, 2014, S. 135).

Bezugnehmend auf Tschan et al. (2001, S. 15) wird diese Fahigkeit mittels Seriensprints
erfasst, wobei in einer oder mehreren Serien eine Anzahl von 5-15 Maximalsprints Uber eine
Distanz von 20-30 m durchgefiihrt werden. Die einzelnen Sprints erfolgen in einem zeitlich

kurzen Abstand, damit es zu keiner vollstandigen Erholung kommen kann.

Von Meyer et al. (2014, S. 135) werden hinsichtlich dieser Sprintfahigkeit &hnliche Angaben
gemacht. Laut ihnen werden zumeist Strecken von 20-40 m gesprintet, wobei die
Wiederholungsanzahl zwischen 6-20 Laufen variiert. Die Pause nach jedem Sprint ist
ebenfalls relativ kurz (20-45 s) zu gestalten. Festgehalten werden dabei die schnellste und
die langsamste Sprintzeit sowie auch die prozentuale Verschlechterung tber alle Sprints

hinweg.

Dabei ist es sehr wichtig darauf zu achten, dass die Spieler/innen vom ersten Sprint an
maximal laufen und nicht durch die Kenntnis der folgenden Laufe submaximal beginnen, da
dann nicht die tatsachliche Schnelligkeitsausdauer getestet wird und der Ermidungsindex
(=prozentuelle Verschlechterung) seine Aussagekraft verliert. Demzufolge ist bei allen
Schnelligkeitstests die maximale Anstrengung der Athleten bzw. Athletinnen von besonderer
Bedeutung (Faude et al., 2010, S. 131).

Eine weitere spezielle Art, die Schnelligkeitsleistungsfahigkeit im FuRball zu testen, ist,
Sprinttests mit technisch-taktischen Aufgaben (Ballfihren, Richtungswechsel,
Treffgenauigkeit) zu kombinieren. So zeigt die Erfahrung in der Praxis, dass es sinnvoll ist,
die maximalen Schnelligkeitsparameter sowohl bei Tests mit als auch ohne Ball zu ermitteln.
Dadurch kénnen die konditionellen Fahigkeiten einerseits isoliert und andererseits auch
gekoppelt mit den Fertigkeiten beurteilt und etwaige Defizite festgestellt werden (Tschan et
al., 2001, S. 15).



Hinsichtlich der Kraftfahigkeit wird in der Diagnostik das Hauptaugenmerk auf die
Schnellkraft, Kraftausdauer und Maximalkraft gelegt. Vor allem im Profibereich werden
vermehrt isokinetische Gerate, wie Cybex oder Bio-Dex, fir die Bestimmung der statischen
und dynamischen Kraftwerte in verschiedenen Winkelstellungen eingesetzt. Diese Geréte
liefern zum Beispiel Informationen tber das Verhaltnis von Kérpergewicht zu Maximalkraft
oder gibt Erkenntnisse Uber die Kraftunterschiede zwischen linker und rechter Seite
(Reinhold, 2008, S. 50).

In Anlehnung an Meyer et al. (2014, S. 136) kommt hinsichtlich der Kraft vor allem der
Explosiv- bzw. Schnellkraft der Beinmuskulatur eine grof3e Bedeutung in dieser Sportart zu,
wie etwa bei Sprints oder Springen. Die daflr notwendige Basisschnellkraft der
Beinstreckermuskulatur wird durch einen Standard-Sprungkrafttest ermittelt. Dieser besteht
aus drei verschiedenen Sprungformen, namlich dem Squat Jump (SJ), dem Counter
Movement Jump (CMJ) und dem Drop Jump (DJ). Mit diesen Tests kdnnen neben dem
konzentrischen Kraftniveau auch die Schnellkraftfahigkeit und der Dehnungs-
Verklrzungszyklus evaluiert werden. Laut Faude et al. (2010, S. 131) ist bei allen drei
Sprungformen das generelle Bewegungsziel, im Rahmen eines vertikalen Strecksprungs die
maximale Sprunghdhe zu erzielen. Die Hande bleiben dabei am Becken, damit ein moglicher

Einfluss der Ubertragung des Armimpulses ausgeschlossen werden kann.

Beim Squat Jump wird ohne Ausholbewegung aus einer Hockeposition (Knie- & Huftwinkel
ca. 90°) ein Strecksprung durchgeftuihrt, wodurch es zu einer konzentrischen Kraftentfaltung
kommt. Dies ist allerdings im Ful3ball eine sehr untypische Bewegungsform, weshalb diese
Testergebnisse zumeist genutzt werden, um das Schnellkraftverfahren im
Dehnungsverkirzungszyklus (CMJ und DJ) hinsichtlich der konzentrischen Kraftentfaltung
zu relativieren. Des Weiteren ist dieser Test auch methodisch schwierig durchzufiihren, den
Sprung ohne irgendeine Ausholbewegung zu realisieren, wodurch die Interpretierbarkeit

dieses Sprunges des Ofteren eingeschrankt ist (Meyer et al., 2014, S. 137).

Der Counter Movement Jump wird zunachst aus dem Stand gestartet. Danach kommt es zu
einer schnellen Abwinkelung der Beine (bis maximalen Kniewinkel von 90°) und

anschliel3end erfolgt ein explosiver, vertikaler Absprung (Meyer et al., 2014, S. 137).

Beim Drop Jump lésen sich die Sportler/innen durch Vorschwingen eines Beines von einer
bestimmten Erhéhung und springen dann mit mdglichst kurzer Bodenkontaktzeit maximal in
die Hohe. Daflrr werden standardisierte Fallhfhen eingesetzt, welche entweder in 8 cm
Schritten (24 cm, 32 cm, 40 cm,...) oder in 5 cm Schritten (30 cm, 35 cm, 40 cm, ...)
erfolgen. Gemessen wird dabei, neben der Sprunghdhe und der Bodenkontaktzeit, auch der
sich daraus ergebende Reaktivkraftindex (Sprunghthe pro realisierte Kontaktzeit) (Faude et

al., 2010, S. 131).
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Bezugnehmend auf Meyer et al. (2014, S. 138) ist bei all diesen drei Spriingen sehr wichtig,
dass auf eine technisch saubere Ausfiihrung geachtet wird. Demnach missen sowohl beim
Absprung als auch im Augenblick der Landung Sprunggelenk, Knie und Hufte stets gestreckt

sein.

Ein weiterer Krafttest, welcher in vielen Fallen bei der Leistungsdiagnostik im FufZball
durchgefuhrt wird, ist der so genannte Jump and Reach (JR) Test. Bei dieser Methode wird
die maximale konzentrische Sprungkraft der Spieler/innen gemessen. Dabei missen die
Athleten bzw. Athletinnen seitlich neben der Wand stehen, leicht in die Kniebeuge gehen und
explosiv mit beiden Beinen abspringen. Bei maximaler Korperstreckung wird dann entweder
mit der rechten oder linken Hand die Wand berthrt. Als Sprungleistung wird der Abstand
zwischen der Sprungmarkierung und der zuvor gesetzten Markierung im Stand erfasst. Bei
dieser Testmethode ist darauf zu achten, dass der Absprung beidbeinig ist, als
Auftaktbewegung nur die Arme nach hinten gefiihrt werden und sowohl bei der Messung im
Stand als auch im Sprung es zu einer maximalen Kdrper- und Armstreckung kommt (Bisanz
& Gerisch, 2008, S. 104).

In Anlehnung an Meyer et al. (2014, S. 139) besteht auch die Mdglichkeit, die Schnellkraft
der Beinstreckerkette mittels eines horizontalen Standweitsprung zu erfassen. Dabei
springen die Spieler/innen aus dem Stand so weit wie moglich, zum Beispiel in eine
Weitsprunggrube. Die erreichte Sprungweite kann durch ein Mafl3band ermittelt werden. Bei
diesem Test spielt die Kraftentwicklung der horizontalen Ebene, welche auch die typische
Bewegungsrichtung beim Laufen und Sprinten ist, eine wichtige Rolle. Deshalb kann dieser
Test auch als eine aussagekraftige Erganzung zu den reinen Vertikalspriingen angesehen

werden.

Um die Beweglichkeit bei Ful3ballspielern bzw. Fu3ballspielerinnen erfassen zu kénnen,
werden standardisierte Muskelfunktionstests eingesetzt, welche das Mal} der Beweglichkeit
entweder in Grad oder in Zentimeter angeben. Da im Fuf3ball besonders die unteren
Extremitaten beansprucht werden, stehen folgende Muskelgruppen im Zentrum der
Diagnostik (Reinhold, 2008, S. 52):

» Hiuftbeuger (M. iliopsoas)

» Kniestrecker (M. rectus femoris)

» Wadenmuskel (M. triceps surae)

» Kniegelenksbeuger (M. ischiocrurales)

» Adduktoren (M. adductores)
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In Anlehnung an Weineck (2004b, S. 517-520) ist es wichtig, dass die Befunde hinsichtlich
des Beweglichkeitsstatus mit grof3er Sorgfalt und profunden anatomischen Kenntnissen
erfolgen. Es gibt ndmlich einige Faktoren wie Beckenstellung oder Stellung benachbarter
Gelenke, welche Einfluss auf die Beweglichkeit nehmen kénnen. Uberdies spielt auch das
Alter der getesteten Personen eine nicht zu unterschatzende Rolle, da etwa die
Beweglichkeit der Wirbelsdule sowie der Muskulatur nicht in allen Alterstufen gleich gut
ausgepragt ist. So muss in der Beweglichkeitsbeurteilung berticksichtigt werden, dass es im
Kindesalter eine relativ grof3e Beweglichkeit gibt, diese aber zum Zeitpunkt der Pubertat

deutlich eingeschrankt ist.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass es in der Leistungsdiagnostik im FuRRball
zuletzt eine Entwicklung von allgemeinen zu eher mehr sportartspezifischen Tests gab,
welche die Belastungsstruktur dieses Sportspiels genauer abbilden kénnen. Demnach
werden fur die Diagnostik der Ausdauerfahigkeit vermehrt fuBballspezifische Tests, wie etwa
der Yo-Yo-Test, eingesetzt. Bei der Bestimmung der Schnelligkeit sind meistens die
Distanzen von 5 bis maximal 30 m im Fokus der Testungen, da sich in dieser Spanne die
meisten Sprints in einem Match befinden. Da die Ful3baller/innen haufig schnelle Laufe mit
Richtungsanderungen absolvieren missen, werden vermehrt auch so genannte Agility Tests
durchgefihrt. Diese Tests lassen sich aber nur schwer miteinander vergleichen. Bei der
Diagnostik der Kraft und der Beweglichkeit werden hauptsachlich die unteren Extremitaten
getestet. Zur Bestimmung der Kraftfahigkeit wird normalerweise der Standard-
Sprungkrafttest verwendet. Die Diagnostik der Beweglichkeit der Sportler/innen erfolgt

zumeist Uber klassische Muskelfunktionstests.

6 Studie mit FuRballspielerinnen in Osterreich

Beim zweiten Abschnitt dieser Masterarbeit handelt es sich um eine Studie, welche mit
FuRballspielerinnen in Osterreich durchgefiihrt wurde. Dabei wurden aktive Spielerinnen von
der ersten Liga (Bundesliga) sowie der dritten Leistungsstufe (Landesliga) getestet. Das
Hauptziel dieser Untersuchung war es, anhand von leistungsdiagnostischen Testverfahren
Referenzwerte fir das Anforderungsprofil, sowohl flr den dsterreichischen FrauenfulZball
insgesamt als auch fur die jeweiligen Leistungsklassen zu erstellen. Des Weiteren wurde der
Frage nachgegangen, ob zwischen den beiden Ligen ein signifikanter Unterschied bei den
einzelnen Tests vorhanden ist. Ein weiteres Ziel dieser Studie war es festzustellen, ob bzw.
wo zwischen den Positionsgruppen (Verteidigung, Mittelfeld und Angriff) signifikante
Differenzen bei den verschiedenen Leistungstests bestehen. Uberdies wurden die

Ergebnisse der einzelnen Tests auf etwaige Zusammenhange miteinander Uberpruift.
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Die Probandinnen wurden durch direkte Ansprache mit den Vereinen rekrutiert. Bei dieser
Studie nahmen Spielerinnen von vier Mannschaften teil (2 x Bundesliga: SKN St. Pdlten,
SV Neulengbach und 2 x Landesliga: TSU Irnfritz, ASV Schrems), wobei insgesamt 40
Athletinnen getestet wurden (20 Bundesliga und 20 Landesliga). Beztiglich der
Positionsgruppen waren es acht Stirmerinnen, 13 Mittelfeldspielerinnen und 19
Verteidigerinnen. Innerhalb der beiden Leistungsklassen zeigte sich folgende Aufteilung:

Bundesliga: 4 x Sturm, 6 x Mittelfeld, 10 x Verteidigung
Landesliga: 4 x Sturm, 7 x Mittelfeld, 9 x Verteidigung

Insgesamt war die prozentuelle Aufteilung der drei Positionstypen folgendermafien:

Abbildung 12: Prozentuelle Aufteilung der Positionstypen bei der Studie

Alles Spielerinnen und Trainer wurden Uber den genauen Testablauf informiert und dartber
in Kenntnis gesetzt, dass die Testteilnahme Freiwillig erfolgt und ohne Konsequenzen
abgelehnt bzw. jederzeit abgebrochen werden kann. Um an der Untersuchung teilnehmen zu
kénnen, mussten die Spielerinnen mindestens 14 Jahre alt sein und entweder in der ersten
oder in der dritten Leistungsstufe in Osterreich aktiv tatig sein. Dariiber hinaus durften sie
aktuell keine Verletzungen haben und innerhalb der letzten sechs Monate nicht operiert
worden sein. Obendrein wurden im Rahmen dieser Studie keine Torfrauen getestet, da es zu
wenige Spielerinnen dieser Positionsgruppe gewesen waren, um auch tatsachlich

aussagekraftige Werte zu bekommen.

Bei den Testungen musste zunéchst von jeder Teilnehmerin ein Anamnesebogen ausgefullt
werden. Dabei wurden folgende Werte erhoben: Geburtsdatum, Grél3e, Gewicht, Verein,
Liga, Spielposition und Testdatum. Aus diesen Parametern erfolgten dann die Berechnungen
des BMI sowie deren Alter bei der Testung. Die Untersuchungen bestanden aus folgenden

Testverfahren, welche auch in dieser Reihenfolge durchgefuhrt wurden:
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Kraft: Counter Movement Jump
Schnelligkeit: 5 m und 20 m linear Sprint
Agility: lllinois-Agility-Test

Ausdauer: Yo-Yo-Test

Diese Tests wurden ausgewahlt, da sie die spezifischen Anforderungen im FuRball méglichst
gut abbilden. Beim Krafttest fiel die Wahl auf den Counter Movement Jump, weil die
Bewegungsausfiihrung bei diesem Sprungtest den Sprungbewegungen in dieser Sportart,
wie zum Beispiel beim Hochspringen bei Kopfbéllen, sehr &hnlich ist. Hinsichtlich der
Schnelligkeitsdiagnostik wurden die Zeiten bei der 5 m und 20 m Marke gemessen, da sich
die meisten Sprints wahrend eines Matches in diesem Distanzbereich befinden. Wie schon
zuvor in der Literatur erwahnt, ist in dieser Sportart besonders auch die Schnelligkeit mit
Richtungswechsel von grof3er Relevanz, da es im Fu3ball standig zu kurzen Sprints mit
plotzlichem Abstoppen und sofortigen erneuten Antritten kommt. Deswegen fiel die Wahl
auch auf den lllinois-Agility-Test, um diese Fahigkeiten bestmdglich testen zu kénnen. Beim
Ausdauertest wurde der Yo-Yo-Test (Shuttle Run) ausgewahlt, da sich diese stufen- bzw.
rampenférmig ansteigenden Testverfahren in den letzten Jahren vermehrt durchgesetzt
haben. Weiters war er im Vergleich zu Labortests einfacher durchzuflihren und es konnten
mehrere Spielerinnen den Test gleichzeitig absolvieren, was beziglich des

Zeitmanagements sehr hilfreich war.
Das Equipment fur die Testungen im Rahmen dieser Studie bestand aus folgenden Teilen:
3 Paar Lichtschranken (Brower Timing, USA)
1 Ergebnismonitor
1 Kontaktmatte (Fitrojump, Bratislava, Slowakei)
1 Laptop
1 Pfeife
1 Maf3band
ca. 20 ,,Hutchen”

Die Auswertung der Ergebnisse wurde anschlie3end mit dem Statistikprogramm SPSS
durchgefihrt. Dabei bekamen alle Teilnehmerinnen eine individuelle ID-Nummer, damit die

Ergebnisse auch eindeutig zugewiesen werden konnten.

69



6.1 Methoden

Die meisten Spielerinnen wurden Outdoor auf Rasen getestet (26 Spielerinnen), da der
Untergrund, auf dem die Testungen stattfanden, den sportartspezifischen Gegebenheiten
maglichst genau entsprechen sollte. Bei neun Probandinnen mussten die Untersuchungen
auf Kunstrasen durchgefiihrt werden, da kein Naturrasen zur Verfligung stand. Funf weitere

Athletinnen wurden wetterbedingt in der Halle getestet.

Der Start bei den Testungen erfolgte immer mit dem Counter Movement Jump, wobei alle
Spielerinnen jeweils drei Versuche hatten und der beste Sprung in die Wertung kam. Dabei
wurde neben der Flugzeit (s) auch die daraus berechnete Sprungh6he (cm) in das Protokoll
der Athletinnen eingetragen. Die Messung fand durch eine Kontaktmatte statt, welche an
einem Laptop angeschlossen war. Bei diesem Test wurde auch besonders auf die technisch

korrekte Ausflihrung der Probandinnen geachtet.

AnschlieRend mussten sich die Spielerinnen zirka 10 Minuten selbststandig einlaufen sowie
dehnen und Schwunggymnastik betreiben, damit sie fur die kommenden Testungen

beziglich der Schnelligkeit gut aufgewarmt waren.

Daraufhin erfolgte der Schnelligkeitstest beztglich der 5 und 20 m Sprints. Dabei hatten alle
Spielerinnen zwei Versuche und es zéahlte jeweils die schnellste Zeit (s). Dazu wurden
insgesamt drei paar Lichtschranken verwendet, wobei sich ein Paar am Start, eines nach

5 m und ein weiteres nach 20 m befand. Die Startposition der Probandinnen befand sich
immer 50 cm vor dem ersten Lichtschrankenpaar. Die Startlinie wurde durch zwei ,,Hitchen®
gekennzeichnet und der Start erfolgte durch einen Hochstart. Um eine etwaige

Reaktionsschnelligkeit auszuschliel3en, konnten sie ihren Startzeitpunkt selbst wéhlen.

Nach einer rund funfmindtigen Pause wurde mit dem lllinois-Agility-Test fortgefahren. Hierbei
hatten die Probandinnen ebenfalls zwei Durchgange, wobei auch bei diesem Test die jeweils
schnellste Zeit (s) in die Wertung kam. Gemessen wurde die Zeit mit zwei paar
Lichtschranken, die sich am Start und im Ziel des Tests befanden. Der Start erfolgte, so wie
beim linearen Sprinttest, 50 cm vor den Lichtschranken mit einem Hochstart und die
Startlinie wurde ebenfalls mit zwei ,,Hitchen* gekennzeichnet. Uberdies wurden sechs
weitere dieser Markierhauben fir die Kennzeichnung des Laufweges verwendet. Der genaue

Startzeitpunkt konnte von den Spielerinnen wieder selbst gewahlt werden.

Zum Abschluss der Testungen erfolgte, nach einer abermaligen Pause von mindestens 5
Minuten, der Yo-Yo-Ausdauertest. Dabei wurden die Spielerinnen, abhangig von deren
Anzahl bei der Testung, in zwei bis drei gleich gro3e Gruppen eingeteilt (max. 8 Spielerinnen
pro Gruppe). Bei diesem Test hatten die Probandinnen jeweils nur einen Versuch. Es
wurden zwei Linien, welche 20 m voneinander entfernt waren, mit sechs ,,Hutchen* markiert.
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Die akustischen Signale wurden mittels einer Audiodatei am Laptop eingespielt. Bei jedem
Tonsignal sollten die Spielerinnen am anderen Ende der 20 m Bahn angekommen sein.
Wenn Athletinnen die Endlinie erreichten, bevor das Signal zu hdren war, mussten sie dort
warten und durften erst nach dem Ertonen des Tons weiterlaufen. Falls sich eine Athletin
beim akustischen Signal noch nicht an der Linie befand, wurde sie darauf hingewiesen. War
eine Probandin zweimal hintereinander zu spét an der Linie, musste sie den Test beenden.
Der Ausdauertest war ebenfalls beendet, wenn die Spielerinnen von sich aus aufgegeben
haben. Das Level 1 begann mit 8.5 km/h, wobei es pro Level eine Steigerung von 0.5 km/h
gab. Festgehalten wurde von jeder Spielerin sowohl das erreichte Level sowie die jeweilige
Anzahl der gelaufenen Bahnen in diesem Level als auch deren erreichte Laufdistanz (m).

Daraus erfolgte die Berechnung der maximalen Sauerstoffaufnahme der Athletinnen.

Bei all diesen Leistungstests ist anzumerken, dass es keine Probedurchgange gab und somit

der jeweils erste Versuch zahlte.

6.2 Ergebnisse

Im Durchschnitt betrugen die Gréf3e und das Gewicht der Studienteilnehmerinnen 167.4 +
6.4 cm und 59.2 + 6.4 kg. Daraus ergab sie ein BMI (= Body Maf3 Index) von 21.05 + 1.79.
Das Alter der Spielerinnen bei den Testungen reichte von 14-39 Jahren (20,93 + 5,36).
Bezogen auf die drei Positionsgruppen konnten folgende anthropometrische Werte erhoben

werden:

Tabelle 12: Mittelwert, Standardabweichung, Median, Maximum und Minimum von GréR3e,

Gewicht und BMI der drei Spielpositionen
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Die Auswertung dieser Daten mittels ANOVA zeigt, dass keine signifikanten Unterschiede

hinsichtlich der GréfRe, Gewicht und somit auch BMI zwischen den verschiedenen

Positionsgruppen vorherrschen. Allerdings ist zu erkennen, dass die Verteidigerinnen

tendenziell gréfRer und schwerer sind als die anderen Feldspielerinnen. Anhand von den

leistungsdiagnostischen Tests mit den Athletinnen konnten folgende Referenzwerte

berechnet werden:

Tabelle 13: Mittelwert, Standardabweichung, Median, Maximum und Minimum der

Ergebnisse von den Leistungstests sowie der VO,max
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Die durchschnittlichen Ergebnisse der Spielerinnen beim Yo-Yo-Test entsprechen Level 7

Bahn 8/9.

Die folgende Tabelle zeigt die gemessenen Testergebnisse der Athletinnen, aufgeteilt auf die

beiden untersuchten Leistungsklassen, im dsterreichischen Frauenful3ball:

Tabelle 14: Mittelwert, Standardabweichung, Median, Maximum und Minimum der

Ergebnisse von den Leistungstests sowie der VOmax,

bezogen auf die beiden Ligen
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Mittels T-Test flr zwei unabhéangige Stichproben bei den normalverteilten Variablen sowie

anhand des U-Tests fir die nicht normalverteilten Variablen (5 m und Illinois-Agility-Test)

konnten bei einigen Werten signifikante Unterschiede zwischen den Spielerinnen der

Bundesliga und der Landesliga festgestellt werden.
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Bei den beiden linearen Sprints tGber 5 und 20 m waren die Athletinnen, welche zu diesem
Zeitpunkt in der ersten Osterreichischen Liga aktiv waren, signifikant schneller als die
Athletinnen der dritten Leistungsstufe (5 m - p=0.003, 20 m -> p=0.009).
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Abbildung 13: Mittelwert, Standardabweichung, Median, Maximum und Minimum von GroR3e,
Gewicht und BMI der drei Spielpositionen

Tabelle 15: Sprintzeiten der getesteten Spielerinnen, bezogen auf die beiden Ligen tber
20m
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Darlber hinaus konnte auch bei der Testung der Schnelligkeit mit Richtungswechsel, sprich
beim lllinois-Agility-Test, ein signifikanter Unterschied der Mittelwerte zwischen den
Bundesligaspielerinnen und den Landesligaspielerinnen festgestellt werden (p=0.026).
Demnach waren die Akteurinnen der ersten Leistungsstufe mit einer durchschnittlichen Zeit
von 16.27 £ 0.21 s deutlich schneller als die Athletinnen der dritten Liga (16.69 + 0.85 s).

Bei der Gegenuberstellung der beiden Mittelwerte von der erreichten Gesamtdistanz beim
Yo-Yo-Test konnte ebenfalls ein signifikanter Unterschied berechnet werden (p<0.001). So
legten die Spielerinnen von der Bundesliga eine erheblich gro3ere Laufdistanz zuriick als die
Athletinnen von der Landesliga. Im Durchschnitt erreichten die Bundesligaspielerinnen Level
9 Bahn 8/9 und die Landesligaspielerinnen Level 6 Bahn 9.

Tabelle 16: Gesamtlaufdistanz der getesteten Spielerinnen, bezogen auf die beiden Ligen
beim Yo-Yo-Test
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Bei der maximalen Sauerstoffaufnahme der getesteten Ful3ballerinnen, welche auf der Basis
der Ergebnisse vom Yo-Yo-Test erhoben wurde, unterscheiden sich auch diese beiden
berechneten Mittelwerte von den zwei Leistungsklassen signifikant voneinander (p<0.001).

Demzufolge haben die Bundesligaspielerinnen eine deutlich héhere VO,,.x im Vergleich zu
den Athletinnen in der Landesliga.
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Tabelle 17: Maximale Sauerstoffaufnahme der getesteten Spielerinnen, bezogen auf die

beiden Ligen
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Einzig beim Counter Movement Jump konnte kein signifikanter Unterschied zwischen den
Bundesliga- und den Landesligaspielerinnen festgestellt werden (CMJ (s) = p=0.376,
CMJ (cm) p=0.394). Die Athletinnen von der Bundesliga erreichten im Durchschnitt eine
Flugzeit von 0.49 + 0.03 s und eine Sprunghthe von 29.12 + 3.47 cm und die Akteurinnen
von der Landesliga kamen auf durchschnittliche Werte von 0.48 + 0.03 s bzw. 28.14 +
3.61 cm.

Bei den Auswertungen der Testergebnisse beziiglich etwaiger Differenzen zwischen den
einzelnen Positionsgruppen konnten hingegen keine signifikanten Unterschiede festgestellt

werden. Die Berechnungen hierflr erfolgten mittels ANOVA.
CMJ (s): p=0.983
CMJ (cm): p=0.983
5 m: p=0.598
20 m: p=0.807
lllinois-Agility-Test: p=0.936
Yo-Yo-Test (m): p=0.482

VOomax: P=0.362
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Tabelle 18: Mittelwert, Standardabweichung, Median, Maximum und Minimum der

Ergebnisse von den Leistungstests sowie der VO,nax, bezogen auf die Spielpositionen
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Wie diese Tabelle zeigt, liegen die Testergebnisse der einzelnen Spielpositionen sehr eng
beieinander, womit keine fundierte Aussage hinsichtlich maglicher Leistungsunterschiede

beziglich Kraft, Schnelligkeit sowie Ausdauer getroffen werden kann.

Im Rahmen dieser Studie wurde auch versucht festzustellen, ob zwischen den
verschiedenen Testergebnissen etwaige Zusammenhange vorherrschen. Erwartungsgeman
kam heraus, dass beim Vergleich der erreichten Sprintzeiten tber 5 m mit den Zeiten tber
20 m ein hoher positiver Zusammenhang besteht (Spearman r =0.792, p<0.001). Uberdies
zeigen die Berechnungen, dass zwischen den Zeiten tiber 5 m und beim lllinois-Agility-Test
ein mittlerer positiver Zusammenhang vorhanden ist (Spearman r =0.563, p=0.001). Bei der
Analyse der Ergebnisse tber 20 m mit denen des lllinois-Agility-Tests konnte sogar ein
hoher positiver Zusammenhang festgestellt werden (Pearson r=0.679, p<0.001). Dartber
hinaus zeigen die Berechnungen, dass auch zwischen der Leistung beim Counter Movement
Jump und der Zeit tber 20 m ein mittlerer Zusammenhang besteht (Pearson r=0.596,
p<0.001).
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6.3 Diskussion

Die Ergebnisse dieser Studie mit aktiven Ful3ballspielerinnen in der ersten sowie dritten
Osterreichischen Liga zeigen, dass bei den meisten durchgefiihrten Leistungstests
signifikante Differenzen zwischen den beiden Leistungsstufen vorhanden sind. Lediglich
beim Counter Movement Jump konnte kein eindeutiger Unterschied festgestellt werden.
Bezlglich etwaiger Leistungsunterschiede der drei untersuchten Spielpositionen
(Verteidigung, Mittelfeld und Sturm) zeigte die Auswertung keinerlei signifikante Differenzen
zwischen ihnen auf. Uberdies konnten auch hinsichtlich GréRe, Gewicht und damit auch BMI

keine eindeutigen Unterschiede berechnet werden.

In Anlehnung an Bisanz und Gerisch (2008, S. 105) gibt es einen Zusammenhang zwischen
der Sprintleistung und der Ergebnisse beim CMJ. Diese Aussage konnte auch durch diese

Studie durchaus unterstitzt werden (20 m und CMJ).

Der Vergleich mit ausgewahlten Ergebnissen von diesen Testungen mit internationalen
Studien zeigt, dass keine allzu grof3en Leistungsunterschiede zwischen Spielerinnen, welche
in Osterreich aktiv sind, und Athletinnen im Ausland vorhanden sind. Hinsichtlich der linearen
Sprintzeiten Uber 5 m waren die durchschnittlichen Zeiten der getesteten Spielerinnen mit
(1.13 £ 0.06 s) denen von Athletinnen eines College Teams der Division 1 (1.14 £ 0.06 s)
beinahe ident (Locki et al., 2016, S. 29). Ahnlich verhalt sich dies auch iber die 20 m
Sprintdistanz. Dabei waren die im Rahmen dieser Studie untersuchten Spielerinnen mit einer
mittleren Zeit von 3.39 + 0.14 s dem Sprintergebnis von australischen Profispielerinnen
nahezu ebenbirtig (3.31 + 0.11 s) (Datson et al., 2014, S. 1231). Hierbei ist jedoch
anzumerken, dass diese Zeiten nicht 1:1 verglichen werden dirfen, da der Abstand vom
Start bis zu der ersten Lichtschranke nicht bei jeder Studie gleich ist, dies aber das Ergebnis
durchaus beeinflusst. Uberdies konnen auch die Untergriinde, auf denen die Testungen
abgehalten werden, einen Einfluss auf die Sprintzeiten haben. Beziiglich der erreichten
Hohen beim CMJ kamen die Athletinnen auf durchschnittlich 28.64 + 3.53 cm, womit deren
Mittelwert im unteren Bereich von den Ergebnissen von Schweizer Ful3ballspielerinnen (28-
36 cm) liegt (Maier et al., 2015, S. 53). Die maximale Sauerstoffaufnahme betrégt laut dieser
Studie 39.01+ 5.97 ml/kg/min und so liegt auch hier der Mittelwert knapp in dem von
Freiwald et al. (2011, S. 30) angegebenen Bereich von 38.6-57.6 ml/kg/min. Hinsichtlich der
anthropometrischen Daten kamen die Studienteilnehmerinnen auf durchschnittlich 167.35 +
6.38 cm und 59.18 + 6.38 kg. Im Vergleich dazu waren norwegische Spitzenfu3ballerinnen
laut einer Untersuchung von Ingebrigsten et al. (2012, S. 3353f) mit im Mittel 166 + 5 cm
ahnlich grol3, aber mit 66.7 + 6.6 kg deutlich schwerer.
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Bei der Interpretation der Ergebnisse dieser Studie ist allerdings zu berlcksichtigen, dass die
Testungen auf verschiedenen Untergriinden stattfanden. Diese Tatsache kann geringfligige

Einflisse auf manche erreichte Zeiten der untersuchten jungen Sportlerinnen haben.

Weiters ist es wichtig anzumerken, dass alle Testungen mit den Ful3ballspielerinnen
innerhalb von drei Wochen, zwischen 24. Mai 2017 und 9. Juni 2017, abgehalten wurden.
Dabei waren beide Spielklassen schon gegen Ende der Saison 2016/17 angelangt. Dieser
enge Zeitraum, in dem die Untersuchungen stattfanden, kann mit Sicherheit als sehr positiv
angesehen werden, da dadurch alle getesteten Athletinnen in einer &hnlichen kdrperlichen

Verfassung waren.

Wie die zuvor préasentierten Ergebnisse zeigen, bestehen in den meisten durchgefihrten
Leistungstests signifikante Differenzen zwischen den Bundesliga- und den
Landesligaspielerinnen. Ein méglicher Grund fur die vorherrschenden grol3en
Leistungsunterschiede kdnnte sein, dass es im 6sterreichischen Frauenful3ball
vergleichsweise noch sehr wenige Leistungsklassen gibt und somit die Leistungsspriinge

von Liga zu Liga ziemlich grof3 sind.

Die Hypothese, dass auch zwischen den drei Positionsgruppen signifikante Unterschiede
vorhanden sind, musste allerdings bei allen Leistungstests wieder verworfen werden. Dies
kénnte moglicherweise deshalb der Fall sein, da die Spielpositionen bei vielen Spielerinnen
noch nicht so klar vergeben sind, wie dies etwa zumeist bei den oberen Spielklassen bei den
Mannern Ublich ist. So konnten sich zum Beispiel manche der getesteten Athletinnen beim
Ausfillen der personlichen Daten des Leistungsprotokolls nicht gleich festlegen, welche

genau ihre Hauptposition ist.

Durch die Erstellung der Referenzwerte des dsterreichischen Frauenful3balls ist es auch
gelungen, vergleichbare Werte fur kiinftige Leistungstests von Vereinen zu haben. Dadurch
kénnen dann mogliche vorhandene Starken oder Schwéachen der Spielerinnen besser

bewertet werden.

Fir die Zukunft ist zu erwarten, dass es auf Grund der laufenden Entwicklung des
Frauenful3balls international sowie auch national zu einer stetigen Leistungssteigerung

kommen wird, da hier auch mit Sicherheit noch viel Spielraum nach oben ist.
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7 Restiimee und Ausblick

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass das Anforderungsprofil im FuRball sehr
vielseitig ist. So wird die Leistungsfahigkeit der Spieler/innen durch mehrere Faktoren wie die
Kondition, aber auch psychische, konstitutionelle, soziale, taktische sowie technische
Fahigkeiten beeinflusst. Laut mehreren Studien kénnen sowohl zwischen Profis und
Amateuren als auch hinsichtlich ménnlicher Fu3baller und ihren weiblichen Kolleginnen bei
den meisten Listungskomponenten signifikante Differenzen festgestellt werden. Dariber
hinaus bestehen auch zwischen den verschiedenen Spielpositionen, auf Grund der

unterschiedlichen Anforderungsprofile, des Ofteren deutliche Unterschiede.

Die Ausdauerfahigkeit ist in dieser Sportart nattrlich eine Grundvoraussetzung. Wahrend
eines Matches werden im Durchschnitt rund 10 km gelaufen, wobei meistens die
Mittelfeldspieler/innen die gro3te Laufdistanz absolvieren. Studien zeigen, dass sich die
Distanzen in den letzten Jahren nur geringfligig verandert haben und auch zwischen den
Profi- und Amateurspielern bzw. Amateurspielerinnen kaum Unterschiede ersichtlich sind.
Bezlglich der Laufanteile mit hoheren Geschwindigkeiten kdnnen allerdings sowohl
hinsichtlich der Spielklasse als auch zwischen den Geschlechtern signifikante Differenzen
festgestellt werden. Betreffend der Laufintensitaten zeigen Untersuchungen, dass 91 % der
Spielzeit im ,,Low-Intensity* Bereich absolviert wird (Stehen, Gehen und Joggen) und nur
9 % im ,,High-Intensity“ Bereich (schnelleres Laufen, ,,High-speed” Laufen und Sprinten).
Aufgrund der Spieldauer ist diese Sportart hauptsachlich vom aeroben Stoffwechsel
abhangig. Laut mehreren Studien betragt die durchschnittliche Herzfrequenz der
Spieler/innen zwischen 160-175 Schlage/min. Die maximale Sauerstoffaufnahme liegt bei
den FulRballspielerinnen zwischen 38.6-57.6 ml/kg/min und ist somit etwas geringer als bei
ihren mannlichen Kollegen (52.5-58.2 ml/kg/min).

Wie die Tendenzen in den letzten Jahren zeigen, ist vor allem die Schnelligkeit eine der
entscheidendsten Leistungsfaktoren in dieser Sportart. Ein Grund dafir ist, dass das
FuRRballspiel immer mehr an Dynamik und Athletik dazugewinnt. Die durchschnittliche
Sprintdistanz betragt rund 17 m, wobei knapp die Halfte der Laufe im hochsten Tempo 10 m
oder kirzer sind. Dadurch ergibt sich eine Sprintdistanz zwischen 300-800 m und die Anzahl
der Antritte belauft sich auf 15 bis maximal 40. Beim Vergleich der Sprintzeiten von Profi- mit
Amateurspieler/innen sind bezugnehmend auf mehrere Studien signifikante Unterschiede zu
erkennen. Weiters herrschen im Sprintvermdgen auch deutliche Differenzen zwischen

Frauen und ihren mannlichen FufZballkollegen.
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Darlber hinaus mussen die Sportler/innen tber ein gutes Kraftniveau verfigen, um sowohl
im Zweikampf stark zu sein als auch sich in einem Kopfballduell durchsetzen zu kénnen oder
Uber einen maglichst scharfen Schuss zu verfiigen. Des Weiteren hat die Kraft laut dem
,,Newtonschen Gesetz" einen unmittelbaren Einfluss auf die Schnelligkeit. In Anlehnung an
verschiedene Studien zeigen Sprungkrafttests, dass Spieler/innen in den oberen Ligen ein
deutlich hoheres Kraftniveau besitzen. Uberdies kdnnen auch hinsichtlich des Geschlechts

deutliche Differenzen zugunsten der Manner festgestellt werden.

Die Beweglichkeit ist eine Fahigkeit, welcher im FulZball oft wenig Aufmerksamkeit geschenkt
wird. Allerdings beeinflusst sie einige positive Faktoren wie einen héheren
Bewegungsspielraum der Muskulatur, welche auch einen direkten Einfluss auf die
Sprintfahigkeit hat. Des Weiteren laufen, bei einer guten Beweglichkeit, die Bewegungen
O6konomischer ab und ermdglicht eine koordinativ beziehungsweise technisch prazise
Bewegung der Spieler/innen. Uberdies hat diese Fahigkeit auch bei mehreren
fuBballspezifischen Aktionen, wie zum Beispiel bei einem Drehschuss, beim Direktspiel oder
beim Tackling, eine grof3e Bedeutung. Muskelfunktionstests zeigen, dass Frauen

grundsatzlich Gber eine bessere Beweglichkeit im Vergleich zu den Mannern verflgen.

Die koordinativen Fahigkeiten riicken in den letzten Jahren ebenfalls vermehrt in den
Mittelpunkt des Interesses. So fihrt eine gut entwickelte Koordination unter anderem zu
einer Erhéhung der Leistungsfahigkeit, erméglicht eine optimale Ball- und

Kdrperbeherrschung und hat auch einen verletzungsvorbeugenden Effekt.

Die Technik nimmt im FulRball eine sehr wichtige Rolle ein, da das Spielniveau einer
Mannschaft zu einem grol3en Teil von den spieltechnischen Fahigkeiten der Athleten bzw.
Athletinnen abhangig ist. Auf Grund der Vielfalt und Komplexitat der technischen
Bewegungsablaufe in einem Ful3ballspiel werden hohe Anforderungen an die Sportler/innen
gestellt. Eine gute Technik erméglicht, dass weniger Aufmerksamkeit auf die Ballbehandlung

gelegt werden muss und somit der Blick fir das Spielgeschehen frei ist.

Um das gewtlinschte Verhalten in einem Wettkampf zu erreichen, braucht es zunachst auch
eine optimale taktische Einstellung der Spieler/innen. Dies ist jedoch nur in Kombination mit
entsprechenden technischen und konditionellen Vorraussetzungen sowie psychischen bzw.

intellektuellen Fahigkeiten maglich richtig umzusetzen.

Die angesprochene Psyche bildet im FulR3ball, neben technischen und konditionellen
Fahigkeiten, die Grundlage fir erfolgreiche Leistungen. Dabei sind unter anderem
Einstellung, Einsatz, Siegeswille sowie auch Leidenschaft wichtige Faktoren fur eine gute
Performance im Wettkampf. Laut einer Studie zeigt sich auch ein positiver Zusammenhang

zwischen Leistung und Stimmung der Spieler/innen.
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Auf Grund der Tatsache, dass es im Ful3ball mehrere verschiedene Positionen am Spielfeld

gibt, ist auch das Anforderungsprofil differenziert zu betrachten.

Bei den Torhuter/innen spielt die Ausdauer zwar eine eher untergeordnete Rolle, allerdings
darf auch diese Fahigkeit wegen der permanenten konditionellen Belastbarkeit nicht komplett
vernachlassigt werden. Die Sprintschnelligkeit ist bei dieser Positionsgruppe ebenfalls haufig
nicht sehr ausgepragt. Spezielle Formen der Schnelligkeit wie etwa Wahrnehmungs-,
Antizipations-, Reaktions- sowie Bewegungsschnelligkeit, sind jedoch von groR3er Bedeutung
fur diese Spieler/innen. Die Kraftfahigkeit ist mit Sicherheit eine der wichtigsten Fahigkeiten
bei dieser Positionsgruppe. Dies spiegelt sich auch bei den Sprungkraftwerten wieder, bei
denen sie zumeist die hochsten Werte erzielen. Uberdies benétigen sie auch noch eine gute
Wurfkraft, Schlagkraft sowie Schusskraft. Bezlglich ihres Koérperbaus ist festzuhalten, dass

sie durchschnittlich grof3er und schwerer sind als die Feldspieler/innen.

Die Innenverteidiger/innen bendétigen verhaltnisméaRig ebenfalls keine allzu gute
Ausdauerfahigkeit, da sie im Durchschnitt die geringste Laufdistanz in einem Spiel aufweisen
und auch prozentual gesehen den grolisten Weg im Gehen zurticklegen. Ferner ist auch die
Schnelligkeitsfahigkeit bei diesen Spielern bzw. Spielerinnen zumeist nicht besonders gut
ausgepragt, da sie im Normalfall die wenigsten Sprints und damit auch die geringste
Sprintdistanz erreichen. Die Sprungkraft ist hingegen fur diese Positionsgruppe, durch die
haufigen Kopfballaktionen, besonders wichtig. Um sich auch bei den vielen Zweikampfen
durchsetzen zu kdnnen, sind sie zumeist auch gréer und schwerer als die anderen
Feldspieler/innen.

Bei den AulRenverteidigern bzw. Aul3enverteidigerinnen sind hingegen sowohl die Ausdauer-
als auch die Schnelligkeitsfahigkeit von deutlich gro3erer Bedeutung im Vergleich zu den
Innenverteidigern bzw. Innenverteidigerinnen. Dabei ist festzuhalten, dass sie vor allem eine
grol3e Distanz mit hohen Laufintensitaten zuriicklegen und ihre durchschnittlichen
Sprintdistanzen eher langer sind. Da diese Spieler/innen auf der Seite auch deutlich weniger
in irgendwelche Kopfballaktionen verwickelt sind, erreichen sie bei Sprungkrafttests zumeist
signifikant geringere Werte als ihre Kollegen bzw. Kolleginnen in der Verteidigung. Weiters
sind diese Athleten bzw. Athletinnen von allen Spieler/innen auch haufig am kleinsten und
leichtesten.

Die Mittelfeldspieler/innen, insbesondere die zentralen Spieler/innen, erreichen im Normalfall
die groRte Gesamtlaufdistanz wahrend eines Spiels. Uberdies benétigen sie auch eine gute
Schnelligkeitsfahigkeit, da vor allem die Spieler/innen auf der Seite, nach den Stiirmer/innen
im Durchschnitt die meisten Sprints absolvieren, welche zumeist auch eher l&nger ausfallen.
Die Sprungkraft spielt bei dieser Positionsgruppe hingegen eine eher untergeordnete Rolle.

Dies wird auch durch zahlreiche Studien bekraftigt, bei denen diese Spieler/innen nach den
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Aulenverteidiger/innen die geringsten Hohen erzielen. Beziglich der Kérpergréf3e und des
Gewichts lassen sich anhand der zuvor préasentierten Studien keine eindeutigen Tendenzen

erkennen.

Bei den Stiurmern bzw. Stirmerinnen ist die Ausdauerfahigkeit zumeist nicht besonders gut
ausgepragt. Dies zeigt sich unter anderem, indem sie im Durchschnitt, nach den
Innenverteidigern bzw. Innenverteidigerinnen, die geringste Gesamtlaufdistanz erreichen und
vergleichsweise zu den anderen Positionsgruppen auch am meisten gehen. Die
Schnelligkeitsfahigkeit bildet hingegen einen zentralen Faktor in ihnrem Anforderungsprofil.
Demnach absolvieren sie laut mehreren Untersuchungen die meisten Sprints in einem
Match, wobei es sich dabei vor allem um kurze Antritte handelt. Des Weiteren benétigen
diese Spieler/innen auch eine gut ausgepragte Sprungkraft, da sie in sehr viele
Sprungaktionen verwickelt sind. Dies spiegelt sich auch in den meisten Sprungkrafttests
nieder. Bezlglich ihrer Konstitution sind sie im Durchschnitt etwas kleiner und leichter als die

Innenverteidiger/innen.

Generell muss allerdings festgehalten werden, dass im Rahmen dieser Studien im
MannerfuRball mehr Unterschiede zwischen den einzelnen Positionsgruppen festgestellt

werden konnten, als dies bei den Frauen der Fall war.

Von diesem Anforderungsprofil kann nun die notwendige Leistungsfahigkeit der Athleten
bzw. Athletinnen abgeleitet werden. Diese wird durch leistungsdiagnostische Verfahren
ermittelt, um feststellen zu kénnen, ob bzw. wo Defizite vorhanden sind und aufgrund dieser
Erkenntnisse das zukinftige Training besser abgestimmt werden kann. Dadurch nimmt die

Leistungsdiagnostik auch einen zentralen Baustein in der Trainingssteuerung ein.

Bezlglich der Diagnostik von den konditionellen Faktoren gab es in den letzten Jahren eine
Entwicklung von allgemeinen zu eher mehr sportartspezifischen Tests, welche die
Belastungsstruktur des FulR3ballspiels besser abbilden kénnen. Demzufolge werden fir die
Diagnostik der Ausdauerfahigkeit, neben den klassischen Methoden wie dem Cooper-Test,
vermehrt fuBballspezifische Tests wie der Yo-Yo-Test oder der Ajax-Shuttle-Run eingesetzt.
Die Bestimmung der Schnelligkeit erfolgt zumeist Uber die Distanzen von 5 bis maximal 30
m, da sich in dieser Spanne die meisten Sprints in einem Match befinden. Neben den
geradlinigen Sprints werden aber auch des Ofteren Agility Tests durchgefiihrt, welche sich
allerdings nur schwer vergleichen lassen. Bei der Diagnostik der Kraft und der Beweglichkeit
werden hauptséchlich die unteren Extremitaten getestet. Zur Bestimmung der Kraftfahigkeit
wird normalerweise der Standard-Sprungkrafttest durchgefiihrt, welcher aus dem Drop
Jump, dem Squat Jump und dem Counter Movement Jump besteht. Die Diagnostik der

Beweglichkeit erfolgt im Normalfall Gber klassische Muskelfunktionstests.
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Das Hauptziel der Studie war es, durch leistungsdiagnostische Testverfahren, Referenzwerte
fur den Osterreichischen Frauenfuf3ball im Allgemeinen sowie auch im Speziellen jeweils fur
die Bundesliga sowie Landesliga zu erstellen. Uberdies wurde der Frage nachgegangen, ob
zwischen den beiden Ligen als auch den Spielpositionen signifikante Unterschiede
vorhanden sind. Darliber hinaus wurden auch die Ergebnisse der Tests beztiglich mdglicher
Zusammenh&nge miteinander Gberprift. Insgesamt nahmen 40 FulR3ballspielerinnen

(20 Bundesliga, 20 Landesliga), welche zu diesem Zeitpunkt in Osterreich aktiv waren, an

dieser Studie teil. Dabei wurden folgende Tests durchgefihrt:

Kraft: Counter Movement Jump
Schnelligkeit: 5 m und 20 m linear Sprint
Agility: lllinois-Agility-Test

Ausdauer: Yo-Yo-Test

Die Ergebnisse zeigen, dass bis auf dem CMJ bei allen Leistungstests signifikante
Unterschiede zwischen den Bundesligaspielerinnen und den Landesligaspielerinnen
vorhanden sind. Beziiglich der drei untersuchten Spielpositionen konnten keine eindeutigen
Differenzen sowohl bei den Leistungstests als auch hinsichtlich anthropometrischer Daten

festgestellt werden.

Neben den annehmbaren Zusammenhangen zwischen den 5 und 20 m Sprintzeiten sowie
auch den Zeiten bei den beiden linearen Sprints mit den Illinois-Agility-Test konnte auch ein
Zusammenhang zwischen den 20 m Sprintzeiten und den erreichten Héhen beim CMJ

erwiesen werden.

Fir die Zukunft ist zu erwarten, dass der FufRball, insbesondere der Frauenfuf3ball, noch
mehr an Schnelligkeit und Athletik dazugewinnen wird, da hier noch viel Spielraum nach
oben ist. Daher wird es wichtig sein, gerade in diesem Bereich das Training noch weiter zu
intensivieren, um mit der internationalen Spitze mithalten zu kénnen. Gerade in Osterreich
wird es notwendig sein, den Frauenful3ball bei den Vereinen mehr zu fordern, um
professionellere Bedingungen schaffen zu kénnen. So ist es auf Grund der finanziellen
Situation fur etliche Frauenmannschaften aktuell nicht moglich, Leistungstests mit ihren
Spielerinnen durchzufiihren. Dies ware jedoch fir die Entwicklung der Athletinnen sehr
wichtig. Bezlglich der Leistungsdiagnostik ist zu sagen, dass es auch hier in den néchsten
Jahren mit Sicherheit neuere beziehungsweise verbesserte Methoden geben wird, welche
die Charakteristik und das Anforderungsprofil dieser Sportart noch besser widerspiegeln

koénnen.
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9 Anhang

9.1 Testprotokoll

ID-Nummer:

Name: Testdatum:
Geburtsdatum:
Verein:
Liga:
Spielposition:
Gewicht:
GroRe:
Testungen:

1. Counter Movement Jump

1. Versuch: 2. Versuch: 3. Versuch:

Flugzeit: Flugzeit: Flugzeit:

Hohe: Hohe: Hohe:

2. Sprinttest:

5m

1. Versuch:

20m

1. Versuch:

3. lllinois-Aqility-Test

1. Versuch:

4. Yo-Yo-Test

1. Versuch:

2. Versuch:

2. Versuch:

2. Versuch:
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9.2 Protokoll von Yo-Yo-Test

Name: Geb.Dat.:
Shutlle Mummer
km/h | Level HF Test-Dat.:
B.5 1 1 2 3 e
Gewicht:
a 2 1 2 3 4
Grofie:
8.5 3 1 2 3 4
Uhr=Nr.:
10 4 1 2 3 4
10.5 5 1 2 3 4
11 [ 1 2 3 4 10
11.5 T 1 2 3 4 10
12 8 1 2 3 4 1] 11
125 g 1 2 3 4 o] n
13 10 1 2 3 4 1] 1
13.5 11 1 2 3 4 m] 1] 12
14 12 1 2 3 4 o] n 12
14.5 13 1 2 3 4 1)1z 13
15 14 1 2 3 4 ml 1M 12)] 13
16.56 15 1 2 3 4 ] n 12 ] 13
16 16 1 2 3 4 M1 12 13| 14
16.5 17 1 2 3 4 M1 12 13| 14
17 18 1 2 3 4 Ml 12] 12| 14 |15
17.6 19 1 2 3 4 o] n 12] 13| 14 |15
18 20 1 2 3 4 M 112113 714 |15 16
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9.3 Fotos von Testungen

Counter Movement Jump:

5 & 20 Meter Sprint:
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lllinois Agility Test:
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