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Vorwort

Vor wor t –  Erfolg ist kein Zufall

Komplexe Athletische 
Dynamik und Fußball

Mit diesem Buch zeigen wir auf, welche he-

rausragende Bedeutung die Entwicklung der 

Komplexen Athletischen Dynamik im Fuß-

ball hat und wie diese durch Training syste-

matisch aufgebaut werden kann. Zu einem 

Höchstmaß an Komplexer Athletischer Dy-

namik gelangt der Körper nur, wenn eine ge-

zielte Ernährungssteuerung den Trainings-

prozess begleitet. Ohne systematische Er-

nährungs- und Nährstoff steuerung kann das 

Training nur unzureichend in Leistung um-

gesetzt werden. Ebenso sind Verletzungen 

und Überforderungssituationen oder Burn-

out-Symptome ohne gezielte Versorgung und 

ohne gesteuertes Training vorprogrammiert. 

Verletzungen zu vermeiden, die Form konti-

nuierlich zu entwickeln und auszubauen, ist 

Ziel der in diesem Buch vorgestellten Trai-

nings- und Ernährungsbausteine.

Leistung ist planbar – Voraussetzung: »Du bist gierig auf Erfolg«!
Leistung im Fußball zu planen heißt, das fußball- und positionsspezi-
fi sche Anforderungsprofi l sowie die persönlichen Stärken und Schwä-
chen zu kennen, das individuelle Entwicklungspotenzial einschätzen 
zu können und Training systematisch sowie zielorientiert auszurichten. 
Weiterhin ist es notwendig, wissenschaft liche Erkenntnisse und Erfah-
rungen zu berücksichtigen und zu nutzen. Also: das persönliche Ziel zu 
kennen, es in Teilziele zu unterteilen, diese kontinuierlich zu verfolgen 
und dem sportlichen Ziel alles unterzuordnen. 

Erfolg ist kein Zufall

Das System der 

»Erfolgshand«

Das System für einen modernen und erfolg-

reichen Fußball lässt sich am besten mithil-

fe einer Hand darstellen. So wie eine Hand 

komplett ist, wenn sie einen Daumen und vier 

Finger hat, so lässt sich eine starke Mann-

schaft sleistung erreichen, wenn strukturier-

tes Training mit gezielter Ernährung kom-

biniert wird. Der »Trainingsdaumen« do-

miniert die Hand – entsprechend sind die 

Trainingsprozesse die wichtigsten Maßnah-

men für den geplanten Leistungsfortschritt. 

Ziel aller Trainingsmaßnahmen im Fußball 

ist dabei der Ausbau der Komplexen Athle-

tischen Dynamik. Diese KAD basiert auf ei-

ner stabilen Ausdauer sowie einem gezielten 

Training von Schnelligkeit, Koordination, 

Stabilität, Kraft  und Mobilität. Auch das Fuß-

balltraining sollte die Komplexe Athletische 

Dynamik schulen.
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Vor wor t

Jeder Finger zählt

Die anderen Finger repräsentieren die Bedeu-

tung der Ernährung und Nährstoff versor-

gung. Der Fußballer braucht die Finger, um 

das Training zum Erfolgsfaktor werden zu 

lassen: Der Zeigefi nger steht für eine intelli-

gente Basisversorgung und der Mittelfi nger 

für die ernährungsbedingte Kräft igung von 

Sehnen und Bändern. 

Der Ringfi nger repräsentiert die Bedeutung 

einer optimalen Nährstoff versorgung in Trai-

ning und Spiel, und der kleine Finger steht für 

eine Topstrategie, damit die anschließenden 

Regenerationsprozesse schneller ablaufen.

Der Erfolg einer Fußballmannschaft  basiert 

darüber hinaus auf einem gut funktionieren-

den, hochmotivierten Team aus Spielern, Trai-

nern, Management und medizinischer Abtei-

lung. Mit einem klaren Ziel vor Augen und 

einem Höchstmaß an Leidenschaft  sind Leis-

tungsverbesserungen nur eine Frage der Zeit.

Wir haben im Buch übrigens aus Gründen 

der Einfachheit meist nur die männliche 

Form »Fußballer« gewählt. Die Ausführun-

gen treff en aber natürlich auch immer auf die 

Fußballerinnen zu.

Der Nutzen dieses Buches 

für Fußballtrainer

Wir sind die Experten für Belastungssteue-

rung, Athletiktraining, Vitalität und Ernäh-

rung. Wenn Sie Trainer sind, bieten wir Ih-

nen den Plan für den wichtigsten Teilbereich 

Die Erfolgshand: das System 

für modernen, erfolgreichen 

Powerfußball.

Die Erfolgshand
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Vor wor t –  Erfolg ist kein Zufall

Ihrer Arbeit: Wir liefern Ihnen konkrete Vor-

bereitungs- und Wochenpläne für das Athle-

tiktraining. Belasten kann jeder, das ist kei-

ne Kunst. Die Kunst liegt in der Auswahl der 

richtigen Inhalte, im geschickten Wechsel 

von Belastung und Erholung sowie der Wahl 

der richtigen Trainingsinhalte für die Rege-

nerationsbeschleunigung. Die Trainings-

pläne sind so zusammengestellt, dass Ihre 

Mannschaft  topfi t in die Saison geht und die-

se Fitness in der Saison noch weiter ausbaut. 

Und genau hier unterstützen wir Sie mit den 

Rahmentrainingsplänen für unterschiedli-

che Spielklassen, die Sie im Kapitel Training 

ab Seite 91 fi nden.

Diese Pläne brauchen Sie nur noch mit Ih-

ren eigenen Kenntnissen und Vorstellun-

gen in den Bereichen Technik und Taktik des 

Fußball trainings ergänzen. So können Sie 

sich auf Ihre Kernaufgabe, das Fußballtrai-

ning, konzen trieren.

Damit das Training optimal umgesetzt wer-

den kann und die Leistungsfähigkeit lang-

fristig gesichert ist, sollte die tägliche Nähr-

stoff versorgung im Training, im Spiel und 

ebenso zu Hause stimmen. Wir zeigen Ih-

nen, welche Lebensmittel und Nährstoff e für 

nachhaltigen Erfolg wichtig sind. Sie kön-

nen auch gleich in die Praxis gehen: Leckere 

 Rezepte gibt es ab Seite 144.

Der Profi  als Vorbild auf dem Weg zum persönlichen Ziel!
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Vor wor t

Der Nutzen dieses Buches 
für Fußballspieler

Nicht jeder Trainer hat die umfassen-

de Kenntnis über Trainingssteuerung und 

Nährstoff versorgung. Wenn Sie als Fußball-

spieler leistungsorientiert weiter nach vorn 

kommen wollen, dann können Sie anhand 

der Trainingspläne Ihr Extratraining gezielt 

durchführen und wissen genau, was Sie an 

Nährstoff en zu sich nehmen sollten, damit 

Ihr Körper das Training in Leistung umset-

zen kann. 

Der Nutzen dieses Buches 

für das Vereinsumfeld

Mit diesem Buch zeigen wir alle Faktoren 

für einen modernen und erfolgreichen Fuß-

ball auf. Die Vereinspräsidenten – egal, ob 

von Bundesliga oder Kreisklasse – können 

das Buch als »Toolbox« nutzen und Prozes-

se anregen, damit alle aufgezeigten Erfolgs-

faktoren in die Praxis umgesetzt werden. Da-

durch steigt die Professionalität, und der Er-

folg wird sehr viel planbarer.

Der Nutzen dieses Buches 
für Eltern

Eltern sehen im Mehrjahrestrainingsplan 

(siehe Seite 140f.), welche Trainingsaspek-

te für die fußballerische Entwicklung ihrer 

Kinder notwendig sind. Dadurch können sie 

selbst das familiäre Bewegungsprogramm 

zielführend ergänzen. Außerdem bekom-

men sie ganz klare Anleitungen, welche Le-

bensmittel für ein stabiles Bindegewebe und 

für die Ausbildung starker Knochen notwen-

dig sind. Dies ist wichtig, da die zukünft ige 

Knochenstabilität im Pubertätsalter festge-

legt wird. Je besser die Ernährung also in der 

Pubertät ist, desto höher wird die Knochen-

masse sein, mit der ins aktive Fußballleben 

eingestiegen werden kann. Die Kinder sind so 

auch besser geschützt vor Überlastungen und 

Verletzungen. 

Ebenso wird durch die Trainingspläne und 

Ernährungsrezepte aufgezeigt, welche Tools 

das fußballerische Potenzial der Kinder öff -

nen können. Wenn alle Bausteine beachtet 

und eingesetzt werden, wird zukünft ig viel 

mehr Talenten der Durchbruch in eine Profi -

karriere gelingen.

»Große Erfolge sind keine Zufallsprodukte, sondern das Ergebnis konsequenter Planung. Diese beginnt mit der 

Entdeckung der eigenen Talente und schreitet fort, wenn die Leidenschaft intensiviert wird, ambitionierte Ziele 

gesetzt werden, wenn durchdacht körperlich und mental trainiert wird und innovative Konzepte entwickelt werden. 

Unverzichtbar sind außerdem Ausdauer, ein Trainer mit Führungsstärke und das Arbeiten im Team ...« 

Jörg Löhr, Mentaltrainer der deutschen Handballnationalmannschaft

Erfolge planen
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Vor wor t –  Th omas Tuchel

Doch welcher Trainer kann von sich behaup-

ten, auf den Gebieten Athletik, Belastungs-

steuerung und Ernährung ein absoluter Spe-

zialist zu sein? Um ehrlich zu sein, ich brau-

che dafür Unterstützung. 

Aus diesem Grund ist Rainer Schrey seit der 

Saison 2011/12 im Trainerteam der Profi mann-

schaft  des FSV Mainz 05. Rainer ist dort zustän-

dig für die athletische Ausbildung der Spieler, 

deren Belastungssteuerung individuell und als 

Team sowie für Leistungsdiagnostik und Rege-

neration. Er ist aber nicht nur absoluter Spezia-

list auf seinem Fachgebiet. Auch persönlich ist 

Rainer eine große Bereicherung für unser Team. 

Daher freue ich mich sehr, ein Vorwort für die-

ses Buch, das er gemeinsam mit Dr. Wolfgang 

Feil verfasst hat, schreiben zu dürfen. 

Das Buch bietet Trainern genaue Anleitun-

gen für das Athletiktraining, die Regenera-

tion und eine gute Ernährung für Fußballer.

Es bietet aber viel mehr als nur theoretischen 

Hintergrund: nämlich detaillierte Trainings-

pläne für die Praxis. Konkrete Empfehlun-

gen, welche Lebensmittel und Nährstoff e hel-

fen, die Leistung zu steigern oder Verletzun-

gen zu vermeiden. Dazu Rezeptbeispiele, wie 

diese in die tägliche Ernährung integriert 

werden können.

Damit ist dieses Buch ein ungemein wertvol-

ler Ratgeber für alle Trainer, die Erfolge nicht 

dem Zufall überlassen wollen. Die sich über 

ihre Kernaufgabe (also dem Fußball training) 

hinaus fortbilden. Und so sich und ihre 

Mannschaft  verbessern möchten. Denn wer 

hat schon die Möglichkeit, Spezialisten wie 

Rainer Schrey oder Dr. Wolfgang Feil einfach 

ins Team zu holen?

Viel Spaß beim Lesen wünscht

Th omas Tuchel (Trainer 1. FSV Mainz 05)

Mainz, im August 2011

Vorwort
Warum gewinnen Fußballballmannschaft en Spiele? Was entscheidet 
über Sieg oder Niederlage? Taktik, individuelle Fähigkeiten der Spieler, 
das nötige Quäntchen Glück ... Jeder Fußballtrainer kann auf Anhieb 
eine Vielzahl von Faktoren benennen, die den Ausgang eines Spiels 
beeinfl ussen. Mit Sicherheit kommt der Athletik eine wichtige Rolle zu: 
Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit, Kraft , Stabilität und Mobilität. 
Der genau dosierte Wechsel zwischen Belastung und Erholung für die 
Spieler. Unterstützt durch systematische Ernährung und Nährstoff -
versorgung.

Th omas Tuchel
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Fußball ist in den vergangenen Jahren immer 

komplexer geworden, und es gehört zu den 

wichtigsten Aufgaben eines Trainers, alle ihm 

zur Verfügung stehenden Mittel auszuschöp-

fen. Das ist keine Frage des Budgets oder der 

Liga – in diesem Buch z. B. kann jeder Trai-

ner kompetente Informationen fi nden, die er 

ohne großen Aufwand umsetzen kann. 

Der Fußball hat sich in den vergangenen Jah-

ren in einem rasanten Tempo entwickelt. Ba-

sis ist die verbesserte körperliche Konstituti-

on der Spieler. Nur mit der entsprechenden 

Vorbereitung kann ein Spieler die Anforde-

rungen, die der Fußball heutzutage mit sich 

bringt, erfüllen. Den größtmöglichen Fit-

nesszustand zu erreichen, sollte das Ziel sein, 

das jeder Trainer mit seiner Mannschaft  hat 

– unabhängig von der Spielklasse. Nur so ist 

dauerhaft er Erfolg möglich. 

Dazu gehört allerdings nicht nur das entspre-

chende Training. Auch die Ernährung be-

kommt im Fußball endlich denjenigen Stel-

lenwert, den sie schon 

lange verdient hät-

te. Denn: Sind Ernäh-

rung und Nährstoff -

zufuhr nicht entspre-

chend, sind die Spieler 

lediglich kurz be-

lastbar, und ihr Ver-

letzungsrisiko steigt 

ganz enorm. 

Wir vom DFB-Trainerteam der deutschen 

Fußballnationalmannschaft  freuen uns, dass 

Rainer Schrey und Dr. Wolfgang Feil die-

ses richtungs weisende Standardwerk für 

den deutschen Fußball geschrieben haben. 

Das Buch spricht alle Bereiche des Fußballs 

an – und das Wichtigste für uns ist: Es bietet 

Lösungsmöglich keiten.

Viel Freude beim Lesen wünschen Ihnen

Joachim Löw (DFB-Bundestrainer), 

Hansi Flick (DFB-Assistenztrainer)

Frankfurt, im Oktober 2011

Vorwort
Das perfekte Spiel wird es im Fußball nicht geben, 
weil es in diesem Sport unberechenbare Unzu-
länglichkeiten gibt. Aber um dem perfekten Spiel 
möglichst nahezukommen, ist »Die perfekte Fußball-
schule« eine wichtige Voraussetzung. Und deswegen 
ist dieses Buch ein wichtiges Standardwerk für alle 
Fußballtrainer.

Joachim Löw & Hansi Flick

Vor wor t –  Joachim Löw & Hansi Flick
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Der Daumen – Die KAD im Fußball

Wie im Daumen der Erfolgshand auf Seite 7 

dargestellt, setzt sich die Komplexe Athleti-

sche Dynamik aus mehreren Komponenten 

und Bausteinen zusammen:

� Ausdauer

� Koordination

� Schnelligkeit

� Kraft 

� Stabilität

� Mobilität

� Fußballtraining

Diese Bausteine sollten individuell und posi-

tionsspezifi sch optimiert, trainiert und ent-

wickelt werden. Im Teamtraining werden die 

Der Daumen

Fußball ist im Vergleich zu Individualsportarten äußerst komplex und 
setzt sich aus vielen unterschiedlichen Bausteinen zusammen. Je besser 
die einzelnen Bausteine entwickelt sind und je genauer sie ineinan-
dergreifen, desto höher ist die für den Zuschauer sichtbare Dynamik 
auf dem Spielfeld. Der Zuschauer nimmt diese Komplexe Athletische 
Dynamik als Schnelligkeit, Dynamik, Power, Vitalität und Energie wahr. 
Die Summe der einzelnen Trainingsbausteine äußert sich auf dem Platz 
als Komplexe Athletische Dynamik.

Die Komplexe Athletische Dynamik 
(KAD) im Fußball

»Spitzenhandballer müssen geradezu Modellathleten sein. Sie vereinen mit enormer Grundschnelligkeit, Ausdauer, 

Kraft und Koordination nahezu alle Fähigkeiten, die ein Sportler haben soll. Nötig sind ferner ein überdurchschnittliches 

Raum-, Zeit- und Formationsgefühl, Wahrnehmungs-, Reaktions- und Anpassungsvermögen. Alles dies lässt sich 

systematisch trainieren. Genau das passiert heute in Topmannschaften, die einen ganzen Stab an Experten einsetzen – 

vom Konditions- und Torwarttrainer über Physiotherapeuten und Ärzte bis hin zu Ernährungsberatern und Sportpsycho-

logen.« Jörg Löhr, Mentaltrainer der deutschen Handballnationalmannschaft

Extraschichten – Cristiano Ronaldo

Ronaldo trainiert immer – auch an freien Tagen. Meist bis zu fünf Stunden. Ronaldo: »Ich will mich immer verbessern. 

Ich bin schon Weltklasse, aber ich möchte zur Legende werden.« Sport Bild, 16-06-2010, 66

Modellathleten
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Der Daumen

Bausteine zu einem komplexen Ganzen zu-

sammengeführt und das Wettkampfverhal-

ten auf Sieg ausgerichtet.

Die Basis – 

sportartspezifi sche Athletik

Die Basis der KAD ist eine optimal entwickel-

te, sportartspezifi sche Athletik. Auf ihr bau-

en stabile Techniken, Taktiken, eine hohe 

Konzentrationsfähigkeit, gedankliche Flexi-

bilität und Schnelligkeit auf, die zu einer indi-

viduell stabilen Spielhandlung führen.

Eine gute Physis und KAD sind unabding-

bare Voraussetzungen für hohe Leistungen. 

Denken Sie beispielsweise an die Deutsche 

Meisterschaft  von Wolfsburg 2008/2009, die 

Vizemeisterschaft  von Schalke 04 2009/2010 

unter Felix Magath, die Entwicklung von 

Bayern München unter Louis van Gaal in der 

Saison 2009/2010, die Dominanz von Borus-

sia Dortmund unter Jürgen Klopp in der Sai-

son 2010/2011, die Entwicklung von Mainz 05 

unter Th omas Tuchel und Hannover 96 unter 

Mirko Slomka in der Saison 2010/2011, den 

rasanten Aufstieg von 1899 Hoff enheim aus 

der Regionalliga bis zur Herbstmeisterschaft  

in der Saison 2008/2009 sowie die starke 

Komplexe Athletische Dynamik und Physis 

der deutschen Fußballnationalmannschaft  

seit 2006 – eine Entwicklung, die europa- 

und weltweit zunehmende Beachtung fi ndet. 

Zahlreiche Aussagen von großartigen Spie-

lern belegen immer und immer wieder die 

Bedeutung einer ausgezeichneten Athletik 

als Basis für erfolgreiches Spiel.

Modernes Athletik-/Fitness-
training

Im Athletiktraining geht es darum, indivi-

dueller an physische Stärken und Schwächen 

von Athleten heranzukommen und diese ziel-

gerichteter zu trainieren als dies ausschließ-

lich mit fußballspezifi schem »Balltraining« 

möglich ist.

Dysbalancen, Instabilitäten, funktionelles 

Zusammenwirken von Muskelketten, Ent-

wicklung von Power, Antrittsschnelligkeit, 

um nur einige wichtige Punkte aufzuzählen, 

sind durch athletische Akzentuierungen ziel-

gerichteter, individueller und auch schnel-

ler zu entwickeln als durch reines Fußball-

training.

Transfer in sportartspezifi sche 
Bewegungsabläufe

Die Übertragung und Umsetzung des gestei-

gerten athletischen Vermögens muss selbst-

verständlich immer und immer wieder sport-

artspezifi sch erfolgen.

Der Trick ist, wie bei einem Auto an ausge-

wählten »athletischen« Stellschrauben zu 

drehen, um die Gesamtleistung bei der Fahrt 

unter teilweise extremen Bedingungen zu er-

höhen.

Es geht im Athletiktraining und der Trai-

ningssteuerung aber auch darum, Belas-

tungsspitzen des fußballspezifi schen Trai-

nings geschickt abzupuff ern und durch 

entsprechende »regenerative« Trainingsmaß-

nahmen optimale Trainingsanpassungen zu 

gewährleisten.
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Der Daumen – Die KAD im Fußball

Die Komplexe Athletische Dynamik zu er-

höhen, bedeutet aus »athletischer« Sicht die 

Gesamtbelastung des Fußballtrainings so 

zu steuern, dass Be- und Entlastung zu einer 

maximalen Anpassung aller trainierten Sys-

teme führen.

Training außerhalb 
der Komfortzone

Das individuell mögliche Leistungspoten-

zial voll auszuschöpfen bedeutet aber auch, 

dass ich als Trainer ab und zu dafür sorgen 

muss, dass sich die Athleten in ausgewählten 

Trainingseinheiten voll ausbelasten, aus ihrer 

»Komfortzone« geholt werden. Nur so ist eine 

weitere Leistungsentwicklung möglich.

Hier unterscheiden sich die Arbeit und das 

Training eines Leistungssportlers von dem 

eines ambitionierten Hobbysportlers oder 

Nichtsportlers. Der Profi  oder Leistungs-

sportler muss im Training und vor allem im 

Wettkampf immer mal wieder in den Bereich 

der autonom geschützten Reserven (Kom-

fortzone) vordringen, um leistungsfähiger zu 

werden und eine höhere Trainingsbelastung 

zu bewältigen. Dadurch weitet er seine Belas-

tungsgrenzen und seine -toleranz kontinuier-

lich aus.

Automatisierte Leistungen im Sport und vie-

le berufl iche Tätigkeiten erfordern von uns 

nur geringe bis mittlere Willensanstrengun-

gen. Die Mobilisation der gewöhnlichen Ein-

satzreserven, die ca. 70 % der maximalen 

Leistungsfähigkeit ausmacht, erfordert schon 

eine ausgeprägte Willenskraft  und geht auch 

mit einer relativ starken Ermüdung einher.

Mehr Leistung durch Verschie-
ben der Leistungsgrenzen

Die geschützte Leistungsreserve ist eine 

Reserve, die uns in Stress- und Extremsitua-

tionen eine Erweiterung unserer Leistungsfä-

higkeit um ca. 25 % erlaubt. Sie ist ein wich-

tiger Faktor zum Erreichen von Höchstleis-

tungen. Diesen Bereich anzuzapfen und als 

Athlet in Anspruch nehmen zu können, muss 

hin und wieder, allerdings wohldosiert, trai-

niert werden.

Diese Leistungsreserve, auch autonom ge-

schützte Reserven (> 70 %) genannt, lässt sich 

unter Motivationsbedingungen und durch 

entsprechendes Training verschieben, so-

dass ein hochtrainierter Athlet im Vergleich 

zu einem relativ Untrainierten deutlich mehr 

Leistung entwickeln kann.

Die Mobilisationsschwelle verschiebt sich 

durch systematisches Training und Wett-

kämpfe bei Hochleistungssportlern mittel- 

100 % Maximale Leistungsfähigkeit, Leistungs-

kapazität (willentlich nicht mobilisierbar) nur durch 

extremen Stress (z. B. Todesangst oder Doping)

90 – 95 % Leistungsreserve hochtrainierter Athleten

70 % Leistungsreserve von Untrainierten

60 % Physiologische Leistungsbereitschaft des 

arbeitenden Menschen

25 – 40 % Automatisierte Leistungen (ohne 

nennenswerte Willensanstrengung)

Leistungsbereiche & -reserven


