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Liebe Eltern und Vertrauenspersonen
fußballbegeisterter Kinder,

im Fußball werden emotionen wie in kaum einer anderen Sportart geweckt und
erlebt. Begeisterung und teamspirit sind für die knapp 300.000 aktiven Fußbal-
lerinnen und Fußballer in Österreich hautnah spürbar. Der Fußball leistet auch 
einen wertvollen Beitrag für unsere Gesellschaft, für die Gesundheit unserer 
Jugend und ist eine nicht wegzudenkende Bereicherung für das leben von un-
zähligen Menschen rund um den Globus.

Viele Buben und Mädchen sind bereits in ganz jungen Jahren vom Fußball-Virus 
infiziert – und dieser Virus ist im positiven Sinne ansteckend!

Diese Broschüre soll ihnen, liebe eltern, lehrerinnen oder trainerinnen, alle in-
fos liefern, um ihren Schützlingen einen perfekten, reibungslosen und vor allem 
Spaß-betonten einstieg in den Fußball zu ermöglichen. Ob Freizeitfußballer oder 
Nachwuchs-teamspielerin, renommierte experten haben die geeigneten tipps 
für ihre Kinder und Sie parat.

es ist dem ÖFB als größten heimischen Sport-Fachverband ein großes anlie-
gen, möglichst viele Mädchen und Buben für den Sport zu begeistern, da wir 
damit eine sportliche Jugend fördern können.

lesen Sie auf den folgenden Seiten, 
wie Sie ihr Kind mit einem erfüllenden 
Hobby glücklich machen – oder viel-
leicht auch aus einem fußballbegeis-
terten Junior eines tages ein neuer 
David alaba oder eine neue Nina Bur-
ger wird.

Unsere Vereine in ganz Österreich 
unterstützen Sie dabei gerne!
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Dr. Leo Windtner 
ÖFB-präsident

Dr. Josef Geisler 
Vorsitzender Komitee für  

Sportmedizin und anti-Doping
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im Fußball soll vor allem das element Spiel zum tragen kommen. Spielen heißt 
Freude an der Bewegung, Spaß mit dem Ball, und heißt nicht, bestimmte takti-
sche Vorgaben exakt einzuhalten. Spielen weckt den ehrgeiz, besonders dann, 
wenn man mit erfolg oder auch Misserfolg konfrontiert wird. Dies gilt für den 
anfänger genauso wie für den profi.

am Beginn steht also das Spielen – ohne große regelvorgaben, ohne Druck und
Stress. Fußball ist weltweit die beliebteste Mannschaftssportart und kann im 
Kreis der Familie, mit Freunden, in der Schule und nicht zuletzt im Verein ge-
spielt werden.

Man braucht dazu nur einen Ball, eine kleine Spielfläche und ein oder zwei tore 
– und schon geht´s los!

Wenn diese ersten Schritte gemacht sind, wird von uns empfohlen, bei einem 
Verein in der Umgebung unter fachlicher anleitung ohne überforderung den 
Spaß und die Freude am Spiel in der Gemeinschaft weiter zu fördern. So kann 
der Fußball zur lebensbegleitenden Komponente werden und zur Fitness, zu 
Wohlbefinden und Gesundheit einen wesentlichen Beitrag leisten.

Diese Fibel soll eine kleine Hilfe sein, um den einstieg in den Fußball zu erleich-
tern. Vielleicht führt dieser Weg auch zum ganz großen Ziel, nämlich Fußballpro-
fi zu werden.

Aller AnfAng ist nicht 
schwer!

Fußball soll in erster linie Freude und Spaß machen, und 
daher sollte der anfänger das Fußballtraining nicht zu kom-
pliziert angehen. Der ehrgeiz kommt dann insbesondere bei 
Jugendlichen erfahrungsgemäß viel rascher dazu, als man 
annimmt.

WeR sich kein ZieL steckt, 
BLeiBt ZieLLos!



BEDEUtUnG UnD FaSzInatIon DES FUSSBaLLS  

10 SteilpaSS



www.oefb.at

Fußball erfreut sich weltweit größter Beliebtheit und aufmerksamkeit. Na-
hezu in jedem land der Welt wird Fußball gespielt. Mit vier Milliarden 
Menschen beziffert die FiFa (Fußballweltverband) die anzahl der Fußball-
fans weltweit, 265 Millionen spielen selber Fußball, tendenz steigend. 
im ranking der zehn größten Sportevents der Welt sind drei der fünf top- 
events Fußballspiele.
Fußball fasziniert alle Bevölkerungsgruppen – egal, ob jung oder alt, weiblich 
oder männlich, Fan oder aktive Spieler, ob in der Großstadt oder in einem klei-
neren Dorf. Fußball ist eine Sportart, die wie keine andere bewegt, begeistert, 
vereint, integriert, schult – ja richtiggehend sozialisiert. Der Fußball und die Fuß-
ballvereine machen dies möglich.

im Fußball bzw. in einem Fußballverein spielen soziale Kontakte und vor allem 
der Umgang mit anderen Menschen eine wesentliche rolle. 

Fußball bewegt tagtäglich eine Vielzahl von Menschen, voller leidenschaft ge-
meinsam dem runden leder, aktiv oder passiv, hinterher zu jagen. Dabei schafft 
es der Fußball wie keine andere Sportart, die Menschen über soziale und kul-
turelle Grenzen hinaus zu verbinden. Dadurch werden soziale Kontakte, Dazu-
gehörigkeit, persönlichkeit, teamgeist und auch das erlernen und einhalten von 
Verhaltensregeln bzw. Verantwortung gefördert. Fußball ist ein Spiel für alle!

Fußball kennt keine Unterschiede von Nationen und Gesellschaftsschichten. 
alle am Spiel Beteiligten lernen, sich in eine Gruppe zu integrieren. Kulturel-
le und soziale Ungleichheiten spielen dabei keine rolle, viel mehr werden die  
aktiven (Spieler, trainer, Schiedsrichter), Funktionäre, Fans, Kinder und Jugend-
liche über das Fußballspiel zu integration und Fair-play erzogen. Sie lernen an-

11Die FiBel Für DeN eiNStieG iN DeN FUSSBall

Fußball ist eine Weltmacht. Ob am Strand der Copacabana, 
auf einem schäbigen Hinterhof oder in den modernsten 
arenen, das Spiel mit der runden Kugel zieht die Menschen 
in seinen Bann und zeigt, wie Globalisierung funktionieren 
könnte.

Bedeutung und fAszinAtion  
des fussBAlls



BEDEUtUnG UnD FaSzInatIon DES FUSSBaLLS  

dere wertzuschätzen und zu respektieren. Fußball schafft identifikation und ver-
bindet Menschen.
Die Faszination Fußball ist in diesem Zusammenhang als Chance und auch gro-
ße Herausforderung zu sehen, geeignete sportliche, administrative und organi-
satorische Bedingungen für die persönliche und sportliche entwicklung aller im 
Fußball Beteiligten zu schaffen bzw. weiter zu entwickeln! 

auch in Österreich ist Fußball die klare Sportart Nummer eins. laut Statistik der 
Bundessportorganisation (BSO) ist Fußball, gefolgt von tennis, Skilauf, eisstock-
schießen und turnen die beliebteste Sportart in Österreich.

Fußball hat in Öster-
reich einen großen 
Stellenwert und eine 
dementsprechende tra-
dition. Derzeit sind rund 
502.000 personen als 
Spieler in rund 2.300 
Fußballvereinen gemel-
det. aktiv spielen zum 
jetzigen Zeitpunkt knapp 
300.000 Spielerinnen 
und Spieler Fußball, da-
von sind 162.000 Kinder 
und Jugendliche in 7.600 
Nachwuchsteams im 
einsatz. Fußball bewegt 
auf den Sportplätzen 
Österreichs Woche für 
Woche gut eine Million 
Menschen!

Damit ist der Österreichische Fußball-Bund nicht nur der eindeutig größte aller 
österreichischen Fachverbände, sondern er stellt auch rund 26% aller in einem 
Fachverband gemeldeten Mitglieder. 

12 SteilpaSS
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Darüber hinaus belegen ergebnisse der Studie von Sportseconaustria aus dem 
Jahre 2010 die große Bedeutung des österreichischen Fußballs:

•	 Der	Anteil	des	Fußballs	am	BIP	liegt	bei	0,18%!
•	 Das	Wertschöpfungsnetzwerk	Fußball	erwirtschaftet	jährlich	500	Mio.	€!
•	 Jeder	99.	Arbeitsplatz	ist	dem	Fußball	zu	verdanken!
•	 Der	 Fußball	 bringt	 eine	 jährliche	 Kostenersparnis	 im	 Gesundheitswesen	 

  von bis zu 59,8 Mio. €!
•	 Die	Ehrenamtlichkeit	spart	74	Mio.	€ jährlich!
•	 Der	Fußball	leistet	ein	jährliches	Steuer-	und	Sozialversicherungsaufkommen	 

  von 115,4 Mio. €!

Das Bestreben des ÖFB ist es, möglichst viele Mädchen und Buben schon früh-
zeitig für den Fußball zu begeistern, um über eine breite Basis den österreichi-
schen Fußball auf ein internationales top-Niveau zu entwickeln. Ganz nach dem 
Motto:

13Die FiBel Für DeN eiNStieG iN DeN FUSSBall

„ohne BReite keine spitZe!“



aUSBILDUnGSLanD ÖStErrEIch  
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Qualitative Nachwuchsausbildung bzw. elitäre Spieler- 
entwicklung sind ein ständiger langfristiger prozess, eine 
enorme Herausforderung für verantwortungsbewusste  
trainer, Spezialisten, Funktionäre und Mitarbeiter. erfolge 
sind nicht kurzfristig zu erzielen, es sind mehrere Jahre  
erforderlich, um die Früchte eines derartigen Konzeptes  
ernten zu können.

AusBildungslAnd  
Österreich

Der Nachwuchsfußball ist die Basis für die Qualität der Nationalmannschaft 
eines landes. Je mehr Nachwuchsspieler es gibt, desto größer ist auch die 
Wahrscheinlichkeit, dass sich darunter Spitzentalente befinden. talente können 
sich in einem land aber nur dann zu guten Fußballern entwickeln, wenn es eine 
systematische, durchgehende talenteförderung gibt.



aUSBILDUnGSLanD ÖStErrEIch  

16 SteilpaSS

ein derartiges Nachwuchsförderungskonzept setzt auf mehreren ebenen an: 
der talenteförderung, der traineraus- und –fortbildung und dem Breitenfußball.
Das ausbildungskonzept des ÖFB „Der österreichische Weg“ hat europaweit 
aufgrund der erfolge im Nachwuchsfußball anerkennung gefunden. im Jahr 
2000 wurde das Konzept im Studio 44 der Österreichischen lotterien vorge-
stellt, seither ständig professionalisiert.

Heute sorgen ein qualitativer Kinder-, Jugend- und erwachsenenfußball in 
2.300 Vereinen, neunundzwanzig landesverbandsausbildungszentren, zwölf 
Fußballakademien, amateurmannschaften der Bundesligavereine, ÖFB-Nach-
wuchsnationalmannschaften und einsatzbestimmungen der Bundesliga dafür, 
dass sich Österreichs talente optimal entwickeln können. Dazu kommt noch 
die gezielte individualförderung durch das projekt12 für die besten Nachwuchs- 
nationalspieler. 

Die nachfolgende Skizze zeigt die talentepyramide des österreichischen Weges 
vom Kinderfußball bis zum Nationalteam:

kinderfußball (6-12 Jahre)

Landesverbandsausbildungszentren (10-14 Jahre)

Fußballakademien (14-19 Jahre)

ÖFB-nachwuchsnationalmannschaften

Amateurmannschaften der BL-Vereine

erste Liga

Bundesliga

nationalteam
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„Der österreichische Weg“ ist nationale Strategie, Konzept, Grundlage und 
auch lösung für den österreichischen Fußball der unmittelbaren Zukunft. Die 
Konzeption gliedert sich in verstärkte aktivitäten im Breiten- und trendfußball, 
der die Basis für den Spitzenfußball bildet, in eine spezielle Förderung des Mäd-
chen- und Frauenfußballs, in eine optimierte systematische talenteförderung 
für Kinder- und Jugendliche ab 10 Jahren in den landesverbandsausbildungs-
zentren und den Fußballakademien, in eine elitäre individuelle Förderung von 
Nationalspielern durch projekt12, in eine professionellste Betreuung aller ÖFB-
Nationalmannschaften und in eine qualitative aus- und Fortbildung im Bereich 
des trainerwesens.

am Beginn des österreichischen Weges steht eine Grundsatzpräambel, wel-
che die wichtigsten eckpfeiler für eine qualitative Verbesserung des österreichi-
schen Fußballs in postulaten beinhaltet:

•	Bekenntnis	zum	Nachwuchsfußball	auf	allen	Ebenen
•	Bekenntnis	zum	Breitenfußball:	Ohne	Breite	keine	Spitze
•	 Persönlichkeitsbildung	der	Spieler
•	 Strukturierte	systematische	Talenteförderung
•	 Elitäre	individuelle	Förderung	der	größten	Talente	durch	spezielle	Projekte
•	Chancen	für	Österreichs	Talente	im	heimischen	Profifußball
•	Qualität	der	Nachwuchstrainer
•	 Fußball	–	Schule	–	Beruf:	Schulkooperationsmodelle,	Lehrlingsmodelle
•	 Verbesserung	der	Infrastruktur	bzw.	der	Ausbildungsstätten
•	 Perspektivische	Aufgaben	des	ÖFB

„Der österreichische Weg“ ist eine umfassende ausbil-
dungskonzeption des ÖFB für Spieler und trainer. Der ge-
zielten ausbildung zukünftiger Fußballer wurde und wird 
im ÖFB seit der präsentation des österreichischen Weges 
höchste aufmerksamkeit zuteil. 

der Österreichische weg – 
die AusBildungskonzeption 
des ÖfB



Mit dem österreichischen Weg hat es der ÖFB geschafft, eine durchgängige 
systematische ausbildungsschiene zu institutionalisieren. Österreich ist im letz-
ten Jahrzehnt zum ausbildungsland gereift.
Die ganzheitliche Struktur des Konzeptes, vom fußballbegeisterten anfänger 
im Kindergarten bis zum Nationalspieler, sichert die fußballerische Qualität im 
land und lässt immer wieder elitespieler heranreifen. Darüber hinaus bietet die 
ausbildungskonzeption des ÖFB jedem trainer und allen im österreichischen 
Fußball involvierten personen eine hilfreiche sportliche und organisatorische 
Orientierung.

„Der österreichische Weg“ beginnt mit dem Fußball der Kleinsten, dem Kinder-
fußball. Die ausbildungsphilosophie des ÖFB geht davon aus, dass für Kinder 

die Freude am Spiel und das Gemeinschaftser-
lebnis im Mittelpunkt einer vielseitigen, allge-
mein-sportlichen ausbildung stehen sollen. Die 
Vermittlung von erlebnis, Freude und Spaß sind 
die wichtigsten ingredienzien, um Buben und 
Mädchen das tor zur faszinierenden Welt des 
Fußballs zu öffnen.

Damit die Kinder aber diese Faszination des 
Fußballspielens erleben können, wurden die 

Wettspiele der Kleinsten sinnvollerweise nach internationalen Vorbildern genau 
auf sie abgestimmt (5er-, 7er,- 9er-Fuball). in diesen kleinen Fußballspielen auf 
angepasste tore spielen Kinder so wie sie es sich wünschen und zu diesem 
Zeitpunkt können. 

Bereits ab dem zehnten lebensjahr kann ein 
talentiertes Kind in die konzentrierte systemati-
sche ausbildungsschiene des österreichischen 
Weges einsteigen. Dies ist international nicht 
in vielen ländern existent. Die Kleinheit des 
landes und das kooperierende österreichische 
Schulsystem machen dies möglich.

Die erste ausbildungsstufe bilden die landesverbandsausbildungszentren 
(laZ). laZ sind einrichtungen der landesverbände zur Förderung der qualita-
tiven ausbildung von talentierten Mädchen und Buben im alter von zehn bis 
vierzehn Jahren nach einem Konzept der Direktion Sport des ÖFB. in Öster-

DEr ÖStErrEIchISchE wEG Die aUSBilDUNGSKONZeptiON DeS ÖFB
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Je MehR kReAtiVe Fuss-�
BALL-tALente es GiBt, 
uMso eRFoLGReicheR 
WiRD DeR ÖsteRReichi-
sche FussBALL

Kinderfußball
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reich gibt es derzeit 29 laZ-Standorte. Das laZ-
Kategorisierungssystem stellt die Qualität der 
Standorte sicher. Die individuelle Förderung ist 
das sportliche leitmotiv der laZ. 
Ungefähr 75% der laZ-Spieler erreichen ihr 
ausbildungsziel und finden aufnahme in einer 
Fußballakademie.

Die nächste ausbildungsstufe im österreichi-
schen Weg bilden die Fußballakademien der 
Bundesligavereine oder von landesverbänden. 
Sie gelten als Kaderschmieden für profivereine 
im in- und ausland. Derzeit gibt es in Österreich 
zwölf Fußballakademien mit hohen Qualitäts-
standards in den Bereichen Fußball, persönlich-
keitsbildung, Schule und Beruf. Zielsetzungen 
sind die systematische und flächendeckende 
erfassung und ausbildung der größten talente 
im alter von 14 bis 19 Jahren zu leistungssport-
lern. Voraussetzung zur Führung einer Fußball-
akademie ist die erteilung einer lizenz durch die 
ÖFB-Sportkommission. Die lizenzierung um-
fasst strukturelle, sportliche, betriebswirtschaft-
liche und organisatorische Kriterien.

Das Nationale Zentrum für Frauenfußball ist eine 
einrichtung des ÖFB in Kooperation mit Bund, 
land, Stadt, Sponsoren und den landesverbän-
den zur Förderung der qualitativen ausbildung 
von talentierten Spielerinnen. 
Oberste Zielsetzungen sind die systematische 
erfassung und elitäre ausbildung der besten 
weiblichen talente in Österreich zu internatio-
nalen Spitzenspielerinnen. Dieses Zentrum hat 
Vorbildwirkung in europa und wird dem öster-
reichischen Frauenfußball dazu verhelfen, inter-
national konkurrenzfähig zu sein. erste erfolge 
von Nachwuchsnationalmannschaften belegen 
diese Hypothese.

Landesverbandsausbildungszentren

Fußballakademien
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Durch die integration der amateurmannschaften der Bundesligavereine in den 
amateurfußball wird die überführung der talen-
te in den erwachsenenfußball gewährleistet.

Die zweithöchste Spielklasse in Österreich steht 
für die Weiterentwicklung von jungen Spielern 
zu profispielern. Demnach kommt dieser liga 
eine wichtige Bedeutung als talenteschmiede 
zu. Ziel ist es, durch sportliche Kriterien den 
einsatz von jungen österreichischen Spielern zu 
sichern.

Mit der einführung des Österreicher-topfes in der höchsten Spielklasse setzen 
die Verantwortlichen der Bundesliga ein deutliches Zeichen im Sinne des öster-
reichischen Fußballs. Dieses agreement bildet bis heute eine innovation und 
einzigartigkeit im europäischen profifußball. Die einführung des Österreicher-
topfes zeigt höchst positive auswirkungen hinsichtlich der Spielmöglichkeit ös-
terreichischer Zukunftshoffnungen. Gespeist wird der Österreicher-topf von der 
Bundesliga und vom ÖFB.

Mit der österreichischen Spiel- und trainingsphilosophie, welche 2010 verfasst 
wurde, gewann der Fußball in Österreich an Qualität und effizienz. Die Formu-
lierung verbindlicher prinzipien einer einheitlichen Spielauffassung erleichtert 
teamübergreifende prozesse einer perspektivisch angelegten entwicklung von 
Spielern und automatismen in einem festgelegten Spielkonzept.

projekt12 ist das Nachfolgeprojekt bzw. die Weiterentwicklung aus den erfah-
rungen und erkenntnissen von Challenge 2008. Dieses projekt steht für die 

gezielte individualförderung der größten talente 
Österreichs. 

Mit projekt12 bietet der ÖFB den talentiertesten 
Nachwuchsnationalspielern die bestmöglichen 
entwicklungschancen durch professionelle Be-
treuung und individuelle Förderungsmaßnah-
men.
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Dieser anspruchsvolle Weg zur Optimierung der individuellen leistung lässt sich 
nur durch viel Geduld, leidenschaft, identifikation und enthusiasmus bei trai-
nern und Spielern, Funktionären bzw. allen Beteiligten erreichen.



taLEnt UnD KarrIErE
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Was man unter einem talent versteht und wie bzw. wonach 
man ein talent beurteilt, entscheidet in der praxis oft über 
Fußballkarrieren.

tAlent und kArriere

Um ein talent zu erkennen bzw. zu sichten, werden im ÖFB objektive leistungs-
nachweise aber auch subjektive Wahrnehmungen der trainer berücksichtigt. ein 
modernes flächendeckendes Sichtungssystem und festgelegte Sichtungskrite-
rien stellen sicher, dass kein talent dem österreichischen Fußball verloren geht.
Je früher begabte Spieler erkannt und gefördert werden, desto größer sind die 
Zukunftsperspektiven dieser talente. Die Sichtungen der talente erfolgen wie-
derholt, um das entwicklungstempo bzw. die lerngeschwindigkeit der Spieler 
exakter feststellen zu 
können. Die österreichi-
schen Selektionskrite-
rien orientieren sich an 
den besten Fußballlän-
dern der Welt.

Um im modernen Fuß-
ball erfolg zu haben, 
sollte ein talent einen 
etwa zehnjährigen aus-
bildungsweg durchlau-
fen, der bereits im Kin-
desalter beginnt. eine 
vielseitige polysportive 
ausbildung und die so 
oft geforderte tägliche 
turnstunde würden einer zu frühen Spezialisierung vor allem im Kindergarten, 
in der Vor- und Volksschule entgegen wirken. Dies ist eine jahrzehntelange For-
derung des ÖFB. 



taLEnt UnD KarrIErE

uM iM MoDeRnen FussBALL  
eRFoLG Zu hABen, soLLte ein 
tALent einen etWA ZehnJähRi-
Gen AusBiLDunGsWeG DuRch-
LAuFen, DeR BeReits iM kinDes-
ALteR BeGinnt.
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Die Familie übernimmt im Förderprozess eine zentrale Funktion. 

Spezielle Förder- und Stützprogramme in der Schule und ausbildung sind dabei 
wichtige Unterstützungsmaßnahmen. Die im laZ-Kategorisierungssystem und 
in den lizenzkriterien von Fußballakademien geforderten Schulkooperationsmo-
delle decken diese anforderungen qualitativ ab. 

Den systematischen Verzerrungen im auswahl- und Förderprozess (Geburts-
datum und entwicklungsstand) ist Beachtung zu schenken. Denn viele sport-
wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dass sich sportliche Karrieren in 
abhängigkeit von anderen lebensbereichen entwickeln. 

auch der Verletzungsprophylaxe ist ein hoher Stellenwert einzuräumen. in 
früheren Jahren wurden in Österreich oft die konstitutionell/motorischen  
Fähigkeiten eines talentes überbewertet. athletisch starke Spieler wurden klei-
neren, technisch aber besseren, Spielern in auswahlen vorgezogen. auch der 
bis zu drei Jahre mögliche biologische Unterschied von gleichaltrigen Spielern 
wurde dabei oft vernachlässigt bzw. nicht berücksichtigt.

Der Weg zum Fußballer ist nicht leicht und immer wieder von Hindernissen ge-
pflastert. Das duale ausbildungssystem in Österreich bringt für unsere talente 

große anstrengungen mit sich: auf der 
einen Seite trainieren die Spieler sechs 
bis acht Mal wöchentlich und spielen 
darüber hinaus am Wochenende in ei-
ner österreichweiten Meisterschaft. 
auf der anderen Seite besuchen sie 
eine mittlere oder höhere Schule bzw. 
erlernen einen Beruf. Diese Doppelbe-
lastungen verlangen den besten Spie-
lern große Mühen und entbehrungen 
ab. aus diesen Gründen spielt die Be-

lastbarkeit des Spielers als komplexe, sowohl genetisch als auch umweltbeein-
flusste Zustandsgröße des Organismus eine entscheidende rolle hinsichtlich 
der Verträglichkeit und Bewältigung der aufwendungen.
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hinsichtlich Spielerkarrieren lassen sich folgende Kernaussagen festhalten:

•	 Ein	früher	Kontakt	mit	Fußball	und	ein	hoher	Trainingsumfang	innerhalb	und	 
 außerhalb des Clubs im Kindes- und Jugendalter sind für eine spätere Spit- 
 zenleistung unabdingbar.

•	Die	Familie	übernimmt	im	Förderprozess	eine	zentrale	Funktion.

•	Die	Wahl	des	ersten	Klubs	hat	für	die	spätere	Höchstleistung	wenig	 
 einfluss.

•	 Spezielle	 Förder-	 und	 Stützprogramme	 in	 der	 Schule	 und	Ausbildung	 sind	 
 wichtige Unterstützungsmaßnahmen.

•	Der	Verletzungsprophylaxe	ist	ein	hoher	Stellenwert	einzuräumen,	Trainings-	 
 und Spielausfälle wirken sich negativ auf die leistungsentwicklung aus.

•	Den	 systematischen	 Verzerrungen	 im	 Auswahl-	 und	 Förderprozess	 
 (Geburtsdatum und entwicklungsstand) ist mehr Beachtung zu schenken.

•	Die	sportliche	Karriere	entwickelt	sich	in	Abhängigkeit	der	anderen	Lebens- 
 bereiche.

            www.oefb.atwww
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Der WeG zUM erFOlG – lanGFrIstIG UnD sYsteMatIsch
ein langfristiger, erfolgsorientierter aufbau beginnt bereits in der Kindheit. Nicht 
im Sinne eines gezielten leistungstrainings, sondern vielmehr durch vielfältiges 
und vor allem spielerisches Bewegen. Kinder sollen ihren Körper beherrschen 
lernen, sollen die wichtigsten koordinativen Grundfähigkeiten erlernen. Dazu ge-
hören: Gehen, laufen, Springen, rollen, Balancieren, Klettern, Fangen, Werfen, 
usw.; alles übungen, die in spiele-
rischer Form leicht und schnell er-
lernt werden können und darüber 
hinaus auch noch Spaß machen. 
Sie sind die Grundlage für spätere 
technische Herausforderungen, ins-
besonders im Fußball, wo laufen, 
Springen, Geschicklichkeit und Ge-
wandtheit neben der reinen fußball-
spezifischen technik leistungsent-
scheidend sind.

Besonders wichtig ist es, im langfristigen trainingsaufbau altersstufengerecht 
zu trainieren. Jede altersstufe hat andere biologische Voraussetzungen. Kinder, 
aber auch Jugendliche sind keine „kleinen erwachsenen“. Sie sind körperlich 
als auch psychisch anders. Dementsprechend muss auch das training unter-
schiedlich gestaltet werden.
Das sogenannte „Verheizen“ von talenten ist – wie leider viele Beispiele zeigen 
– fast immer auf ein falsches, nicht altersstufengerechtes training zurückzufüh-
ren. auch die eltern sollten ihren persönlichen ehrgeiz etwas bremsen, denn 
das Ziel sollte nicht ein „Kinder-Weltmeister“ sein.
ein langfristiger und erfolgreicher leistungsaufbau braucht nicht nur Zeit, son-
dern auch Geduld. „Schnellsiederei“ führt vielleicht kurzfristig zu einem kleinen 
erfolg, längerfristig aber genau zum Gegenteil.

dAs trAining

Sportlicher erfolg wird einem in der regel nicht in die Wiege 
gelegt. erfolg ist vielmehr das produkt eines langfristigen 
und systematischen trainingsprozesses. „talent“ kann den 
Weg unterstützen, aber sicher nicht ersetzen.
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traInInGsGrUnDlaGen
Nachhaltige leistungssteigerungen werden nur durch den systematischen ein-
satz gezielter reize (trainingsreize) erreicht. training unterliegt klaren physiolo-
gischen  Gesetzmäßigkeiten (trainingsprinzipien), deren strikte Beachtung nicht 
nur Voraussetzung für den späteren erfolg ist, sondern auch vor eventuellen 
Schäden durch Fehlbelastungen schützt. in der folgenden auflistung werden die 
wichtigsten trainingsprinzipien kurz erläutert.

PrInzIP Der kOntInUIerlIchen BelastUnG
... fordert ein regelmäßiges training über einen längeren Zeitraum. Diese Kon-
tinuität im trainingsprozess ist Voraussetzung dafür, dass sich der menschliche 
Organismus, seine verschiedenen Organsysteme, morphologisch und funk-
tionell adaptieren und dadurch nachhaltig verbessern können. es gibt keine 
„Schnellsiedeverfahren“ im Sport.

PrInzIP Der ansteIGenDen BelastUnG
... fordert, dass immer dann, wenn sich der menschliche Organismus an eine 
bestimmte trainingsbelastung angepasst hat, eine Belastungsveränderung er-
folgen sollte. in abhängigkeit von den gesetzten Maßnahmen liegen typische 
Zeiträume zwischen 4 und 12 Wochen – regelmäßiges training vorausgesetzt.
eine erhöhung der Belastung kann durch eine Steigerung der trainingshäufig-
keit, des trainingsumfanges bzw. der trainingsintensität erfolgen. 

PrInzIP Des traInInGsWIrksaMen reIzes
... fordert eine optimale abstimmung der Belastungsreize auf das aktuelle indi-
viduelle leistungsniveau. Nur optimale reize bewirken auch optimale effekte. 
leistungstests ermöglichen nicht nur eine objektive Beurteilung des aktuellen 
entwicklungsstandes, sondern sind auch Grundlage für eine exakte Steuerung 
des trainings.

wAs soll MAn ÜBer 
trAining wissen?
Unter „training“ versteht man einen langfristigen komple-
xen Handlungsprozess mit dem Ziel einer geplanten leis-
tungsentwicklung.
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PrInzIP Des GePlanten Wechsels vOn BelastUnG  
UnD erhOlUnG
... fordert eine auf die jeweilige trainingsbelastung abgestimmte regeneration. 
Denn trainingseffekte sind immer das produkt eines geplanten Wechsels von 
Belastung UND Wiederherstellung (regeneration). 
Wichtig ist, dass bereits unmittelbar nach dem training gezielte erholungsför-
dernde Maßnahmen eingesetzt werden. Sie sind Voraussetzung um den ge-
wünschten trainingseffekt zu erzielen. 

MerKe: der trainingseffekt, tritt immer zeitlich verschoben erst nach dem trai-
ning auf und ist daher sowohl von der Belastung als auch von der regeneration 

abhängig.

PrInzIP Der zYklIsIerten BelastUnG
... fordert eine Gliederung des trainingsprozesses in – aus physiologischer, 
aber auch trainingsmethodischer Sicht – sinnvolle Zeitabschnitte. Die Dauer der 
trainingszyklen variiert und wird vor allem von den trainingsinhalten bestimmt. 
Wichtig ist, dass bei der inhaltlichen planung und Gestaltung der Zyklen auch die 
erforderlichen regenerationsphasen berücksichtigt werden.

PrInzIP Der traInInGsDOkUMentatIOn
 ... fordert eine möglichst genaue Dokumentation des absolvierten trainings. 
Das Führen eines „trainingstagebuches“ ist nicht nur für später eine schöne 

30 SteilpaSS

Belastung Erholung

Superkompensation



www.oefb.at

31Die FiBel Für DeN eiNStieG iN DeN FUSSBall

erinnerung, sondern dient in erster linie dazu, die individuellen trainingseffekte 
besser beurteilen zu können. Nicht jeder Spieler reagiert auf einen bestimmten 
trainingsreiz gleich.

aUFBaU eIner traInInGseInheIt
inhaltlich wird es zwischen den verschiedenen trainingseinheiten selbstver-
ständlich Unterschiede geben, der aufbau einer trainingseinheit sollte aber un-
abhängig davon einem bestimmten Grundschema folgen.
am Beginn jeder trainingseinheit steht das aufwärmen. Darunter versteht man 
ein systematisches einstimmen des Organismus auf die kommenden Belastun-
gen. Für Fußball wären das zum Beispiel verschiedene laufübungen, kombiniert 
mit Gymnastik und einfachen Ballübungen. Die Dauer des aufwärmens richtet 
sich nach den äußeren Bedingungen (z.B. temperatur) und beträgt meist zwi-
schen 10 und 20 min.

Nach dem aufwärmen folgt der hauptteil. im Hauptteil sind die eigentlichen 
trainingsschwerpunkte (z.B. techniktraining, taktik- und/oder Konditionstrai-
ning) untergebracht. Zu beachten ist, dass zu Beginn des Hauptteiles immer 
jene übungen gesetzt werden sollen, die ermüdungsfreiheit voraussetzen, um 
überhaupt trainingswirksam sein zu können. Dazu gehören alle Maßnahmen zur 
Verbesserung der Schnelligkeit, der Schnellkraft und der Beweglichkeit, aber 
auch alle technischen (koordinativen) übungen. ermüdungsfreiheit ist beim er-
lernen neuer techniken besonders wichtig und erfordert hohe Konzentrations-
fähigkeit.
übungen die keine ermüdungsfreiheit voraussetzen (z.B. ausdauer oder Kraft-
ausdauer) sollten daher – sofern sie nicht die ganze trainingseinheit beanspru-
chen – erst in der zweiten Hälfte des Hauptteils folgen.

Genauso wichtig wie das aufwärmen ist das abwärmen (meist auslaufen ge-
nannt). Diese Maßnahme hat nicht nur die aufgabe den Organismus wieder 
zu beruhigen, sondern sie leitet bereits die wichtige Wiederherstellungsphase 
ein. inhaltlich bzw. von der Dauer her, soll das abwärmen auf die während des 
Hauptteils gesetzte Belastung abgestimmt werden.

reGeneratIOn
Die regeneration kann durchaus zu recht als „Schlüssel zum erfolg“ bezeich-
net werden. regenerative Maßnahmen sind ein fester und durch nichts zu er-
setzender Bestandteil des trainings. Sie dürfen daher in keinem training fehlen.
Wichtig ist in diesem Zusammenhang, dass nicht nur die trainer, sondern auch 
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die eltern und natürlich ganz besonders die Spieler ausreichend über die Bedeu-
tung der regeneration im trainingsprozess und die zur Verfügung stehenden 
Maßnahmen informiert sind. 
Denn regenerative Maßnahmen gehören in hohem Maße in die eigenverant-
wortlichkeit der Spieler. Nähere Hinweise siehe Kapitel regeneration.

sO traInIert Man kOnDItIOn
Die wichtigsten konditionellen eigenschaften im Fußball sind ausdauer, Schnel-
ligkeit, Kraft und Beweglichkeit. Fußball gehört daher zu jenen Sportarten, in 

denen praktisch alle konditionellen 
Grundeigenschaften leistungsrele-
vant sind. Dementsprechend kom-
plex ist auch das Konditionstraining 
aufgebaut.
Die art und Weise des Konditions-
trainings ist im hohen Maße alters-
abhängig. Während bei Kindern kein 
spezielles Konditionstraining erfor-
derlich ist, sollte bei Jugendlichen (ab 
der pubertät) bereits mit einem ge-
zielten Konditionstraining begonnen 
werden.
Kinder sollen in erster linie spielen. 
Die Kondition wird so automatisch 
mitentwickelt. Der adäquate konditi-
onelle trainingsreiz ergibt sich ganz 
automatisch durch die laufenden Ver-
änderungen von Körpergröße, Kör-
pergewicht und Hebelverhältnisse.

Wichtig ist auch zu wissen, dass Kin-
der noch die Fähigkeit der eigensteu-

erung haben. Das heißt der kindliche Organismus reguliert Belastung und re-
generation ganz von alleine. ein Kind kann daher nie zu viel Bewegung machen.

Ganz im Gegenteil: Jede einschränkung von Bewegung wirkt sich negativ auf 
die entwicklung der leistungsfähigkeit aber auch des ganzen Organismus aus.
eine wichtige Voraussetzung zur korrekten Umsetzung von trainingsprogram-
men ist eine genaue Beschreibung der Belastung. 
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Dazu verwendet man die sogenannten Belastungskomponenten:

•	 Intensität:	 	 beschreibt	die	Stärke	des	Trainingsreizes,	z.B.	Tempo,
   Widerstand

•	Dauer:	 	 beschreibt	die	Dauer	der	Einwirkung	eines	Reizes	auf	den
   Organismus, z.B. Streckenlänge, Zeitdauer

•	Dichte:	 	 beschreibt	die	Pausen	zwischen	den	einzelnen	Reizen,	 
   z.B. beim intervalltraining

•	Umfang:	 	 beschreibt	die	gesamte	Belastungsdauer	in	einer	Einheit,
   z.B. Gesamtzeit, Gesamtstrecke

•	Häufigkeit:		 beschreibt	die	Anzahl	der	Trainingseinheiten	pro
   Zeiteinheit (tag , Woche, Monat)

Nur eine genaue angabe der Belastungskomponenten macht das training erst 
richtig nachvollziehbar.

ein Beispiel:  5 x 20 m laufen mit 100%, pause 2 min
   intensität: 100% (= max. tempo)
   Dichte: 2 min
   Umfang: 5 x 20 m = 100 m
   Häufigkeit: z.B. 3 x pro Woche

sO traInIert Man aUsDaUer
Die ausdauer spielt im Fußball eine wichtige, leider noch immer oft unterschätz-
te rolle. Sie ist die Grundlage jedes Spieles und kann durch nichts ersetzt wer-
den. ausdauer ermöglicht nicht nur 90 min durchspielen zu können, sondern ist 
auch die eigentliche Basis jedes trainings. Denn ausdauertraining verbessert 
die trainierbarkeit.

eine gute ausdauergrundlage macht nicht nur belastungsfähiger, sondern för-
dert auch die Wiederherstellung. Hinzu kommen die vielen positiven effekte 
auf das Nervensystem, das Herz-Kreislaufsystem, das atemsystem, den Stoff-
wechsel, usw.
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DaS traInInG SO traiNiert MaN aUSDaUer

34 SteilpaSS

in abhängigkeit von der intensität (tempo) unterscheidet man zwischen ver-
schiedenen Bereichen des ausdauertrainings (a0-a4):

•	 A0	(kompensatorische	Ausdauer)
 dient in erster linie zur Kompensation bzw. regeneration. Das tempo ist  

 gering und die Dauer liegt zwischen 10 und 20 min.

•	 A1	(Grundlagenausdauer	1)
 dient zum aufbau einer soliden Grundlagenausdauer. Das tempo ist  

 moderat („laufen ohne Schnaufen“), die Dauer liegt zwischen 20 und 60  
 Minuten, unter Umständen sogar länger. Klassisches Fettstoffwechseltraining.

•	 A2	(Grundlagenausdauer	2)
 dient ebenfalls zum aufbau der Grundlagenausdauer. Das tempo ist  

 etwas höher als beim a1-Bereich. Die Dauer liegt zwischen 20 und 45 Minuten.  
 Das training erfolgt im Bereich um die aerobe Schwelle (übergang zwischen

 Fettstoffwechsel und Kohlenhydratstoffwechsel).

•	 A3	(Grundlagenausdauer	3)
 dient zur weiteren entwicklung der ausdauer in einem intensiveren Be- 

 reich. Die energiebereitstellung erfolgt durch den aeroben abbau von 
 Kohlenhydraten. Die Dauer ist durch die KH-reserve limitiert und liegt je  
 nach trainingszustand zwischen 20 und 30 Minuten.

•	 A4	(Anaerobes	Ausdauertraining)
  dient zur entwicklung der anaeroben Schwelle bzw. zum training im 

 übergangsbereich zum anaeroben training. Das tempo ist deutlich höher,  
 die Belastungszeit entsprechend kürzer. Achtung: Für Kinder nicht geeignet!

im ausdauertraining spielt daher die Form der energiebereitstellung eine we-
sentliche rolle. Niederintensive Belastungen fordern in erster linie den Fett-
stoffwechsel, während Belastungen mit mittlerer bis hoher intensität den Koh-
lenhydratstoffwechsel benötigen.

Welche Form des ausdauertrainings in der trainingspraxis eingesetzt werden 
soll hängt vor allem vom gesetzten Ziel ab. im ersten teil der allgemeinen Vor-
bereitungsphase wird der Schwerpunkt vor allem auf der entwicklung einer soli-
den Grundlagenausdauer liegen, später werden die intensiveren ausdauerbelas-
tungen im Mittelpunkt stehen. Wichtig ist, dass auch während der Spielsaison 
ein - erhaltendes - ausdauertraining durchgeführt wird, weil sonst die erworbe-
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nen Fähigkeiten wieder verloren gehen.
Die im ausdauertraining am häufigsten 
verwendeten trainingsmethoden sind 
die Dauermethode und die intervallme-
thode.

Die Dauermethode beschreibt Belas-
tungen, bei denen ohne pause mit 
gleichbleibendem oder wechselndem 
tempo trainiert wird. Klassische Bei-
spiele sind der Dauerlauf, der Wechsel-
tempolauf oder das Fahrtspiel (laufen 
im Gelände mit unterschiedlichem tem-
po).

Bei der Intervallmethode erfolgt ein 
systematischer Wechsel zwischen Be-
lastung und pause. Man unterscheidet 
zwischen extensivem und intensivem 
intervalltraining. Der Unterschied liegt 
nicht nur in der intensität der Belas-
tung, sondern auch in der pausenlänge. 
Beim extensiven intervalltraining hat 
sich die „lohnende pause“ bewährt. 
Sie liegt zwischen 1:30 und 2:00 Minu-
ten. in dieser Zeit sollte sich der puls 
nach der Belastung auf das ausgangs-
niveau wieder beruhigt haben. Beim in-
tensiven intervalltraining werden die pausen entsprechend länger sein müssen. 
Die pause ist dann richtig, wenn die Belastung ohne wesentliche leistungsein-
schränkung wiederholt werden kann.

Für Kinder sind Dauerläufe nicht zu empfehlen. Sie entsprechen auch nicht den 
typischen regulationsmechanismen des kindlichen Organismus. Bewährt ha-
ben sich intervallartige Belastungen (z.B. in Staffelform) und vor allem das Fuß-
ballspielen selbst.

Zur Steuerung des ausdauertrainings wird oft die Herzfrequenz (puls) verwen-
det. Voraussetzung ist allerdings, dass man die individuellen pulswerte vorher 
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objektiv mit Hilfe von tests ermittelt. Die in der literatur publizierten Formeln 
können nur bedingt zur Steuerung des trainings herangezogen werden.

sO traInIert Man schnellIGkeIt
Die Schnelligkeit spielt im Fußball eine sehr große rolle. rasche aktionen, hohe 
Sprintleistungen sind für ein effizientes und erfolgreiches Spiel Voraussetzung.

Schnelligkeit ist in einem hohen Maße genetisch (schnelle oder langsame 
Muskelfasern) limitiert. Neben der 
genetisch vorgegeben Faserstruktur 
(schnelle oder langsame Muskelfasern) 
sind auch Kraft, Beweglichkeit, Dehnfä-
higkeit und Koordination (lauftechnik) 
für die Schnelligkeit verantwortlich.

im Mittelpunkt steht zunächst das er-
lernen eines optimalen laufschrittes. 
Das dabei zum einsatz kommende 
lauf-aBC hat sich in der praxis bestens 
bewährt und sollte gerade im Fußball 
regelmäßig eingesetzt werden. Die 
klassischen übungen im lauf-aBC-
programm sind Fußgelenksläufe, Knie-

hebeläufe, anfersen, Steigerungsläufe und verschiedene Kombinationen der 
übungen. auch Frequenzläufe (Schrittfrequenz) haben sich sehr bewährt. Wich-
tig ist, dass die übungen exakt durchgeführt werden. Dazu sind ermüdungsfrei-
heit und entsprechende Konzentration erforderlich.

Die in den Schnelligkeitsbereich fallenden Kraftbelastungen sind der Schnell-
kraft zuzuordnen. Kurze explosive Kraftleistungen, wie z.B. Sprünge bieten sich 
dabei bestens an.

Schnelligkeit gehört auch ins Kindertraining, denn gerade im Kindesalter ent-
wickeln sich die für die Schnelligkeit entscheidenden kurzen Zeitprogramme 
hervorragend. Staffelläufe, Wettläufe, kurze antritte, Fangspiele, etc. sind da-
für bestens geeignet. Schnelligkeitsbelastungen müssen zeitlich sehr kurz ge-
halten werden (wenige Sekunden). längere schnelle läufe sind der Schnellig-
keitsausdauer zuzuordnen. Dabei können teilweise sehr hohe Milchsäurewerte 
entstehen. Schnelligkeit kann sehr gut fußballspezifisch (mit dem Ball) trainiert 
werden.

MeRke: kinDeR sinD FüR ein  
s c h n e L L i G k e i t s A u s D A u e R - 
tRAininG nicht GeeiGnet. Die 
DABei entstehenDe MiLchsäu-
Re FühRt nicht nuR ZuR üBeR-
säueRunG sonDeRn hAt Auch 
eine kAtABoLe (Den AuFBAu 
stÖRenDe) WiRkunG.
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sO traInIert Man kraFt
Kraft ist eine konditionelle Grundeigenschaft, die nicht nur im Sport, sondern 
auch im täglichen leben eine große rolle spielt. es gibt keine Bewegung ohne 
entsprechenden Krafteinsatz; Kraft unterstützt auch den passiven Bewegungs-
apparat (Knochen, Knorpel, Bänder, etc.) und schützt so vor überlastungen oder 
Verletzungen.

Krafttraining begleitet uns ein leben lang und beginnt tatsächlich bereits im 
Kleinkindalter. egal ob es sich um Krabbeln, Gehen oder später laufen und 
Springen handelt, ohne entsprechender Kraft wären diese Bewegungsformen 
nicht möglich.

auch der Fußballer benötigt Kraft. 
einerseits um seinen rumpf (Wir-
belsäule) zu stabilisieren, was 
spätestens im Zweikampf ent-
scheidend sein kann, anderseits 
aber auch um eine entsprechende 
Schnelligkeit beim laufen und die 
Schärfe beim Schuss erzielen zu 
können.

Das klassische Krafttraining wird 
meist in der Kraftkammer an 
verschiedenen Geräten durch-
geführt Die heute zur Verfügung 
stehenden funktionellen Kraftge-
räte sind dazu bestens geeignet, müssen aber auch richtig verwendet werden. 
eine entsprechende einschulung an den Geräten ist unbedingt erforderlich. Das 
gilt auch für das training mit der Hantel. Ohne entsprechender Hanteltechnik 
kann das training mehr Schaden als Nutzen bringen.

im Kindesalter erfolgt das Krafttraining durch einsatz oder überwinden des 
eigenen Körpergewichtes. einfache Beispiele wären: Kniebeugen, Sprünge, 
liegestütz in den verschiedensten Varianten, Klimmzüge, Bauch- und rücken-
muskelübungen, usw. Diese übungen können überall, daher auch zu Hause (als 
ergänzungstraining) durchgeführt werden. 
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Bestimmte Muskelgruppen neigen eher zur abschwächung, andere zur Verkür-
zung. Um das Gleichgewicht zwischen den Muskelgruppen aufrecht erhalten zu 
können, sollten daher im rahmen des Krafttrainings besonders jene Muskeln 
beachtet werden, die zum abschwächen neigen. Dazu gehören vor allem die 
Bauchmuskeln, die Hüft- und Gesäßmuskeln, die rückenstrecker und die Schul-
terblattfixatoren.

Krafttraining gehört – wie alle anderen trainingsmaßnahmen – richtig dosiert. 
entscheidend dafür ist das Ziel des Krafttrainings. Man unterscheidet zwischen 
Maximalkraft (auch rohkraft), Schnellkraft und Kraftausdauer.

Unter Maximalkraft versteht man die maximal entwickelbare Kraft. Diese Kraft-
fähigkeit ist in einem hohen Maße von der Muskelmasse abhängig. Daher ist 
zur Verbesserung der Maximalkraft ein entsprechendes Muskelaufbautraining 
erforderlich.

Unter Schnellkraft versteht man jene Kraft, die man mit größtmöglicher  
Geschwindigkeit entfalten kann. Sie wird auch gerne „explosivkraft“ genannt. 
Sie ist einem hohen Maße vom Nerv-Muskel-System abhängig. Die Koordinati-
on (technik) spielt dabei eine wichtige rolle. im Fußball, genauso wie in allen 
anderen Ballsportarten, ist die Schnellkraft von größter Bedeutung.
Unter Kraftausdauer versteht man die ermüdungswiderstandsfähigkeit bei lang 
andauernden Kraftleistungen. eine typische Sportart wäre z.B. das rudern. auch 
im Fußball ist vor allem in der zweiten Spielhälfte die Kraftausdauer gefordert.

Die verschiedenen Kraftarten erfordern auch unterschiedliche trainingsmaßnah-
men. Während man beim Maximalkrafttraining eher mit höheren Widerständen 
(bis zu 100% der leistungsfähigkeit) und geringen Wiederholungszahlen ar-
beiten muss, wird beim Kraftausdauertraining mit geringen Widerständen (30-
60%) aber sehr hohen Wiederholungszahlen belastet. Beim Schnellkrafttraining 
ist vor allem die Geschwindigkeit mit der die übung durchgeführt wird relevant. 
Der Widerstand muss dementsprechend angepasst werden.

eine sehr beliebte Krafttrainingsform ist auch das „Zirkeltraining“. es besteht 
aus 6-10 Stationen, die inhaltlich aufeinander abgestimmt sein sollen. in der 
regel werden dabei sehr einfache Körperübungen, wie liegestütz, Sit-Ups, 
Sprünge, etc. eingesetzt. Die übungen werden so aneinander gereiht, dass 
die verschiedenen Muskelgruppen abwechselnd beansprucht werden. Bei 
jeder Station muss eine bestimmte Wiederholungszahl absolviert werden.  
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eine alternative wäre eine Zeitvorgabe an jeder Station (z.B. 30 sec). Der Wech-
sel von Station zu Station erfolgt zügig. Das Zirkeltraining kann sehr gut zur Ver-
besserung der Kraftausdauer eingesetzt werden. es ist auch ein idealer einstieg 
für anfänger.

sO traInIert Man BeWeGlIchkeIt
Beweglichkeit spielt nicht nur im Sport, sondern auch im täglichen leben eine 
große rolle. Denn jede einschränkung der Beweglichkeit wirkt sich nicht nur ne-
gativ auf die leistungsfä-
higkeit, sondern auch auf 
das Wohlbefinden aus.

Besonders wichtig ist 
in diesem Zusammen-
hang die Dehnfähigkeit 
der Muskulatur. Diese 
kann aus verschiedenen 
Gründen (z.B. durch viel 
Sitzen) rasch reduziert 
werden. Die Folge ist 
ein Ungleichgewicht zwi-
schen Kraft und Dehnung, 
welches sich negativ auf 
die Bewegungsdurchführung auswirkt. auch verschiedene Beschwerden, wie 
z.B. Schmerzen durch Muskelverspannungen, können so leicht entstehen.

Dehnübungen sind auch in ergänzung zum Krafttraining wichtig, weil gerade 
durch Krafttraining die Muskulatur leicht zur Verkürzung neigt.

Dehnübungen können zu jeder tageszeit durchgeführt werden und müssen 
auch nicht nur im rahmen der trainingseinheit absolviert werden. regelmäßi-
ges Heimtraining bringt auch raschen erfolg. Besonders stark verkürzte Mus-
kelgruppen sollten sogar mehrmals täglich gedehnt werden. Bereits innerhalb 
weniger Wochen können so sehr gute ergebnisse erzielt werden.

Beweglichkeitsübungen bzw. Dehnübungen können sowohl statisch, als auch 
dynamisch durchgeführt werden. Unter statischem Dehnen versteht man das 
„Stretching“, unter dynamischen Dehnen die „Gymnastik“. 
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Bis zur pubertät ist die Gymnastik die beste trainingsform. Sie kann abwechs-
lungsreich und vielfältig (z.B. auch mit Musik) durchgeführt werden.
 
Wichtig: Stretching senkt den Muskeltonus (eigenspannung des Muskels) und 

sollte daher vor dem Spiel nur bedingt eingesetzt werden.

sO traInIert Man kOOrDInatIOn & technIk
eine möglichst breite und solide allgemeine Koordination (Bewegungsfertig-
keiten, Geschicklichkeit, reaktion, etc.) ist die Grundlage zur entwicklung der 
sporttechnischen Fähigkeiten – auch im Fußball. Koordination lernt man am bes-
ten im Kindesalter. Je größer die Bewegungsvielfalt, umso größer ist auch die 
Chance technisch komplizierte Bewegungsabläufe rasch und richtig zu lernen.

Koordination & technik können in spielerischer art und Weise, aber auch gezielt 
durch bestimmte technische übungen erlernt und verbessert werden. Die wich-
tigsten koordinativen Fertigkeiten sind: Gehen, laufen, Springen, rollen, Balan-
cieren, Klettern und natürlich alle übungen mit dem Ball, wie Werfen, Fangen, 
Schießen, Stoppen, Gaberln, Jonglieren, etc. 

Koordinationstraining wird übrigens auch gerne als “Hirntraining” bezeichnet, 
weil Konzentration und hohe aufmerksamkeit Voraussetzung für ein effizientes 
lernen sind.
Koordinationstraining und insbesonders das erlernen neuer techniken sollten 
daher im ermüdungsfreien Zustand – also unmittelbar nach dem aufwärmen – 
erfolgen. auf eine exakte Bewegungsausführung ist unbedingt zu achten.
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Dabei beschreibt das prinzip der optimalen relation von Belastung und erholung 
sehr genau die aufgabe und Bedeutung der Wiederherstellung im trainingspro-
zess. 

leider wird von vielen Sportlern 
die für eine effiziente regeneration 
erforderliche Zeit noch immer als 
„Zeitverschwendung“ gesehen. 
Dies ist völlig falsch. Ganz im Ge-
genteil: eine rasche und effiziente 
regeneration ist die Voraussetzung 
für ein qualitativ hochwertiges Fol-
getraining. 

Die praxis hat immer wieder gezeigt, dass mangelnde Wiederherstellung den 
trainingseffekt der folgenden einheit nachhaltig verschlechtert. 

Hinzu kommt die Gefahr von chronischer ermüdung, überlastungen, übertrai-
ning oder gar Verletzungen. auch die Krankheitsanfälligkeit ist bei mangelhaft 
regenerierten Sportlern deutlich erhöht.

Die folgende auflistung der verschiedenen regenerativen Maßnahmen soll eine 
kleine Hilfe sein, sich jene Maßnahme auszusuchen, die einen persönlich am 
besten liegt. regeneration soll auch wohl tun und ist daher sehr individuell zu 
sehen. 

Grundsätzlich unterscheidet man zwischen aktiven und passiven regenerati-
onsmaßnahmen.

aktIve reGeneratIOnsMassnahMen
Die klassische und allgemein bekannte aktive regenerationsmaßnahme ist das 
abwärmen bzw. auslaufen. Je nach art der Belastung dauert das abwärmen 
zwischen 10 und 20 min und setzt sich aus langsamen läufen, kombiniert mit 

regenerAtion

Die regeneration spielt im Sport noch immer eine weit  
unterschätzte rolle.
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Gymnastik und Stret-
ching zusammen.

Vorrangiges Ziel ist es, 
durch eine im niedrigen 
intensitätsbereich laufen-
de körperliche tätigkeit 
eine ausreichende Sau-
erstoffversorgung und 
Durchblutung der im trai-
ning beanspruchten Mus-
kulatur zu sichern bzw. 
durch gezielte übungen 
(Stretching) den tonus 

(eigenspannung) der Muskulatur zu reduzieren. Dies führt unter anderem zu 
einem rascheren abtransport und abbau von Stoffwechselendprodukten, wie 
zum Beispiel der Milchsäure.

PassIve reGeneratIOnsMassnahMen
passive regenerationsmaßnahmen können vom Spieler selbst oder unter-
stützt durch Masseure und physiotherapeuten gesetzt werden. Beispielhaft  
seien einige typische und in der praxis bewährte Maßnahmen aufgelistet:

•	Entspannungsduschen
Das entspannungsduschen ist eine einfache, aber dennoch wirkungsvolle Maß-
nahme. in der regel werden warme Duschen (ca. 38-39 Grad) eingesetzt, wo-
bei man etwa mit der Handbrause auch bestimmte – besonders beanspruchte 
– Muskelgruppen gezielt „behandeln“ kann. Die Duschprozedur sollte ca. 5-10 
Minuten dauern.

•	Wechselduschen
Unter Wechselduschen versteht man einen planmäßigen Wechsel von Warm- 
und Kaltduschen. Optimal wären 1-2 Minuten Warmduschen (38-39 Grad), ab-
wechselnd mit 10-30 Sekunden Kaltduschen. Der Wechsel zwischen warm und 
kalt sollte rasch erfolgen. Diese prozedur sollte 2-3 mal wiederholt werden. Das 
Wechselduschen hat nicht nur eine ausgezeichnete entmüdende Wirkung, son-
dern erfrischt auch merkbar.
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•	Entmüdungsbad
Unter einem entmüdungsbad (im Warmwasserbecken oder in der Badewanne) 
versteht man ein Vollbad über 10-20 Minuten und einer temperatur von rund 38 
Grad. Diese Maßnahme wirkt sich vor allem auf die Verarbeitung der durch trai-
ning entstehenden Stoffwechselendprodukte aus. auch die Durchblutung der 
Muskulatur wird stark angeregt. Nach dem Bad sollte man noch ca. 20 Minuten 
nachruhen.

•	Sauna	&	Infrarot
auch Sauna oder infrarotkammern können zur regeneration eingesetzt werden. 
Besonders gut geeignet ist z.B. eine „Biosauna“. Die temperatur sollte unter 
80 Grad liegen und es gibt auch keinen aufguss. Die Kammer sollte verlassen 
werden wenn man „zu schwitzen beginnt“.

•	Kälteanwendungen
immer mehr Sportler greifen unmittelbar nach dem training und vor der anwen-
dung der Wärmemaßnahmen zu einer kurzen Kälteanwendung (z.B. eisbad). 
Damit möchte man vor allem eventuelle – durch training im hohen intensitäts-
bereich ausgelöste - entzündliche prozesse stoppen. Untersuchungen haben 
gezeigt, dass ein kurzer aber intensiver Kältereiz (8 – 10 Grad) sich sehr positiv 
auf die weitere Wiederherstellung auswirken kann.

•	Massagen
Massagen gehören zweifelsohne zu den effizientesten regenerativen Maßnah-
men. Sie haben eine sehr breite positive Wirkung auf den Organismus (Mus-
kulatur, Sehnen, Bänder, Gelenke, Blut- und Kreislauf, Nervensystem). Hinzu 
kommt noch die mentale Wirkung (entspannung).
Die Massage sollte immer an die vorangegangene Belastung angepasst  
werden. Oft genügen auch bereits teilmassagen um den trainingsprozess wir-
kungsvoll zu unterstützen.

•	Physiotherapie
Die physiotherapie hat eine reihe äußerst wirkungsvoller Maßnahmen entwi-
ckelt, die die regenerationszeit enorm verkürzen können. im Mittelpunkt ste-
hen - neben verschiedenen manuellen Maßnahmen - elektrotherapie, Ultra-
schall, lichttherapien, laser, etc.
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•	Ernährung
Nicht zu vergessen ist die äußerst wichtige Nach-training-ernährung. Sinn und 
Zweck ist es, die im training verlorenen Substanzen möglichst rasch wieder 
zuzuführen und die leeren Depots wieder zu füllen. in erster linie geht es um 
den ersatz von Flüssigkeit, Mineralstoffen und Kohlenhydrate. Details und tipps 
siehe Kapitel „ernährung“.

•	Psychologie
psychologische Maßnahmen zur Unterstützung der regeneration umfassen 
Schlaf, entspannungsmusik und spezielle entspannungstechniken.

Von Natur aus ist der Schlaf hervorragend zur Unterstützung der regeneration 
geeignet. Sportler sollten täglich zumindest 8 Stunden, Kinder und Jugendli-
che sogar länger schlafen. auch die sogenannten power-Naps (kurze intensive 
Schlafphasen unter tag) haben sich im Sport bestens bewährt.

Nicht unterschätzt soll auch der einsatz von Musik werden. angenehme Musik 
wirkt entspannend und beruhigend.

es gibt auch zahlreiche im 
Sport etablierte entspan-
nungstechniken. egal für 
welche man sich entschei-
det, wichtig ist, dass man sie 
richtig erlernt um sie auch 
im Bedarfsfall eigenständig 
anwenden zu können.
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Sie ermöglicht auch die erstellung eines Stärken-Schwächen-profils, welches 
Grundlage für einen gezielten individuellen trainingsaufbau ist. leistungsdiag-
nostik ermöglicht weiters eine genaue Beurteilung der anpassung an bestimm-
te trainingsmaßnahmen. 

im Fußball werden tests zur ermittlung folgender konditioneller Faktoren 
eingesetzt: Schnelligkeit, Schnelligkeitsausdauer, Sprungkraft, rumpfkraft, 
Schusskraft, Beweglichkeit und ausdauer. Darüber hinaus gibt es noch tests 
zur Beurteilung der koordinativen Fähigkeiten, wie reaktion, Gleichgewicht, Ge-
schicklichkeit, technik, etc.

Selbst einfache tests, wie etwa ein 20-Meter-Sprint, ein Standweitsprung, oder 
ein einfacher fußballtechnischer test (z.B. Dribbling) ermöglichen bereits eine 
erste objektive Standortbestimmung.

       www.imsb.at

leistungsdiAgnostik

leistungsdiagnostik spielt im heutigen Sport eine bedeu-
tende rolle. Sie hat die aufgabe bestimmte leistungs- 
bestimmende Faktoren der Sportart objektiv zu erfassen 
und beurteilen zu können.

www
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die sportMedizinische  
untersuchung

BeDeUtUnG
Sport macht nicht nur Spaß, sondern ist auch gesund. Denn wer regelmäßig 
Sport treibt ist seltener krank, hat eine bessere lebensqualität und auch eine 
höhere lebenserwartung. trotz dieser und vieler weiterer Vorteile darf nicht 
außer acht gelassen werden, dass Sport auch Gefahren in sich birgt. So hat 
sicher ein jeder nicht nur von Verletzungen sondern auch von todesfällen selbst 
besttrainierter Fußballern gelesen. Wenngleich es zu diesen ereignissen oft 
ohne jede Vorwarnung kommt, so zeigen Untersuchung, dass ein Großteil der 
todesfälle durch eine gründliche sportmedizinische / sportkardiologische Unter-
suchung hätte vermieden werden können. aus diesem Grund wurde in italien 
bereits vor mehr als 30 Jahren eine verpflichtende Untersuchung durch Sport-
mediziner für alle Wettkampfsportler eingeführt, was zu einer deutlichen Sen-
kung von todesfällen führte. 

auch wurde eingeführt, dass Fußballer vor internationalen turnieren gründlichst 
zu untersuchen sind. Wenn es um die Gesundheit der Fußballer geht, so darf 
nicht die Klassenzugehörigkeit über den inhalt und Umfang der Untersuchungen 
entscheiden, sondern muss das interesse des Sportlers im Mittelpunkt stehen. 
Somit sollte sich in anbetracht der leistbaren Kosten und des großen potenti-
ellen Nutzen ein jeder Fußballer, aber auch ein jeder Sportler, jährlich gründlich 
und kompetent untersuchen lassen.

ÜBerBlIck
eine sportmedizinische Untersuchung bringt für den Fußballer zahlreiche Vor-
teile mit sich. es wird nicht nur wie oben erwähnt das Herz untersucht, son-
dern wird auch ein überblick über den Status der inneren Organe einschließlich 
der lunge, aber auch des Muskel- und Halteapparats gewonnen. So kann eine 
gründliche sportmedizinische Untersuchung ab dem Kindesalter Gesundheitsri-
siken vorbeugen und kann so möglichen Fehlbelastungen bzw. überlastungen 
vorgebeugt werden. eine gute Basis für eine langjährige und gesunde Fußbal-
lerkarriere.
Sowohl von nationalen als auch von internationalen medizinischen Fachgesell-
schaften werden prinzipiell folgende Untersuchungen empfohlen:
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•	Anamnese:	 Gespräch	 sowohl	 über	 bisherige	 Erkrankungen	 und/oder	 
 gesundheitliche probleme des Sportlers als auch seiner engsten Familie.  
 Schwindel? Bewusstlosigkeit? luftnot? engegefühl im Brustkorb?  
 plötzlicher Herztod in der Familie?

•	Ausführliche	 körperliche	Untersuchung	 inkl.	 Erhebung	 von	Körpergewicht,	 
 Körpergröße, Blutdruck, abhorchen (auskultation) von Herz, lunge, Bauch

•	 Lungenfunktionstest	(Spirometrie)

•	 Ruhe-EKG:	Rhythmusstörungen?	Hinweise	auf	Herzerkrankung?

•	Belastungs-EKG	(ab	ca.	10	Jahre)	ggf.	mit	Laktat	(ab	ca.	14	Jahre):
 die Wahrscheinlichkeit von auffälligkeiten im eKG nimmt mit der Belas- 

 tungsintensität zu. Wer im training und im Spiel an seine Grenzen gehen  
 möchte sollte diese bei der sportmedizinischen Untersuchung austesten las- 
 sen, um so Sicherheit und Selbstvertrauen in seine Gesundheit zu gewin- 
 nen. Mittels laktattest können individuelle trainingsempfehlungen gegeben  
 werden

•	Dokumentation	der	Entwicklung	von	Körper	und	sportlicher	Leistung

•	Herzultraschall	 in	 Abhängigkeit	 vom	 Alter	 bzw.	 bei	 Verdacht	 auf	 Herz- 
 erkrankung

•	Abschließendes	sportmedizinisches	Beratungsgespräch	ggf.	mit	Trainings- 
 beratung

aUsBlIck
Dank der modernen Medizin können viele erkrankungen nicht nur behandelt 
sondern oft geheilt werden, so dass weiter nicht nur Sport sondern gar leis-
tungssport empfohlen werden kann. Nur in den seltensten Fällen muss hiervon 
abgeraten werden. Daher hat die sportmedizinische Untersuchung in den ver-
gangenen Jahren zusehend an akzeptanz gewonnen und wird von der überwie-
genden Zahl der Sportler geschätzt und weiterempfohlen. 

Dies belegt auch eine aktuelle Studie, die gezeigt hat, dass 88% der sportme-
dizinisch untersuchten Sportler froh war eine solche jährliche Untersuchung  
absolviert zu haben. Von diesen Sportlern gaben wiederum 84% an, dass sie 
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eine sportmedizinische Untersuchung auch anderen Sportlern empfehlen wür-
den, wobei sich 64% im anschluss an die Untersuchung sicherer während des 
Sports fühlten. eine exzellente Basis für erfolg!

auch ist es für trainier ent-
scheidend zu wissen, ob die 
Spieler gesund sind oder 
nicht bzw. worauf es zu 
achten und ggf. rücksicht 
zu nehmen gilt. Wer braucht 
ein ausgleichstraining und 
vor allem welches, welche 
übungen sind für wen zu 
empfehlen. Die moderne 
Sportmedizin hat hierauf 
antworten und kann einen 
Beitrag dazu leisten, dass 
sich junge Fußballer gesund 
entwickeln und den vollen 
gesundheitlichen Nutzen 
des Sports bis hin zum 
sportlichen erfolg erhalten.

Da Sinn und Zweck der sportmedizinischen Untersuchung sehr gut belegt ist, 
sollte auf keine der obengenannten Komponenten verzichtet werden. Wenn 
trotz all dieser Vorteile einzelne Komponenten nicht durchgeführt werden, so ist 
dies nicht im interesse der Fußballer. ein Verzicht auf einzelne Untersuchungs-
schritte ist bei Sportlern niemals inhaltlich, sondern immer finanziell begründet. 
in anbetracht der leistbaren tarife ist dies abzulehnen.

hIer FInDen sIe Uns
ein Verzeichnis österreichischer Sportärzte findet sich auf der Homepage der 
Österreichischen Gesellschaft für Sportmedizin 

               www.sportmedizingesellschaft.at
      www.salk.at/sportmedizin www
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ernährung

DIe ernährUnG IM sPOrt
eine vernünftige ernährung ist eine der Voraussetzungen für eine gute körper-
liche leistungsfähigkeit. Die ernährung eines Sportlers unterscheidet sich in 
qualitativer Hinsicht (was soll man essen?) grundsätzlich nicht von der eines 
Nicht-Sportlers (auch als Nicht-Sportler sollte man sich bewusst und vernünftig 
ernähren). im Sport, insbesondere im leistungssport, sind darüber hinaus je-
doch zwei punkte wesentlich:

1. Das ausmaß an zugeführter Nahrungsenergie: Wie viel soll man essen?
2. Das „timing“ der energiezufuhr: Wann soll man essen?

WIe vIel sOll Ihr kInD essen?  
Das aUsMass Der enerGIezUFUhr
ein Kalorienzählen ist weder notwendig noch empfehlenswert. ein guter Sport-
ler spürt, wie viel er an Nahrungsmenge braucht. abgesehen davon, dass ihr 
Kind noch im Wachstum ist und allein schon deswegen energie benötigt, ergibt 
sich die täglich benötigte energiemenge aus dem persönlichen energiebedarf. 
Dieser ist beim Sportler aufgrund seiner gesteigerten körperlichen aktivität (trai-
ning, Wettkampf) höher als der eines Nicht-Sportlers. Der tägliche energieum-
satz (energieverbrauch) kann nämlich nur durch Muskelarbeit (Fußballtraining 
und Fußballspiel) gesteigert werden. Der energieumsatz ist umso höher, je in-
tensiver und/oder je länger trainiert wird.

Wann sOll Ihr kInD essen?  
Das “tIMInG“ Der enerGIezUFUhr
Wenn man die Frage nach der wichtigsten Mahlzeit des tages stellt, bekommt 
man so gut wie immer die antwort „Das Frühstück“. Diese antwort ist zwar 
nicht wirklich falsch, man sollte aber wissen, dass es eine noch wichtigere 
Mahlzeit gibt - nämlich die nach dem training bzw. Wettkampf. Wenn viel ener-

Die ernährung ist an sich keine komplizierte Materie.  
leider gibt es heute viele „experten“, die die ernährung 
verkomplizieren und oft sogar eine „religion“ daraus ma-
chen. Diesen sollte man immer kritisch gegenüberstehen.



ErnährUnG WaNN SOll iHr KiND eSSeN?

gie verbraucht wurde, muss sie danach wieder zugeführt werden.
es gilt: „So gut man nach dem training isst, so gut ist man beim nächsten 
training!“

es geht darum, den traubenzuckerspeicher in den Muskeln (sog. Glykogenspei-
cher), der während des trainings und erst recht während eines Fußballspiels 
aufgebraucht wird, wieder aufzufüllen, und zwar möglichst rasch, damit ihr Kind 
am nächsten tag wieder seine volle leistung bringen kann. egal, ob ein training 
kürzer und dafür intensiver oder weniger intensiv und dafür umso länger war – 
der in den beanspruchten Muskeln gespeicherte traubenzucker wird verbrannt, 
um energie für die Muskeln zu gewinnen. Der traubenzucker (= Glukose) in 
den Muskeln ist sozusagen „energie vor Ort“ und deshalb so wertvoll, weil nur 
eine gewisse Menge gespeichert werden kann (bei Kindern und Jugendlichen 
300 bis maximal 500 Gramm, in abhängigkeit von Körpergröße und Muskelmas-
se). Dieser wertvolle energiespeicher, der praktisch bei jedem training und erst 

recht im Wettkampf aufgebraucht wird, 
muss danach wieder gefüllt werden, 
weil nur ein voller traubenzuckerspei-
cher (Glykogenspeicher) in den Mus-
keln eine hohe körperliche leistungsfä-
higkeit ermöglicht.

Kohlenhydrate und proteine werden 
durch die Verdauung letztlich in ihre ein-
zelbausteine zerlegt, zu Glukose (trau-
benzucker) und aminosäuren. in den 

ersten zwei Stunden nach Belastung (training, Wettkampf) erfolgt das Wieder-
auffüllen des Glykogenspeichers (traubenzuckerspeicher) in den Muskeln am 
schnellsten. Wird erst später gegessen und getrunken, dauert es viel länger, bis 
wieder die volle leistung möglich ist. 

Die ersten zwei Stunden nach einer körperlichen Belastung nennt man “open 
window“ („offenes Fenster“) und “window of growth“ („Fenster des Wachs-
tums“). in diesem Zeitraum „saugen“ die Muskeln nicht nur am „gierigsten“ 
die Nährstoffe in sich auf, die sie für ihre regeneration und ihr Wachstum benö-
tigen (Glukose und aminosäuren), sondern besteht auch eine vorübergehende 
Schwächung des immunsystems. Das bedeutet eine kurzfristig erhöhte infek-
tanfälligkeit, das heißt, man ist gefährdeter, ein Virus zu „erwischen“. ein Vi-
rusinfekt („erkältung“, „Verkühlung“) ist natürlich etwas, was man als Sportler  
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absolut nicht brauchen kann. Deswegen ist es wichtig zu wissen, dass die Zu-
fuhr von Kohlenhydraten möglichst rasch nach Belastung die im „offenen Fens-
ter“ bestehende immunschwäche weitgehend abfangen kann.

Sie wissen also jetzt, warum es wichtig ist, dass ihr Kind möglichst bald nach 
dem training oder Spiel Nahrungsenergie in entsprechender Menge und Zusam-
mensetzung zuführt. Damit ist eine optimale muskuläre regeneration als 
Voraussetzung	für	einen	optimalen	Trainingseffekt	gewährleistet	und	das	
risiko einer Infektanfälligkeit gemindert.

WIchtIG Ist aBer aUch Das FrÜhstÜck 
Hier kommt der zweite Ort der Speicherung von Glukose zum tragen, nämlich 
die leber. Deren Glykogenspeicher ist viel kleiner als der in den Muskeln (ca. ein 
Fünftel) und wird durch die 
Kohlenhydrate in der Nah-
rung gespeist. Die leber 
gibt ständig traubenzucker 
(Glukose) ans Blut ab (die 
Muskeln tun das übrigens 
nicht, sie behalten ihre 
Glukose, um sie zu ver-
brennen und daraus ener-
gie für die Bewegungsak-
tivität zu gewinnen) und 
ist damit verantwortlich 
für die aufrechterhaltung 
des Blutzuckerspiegels. 
Das funktioniert aber nur, 
wenn Kohlenhydrate zuge-
führt werden. aus diesen 
entsteht letztlich Glukose, die in die leber gelangt und von dieser ans Blut ab-
gegeben wird, um das Gehirn und die Muskeln mit energie zu versorgen.

Der Blutzuckerspiegel sinkt während der Nachtruhe ab, weil der Glykogenspei-
cher der leber weitgehend aufgebraucht wird, und ist somit nach dem mor-
gendlichen erwachen am niedrigsten. Deshalb ist für Kinder und Jugendliche, 
die zur Schule gehen, ein zweckmäßiges Frühstück wichtig. Denn man sollte 
wissen, dass das Gehirn ausschließlich von der Glukose im Blut „lebt“. 
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es kann im Gegensatz zur Muskulatur keine Fettsäuren verbrennen und ist so-
mit auf Glukose als energiequelle angewiesen. ein stabiler Blutzucker ist also 
für den energiestoffwechsel des Gehirns und dessen leistung wichtig. Darun-
ter fallen auch Fähigkeiten wie Konzentration, Koordination und nicht zuletzt Mo-
tivation. Diese Fähigkeiten sind nicht nur für die Schule, sondern auch im Sport 
wichtig und mitentscheidend für eine möglichst gute körperliche leistung.

Das sOll Ihr kInD vOr DeM traInInG ODer sPIel essen UnD 
trInken
Sinn und Zweck der energiezufuhr vor einer körperlichen Belastung ist es, für ei-
nen stabilen Blutzucker zu sorgen. es wäre nicht gut, wenn ihr Kind ein training 
oder Spiel mit einem niedrigen Blutzuckerspiegel beginnen würde. Wie schon 
erwähnt, ist ein stabiler Blutzucker wichtig für die Konzentration, Koordination 
und Motivation. ein bis zwei Stunden vor dem training oder Spiel sollte ihr Kind 
eine gewisse, aber keine übermäßige Menge Kohlenhydrate zuführen (nicht 
mehr als 1 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht)

Beispiele: ein Weckerl mit Schinken, zwei bis drei Müslikekse, ein Stück apfel-
kuchen usw., dazu ein Glas (fettreduzierte) Milch oder ein Joghurt.
liegt die letzte Mahlzeit länger als zwei Stunden zurück, empfiehlt sich kurz 
vor dem training oder Spiel noch eine kleine „energiejause“, zum Beispiel eine 
kleine portion Milchreis, eine Honigsemmel oder eine Banane. außerdem sollte 
ihr Kind kurz davor noch ein Glas trinken, am besten das gleiche Getränk, das es 
dann auch beim training oder Spiel trinkt.

Das BraUcht Ihr kInD WährenD Des traInInGs ODer 
WährenD eInes sPIels
Hier ist trinken am zweckmäßigsten, es kommt also nur ein Getränk in Frage. 
Zwei punkte sind wichtig:

1.  Die Menge
2.  Die Zusammensetzung des Getränks

es geht erstens darum, den Verlust an Körperwasser, der umso größer ist, je 
mehr man schwitzt, möglichst auszugleichen und zweitens darum, den Blut- 
zuckerspiegel aufrecht zu erhalten, um das Gehirn und die arbeitenden Muskeln 
mit energie zu versorgen.
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Das sOllte eIn GUtes sPOrtGetränk enthalten
1.  Wasser
2.  einen angemessenen Gehalt an Zucker (6 bis 8% = 60 bis 80 Gramm pro  

   liter), damit das Getränk isotonisch ist, z.B. traubenzucker = Glukose,  
   Fruchtzucker = Fruktose, Haushaltszucker = Saccharose (Zweifachzucker  
   aus Glukose und Fruktose), Maltodextrin (Mehrfachzucker aus Glukose).  
   Man kann die verschiedenen Zucker auch mischen. Besonders empfehlens- 
   wert ist Maltodextrin (in apotheken erhältlich)

3.  einen angemessenen Gehalt an Natrium (400 bis 800 Milligramm pro liter)  
   bzw. Kochsalz (= NaCl, 1 bis 2 Gramm pro liter)

Sonstige Zusätze (aminosäuren, Vitami-
ne und Spurenelemente) sind grundsätz-
lich nicht notwendig.

es gibt mehrere Sportgetränke im Han-
del. Man muss aber kein „fertiges“ 
kaufen, sondern kann auch selbst eines 
zubereiten.

Fruchtsäfte (z.B. apfelsaft, Johannis-
beersaft) sind als Sportgetränk geeignet, 
sofern keine Fruchtzuckerunverträglich-
keit (Fruktosemalabsorption) besteht. 
Man muss sie aber mit Wasser verdün-
nen (Verhältnis 1:1) und etwas Kochsalz 
hinzufügen (1 bis 2 Gramm pro liter), 
weil Fruchtsäfte kein Natrium enthalten.

Weitere Beispiele für die Zubereitung eines einfachen, zweckmäßigen Sport-
getränks:

* 80 (bis 120) Gramm Maltodextrin (in der apotheke erhältlich) in 1 liter Was- 
 ser auflösen und 1 bis 2 Gramm Kochsalz hinzufügen

* Fruchtmolke je nach Zuckergehalt mit Wasser verdünnen und je nach Natri- 
 umgehalt noch ein bisschen Salz hinzufügen

* 2-4 Suppenwürfel auf 1 liter Wasser plus 60g (bis 100g) Maltodextrin (kann  
 warm und kalt getrunken werden)
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Das sOll Ihr kInD nach DeM traInInG ODer sPIel trInken 
UnD essen
Unmittelbar nach dem training oder Spiel (innerhalb von 10-15 Minuten):
Zucker plus eiweiß. tipp: ein Milchgetränk, z.B. Kakao oder Bananenmilch.
innerhalb von 2 Stunden („Offenes Fenster“):
Kohlenhydrate und proteine (Verhältnis 3:1 bis 4:1), individuell nach Bedarf (alter 
und Körpergewicht): 45 bis 90g Kohlenhydrate plus 15 bis 30g eiweiß
Diese Versorgung wird durch eine „normale“ Mahlzeit gewährleistet, optional 
„süß“ wie zum Beispiel Milchreis, Kaiserschmarrn, topfenpalatschinken, Schei-
terhaufen, topfenknödel, ein Mix aus topfen und Joghurt mit Haferflocken, Ba-
nane und rosinen usw. oder „sauer“ wie zum Beispiel Fleisch/Geflügel/Fisch 
mit reis/Kartoffeln oder eine Nudelspeise wie pasta asciutta, lasagne usw.

stIchWOrt nahrUnGserGänzUnGsMIttel (sUPPleMente)
Vorweg: Sie sind nicht notwendig, auch nicht im leistungssport!
Zwei prinzipien stellen die Wirksamkeit von Nahrungsergänzungsmitteln grund-
sätzlich in Frage:

1.		Es	gibt	keinen	Nährstoff,	dessen	Bedarf	überproportional	zum	Energiebe- 
   darf ansteigt.
2.		Eine	 Nährstoffzufuhr,	 die	 den	 Bedarf	 übersteigt,	 steigert	 weder	 die	 

   Gesundheit noch die körperliche Leistungsfähigkeit.

Zu 1: 
Es	gibt	keinen	Nährstoff,	dessen	Bedarf	überproportional	zum	Energiebe-
darf ansteigt.
Bei bedarfsgerechter energiezufuhr und abwechslungsreicher, ausgewogener 
Mischkost nach den evidenzbasierten ernährungsrichtlinien ist die Versorgung 
mit allen Makro- und Mikronährstoffen sichergestellt – auch im Leistungs-
sport! (Mythos „ausgelaugte Böden“…, überschätzter Vitaminbedarf usw. )
Daraus folgt: ein Nährstoffdefizit ist nicht auf den im Sport gesteigerten Nähr-
stoffumsatz zurückzuführen, sondern auf eine ernährung, die nicht den erforder-
nissen angepasst ist.

Zu 2: 
Eine	 Nährstoffzufuhr,	 die	 den	 Bedarf	 übersteigt,	 steigert	 weder	 die	 Ge-
sundheit noch die körperliche Leistungsfähigkeit.
eine Unterversorgung kann die leistungsfähigkeit einschränken.
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Daraus folgt: Der ausgleich eines Nährstoffmangels kann eine leistungssteige-
rung bewirken. Nahrungsergänzungsmittel	sind	dafür	aber	nicht	erforder-
lich!
Gewisse Nahrungsergänzungsmittel wie z.B. die antioxydativ wirksamen Vita-
mine a, C und e, sind im Sport sogar kontraproduktiv, weil sie den trainingsef-
fekt beeinträchtigen. Manche Supplemente sind potenziell gesundheitsgefähr-
dend und bei nicht wenigen, vor allem protein- und Kreatinpräparaten gibt es 
die problematik der Kontamination mit sog. prohormonen. Das sind Vorstufen 
des männlichen Sexualhormons testosteron, also anabole Steroidhormone, und 
schon geringste Mengen führen zu einem positiven Dopingtest.
Das hauptproblem: Wer bereits als Jugendlicher gewohnt ist (oder dazu verlei-
tet wird), alle möglichen „pulverl“ zu schlucken, entwickelt keine Kritikfähigkeit 
Supplementen gegenüber und es sinkt auch die Hemmschwelle, einmal zu prä-
paraten zu greifen, die unter die Dopingbestimmungen fallen.

DIe „tOP 10“-leBensMIttel FÜr sPOrtler
(aufzählung, keine rangliste)

Getreide
Haferflocken, Brot und Nudeln bilden als unentbehrliche Kohlenhydrat-Quelle 
die Grundlage der Sportlerernährung. Vor dem training gegessen, verhindern 
sie das gefürchtete „Hungerloch“ 
während des Sports und ermögli-
chen die rasche regeneration der 
beanspruchten Muskulatur danach 
(Glykogen-resynthese).

Obst	und	Gemüse
Die enthaltenen Vitamine stärken 
gemeinsam mit verschiedensten 
sekundären pflanzenstoffen das 
beim Sportler stark geforderte im-
munsystem. Darüber hinaus wir-
ken diese Stoffe als radikalfänger.

Die Größe der eigenen Faust ist die Maßeinheit für die empfohlenen „5 x am 
tag Obst und Gemüse“ (= 5 portionen am tag, man muss nicht 5 x täglich es-

sen)
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Erdäpfel	(Kartoffel)
Neben Kohlenhydraten für länger andauernde Belastungen liefern sie Vitamin C, 
Vitamin B6, Magnesium und Kalium. Die letzten beiden nehmen im Zusammen-
spiel von Nerv und Muskel eine Schlüsselstellung ein. Kalium unterstützt zudem 
die Kohlenhydrat-Speicherung in der Muskulatur.
Hoher Nährwert bei geringem Kaloriengehalt.

Milch und Milchprodukte
Das biologisch hochwertige Milcheiweiß dient dem aufbau bzw. der erhaltung 
von Muskelgewebe
(tipp: vor allem unmittelbar nach Belastung genossen) Kalzium dient dem Kno-
chenstoffwechsel (aufbau von Knochenmasse während des Wachstums) und 
ermöglicht gemeinsam mit Magnesium die reizübertragung von Nerven- auf 
Muskelzellen. Milchprodukte gehören täglich auf den Speiseplan.

Eier
Besonders sportlich aktive Vege-
tarier profitieren von der hohen 
Nährstoffdichte im Hühnerei.
Sie tun gut daran, eier neben 
Milchprodukten regelmäßig 
auf ihren Speiseplan zu set-
zen (so viel sie wollen!).Neben 
dem höchstwertigen eiweiß 
aller lebensmittel liefert das 
ei vor allem die Vitamine a, 
D, e, K und B12 sowie eisen.  
ei – das “all in one“ in unserer 
ernährung!

Fleisch
Dieses überaus nährstoffreiche lebensmittel erleichtert bei vernünftigem Kon-
sum den bewegten essalltag. es liefert hochwertiges eiweiß, Vitamin B1 und 
B6 für einen reibungslosen energiegewinnungsprozess, das für den Sauerstoff-
transport wichtige eisen sowie Zink für eiweißumbau, insulinwirkung und ab-
wehrkräfte. „rotes Fleisch“ (mager) sollte drei Mal pro Woche auf dem Spei-
seplan stehen. es ist die effizienteste eisenquelle! (pflanzliches eisen kann nur 
in geringem ausmaß vom Körper aufgenommen werden. Die aufnahme des 
Häm-eisen wird durch Kaffee, tee, Wein (tannine) nicht gehemmt).
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Fisch
Fisch ist nicht nur eine hochwertige eiweißquelle, sein Gehalt an ungesättig-
ten Omega-3-Fettsäuren ist ideal für alle, die sportlich aktiv sind. Sauerstoff 
und Nährstoffe werden dadurch schneller an ihren Bestimmungsort, die Zelle, 
transportiert. Omega-3-Fettsäuren sind aber nicht nur in fetten Meeresfischen 
enthalten (lachs, thunfisch, Makrele…). auch heimische Süßwasserfische (Fo-
relle, Saibling) weisen ansehnliche Mengen auf.

Hülsenfrüchte:	Bohnen,	Fisolen,	Erbsen,	Linsen
Hülsenfrüchte enthalten wertvolle Mikronährstoffe 
(Magnesium, Kalium, B-Vitamine) und Makronährstoffe 
(proteine und Kohlenhydrate). Sie sind in ihrem Nähr-
stoffspektrum unschlagbar. Daher profitiert jeder Sport-
ler davon, sie mehrmals wöchentlich auf den tisch zu 
bringen.

Nüsse	und	Kerne
Walnüsse, Haselnüsse, Sonnenblumen- und Kür-
biskerne haben längst einen guten ruf als Sportler-
nahrung. So deckt z.B. bereits ein esslöffel Sonnen- 
blumenkerne mehr als die Hälfte der täglich empfohle-
nen Magnesiumzufuhr. Nüsse und Kerne liefern weiters 
eiweiß, ungesättigte Fettsäuren und Vitamin e.

Getränke
Der Basisbedarf an Wasserzufuhr sind 1.5 liter täglich. ein Mehrbedarf er-
gibt sich durch körperliche aktivität, vor allem schweißtreibenden Sport. Gute 
Durstlöscher sind verdünnte Fruchtsäfte (z.B. Johannisbeersaft, apfelsaft) oder 
verdünnte Fruchtmolke. Bei schweißtreibenden Belastungen von über einer 
Stunde empfiehlt sich der Zusatz einer Messerspitze Salz. Das darin enthaltene 
Natrium fördert die Flüssigkeitsaufnahme und wirkt einer Dehydratation (Verlust 
an Körperwasser) und damit auch Muskelkrämpfen entgegen. Wer nur bis zu 
einer Stunde sportelt, kann auch nur zu leitungswasser greifen.

www
www.dr-moosburger.at

www.dr-moosburger.at/pub/pub045.pdf
www.dr-moosburger.at/pub/pub080.pdf
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allGeMeIne InFOrMatIOn
Der Begriff „gesunde ernährung“ wird heute überstrapaziert. lebensmittel von 
vornherein als „gesund“ oder „ungesund“ oder gar als „verboten“ zu bezeich-
nen, macht keinen Sinn. ein Grundsatz der heutigen, wissenschaftlich fundier-
ten ernährungslehre lautet: Es gibt keine Verbote. „Verbote sind verboten!“ 
Das heißt aber auch, bei gewissen Nahrungsmitteln bewusst Maß zu halten.
Deshalb ist es zweckmäßiger, von einer „vernünftigen“ oder „bewussten“ oder 
„sportgerechten“ ernährung zu sprechen. Vernünftige	Ernährung	 im	Sport	
ist	 eine	 energiebedarfsgerechte,	 fettbewusste	 und	 kohlenhydratbetonte	
Mischkost	 mit	 zweckmäßigem	 Proteinanteil	 und	 ausreichender	 Flüssig-
keitszufuhr. Jede einseitige ernährung sowie die verschiedenen in Mode ge-
kommenen Diätformen (z.B. “low carb“) sind alles andere als vernünftig, weil 
nicht zweckmäßig, erst recht nicht im Sport, und somit auch nicht empfehlens-
wert.

als Faustregel für die Zusammensetzung der Nahrungsenergie für Sportler gilt: 
Mindestens	die	Hälfte	(50	bis	60%)	der	Energiezufuhr	soll	aus	Kohlenhyd-
raten	stammen,	ca.	15%	aus	Proteinen	(Eiweiß)	und	25	bis	30%	aus	Fetten.

Kohlenhydrate und Fette sind die Makronährstoffe für den sog. energiestoff-
wechsel, proteine hingegen haben primär Bedeutung für den sog. Baustoff-
wechsel.

Kohlenhydrate sind im Fußball die wichtigsten energielieferanten. Sie sind in 
Brot, Kartoffeln, reis, Nudeln und Müsli enthalten.

Fette enthalten mehr als doppelt so viele Kalorien wie Kohlenhydrate. Sie wer-
den vor allem in körperlicher ruhe und geringen körperlichen Belastungen ver-
brannt und ansonsten im Fettgewebe gespeichert. es ist wichtig, auf die Quali-
tät der Fette zu achten.

Proteine	(Eiweiß) sind der wichtigste Baustoff unseres Körpers, vor allem für 
die Muskulatur. tierische proteine sind in Milchprodukten, eier, Fleisch und 
Fisch enthalten. pflanzliche proteinquellen sind vor allem Hülsenfrüchte, Kartof-
feln und Soja. Durch Kombination von tierischen und pflanzlichen proteine kann 
man die proteinqualität erhöhen.
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Web:  www.oefb.at
 www.immerwiederoesterreich.at
 www.fussballoesterreich.at

Facebook 
http://www.facebook.com/DasNationalteam 
http://www.facebook.com/OesterreichFanclub
http://www.facebook.com/NachwuchsNationalteams
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