LEISTUNGSTESTS

FUR FUSSBALLER

=== Spieler gezielt testen und verbessern!

h

Antrittsschnelligkeit, Schnellkraft,
Schnelligkeit, Gewandtheit,
Sprungkraft und Gleichgewicht
gezielt verbessern!
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6 - Die Gewandtheit

Wahrend eines Trainingslagers vom 25. bis 27. Juli 2017 testeten die Autoren mit ca. 100 Ju-
nioren im Alter zwischen 8 bis 12 Jahren die Gewandtheit von FuRRballspielern (vgl. Abb. 13).
Fir den Fullballspieler stellt die Gewandtheit einen Komplex von koordinativen Fahigkeiten
dar, der eine schnelle und zweckmafRige Losung komplexer motorischer Aufgaben in Training
und Wettkampf ermdglicht. Die Gewandtheit gilt im FuRball als eine Leistungsvoraussetzung,
um im Spiel steuern, anpassen, umstellen und lernen zu kénnen. Sie kann im Ausbildungspro-
zess systematisch beeinflusst, ausgepragt und vervollkommnet werden.

Abbildung 13: Der Laufgewandtheitstest mit und ohne Ball

6.1 - Der Laufgewandtheitstest

Unter der Laufgewandtheit im FuBball versteht man allgemein die Fahigkeit der schnellen
Richtungswechsel. Aktuelle Forschungsergebnisse von Coh, Vodicar, Zvan et al. (2018) weisen
darauf hin, dass diese zwei unabhangigen Fahigkeiten beinhaltet. Gewandtheit besitzt dem-
nach eine antizipative und eine sportartspezifische Komponente und tritt nicht gepaart auf.
Beide sollen unabhangig voneinander trainiert werden.

- 66 -
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6.2 - Das Ziel des Tests

Der Test ohne Ball soll primar die Aktionsschnelligkeit in Kombination mit der Drehfreudigkeit
Uber die linke und rechte Korperseite tGberprifen.

6.3 - Die Testaufgabe

Der Spieler startet in beliebiger Schrittstellung aus einer Entfernung zur Startlinie von 50 cm
(Startpunkt). Der Ablauf erfolgt (iblicherweise ohne Startsignal, um die Reaktionszeit als Stér-
quelle fur diese Testung auszuschlieBen.

Der Spieler lduft im hochstmoglichen Tempo durch den Parcours. Dabei diirfen keine Stan-
gen/Pylone umfallen.® Die Lichtschranken sollten in der Regel durchgehend hiifthoch (in ca. 1
m Hohe) aufgestellt werden.

Durchfiihrung:

- In je zwei Durchgangen ohne Ball den Parcours absolvieren lassen.

- Die Ziellinie ist 2 m breit und muss vom Spieler in den ersten beiden Durchgédngen
Uberquert werden.

- Der Parcours ist schnellstmoglich zu absolvieren.

- Der Spiegeleffekt des Parcours beglinstigt beidfiiBige Ausfihrungen.

- Der Versuch ist giiltig, wenn alle Stangen/Pylone fehlerfrei umlaufen werden,
auch wenn diese dabei umfallen.

- Messwertaufnahme: Der jeweils beste Versuch aus zwei Laufen wird gewertet.
Ein Fehler, der zum Abbruch des Versuchs fihrt:
Ein Ausrutschen zahlt als Fehlversuch. Eine Wiederholung ist aber moglich (vgl.
weiterfiihrend DFB (0.J.), 1-32), wobei der Torschusstest derzeit nicht mehr
durchgefihrt wird.

13 Gut erkennbare und stabile Slalomstangen mit und ohne StandfuB findet man fiir die Test- und Trainingspraxis bei BFPSHOP.COM.

4 Die Testglite des (Lauf-)Gewandtheitstests ohne Ball ist als sehr gut zu bezeichnen. Die durchschnittliche Reliabilitat liegt (bei einer ange-
nommenen hohen DFB-StichprobengroRe flir U12- bis U15-Stiitzpunktspieler) nach Reinders etc. (0.J., S. 12) bei o = 0,91 (bei einem Schwel-
lenwert von a > 0,70 flr eine ansteigende Messgenauigkeit) (vgl. Kapitel 18 fiir den DFB-Gewandtheitstests).
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6.4 - Welche motorischen Eigenschaften werden durch den Test angesprochen?

Die Autoren konnen folgende Erfahrungswerte zusammengefasst darlegen (Tab. 23):

Wesentliche koordinative
Druckbedingungen

Physisch-konditionelle
Belastungsbedingungen

Zeitdruck

Startgeschwindigkeit (und Startkraft)

Prazisionsdruck

Bei jeder Drehung wird die Startschnel-
ligkeit angesprochen. Sie basiert auf der
Startkraft und Antrittsschnelligkeit.

Sukzessivdruck

Die Aktionsschnelligkeit Giber die linke
und die rechte Korperseite im regelmafi-
gen Wechsel.

Visuelle Wahrnehmung
im Testraum

Beschleunigungs- und abgestufte Brems-
krdfte (Akzeleration vs. Entschleunigung)

Aufmerksamkeitsorientierung (Erkennen
des Abstandes zwischen Pylone bzw.
Stangen und Spieler und anpassen (ti-
men, d.h. Schrittlange vergroRRern oder
verkleinern) der Sprintbewegungen)

Tiefer Kérperschwerpunkt
beim Wenden (Kraft und Stabilitat)

Konzentration (Fokussierung auf die Py-
lone bzw. Stangen und das Einhalten der
Aufgabenstellung)

Positive und negative Beschleunigung

Tabelle 23: Druck- und Belastungsbedingungen zum Laufgewandtheitstest

6.5 - Der Dribbling-Test

Dribblings in Form eines Parcours werden sehr haufig im Nachwuchstraining eingesetzt. Die
Autoren stellen nachfolgend den Dribbling-Test vor, in dem die Spieler zeigen kdnnen, wie
schnell sie Hindernisse (nach Moglichkeit) beidfiiBig Giberwinden kdnnen. Die Fahigkeit wird
im heutigen Fullball immer bedeutender, da die Spielrdume immer kleiner und umkampfter
werden.

6.6 - Das Ziel des Tests

Vgl. Kapitel 6.1, wobei die Uberpriifung der Technik des raum- und simulierten gegneriiber-
windenden Dribblings mit Ball eine wesentliche Rolle spielt.

-68 -
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6.7 - Die Testaufgabe

Vgl. Kapitel 6.3, wobei der Ball denselben Weg nehmen muss wie der Spieler. Der Ball muss
Uber die Ziellinie gedribbelt werden: Verliert der Spieler den Ball, dann muss er mit diesem
zum Fehlerpunkt zuriickkehren und den Testablauf von dort aus regelgerecht weiterfiihren
(vgl. Abb. 13).%

Durchfiihrung:

- Je zwei Durchgange mit Ball. Bei dem Dribbling-Test liegt der Ball auf der Startli-
nie. Der Spieler steht hinter dem Ball und damit vor der Startlinie. Die Wahl des
Spielbeins ist freigestellt.

- Die Ziellinie ist 2 m breit und muss vom Spieler in den ersten beiden Durchgéngen
zweimal mit Ball Gberquert werden.

- Der Parcours ist schnellstmoéglich zu absolvieren.

- Der Spiegeleffekt des Parcours beglinstigt ein beidfliSiges Dribbling.

- Wenn Stangen/Pylone umfallen, ist der Versuch dennoch giiltig.

Fehler, die zum Abbruch des Versuchs fiihren:

Beim Dribbling-Test dribbelt der Spieler mit Ball nicht tiber die Ziellinie, sondern an dieser au-
Ben vorbei oder er Giberquert die Ziellinie ohne Ball.

Typische Fehler, die nicht zum Versuchsabbruch fiihren, jedoch die Endzeit zumeist negativ be-
einflussen:

- Der Spieler startet zu schnell und erreicht die erste Slalomstange / den ersten
Pylonen mit zu hoher Geschwindigkeit, so dass ein Bogen gelaufen werden muss
oder sogar der Ball verloren geht.

- Der Spieler beschleunigt nach der letzten Slalomstange zu schnell, so dass der
Ball nicht mehr kontrolliert werden kann und an der Ziellinie vorbeirollt.

- Der Spieler verliert zwischen den Stangen den Ball, weil er den Dribbelful® nicht
schnell genug wechseln kann bzw. nur mit einem DribbelfuB standig agiert.

Den Trainer, Betreuer und Sportlehrer interessiert nun sicherlich, welche fuBballtypische Be-
lastungs- und Beanspruchungsstruktur die Variation des Tests ohne Ball fordert. Verdanderun-
gen werden nachfolgend fettgedruckt hinzugefiigt (Tab. 24):

15 bie Messzuverldssigkeit des Dribbling-Tests liegt bei einer angenommenen hohen DFB-Stichprobengréfe fiir U12- bis U15-Stiitzpunktspie-
ler und bei einem Reliabilitatskoeffizienten von a =0,61 unter dem benannten Schwellenwert von a > 0,70 und weist daher einen zunehmen-
den Messfehler und eine entsprechend steigende Messungenauigkeit auf (vgl. Reinders et al., 0.J., S. 12; vgl. Kapitel 18 fiir den DFB-Dribbling-
Test).
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Wesentliche koordinativ-technische
Druckbedingungen

Physisch-konditionelle
Belastungsbedingungen

Zeitdruck

Startgeschwindigkeit (und Startkraft) und
Ballgeschwindigkeit synchronisieren.

Simultandruck (Bewdiltigung vieler gleich-
zeitiger Anforderungen)

Bei jeder Drehung wird die Startschnellig-
keit angesprochen. Sie basiert auf der Start-
kraft und Antrittsschnelligkeit, die mit der
Bewegung des Balls getimt werden muss.

Prazisionsdruck

Die Aktionsschnelligkeit Giber die linke und
die rechte Korperseite im regelmaRigen
Wechsel: Kraftstof3e innen oder aufSen?

Sukzessivdruck

Beschleunigungs- und abgestufte Brems-
krdfte (Akzeleration vs. Entschleunigung):
Sohleneinsatz?

Visuelle Wahrnehmung
im Testraum: Blickspriinge

Tiefer Kérperschwerpunkt

beim Wenden (Kraft und Stabilitdt): Kann
das Gleichgewicht gehalten werden?

Aufmerksamkeitsorientierung (Erkennen
des Abstandes zu den Pylonen bzw. Stan-
gen und anpassen (timen, d.h. Schritt-
lange vergroRern oder verkleinern) der
Sprintbewegungen) und geteilte Auf-
merksambkeit im Dribbling

Positive und negative Beschleunigung
mit Ball

Konzentration (Fokussierung auf die Py-
lone bzw. Stangen, den Ball und das Ein-
halten der Aufgabenstellung)

Kraftstéfse dosieren konnen

Fufiballspezifische technische Fertigkei-
ten einsetzen und variieren kénnen (in-
klusive einer vorhandenen BeidfiiBigkeit)

Tabelle 24: Druck- und Belastungsbedingungen zum Dribbling-Test

6.8 - Test-Protokoll zur Laufgewandtheit und zum Dribbling-Test

Die nachfolgend angefiihrten Tabellen zeigen die Differenz bei den durchgefiihrten Gewandt-
heitslaufen ohne Ball und den Dribblings mit Ball bei neun- bis zwolfjahrigen Spielern (Tab. 25
mit Individualwerten und Tab. 26 mit Mittelwerten und der Standardabweichung (ST.DEV)).
Mit zunehmendem Alter nehmen die Differenzen der errechneten Mittelwerte zwischen den

Gewandtheitslaufen und den Dribblings im Mittel ab. In den Tabellen 25 und 26 sind daher
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beispielhaft die Standardabweichungen'® berechnet worden. Diese steigt zum Beispiel beim
Dribbling mit Ball (vgl. Tab. 26) an und weist auf eine erh6hte Streuung der gemessenen Werte
innerhalb der Grundgesamtheit hin.

Spielerzahl Zwolfjahrige Spieler
Alter -
Zeit in Zeit in Sekunden Sekunden
Sekunden | Gewandtheitslauf Dribbling mit Ball Differenz

1 8,56 11,32 2,67

2 8,64 12,15 3,51

3 8,66 11,28 2,26

4 8,88 10,95 2,07

5 8,91 11,67 2,76

6 8,95 11,05 2,10

7 8,98 11,43 2,45

8 9,01 11,67 2,66

9 9,04 12,01 2,97

10 9,06 11,94 2,88
11 9,06 11,99 2,93
12 9,06 11,30 2,24
13 9,11 11,45 2,34
14 9,16 11,94 2,78
15 9,19 12,37 3,18
16 9,23 13,02 3,79
17 9,28 12,94 3,66
18 9,30 13,54 4,24
19 9,32 12,79 3,65
20 9,39 13,70 4,31
21 9,41 13,02 3,61
22 9,45 13,01 3,56
Mittelwerte: 9,07 12,11 3,02
ST.DEV 0,246 0,818 0,651

Tabelle 25: Individuelle Zeiten bei den Gewandtheitsléufen und Dribblings mit Ball durch niederléndische Juni-
orenspieler (40 Vpn; anonymisierte Amateure aus 2017)

16 \ittelwerte geben nur Informationen dariiber, um welchen Wert sich die Beobachtungen zentrieren beziehungsweise welche Werte am
haufigsten vorkommen, nicht aber Giber das AusmaR, in dem die Werte vom Mittelwert entfernt liegen. Dieses erfolgt durch Streuungsmale.
Die Standardabweichung liefert als ein mogliches StreuungsmaR eine optimale Schatzung fiir die Streuung der Grundgesamtheit. Dies er-
reicht sie durch eine starkere Bericksichtigung der Extremwerte. Die Standardabweichung dient dem Trainer, Betreuer und Sportlehrer un-
mittelbar der Interpretation von Verteilungen innerhalb seiner ,,gemessenen Grundgesamtheit”, dem Team bzw. Jahrgang (hier fur
intervallskalierte Daten). Sie mussen bei ungleich groRen Stichproben zusétzlich gewogen werden. Nur dann kénnen sie als eine Vorausset-
zung zur Uberpriifung von Stichproben auf Unterschiede dienen. Um z.B. unterschiedliche Trainingsmethoden auf ihre Effektivitat hin unter-
suchen zu kdnnen, ist nicht nur die Kenntnis der durchschnittlichen Effektivitat wichtig, sondern auch die Antworten auf die Fragen, ob sich
die Spieler mit den Trainingsprogrammen in gleichem MaRe oder sehr unterschiedlich verbessern. Das kann mit der Bestimmung des Varia-
bilitatskoeffizienten als dimensionslose GroRe geleistet werden. Diese wichtigen Aspekte werden in dem vorliegenden Buch jedoch nicht
weiterverfolgt, da sie weiterfiihrende statistische Kenntnisse voraussetzen, deren Ausfiihrung den Rahmen dieses Buches sprengen wirde
(vgl. weiterfiihrend u.a. Bos, Hensel & Schott, 2000).
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Alter Gewandt- Dribbling Differenz | Standardab- | Standardab-

heitslauf | mit dem Ball | der Mittel- | weichung weichung

Tests | (Mittelwerte | (Mittelwerte| wertein Gewandt- Dribbling

in Sek. in Sek.) in Sek.) Sek.) heitslauf mit Ball

(ST.DEV) (ST.DEV)
Neunjahrige 9,51 12,98 3,85 0,36 0,33
Zehnjahrige 9,32 12,67 3,40 0,33 0,49
Elfjahrige 9,16 12,51 3,20 0,33 0,64
Zwolfjahrige 9,07 12,11 3,02 0,25 0,82

Tabelle 26: Durchschnittliche Zeiten und Standardabweichungen bei den Gewandtheitsldufen und Dribblings
mit Ball durch niederléindische Juniorenspieler (98 Vpn; anonymisierte Amateure aus 2017)

Der Trainer, Betreuer und Sportlehrer kann nunmehr die Daten z.B. der Zwdlfjahrigen gra-
phisch aufbereiten und den Verlauf der unterschiedlichen Zeiten pro Spieler und Test sichtbar
machen (vgl. Abb. 14).

13

11
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--—-‘11—_-_——
o e T

—”---\ "

2N - ——

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

= =7Zwolfjdhrige Spieler; Zeit in Sekunden: Gewandtheitslauf
= 7wolfjdhrige Spieler; Zeit in Sekunden: Dribbling mit dem Ball

= = = 7Zwolfjdhrige Spieler; Zeit in Sekunden: Differenz

Abbildung 14: Individuelle Zeiten bei den Gewandtheitsléufen und Dribblings mit Ball durch niederléndische
Juniorenspieler (40 Vpn; anonymisierte Amateure aus 2017). Die Y-Achse bildet die Zeiten in Sekunden ab. Die
X-Achse zeigt die einzelnen Spieler, die durch Zahlenwerte anonymisiert dargestellt werden.

-72-



Leistungstests flr FuRballer

6.9 - Welche Aussagekraft haben beide Tests fiir die Trainingssteuerung?

Im Rahmen einer technisch motorischen Leistungsdiagnostik bieten beide Tests die Moglich-
keit, sogenannte Spielerprofile anzulegen. Das macht insbesondere bei der Talentfindung und
-forderung grofRen Sinn. Die individuellen Auswertungen geben jedem Spieler Auskunft Gber
seine Entwicklungen und sein derzeitiges Leistungsprofil. Wahrend man aus dem Entwick-
lungsprofil fur jeden Score relevante Einzeltests sowie fiir die Gesamtscores die Veranderun-
gen der Testleistungen des Spielers ablesen kann, macht das Leistungsprofil eine Aussage liber
das aktuelle Niveau in allen Uberpriiften Fahigkeits-, Fertigkeits- und Technikbereichen. Mit
dem Entwicklungs- und Leistungsprofil erhalten Spieler, Trainer, Betreuer und Sportlehrer
eine Art Stdrken-Schwdchen-Profil hinsichtlich der technisch-motorischen Leistungsfahigkeit
und wichtige Hinweise fir die Trainingssteuerung.

Dariber hinaus konnen die Leistungsdaten dem Trainer, Betreuer und Sportlehrer helfen,

- die Gewandtheit und das Dribbling liber Iangere Zeitradume und die Entwicklungs-
verlaufe innerhalb dieser zu verfolgen, zu dokumentieren, auszuwerten und zu
bewerten,

- die Frage der Wirksamkeit des eigenen Trainings mit den Spielern und dem ein-
zelnen Spieler kritisch zu beleuchten,

- als Zusatzinformation zur Verbesserung der weiterfiihrenden Trainingsplanung
und -steuerung zu fungieren (z.B. bei Analysen zu Starken und Schwachen jedes
einzelnen Spielers),

- weitere Ergdnzungen zu den eigenen subjektiven Ratings und eventuellen Er-
kenntnissen der Videoanalysen zu erhalten (Potentialanalyse vertiefen),

- Korrelationen zwischen zwei Variablen (z.B. zwischen Laufgewandtheit und
Dribbling) zu vermuten und durch schlieBende Statistiken, wenn maoglich, auf den
Grund zu gehen,

- als Grundlage zum Zwecke der fachlichen Kommunikation mit anderen Trainern
und Betreuern zu dienen (Datenschutz beachten),

- Spielern und Eltern aber auch Vorgesetzten bei regelmaRigen Perspektiv- und Ar-
beitsgesprachen objektive Details zeigen und kommunizieren zu kdnnen und

- Datenbanken aufzubauen, die bei Wechseln von Trainern und Betreuen eine kon-
tinuierliche Fortsetzung der Trainings im Sinne des Ganzen méglich machen (Da-
tenschutz beachten; ist bei einem NLZ Bestandteil der Zertifizierung) und dem
Gesetz grofSer Vpn-Zahlen nachkommen. Je hoher die Anzahl, die Dauer und die
Haufigkeit der untersuchten Spieler (Vpn), umso aussagekraftiger und belastba-
rer werden die statistischen Analysen. Daher untersuchen viele Profivereine ca.
vier Mal im Jahr ihre Teams, auch die Neuankdmmlinge: hadufig zu Beginn der
ersten groBen Vorbereitungsphase und in der ersten Landerspielpause, zu Beginn
der 2. langeren Vorbereitungsperiode und in der ersten Landerspielpause da-
nach.
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Es soll von den Autoren an dieser Stelle kritisch angemerkt werden, dass bei Tests, die liber
Jahre hinaus regelmalig durchgefiihrt werden, sich ein tatsachlicher Gewdhnungseffekt an
die Tests und die Bedingungen einstellt. Das kann dazu fiihren, dass die Motivation der Spieler
sinkt und Tests zu Routinen werden. Damit besteht die Gefahr, dass zunehmend getestet wird,
ob der Spieler den Test noch gut durchfiihren kann oder nicht (Ubungseffekt). Hierdurch kén-
nen sehr schnell Deckeneffekte auftreten und Testwerte spiegeln nicht mehr ,,die” Merkmals-
auspragungen wieder.

Dann ist ein Austausch der Tests angezeigt.

Den Autoren ist liberdies im Laufe der Praxisjahre aufgefallen, dass z.B. der Abstand der ge-
messenen Zeiten zwischen dem Laufgewandtheitstest und dem Dribbeltest im Laufe von Jah-
ren geringer wird. Man kann vermuten, dass bei vorliegenden Optimierungen im Bereich der
Schnelligkeit diese in die dann besseren Zeiten beim Dribbling mit Ball ,eingeflossen” sind.
Auch diesem Sachverhalt kann man, wenn moglich, durch weitere Tests und weiterfihrende
statistische Verfahren nachgehen.

6.10 - Welche Trainingsformen kénnen helfen, groRe Zeitdifferenzen zwischen den
Testergebnissen beim Gewandtheitstest und Dribbel-Test auszugleichen?

Die regelmafige und Gberdauernde Anwendung (von Kindheit an) der bereits in diesem Buch
skizzierten Trainingsformen fithren nach den Erfahrungswerten der Autoren dazu, dass eine
deutliche Verbesserung im physischen und motorischen Bereich eintritt. Der Einsatz eines
Balltrainings im Sinne

- der ,Heidelberger-/Kolner-Ballschule”,

- des Schulungsmodells von Wiel Coerver und René Meulensteen,

- des Hyballa-te Poel-Pass-Puzzle-IQ® mit 187 Abbildungen zu Ubungs- und Trai-
ningsformen (2015, S. 40-327) und

- des Dribbel-Konzepts von Hyballa/te Poel (2016) mit 126 Abbildungen zu ent-
sprechenden Ubungs- und Trainingsformen - und bei diesem speziell die Hyb-
alla/te Poel-Fintenkarte© (dto., S. 95) -

kann auf der koordinativ-technischen Seite durch vielfiltiges und variables Uben und Spielen

helfen, nachhaltige positive Verbesserungen beim temporeichen gewandten Laufen ohne Ball
und geschickten Dribbling mit Ball zu erzielen.
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