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| EINLEITUNG

Walking Football - Fuf3ball als Praventionssport

FuBball in Deutschland erfreut sich nach wie vor unverminderter Beliebtheit. Im
Jahr 2023 sind in rund 24.150 Vereinen 135.000 Mannschaften gemeldet.
2,2 Millionen Spieler*innen treffen sich so mehrmals in der Woche zum
gemeinsamen Sporttreiben.

Das regelmaflige Bewegungsangebot foérdert dabei das allgemeine Wohl-
befinden, steigert sowohl die kérperliche als auch die psychische und soziale
Gesundheit und starkt das Herz-Kreislauf-System und die Entwicklung des
Muskel-Skelettsystems und beugt so Ubergewicht, Riickenschmerzen, Herz-
Kreislauf- und Krebserkrankungen vor.

Und trotz dieser nachgewiesenen positiven Wirkungen des FuBballs stehen
bislang eher andere Sportarten im Fokus, wenn von gesundheitssportlichen
Aspekten die Rede ist. Das liegt daran, dass der FuBball bei wettkampf-
orientierter Ausiibung sehr belastungsintensive Bewegungen fordert, die die
Spieler*innen haufig in Grenzbereiche fuhren.

So kommt es immer wieder zu Unféllen, die Verletzungen nach sich ziehen. Die
schwereren Sportverletzungen im Fuf3ball sind dabei selbstverstéandlich auch
statistisch dokumentiert. In einer vom DFB co-finanzierten Studie des Instituts
fUr Sport- und Praventivmedizin der Universitdt des Saarlandes in Saarbricken
sowie des Medical Assessment and Research Centres der FIFA in Zirich in der
Schweiz Uber die Verletzungshaufigkeiten im U-FuBball stellten die
Wissenschaftler fest, dass 83 Prozent der erfassten Verletzungen die unteren
Extremitaten betrafen. 47 Prozent der Verletzungen waren Muskelverletzungen
- ein hdherer Anteil als in jingeren Altersklassen.

Die Entwicklung vielverspre-
chender Praventionsansatze
(exzentrisches Krafttraining
gegen die Muskelverletzungen
sowie neuromuskuldres und
propriozeptives Training gegen
Banderverletzungen) sowie die
Implementierung multimodaler
Praventionsprogramme in das
Aufwdrmen sollten aus Sicht
der Wissenschaftler die all-
gemeine Verletzungshaufigkeit
senken.

Pravention auf dem FuBball-
platz: Spal® beim gemeinsa-
men Walking-Football-Spiel
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https://de.statista.com/
statistik/daten/studie/
510931/umfrage/vereine-
deutscher-fussball-bund/

https:/www.rki.de/DE/
Content/GesundAZ/K/
Koerperliche_Aktivitaet_
Sport/Koerperliche_
Aktivitaet_Sport_inhalt.html

Hammes, D.; Aus der Filinten,
K.; Kaiser, S.; Frisen, E.;
Dvorak, J.; Meyer, T.: Injuries
of veteran football (soccer)
players in Germany. In: Res
Sports Med (2015; 23[2]:
215-226)
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Allerdings entwickeln auch kurzfristige traumatische Ereignisse Uber einen

langeren Zeitraum hinweg durchaus ihre negativen Begleiterscheinungen.

Oftmals sind Fufballer*innen dafiir bekannt, ein kurzes Umknicken mit dem
Ful® oder einen leichten Schmerz im Knie nicht allzu ernst zu nehmen. Dabei
sind es genau diese minimalen Beeintrichtigungen und die standig
wiederkehrenden hohen Belastungen, die einen kontinuierlichen Abbau des
schitzenden Knorpelgewebes im Gelenk auslésen.

Je weniger Knorpelschicht jedoch in den betreffenden Gelenken noch vorhan-
den ist, desto mehr reiben Knochen direkt aufeinander. Es entstehen Schmerzen
- meist nach jahrelanger Belastung. Wird die Gelenkkrankheit erkannt, ist es

meistens schon zu spat, da sich Knorpelgewebe nicht selbst regenerieren kann.

Oftmals ist eine solche Entwicklung sogar der Beginn einer Arthrose. An so in-
tensive Belastungen wie beim Fuf3ball ist dann auf keinen Fall mehr zu denken.

Wer ,sein Leben lang“ Fuf3ball
gespielt hat, war jedoch auch
Teil einer grofben Gemeinschaft,
die in und um ein FufBballteam
entsteht. Dazu gehdrt nicht nur
das gemeinsame Streben nach
sportlichen Erfolgserlebnissen
auf dem Platz und die sport-
liche Betdtigung im Training.
Vielmehr sitzen die Sportler*in-
nen auch lange nach Training
und Spiel
essen und trinken noch etwas
und klénen Uber die gerade
oder in der Vergangenheit
gemeinsam gesammelten
Erlebnisse. Das mdchte kein/e
Sportler*in missen — auch nicht
nach der aktiven Karriere.

noch zusammen,

Dass Sport auch und besonders im Alter gesundheitserhaltende Wirkung hat, ist
unbestritten. Hierzu haben wir eingangs bereits einige wissenschaftlich
fundierte Fakten genannt. In puncto Fuf3ball steht dem manchmal jedoch die
Einschatzung von Arzt*innen entgegen, mit zunehmendem Alter besser einen
gelenkschonenderen Sport zu wahlen.

Doch gerade der Teamsport beférdert auch aus den genannten sozialen Grin-
den eine deutliche Verbesserung der Lebensqualitdt. Um alle Argumente ange-
messen zu wirdigen und zu bericksichtigen, gilt es also, eine Spielart des Ful3-
balls zu entwickeln, die alle positiven Aspekte der Gesundheitsféorderung best-
moglich ergdnzt, aber um die Risikofaktoren des Wettkampfful3balls (Kontakt-
sport-Verletzungen, Verschleifberscheinungen aufgrund hoher Gelenkbelastun-
gen usw.) reduziert wird. Das Ergebnis dieser Uberlegungen heif8t ,Walking
Football“ und bildet seit geraumer Zeit den optimalen Ubergang vom wett-
kampforientierten Fufball zum fuBballspezifischen Bewegen im Altersgang.
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https://www.edit-magazin.de/
wie-sport-unsere-gelenke-
zerstoert.html

Walking Football bietet eine
gesellige Atmosphéare - vor,
wahrend und nach Training und
Spiell
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Moglichkeiten fiir FuBballer*innen zum Sporttreiben

nach der aktiven Karriere

Die aktive Wettkampfkarriere eines Fufiballers bzw. einer Fuf3ballerin dauert
gewodhnlich bis etwa Mitte 30. Geht man davon aus, dass der/die betreffende
Spieler*in seit dem Bambinialter seinem/ihrem Sport treu geblieben ist, kann
er/sie auf rund 30 aktive FufBball-Jahre zurlickblicken. Bestenfalls ist er/sie in
dieser Zeit gesund geblieben. Doch auch die sich nach und nach verandernden
sozialen und beruflichen Rahmenbedingungen sorgen dafir, dass niemand
mehr die gleiche Zeit aufwenden mochte und kann wie zu aktiven Zeiten.
FuBball rickt von der Prioritat her langsam in die zweite oder dritte Reihe.

Ob nun die Familie, eine hohe
zeitliche Beanspruchung im
Beruf oder verletzungs- bzw.
verschleilbedingte Griinde bei
jedem/jeder Einzelnen den
Ausschlag fur das ,Karriere-
ende“ gegeben haben oder
eine Mischung aus allem -
mehr oder weniger bei allen
stellt sich friher oder spater die
Frage: Wie modchte ich nach
meiner aktiven Karriere mit
dem Sport weitermachen?
Denn sicher haben alle ihrem
Sport vor allem deshalb so
lange die Treue gehalten, weil
sie das sportliche Messen im
Team und das gesellige Mit-
einander zu lieben gelernt
haben. Deshalb will nach der
langen Zeit kaum jemand von
jetzt auf gleich ganz mit dem
FuBball aufhéren. Und das ist
nicht zuletzt auch aus gesund-
heitlichen Grinden gut so!

Der bisher hauptsachlich gewdhlte Weg fUhrte aus den Aktiventeams in die
U-Mannschaften. In diesen steht gewdhnlich einmal wéchentlich ein Training
auf dem Programm. Hierbei liegt der Schwerpunkt in den meisten Teams jedoch
auf einem freien Spiel — und damit dieses so schnell wie méglich starten kann,
fallt das relativ schnell durchgefiihrte Aufwarmprogramm, bestehend aus
einem kurzen Warmlaufen gepaart mit Geschicklichkeitsaufgaben sowie einem
schnellen Andehnen der wichtigsten Muskelgruppen, zumeist reduziert auf die
unteren Extremitéten, viel zu kurz aus. Einem durchaus gesteigerten Bedarf an
solchen Ubungen im Altersgang wird zugunsten des schnellen freien Spiels nur
selten ausreichend Rechnung getragen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

Walking Football bietet das
aus dem FufBball gewohnte
gegenseitige Messen mit
reduziertem Verletzungs-
risiko.
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Die ohnehin hohen Beanspruchungen fir das Muskel- und Gelenksystem
bergen somit mit zunehmendem Alter auch ein héheres Verletzungsrisiko. Und
einigen Sportler*innen bleibt diese Betatigung ohnehin aufgrund bereits
bestehender Verletzungsproblematiken und Verschleiflerscheinungen ver-
wehrt. Bis zuletzt fihrte bei diesen Sportler*innen der Weg nach der aktiven
Karriere in den Drop-out. Dem Ende der sportlichen Betdtigung im Team folgte
dann haufig sehr schnell auch der Vereinsaustritt.

Mit der Einfihrung des Walking Football bietet sich nicht nur den bereits
gesundheitlich beeintrachtigten Spieler*innen eine gute Mdglichkeit zum
weiteren Sporttreiben im Team, Walking Football richtet sich mit seinem
Angebot auch an jene FuBballer*innen, die bereits wahrend ihrer aktiven Zeit
besondere Freude am Trainieren und Lernen hatten. So kommt beim Walking
Football dem Training eine wesentlich héhere Bedeutung zu als beim
U-FuBball. Dies ist natirlich einerseits allein schon deshalb der Fall, weil alle
Spieler*innen den neuen Sport ja zundchst einmal von Grund auf erlernen mus-
sen, auch wenn dieser vermeintlich hauptsachlich aus den bereits bekannten
Technikelementen des FuBballs besteht.

Dennoch stellt es sich bereits als
grofle Herausforderung dar, als
Spieler*in auf dem Feld nurmehr
gehen zu dirfen. Dies verdndert
das Anforderungsprofil z. B. an
einen Pass enorm: Zuspiele
muissen mit deutlich
hoéheren Prazision ausschlief3-
lich in den Ful® des Mitspielers
erfolgen, als dies im ,richtigen”
FuBball der Fall war. Allein
schon dieser Fakt zieht einen
.Rattenschwanz” weiterer Un-
terschiede nach sich, woraus
sich vollig veranderte Taktiken
und Strategien ergeben - ohne
an dieser Stelle hinsichtlich der
Komplexitdt des neuen Sports
weiter ins Detail zu gehen.

einer

Fest steht jedoch: Beim Walking Football missen alle wirklich fokussiert trainie-
ren, so wie sie es all die Jahre auch im FufBball getan haben. Dabei kénnen auch
die gesundheitlich beeintrachtigten Spieler*innen erstmals erfahren, wie es ist,
mal wieder ohne Schmerzen im Team spielen zu kénnen. Einem Ausscheiden
aus der Gemeinschaft kann so effektiv begegnet werden. Das Gegenteil ist der
Fall: Walking Football ist ein kaum mehr wegzudenkender Motivationsfaktor fiir
alle zum lebenslangen Sporttreiben.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Zuspiele missen beim
Walking Football sehr prazise
sein, da der Passempfanger
nicht laufen darf.



®

WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT

EINLEITUNG 8

Die Vereine im Spannungsfeld von gesellschaftlicher Verianderung

und Mitgliederschwund

Uber lange Jahre war FuBballspielen im Team unangefochten der Deutschen
sliebstes Kind“. In Hochzeiten gab es bis zu 180.000 Mannschaften (2008) und
27.000 Vereine (1997).

Fiar Kinder und Jugendliche
war insbesondere in land-
licheren Regionen die Vielfalt
an organisierten  Freizeit-
angeboten begrenzt. Den
Fufballverein gab es jedoch
fast Gberall.

Doch mittlerweile haben sich
die Zeiten gedndert: Die Zahl
konkurrierender Freizeitange-
bote fur Kinder und Jugend-
liche ist betrachtlich - zuneh-
mend auch bis in die kleinsten
Stadte und Gemeinden.

Hinzu kommt ein gesell-
schaftlicher Wandel, der bei
vielen die Bereitschaft sinken
lasst, zuverldssig fur Aktivi-
taten von Mannschaften oder in Vereinen zur Verfligung zu stehen. In Zeiten von
Ganztagsschulen fihrt die sparlich bemessene Freizeit immer weniger Kinder
und Jugendliche noch in die Vereine.

Schon weit vorher, aber spatestens seit der Corona-Pandemie und dem durch sie
bedingten Lockdown schlagt sich diese Entwicklung auch in riicklaufigen Mann-
schaftszahlen nieder. 2020 waren nur noch knapp 128.000 Teams in den Verei-
nen organisiert. Die Anzahl der Vereine sank auf rund 24.000. Um dieser Entwick-
lung einigermafen begegnen zu kdnnen, vereinbaren die Vereine untereinander
immer haufiger Spielgemeinschaften, damit sie ihren mannnlichen und weib-
lichen Mitgliedern Gberhaupt noch ein Teamangebot unterbreiten zu kénnen.

Es kursiert das Bild von Kindern und Jugendlichen, die zuletzt ihre freie Zeit
lieber zuhause vor dem Computer verbringen, als nach drauf3en in die Vereine
und ihre Mannschaften zu strémen. Einer WHO-Gesundheitsstudie aus dem
Jahr 2022 zufolge bewegen sich 88 Prozent der Madchen und 80 Prozent der
Jungen im Alter zwischen 11 und 17 Jahren in Deutschland zu wenig. Weltweit
erwartet die WHO zwischen 2020 und 2030, dass 500 Millionen Menschen
aufgrund von Bewegungsmangel an Krankheiten wie u. a. Herzkrankheiten,
Adipositas, Diabetes, Depressionen und Demenz erkranken werden.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

https:/www.dfb.de/
verbandsstruktur/mitglieder/

statistiken-der-vorjahre/

Fur Kinder gibt es mittlerweile
eine Vielzahl an Konkurrenz-
angeboten zum Mannschafts-
sport.

https:/www.who.int/
europe/de/news-room/
events/item/2023/02/17/
default-calendar/launch-of-
who-oecd-report-on-the-
burden-of-insufficient-
physical-activity-in-europe
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Uberraschenderweise machen sich bislang die Auswirkungen des Bewegungs-
mangels sowie der Rickgang bei den gemeldeten Vereinen und ihren Mann-
schaften noch nicht in den Mitgliederzahlen bemerkbar. Im Gegenteil: Bis 2023
steigen die Mitgliederzahlen in den Sportvereinen kontinuierlich, zuletzt bis auf
mehr als 7.35 Millionen - ein Indiz, dass sich die Vereine in Bezug auf die von
ihnen eingeleiteten Gegenmaflnahmen auf einem guten Weg befinden.

Bereits seit geraumer Zeit machen sich die Vereine kreative Gedanken um neue
Angebote. So gelang es z. B, durch die Schaffung von eSports-Angeboten
wieder neue Mitglieder zu gewinnen oder zumindest bestehende in den
Vereinen zu halten. Der eSport-Bund Deutschland geht zum aktuellen Zeitpunkt
von einer im mittleren dreistelligen Bereich liegenden Anzahl an eSports-
Abteilungen und -Vereinen aus, zumeist gebunden an einen regionalen
Standort und bereits bestehende Mehrspartenvereine mit eSports-Angebot.

Ein weiteres potenzielles
Problem fir die Mitgliederent-
wicklung eines FuBballvereins
stellt das im bestehenden
Wettkampfangebot bedingte
.Karriereende“ der meisten akti-
ven FufBballer in ihren Dreif3i-
ger-Jahren dar. Das daraus Jahr
far Jahr resultierende Ausschei-
den aktiver FuBballer*innen
aus den Mannschaften sorgt fir
eine enorme Fluktuation.

Bei gleichzeitig jedes Jahr statt-
findenden Neuanmeldungen
im Kinderfuf3ball ist es nur ein
Rechenexempel, wie lange es
dauert, bis sich alle Mitglieder
in den Sportvereinen statistisch
gesehen einmal gegenseitig
ausgetauscht haben. Das neuerliche Ziel der Vereine sollte es also sein, die
Abmeldungen von Vereinsangehérigen nach ihrer aktiven Karriere zu
minimieren.

Die Erfindung von Walking Football als neues Vereinsangebot bietet somit den
alteren Sportler*innen nicht nur die Moéglichkeit fur eine quasi lebenslange
sportliche Betdtigung im Team, sondern sie kann zukiinftig fir viele Vereine zur
Lebensversicherung in Bezug auf die eigene Mitgliederentwicklung werden.
Walking Football hat also neben seinen gesundheitsférdernden und
-erhaltenden Aspekten fir die Sportler*innen auch noch das Potenzial zum
»Mitgliederbooster” fiir die Vereine!

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

Walking Football halt die
Fufiballer auch nach ihrer
aktiven ,Karriere“ noch in
den Vereinen.
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Il FUSSBALL IN DER PRAVENTION

FuBball ist ein vergleichsweise
verletzungsintensiver Sport. Die
Grinde hierfir
konkreten Auswirkungen der
haufigsten Verletzungen auf
die langfristige Gesundheit der
Sportler*innen haben wir in der
Einleitung bereits ausgefihrt.
Und trotzdem gelingt es den
meisten FuBballer*innen, ihren
Sport Uber mehrere Jahre
auszuliben, ohne dass ihnen
merklich Probleme entstehen.
Dies ist auch einer Vielzahl an

sowie die

Praventionsprogrammen Zu
verdanken.

Diese greifen die bestehenden
Risikofaktoren des Fufiballs auf
und versuchen, mittels einer
systematischen Vorbereitung bzw. eines kontinuierlichen Trainings der
beteiligten Koérperstrukturen dafir zu sorgen, die betreffenden Muskeln und
Gelenke bestmoglich auf die regelmaflig vorkommenden Belastungsmomente
einzustellen und dabei auch eventuell auftretende Spitzen zu kompensieren.

So untermauert eine grof3e Studie im bayerischen Leistungsfuf3ball die Not-
wendigkeit sportartspezifischer Screeningtests und zielgerichteter athletischer
Mafinahmen, um Verletzungen vorbeugen zu kédnnen. Dem Autorenteam um
Birgit Fellner, PD Dr. Werner Krutsch und Dr. Oliver Loose gelang es dabei,
neuromotorische Risikofaktoren fir Verletzungen bei Uber 55 Prozent der
Probanden mittels Screening-Tests zu identifizieren. Darlber hinaus wiesen die
Wissenschaftler*innen nach, dass sich die neuromotorische Kontrolle dieser
Faktoren durch ein Training geeigneter sportartspezifischer Bewegungsmuster
verbessern lie3. Dies ermdgliche konkret die Reduzierung von schweren
Knieverletzungen um bis zu 50 Prozent.

Auch die Stiftung ,Sicherheit im Sport“ nimmt die Ergebnisse dieser Studie auf
und nennt exemplarisch einige wertvolle Publikationen und Tools mit
geeigneten Praventionsmaflnahmen (Auflistung nicht vollstandig):

01. Das neuromuskulare Aufwarmprogramm ,Kniekontrolle” trégt dazu bei, die
Rate der Verletzungen des vorderen Kreuzbandes speziell bei jugendlichen
FuBballer*innen, aber auch von Verletzungen der unteren Extremitat
insgesamt zu reduzieren.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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In der Bundesliga wie auch in
allen anderen Spielklassen:
Verletzungen kommen beim
FuBball haufiger vor.

https:/www.dfb.de/
fileadmin/_dfbdam/160122-
Verletzungspraevention_im_
Leistungsfussball_%28
Regensburg-Studie%29.pdf
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02. Die vom 10C entwickelte App ,GET SET“ enthilt eine Vielzahl von Ubungen,
die Verletzungen im FufBball vorbeugen kénnen. Der Schwerpunkt liegt bei
Lauf- und Sprungiibungen sowie Ubungen zur Kraftigung und Ganzkdrper-
stabilisation.

03. Das Programm FIFA 11+ reduziert das Gesamtrisiko und die Schwere der
Verletzungen der unteren Extremitaten. Es setzt auf eine Kombination aus
fuBballspezifischen Laufibungen mit an die Leistungsfahigkeit ange-
passten Ubungen aus den Bereichen Kraft, Plyometrie und Gleichgewicht.

04. 11+Kids reduziert Verletzungen bei Kindern und Jugendlichen deutlich. Das
Programm ist abgestimmt auf die Bedirfnisse junger FuBballer*innen und
besteht aus sieben Ubungen, die sowohl die Aufmerksamkeit schulen, aber
auch die Sprungkraft und das Gleichgewicht sowie die Kraft und die Beweg-
lichkeit verbessern sollen. Als Besonderheit beinhaltet es auch Ubungen zur
Fallschulung, denn Kinder verletzen sich beim Fuf3ball hdufig bei Stirzen.

05. Auch das in den USA entwickelte und nur in englischer Sprache verfligbare
PEP-Programm (Prevent Injury, Enhance Performance) senkt das Risiko von
Verletzungen des vorderen Kreuzbands und ist insbesondere bei
FuBballspieler*innen mit vorherigen Verletzungen wirksam. Das 20-
mindtige Programm, das anstelle des normalen Aufwarmens durchgefihrt
wird, beinhaltet sowohl Ubungen zur Kraftigung als auch Sprungkraft-
Gbungen und sogenannte Agility-Ubungen. AuBBerdem bietet es eine Reihe
alternativer Ubungen, um das Training interessant und abwechslungsreich
zu gestalten.

06. Die ,Kopenhagener-Adduktionsibung” sollte laut Expertenempfehlung
regelmafig durchgefihrt bzw. in Programme wie FIFA 11+ oder andere
integriert werden, da es die Adduktoren gezielt kraftigt.

07. Auch die Verwaltungsberufsgenossenschaft (VBG) stellt Informationen zum
Thema Verletzungsprévention bereit. Die umfangreichen Ubungen, die die
VBG empfiehlt, schulen sowohl die Beweglichkeit als auch die Stabilisation
und Kraft und legen einen besonderen Fokus auf die Sensomotorik. Dariiber
hinaus sind Ubungen zum Cool-down und zur Regeneration enthalten.

In ihrem Fazit stellt die Stiftung klar, dass sich zahlreiche der vorgestellten Pro-
gramme dhneln und mit fuBballspezifischen Aufwdarmprogrammen vorrangig
die Pravention von Verletzungen der unteren Extremitdten in Angriff nehmen.
Sensomotorische Ubungen verbessern dabei die Beinachsenstabilitat. Dariiber
hinaus soll vorrangig auch die Verbesserung der Rumpfstabilitat sowie der Kraft
der unteren Extremitaten das Verletzungsrisiko beherrschbar machen.

Das Vermindern verletzungsférdernder Faktoren durch ein systematisches
Training ist nach einhelliger Meinung also durchaus dazu geeignet, die gesund-
heitlichen Voraussetzungen fiir den Fufballsport fiir eine langere Zeit zu
erhalten. Die Potenziale dieser Verletzungsprophylaxe zum Schutze der
Muskeln, Bandapparate und Gelenke sind jedoch trotzdem nicht unendlich und
ihre Effekte nehmen gerade bei alteren Spielern immer mehr ab.

Deshalb macht die reine Pravention vor Verletzungen und ihren Folgen den
FuBball vor allem langfristig gesehen noch nicht zum Gesundheitssport.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Das ,lebenslange Sporttreiben“ als fir Gesundheit im Alter relevante
Zielsetzung lasst sich mit dem ,normalen” Fuf3ball allein aus den o. g. Griinden
fir die meisten so nicht bewerkstelligen. Und doch sprechen zahlreiche
Argumente dafir, diesbeziiglich nach neuen Méglichkeiten Ausschau zu halten.

Die klassischen Gesundheits-
sportarten zur Pravention von
Herz-Kreislauf-Krankheiten, Adi-
positas und anderen
winschten Begleiterschei-
nungen des Alters sind in ihrer
Wirkung unbestritten. Aller-
dings sorgen ausdauer-orien-
tierte sportliche Betatigungen
wie Walken, Joggen usw. schon
zu aktiven FuBballerzeiten nicht
gerade flir  Begeisterungs-
stirme der Akteure. Ob die
Sportler*innen also nach ihrer
aktiven Karriere bereit sein
werden, diese Sportarten auch
ohne die motivationale
Triebfeder ,FuBball“ weiter zu
betreiben, ist vor diesem
Hintergrund mehr als fraglich.

uner-

Es gilt also, den Antrieb durch den Fuf3ball zu nutzen, um die Sportler*innen im
Altersgang zum ,lebenslangen Sporttreiben“ zu motivieren. Hierfir muss
jedoch eine Sportart entwickelt werden, die die belastungstypischen Reize der
gesundheitsorientierten (Ausdauer-)Sportarten mit dem Spafl und der
Motivation der Teamsportart Fuflball verbindet, gleichzeitig aber seine der
hohen Intensitdt geschuldeten Risikofaktoren ausblendet.

Korperliche und sportmotorische Ziele im Gesundheitssport

> Die Ausdauer verbessern: Das wichtigste Trainingsziel im Gesundheitssport ist
die Verbesserung der allgemeinen, aeroben Ausdauer.

> Die Muskelkraft steigern: Im besonderen Interesse dieses gesundheitlich
orientierten Trainingsziels ist es, den Haltungs- und Bewegungsapparat
funktionsfdhig zu halten. Eine verbesserte Muskelkraft beugt dabei Haltungs-
schaden, Osteoporose und Riickenbeschwerden vor und schiitzt die Gelenke.

> Die Beweglichkeit fordern: Ziel der Stretching- und (leichten) Schwung-
Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit ist es, dafiir zu sorgen, dass die
Uber ein Gelenk ziehenden Muskeln dieses auf der einen Seite stabilisieren,
auf der anderen Seite aber nicht in
einschranken.

> Die Koordination verbessern: Die Schulung des Zusammenspiels von
Zentralnervensystem und Skelettmuskulatur erhéht die Geschicklichkeit und
die Gewandtheit. Damit leistet wichtigen Beitrag zur
Verletzungsprophylaxe und zur Energieeinsparung und ist somit Grundlage
far die Ausfiihrung von komplexen Bewegungsmustern.

seinem Bewegungsspielraum

sie einen
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Vor allen Dingen bei FuBbal-
lern nicht unbedingt beliebt:
lange Ausdauerlaufe durch
Wald und Flur
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Psychische und psychosoziale Ziele im Gesundheitssport
> Forderung der Lebensfreude

> Starkung der Widerstandskrafte

> Erleben des sozialen Austausches

FuBball vereint auf spielerische Weise das Training all dieser Faktoren und
erzielt im Gegensatz zu den reinen Ausdauer- oder Kraftsportarten einen
ganzheitlichen Trainingseffekt.

Wer Fuf3ball spielt, senkt seinen Blutdruck und seine Blutfettwerte. So sinkt die
Wahrscheinlichkeit, einen Herzinfarkt oder einen Schlaganfall zu erleiden oder
an Diabetes mellitus zu erkranken. Dartber hinaus kann der Ballsport sogar ein
wichtiger Baustein in einer Diabetes-Therapie sein, weil er in Kombination mit
einer gesunden Erndhrung Ubergewicht verringert und gefiaBalternde Prozesse
verlangsamt.

Erkrankungen der Herzkranzgefaf3e und arterielle Verschlusskrankheiten sind
unter FuBballspieler*innen seltener. Auflerdem profitieren sie nicht zuletzt vom
Spaft und von der Gemeinschaft, was bei der Stressbewaltigung im Alltag und
im Berufsleben hilft. Und zu guter Letzt sind es gerade die gruppen-
dynamischen Prozesse, die die alter werdenden Sportler*innen dazu bringen,
haufiger die richtige Entscheidung zwischen Couch und Sportplatz zu treffen.

Dass bei der gemeinsamen sportlichen Betdtigung auf dem Fuf3ballplatz jedoch
Verletzungen so gut wie ausgeschlossen werden kénnen, dafiir sorgt beim
Walking Football im Speziellen ein ausgekligeltes Regelwerk. Die im ,echten”
FuBball noch bestimmenden anaeroben Belastungen mit explosiven Tempo-
und Richtungswechseln, die im Gesundheitssport keine wesentliche Rolle
spielen, aber mit ausschlaggebend fir das bestehende Verletzungsrisiko im
FuBball sind, werden im Walking Football quasi ausgeblendet.

Besonderheiten des Regelwerks im Walking Football zur Senkung des

Verletzungsrisikos

> Die Spieler*innen dirfen nur gehen: Ein Ful® muss zu jeder Zeit den Boden
berthren.

> Zuspiele oder Torschiisse dirfen nur flach erfolgen: Wird der Ball tGber eine
Hohe von einem Meter gespielt, so erhilt die gegnerische Mannschaft einen
Freistol3.

> Zweikampfe sind untersagt: Zu starker Korperkontakt (z. B. mit dem
Ellenbogen), Ziehen, Halten und jegliche Art des Gratschens sowie gegen den
Korper gerichtete Angriffe von hinten sind verboten.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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WALKING FOOTBALL SPIELEN

ORGANISATION

> Ein 42 x 21 Meter grof3es Feld markieren.

> Auf den Grundlinien je ein 3 x 1 Meter
grofes Minitor aufstellen.

> Vor beiden Minitoren auf 5 Metern Breite
je einen ,Halbkreis” mit einem 3 Meter
groflen Radius markieren.

> 2 gleich grofte Teams zu mindestens
4 Spieler*innen bilden.

ABLAUF
> Mindestens 4 gegen 4 auf die Minitore
nach den Besonderheiten des Regelwerks

zur Senkung des Verletzungsrisikos TIPP
> Die Torrdume dirfen grundsatzlich nicht betreten werden. Betritt Zum Abstecken der Torkreise eignen
ein Verteidiger zur Torvereitelung den Torraum dennoch, so gibt es sich vor allem flache Markierungs-
einen Strafstof3 von der Mittellinie auf das leere Minitor. hiitchen, da diese fiir die Aktionen
> Spielzeit: 4-mal 15 Minuten auf dem Feld nicht hinderlich sind
und die Spieler*innen einfach (ber
HINWEISE sie hinweglaufen kénnen.

> Da die Spieler*innen beim Walking Football nur gehen und nicht
laufen dirfen, missen alle Zuspiele prazise in den Ful3 des/der
Mitspieler*in erfolgen.

> Dauerhaftes Gehen stellt einerseits auch fir aktive Fufiballer*innen eine
Herausforderung dar, ermoglicht aber auch Neueinsteiger*innen die Teil-
nahme am Walking Football. Durch seine einférmigere Bewegungsintensitat
im Gegensatz zum steten Wechsel aus Gehen, Stehen und Sprinten im
Wettkampffuliball er6ffnet Walking Football den Spieler*innen die Chance,
endlich auch ohne zu hohe Belastungen am Fuf3ballspiel teilnehmen zu
kénnen.

> Dennoch erfordern die jeweils 15 Minuten langen Spielviertel ein konti-
nuierliches Training und stellen somit auch gewisse Anforderungen an die
konditionelle Leistungsfahigkeit der Walking-Football-Spieler*innen. Diese
gilt es, im ersten Basiskurs ,Sport pro Gesundheit” im Walking Football nach
und nach zu entwickeln.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Zielgruppe

Das Walking-Football-Angebot des Deutschen Fufball-Bundes richtet sich an
alle fuBballbegeisterten ,Senior*innen®, die ihre aktive ,Karriere“ beendet haben.
Basierend auf dem Wissen, dass die gesundheitlichen Gegebenheiten in fort-
schreitendem Alter bereits bei den Uber-55-Jahrigen nur noch eingeschrinkt
fUr die intensiven Belastungen im regulédren Ful3ballsport geeignet sein kénnen,
bildet der Walking Football den idealen Anschlusssport. Zudem eignet sich
Walking Football aber auch ideal fur Anfdnger*innen, die bisher noch keine
Beriihrung mit dem FufBballsport hatten.

Durch den ausschliefllich gesundheits-
orientierten Ansatz im Walking Football
sind in Bezug auf das Alter der Teilneh-
menden nach oben hin praktisch keine
Grenzen gesetzt. Aullerdem sorgt die Tat-
sache, dass alle Sportler*innen beim Wal-
king Football im Vergleich zum ,,norma-
len“ FuBball ein vollig neues Bewegungs-
spektrum kennen- und erlernen mussen,
dafir, dass beim Walking Football auch
Teilnehmende der unterschiedlichsten
Altersklassen miteinander agieren
kénnen. Aus diesem Grund ist auch eine
vorhergehende Sportbiografie der Teil-
nehmenden nicht unbedingt erforderlich,
und so kénnen auch sportliche Neu-
einsteiger*innen von der Pike auf durch den Walking Football Erstkontakt zu
fulbballspezifischen Bewegungen wie Dribbeln, Passen und Schief3en erlangen.

Gerade solche Bewegungen stellen jedoch auch gewisse Anforderungen an die
koordinativen Fahigkeiten der Sportler*innen. Da das Erlernen koordinativ
anspruchsvoller Bewegungen in der Regel jenen Teilnehmenden leichter fillt,
die bereits Bewegungserfahrungen im FuBball oder in anderen Sportarten
gesammelt haben, kénnen diese Personengruppen erfahrungsgemaf dennoch
leichte Vorteile beim Einstieg in den Walking Football haben. Trotzdem wird
sich selbst am allerersten Tag kein/e Sportler*in Uber- oder unterfordert fihlen,
zumal durch die Reduzierung des Walking Football um risikobehaftete
Bewegungen wie Sprints, aktive Zweikdmpfe, Gratschen usw. auch Uber-
belastung weitgehend ausgeschlossen ist.

Walking Football vollzieht keinerlei Trennung zwischen den Geschlechtern, wie
dies beispielsweise im Wettkampfsport FuBball der Fall ist. Frauen und Manner
kénnen den Sport absolut gleichberechtigt zusammen betreiben, was der
ohnehin geselligen Atmosphére des Mannschaftssports zusédtzlich in die Karten
spielt.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

SPORT PRO GESUNDHEIT
zertifiziertes Angebot

O DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND

In Zusammenarbeit mit der
Bundesarztekammer

Beim Walking Football missen
alle Teilnehmer unabhéngig
von ihren Vorerfahrungen
neue Bewegungen erlernen.
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Auch ein wirtschaftlicher und/oder sozialer Status der Teilnehmenden spielt bei
Aufnahme dieses Sports keine Rolle, da abgesehen von geeigneten Sport-
schuhen keinerlei spezielle Ausristung erforderlich ist. Selbst ein Fufiball wird
den Teilnehmenden fir die Zeit des Gesundheitskurses zur Verfigung gestellt -
auch, um z. B. die Hausaufgabenprogramme absolvieren zu kénnen, ohne sich
einen eigenen Ball anschaffen zu missen. Sollte der finanzielle Aspekt dennoch
eine Rolle spielen (z. B. Kurskosten, Mitgliedsbeitrage usw.), so kénnen die
durchfihrenden Vereine auf kommunale Férdertdpfe verweisen (Sozialpass der
Kommunen, Bildungs- und Teilhabepakete der Kreise usw.).

Teilnehmenden, die nicht regelmaflig Sport treiben oder eine langere Pause
vom Sport eingelegt haben, wird vor Aufnahme der neuen sportlichen
Betatigung stets die Ricksprache mit der Hausarztin bzw. dem Hausarzt
empfohlen (siehe auch ,Praventiver Gesundheits-Check®).

Dem umfangreichen Belas-

tungsprofil der Komplex-
sportart Fuf3ball Rechnung
tragend ist das Programm

“Walking Football in der
Pravention“ vorrangig dem
Angebotsprofil ,Allgemeiner
Praventionssport”
nen. Es hat dabei klare Beziige
auch zu allen anderen Berei-
chen des Gesundheitssports:

zuzurech-

Durch das dauerhafte, gleichférmige Bewegungsprofil (,Gehen®) und das
fortschreitend aufgebaute Kursprogramm mit dem Ziel, im Kursverlauf die far
die Durchfihrung eines offiziellen Walking-Football-Spiels erforderliche
Belastungsdauer von 4-mal 15 Minuten bewiltigen zu kénnen, stellt der Kurs
besonders auch die Herz-Kreislauf-Gesundheit in den Mittelpunkt.

Das im Vergleich zum FuBball abgednderte Regelwerk sorgt derweil fir
muskel- und gelenkschonendere Belastungen. Gleichzeitig wird der allgemeine
Fitnesszustand der Teilnehmenden im Altersgang durch spezifische Aufwarm-,
Kraftigungs- und Beweglichkeitsprogramme auf dem héchstmdéglichen Niveau
gehalten oder bei der Durchfiihrung mit z. B. adipésen Menschen nach und
nach wieder verbessert. Vor diesem Hintergrund hat das Programm sehr gute
Auswirkungen auch auf den Bereich ,Muskel-Skelettsystem®

Zum guten Schluss tragt vor allem auch die Geselligkeit und Gruppendynamik
des Mannschaftssports zu ,,Entspannung/Stressbewaltigung“ bei. Konkret bietet
das Programm Menschen, die beruflich sehr stark eingespannt sind, eine
willkommene Abwechslung zum Berufsalltag. Besonders hervorzuheben sind in
diesem Zusammenhang das Sporttreiben an der frischen Luft sowie das Treffen
anderer Menschen, was den Teilnehmenden eine willkommene , Auszeit” von
der beruflichen Anspannung bieten kann.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Entgegen bestehenden
Vorurteilen stellt dauerhaftes
Gehen grofbe Anforderungen
an die Ausdauerleistungs-
fahigkeit.
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Qualifizierte Leitung

Der DFB und seine Landesverbande haben in den letzten Jahren die ful3ball-
spezifischen Lizenzausbildungsgdnge konsequent hinsichtlich gesundheits-
orientierter Elemente Uberarbeitet.

In der 120 Lerneinheiten
umfassenden Basisausbildung
zum Trainer- bzw. Ubungsleiter
C existieren zusatzlich zum
Wettkampf-Fufiball auch Frei-
zeit- und Breitensportangebote
als ,zweite Saule” Beide Ausbil-
dungsrichtungen bertcksichti-
gen den gesundheitsorientier-
ten Sport in besonderem Mal3e.

Der DFB und seine Landes-
verbdnde gehen bei diesen
Initiativen davon aus, dass
Sport - sofern er richtig betrie-
ben wird - in jedem Fall der Gesunderhaltung dient. Entsprechend diesem Die Kurseinheiten von

Denkansatz gilt dies auch fiir die Sportart FuBball sowie bei fuBballdhnlichen  »Walking Footballin der

oder sportartungebundenen, spielerischen Angeboten. Pravention” werden von
erfahrenen Ubungsleitern

durchgefihrt.

Kursleiter*innen des Programms ,Walking Football in der Pravention“dient diese
Ubungsleiter- oder Trainer-C-Ausbildung als Basiskurs. Aufbauend auf dieser
ersten Lizenzstufe missen die angehenden Kursleiter*innen dariber hinaus in
60 weiteren Lerneinheiten die profilgescharfte Weiterbildung zum Ubungsleiter
B ,Sport in der Pravention“ absolvieren.

Diese zielt auf die Erhaltung und Verbesserung speziell der fir die Gesundheit

relevanten motorischen Beanspruchungsformen - soweit moglich - durch

spielerisch gepragte Elemente ab. Die Ausbildung vertieft Kenntnisse Uber

Gesundheit als....

> ... individuelles wie kollektives Lebensziel, vermittelt insbesondere durch
spielerische Bewegung, durch die die individuelle Leistungsfahigkeit
gesteigert und das allgemeine Wohlbefinden geférdert werden kann;

> ... Eingangsmotiv zur Teilnahme an gesundheitsorientierten Sportangeboten,
das sich wandelt in dauerhafte Motive wie Spal}, Freude, soziale Geborgen-
heit;

> ... eigenverantwortliches Prinzip der Lebensgestaltung.

Die Teilnehmenden an der vom DFB und seinen Landesverbdanden oder den

Landessportbiinden angebotenen Ausbildung zum Ubungsleiter B ,Sport in der

Pravention®...

> ... lernen gesundheitsorientierte, ganzheitlich strukturierte Sportangebote
und Modelle zu deren Umsetzung im Verein kennen;

> ...erwerben die fir deren Vermittlung notwendigen methodisch-didaktischen
Kenntnisse.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Sowohl im Grund- wie im Aufbaulehrgang werden die Teilnehmer*innen

befdhigt, im Sinne des ganzheitlichen Ansatzes ...

> ... geeignete Angebote zu planen und umzusetzen;

> ... Entspannungstechniken anzuwenden,;

> ... die psychosozialen Chancen spielerischer Bewegung in einer Gruppe zu
gewahrleisten;

> ...und zu gesunder Erndhrung und Lebensweise anzuregen.

Das Angebotsprofil des Kurs-
programms ,Walking Football
in der Pravention“ spiegelt die
Inhalte dieser Ausbildungs-
angebote der Landesverbande
wider, sodass Absolvent*innen
der dargestellten Lehrgange als
Leiter*innen fur Walking Foot-
ball bestmoglich vorbereitet
sind.

Mit dem Erwerb der Lizenz ist
der Ausbildungsprozess jedoch
nicht  abgeschlossen. Die
Galtigkeit ist jeweils auf drei
Jahre begrenzt - ab dem
Zeitpunkt der Lizenzerlangung
bis zum 31.12. des betreffenden Jahres. In diesem Zeitraum miussen die
lizenzierten Ubungsleiter*innen die Teilnahme an einer qualifizierten,
mindestens 20 Lerneinheiten umfassenden Weiterbildungsmafnahme
nachweisen, um ihre Lizenz auf eigenen Antrag jeweils um drei weitere Jahre
verlangern lassen zu kénnen. Solche Weiterbildungsangebote finden sich in
den QualifizierungsmafBnahmen der Landesverbdnde und der Landessport-
biinde und kénnen von den lizenzierten Ubungsleiter*innen nach Bedarf und
auf Anmeldung besucht werden.

Alternativ zur vorstehend nadher beschriebenen Ubungsleiterausbildung

qualifizieren selbstverstandlich auch hoéherwertige

sportbezogene Berufsausbildungen fir die Tatigkeit als Kursleiter*innen im

Walking Football. Diese mindestens eine der folgenden

Qualifikationen:

> Sportwissenschaftler*in mit gesundheitsorientierter Ausrichtung

> Sport- und Gymnastiklehrerin mit gesundheitsorientierter Ausrichtung

> Physiotherapeut*in oder Krankengymnast*in mit Zusatzqualifikation in der
~Methodik des Sports*

> Ergotherapeut*in oder Motopad*in mit Zusatzqualifikation in der ,Methodik
des Sports®

bewegungs- und

umfassen

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

Beim ,Walking Football“ wird
nicht nur,gekickt®, sondern
auch ganzheitlich trainiert
und gelernt.
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Einheitliche Organisationsstruktur

Der Deutsche Fufiball-Bund stellt seinen Landesverbdnden den in diesem
Programm vorgestellten Einstiegskurs ,Walking Football in der Pravention® als
Musterkonzept zum Kennenlernen der neuen gesundheitsorientierten Sportart
zur Verfigung. Die Landesverbande geben das Kursangebot an ihre Kreise und
Vereine zur Erweiterung der dort bestehenden Sportangebote weiter.

Dieses somit  bundesweit
einheitliche Kursprogrammm soll
interessierte Sportler*innen an
Walking Football heranfihren.
Der Erfolg des Schnupper-
angebots soll die Kreise und
Vereine dartber hinaus dazu
motivieren, Walking Football
auch als langfristiges Sport-
angebot zu integrieren.

Das Kursprogramm
Football in der Pravention®
besteht aus acht aufeinander-
folgenden Trainingseinheiten,
die einmal wéchentlich durch-
geflihrt werden. Jede Einheit
dauert rund 90 Minuten und ist
far maximal 12 Spieler*innen
konzipiert. Auf diese Weise soll
einerseits eine noch individuellere Betreuung der Teilnehmenden gewadhrleistet
werden, da diese vor ihrer Teilnahme an dem Programm héchstwahrscheinlich
noch nicht mit Walking Football als Sportangebot in Kontakt gekommen sind.
Andererseits ermdglicht die Teilnehmerzahl von 12 Spieler*innen auch die viel-
faltige Zusammenstellung verschiedener Gruppen- und Mannschaftsgréfen.

~Walking

Die acht Trainingseinheiten bauen aufeinander auf und behandeln von der
Kernkompetenz des dauerhaften Gehens mit Ball bis hin zum freien Messen und
Spielen alle methodisch-didaktischen Teilschritte zum Erlernen der technisch-
taktischen Komponenten im Walking Football. Hierzu gehéren unter anderem
das Passen Uber kurze und lange Distanzen, das Herausspielen und Verwerten
von Torchancen, das geschickte Verteidigen und das Kennenlernen der
Besonderheiten von Standardsituationen im Walking Football.

Auflerdem erhdhen sich die Spielzeiten in den Trainingseinheiten konti-
nuierlich, sodass ein/e zu Beginn mehr oder weniger Untrainierte/r nach
Abschluss des Kursprogramms konditionell in der Lage ist, ein regulares Spiel
im Walking Football Gber 4-mal 15 Minuten zu bestreiten.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Bis zu 12 Spieler*innen
kénnen am Kursprogrammm
teilnehmen und so Walking
Football kennenlernen.
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Zusatzlich zu den sportpraktischen Inhalten der Trainingseinheiten erhalten die
Teilnehmenden vor/wahrend jeder Einheit ein bis zwei Informationsblatter mit
wertvollen thematischen Inhalten fur die Altersklasse. Hierzu zéhlen sowohl
sportpraktische Informationen wie zum Beispiel Bewegungsmaoglichkeiten im
Alltag als auch Hinweise zu einer adaquaten Erndhrung oder der Bedeutung des
Trinkens. Die Kursleiter*innen erldutern die ausgeteilten Informationsblatter in
jeder Stunde und geben den Einheiten so auch jeweils ein theoretisches Motto.

Auflerdem erhalten die Teilnehmenden Hausaufgabenprogramme, mit deren
Hilfe sie auch zuhause kontinuierlich an ihrer sportlichen Fitness arbeiten
kénnen. Veranschaulicht werden dabei Trainingsinhalte zur Verbesserung der
aeroben Ausdauer, zur Verbesserung der Stabilisation und zur Kraftigung, zur
Erhaltung und Verbesserung der Beweglichkeit sowie zur Verbesserung der
sportartspezifischen Koordination.

Die Inhalte der Hausaufgaben-
programme kommen dabei
zusatzlich auch in den Aufwarm-

teilen der Kurseinheiten zur
Durchfiihrung. Dies gilt
insbesondere fur Kraft- und

Stabilisationsibungen mit dem
eigenen Korpergewicht. Da sich
das Kursprogramm ,Walking
Football in der Pravention“ vor-
rangig an Teilnehmer*innen
Uber 55 Jahren richtet, sind
diese Ubungen von besonderer
Bedeutung, da sie unter ande-
rem muskulare Dysbalancen
ausgleichen. Hierfir ist es
jedoch von grofter Bedeutung,
dass die Teilnehmenden diese
Ubungen mehr oder weniger
taglich durchfihren.

Diese Vermittlung einer durchgdangig auf Sport ausgerichteten Lebens-
einstellung gehort zu den Kernbereichen gesundheitssportlicher Kursangebote.
Hierzu zahlt auch, dass die Kursleiter*innen in jeder Einheit auch Reflexions-
runden durchflihren, um mit den Teilnehmenden Uber Kérperkonzepte und
individuelle Kérperwahrnehmungen zu sprechen. So wird zum Schluss einer
jeden Kurseinheit auch thematisiert, wie den Teilnehmenden die gemachten
Bewegungserfahrungen die alltdglichen Anforderungen erleichtern kénnen
bzw. wie es den Teilnehmenden gelingen kann, die erlernten Bewegungen
gezielt in ihren Alltag zu integrieren.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Zum ganzheitlichen Ansatz im
Walking Football gehért auch
die Verbesserung der Beweg-
lichkeit und der Stabilisation.
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Praventiver Gesundheits-Check

Teilnehmenden, die nicht regelmafig Sport treiben oder eine langere Sport-
pause eingelegt haben, wird vor Aufnahme der neuen sportlichen Betdtigung
stets die Ricksprache mit der Hauséarztin bzw. dem Hausarzt empfohlen. Ein
sportmedizinischer Hintergrund der untersuchenden Arzt*innen ist wiinschens-
wert sowie die Durchfliihrung einer Gesundheitsvorsorgeuntersuchung nach
§ 25 (1) SGB V angeraten. Sollte es dabei zu krankhaften Befunden kommen, so
sollten die Teilnehmer*innen in Abstimmung mit dem Hausarzt gegebenenfalls
auch weiterfiihrende Untersuchungen durchflhren lassen.

Die Medizinische Kommission
des Deutschen FufBball-Bundes
empfiehlt in diesem Zusam-
menhang jedem Teilnehmen-
den eine sportmedizinische
Untersuchung der Kategorie B.
Hierzu zahlen unter anderem
die sportmedizinische Anam-
nese, eine korperliche Unter-
suchung, ein Ruhe- und ein
Belastungs-EKG sowie ein ein-
geschranktes Laborprogramm.

Mit diesen Informationen fallt
es nicht nur den Teil-
nehmenden leichter, sich vor
Aufnahme der sportlichen
Betdtigung ein Bild ihrer
gesundheitlichen Situation zu
machen, sie geben auch den
Ubungsleitertinnen der Sportvereine die Sicherheit, die angebotenen
Aktivitdten mit den betreffenden Teilnehmer*innen ohne Bedenken
durchfihren zu kénnen.

In  begriindeten Fallen fordert der durchfihrende Sportverein die
Bescheinigung durch den Arzt auch aktiv an. Aus gesundheitlichen Grinden
kénnen Personen dann gegebenenfalls von der Teilnahme ausgeschlossen
werden. Dies kommt vor allen Dingen in den Féllen zur Anwendung, in denen
die betreffenden Teilnehmer*innen die geforderte Unbedenklichkeitserkldrung
des Arztes nicht vorweisen kdnnen.

Aufgrund des medizinischen Risikos der Kernzielgruppe ist die Durchfiihrung
eines solchen Untersuchungsprogramms selbst dann alternativlos, wenn die
Teilnehmenden die Kosten hierflr selbst tragen missen. Wichtig ist in diesem
Zusammenhang jedoch auch die Information, dass einige Krankenkassen die
Kosten fir solche Untersuchungen zumindest teilweise Gbernehmen. Dies gilt
es fir die Teilnehmenden, im Vorfeld der Sporttauglichkeitsuntersuchung mit
ihrem jeweiligen Versicherer abzuklaren.
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Vor Aufnahme der sportlichen
Betatigung wird eine sport-
medizinische Tauglichkeits-
untersuchung empfohlen.
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Begleitendes Qualitatsmanagement

Das Kursprogramm ,Walking Football in der Pravention” ist auf der Grundlage
zahlreicher wissenschaftlicher Untersuchungen entstanden.

So wiesen Josh Timothy Arnold, Stewart Bruce-Low und Luke Sammut in ihrer
Studie nachhaltige positive Effekte eines kontinuierlichen Trainings von
Walking Football (hier: 12 Wochen mit je einer Einheit zu 2 Stunden pro Woche)
auf den Fitnesszustand ihrer Gber 50 Jahre alten Proband*innen nach. In ihrem
Fazit stuften die Wissenschaftler Walking Football deshalb als besonders
gesundheitsférdernd ein. Dies gelte sogar fir Personen mit Vorerkrankungen.

Diese Aussage spezifizierten Dr. Florian Egger, Anja Ditscheid, Dr. Markus
Schwarz und Prof. Dr. Tim Meyer von der Universitdt des Saarlandes in
Saarbricken in ihrer Studie mit Patienten mit kardiovaskuldren Risikofaktoren:
Selbst fir Menschen mit Herzerkrankungen stellt Walking Football eine
wertvolle Alternative im Rahmen von praventiven Gesundheitsprogrammen dar.

Daraber hinaus wirkt Walking Football auch bei Adipositas und Typ-2-Diabetes
positiv. Dies wiesen die beiden Sportmediziner Prof. Dr. Karsten Mdussig
(Franziskus-Hospital Harderberg in Georgsmarienhtte) und Prof. Dr. Henning E.
Adamek (Klinikum Leverkusen) nach. In ihrer Studie bezeichneten sie den Sport
als kosteneffektives und nachhaltiges Bewegungsprogramm, das vor allen
Dingen auch fir Mdnner attraktiv ist, die ansonsten den Gblichen Programmen
zum Gewichtsmanagement eher ablehnend gegentberstehen.

Auch Bennet Koll untersuchte in seiner Masterarbeit im Fach Sportwissenschaft
an der Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel die positiven Effekte des Walking
Football. Vor allem hinsichtlich einer Verbesserung der Ausdauerleistungs-
fahigkeit und der koordinativen Fahigkeiten seiner Proband*innen im Verlauf
eines zehnwoéchigen Walking-Football-Programms konnte er signifikante
Ergebnisse nachweisen.

Die Methoden der durchgefihrten wissenschaftlichen Untersuchungen hat der
DFB bei der Zusammenstellung der Ubungen und Spiele fiir die Trainings-
einheiten des vorliegenden Kursprogramms bertcksichtigt, um nah an den
sportwissenschaftlichen Empfehlungen ein fir alle Teilnehmenden besonders
gesundheitsférderndes Angebot zu schaffen. Basierend auf der Empfehlung
aller zitierten wissenschaftlichen Untersuchungen, in weiteren Studien auch die
langfristigen Effekte des Walking Football auf die Gesundheit der
Teilnehmenden untersuchen zu wollen, unterstitzt der DFB auch die weitere
wissenschaftliche Begleitung einiger bereits bestehender Vereinsangebote in
den Landesverbdnden. Dabei engagieren sich vor allem die Trainer*innen vor
Ort, aber auch die Sportler*innen selbst regelmafig, indem sie beispielsweise
an Befragungen teilnehmen oder fir wissenschaftliche Untersuchungen zur
Verfligung stehen. Zur internen Qualitatssicherung setzt der Deutsche Fuf3ball-
Bund in diesem Kursprogramm eine Teilnehmerbefragung (Informations-
material A8) ein.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

QUALITATSKRITERIEN UND KURSORGANISATION 22

Arnold, J.T.; Bruce-Low, S.;
Sammut, L.: The impact of 12
weeks walking football on
health and fitness in males
over 50 years of age. In: BMJ
Open Sport Exerc Med. (2015
Oct 8; 1[1]: bmjsem-2015-
000048.)

Egger, F; Ditscheid, A,;
Schwarz, M.; Meyer, T.:
Physical demands of walking
football in patients with
cardiovascular risk factors and
diseases. In: Clin J Sport Med.
(2024 Mar 21; doi: 10.1097/
JSM.0000000000001218)

Mdissig, K.; Adamek, H. E.:
FuBball - neue Wege in der
Pravention und Behandlung
des Typ-2-Diabetes. In:
Diabetologie und Stoff-
wechsel (2021; 16[03]:
219-224)

Koll B.: Walking Football -
Gesundheitsférderung durch
FuBball fur Altere. (2019)



@ WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT QUALITATSKRITERIEN UND KURSORGANISATION 23
N=

Der Verein als Gesundheitspartner

Um Walking Football im Verein implementieren zu kénnen, bedarf es klar
definierter Akquisewege. Diesbeziiglich befinden sich Fuf3ballvereine prinzipiell
in einer guten Ausgangslage. Durch den Wettkampfsportbereich verfligen sie
gewodhnlich Uber eine ausgepragte Verbindung zu den &rtlichen Medien und
kénnen hier Informationen zum Walking Football oder sogar Kurs-
ausschreibungen platzieren und so hervorragend an die Zielgruppe bringen.

AufBerdem befinden sich mit den alteren Sportlern der aktiven Teams zahlreiche
potenzielle Teilnehmer*innen bereits im Verein und missen fir das
Folgeangebot lediglich angesprochen werden. Um dabei gegebenenfalls
bestehenden Vorurteilen bezliglich des Walking Football bestmdglich
begegnen zu kdénnen, bietet sich dieses Programm ganz besonders an. Hier
kénnen die Teilnehmer*innen zundchst einmal zeitlich begrenzt
sreinschnuppern, ohne sich dabei bereits frihzeitig binden zu massen.

Uber das eigene Mitgliederpotenzial hinaus eignen sich gezielte Kooperationen

im Ort, um auch neue Teilnehmer*innen gewinnen zu kénnen. Zu moglichen

Partnern zdhlen dabei:

> die Gemeinde (Rathaus) und die Kirchengemeinde

> die Volkshochschulen der Kommunen und Landkreise

> niedergelassene Arztinnen und Arzte (z. B. Allgemeinmedizin, Orthopadie
usw.)

> Physiotherapeut*innen, Rehabilitationszentren und Kurkliniken

Das Auslegen von Flyern in den genannten Institutionen (z. B. in den
Wartezimmern bei Arzt*innen und Physiotherapeut*innen) ist ein geeignetes
Mittel. Dennoch sollten die Vereine in der Kooperation mit den Praxen auch
darauf hinwirken, dass diese mit potenziellen Teilnehmer*innen das persénliche
Gesprach suchen, die gesundheitssportlichen Effekte des Walking Football
erldutern und ihnen die Teilnahme an einer Schnupperstunde oder diesem
Kursprogramm ans Herz legen.

Der Deutsche FuBball-Bund stellt den Vereinen hierfir Uber die
Landesverbdande ein breites Portfolio an Informationsmaterialien und
Pressemitteilungen zum Thema =zur Verfigung, das jeweils kostenfrei
heruntergeladen und individualisiert verwendet werden kann.

Durch die Tatsache, dass die fir Walking Football erforderlichen Sportanlagen
mehr oder weniger in jeder Gemeinde vorhanden sind und auch ansonsten
keinerlei besondere Materialien bendtigt werden, ist der Zugang zum Walking
Football quasi fur jedermann vollig unkompliziert moglich, was die
FuBballvereine mit einem Walking-Football-Angebot zuséatzlich zu ihrem
bereits bestehenden Sportangebot auch noch zum einfach zu erreichenden
zuverlassigen Gesundheitspartner macht.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

SPORT PRO GESUNDHEIT
zertifiziertes Angebot

MSB @

N=
O DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND

InZusammenarbeit mit der
Bundesdrztekammer



@ WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT QUALITATSKRITERIEN UND KURSORGANISATION 24
N=

Der gesundheitsorientierte Sportverein

Wenn es gelingt, die Mitglieder im Sportverein unter anderem auch mit dem
Kursprogramm ,Walking Football in der Pravention“ zu ,lebenslangem® Sport-
treiben im Verein zu motivieren, so kommen auf die Vereine schnell auch
weitergehende Anforderungen zu. Auch bedingt durch den demografischen
Wandel steht zu erwarten, dass
sich die Altersstrukturen der
Mitglieder in den Sportvereinen
in Zukunft deutlich nach oben
verschieben werden. Deshalb
gilt es, die gesundheitssport-
lichen Angebote im nachsten
Schritt in Kooperation mit den
vorstehend genannten Partner-
organisationen noch deutlich
zu erweitern. Im Mittelpunkt
steht dabei weniger eine
sportartspezifische Inhalts-
gestaltung, sondern vielmehr
die allgemeinsportliche Erhal-

tung von Gesundheit und Sportvermittelt dlter werdenden Menschen das Selbstbewusstsein, auch im
Fitness im Altersgang. Alter noch ansprechende Leistungen erbringen zu kénnen.

Bei der Schaffung solcher Angebote in den Vereinen kommt es auf ein
objektiven Erkenntnissen folgendes Qualitdtsmanagement an. Basierend auf
Studien aus dem Jahr 1998 hat der Deutsche Sportbund herausgestellt, dass
sich dabei alle gesundheitssportlichen Programme einheitlich an den auch dem
Walking-Football-Kurs zugrundeliegenden Kernzielen orientieren sollen. In
Bezug auf die Inhalte sind dabei jedoch sehr unterschiedliche Kursangebote
moglich — von Yoga und Pilates Giber Zumba und Core-Training bis hin zu Deep
X Fitness und vielem mehr.

Viele dieser Angebote werden dabei bislang vorrangig in Kursform, d. h. nur
Uber einen begrenzten Zeitraum hinweg, durchgefihrt. Fir eine langfristige
Bindung der Teilnehmenden an Gesundheitssport und damit auch an die
Angebote des gesundheitsorientierten Sportvereins ist es deshalb auch von
Bedeutung, dass es den Vereinen gelingt, Programme auch auf das gesamte
Jahr auszulegen bzw. diese auch dauerhaft anzubieten.

Im ersten Schritt gilt es hierfir, eine grofiere Anzahl an Kursleiter*innen zu
gewinnen und diese addquat zu qualifizieren. Die Ubungsleiter*innen leiten die
Teilnehmenden an, sind so die ,Multiplikatoren fiir die Qualitat der Angebote”
und damit der wichtigste Faktor daflr, ob es gelingt, die Menschen im
Altersgang dauerhaft fir den Sport zu begeistern.

Dies ist die wichtigste Zielsetzung im gesundheitsorientierten Sportverein, auch
wenn diese langsam die urspriingliche Motivation der Sportlerinnen und
Sportler, sich einer bestimmten Sportart (hier: dem Fuf3ball) zu widmen,
verandert und die Lust an Bewegung an sich in den Vordergrund rickt.
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Exemplarische Kursausschreibung

Kursangebot ,,Walking Football in der Pravention“

Das Kursprogramm ,Walking Football in der Pravention“ richtet sich an
Teilnehmende ab einem Alter von 55 Jahren. Eine Altersobergrenze fir die
Teilnahme gibt es nicht. Zu beachten sind in diesem Zusammenhang jedoch
unsere Empfehlungen im Bereich , Teilnahmevoraussetzungen®

Teilnahmevoraussetzungen

Teilnehmen an unserem Kursangebot ,Walking Football in der Pravention®
kénnen alle Personen ab einem Alter von 55 Jahren oder mit kérperlichen
Einschrankungen, die die grundlegenden Gesundheitsvoraussetzungen fir
leichte bis mittlere sportliche Betatigungen erfillen.

Ab dem 35. Lebensjahr steht den gesetzlich Versicherten gemafs § 25 SGB V
eine Gesundheitsvorsorgeuntersuchung zu. Die Kosten hierfir werden von den
Krankenkassen GUbernommen. Bitte nutzen Sie diese Gelegenheit! Besonders,
wenn Sie bislang nicht regelmaflig Sport getrieben oder eine langere
Sportpause eingelegt haben, legen wir lhnen diese Untersuchung ans Herz.

Die medizinische Kommission des Deutschen Fufiball-Bundes empfiehlt jedem
Teilnehmenden zudem eine sportmedizinische Untersuchung der Kategorie B.
Hierzu zahlen unter anderem die sportmedizinische Anamnese, eine kdrperliche
Untersuchung, ein Ruhe- und ein Belastungs-EKG sowie ein eingeschranktes
Laborprogramm. Bitte prifen Sie in den Bedingungen Ihrer Kranken-
versicherung, ob diese gegebenenfalls auch diese Untersuchung bezuschusst.

Selbst Ubergewicht ist unter &rztlicher Kontrolle kein Hinderungsgrund fir
Walking Football. Gerade die Kombination aus Kraftaufbau und Verbesserung
der Ausdauerfdhigkeit sowie der koordinativen Fahigkeiten sprechen den
Korper ganzheitlich an und haben so einen positiven Einfluss auf die
Entwicklung des Kérpergewichtes und des Fettanteils im Korper.

Allgemeine Voraussetzungen

Neben den Kursgebihren fallen fir Sie keine weiteren Kosten an. Fir die
Teilnahme am Kursprogramm ist eine normale Sportbekleidung einschlieflich
normaler Sportschuhe ausreichend. Bei Temperaturen unter 12 Grad Celsius
empfehlen wir lange Kleidung, bei Regenwetter zusatzlich das Tragen einer
Regenjacke. Alle tbrigen Materialien wie Feldmarkierungen und Bélle sowie
Leibchen stehen vor Ort zur Verfligung.

Fir jede Trainingseinheit sollten Sie auferdem eine Trinkflasche mit einem
sporttauglichen Getrink dabei haben. Uber die Bedeutung ausreichenden
Trinkens — insbesondere bei Belastung und Hitze - sowie die bestmdgliche
Zusammensetzung von Sportgetrdnken informiert ein Wissensblatt, das Ihnen
im Laufe des Kursprogramms ausgehandigt wird.

Damit Sie dartber hinaus auch zuhause weiter (iben und an den Hausaufgaben-
programmen partizipieren kénnen, stellen wir |hnen fir die Kursdauer

auBerdem einen Fuf3ball kostenfrei zur Verfiigung.
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Qualitatssicherung - der Verein als lhr Gesundheitspartner

Das Kursprogramm ,Walking Football in der Pravention” wird von lizenzierten
und zertifizierten Ubungsleitertinnen geleitet, die alle im Besitz der Ubungs-
leiter B Lizenz ,Sport in der Pravention“ sind und eine Einweisung in das
Programm erhalten haben.

Das Lizenzsystem des DOSB
verlangt von seinen Ubungs-
leiter*innen regelmalfige Fort-
bildungen. Hierdurch sind sie
immer auf dem
Wissensstand, wenn es um
Gesundheitssport geht, und
kennen die aktuellen Trends in
diesem Bereich. So kdnnen sie
bereits erste Anzeichen von
gesundheitlichen Beschwerden
in Zusammenarbeit mit lhrer
Hausarztin bzw. Ihrem Hausarzt

neuesten

durch den Praventionssport
reduzieren.
Walking Football ist eine

komplexe Teamsportart, die auf
den Technikgrundlagen des
FuBballs aufbaut, mit ihrem
veranderten Regelwerk jedoch alle Risikofaktoren des FuBballs bestmoglich
ausblendet. Der ganzheitliche Bewegungsansatz im Walking Football
unterstiitzt Sie dabei, |hre Ausdauer zu verbessern und die Muskulatur zu
starken sowie gleichzeitig Ihre Beweglichkeit zu erhalten. Dies kann Ihnen dabei
helfen, lhren Blutdruck zu senken oder auch tempordre Rickenschmerzen
durch Muskelaufbau zu lindern. Daridber hinaus beugt Walking Football
bestmoglich allen Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor und zeigt eine positive
Wirkung bei Adipositas sowie Typ-2-Diabetes.

Wie alle DOSB-Gesundheitssportprogramme nehmen wir auch beim Walking
Football folgende Kernziele in den Fokus:

01 Stirkung von physischen Gesundheitsressourcen

02 Starkung von psychosozialen Gesundheitsressourcen

03 Verminderung von Risikofaktoren

04 Bewiltigung von Beschwerden und Missbefinden

05 Aufbau von Bindung an sportliche Aktivitat

06 Verbesserung der Bewegungsverhiltnisse

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

Als komplexe Teamsportart
bietet Walking Football zahl-
reiche gemeinsame Erlebnis-
se — und ganz viel Spaf}!



@ WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT DIE KERNZIELE DES GESUNDHEITSSPORTS 27
N=

IV WALKING FOOTBALL UND DIE KERNZIELE
DES GESUNDHEITSSPORTS

Starkung von physischen Gesundheitsressourcen

Walking Football ist gesund
Walking Football ist eine Variante des FuBballsports, die um alle risiko-
behafteten Elemente des Fufiballs wie explosive Bewegungen mit vielfaltigen
Richtungswechseln, Zweikampfe mit direktem Koérperkontakt sowie Grédtschen
und Spriinge zum Erreichen entfernt gespielter flacher oder besonders hoher
Zuspiele reduziert ist. Aus diesem Grunde ist das Verletzungsrisiko sehr gering,
wohingegen die Komplexitat
des FuBballs trotzdem erhalten
bleibt, was ein umfassendes
Training aller Muskelgruppen
ermoglicht.

Im Mittelpunkt steht die konti-
nuierliche Verbesserung der
allgemeinen Ausdauer- und
Krafteigenschaften bei gleich-
zeitiger  Anwendung  aller
koordinativer Fahigkeiten.
Zudem erlernen und verbessern
die Teilnehmenden die im
Walking Football relevanten
fulbballspezifischen Techniken
und schulen die Wahrnehmung
sowie situatives  taktisches
Entscheidungsverhalten.

Ubungs- und Spielformen zur Verbesserung der Ausdauer Zur Verbesserung der

> Dauerhaftes Gehen ohne und mit Geschicklichkeitsaufgaben Ausdauerleistungsfahigkeit
(Hausaufgabenprogramm und Aufwarmen) Zt::]t ;;S{Q::E? Slieic?:lgmllit

> Dauerhaftes Gehen mit Ball (Dribbeln) ohne und mit Zusatzaufgaben und )
Anschlussaktionen (Aufwarmprogramme und Techniktraining)

> Endlosformen mit technischen Inhalten (z. B. Passen) ohne und mit
Anschlussaktionen (z. B. Schief3en)

> Fang- und Staffelspiele ohne und mit Ball

> Walking-Football-Spiele in kleinen Teams mit im Kursverlauf zunehmenden
Spielzeiten

Ubungsformen und kleine Wettbewerbe zur Verbesserung der Kraft

> Kraftigung und Stabilisation (Hausaufgabenprogramm und Aufwarmen)
> Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht

> Partneribungen

> Halte- und Ziehwettbewerbe

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Ubungsformen zur Verbesserung der Dehnfihigkeit und der Beweglichkeit
Dynamisches Dehnen:

> Armkreisen (vor- und rickwarts; gleich- und gegengerichtet)

> Beinschwiinge (vor und zurlick sowie zu beiden Seiten)

Statisches Dehnen:

> Dehnung der Wadenmuskulatur

> Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur

> Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur (Quadriceps)
> Dehnung der Adduktoren

> Dehnung der GesdaBmuskulatur

> Dehnung der Hiftbeuger und -strecker

> Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur

> Dehnung der Brust- und Oberarmmuskulatur

> Dehnung des Schultergtirtels und des Nackens

Statisches Stretching kommt im
Aufwéarmen nur mit sehr kurzen
Haltezeiten von bis zu 8 Sekun-
den zur Durchfihrung, um vor
der bevorstehenden Belastung
den Muskeltonus nicht zu stark
herunterzufahren. Im  Auf-
warmen bieten sich ansonsten
vorrangig dynamische Ubungs-
ausfihrungen an, in denen die
Muskeln durch kleine federnde,
zum Teil schwungvolle Bewe-
gungen in verstirkte Dehn-
positionen gebracht werden.

AuBerdem werden die im
Rahmen des Walking-Football-
Trainings durchgefiihrten
Ubungen und Wettbewerbe
vornehmlich im Stehen durch-

gefihrt, da auf den sehr unterschiedlichen

Platzen auch aufgrund
gegebenenfalls schlechter Witterung nur selten geeignete Untergrinde far
Aufgabenstellungen im Liegen zur Verfigung stehen.

Zur Durchfihrung der Hausaufgabenprogramme hingegen sollten die
Teilnehmenden zuhause Uber eine geeignete Unterlage verfligen. Hier bietet
sich im Gegensatz zu den Aufwarmprogrammen auch ein statisches Dehnen mit
langen Haltezeiten (15 bis 60 Sekunden) an.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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im Aufwarmen maximal mit

kurzen Haltezeiten sowie im
Stehen zur Durchfihrung.
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Ubungs- und Spielformen sowie kleine Wettbewerbe zur Verbesserung der
Koordination:

> Lockeres Laufen mit Ubungen aus dem Lauf-ABC

> Geschicklichkeitsiibungen und -wettbewerbe ohne und mit Ball

> Balance-, Wahrnehmungs- und Reaktionstibungen

Verbesserung der Differenzierungsfihigkeit:

Abstimmung der inter- und intramuskuldren Koordination zur prazisen
Ausfihrung vorgegebener feinmotorischer technischer Bewegungsablaufe
(v. a. Dribbeln, Passen, Schief3en)

Verbesserung der Orientierungsfahigkeit:
Rdaumliche Orientierung auf dem Spielfeld unter Einbeziehung der Positionen
von Mit- und Gegenspieler*innen sowie des Balls

Verbesserung der Reaktionsfahigkeit:

Schnellstmdgliche Wahrnehmung einer sich bietenden Situation und
Einleitung einer angemessenen Folgeaktion (z. B. Erkennen von Abschluss-
maoglichkeiten - Torschuss)

Verbesserung der Kopplungsfahigkeit:
Verbindung verschiedener Bewegungen in direkter Abfolge (z. B. Gehen mit
Ball sowie anschlieflender Pass)

Verbesserung der Rhythmisierungsfihigkeit:

Beibehaltung gleichmafiger Schrittfolgen auch bei zusatzlich erforderlichen
fulbballspezifischen Bewegungen (z. B. fir die Ballan- und -mitnahme bei
gleichzeitigem Gehen)

Verbesserung der Umstellungsfihigkeit:

Angemessenes Reagieren auf sich unvorhersehbar andernde Situationen und
Ereignisse (z. B. An- und Mitnahme eines auf schlechtem Untergrund
verspringenden Balls; Anpassung auf Handlungen des Gegners usw.)

Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit:

Sicherer Stand und Gang bei gleichzeitigem Ausschalten ablenkender Faktoren
(z. B. Ballbehandlung, Gegnerkontakt usw.)

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

29



@ WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT DIE KERNZIELE DES GESUNDHEITSSPORTS 30
N=

Ubungs- und Spielformen zum Erlernen und Verbessern der technischen
Fertigkeiten

> Dribbeln (Ballfiihrung und Finten)

> Passen (kurze und lange Zuspiele zum Mitspieler)

> An- und Mitnehmen (Kontrolle verschiedenartiger Zuspiele)

> Schieflen (Abschlusshandlungen auf das gegnerische Tor)

Beim Erlernen des Dribblings
geht es vorrangig darum, den
Ball wahrend des Gehens sicher
und eng am Fuf3 zu fihren und
ihn so vor dem Zugriff des
Gegners zu schitzen. Dabei
kann der/die Ballbesitzer*in
sowohl raumUberwindend
ohne Gegenspieler*in in Ball-
ndhe, ballhaltend vom Gegner
weg oder gegneriberwindend
dribbeln. Bei letzterer Dribbel-
variante ist der Einsatz von
Tauschungsmanévern  (Finten)
zu empfehlen, da diese dazu
geeignet sind, den Gegner
auszuspielen. Gangige Finten
im Walking Football sind z. B.
der Ubersteiger oder Kérper-
tduschungen mit Ausfallschritt.

Das Passen im Walking Football unterscheidet sich sehr von den Zuspiele missen beim
Anforderungen im ,normalen” FuBball: Da die Sportler*innen dem Ball nicht ~ Walking Football besonders
hinterherstarten dirfen, missen die Zuspiele duflerst prazise in den Ful3 der I?driizssallgrszrr]fgrgi:es
Mitspieler*innen erfolgen. Hierzu erlernen die Spieler*innen sowohl die ‘
Stoftechniken mit der Innen- als auch mit der Auf3enseite. Fir ldangere Zuspiele

eignen sich zudem der Innen- oder Auf3enspann sowie der Vollspann, wobei

durch die Regeln im Walking Football eine gewisse Zuspielhéhe nicht

Uberschritten werden darf.

Auch bei der Ballan- und -mitnahme sowie dem Schieflen kommen die
genannten Technikformen zur Anwendung. Bei der An- und Mitnahme geht es
darum, den Ball nach einem Zuspiel moglichst schnell zu kontrollieren und in
eine enge Ballfihrung zu Uberflhren bzw. diesen moéglichst mit dem ersten
Kontakt sofort in die neue Bewegungsrichtung an- und mitnehmen zu kénnen.

Beim Schiefen wird zwischen einem gezielten und einem kraftvollen
Torabschluss unterschieden. Letztere Technik (v. a. mit dem Vollspann) spielt im
Walking Football aufgrund der sehr geringen Torgréf3e eine eher unter-
geordnete Rolle. Fir prazise Abschliisse eignen sich daher vor allem Torschisse
mit dem Innen-/Auf3enspann oder der Innen-/Aulenseite.
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Ubungs- und Spielformen zum Erlernen und Verbessern der taktischen
Fahigkeiten

> Individuelles Entscheidungsverhalten (Dribbeln, Passen oder Schief3en)
> Anbieten und ,Freigehen

> 1 gegen 1 (offensiv und defensiv)

> Zusammenspiel (Doppelpésse, Spiel Uber den Dritten usw.)

> Situationen in Gleich-, Uber- oder Unterzahl (offensiv und defensiv)

> Positionsspiel (Mannschaftstaktik)

> Angriffs- und Verteidigungsstrategien

Taktische Uberlegungen im Walking Football unterteilen sich vornehmlich in
drei Bereiche.

Individualtaktische Inhalte
widmen sich dabei allen
Entscheidungen des Einzelnen.
So muss beispielsweise der/die
Ballbesitzer*in lernen, situativ
angemessene Entscheidungen
zu treffen. Wann sollte ich
dribbeln, wann bietet sich ein
Abspiel zum/zur Mitspieler*in
an bzw. wann ist gegebenen-
falls sogar der Weg fir einen
Torabschluss frei. Auferdem
gilt es zu erkennen, wie bzw.
wohin sich die Spieler*innen
anbieten und  ,freigehen”
kénnen.

Gruppentaktische Inhalte be-
treffen vorrangig Situationen, in
denen zwar mehrere Spieler*in-
nen einer Mannschaft, aber nicht das gesamte Team involviert sind. In solchen
Situationen gilt es, dass sich die beteiligten Spieler*innen bestmdglich
abstimmen und angemessen interagieren. Dies kommt z. B. in den ver-
schiedenen Mdglichkeiten des Zusammenspiels zur Durchfiihrung, aber auch
beim gemeinsamen Angreifen und Verteidigen in Gleich-, Uber oder Unterzahl.

Mannschaftstaktische Erwdgungen (alle taktisch relevanten Uberlegungen fiir
das gesamte Team), die im Kursverlauf erarbeitet werden, betreffen z. B. die
Grundaufstellung und die Positionen der Spieler*innen im Teamverbund sowie
gemeinsame Strategien in der Offensive und der Defensive. Dabei ist gerade im
Walking Football die Abgrenzung zur Gruppentaktik flielfend, da nur in
vergleichsweise kleinen Teams zusammmengespielt wird.

Die taktischen Inhalte des Walking-Football-Kurses werden vorrangig im freien
Spiel thematisiert. Da der gesundheitssportliche Aspekt und damit die
Bewegung im Mittelpunkt steht, werden strategische Erwdagungen lediglich in
Spielpausen isoliert betrachtet und ansonsten situativ entwickelt.
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Auch taktische Uberlegungen
wie ein korrektes Anbieten
und ,Freigehen” spielen beim
Walking Football eine Rolle.
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Starkung von psychosozialen Gesundheitsressourcen

Neben seinen physischen Gesundheitsressourcen unterstiitzt Walking Football
aufgrund der geselligen Aspekte des Mannschaftssports auch den Abbau von
Stress. Somit nutzt es sowohl dem Kérper als auch dem Geist und stellt daher
aus gesundheitlicher Sicht eine besonders empfehlenswerte Sportart dar.

Walking Football als Freizeit- und Familiensport

Wenngleich als Zielgruppe fir den Walking-Football-Kurs vorrangig Erwach-
sene Uber 55 Jahren definiert wurden, so kann der Sport im Vereinsbetrieb
dennoch auch altersklassentibergreifend betrieben werden. Dadurch, dass
korperliche Aspekte reduziert werden, ist das gegenseitige Messen im Walking
Football ganz explizit auch zwischen Alt und Jung sehr gut mdéglich, da in
anderen  Sportarten  héaufig
bestehende athletische Limi-
tierungen der Alteren gegen-
Uber den jingeren Spieler*in-
nen wegfallen bzw. sich hervor-
ragend durch technisch-takti-
sche Fahigkeiten kompensieren
lassen.  Auflerdem  stdrken
begleitende MalBnahmen wie
Ausflugsfahrten  oder das
gesellige Beisammensein das
Gruppenerlebnis.

Walking Football als Natur- und Erlebnissport Beim Walking Football
Da Walking Football wihrend des gesamten Jahres sowie bei Wind und Wetter ~ konnen sich Spieler*innen
auf dem Sportplatz betrieben wird, ist es als Aktivitdt an der ,frischen Luft” unterschle.dl!cherAlters-

. . o klassen miteinander messen.
hervorragend auch als Ausgleichssport fiir Menschen mit Biirojobs und anderen
Berufen in Innenbereichen geeignet. Zudem sorgen der Wettkampf im Team
und das Messen mit dem Gegner fiir besondere Erlebnisse.

Vermittlung von Informationen zum Aufbau von Handlungswissen

Neben den sportpraktischen Erfahrungen im Kursverlauf erlangen die

Teilnehmenden durch die Ausgabe verschiedener Informationsmaterialien und

Hausaufgabenprogramme sowie durch die Erarbeitung von theoretischen

Wissensbausteinen in den Trainingseinheiten eine umfassende Kenntnis des

Walking Football sowie zahlreicher Alltagsmaéglichkeiten zur Férderung der

eigenen Gesundheit. Dabei widmet sich jede Einheit einem besonderen

Wissensschwerpunkt:

> Trainingseinheit 1: Tipps fir Bewegung im Alltag

> Trainingseinheit 2: Méglichkeiten zur Verbesserung der aeroben Ausdauer

> Trainingseinheit 3: Prinzipien des Ausdauertrainings

> Trainingseinheit 4: Training von Kraftigung und Stabilisation fur zuhause

> Trainingseinheit 5: Zuhause die Beweglichkeit trainieren

> Trainingseinheit 6: Heimtraining von (Ball-)Geschicklichkeit und Gewandtheit

> Trainingseinheit 7: Die Bedeutung des Trinkens (bei Hitze)

> Trainingseinheit 8: Erste Hilfe bei Sportverletzungen und gesundheitlichen
Problemen
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Aktives Einbeziehen der Teilnehmenden bei der Erarbeitung von Wissen
Beim Walking Football kommen Teilnehmende mit sehr unterschiedlichen
Vorerfahrungen zusammen. Wahrend die einen neu mit fuf3ballspezifischen
Bewegungsabldufen in Berlhrung kommen, schauen die anderen zuriick auf
eine langjahrige aktive ,Karriere® Fir den/die Kursleiter*in stellt sich somit die
Herausforderung, alle Teilnehmenden individuell an ihrem jeweiligen Wissens-
und Koénnensstand abzuholen und alle gleichermalten zu integrieren. Um
dieses Ziel zu erreichen, wahlen die Kursleiter*innen einen induktiven
Vermittlungsstil, was bedeutet, dass die Teilnehmenden bei der Erarbeitung der
Wissensbausteine aktiv eingebunden werden.

Konkret bedeutet dies, dass die
Informationen der ,Handouts”
sowie die sportpraktischen
Inhalte in geleiteten Unter-
richtsgesprachen mit den
Teilnehmenden besprochen
werden. Dabei greifen die
Kursleiter*innen
auch auf bereits bestehende
Vorkenntnisse aus dem Kreise
der Teilnehmenden zurtick. Erst
am Ende der jeweiligen Einheit
werden die Informationsblatter
quasi als Zusammenfassung
und Fazit der erarbeiteten
Inhalte an die Teilnehmenden
verteilt. Diese koénnen dabei
einerseits zum langfristigen
Wissenserhalt dienen oder aber
andererseits auch Aufgaben-
stellungen fir eine regel-
mafige Anwendung im Eigen-
training zuhause beinhalten.

bevorzugt

Anregung und Anleitung zu regelméafligem Sporttreiben

Der Gesundheitskurs ,Walking Football in der Pravention® soll alle
Teilnehmenden dazu motivieren, quasi lebenslang regelmafig Sport zu treiben
sowie gesundheitssportliche Aspekte in ihre alltdglichen Abldufe zu integrieren
und einen vermehrt gesundheits- und sportgerechten Lebensstil zu verfolgen.
Eine Moglichkeit hierflr ist unter anderem, sich als Teilnehmer*in dazu zu
entschlief3en, Walking Football auch tber das Kursprogramm hinaus im lokalen
Sportverein weiterhin zu betreiben. Die Grundlagen hierzu werden im Kurs
gelegt und den Teilnehmenden zum Abschluss mdgliche Anlaufstellen und
Ansprechpartner*innen an die Hand gegeben.
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Die Teilnehmenden werden in
die Erarbeitung der Inhalte
aktiv integriert, indem sie sich
gegenseitig austauschen.
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Verminderung von Risikofaktoren

Das Kursprogramm ,Walking Football in der Pravention” enthalt Ubungs- und
Spielformen zur Vorbeugung bzw. Verminderung von gesundheitlichen Risiko-
faktoren. Zu den beeinflussbaren Risikofaktoren zdhlen u. a.:

> Ungenigende koérperliche Betdtigung

> Ubergewicht

> Bluthochdruck

> Erhohte Blutfettwerte (Cholesterin)

> Erkrankungen der Herzkranzgefédfe und arterielle Verschlusskrankheiten

> Diabetes mellitus

> Stress

Walking Football ist eine bewegungsorientierte Komplexsportart, in der vor
allem ausdauerbezogene Belastungen mit vielfdltigen technisch-koordinativen
Bewegungsformen kombiniert und so alle moéglichen Muskelgruppen ganz-
heitlich trainiert werden. Einer ungeniigenden kérperlichen Betatigung wird so
per se entgegengewirkt. Zusammen mit einer bedarfsgerechten sport- und
gesundheitsorientierten Erndhrung kann Walking Football zudem Ubergewicht
reduzieren bzw. seine Entstehung vermeiden.

Mehrheitlich mit zuneh-
mendem Alter in Verbindung
stehende  Krankheiten  wie
Bluthochdruck, erhéhte Blut-
fettwerte und Diabetes mellitus
stehen in direktem Zusammen-
hang mit Ubergewicht, sodass
Walking Football hier unmittel-
bare Prophylaxe leistet. Sobald
es gelingt, Ubergewicht zu
reduzieren, normalisieren sich
gewohnlich auch die Werte der
oben genannten Krankheiten.
Zudem wird der Entstehung
von Erkrankungen der Herz-
kranzgefdfle sowie von arte-
riellen  Verschlusskrankheiten
vorgebeugt.

Das Kontrastprogramm beim Walking Football zu Alltagsfaktoren wie
beruflicher Eingespanntheit sowie der standigen Erreichbarkeit mittels
Mobiltelefon etc. sorgt in Verbindung mit der Geselligkeit im Team fir eine
Reduzierung von Stress. Dieser ,Abschaltprozess® ermoglicht nach dem
subjektiven Empfinden zahlreicher Walking Footballer eine schnelle Erholung
sowie die zuverldssige Wiederherstellung der Leistungsfdhigkeit fir den
Berufsalltag am nachsten Tag.
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Walking Football eignet sich
dafdr, Ubergewicht zu redu-
zieren und so den Begleit-

erkrankungen vorzubeugen.
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Bewiltigung von Beschwerden und Missbefinden

Umfangreiche Bewegung an
der frischen Luft, eine verbes-
serte Kérperwahrnehmung und
Fitness sowie die Einbindung in
die Gemeinschaft des Teams
sind allesamt dazu geeignet,
sowohl psychische als auch
somatische und psychosoma-
tische Beschwerden und Miss-
befindenszustande zu lindern.
Entsprechend steht die Ein-
fihrung in jede Trainingseinheit
unter dem Motto des ,Ankom-
mens und Abschaltens®, zusatz-
lich zur Wissensvermittlung des
jeweiligen Stundenschwer-
punkts.

.

Ein ,Aufwarmen” im herkémm-
lichen Sinne zur Vermeidung
von Muskelverletzungen auf-
grund ungenigend vorbereiteter explosiver Bewegungen spielt im Walking Das Aufwarmen beendet den
Football nur eine eher untergeordnete Rolle. Umso mehr geht es bei den  Arbeitsalltag und dientals
Ubungs- und Spielformen zu Beginn der Trainingseinheit um die Einstimmung Ein.st.immL{ng guf die

. i . . Trainingseinheit.
auf das gemeinsame Sporttreiben und die bevorstehenden sportlichen
Belastungsreize. Die Teilnehmenden lassen ihren Berufsalltag hinter sich und
gehen bewegungsreich in die Freizeit des Tages Uber.
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Aufbau von Bindung an gesundheitssportliche Aktivitat

Das im Walking Football vermittelte Bewusstsein fiir Bewegung und auch die
sportpraktischen Inhalte an sich dienen nicht nur dem Selbstzweck der
sportlichen Betatigung, sondern haben auch wertvolle Auswirkungen auf das
Alltagsleben der Teilnehmenden.

MafBnahmen zur Integration des Gelernten in das Alltagsleben

Eine verbesserte Ausdauerleistungsfdahigkeit sorgt dafli, dass den
Teilnehmenden auch Belastungen im Alltag deutlich leichter fallen. Was vor der
sportlichen Betdtigung noch als ,,anstrengend” wahrgenommen wurde, ist dank
verbesserter Fitness plotzlich gegebenenfalls sogar mehr oder weniger
problemlos machbar.

Auch verbesserte koordinative
Fahigkeiten wirken sich auf den
Alltag aus: Das Gehen mit dem
Ball verbessert das Gleich-
gewicht, was wiederum der
Stand- und Gangsicherheit
zutraglich ist und so Stlrzen
vorbeugt. Eine bessere Diffe-
renzierungsfahigkeit erleichtert
das Gehen auf unebenen
Untergriinden, z.B. aufgrund
schlechter  Witterung bei
Schnee und Eis. Aulerdem
sorgt die bessere Koordination
im Alltag auch fir eine deutlich
verbesserte Bewegungs-
6konomie, was das individuelle
Empfinden von Anstrengung
und Ermidung positiv beein-
flusst.

Auch die Schulung der Wahrnehmung kommt den Teilnehmenden im Alltag Das Gehen mit dem Ball ver-

zugute. Das stindige aufmerksame Verfolgen des Balles in einem Walking- ~ Dessertauch die koordinati-

Football-Spiel macht sich im Alltag in der Form bemerkbar, dass auch hier in ven Fah'g"e'te” der Teilneh-
. . . . menden im Alltag.

den verschiedensten Momenten ein deutlich héherer Fokus an den Tag gelegt

wird und Situationen wesentlich schneller erfasst und zielsicherer in ange-

messene Handlungen umgewandelt werden kénnen.

Vermittlung von motorischen Kompetenzen zur Durchfiihrung selbst-
gesteuerter gesundheitssportlicher Aktivitat

Die Ubungs- und Spielformen der Aufwarmteile, die Ubungen zur Verbesserung
der Beweglichkeit sowie zur Kraftigung und Stabilisation und die individuellen
Ubungsformen zum Erlernen und Trainieren der sportartspezifischen
Bewegungen sind allesamt so aufgebaut, dass sie von den Teilnehmenden nach
und nach in einen eigenen Ubungspool (ibernommen werden kénnen. Dieser
lasst sich dann sehr einfach an den Walking-Football-freien Tagen in Eigenregie

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



@ WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT DIE KERNZIELE DES GESUNDHEITSSPORTS 37
N=

auch zuhause durchfiihren. Um diesen Prozess noch weiter zu stérken, erhalten
alle Teilnehmenden unterstitzende Informationsblatter mit ,Hausaufgaben-
programmen®, die ihnen die geeigneten Ubungsformen noch einmal ,schwarz
auf weif3“ an die Hand geben.

Gegenargumente, die einer Durchfiihrung der Aufgabenstellungen zuhause im
Wege stehen wiirden, gibt es keine, da fir die sportliche Betdtigung in
Eigenregie auf3er der ohnehin vorhandenen Sportkleidung und gegebenenfalls
einem Fufball keinerlei zusatzliches Material benétigt wird. Die Kursleiter*in-
nen werden die Teilnehmenden immer wieder darauf hinweisen, dass die
regelmaBige Durchfiihrung der Ubungen einerseits das gesundheitliche
Wohlbefinden und andererseits auch die Walking-Football-spezifischen
Fertigkeiten jedes/r Einzelnen kontinuierlich steigen lasst.

Mit Hilfe des im Kursverlauf erworbenen Wissens, der verteilten Unterlagen
sowie der auf eine Uber den Kurs hinausgehende ,lebenslange” Anwendung
ausgelegten Hinweise der Kursleiter*innen sind die Teilnehmenden best-
moglich darauf vorbereitet, die sportlichen Trainingsinhalte zukinftig so in ihre
taglichen Ablaufe zu integrieren, dass sich ihr kdrperliches und geistiges Wohl-
befinden dauerhaft und auch ihre sportliche Fitness nachhaltig steigern lassen.

Einsatz von Maf3nahmen

zum Abbau von Teilnahme- und

Aktivitdtsbarrieren

Folgende Barrieren kénnen beim

Walking Football vorhanden sein

und sind von den Ubungsleiter*in-

nen einfihlsam abzubauen:

> Angst vor dem ,Herzeigen“ der
eigenen sportlichen (Nicht-)
Fahigkeiten und ihrem Vergleich
mit denen der anderen Grup-
penmitglieder

> Angst vor korperlicher Uber-
forderung - hierist es besonders
wichtig, dass der/die Ubungslei-
ter*in sorgfaltig auf die betref-
fenden Teilnehmer*innen achtet
und in der Gruppe eine Atmo-
sphare des gegenseitigen Be-
achtens und Kimmerns schafft.

> Unerfahrenheit mit geeigneter Sportkleidung und angemessenem Verhalten
bei verschiedenen Witterungsverhaltnissen — Walking Football ist ,Sport im
Gehen“: Zu leichte Sportkleidung bei niedrigen Temperaturen oder Regen/
Schnee sorgt schnell fir Auskihlung und gesundheitliche Beeintrachtigung.
Als Ubungsleiter*in daher stets auf die richtige Kleidung eingehen sowie die
Teilnehmenden auf einen ausreichenden Kalteschutz sowie die Bedeutung
des Trinkens vor allem bei Hitze hinweisen. Gegebenenfalls eine ,12-Grad-
Regel” definieren, die den Teilnehmenden das Tragen koérperbedeckender
Kleidung bei Temperaturen unterhalb dieser Grenze empfiehlt.
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Beim Walking Football
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Verbesserung der Bewegungsverhiltnisse

Walking Football ist ein Sport, der im Vereinsalltag eines FuBballvereins sehr
einfach durchfUhrbar ist, da er kaum zusatzliche Voraussetzungen und
Materialien bendtigt.

Notwendige raumliche und sachliche Voraussetzungen im Verein fiir die
Durchfiihrung
Wie in der beispielhaften Ausschreibung des Kursprogramms beschrieben,
finden die Trainingseinheiten auf dem Sportplatz des jeweiligen Fufiballvereins
statt. Folgende Materialien sind fir die Durchfiihrung des Walking-Football-
Kurses erforderlich:
> Mindestens 2 Minitore
(am besten die speziellen
3 x 1 Meter grofien
Walking-Football-Tore)
> Ausreichend Markierungs-
hitchen fir die Feld-
markierungen sowie den Auf-
bau von Ubungsparcours, das
Abstecken von Ziellinien usw.
> Verschiedenfarbige Leibchen
zum Markieren der Teams
> Ausreichend Balle (am besten
pro Spieler*in 1 Ball)

Neben diesem Standardmaterial
ist zur Verbesserung u. a. der
koordinativen Fahigkeiten auch
eine optionale Ausstattung an
zusatzlichen Materialien emp-
fehlenswert. Hierzu kénnten u. a.
Stangen, Hirden, Reifen usw.
gehoren.

Beispiele zum Aufbau kooperativer Netzwerke fiir den Zugang zum Die fur Walking Football
Kursprogramm bendtigten Materialien sind
auf so gut wie jedem

Um mogliche Interessenten fur das Kursprogramm zu gewinnen, kdnnen die . N
9 prog 9 Vereinsgelande vorhanden.

Veranstalter verschiedene Maflnahmen ergreifen und Unterstitzungspotenziale

nutzen. Dazu gehdren:

> Ausschreibung des Kurses Uber die Vereinszeitung bzw. die Internetseite
des Vereins

> Zusammenarbeit mit der Gemeinde (Rathaus) und der Kirchengemeinde

> Kooperationen mit den Volkshochschulen der Kommunen und den
Landkreisen

> Partnerschaften mit niedergelassenen Arztinnen und Arzten (z. B. Auslegen
von Informationsmaterialien in Praxen der Allgemeinmedizin, der
Orthopéadie usw.)

> Zusammenarbeit mit Physiotherapeut*innen, Rehabilitationszentren und
Kurkliniken

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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MafBnahmen zur Weiterfiihrung der sportlichen Aktivitat

Da das Kursprogramm ,Walking Football in der Pravention unmittelbar im
Verein durchgefihrt wird und die Teilnehmenden so mit den Gegebenheiten
vor Ort vertraut gemacht werden, bietet es sich gewohnlich bereits in den
ersten Stunden an, daflir zu werben, die sportliche Aktivitat regelmafiig auch
nach Ablauf der acht Trainingseinheiten beizubehalten. Dabei sollte es
zunehmend die Regel werden, dass durchfiihrende Vereine auch Uber
kontinuierliche Walking-Football-Angebote verfiigen.

Den Teilnehmenden der
Kursprogramme sollte dabei
auch die Teilnahme an diesen
regelmafigen Angeboten ans
Herz gelegt und ermdglicht
werden. Dabei sollte thema-
tisiert werden, inwieweit im
Verein die  Aufnahme in
bestehende Gruppen und
Mannschaften moglich ist bzw.
ob gegebenenfalls sogar neue
Gruppen und Teams gegrindet
werden mussen.

Sollte in dem jeweiligen Verein
keine entsprechende regel-
mafige  Aktivitat geboten
werden kénnen, so gilt es, den
Teilnehmenden spatestens in
der letzten Kursstunde mégliche
Anlaufstellen und Ansprechpartner*innen in anderen Vereinen in der Ndhe an
die Hand zu geben. So ist gewadhrleistet, dass die Teilnehmenden dem Sport
erhalten bleiben und die Bedeutung des Walking Football in den Vereinen
immer weiter gesteigert wird. Eine grofBere Anzahl an bestehenden Walking-
Football-Teams erhéht dartiber hinaus die Méglichkeiten zum gegenseitigen
sportlichen Messen in Wettspielen, was die Attraktivitdt zusatzlich steigert
sowie noch mehr Interessent*innen fir den Sport begeistert und zum Walking
Football lockt. Der breit angelegten Férderung des allgemeinen Wohlbefindens
und der Gesundheit ist so Tur und Tor gedffnet!

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

Der Walking-Football-Kurs
soll alle Teilnehmenden zu
regelmafnigem Sporttreiben
im Verein motivieren.
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Kurseinheit 1: Immer in Bewegung — dauerhaftes Gehen mit Ball

=y ZIELE INHALTE METHODIK ORGANISATION
DAUER
Einfihrung > Uberblick Gber 1. Gruppe begrifien Offener Gesprachskreis Umkleidekabine
5 Minuten den Kursverlauf 2. Erwartungen abfragen
verschaffen. 3. Kurskonzept darstellen
> Die anstehende 4. Ablauf der anstehen-
Kurseinheit den Einheit vorstellen
vorstellen. 5. Balle austeilen
Information > Auseinandersetzung  1.Tipps fir Bewegung > Unterrichtsgesprach > Umkleidekabine
10 Minuten mit dem eigenen im Alltag anhand des > Austeilen des Info- > Stifte
Bewegungs- Infoblattes vermitteln blatts mit Tipps fur > Infomaterial
verhalten 2. Vorteile des Gehful3- Bewegung im Alltag
> Kennenlernen der balls hinsichtlich der > Vortrag
Fuflball-Variante kérperlichen Verfas-
»Gehfufball“ als sung deutlich machen
Praventionsangebot 3. Regelkunde
Allgemeine > Physische Aktivie- 1.,Eingehen“ nach > Laufschule > auf dem Platz
Erwdarmung rung zur Vorberei- Technikdemonstration > Demonstration durch > TN aufgereiht frontal
5 Minuten tung auf die anste- 2. Verschiedene koordi- oL vor dem UL
hende Belastung native Laufaufgaben: > 10-Meter-Strecke
> Anregung des Herz- Armkreisen beim
Kreislauf-Systems Gehen, seitwarts Uber-
kreuzen, Rickwarts-
gehen, Gehen auf den
Zehenspitzen usw.
Mobilisation > Mobilisation des > Mobilisationsiibungen: > Ausgewahlte Mobili- > auf dem Platz
5 Minuten Gelenkapparats Knie zur Brust ziehen, sationstiibungen aus > TN stellen sich in
Fersen zum Po ziehen, dem Hausaufgaben- Kreisform auf
Ausfallschritte, programm 3: ,Mobili-
Streckungen und sation und Beweglich-
Rotationen des Ober- keit (wird im Kursver-
bzw. Unterkdrpers usw. lauf an die TN verteilt)
> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL
> Kurze, dynamische
Bewegungsausfiihrung

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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PHASE/
DAUER

Stabilisation
5 Minuten

Spezifische
Erwdrmung
10 Minuten

Hauptteil 1

10 Minuten

Hauptteil 2
10 Minuten

Schlussteil
15 Minuten

Ausdehnen
5 Minuten

ZIELE

> Stabilisation des
Gelenkapparats

> Langfristig: Ver-
besserung der all-
gemeinen Kraft-
eigenschaften sowie
Abbau muskularer
Dysbalancen

> Schulung der
Differenzierungs-,
Kopplungs- und
Umstellungsfahigkeit

> Schulung der Orien-
tierungsfahigkeit

> Zusammenkommen
und Kennenlernen
in der Gruppe

> Schulung der
Orientierungs- und
Umstellungsfahigkeit

> Bewegung im
Grundlagenaus-
dauerbereich

> Schulung der
Orientierungs- und
Umstellungs-
fahigkeit

> Bewegung im
Grundlagenaus-
dauerbereich

> Anregung regene-
rativer Prozesse

> Langfristig: Ver-
besserung der
Beweglichkeit

WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT
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INHALTE

Stabilisationsibungen:
Einzel- und Partner-
Ubungen, Einbein-
stand, Beinrotation
auswarts, Beinrotation
einwadrts, Kraftigungs-
Ubungen in Ricken-
und Seitlage sowie im
VierfUBlerstand usw.

Ubung: ,,Dribbel-X*

Bewegungsspiel:
»Findet euch!”

Spiel: ,6 gegen 6 auf
Dribbeltore”

Spiel: ,Abschlussspiel
mit Dribbelzonen®

Beweglichkeits-
Ubungen: Knie zur
Brust ziehen, Fersen
zum Po ziehen, Ausfall-
schritte, Streckungen
und Rotationen des
Ober- bzw. Unterkor-
pers usw.

METHODIK

> Ausgewahlte Stabili-
sationsiibungen aus
Hausaufgabenpro-
gramm 2:,Kraftigung

und Stabilisation” (wird

im Kursverlauf an die
Teilnehmer verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Uben in der Gruppe
> Vom Leichten zum
Schweren

> Anwenden in der
Gruppe

> Vom Einfachen zum
Komplexen

> Spiel mit Steuerungs-
mitteln und Provo-
kationsregeln zur
Einhaltung des
Schwerpunkts

> Spiel mit Steuerungs-
mitteln und Provo-
kationsregeln zur
Einhaltung des
Schwerpunkts

> Ausgewadhlte Beweg-
lichkeitsibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,Mobili-
sation und Beweglich-
keit” (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Lange Haltezeiten
(30 bis 60 Sekunden)

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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ORGANISATION

> auf dem Platz

> TN paarweise einteilen
und in Kreisform
aufstellen

> auf dem Platz

> 12 Spieler

> 20 zusatzliche Hitchen
> 4 Balle

> auf dem Platz

> begrenzte Ubungs-
flache

> 12 Spieler

> 12 Bille

> auf dem Platz

> begrenzte Ubungsfliche
> 8 Hitchen

> 2 Sechser-Teams

> 4 Hitchentore

> 1 Ball plus Reservebille

> auf dem Platz

> ganzes Gehful3ballfeld
mit 2 Endzonen

> 2 Sechser-Teams

> 1 Spielball plus
Reserveballe

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf
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PHASE/
DAUER

Reflexion der
Bewegungs-
erfahrungen
5 Minuten

Ausklang
5 Minuten

ZIELE

> Verinnerlichung der
gesammelten Bewe-
gungserfahrungen

> Verbesserung der
Bewegungsaus-
fihrung durch
gezielte Reflexion

> Ubernahme der Be-
wegungsaufgaben
in tagliche Ablaufe

> Abbau
> Verabschiedung

WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT

INHALTE METHODIK
> Abfragen des indivi- > Frage-/Antwort-Runde
duellen Empfindens (TN-Rickmeldungen)
der vorangegangenen > Erlauterungen sowie
Bewegungsaufgaben Beantwortung von
bei den Teilnehmern Fragen durch UL

> Méglichkeit fur Riick-
fragen zur Bewegungs-
ausfihrung

1. Gemeinsamer Abbau > Anleitung durch UL
des Spielfelds

2. Verstauen der Balle
und Trainings-
materialien im
entsprechenden
Materialraum

3. Verabschiedung und
Hinweis auf gesel-
liges Beisammensein
nach dem Training

KURSEINHEIT 1 42

ORGANISATION

> auf dem Platz
> Gesprachskreis mit TN
und UL

> auf dem Platz

=> Zu Beginn des Walking-Football-Kurses geht es vor allem darum, die
Teilnehmenden an das Gehen mit dem Ball zu gewéhnen. Dabei ste-

hen die richtige Kérperhaltung und die Gehtechnik im Vordergrund.
Ballfihrung kommt als technische Erschwernis noch hinzu. Der
Hauptteil bedient darliber hinaus die sozial-affektive Komponente
des Sports und dient gewissermalf3en als Kennenlern-Maflnahme. Im
6 gegen 6 auf Dribbeltore kénnen die Teilnehmenden ein erstes Mal
ihre Spielfahigkeit testen und sich miteinander messen. Das

Abschlussspiel kann vor allem dazu genutzt werden, die Regeln und

Besonderheiten beim Walking Football zu erlautern.

WALKING FOOTBALL « DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Kurseinheit 1: Immer in Bewegung — dauerhaftes Gehen mit Ball

AUFWARMEN: DRIBBEL-X

ORGANISATION

> Ein 20 x 20 Meter grofies Quadrat markieren.

> Von den Eckpunkten aus diagonal nach innen mittels
Hutchen Slalomlinien errichten.

> Die Spieler gleichmafig an die Eckpunkte verteilen.

> Der erste Spieler jeder Gruppe hat einen Ball.

ABLAUF

> Die Spieler mit Ball dribbeln durch den Slalom, kappen
am Ende 90 Grad ab und passen zum jeweils nachsten
Spieler der rechts gelegenen Gruppe.

> Nach einer vollstdndigen Runde Richtungswechsel.

VARIATIONEN
> Verschiedene Dribbeltechniken vorgeben:
« Nur mit rechts/links dribbeln.
¢ Innenseite/Aulenseite abwechselnd
e Den Ball mit der Sohle ziehen.
* USW.

HAUPTTEIL 1: FINDET EUCH!

ORGANISATION
> Im 20-x-20-Meter-Feld spielen.
> Alle Spieler haben einen Ball.

ABLAUF

> Auf ein Trainerkommando missen sich schnellstmdglich
Gruppen in der angesagten Grofe bilden.

> Ubrig gebliebene Spieler machen eine Bewegungs-
aufgabe.

VARIATIONEN

> Verschiedene Dribbeltechniken vorgeben (s. 0.)

> Wenn sich 2 Spieler begegnen, missen sie den Ball
tauschen.

> Wenn sich 2 Spieler begegnen, missen sie einander mit
einer Finte ausweichen.

> Zusatzlich zur Gruppengréfe ansagen, wie viele Beine
den Boden berihren diarfen.
¢ z.B.,3 - 5“ 3 Spieler miissen zusammenkommen und

einer davon darf nur auf einem Bein stehen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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HAUPTTEIL 2: 6 GEGEN 6 AUF DRIBBELTORE

ORGANISATION

> Den Grundaufbau weiter verwenden.

> Zusatzlich rechts und links in den Ecken je 5 Meter breite
Dribbeltore errichten.

> 2 Teams zu je 6 Spielern einteilen.

ABLAUF

> Es darf frGhestens nach 3 Ballkontakten gepasst werden.

> Tore zahlen nur, wenn das Dribbeltor kontrolliert durch-
quert und der Ball dahinter abgelegt wird.

VARIATIONEN
> 5 plus 1 gegen 5 plus 1:

e Zwischen den gegnerischen Dribbeltoren je einen
tiefen Anspieler postieren, der jederzeit von seinem
Team angespielt werden kann.

« Die Anspieler nach je 3 Minuten tauschen.

SCHLUSSTEIL: ABSCHLUSSSPIEL MIT
DRIBBELZONEN

ORGANISATION

> Das ganze Spielfeld nutzen und die innere Abgrenzung
zur Zoneneinteilung verwenden.

> Die Teams beibehalten.

ABLAUF

> 6 gegen 6in 3 Zonen.

> Um in die jeweils ndchste Zone zu kommen, darf nur
gedribbelt werden.

> Ein Pass in die nachste Zone ist nicht erlaubt.

VARIATIONEN

> Es darf frhestens nach 3 Ballkontakten gepasst werden.

> Von der Aufbau- in die Mittelzone darf immer gepasst
werden.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Kurseinheit 2: Das Passen Uber kurze Distanzen

PHASE/
DAUER

Einfihrung
und

Information
15 Minuten

Allgemeine
Erwdrmung
10 Minuten

Mobilisation
5 Minuten

Stabilisation
5 Minuten

ZIELE

> Informationen Gber
Gesundheitszustand
und Befindlich-
keiten einholen.

> Moglichkeiten zur
Verbesserung der
aeroben Ausdauer
aufzeigen.

> Physische Aktivie-
rung zur Vorberei-
tung auf die anste-
hende Belastung

> Anregung des Herz-
Kreislauf-Systems

> Mobilisation des
Gelenkapparats

> Stabilisation des
Gelenkapparats

> Langfristig: Ver-
besserung der
allgemeinen Kraft-
eigenschaften sowie
Abbau muskularer
Dysbalancen

INHALTE

1. Gruppe begrifien

2. Gesundheitszustand
abfragen

3. Fragen aus der Vor-
woche und dem Haus-
aufgabenprogramm
klaren

4. Hausaufgabenpro-
gramm zur Verbesse-
rung der aeroben Aus-
dauer austeilen

1. ,Eingehen“ nach
Technikdemonstration

2. Verschiedene koordi-
native Laufaufgaben:
Armkreisen beim
Gehen, seitwirts Uber-
kreuzen, RUckwarts-
gehen, Gehen auf den
Zehenspitzen usw.

\%

Mobilisationsiibungen:
Knie zur Brust ziehen,
Fersen zum Po ziehen,
Ausfallschritte,
Streckungen und
Rotationen des Ober-
bzw. Unterk&rpers usw.

\'%

Stabilisationsibungen:
Einzel- und Partner-
Ubungen, Einbein-
stand, Beinrotation
auswarts, Beinrotation
einwdrts, Kraftigungs-
Ubungen in Ricken-
und Seitlage sowie im
VierfaBlerstand usw.

METHODIK

Offener Gesprachskreis

> Laufschule
> Demonstration durch
oL

> Ausgewahlte Mobili-
sationsiibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,,Mobili-
sation und Beweglich-
keit” (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Kurze, dynamische
Bewegungsausfiihrung

> Ausgewadhlte Stabili-
sationsiibungen aus
Hausaufgabenpro-
gramm 2:, Kraftigung
und Stabilisation” (wird
im Kursverlauf an die
Teilnehmer verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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ORGANISATION

Umkleidekabine

> auf dem Platz

> TN aufgereiht frontal
vor dem UL

> 10-Meter-Strecke

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf

> auf dem Platz

> TN paarweise einteilen
und in Kreisform
aufstellen
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Al Y ZIELE
DAUER
Spezifische > Schulung der
Erwdrmung Differenzierungs-,
10 Minuten Kopplungs- und
Umstellungs-
fahigkeit
Hauptteil 1 > Schulung der
15 Minuten Differenzierungs-
und Orientierungs-
fahigkeit
> Kommunikation in
der Gruppe
Hauptteil 2 > Schulung der
15 Minuten Orientierungs- und
Umstellungsfahig-
keit
> Bewegung im
Grundlagen-
ausdauerbereich
Ausdehnen > Anregung regene-
5 Minuten rativer Prozesse

> Langfristig: Verbes-
serung der Beweg-
lichkeit

Reflexion der

Bewegungs- gesammelten Bewe-

erfahrungen gungserfahrungen

5 Minuten > Verbesserung der
Bewegungsausfih-
rung durch gezielte
Reflexion

> Ubernahme der Be-
wegungsaufgaben
in tagliche Ablaufe

WALKING FOOTBALL -

> Verinnerlichung der

WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT

INHALTE

> Ubung: ,Ballpendel”

> Ubung: ,Kurz-Doppel-
Dreh”

> Spiel: ,,Drei-Farben-
Passen®

> Beweglichkeits-
Ubungen: Knie zur
Brust ziehen, Fersen
zum Po ziehen, Ausfall-
schritte, Streckungen
und Rotationen des
Ober- bzw. Unterkor-
pers usw.

> Abfragen des indivi-
duellen Empfindens
der vorangegangenen
Bewegungsaufgaben
bei den Teilnehmern

> Maoglichkeit fir Rick-
fragen zur Bewegungs-
ausfihrung

METHODIK

> Uben in der Gruppe
> Vom Leichten zum
Schweren

> Anwenden in der
Gruppe

> Passkombination mit
verschiedenen Winkeln
und Distanzen

> Vom Einfachen zum
Komplexen

> Anwenden in der
Gruppe

> Vom Einfachen zum
Komplexen

> Ausgewahlte Beweg-
lichkeitsibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,,Mobili-
sation und Beweglich-
keit“ (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Lange Haltezeiten
(30 bis 60 Sekunden)

> Frage-/Antwort-Runde
(TN-RGckmeldungen)

> Erlduterungen sowie
Beantwortung von
Fragen durch UL

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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ORGANISATION

> auf dem Platz
> 12 Spieler

> 4 Hltchen

> 2 Balle

> auf dem Platz
> 12 Spieler

> 4 Hitchen

> 2 Balle

> auf dem Platz
> begrenzte

Ubungsflache
> 3 Vierer-Teams
> 3 Balle

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf

> auf dem Platz
> Gesprdachskreis mit TN
und UL
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METHODIK

> Spiel mit Steuerungs-
mitteln und Provo-
kationsregeln zur
Einhaltung des
Schwerpunkts

> Turniermodus ,jeder
gegen jeden”

KURSEINHEIT 2

47

ORGANISATION

> auf dem Platz

> halbes Gehfufballfeld

> 3 Vierer-Teams

> 1 Spielball plus
Reservebille

> 6 x 3 Minuten Spielzeit

PHASE/

DAUER ZIELE INHALTE
Schlussteil > Schulung der > Spiel: ,4 + 4 gegen 4
15 Minuten Orientierungs- und auf ein Tor”

Differenzierungs-
fahigkeit
> Bewegen im
Grundlagenaus-
dauerbereich
Ausklang > Abbau 1. Gemeinsamer Abbau
5 Minuten > Verabschiedung des Spielfelds

2. Verstauen der Balle
und Trainingsmate-
rialien im entspre-
chenden Material-
raum

3. Verabschiedung und
Hinweis auf gesel-
liges Beisammensein
nach dem Training

->
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> Anleitung durch UL

> auf dem Platz

Im zweiten Teil des Kurses werden die Teil-
nehmenden mit der einfachsten aller
Grundtechniken konfrontiert: dem Kurz-
pass. Der Ball wird auch hier direkt ins
Warm-up integriert und die Laufkoordina-
tion mit einem Kurzpassspiel gekoppelt.
Anschliefend folgt ein Passrundlauf mit
vielen kurzen Passen und dazugehérigen
Anschlussaktionen wie Aufdrehen und
Klatschenlassen. Daraufhin miissen die

Teilnehmenden im Dreifarbenspiel den

Uberblick behalten und sich gut unter-

einander verstandigen, um den Ball lange
in den eigenen Reihen halten zu kénnen.
Die grofte Uberzahl wird dann auch in das
Abschlussspiel Ubertragen, das mit insge-
samt drei Teams im Turniermodus auf ein
Tor gespielt wird.



@ WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT
N=7

Kurseinheit 2: Das Passen Gber kurze Distanzen

AUFWARMEN: BALLPENDEL

ORGANISATION

> 2 Hitchen im Abstand von 10 Metern einander gegen-
Uber aufstellen.

> 2 Sechser-Gruppen einteilen und je 3 Spieler an ein
Hutchen schicken.

> Jede Gruppe hat 1 Ball.

b3

A

Arme
e \ireisen!

0

ABLAUF

> Die Spieler passen zwischen den Hitchen hin und her.

> Dabei sollen sie aktiv ,in die Balle” starten, die Zuspiele
kontrollieren und erst dann zurlickpassen.

> Auf ein Trainerkommando fiihren sie nach dem Abspiel
verschiedene Bewegungsaufgaben durch und stellen
sich auf der anderen Seite wieder an.

VARIATIONEN
> Zwischen den Hltchen direkt spielen.
> Doppelte Doppelpasse spielen.

KURSEINHEIT 2
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HAUPTTEIL 1: KURZ-DOPPEL-DREH

ORGANISATION

> Den Aufbau beibehalten.

> Die Spieler gleichmaf3ig auf die Positionen A, B
(Elfmeterpunkt) und C aufteilen.

> Die Spieler bei A haben Bille.

ABLAUF

> A passt zu B, B ldsst prallen, A geht nach und passt steil
zu C.

> C geht dem Ball entgegen, dreht auf und passt zum
nadchsten Spieler bei A.

> A wird B, B wird C, C wird A.

VARIATIONEN

> Die Spielrichtung wechseln.

> Anstatt aufzudrehen, lasst C nochmal auf B prallen und
bekommt dann den Pass in den Gang.

> Zusatzlicher Doppelpass zwischen C und A.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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HAUPTTEIL 2: DREI-FARBEN-PASSEN

ORGANISATION UND ABLAUF

> Das Spielfeld in 2 Halften unterteilen.

> 3 Vierer-Teams bilden und farblich unterscheiden.

> Jedes Team hat 1 Ball.

> Die Spieler bewegen sich frei in einer Spielfeldhalfte und
passen sich innerhalb ihres Teams zu.

> Auf ein Trainerkommando versucht das aufgerufene
Team, die Balle der anderen beiden Teams abzufangen.

> Das Team, das zuerst den Ball verliert, unterstitzt
die Verteidiger beim Abfangen.

VARIATIONEN
> Mit maximal 3 Kontakten spielen.
> Der Trainer ruft 2 Farben:
« Erstgenanntes Team behélt den Ball und spielt mit dem
zweitgenannten auf Ballhalten gegen das ungenannte.
» Sobald die Verteidiger den Ball erobert haben, spielen
sie unmittelbar weiter mit dem Team, das den Ball nicht
verloren hat, gegen das Team, das ihn verloren hat usw.
* Nach 3 Ballwechseln neu starten.

SCHLUSSTEIL: 4 PLUS 4 GEGEN 4 AUF 1 TOR

ORGANISATION

> Den Aufbau und die Teams beibehalten.

> Eines der Teams gemal Abbildung als neutrale Anspieler
um das Feld herum verteilen.

ABLAUF

> 4 plus 4 gegen 4 auf ein Tor mit wechselndem Angriffs-
recht.

> Die Ballbesitzer versuchen, mit Hilfe der Neutralen in
Uberzahl zum Torerfolg zu kommen.

> Gelingt es den Verteidigern, dies zu verhindern, so
kénnen sie den Ball per Zuspiel zu einem Neutralen
sichern und das Angriffsrecht wechselt.

VARIATIONEN

> Die Neutralen haben nur 2 Kontakte.

> Die Verteidiger dirfen nach Eroberung direkt aufs Tor
spielen und behalten nach einem Treffer das Angriffs-
recht.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Kurseinheit 3: Lange Zuspiele und Seitenwechsel

PHASE/
DAUER

Einfihrung
15 Minuten

Allgemeine
Erwdrmung
10 Minuten

Mobilisation
5 Minuten

Stabilisation
5 Minuten

Spezifische
Erwdrmung
10 Minuten

ZIELE

> Informationen Uber
Gesundheitszustand
und Befindlich-
keiten einholen.

> Prinzipien des
Ausdauertrainings
vermitteln.

> Physische Aktivie-
rung zur Vorberei-
tung auf die anste-
hende Belastung

> Anregung des Herz-
Kreislauf-Systems

> Mobilisation des
Gelenkapparats

> Stabilisation des
Gelenkapparats

> Langfristig: Ver-
besserung der all-
gemeinen Kraft-
eigenschaften sowie
Abbau muskularer
Dysbalancen

> Schulung der
Differenzierungs-
und Umstellungs-
fahigkeit

INHALTE

1. Gruppe begriifien

2. Gesundheitszustand
abfragen

3. Fragen aus der
Vorwoche und zu
den Hausaufgaben-
programmen kldren

4. Infomaterial ,,Prinzi-
pien des Ausdauer-
trainings” austeilen

1.,Eingehen” nach

Technikdemonstration

2. Verschiedene koordi-
native Laufaufgaben:
Armkreisen beim

Gehen, seitwarts Uber-

kreuzen, Rickwarts-
gehen, Gehen auf den
Zehenspitzen usw.

\%

Knie zur Brust ziehen,
Fersen zum Po ziehen,
Ausfallschritte,
Streckungen und
Rotationen des Ober-

bzw. Unterkdrpers usw.

\%

Einzel- und Partner-
Ubungen, Einbein-
stand, Beinrotation
auswarts, Beinrotation
einwadrts, Kraftigungs-
Ubungen in Riicken-
und Seitlage sowie im
VierfufBlerstand usw.

Bewegungsspiel:
»Spielen und Gehen”

Mobilisationsiibungen:

Stabilisationsibungen:

METHODIK

Offener Gesprachskreis

> Laufschule
> Demonstration durch
oL

> Ausgewahlte Mobili-
sationsiibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,,Mobili-
sation und Beweglich-
keit“ (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Kurze, dynamische
Bewegungsausfiihrung

> Ausgewadhlte Stabili-
sationsiibungen aus
Hausaufgabenpro-
gramm 2:,Kraftigung
und Stabilisation” (wird
im Kursverlauf an die
Teilnehmer verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Uben in der Gruppe
> Vom Leichten zum
Schweren

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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ORGANISATION

Umkleidekabine

> auf dem Platz

> TN aufgereiht frontal
vor dem UL

> 10-Meter-Strecke

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf

> auf dem Platz

> TN paarweise einteilen
und in Kreisform
aufstellen

> auf dem Platz
> 12 Spieler

> 8 Hltchen

> 2 Balle
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Aal¥51 3 ZIELE
DAUER
Hauptteil 1 > Schulung der
10 Minuten Differenzierungs-
und Orientierungs-
fahigkeit
> Kommunikation in
der Gruppe
Hauptteil 2 > Schulung der
20 Minuten Differenzierungs-
und Orientierungs-
fahigkeit
> Bewegung im
Grundlagenaus-
dauerbereich
Ausdehnen > Anregung regene-
5 Minuten rativer Prozesse

> Langfristig: Verbes-
serung der Beweg-
lichkeit

Reflexion der > Verinnerlichung der

Bewegungs- gesammelten Bewe-
erfahrungen gungserfahrungen
5 Minuten > Verbesserung der

Bewegungsaus-
fihrung durch
gezielte Reflexion
> Ubernahme der Be-
wegungsaufgaben
in tagliche Ablaufe

WALKING FOOTBALL -
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INHALTE

Ubung: ,Passen im
8er-Gitter”

Spiel: .5 plus 2 gegen 5

> Beweglichkeits-
Ubungen: Knie zur
Brust ziehen, Fersen
zum Po ziehen, Ausfall-
schritte, Streckungen
und Rotationen des
Ober- bzw. Unter-
korpers usw.

> Abfragen des indivi-
duellen Empfindens
der vorangegangenen
Bewegungsaufgaben
bei den Teilnehmern

> Moglichkeit fur Rick-
fragen zur Bewegungs-
ausfuhrung

METHODIK

> Anwenden in der
Gruppe

> Passkombination mit
verschiedenen Winkeln
und Distanzen

> Vom Einfachen zum
Komplexen

> Anwenden in der
Gruppe

> Spiel mit Steuerungs-
mitteln und Provo-
kationsregeln zur
Einhaltung des
Schwerpunkts

> 6 x 3 Minuten

> Ausgewahlte Beweg-
lichkeitsibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,,Mobili-
sation und Beweglich-
keit“ (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Lange Haltezeiten
(30 bis 60 Sekunden)

> Frage-/Antwort-Runde
(TN-Rickmeldungen)

> Erlauterungen sowie
Beantwortung von
Fragen durch UL
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KURSEINHEIT 3

51

ORGANISATION

> auf dem Platz
> 12 Spieler

> 8 Hiutchen

> 8 Balle

> auf dem Platz

> begrenzte
Ubungsfliche

> 2 Funfer-Teams

> 2 Neutrale

> 1 Spielball plus
Reservebille

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf

> auf dem Platz
> Gesprachskreis mit TN
und UL
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KURSEINHEIT 3
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ZIELE INHALTE METHODIK ORGANISATION
DAUER

Schlussteil > Schulung der Spiel:,,6 gegen 6 mit Spiel mit Steuerungs- > ganzes Gehfufiballfeld
15 Minuten Differenzierungs- Endzonen” mitteln und Provo- mit 3 Querzonen

und Umstellungs- kationsregeln zur > 2 Sechser-Teams

fahigkeit Einhaltung des > 1 Spielball plus

Schwerpunkts Reservebille

Ausklang > Abbau 1. Gemeinsamer Abbau > Anleitung durch UL > auf dem Platz
5 Minuten > Verabschiedung des Spielfelds

2. Verstauen der Balle
und Trainingsmate-
rialien im entspre-
chenden Material-
raum

3. Verabschiedung und
Hinweis auf gesel-
liges Beisammensein
nach dem Training

Kurseinheit 3 beschéftigt sich mit Zuspie-
len Gber grofere Distanzen und dem takti-
schen Mittel der Spielverlagerung. Dazu
werden die Teilnehmenden zunachst tech-
nisch in einem Passrundlauf aktiviert, der
lange Steilpdsse beinhaltet und ebenso
scharfe wie prazise Zuspiele einfordert.
Anschliefend missen sie in einer freieren
Form nach bestimmten Mustern kreative
Wege zur Spielverlagerung finden, ehe es
in die erste Spielform mit eben jenem

Schwerpunkt geht. Das kleine Uberzahl-

spiel regt dazu an, immer wieder von der
einen zur anderen Seite zu verlagern und
immer in Bewegung zu bleiben. Diese Stra-
tegie soll letztendlich auch dabei helfen,
im Abschlussspiel erfolgreich zu sein und
sich durch die Reihen zu kombinieren.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Kurseinheit 3: Lange Zuspiele und Seitenwechsel

AUFWARMEN 1: SPIELEN UND GEHEN

ORGANISATION

> Ein 20 x 20 Meter grof3es Quadrat und darin ein weiteres
8-x-8-Meter-Quadrat errichten.

> 4 Spieler ohne Ball im inneren Quadrat positionieren.

ABLAUF

> Alle anderen dribbeln frei durch das grof3e Feld.

> Wann immer sich die Gelegenheit bietet, passen die
Dribbler auf die Spieler im inneren Quadrat und tauschen
mit ihnen die Rolle.

VARIATIONEN
> Auf ein Trainerkommando bestimmte Bewegungs- und
Ballschulaufgaben durchfiihren:
e Den Ball mit der Sohle ziehen.
e Zwischen den Fiilen pendeln.
e Den Ball im Gehen jonglieren.
* etc.

HAUPTTEIL 1: PASSEN IM 8ER-GITTER

ORGANISATION

> Den Aufbau beibehalten.

> Die Positionen A und B doppelt, C und D einfach
besetzen.

> Die Spieler bei A haben Bille.

ABLAUF

> A passt zu B.

> B nimmt an und passt weiter auf C.

> C dreht auf, Uberspielt D auf den nachsten Spieler A.
> A spielt einen Doppelpass mit D.

> A wird B, B wird C, C wird D, D wird A.

VARIATIONEN

> Einen Doppelpass zwischen A und B spielen.

> C lasst auf B prallen, B passt auf D, D lasst auf C prallen,
C spielt durch auf A.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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HAUPTTEIL 2: 5 PLUS 2 GEGEN 5 - IN DIE
BREITE VERLAGERN

ORGANISATION

> Das innere Quadrat entfernen und im 20-x-20-Meter-
Feld spielen.

> 2 Funfer-Teams einteilen und 2 Neutrale bestimmen.

ABLAUF

> Freies Spiel 5 gegen 5 mit dem Ziel, von Anspieler zu
Anspieler zu verlagern.

> Nach je 3 Minuten die Anspieler wechseln.

> 6 Durchgénge spielen.

VARIATIONEN

> Die Anspieler haben maximal 2 Kontakte.

> Sobald ein Anspieler einbezogen wurde, ist er gesperrt,
bis der Ball zum anderen Anspieler gebracht wurde oder
der Ball verloren wird.

SCHLUSSTEIL: 6 GEGEN 6 MIT ENDZONEN

ORGANISATION UND ABLAUF

> Das ganze Spielfeld nutzen.

> Das 20-x-20-Meter-Feld dient nun als Mittelzone.

> Auflerdem die Fligelzonen markieren.

> 2 Sechser-Teams einteilen und im 2-3-1 aufstellen.

> 6 gegen 6 in je 3 Quer- und Langszonen.

> Nur ein Verteidiger darf jeweils die gegnerische Endzone
betreten, um hier Druck auszulben.

> Nach dem Pass in die Mittelzone dirfen die Angreifer
dorthin nachricken.

> Treffer aus einer Ballbesitzphase, in der der Ball zuvor in
beiden Fliigelzonen war, zdhlen doppelt.

VARIATIONEN

> Endzonenlinie = Abseitslinie

> Treffer nach Pass in die Tiefe zahlen ebenfalls doppelt.

> In der eigenen Endzone mit maximal 3 Kontakten
spielen.

> Sobald der Ball in der Mittelzone ist, darf nicht mehr
zurlick in die Aufbauzone gespielt werden.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Kurseinheit 4: Auf das Tor schieflen

PHASE/
DAUER

Einfihrung
15 Minuten

Allgemeine
Erwdrmung
10 Minuten

Mobilisation
5 Minuten

Stabilisation
5 Minuten

ZIELE

> Informationen Gber
Gesundheitszustand
und Befindlich-
keiten einholen.

> Moglichkeiten fur
die Kraftigung und
Stabilisation im
Heimtraining
aufzeigen.

> Physische Aktivie-
rung zur Vorberei-
tung auf die anste-
hende Belastung

> Anregung des Herz-
Kreislauf-Systems

> Mobilisation des
Gelenkapparats

> Stabilisation des
Gelenkapparats

> Langfristig: Ver-
besserung der
allgemeinen Kraft-
eigenschaften sowie
Abbau muskularer
Dysbalancen

1.
2.

3.

4.

\%

\%

INHALTE

Gruppe begrifien
Gesundheitszustand
abfragen

Fragen aus der
Vorwoche klaren
Hausaufgabenpro-
gramm ,Kraftigung
und Stabilisation”
austeilen

»Eingehen“ nach

Technikdemonstration
. Verschiedene koordi-

native Laufaufgaben:
Armkreisen beim

Gehen, seitwirts Uber-

kreuzen, Rickwarts-
gehen, Gehen auf den
Zehenspitzen usw.

Mobilisationsiibungen:

Knie zur Brust ziehen,
Fersen zum Po ziehen,
Ausfallschritte,
Streckungen und
Rotationen des Ober-

bzw. Unterkdrpers usw.

Stabilisationsiibungen:

Einzel- und Partner-
Ubungen, Einbein-
stand, Beinrotation
auswarts, Beinrotation
einwadrts, Kraftigungs-
Ubungen in Ricken-
und Seitlage sowie im
VierfufBlerstand usw.

WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT

METHODIK

Offener Gesprachskreis

> Laufschule

> Demonstration durch
oL

> Ausgewahlte Mobili-
sationsiibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,,Mobili-
sation und Beweglich-
keit“ (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Kurze, dynamische
Bewegungsausfiihrung

> Ausgewadhlte Stabili-
sationsiibungen aus
Hausaufgabenpro-
gramm 2:,Kraftigung
und Stabilisation (wird
im Kursverlauf an die
Teilnehmer verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

55

KURSEINHEIT 4

ORGANISATION

Umkleidekabine

> auf dem Platz

> TN aufgereiht frontal
vor dem UL

> 10-Meter-Strecke

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf

> auf dem Platz

> TN paarweise einteilen
und in Kreisform
aufstellen
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PHASE/
DAUER

Spezifische
Erwdrmung
10 Minuten

Hauptteil 1
10 Minuten

Hauptteil 2
20 Minuten

Schlussteil
15 Minuten

Ausdehnen
5 Minuten

ZIELE

> Schulung der
Differenzierungs-
und Umstellungs-
fahigkeit

> Schulung der
Differenzierungs-
und Orientierungs-
fahigkeit

> Gemeinschafts-
geflhl starken

> Wettkampf-
gedanken anregen

> Schulung der
Umstellungs- und
Orientierungsfahig-
keit

> Schulung der
Umstellungs- und
Orientierungs-
fahigkeit

> Anregung regene-
rativer Prozesse

> Langfristig: Verbes-
serung der Beweg-
lichkeit

WALKING FOOTBALL -
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INHALTE

Bewegungsspiel:
»Paar-Passen”

Ubung: ,Torschuss-
Wettbewerb*

Ubung: ,Torschuss auf
1 gegen 2“

Spiel: ,,Belohnungsball”

> Beweglichkeits-
Ubungen: Knie zur
Brust ziehen, Fersen
zum Po ziehen, Ausfall-
schritte, Streckungen
und Rotationen des
Ober- bzw. Unter-
korpers usw.

METHODIK

> Uben in der Gruppe
> Vom Leichten zum
Schweren

> Anwenden in der
Gruppe

> Passkombination mit
Torabschluss

> Wettkampf-Modus

> Anwenden individuell
> Ubungsform mit
Umschaltaktion

Spiel mit Steuerungs-
mitteln und Provo-
kationsregeln zur
Einhaltung des
Schwerpunkts

> Ausgewadhlte Beweg-
lichkeitsibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,Mobili-
sation und Beweglich-
keit” (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Lange Haltezeiten
(30 bis 60 Sekunden)
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ORGANISATION

> auf dem Platz
> 12 Spieler

> 6 Parchen

> 6 Hutchen

> 6 Balle

> auf dem Platz

> 2 Sechser-Teams
> 10 Hitchen

> 6 Balle

> auf dem Platz

> begrenzte
Ubungsflache

> 2 Sechser-Gruppen

> 10 Balle

> ganzes Gehfufiballfeld
mit 3 Querzonen

> 2 Sechser-Teams

> 1 Spielball plus
Reserveballe

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf
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PHASE/

DAUER ZIELE INHALTE METHODIK ORGANISATION
Reflexion der > Verinnerlichung der > Abfragen des indivi- > Frage-/Antwort-Runde > auf dem Platz
Bewegungs- gesammelten Bewe- duellen Empfindens (TN-Ruckmeldungen) > Gesprachskreis mit TN
erfahrungen gungserfahrungen der vorangegangenen > Erlduterungen sowie und UL
5 Minuten > Verbesserung der Bewegungsaufgaben Beantwortung von

Bewegungsaus- bei den Teilnehmern Fragen durch UL

fihrung durch > Moglichkeit fur Riick-

gezielte Reflexion fragen zur Bewegungs-

> Ubernahme der Be- ausfuhrung

wegungsaufgaben

in tagliche Ablaufe
Ausklang > Abbau 1. Gemeinsamer Abbau > Anleitung durch UL > auf dem Platz
5 Minuten > Verabschiedung des Spielfelds

2. Verstauen der Balle
und Trainingsmate-
rialien im entspre-
chenden Material-
raum

3. Verabschiedung und
Hinweis auf gesel-
liges Beisammensein
nach dem Training

In Kurseinheit 4 dreht sich alles um das Salz in der
Suppe: Tore schielfen! Zum Einstieg in den Praxisteil
sollen die Teilnehmenden in kleinen Gruppen schnell
in Bewegung mit dem Ball kommen und miussen
unmittelbar angeregt kommunizieren. Die ersten Tor-
abschlisse werden schon hier eingebaut. Darauf folgt
ein Teamwettkampf, der den Ehrgeiz der Teil-
nehmenden schiren und fir jede Menge Spald am
Toreschiefen sorgen soll. Anschlieend wird der Tor-
abschluss an eine Umschaltaktion sowie die kleinst-

maogliche Uberzahlsituation — ndmlich das 2 gegen 1 —

gekoppelt. Zum Abschluss der Einheit stehen sich zwei
Teams in einem Spiel gegentber, in dem Treffer durch
einen weiteren Angriff belohnt werden.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Kurseinheit 4: Auf das Tor schieflen

AUFWARMEN: PAAR-PASSEN

ORGANISATION UND ABLAUF

> 2 Sechser-Gruppen bestimmen und in je 3 Paare
unterteilen.

> Dazu bekommen sie Leibchen, die sie in der Hand halten.

> Fur beide Gruppen ein 10 x 20 Meter grof3es Feld vor
dem Tor abstecken.

> Jedes Paar hat 1 Ball.

> Die Spieler gehen frei mit Ball durch das Feld und passen
sich in den Parchen untereinander zu.

> Auf ein Trainerkommando ,Wechsel!“ tauschen die
Spieler beliebig die Leibchen, um neue Paare zu bilden.

> Auf ein weiteres Trainerkommando kommt ein Spieler
der aufgerufenen Farbe schnellstmoglich zum Abschluss.

VARIATIONEN

> Verschiedene Dribbeltechniken vorgeben.

> Koordinative Bewegungsaufgaben ansagen.

> Die nicht aufgerufenen Teams versuchen, den
Torabschluss zu verhindern.

HAUPTTEIL 1: TORSCHUSS-WETTBEWERB

ORGANISATION
> 2 Sechser-Teams einteilen und fiir jede Gruppe eine
Torschuss-Kombination gemafl Abbildung errichten.

ABLAUF

> A spielt einen Doppelpass mit B und leitet weiter auf C.
> C legt quer auf D, D schlief3t vor der 5-Meter-Linie ab.

> Alle Spieler gehen eine Position weiter.

VARIATIONEN
> Von der anderen Seite starten.
> Einen Wettbewerb durchfihren:
« Beide starten gleichzeitig auf ein Trainerkommando.
« Der erste Treffer zahlt.
« Verfehlt das schnellere Team, kann das langsamere
nachziehen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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HAUPTTEIL 2: TORSCHUSS AUF 1 GEGEN 2

ORGANISATION

> Die inneren Hutchen aus Hauptteil 1 entfernen.

> 2 Sechser-Gruppen bestimmen und in 3 Paare
unterteilen.

> Die Paare besetzen ihre Startpositionen geman
Abbildung.

ABLAUF

> Der jeweils erste Spieler in der Mitte dribbelt Gber die
Linie und schlief3t auf das Tor ab.

> Anschliefend schaltet er sofort um auf Abwehr und
versucht, im 1 gegen 2 zu verteidigen.

> Gelingt dies, kann er Uber die Linie dribbeln und so
kontern.

> Nach je 5 Minuten Rollen tauschen.

> 3 Durchgénge spielen.

SCHLUSSTEIL: BELOHNUNGSBALL

ORGANISATION
> Den Aufbau beibehalten.

ABLAUF

> 6 gegen 6in 3 Zonen.

> Endzonen-Linie = Abseitslinie

> Schaffen es die Angreifer, in die gegnerische Endzone zu
gelangen, darf dort nicht mehr verteidigt werden.

VARIATIONEN

> Nach einem Treffer erhalt die erfolgreiche Mannschaft
erneut das Angriffsrecht.

> In der Endzone darf verteidigt werden.

> Treffer nach einer Direktabnahme zdhlen doppelt.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Kurseinheit 5: Herausspielen von Torchancen

PHASE/
DAUER

Einfiihrung
15 Minuten

Allgemeine
Erwdrmung
10 Minuten

Mobilisation
5 Minuten

Stabilisation
5 Minuten

Spezifische
Erwdrmung
10 Minuten

ZIELE

> Informationen tber
Gesundheitszustand
und Befindlich-
keiten einholen.

> Tipps fir das Eigen-
training der Beweg-
lichkeit geben.

> Physische Aktivie-
rung zur Vorberei-
tung auf die anste-
hende Belastung

> Anregung des Herz-
Kreislauf-Systems

> Mobilisation des
Gelenkapparats

> Stabilisation des
Gelenkapparats

> Langfristig: Ver-
besserung der all-
gemeinen Kraft-
eigenschaften sowie
Abbau muskularer
Dysbalancen

> Schulung der
Differenzierungs-
und Orientierungs-
fahigkeit

INHALTE

1. Gruppe begrifien

2. Gesundheitszustand
abfragen

3. Fragen aus der
Vorwoche klaren

4. Hausaufgabenpro-
gramm ,Mobilisation
und Beweglichkeit”
austeilen

1.,Eingehen” nach
Technikdemonstration
Verschiedene koordi-
native Laufaufgaben:
Armkreisen beim
Gehen, seitwiarts Uber-
kreuzen, RUckwarts-
gehen, Gehen auf den
Zehenspitzen usw.

N

\%

Mobilisationsiibungen:
Knie zur Brust ziehen,
Fersen zum Po ziehen,
Ausfallschritte,
Streckungen und
Rotationen des Ober-
bzw. Unterkdrpers usw.

\%

Stabilisationsibungen:
Einzel- und Partner-
Ubungen, Einbein-
stand, Beinrotation
auswarts, Beinrotation
einwarts, Kraftigungs-
Ubungen in Ricken-
und Seitlage sowie im
VierfaBlerstand usw.

Ubung: ,In die Tiefe
kombinieren*

METHODIK

Offener Gesprachskreis

> Laufschule
> Demonstration durch
oL

> Ausgewahlte Mobili-
sationstiibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,Mobili-
sation und Beweglich-
keit” (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Kurze, dynamische
Bewegungsausfiihrung

> Ausgewadhlte Stabili-
sationsiibungen aus
Hausaufgabenpro-
gramm 2:, Kraftigung
und Stabilisation” (wird
im Kursverlauf an die
Teilnehmer verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Uben in der Gruppe
> Vom Leichten zum
Schweren

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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KURSEINHEIT 5

ORGANISATION

Umkleidekabine

> auf dem Platz

> TN aufgereiht frontal
vor dem UL

> 10-Meter-Strecke

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf

> auf dem Platz

> TN paarweise einteilen
und in Kreisform
aufstellen

> auf dem Platz
> 12 Spieler

> 4 Hutchen

> 1 Ball
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k¥ 3 ZIELE
DAUER
Hauptteil 1 > Schulung der
15 Minuten Differenzierungs-
und Orientierungs-
fahigkeit
Hauptteil 2 > Schulung der
15 Minuten Orientierungs- und
Differenzierungs-
fahigkeit
> Bewegen im
Grundlagen-

ausdauerbereich

Schlussteil > Schulung der Um-

20 Minuten stellungsfahigkeit
> Bewegen im
Grundlagen-
ausdauerbereich
Ausdehnen > Anregung regene-
5 Minuten rativer Prozesse

> Langfristig:
Verbesserung der
Beweglichkeit

Reflexion der

Bewegungs- gesammelten Bewe-

erfahrungen gungserfahrungen

5 Minuten > Verbesserung der
Bewegungsaus-

fihrung durch
gezielte Reflexion
> Ubernahme der Be-
wegungsaufgaben
in tagliche Ablaufe

WALKING FOOTBALL -

> Verinnerlichung der

INHALTE

Ubung: ,Angreifen im
3 gegen 2

Spiel: 4 plus 4 gegen 4
auf ein Tor*

Spiel: ,,Abschlussspiel
mit Pressinglinie”

> Beweglichkeits-
Ubungen: Knie zur
Brust ziehen, Fersen
zum Po ziehen, Ausfall-
schritte, Streckungen
und Rotationen des
Ober- bzw. Unter-
kérpers usw.

> Abfragen des indivi-
duellen Empfindens
der vorangegangenen
Bewegungsaufgaben
bei den Teilnehmern

> Maoglichkeit fir Riick-
fragen zur Bewegungs-
ausfihrung

WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT

METHODIK

> Anwenden in der
Gruppe

> Technisch-taktische
Ubungsform

> Spiel mit Steuerungs-
mitteln und Provo-
kationsregeln zur
Einhaltung des
Schwerpunkts

> Turniermodus ,jeder
gegen jeden

> 6 x 3 Minuten Spielzeit

Spiel mit Steuerungs-
mitteln und Provo-
kationsregeln zur
Einhaltung des
Schwerpunkts

> Ausgewdhlte Beweg-
lichkeitsiibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,Mobili-
sation und Beweglich-
keit“ (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Lange Haltezeiten
(30 bis 60 Sekunden)

> Frage-/Antwort-Runde
(TN-Rickmeldungen)

> Erlauterungen sowie
Beantwortung von
Fragen durch UL

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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ORGANISATION

> auf dem Platz

> halbes Gehfuf3ballfeld
> 8 Angreifer

> 4 Verteidiger

> 6 Balle

> auf dem Platz

> halbes Gehfufiballfeld

> 3 Vierer-Teams

> 1 Spielball plus
Reservebille

> ganzes Gehfufiballfeld
mit Mittellinie

> 2 Sechser-Teams

> 1 Spielball plus
Reserveballe

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf

> auf dem Platz
> Gesprachskreis mit TN
und UL
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PHASE/

DAUER ZIELE INHALTE METHODIK ORGANISATION
Ausklang > Abbau 1. Gemeinsamer Abbau > Anleitung durch UL > auf dem Platz
5 Minuten > Verabschiedung des Spielfelds

2. Verstauen der Bille
und Trainingsmate-
rialien im entspre-
chenden Material-
raum

3. Verabschiedung und
Hinweis auf gesel-
liges Beisammensein
nach dem Training

-> Aufbauend auf der Torschuss-Einheit geht es nun
darum, ebendiesen gezielt vorzubereiten. Das Heraus-
spielen von Torchancen beschaftigt sich mit Kombi-
nationen in die Tiefe, die erst ohne und dann recht
zigig mit Gegnerdruck abgefragt werden. Die Teil-
nehmenden kdnnen bekannte Muster aus der vorigen
Einheit verwenden, um zum Erfolg zu kommen, oder

aber kreativ eigene Mittel und Wege finden. Im bereits
bekannten 4 plus 4 gegen 4 geht es schlief3lich wieder
um den Team- und Wettkampfgeist, ehe ein
Abschlussspiel mit taktischem Schwerpunkt folgt.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Kurseinheit 5: Herausspielen von Torchancen

AUFWARMEN: IN DIE TIEFE KOMBINIEREN

ORGANISATION

> Ein 10 x 20 Meter grof3es Rechteck markieren.

> Je 3 Spieler an den Positionen A und C, 2 an E und F und
einen an B und D aufstellen.

> Der erste Spieler bei A hat einen Ball.

ABLAUF

> A passt zu B, wihrend C losgeht.

> B lasst auf C prallen.

> C spielt auf D, wahrend A weiter geht.

> D legt ab auf A.

> A nimmt kurz an und mit und passt auf E.

> Gleicher Ablauf in die andere Richtung.

> Sobald alle Spieler die Seiten getauscht haben, die
Anspieler B und D wechseln.

HAUPTTEIL 1: ANGREIFEN IM 3 GEGEN 2

ORGANISATION

> Die Mittellinie markieren und eine Spielfeldhilfte nutzen.

> 8 Angreifer und 4 Verteidiger bestimmen.

> 2 Verteidiger und 1 zentraler Angreifer befinden sich im
Feld.

> Der zentrale Angreifer der ndchsten Gruppe hat den Ball.

ABLAUF

> Mit dem Pass auf den Angreifer im Feld starten auch die
beiden Aul3enspieler zum 3 gegen 2 nach.

> Der zentrale Angreifer lasst auf einen der beiden Auf3en
prallen und bietet sich auf der jeweiligen Seite wieder an.

> Der Aul3enspieler zieht daflr in die Mitte.

> Ab hier freies Spiel auf das Tor.

> Mit jedem Durchgang die Angreifer und Verteidiger
wechseln.

VARIATION
> Nach Ballgewinn kdnnen die Verteidiger mit einem
Dribbling tber die Mittellinie kontern.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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HAUPTTEIL 2: 4 PLUS 4 GEGEN 4

ORGANISATION UND ABLAUF

> Den Grundaufbau beibehalten.

> 3 Teams zu je 4 Spielern einteilen.

> 2 Teams starten im Feld und spielen gegeneinander.

> Das dritte Team Ubernimmt die Rolle der neutralen
Anspieler.

> 4 plus 4 gegen 4 auf ein Tor.

> Die neutralen Anspieler sind immer bei der angreifenden
Mannschaft und schaffen Uberzahl.

> Nach einem Ballgewinn missen die Verteidiger zunachst
einen Neutralen anspielen, um das Angriffsrecht zu
erhalten.

> Nach je 4 Minuten tauscht ein Team mit den Neutralen.

VARIATIONEN

> Das Angriffsrecht wechselt unmittelbar nach Ballverlust.

> Nach einem Treffer bleibt die erfolgreiche Mannschaft in
Ballbesitz.

> Kontaktbeschréankung fir die Neutralen.

> Ein Turnier spielen.

SCHLUSSTEIL: ABSCHLUSSSPIEL MIT
PRESSINGLINIE

ORGANISATION

> Das gesamte Spielfeld mit Mittellinie nutzen.

> 2 Teams zu je 6 Spielern einteilen und im 2-3-1
aufstellen.

ABLAUF

> 6 gegen 6 auf die Tore.

> Von der verteidigenden Mannschaft dirfen stets nur
3 Spieler in der gegnerischen Halfte Druck machen.

> Sobald Uber die Mittellinie kombiniert wird, dirfen alle
Spieler nachschieben.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Kurseinheit 6: Geschickt verteidigen

PHASE/
DAUER

Einfihrung
15 Minuten

Allgemeine
Erwarmung
10 Minuten

Mobilisation
5 Minuten

Stabilisation
5 Minuten

Spezifische
Erwdrmung
10 Minuten

ZIELE

> Informationen tber
Gesundheitszustand
und Befindlich-
keiten einholen.

> Tipps zur Ver-
besserung der
Ballgeschicklichkeit
und der Gewandt-
heit geben.

> Physische Aktivie-
rung zur Vorberei-
tung auf die an-
stehende Belastung

> Anregung des Herz-
Kreislauf-Systems

> Mobilisation des
Gelenkapparats

> Stabilisation des
Gelenkapparats

> Langfristig: Ver-
besserung der all-
gemeinen Kraft-
eigenschaften sowie
Abbau muskularer
Dysbalancen

> Schulung der Orien-
tierungsfahigkeit

INHALTE

1. Gruppe begrifien

2. Gesundheitszustand
abfragen

3. Fragen aus der
Vorwoche klaren

4. Hausaufgaben-
programm ,Ball-
geschicklichkeit und

Gewandtheit” austeilen

1.,Eingehen” nach

Technikdemonstration

2. Verschiedene koordi-
native Laufaufgaben:
Armkreisen beim

Gehen, seitwarts Uber-

kreuzen, RUckwarts-
gehen, Gehen auf den
Zehenspitzen usw.

\%

Knie zur Brust ziehen,
Fersen zum Po ziehen,
Ausfallschritte,
Streckungen und
Rotationen des Ober-

bzw. Unterkdrpers usw.

\%

Einzel- und Partner-
Ubungen, Einbein-
stand, Beinrotation
auswarts, Beinrotation
einwadrts, Kraftigungs-
Ubungen in Ricken-
und Seitlage sowie im
VierfUBlerstand usw.

Ubung: ,Passfenster
schliefen”

Mobilisationsiibungen:

Stabilisationsiibungen:

WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT

METHODIK

Offener Gesprachskreis

> Laufschule
> Demonstration durch
oL

> Ausgewahlte Mobili-
sationsiibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,,Mobili-
sation und Beweglich-
keit“ (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Kurze, dynamische
Bewegungsausfiihrung

> Ausgewdhlte Stabili-
sationsiibungen aus
Hausaufgabenpro-
gramm 2:, Kraftigung
und Stabilisation” (wird
im Kursverlauf an die
Teilnehmer verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

Uben in der Gruppe

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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ORGANISATION

Umkleidekabine

> auf dem Platz

> TN aufgereiht frontal
vor dem UL

> 10-Meter-Strecke

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf

> auf dem Platz

> TN paarweise einteilen
und in Kreisform
aufstellen

> auf dem Platz

> 12 Spieler

> 2 Sechser-Teams
> 8 Hltchen

> 1 Ball
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PHASE/
DAUER

Hauptteil 1
15 Minuten

Hauptteil 2
15 Minuten

Schlussteil
15 Minuten

Ausdehnen
5 Minuten

Reflexion der
Bewegungs-
erfahrungen
5 Minuten

ZIELE

> Schulung der Orien-
tierungsfahigkeit

> Starkung des
Gruppengefiihls

> Schulung der Orien-
tierungs- und Um-
stellungsfahigkeit

> Bewegen im
Grundlagen-
ausdauerbereich

> Schulung der Orien-
tierungs- und Um-
stellungsfahigkeit

> Bewegen im Grundla-
genausdauerbereich

> Anregung regenera-
tiver Prozesse

> Langfristig: Verbes-
serung der Beweg-
lichkeit

> Verinnerlichung der
gesammelten Bewe-
gungserfahrungen

> Verbesserung der
Bewegungsausfih-
rung durch gezielte
Reflexion

> Ubernahme der Be-
wegungsaufgaben
in tagliche Ablaufe

WALKING FOOTBALL -
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INHALTE

Ubung: ,Verteidigen in
der Kette”

Spiel: ,Verteidigen im
Mittelfeldpressing”

Spiel: ,,6 gegen 6 mit
Abwehrbonus*

> Beweglichkeits-
Ubungen: Knie zur
Brust ziehen, Fersen
zum Po ziehen, Ausfall-
schritte, Streckungen
und Rotationen des
Ober- bzw. Unterkor-
pers usw.

> Abfragen des indivi-
duellen Empfindens
der vorangegangenen
Bewegungsaufgaben
bei den Teilnehmern

> Moglichkeit fur Riick-
fragen zur Bewegungs-
ausfuhrung

METHODIK

> Anwenden in der
Gruppe

> Technisch-taktische
Ubungsform

Spiel mit Steuerungs-
mitteln und Provo-
kationsregeln zur
Einhaltung des
Schwerpunkts

Spiel mit Steuerungs-
mitteln und Provo-
kationsregeln zur
Einhaltung des
Schwerpunkts

> Ausgewahlte Beweg-
lichkeitsiibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,,Mobili-
sation und Beweglich-
keit“ (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Lange Haltezeiten
(30 bis 60 Sekunden)

> Frage-/Antwort-Runde
(TN-Rickmeldungen)

> Erlauterungen sowie
Beantwortung von
Fragen durch UL

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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ORGANISATION

> auf dem Platz
> begrenzte
Ubungsflache
> 3 Vierer-Teams
> 1 Spielball plus
Reservebille

> auf dem Platz

> ganzes Gehfufiballfeld
mit Mittelzone

> 2 Sechser-Teams

> 1 Spielball plus
Reserveballe

> ganzes Gehfufiballfeld
mit Mittellinie

> 2 Sechser-Teams

> 1 Spielball plus
Reserveballe

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf

> auf dem Platz
> Gesprachskreis mit TN
und UL
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PHASE/

ZIELE INHALTE METHODIK RGANISATION
DAUER ° ORG S ©
Ausklang > Abbau 1. Gemeinsamer Abbau > Anleitung durch UL > auf dem Platz

5 Minuten > Verabschiedung des Spielfelds

2. Verstauen der Bille
und Trainingsmate-
rialien im entspre-
chenden Material-
raum

3. Verabschiedung und
Hinweis auf gesel-
liges Beisammensein
nach dem Training

=> Natdrlich wird nie ein Schwerpunkt alleine
trainiert. Doch wahrend zuvor vor allem
Offensivaktionen im Fokus standen und
die Verteidigung parallel geschult wurde,
liegt in Einheit 6 das Hauptaugenmerk auf
dem Defensivverhalten. Zunachst indi-
vidualtaktisch im 1 gegen 1, spater dann

gruppentaktisch im Ketten- und Block-

verhalten. Natirlich rollt der Ball auch hier
moglichst lange, um Uber ausreichend
Nettospielzeit die Freude beizubehalten
und die Teilnehmenden in Bewegung zu
bringen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Kurseinheit 6: Geschickt verteidigen

AUFWARMEN: PASSFENSTER SCHLIESSEN

ORGANISATION UND ABLAUF

> Im Abstand von 15 Metern 2 je 5 Meter breite Hitchen-
tore einander gegeniber errichten.

> 2 Teams zu je 6 Spielern bestimmen.

> Die Spieler der Teams gleichmafig auf die gegenlber-
liegenden Hitchentore verteilen.

> Der erste Verteidiger (Rot) positioniert sich im Feld.

> Der erste Angreifer (Blau) startet mit Ball aus seinem
Hutchentor.

> Der erste Angreifer dribbelt ins Feld und versucht, den
Verteidiger zu Gberwinden.

> Schafft er es, den Ball zum néchsten Spieler aus seinem
Team zu beférdern, geht dieser sofort auf den Verteidiger
zu und versucht seinerseits, auf die andere Seite zu
kommen.

> Fangt der Verteidiger den Ball ab, sichert er ihn mit
einem Pass zu einem seiner Mitspieler und dreht so das
Angriffsrecht.

> Der Spieler, der den Ball verloren hat, wird unmittelbar
Verteidiger.

HAUPTTEIL 1: VERTEIDIGEN IN DER KETTE

ORGANISATION

> In der Mitte des Spielfeldes eine 5 Meter tiefe Mittelzone
markieren.

> 3 Teams zu je 4 Spielern einteilen.

> Die Verteidiger (Rot) in der Mittelzone positionieren.

ABLAUF

> Blau und Gelb spielen gemeinsam gegen Rot und
versuchen, sich gegenseitig durch die Mittelzone
hindurch zuzuspielen.

> Nach 3 abgefangenen Béallen wechseln die Verteidiger
mit dem Team, das den letzten Ball verloren hat.

VARIATIONEN

> Der ballnahe Verteidiger darf die Mittelzone verlassen
und auf Ballgewinn gehen.

> Das Spielfeld hinten heraus begrenzen (Verldangerung der
duleren Begrenzung des 5-Meter-Raumes).

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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HAUPTTEIL 2: VERTEIDIGEN IM
MITTELFELDPRESSING

ORGANISATION UND ABLAUF

> Den Grundaufbau beibehalten.

> 2 Teams zu je 6 Spielern einteilen.

> Beide Teams im 2-3-1 aufstellen.

> 6 gegen 6 auf die Tore.

> Aus der verteidigenden Mannschaft darf nur ein Spieler in
der gegnerischen Aufbauzone Druck machen.

> Die 3 Mittelfeldspieler positionieren sich in der Mittel-
zone und werden in der Tiefe von den 2 Verteidigern
abgesichert.

> Treffer nach Ballgewinn in der Mittelzone zéhlen doppelt.

VARIATIONEN

> Einer der Mittelfeldspieler darf seine Zone verlassen und
beim Anlaufen unterstitzen.

> In der Aufbauzone haben die Ballbesitzer nur 3 Kontakte.

> Nach jeweils 2 Querpéssen im Aufbau muss das nachste
Zuspiel nach vorne erfolgen.

SCHLUSSTEIL: 6 GEGEN 6 MIT
ABWEHR-BONUS

ORGANISATION
> Das ganze Walking-Football-Feld nutzen.
> Die Teams beibehalten.

ABLAUF
> Freies Spiel 6 gegen 6.
> Treffer nach Ballgewinn zéhlen doppelt.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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KURSEINHEIT 7

Kurseinheit 7: Die Besonderheit der Standardsituationen

PHASE/
DAUER

Einfihrung
15 Minuten

Allgemeine
Erwdrmung
10 Minuten

Mobilisation
5 Minuten

Stabilisation
5 Minuten

Spezifische
Erwdrmung
10 Minuten

ZIELE

> Informationen Gber
Gesundheitszustand
und Befindlich-
keiten einholen.

> Die Bedeutung der
Flussigkeitszufuhr
bei Hitze erlautern.

> Physische Aktivie-
rung zur Vorberei-
tung auf die an-
stehende Belastung

> Anregung des Herz-
Kreislauf-Systems

> Mobilisation des
Gelenkapparats

> Stabilisation des
Gelenkapparats

> Langfristig: Ver-
besserung der all-
gemeinen Kraft-
eigenschaften sowie
Abbau muskularer
Dysbalancen

> Schulung der
Differenzierungs-
fahigkeit

INHALTE

1. Gruppe begrifien

2. Gesundheitszustand
abfragen

3. Fragen aus der
Vorwoche kladren

4. Infomaterial zum
Trinken bei Hitze
austeilen

1.,Eingehen” nach

Technikdemonstration

2. Verschiedene koordi-
native Laufaufgaben:
Armkreisen beim

Gehen, seitwarts Uber-

kreuzen, RUckwarts-
gehen, Gehen auf den
Zehenspitzen usw.

\%

Knie zur Brust ziehen,
Fersen zum Po ziehen,
Ausfallschritte,
Streckungen und
Rotationen des Ober-

bzw. Unterkdrpers usw.

\%

Einzel- und Partner-
Ubungen, Einbein-
stand, Beinrotation
auswarts, Beinrotation
einwarts, Kraftigungs-
Ubungen in Ricken-
und Seitlage sowie im
VierfaBlerstand usw.

Ubung: ,Penalty-Shoot-
out 1

Mobilisationsiibungen:

Stabilisationsibungen:

METHODIK

Offener Gesprachskreis

> Laufschule
> Demonstration durch

UL

> Ausgewahlte Mobili-
sationstibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,Mobili-
sation und Beweglich-
keit” (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Kurze, dynamische
Bewegungsausfiihrung

> Ausgewadhlte Stabili-
sationsiibungen aus
Hausaufgabenpro-
gramm 2:, Kraftigung
und Stabilisation” (wird
im Kursverlauf an die
Teilnehmer verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Uben in der Gruppe
> Wettkampfmodus

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

ORGANISATION

Umkleidekabine

> auf dem Platz

> TN aufgereiht frontal
vor dem UL

> 10-Meter-Strecke

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf

> auf dem Platz

> TN paarweise einteilen
und in Kreisform
aufstellen

> auf dem Platz

> halbes Gehfufiballfeld
> 12 Spieler

> 2 Sechser-Teams

> 6 Balle
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PHASE/
DAUER

Hauptteil 1
15 Minuten

Hauptteil 2
15 Minuten

Schlussteil
15 Minuten

Ausdehnen
5 Minuten

Reflexion der
Bewegungs-
erfahrungen
5 Minuten

ZIELE

> Schulung der
Differenzierungs-
fahigkeit

> Schulung der
Differenzierungs-
fahigkeit

> Bewegen im
Grundlagen-
ausdauerbereich

> Schulung der
Differenzierungs-
und Orientierungs-
fahigkeit

> Anregung regene-
rativer Prozesse

> Langfristig: Verbes-
serung der Beweg-
lichkeit

> Verinnerlichung der
gesammelten Bewe-

gungserfahrungen
> Verbesserung der
Bewegungsaus-
fihrung durch
gezielte Reflexion
> Ubernahme der Be-
wegungsaufgaben
in tagliche Ablaufe

WALKING FOOTBALL -
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INHALTE

Ubung: ,Penalty-Shoot-
out 2

Spiel: ,3 Ausballe,
1 Penalty”

Spiel:,,6 gegen 6 mit
Standard-Bonus*

> Beweglichkeits-
Ubungen: Knie zur
Brust ziehen, Fersen
zum Po ziehen, Ausfall-
schritte, Streckungen
und Rotationen des
Ober- bzw. Unter-
kérpers usw.

> Abfragen des indivi-
duellen Empfindens
der vorangegangenen
Bewegungsaufgaben
bei den Teilnehmern

> Méglichkeit fur Rick-
fragen zur Bewegungs-
ausfihrung

METHODIK

> Anwenden in der
Gruppe
> Wettkampfmodus

Spiel mit Steuerungsmit-
teln und Provokations-
regeln zur Einhaltung
des Schwerpunktes

Spiel mit Steuerungsmit-
teln und Provokations-
regeln zur Einhaltung
des Schwerpunktes

> Ausgewdhlte Beweg-
lichkeitsibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,Mobili-
sation und Beweglich-
keit” (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Lange Haltezeiten
(30 bis 60 Sekunden)

> Frage-/Antwort-Runde
(TN-Rickmeldungen)

> Erlduterungen sowie
Beantwortung von
Fragen durch UL
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ORGANISATION

> auf dem Platz

> halbes Gehfufiballfeld
> 12 Spieler

> 2 Sechser-Teams

> 6 Balle

> auf dem Platz

> ganzes Gehfufiballfeld

> 2 Sechser-Teams

> 1 Spielball plus
Reservebille

> ganzes Gehfufiballfeld
mit Mittellinie

> 2 Sechser-Teams

> 1 Spielball plus
Reserveballe

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf

> auf dem Platz
> Gesprachskreis mit TN
und UL
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PHASE/

DAUER ZIELE INHALTE METHODIK ORGANISATION
Ausklang > Abbau 1. Gemeinsamer Abbau > Anleitung durch UL > auf dem Platz
5 Minuten > Verabschiedung des Spielfelds

2. Verstauen der Bille
und Trainingsmate-
rialien im entspre-
chenden Material-
raum

3. Verabschiedung und
Hinweis auf gesel-
liges Beisammensein
nach dem Training

=> Gegen Ende des Kursprogrammes widmen
wir uns noch einmal einer Besonderheit im
Walking Football: den Standards. Diese
lassen sich prima als Wettkampf einiiben
und sorgen somit flr Freude und Wetteifer.
In dieser Einheit werden die Teams schon
gleich zu Beginn festgelegt, um den
Wettkampf Uber das gesamte Training am
Leben zu halten. Nach den Shootouts geht
es dann schlief3lich rein in die Spiele. Die
Sonderregeln beglnstigen eine Spiel-

fortsetzung via Penalty und sorgen so fir
viele Moglichkeiten, Rickstdnde aufzu-
holen und das Momentum auf die eigene

Seite zu ziehen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



@ WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT KURSEINHEIT 7 73
N=7

Kurseinheit 7: Die Besonderheit der Standardsituationen

AUFWARMEN: PENALTY-SHOOTOUT 1

ORGANISATION

> Das halbe Gehfuf3ballfeld bist zur Mittellinie nutzen.

> 2 Teams zu je 6 Spielern einteilen.

> Die Teams gleichmafig an Eckpunkt und Mittellinie
aufstellen.

> Die Spieler an den Eckpunkten haben Bille.

ABLAUF

> Die Teams spielen abwechselnd Penalties auf das Tor.

> Pass vom Eckpunkt zum Spieler an der Mittellinie.

> Abschluss im ersten Kontakt hinter der Mittellinie.

> Wer nach 3 Minuten mehr Treffer erzielt hat, gewinnt den
Durchgang.

> 4 Durchgange spielen und nach jedem Durchgang die
Seiten wechseln.

HAUPTTEIL 1: PENALTY-SHOOTOUT 2

ORGANISATION

> Beide Halften des Gehfulballfeldes nutzen.

> Die beiden Teams in weitere 3er-Teams aufteilen.

> Die Verteidiger (hier: Blau) haben Bélle und starten am
Torraum.

> Die Angreifer (Rot) warten an der Mittellinie.

ABLAUF

> Der Verteidiger passt zum Angreifer und verkdirzt
unmittelbar den Abstand.

> Der Angreifer nimmt den Ball nach vorne mit und
versucht, den Verteidiger im 1 gegen 1 zu Gberwinden
und zum Torerfolg zu kommen.

> Wer nach 3 Minuten mehr Treffer erzielt hat, gewinnt den
Durchgang.

> 4 Durchgange spielen und nach jedem Durchgang die
Aufgaben wechseln.
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HAUPTTEIL 2: 3 AUSBALLE = 1 PENALTY

ORGANISATION UND ABLAUF

> 6 gegen 6 im ganzen GehfufBballfeld.

> Nach je 3 Ausbéllen einer Mannschaft erhalt das jeweils
andere Team einen Penalty.

SCHLUSSTEIL: 6 GEGEN 6 MIT STANDARD-
BONUS

ORGANISATION UND ABLAUF

> 6 gegen 6 im ganzen GehfufBballfeld.

> Mit allen Standards spielen.

> Nach 3 Fouls gibt es fir jedes weitere Foul einen
Penalty.

> Nach 3 Ausballen gibt es fir jeden weiteren Ausball
einen Eckstol3.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT

Kurseinheit 8: Freies Spielen und Messen

PHASE/
DAUER

Einfihrung
15 Minuten

Allgemeine
Erwdrmung
10 Minuten

Mobilisation
5 Minuten

Stabilisation
5 Minuten

ZIELE

> Informationen Uber
Gesundheitszustand
und Befindlich-
keiten einholen.

> Erste-Hilfe-
Informationen fir
weitere sportliche
Betatigung aufer-
halb des Kurses
geben.

> Physische Aktivie-
rung zur Vorberei-
tung auf die an-
stehende Belastung

> Anregung des Herz-
Kreislauf-Systems

> Mobilisation des
Gelenkapparats

> Stabilisation des
Gelenkapparats

> Langfristig: Ver-
besserung der all-
gemeinen Kraft-
eigenschaften sowie
Abbau muskularer
Dysbalancen

INHALTE

1. Gruppe begrifien

2. Gesundheitszustand
abfragen

3. Fragen aus der
Vorwoche klaren

4. Infomaterial zur
Ersten Hilfe bei Sport-

verletzungen austeilen

1.,Eingehen® nach

Technikdemonstration

N

. Verschiedene koordi-
native Laufaufgaben:
Armkreisen beim

Gehen, seitwarts Uber-

kreuzen, RUckwarts-
gehen, Gehen auf den
Zehenspitzen usw.

v

Knie zur Brust ziehen,
Fersen zum Po ziehen,
Ausfallschritte,
Streckungen und
Rotationen des Ober-

bzw. Unterkdrpers usw.

\%

Einzel- und Partner-
Ubungen, Einbein-
stand, Beinrotation
auswarts, Beinrotation
einwarts, Kraftigungs-
Ubungen in Ricken-
und Seitlage sowie im
VierfufBlerstand usw.

Mobilisationsiibungen:

Stabilisationsiibungen:

METHODIK

Offener Gesprachskreis

> Laufschule
> Demonstration durch
UL

> Ausgewahlte Mobili-
sationsiibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,,Mobili-
sation und Beweglich-
keit“ (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Kurze, dynamische
Bewegungsausfiihrung

> Ausgewadhlte Stabili-
sationsiibungen aus
Hausaufgabenpro-
gramm 2:, Kraftigung
und Stabilisation” (wird
im Kursverlauf an die
Teilnehmer verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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ORGANISATION

Umkleidekabine

> auf dem Platz

> TN aufgereiht frontal
vor dem UL

> 10-Meter-Strecke

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf

> auf dem Platz

> TN paarweise einteilen
und in Kreisform
aufstellen
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PHASE/
DAUER

Spezifische
Erwdrmung
15 Minuten

Hauptteil
30 Minuten

Schlussteil
20 Minuten

Ausdehnen
5 Minuten

Reflexion der

Bewegungs-
erfahrungen
5 Minuten

ZIELE

> Schulung der
Orientierungs- und
Umstellungs-
fahigkeit

> Bewegen im Grund-
lagenausdauer-
bereich

> Schulung der Orien-
tierungs- und Um-
stellungsfahigkeit

> Bewegen im Grund-
lagenausdauerereich

> Schulung der
Orientierungs- und
Umstellungs-
fahigkeit

> Bewegen im Grund-
lagenausdauer-
bereich

> Anregung regene-
rativer Prozesse

> Langfristig:
Verbesserung der
Beweglichkeit

> Verinnerlichung der

gesammelten Bewe-

gungserfahrungen
> Verbesserung der
Bewegungsaus-
fihrung durch
gezielte Reflexion
> Ubernahme der Be-
wegungsaufgaben
in tagliche Ablaufe

WALKING FOOTBALL -

INHALTE

Spiel: ,Drei-Farben-Spiel”

> Spiel: ,3-gegen-3-
Turnier”

> 5-Minuten-Durch-
gange

> jeder gegen jeden

Spiel: ,6 gegen 6

> Beweglichkeits-
Ubungen: Knie zur
Brust ziehen, Fersen
zum Po ziehen, Ausfall-
schritte, Streckungen
und Rotationen des
Ober- bzw. Unter-
korpers usw.

> Abfragen des indivi-
duellen Empfindens
der vorangegangenen
Bewegungsaufgaben
bei den Teilnehmern

> Maoglichkeit fir Riick-
fragen zur Bewegungs-
ausfihrung

WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT

METHODIK

> Anwenden in der
Gruppe

> Vom Leichten zum
Schweren

Turniermodus

Freies Spiel Walking
Football

> Ausgewahlte Beweg-
lichkeitsibungen aus
dem Hausaufgaben-
programm 3: ,,Mobili-
sation und Beweglich-
keit“ (wird im Kursver-
lauf an die TN verteilt)

> Demonstration und
Bewegungskontrolle
durch UL

> Lange Haltezeiten
(30 bis 60 Sekunden)

> Frage-/Antwort-Runde
(TN-Rickmeldungen)

> Erlauterungen sowie
Beantwortung von
Fragen durch UL

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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ORGANISATION

> auf dem Platz

> halbes Gehfufiballfeld

> 12 Spieler

> 3 Vierer-Teams

> 1 Spielball plus
Reservebille

> auf dem Platz

> ganzes Gehfufiballfeld

> 4 Dreier-Teams

> 2 Spielballe plus
Reservebille

> ganzes Gehful3ballfeld
mit Mittellinie

> 2 Sechser-Teams

> 1 Spielball plus
Reserveballe

> auf dem Platz
> TN stellen sich in
Kreisform auf

> auf dem Platz
> Gesprachskreis mit TN
und UL
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PHASE/

DAUER ZIELE INHALTE METHODIK ORGANISATION
Ausklang > Abbau 1. Gemeinsamer Abbau > Anleitung durch UL > auf dem Platz
5 Minuten > Verabschiedung des Spielfelds

2. Verstauen der Bille
und Trainingsmate-
rialien im entspre-
chenden Material-
raum

3. Verabschiedung und
Hinweis auf gesel-
liges Beisammensein
nach dem Training

=> Die letzte Kurseinheit steht an.Alle
Teilnehmenden kennen das Spiel, seine
Regeln und beherrschen die relevanten
Techniken. So wollen wir ihnen in Einheit 8
nochmal moglichst viel Zeit am Ball
gewdhren und dabei nur wenige Limi-
tierungen vorgeben. Auf die korperliche
Aktivierung folgt also ein direkter Einstieg
in Spielform. Sobald alle vollstédndig
erwarmt sind, beginnt ein 3-gegen-3-

Turnier zur Bestimmung der Teams fir das

grofle Abschlussspiel. Dieses wird ohne
trainingsspezifische Restriktionen und
allein nach dem bestehenden Walking-
Football-Regelwerk gespielt.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Kurseinheit 8: Freies Spielen und Messen

AUFWARMEN: DREI-FARBEN-SPIEL

ORGANISATION
> Eine Halfte des Gehfuliballfeldes nutzen.
> 3 Teams zu je 4 Spielern einteilen.

ABLAUF

> 2 Teams spielen gemeinsam gegen das dritte auf
Ballhalten.

> Nach 10 erfolgreichen Passen missen die Verteidiger
eine Bewegungsaufgabe absolvieren.

> Erobern sie vorher den Ball, spielen sie gemeinsam mit
dem Team, das den Ball nicht verloren hat.

VARIATIONEN

> Mit maximal 2 Kontakten spielen.

> Die Anzahl der erforderlichen Passe variieren.

> Statt einer Bewegungsaufgabe eine Ballschulaufgabe
stellen.

HAUPTTEIL: 3-GEGEN-3-TURNIER

ORGANISATION

> Beide Halften des GehfuBballfeldes als separate
Spielfelder nutzen.

> An den Langsseiten je 2 Minitore pro Feld aufstellen.

> 4 Teams zu je 3 Spielern einteilen.

ABLAUF

> Freies Spiel 3 gegen 3

> 5 Minuten pro Durchgang

> Turniermodus ,jeder gegen jeden”

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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SCHLUSSTEIL: 6-GEGEN-6-ABSCHLUSSSPIEL

ORGANISATION UND ABLAUF

> Das ganze GehfufBballfeld nutzen.

> Freies Spiel im 6 gegen 6.

> Das Gewinner-Team des vorherigen Turniers spielt
gemeinsam mit den Tabellenletzten gegen die
Zweit- und Drittplatzierten.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



Hausaufgabenprogramm 1: Verbesserung der aeroben Ausdauer

EINHEIT 1

Woche 1 > Spaziergang

35 Minuten

Woche 2 > Spaziergang
40 Minuten
Woche 3 > Spaziergang
45 Minuten
Woche 4 > Spaziergang
50 Minuten
Woche 5 > Spaziergang
55 Minuten
Woche 6 > Spaziergang

60 Minuten

2

PAUSE

3

> Locker eingehen
5 Minuten

> Walking
15 Minuten

> Locker ausgehen
5 Minuten

> Locker eingehen
5 Minuten

> Walking
20 Minuten

> Locker ausgehen
5 Minuten

> Locker eingehen
5 Minuten

> Drop-Set:
Walking (10 Min.)
- locker gehen
(5 Min.) - Walking
(8 Min.) - locker
gehen (2 Min.) -
Walking (5 Min.)

> Locker ausgehen
5 Minuten

> Locker eingehen
5 Minuten

> Pyramiden-
Gang:
Walking (10 Min.)
- locker gehen
(1 Min.) - Walking
(5 Min.) - locker
gehen (1 Min.) -
Walking (3 Min.)
- locker gehen
(1 Min.) - Walking
(5 Min.) - locker
gehen (1 Min.) -
Walking (10 Min.)

> Locker ausgehen
5 Minuten

> Locker eingehen
5 Minuten

> Intervall-Walking
(8x): Walking (3
Min.) - locker ge-
hen (1 Min.)

> Locker ausgehen
5 Minuten

> Locker eingehen
5 Minuten

> Intervall-Walking
(8x): Walking
(4 Min.) - locker
gehen (1 Min.)

> Locker ausgehen
5 Minuten

4

PAUSE

5

> Locker eingehen
5 Minuten

> Walking
20 Minuten

> Locker ausgehen
5 Minuten

> Locker eingehen
5 Minuten

> Walking
25 Minuten

> Locker ausgehen
5 Minuten

> Locker eingehen
5 Minuten

> Walking
30 Minuten

> Locker ausgehen
5 Minuten

> Locker eingehen
5 Minuten

> Walking
35 Minuten

> Locker ausgehen
5 Minuten

> Locker eingehen
5 Minuten

> Walking
40 Minuten

> Locker ausgehen
5 Minuten

> Locker eingehen
5 Minuten

> Walking
45 Minuten

> Locker ausgehen
5 Minuten

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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PAUSE

7

> Walking
Football
90 Minuten

> Walking
Football
90 Minuten

> Walking
Football
90 Minuten

> Walking
Football
90 Minuten

> Walking
Football
90 Minuten

> Walking
Football
90 Minuten

()
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Anmerkungen

Das Hausaufgabenprogramm zur Verbesserung der aeroben Ausdauer
ist so konzipiert, dass die Teilnehmenden sich fortlaufend vor, wahrend
und Uber den Kursverlauf hinaus ,fit* machen und halten kénnen.

Daher sind die Einheiten in einen Wochenplan eingearbeitet, der die
Kurseinheiten zum Walking Football (Einheit 7) bertcksichtigt. Diese
gelten gemeinhin als intensivste Einheit der Woche, weshalb in der
Einheit am Tag darauf ein regenerativer Spaziergang auf dem
Programm steht. In Kombination mit dem darauffolgenden Ruhetag
kommen die Teilnehmenden auf die notwendigen 48 Stunden Ruhe
zur vollstandigen Erholung.

Einheit 3 stellt ab Woche 3 neben der Walking-Football-Einheit den
zweiten Belastungs-Hochpunkt dar. Durch die verschiedenen Metho-
den aus dem Bereich des Intervalltrainings sollen die Teilnehmenden
spezifisch auf die wellenférmige Belastung beim Gehfuflball vorbe-
reitet werden. Denn auch das Gehfuf3ball-Spiel ist wie die Kernsportart
FuBball gepragt von kurzen, intensiven Belastungsphasen, auf die
wiederum unterschiedlich lange Ruhephasen folgen. Daher ist es auch
fir das Eigentraining unerlasslich, mit dem Puls zu spielen und an der
Regenerationsfahigkeit zu arbeiten.

Der Trainingspuls beim ,Walking“ sollte etwa bei 60 bis 70 Prozent der
maximalen Herzfrequenz liegen. Um diesen zu erreichen, wird eine
Gehgeschwindigkeit von rund 5 bis 6 km/h angepeilt bei akkurater
Gehtechnik und entsprechender Muskelspannung. In den Gehpausen
werden Puls und Geschwindigkeit leicht heruntergefahren.

Nach einem weiteren Tag Pause folgt eine Einheit nach der Dauer-
methode. Nach einer kurzen Eingeh-Phase zur Aktivierung sollen die
Teilnehmenden ihre Geh-Geschwindigkeit von 5 bis 6 km/h bei 60 bis
70 Prozent der maximalen Herzfrequenz kontinuierlich Uber einen
bestimmten Zeitraum halten. Diese Einheit zielt explizit auf die
Verbesserung der aeroben Kapazitdit ab und soll die maximale
Sauerstoffaufnahmefahigkeit steigern. Auch auf diese Einheit folgt ein
Tag Pause, um den Teilnehmenden genligend Zeit zur Regeneration zu
geben, damit sie frisch in ihre nachste Einheit beim Walking Football
gehen kénnen.

Eine weitere Steigerung der Umfdange ab Woche 6 ist nicht zwingend
notwendig. Die Einheiten sollten sich weiterhin im Bereich um die
60 Minuten befinden und abwechslungsreich gestaltet werden, um
Monotonie zu vermeiden und die Motivation beizubehalten. Dazu
lohnt es sich, das Hausaufgabenprogramm mit anderen Teil-
nehmenden aus dem Walking-Football-Kurs zu absolvieren und
Fortschritte mit einer Pulsuhr in einem Geh-Tagebuch festzuhalten.

1l




Hausaufgabenprogramm 2: Kraftigung und Stabilisation

> Fester, aufrechter
Stand - die
Hande bei
gestreckten
Armen auf die
Schultern des
Partners
legen.

> Bei gestreckten
Knien die Fersen
heben. Bewe-
gung nach
oben, nicht nach
vorne.

> Maximale
Kontraktion in
den Waden.

> Die Partner stehen einander versetzt gegentiber.

> Die rechte Hand liegt jeweils auf der rechten Schulter des
Partners.

> Beide stehen auf dem rechten Bein.

> Beide beugen gleichzeitig leicht die Knie.

> In der Rickenlage das zu kraftigende Bein leicht abspreizen
und nach auf3en drehen.

> Das Bein mit gestrecktem Knie anheben.

> Die Rotation des Ful3gelenkes beibehalten.

> In der Ricken-
lage beide Fufte
hiftbreit neben-
einander auf-
stellen.

> Das Becken
heben, bis
Schulter, Becken
und Knie eine
Linie bilden.

> Hohlkreuz ver-
meiden, Bauch
und Gesal
anspannen.

> Die rechte Hand jeweils auf die rechte Schulter des Partners
legen.

> Das rechte Bein leicht angewinkelt anheben.

> Die Kndchel dricken nach vorne-innen gegeneinander.

> Die Fuf3spitze ist angezogen.

> Gratschstellung mit aufgerichtetem Oberkérper.

> Das zu kraftigende Bein leicht beugen, sodass das
Korpergewicht darauf verlagert wird.

> Das Standbein fixieren - keine Bewegung ausfihren.

> Aus der gebeugten Position zurlick in die Gratsche
strecken und das andere Bein beugen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Hausaufgabenprogramm 2: Kraftigung und Stabilisation

> In der Seitenlage das obere Bein mit gestrecktem Knie
heben.

> Dabei das Becken nicht verdrehen! Schulter, Hifte und
Knochel bilden eine gerade Linie.

> Das Bein wieder sanft in Richtung Boden fihren und fir
die nachste Wiederholung erneut anheben.

-3

> In der Rickenlage die Fif3e hiftbreit aufstellen,
Kniewinkel Giber 90°.

> Einen Ball zwischen den Knien einklemmen.

> Um zusatzlich die Bauchmuskulatur zu kréftigen, die
Unterschenkel anheben und etwa waagerecht zum Boden
halten.

> Ausgangs-
position ist der
Vierfuflerstand.

> Die Hande
senkrecht
unterhalb der
Schultern und
die Knie
entsprechend
unter den H{f-
ten aufsetzen.

> Bei fixiertem
Kniewinkel von
90° ein Bein
anheben.

> Nicht ins Hohl-
kreuz gehen!

> Die Bewegung endet am natirlichen Endpunkt der
Bewegungsamplitude des Huftgelenks.

> In der Rickenlage die Fifie hiftbreit aufstellen.

> Das Kinn etwas in Richtung Kehlkopf ziehen.

> Den Oberkérper so weit aufrollen, bis die Schulterblatter
nicht mehr auf dem Boden liegen.

> In der Rickenlage die Fif3e hiftbreit aufstellen.

> Das Kinn etwas in Richtung Kehlkopf ziehen.

> Die Hande nach vorne aufien ausstrecken und gegen die
des Partners drlcken.

> Der Partner Ubt leichten Widerstand gegen die seitliche
Aufrollbewegung aus.

> Stabiler Vier-
falBlerstand mit
angespanntem
Bauch und
gehobenem
Brustbein.

> Gegengleiches
Anheben und
Strecken von
rechtem Arm
und linken Bein
bis zur Waage-
rechten und
umgekehrt.

> Nicht ins Hohl-
kreuz gehen!

> Das Kinn in
Richtung Kehlkopf halten, der Blick geht zum Boden.

Variation:

> Aus dieser Position zu einem ,Packchen” zusammenziehen.

> Dazu Ellbogen und Knie der ausgestreckten Extremitaten
unter der Kérpermitte zusammenfihren.

> Von dort wieder in die Streckung gelangen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Hausaufgabenprogramm 3: Mobilisation und Beweglichkeit

> Aufrechter
Stand, Arm nach
oben gestreckt,
das gegen-
gleiche Bein
mit der gleich-
seitigen Hand
langsam in
Richtung Gesaf
ziehen.

> Die Dehnung
erfolgt Gber das
Ziehen der Ferse
Richtung Gesal
bei gestreckt-
fixierter Hufte.

> Rlckenlage: Der Oberkorper liegt flach auf dem Boden.

> Das zu dehnende Bein mit beiden Handen umfassen.

> Das Knie behutsam strecken, bis ein leichtes Ziehen
wahrgenommen wird.

> Das andere Bein bleibt am Boden, eine leichte
Kniebeugung ist erlaubt.

> Das zu dehnende Bein mit der Ferse aufstellen. Das
Kniegelenk ist leicht gebeugt.

> Das Becken nicht verdrehen, der Oberkdrper ist zunachst
aufgerichtet.

> Die Dehnung erfolgt schlieBlich tber die Streckung des
Kniegelenks und die Neigung des Oberkdrpers nach vorne.

> Dabei nicht zu weit gehen, um den unteren Riicken zu
schonen.

\

Gratschstellung, der Oberkérper ist aufgerichtet.

> Das Gewicht durch verstarkte Kniebeugung langsam
verlagern.

> Das Becken dabei nicht verdrehen.

> Die Dehnung sanft und nicht ruckartig ausfiihren.

> Unterschiedliche Anteile der Adduktoren Gber Winkel-

verdnderungen von Rumpf zur Hiifte anstreben.

> In der Rickenlage ein Bein mit beiden Handen am Knie
umfassen, das andere liegt gestreckt am Boden,

> Wahrend das Knie des zu dehnenden Beines langsam in
Richtung Brust gezogen wird, driickt die Kniekehle des
anderen Beins in Richtung Boden.

Rickenlage, rechtes Knie anwinkeln.

Das linke Wadenbein auf das rechte Knie legen.
Beide Hande greifen in die rechte Kniekehle.

Der linke Ellbogen liegt am linken Knie.

Der Ellbogen driickt das linke Knie vom Koérper weg =
Dehnung des linken Gesaflmuskels.

> Den Oberkdrper nicht zur Seite neigen!

V V. V V V
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Hausaufgabenprogramm 3: Mobilisation und Beweglichkeit

> Im Langsitz das Bein der zu dehnenden Seite Uber das
andere, aufgestellte Bein schlagen.

> Der Ellbogen des gestreckten Arms liegt an der Auf3en-
seite des Kniegelenkes an.

> Den Oberkdrper gerade halten, das Brustbein heben und
den Oberkdrper langsam in Richtung des zu dehnenden
Beines drehen.

> Dabei halt der Ellbogen dem Druck des nachschiebenden
Knies stand und gibt Stabilitat.

> Einbeiniger Kniestand: Das zu dehnende Bein ist hinten,
das vordere Bein hat einen Kniewinkel gréfer als 90 Grad,
um eine hohe Druckbelastung zu vermeiden.

> Der Oberkdrper ist aufgerichtet, das Becken nicht verdrehen.

> Das Becken bei leicht angespannter Bauchmuskulatur
nach vorne schieben.

> Kein Hohlkreuz!

> Aufrechter Stand mit leicht gebeugten Knien. Kinn zeigt
zum Kehlkopf.

> Den Rumpf langsam vom Kopf beginnend tber die
Brustwirbelsaule weiter zur Lendenwirbelsdule nach
unten einrollen. Hdnde kénnen den Boden berlhren.

> Rickweg umgekehrt bis zur vollstandigen Streckung.

> In RUckenlage die Arme im 90°-Winkel abspreizen, die
Beine aufstellen und anschlieflend zur Seite abkippen.

> Die Mobilisation erfolgt primar im unteren Ricken-
bereich.

> Aus der Bauchlage die Hande neben den Schultern
aufsetzen. Das Kinn zunachst zum Kehlkopf ziehen.

> Langsam durch Streckung der Arme nach oben driicken.
Den Blick vorsichtig heben.

> So aufrollen und die gesamte Wirbelsdule strecken.

> Nicht ins Hohlkreuz gehen.

> Im aufrechten Stand
die Beine Uber-
kreuzen, Hiande
nach oben strecken
und den Oberkoérper
zur Seite verlagern.

> Die Dehnung
erfolgt in der lang-
gezogenen Seite.

> Becken und
Oberkorper nicht
verdrehen -
Seitwartsbewegung
ausfihren!

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Hausaufgabenprogramm 4: (Ball-)Geschicklichkeit und Gewandtheit )

UBUNG

Einheit 1

Einheit 2

Einheit 3

Einheit 4

Einheit 5

1

Jonglieren mit Zwischenpraller:

> Nach jedem Ballkontakt darf
der Ball einmal aufspringen.

> 3 x 10 Wdh. pro Seite

Jonglier-Steigerung:

Mit einem Fuf3 nach folgendem

Muster jonglieren:

> 1 Kontakt, Zwischenpraller,
2 Kontakte, Zwischenpraller,
3 Kontakte, Zwischenpraller
usw. bis 5 Kontakte am Stuck,
dann anderer Fuf®

> 3 Serien

Jonglieren mit Zwischenpraller

beidfiBig:

5 x 10 Wdh. nach folgendem

Muster:

> 1 Kontakt rechts, Zwischen-
praller, 1 Kontakt links,
Zwischenpraller, 1 Kontakt
rechts usw., bis insgesamt
10 Kontakte erreicht sind.

Jonglieren:
> 3 x 10 Wdh. pro Seite ohne
Zwischenpraller

Jonglieren beidfiiBig:
> 10 Wdh. rechts/links
abwechselnd ohne

Zwischenpraller
> 5 Serien

2

Slalomdribbling:

> Mit dem Ball am Fuf3 funf
hintereinander aufgereihte
Hindernisse umkurven.

> Freie Technikwahl

> 5 x 3 Wdh. pro Seite

Slalomdribbling:

> Mit dem Ball am Fuf3 funf
hintereinander aufgereihte
Hindernisse umkurven.

> Dabei Innen-/Auf3enseite
abwechseln.

> 5 x 3 Wdh. pro Seite

Slalomdribbling beidfiifig:

> Mit dem Ball am Fuf? funf
hintereinander aufgereihte
Hindernisse umkurven.

> Dabei nach jedem Hindernis
den Ful wechseln.

> 10 Wdh.

Sohlenzieher beidfiifig:

> Den Ball mit der Sohle
ziehend fUnf hintereinander
aufgereihte Hindernisse
umkurven.

> Dabei nach jedem Hindernis
den Ful3 wechseln.

> 10 Wdh.

Slalomdribbling beidfiifig:
Mit dem Ball am Ful3 fanf
hintereinander aufgereihte
Hindernisse nach folgendem
Muster umkurven:
> Rechts-Innenseite-rein,
links-Auf3enseite-raus,
links-Innenseite-rein,
rechts-AufBenseite-raus usw.
> 10 Wdh.
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3

Wandpassen:

> Aus kurzer Distanz mit der
Innenseite gegen eine Wand
passen.

> Den Ball nach jedem
Rickpraller kurz anstoppen.

> 3 x 15 Wdh. pro Seite

Wandpassen:

> Aus kurzer Distanz mit der
Innenseite gegen eine Wand
passen.

> Moglichst direkt spielen.

> 3 x 15 Wdh. pro Seite

Wandpassen beidfiilig:

> Aus kurzer Distanz mit der
Innenseite gegen eine Wand
passen.

> Dabei den Ball nach jedem
Pass kurz anstoppen und das
Spielbein wechseln.

> Eine Serie besteht aus 10 Passen
mit rechts und 10 mit links.

> 3 x 20 Wdh.

Wandpassen beidfiiflig:

> Aus kurzer Distanz im Direkt-
spiel mit der Innenseite gegen
eine Wand passen.

> Dabei nach jedem Pass das
Spielbein wechseln.

> Eine Serie besteht aus
10 Pdssen mit rechts und
10 mit links.

> 3 x 20 Wdh.

Wandpassen halbhoch:

> Aus kurzer Distanz aus der
Hand mit der Innenseite einen
halbhohen Ball gegen die
Wand spielen.

> Den anschlieffenden Aufsetzer
aus der Luft wieder halbhoch
gegen die Wand spielen usw.

> 3 x 10 Wdh. pro Seite
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SPORT PRO GESUNDHEIT

Das Qualitatssiegel fiir Spafl an Bewegung

Die Motivation zu lebenslangem Sporttreiben ist fir alle Menschen in Bezug auf
ihre Gesunderhaltung im Altersgang ein wichtiger Faktor. Dabei spielt fur die
Teilnehmenden stets auch der Spafl an der Bewegung eine grofte Rolle. Vor
diesem Hintergrund hat sich auch der FuBball mit seiner gesundheits-
orientierten Spielvariante Walking Football auf den Weg gemacht hat, allen
FuBballinteressierten auch Uber die aktive Karriere im Wettkampffuf3ball hinaus
ein passendes Angebot zu unterbreiten.

Der Deutsche FufBball-Bund prasentiert mit seinem neuen Kursprogramm
»Walking Football — Fuf3ball als Praventionssport” ein attraktives Einstiegsange-
bot: In acht Kurseinheiten zu je 90 Minuten Dauer lernen die Teilnehmenden
den neuen Sport kennen. Fir ein bestmogliches Qualitatsmanagement und die
Einheitlichkeit der durchgefihrten Walking-Football-Kurse hat sich der Deut-
sche FuBball-Bund der Zertifizierung durch den Deutschen Olympischen Sport-
bund unterzogen und das Qualitdtssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT erworben.

Was ist das Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT?

Das Qualitdtssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT zeichnet gesundheitsorientierte
Angebote in Sportvereinen aus, die speziell Menschen ansprechen sollen, die
nie oder lange keinen Sport getrieben haben. Es wurde gemeinsam mit der
Bundesarztekamsmmer entwickelt.

Welche Vorteile bietet das Qualitdtssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT dem

Verein?

> Es garantiert die hohe Qualitat der Kurse.

> Es hilft, neue Vereinsmitglieder zu gewinnen und bestehende zu binden.

> Es ermoglicht eine Erweiterung des Vereinsangebots.

> Es unterstltzt beim Marketing und der Suche nach Kooperationspartnern.

> Es erleichtert die Arbeit der Ubungsleiter*innen durch fertige Kurskonzepte
mit Teilnehmerunterlagen und Ubungsbeschreibungen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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Wer bekommt das Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT?

Kurse, die das Qualitatssiegel erhalten, missen folgende Qualitdtskriterien

erfillen:

> Eindeutig definierte Zielgruppe

> Zuordnung zu einem der vorgegebenen Bereiche (z. B. Herz-Kreislaufsystem
usw.)

> Qualifizierte Leitung (mindestens Ausbildung zum/zur Ubungsleiter*in B
LSport in der Pravention®)

> Einheitliche Kursorganisation (maximal 15 Teilnehmer*innen, mindestens
eine Unterrichtsstunde pro Woche, abgeschlossener Kurs mit insgesamt acht
bis zwolf Stunden)

> Praventiver Gesundheitscheck (z. B. PAR-Q-Eingangsfragebogen zur Prifung
der Sporttauglichkeit)

> Begleitendes Qualitdtsmanagement (z. B. Teilnehmerbefragung)

Welche Kurskonzepte gibt es?

Sportvereinen stehen standardisierte Kurskonzepte fiir ihre Angebote mit dem
Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT zur Verfigung. Standardisierte
Kurskonzepte sind fertig ausgearbeitete Konzepte mit fest gesetzten Ubungen,
die jede*r Ubungsleiter*in nach einer Schulung durch den zustindigen Verband
durchfihren kann. Es gibt unterschiedlichste Kurskonzepte aus folgenden
Bereichen:

> Allgemeines Gesundheitstraining

> Herz-Kreislauf-System

> Haltungs- und Bewegungs-System

> Stressbewidltigung und Entspannung

Welche Vorteile haben die Kurskonzepte?

> Sie bieten den Kursleiter*innen eine grof3e Zeitersparnis bei der Kurs-
vorbereitung

> Die Kursleiter*innen erhalten neue Anregungen und Ideen fir Kursinhalte

> Zertifizierungsgarantie ,SPORT PRO GESUNDHEIT*

Welche Vorteile haben Sportinteressierte?

> Optimale Betreuung: speziell ausgebildete und
qualifizierte Ubungsleiter*innen, die sich regel-
mafig fortbilden

> Kleine Gruppen: maximal 15 Teilnehmer*innen

> Klare Strukturen: ein abgeschlossener Kurs mit
insgesamt acht bis zwolf Terminen, wéchent-
lich mindestens eine Unterrichtsstunde

> Geeignetes Angebot sowohl fiir Einsteiger als
auch fir Wiedereinsteiger

Egal, ob also Walking Football oder ein Sportkurs
eines anderen Verbandes - das Qualitatssiegel
SPORT PRO GESUNDHEIT des Deutschen Olym-
pischen Sportbundes garantiert, dass die Teilneh-
menden einen qualitativ hochwertigen Sportkurs
zur Gesundheitsforderung geboten bekommen!

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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TIPPS FUR BEWEGUNG IM ALLTAG

Fitnessprogramme miussen nicht immer nur im Studio durchgefiihrt werden,
spezifisch geplant sein und bestimmte Muskelgruppen trainieren: Schon der
ganz normale Alltag kann ein Fitnessprogramm sein - nicht so intensiv, aber
doch duferst wirkungsvoll!

Wer im Alltag viel sitzt, dem fehlt die regelméafige Bewegung, um den Korper
aktiv auf Trab zu halten. Nicht nur das sporadische FuBballtraining nach der
Arbeit, der wéchentliche Besuch im Fitnessstudio oder das Joggen im Park,
sondern auch einfache Tricks im Alltag helfen dabei, den Kérper dennoch zu
fordern. Es lohnt sich, das Rad statt das Auto zu nehmen, die Treppe statt den
Aufzug zu nutzen und nach dem Essen einen kleinen Spaziergang zu machen!

Treppe statt Aufzug

Schon ein Klassiker unter den
Alltags-Tipps! Wer héaufiger die
Treppe nutzt, regt das Herz-
Kreislauf-System an und trainiert
Beine und Po. Ganz normal jede
Stufe nehmend, Stufen Uber-
springend, rickwarts hoch und
runter — Variationen sorgen auch
hier fir Abwechslung. Das
Nutzen der Treppe hilt fit und ist
gesiinder, als die Zeit im Aufzug

zu verbringen.

Rad statt Auto

Vor allem in der Stadt nicht nur oft schneller, sondern auch deutlich gesiinder:
Radfahren. Wer statt im Auto zu sitzen mit dem Rad zur Arbeit fahrt, bekommt
bereits morgens eine hohe Dosis frische Luft ab. Die Bewegung tut gut, um
wach zu werden und den Koérper ,in Schwung“ zu bringen. Ganz nebenbei
werden auch noch so einige Kalorien verbrannt.

Spaziergang nach dem Essen
Nachdem der Kérper Nahrung
aufgenommen hat, kimmert er
sich darum, sie direkt zu ver-
arbeiten. Um diesen Prozess
anzukurbeln, ist es sinnvoll,
einen kurzen Spaziergang zu
machen. Da reicht schon der
Gang vor die Tur, ein kleiner
Marsch ums Haus oder der Weg
zum Drucker. Das Herz-Kreislauf-
System wird aktiviert, die Sauer-
stoffaufnahme gesteigert und
die Verdauung verbessert.
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Einkaufe selbst erledigen statt
bestellen

,Online-Shopping“ bequem von
der Couch und abends dann
noch ein Festmahl liefern lassen
- eine Routine, die den Ausflug
in die Stadt langst abgeldst hat.
Dabei schadet sie nicht nur der
eigenen Fitness, sondern auch
der Umwelt und dem lokalen
Einzelhandel. Warum also nicht
einfach mal wieder selbst in die
Stadt gehen und bei einem klei-
nen Einkaufsbummel alle Sinne
anregen und sich selbst Gedan-
ken Uber das Abendessen mit
der Familie machen, frisch ein-
kaufen und gemeinsam kochen?

Die Summe macht’s!

Bewegung tut gut. Jeder einzelne Schritt starkt die Gesundheit und foérdert das
Wohlbefinden. Wer auch im Alltag mit kleinen Tricks das Herz-Kreislauf-System
starkt und Kalorien verbrennt, absolviert sein Fitnessprogramm nicht in einer
Stunde, sondern Uber den Tag verteilt. Die Summe der einzelnen Aktionen
schlagt sich im Endeffekt nicht nur positiv auf das Gemit, sondern vor allem
auch auf die Physis nieder.
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PRINZIPIEN DES AUSDAUERTRAININGS

Fur ein nachhaltiges Ausdauertraining gibt es einige wenige Grundprinzipien,
bei deren konsequenter Beachtung auch im Alter noch wertvolle Fortschritte
erzielt werden kénnen. Daher lohnt es sich durchaus, das Ausdauertraining
planvoll in den Wochenrhythmus zu integrieren und sich an folgende Prinzipien
zu halten:

1. Das Prinzip des
wirksamen Reizes

Wirksam ist ein Trainingsreiz
dann, wenn er den Korper in
ungewohnter Form beansprucht.
Eine solche Beanspruchung
bringt den Organismus in eine
Art Ungleichgewicht, welches er
bei der nachsten Einheit ver-
meiden will. Daher wird wahrend
der Regenerationszeit nicht nur
der Ausgangszustand, sondern
ein  optimierter  kérperlicher
Zustand hergestellt, der den Kor-
per widerstandsfdahiger macht.
Dieser Effekt ist auch als ,Super-
kompensationseffekt” bekannt.

2. Das Prinzip der Abwechslung von Belastung und Erholung

Dieses Prinzip baut auf dem ersten auf. Denn nach jedem Trainingsreiz bendtigt
der Korper ausreichend Erholungszeit, um die Leistungsfdhigkeit vollstdandig
wiederherzustellen. Wer nach einem anstrengenden Trainingstag wieder
Vollgas gibt, befindet sich noch im Leistungstief, das am Vortag durch die
Erschépfung verursacht wurde, und gefdhrdet nicht nur den Fortschritt, sondern
vor allem die eigene Gesundheit.

3. Das Prinzip der Variation der Trainingsreize

Abwechslungsreiches Training ist langfristig betrachtet wirksamer und ganz-
heitlicher, als ein monotones Programm abzuspulen. Selbst die Veranderung
der Laufstrecke (wechselnder Untergrund, leichte Steigungen etc. statt ,Runden
laufen“ am Sportplatz) kann den Trainingsreiz schon mafgeblich verstarken.
Dartber hinaus sind wechselnde Laufiibbungen und Methoden ratsam.
Besonders geeignet sind Ubungen aus den Bereichen der Dauer- und
Intervallmethode.
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4. Das Prinzip der allmdhlichen Belastungssteigerung

Dass wir unseren Koérper durch Training zu Anpassungsprozessen bringen
kénnen, haben die ersten Prinzipien bereits gelehrt. Besonders wichtig ist dabei
jedoch, dass sich die Grenze fir einen trainingswirksamen Reiz nattirlich auch
mit den Anpassungsprozessen ,verschiebt”. Demzufolge sollte die Trainings-
belastung nach und nach gesteigert werden. Steigert behutsam euer Lauftempo
und die Strecken, verdndert die Intervalle und stellt euch immer wieder neue,
machbare Herausforderungen.

5. Das Prinzip der Wieder-
holung und Kontinuitat
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Leistungssteigerungen erfordern
regelmafiges Training. Dieses
sollte unbedingt unter Beriick-
sichtigung der vier zuvor
genannten Prinzipien geplant
werden, um Stagnation zu
vermeiden. Nur wer Uber einen
langeren Zeitraum planvoll trai-
niert, wird nachhaltige Effekte
spuren und sich verbessern. Jede
Unterbrechung (auch durch
Krankheit und Verletzung) fihrt
zu  zwischenzeitlichen Leis-
tungstiefs, die frustrierend sein
kénnen. Glicklicherweise erin-
nert sich der Kérper bis zu einem
gewissen Grad an Dbereits
erreichte Trainingsstande und
kann diese verhaltnismalig
schnell wieder erreichen.
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TRINKEN BEI HITZE

Grundsatzlich ist Walking Football eine Sportart, die ganzjahrig und somit auch
im Sommer betrieben werden kann. Je nach Wetterlage kann dies fir die
Spieler*innen eine anstrengende Angelegenheit werden. Bei Hitze sollten
Trainer*innen deshalb einige Hinweise beachten, damit aus dem Spaf3 nicht
urploétzlich Ernst wird. Denn Flussigkeitsmangel und fehlender Sonnenschutz
kénnen sehr gefahrlich werden.

Wenngleich Deutschland nicht bekannt fir einen ausgepragten Sommer ist,
kann das Thermometer auch bei uns in ungeahnte Héhen steigen. "Trinken,
trinken, trinken!" fordert daher DFB-Sportmediziner Prof. Dr. Tim Meyer.

Ausreichend Trinkpausen einplanen und raus aus der Sonne!

Bei Temperaturen um die 30 Grad gilt es, so haufig wie moéglich Trinkpausen
einzuplanen! Dabei sollten die Spieler*innen wenn mdéglich stets ein schattiges
Platzchen aufsuchen, um die Zeit mit direkter Sonneneinstrahlung zu mini-
mieren. Auflerdem ist es von Bedeutung, die richtigen Getrdnke mit zum
Training zu bringen. Der Zuckergehalt sollte nicht zu hoch sein. Der Anteil der
Kohlenhydrate in Sportgetranken sollte zwischen drei und acht Prozent
betragen. Im Zweifel genligt aber auch einfaches Wasser.

Auch sollten die Spieler*innen
nicht erst auf das Durstgefihl
warten. Dies ist ein Zeichen, dass
es dem Korper bereits an Flus-
sigkeit mangelt. Entsprechend
sollten die Spieler schon vor
dem Sport ausreichend getrun-
ken haben. Fehlt es dem Korper
bei hohen Temperaturen an
Flassigkeit, so kann es teilweise
wirklich schnell gehen: Spieler,
die Uberlastet sind, merken
schon bald Symptome wie
Schwindelgefiihl, Ubelkeit und
Kopfschmerzen. Solche Warn-
zeichen gilt es zu beachten und
keinesfalls zu ignorieren!

Training gehért in die Abendstunden!

Auch wenn der Abend ein toller Zeitpunkt zum Grillen mit der Familie ist -
besonders bei hohen Temperaturen sollten die Einheiten stets in die Abend-
stunden gelegt werden, um die gréfite Mittagshitze zu meiden. Beim Training
gehoren dann zusatzlich mehrere Eimer Wasser sowie Handtlcher an den Rand,
so dass sich die Spieler in den Pausen kalte Umschldge in den Nacken legen
kénnen.
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4 Fragen an Prof. Dr. Tim Meyer

Herr Meyer, wie kann man sich
als FufBballer am besten bei
hohen Temperaturen schiitzen?
Das A und O ist Flussigkeits-
zufuhr, also trinken, trinken,
trinken, wobei es nicht der
entscheidende Punkt ist, um
welches Getrank es sich handelt.
Normales Leitungswasser ist
vollkommen okay. Gut sind auch
Saftschorlen, Tee oder isotoni-
sche Getranke, wahrend Alkohol
kontraproduktiv ist. Wenn Nie-
ren und Herz gesund sind, kann
man kaum zuviel trinken. Die
Grenze fir Spieler ist natirlich
ein zu stark gefillter Magen.
Kein Fufiballer méchte wahrend
des Spiels auf die Toilette oder
Bauchschmerzen haben.

Was kann neben dem Trinken noch getan werden?

Eine Kopfbedeckung tragen, am besten eine helle Baseballkappe. Sie schitzt
vor der Sonne und gibt dem Gesicht Schatten. Es geht beim Umgang mit der
Sonne nicht nur um die reine Temperatur, die wir auf dem Thermometer ablesen
kénnen. Die Hitzestrahlung der Sonne ist ein zusatzlicher Aspekt. Sie kann durch
Kopf- und Gesichtsbedeckungen ungemein abgemildert werden. Man kann das
beispielsweise merken, wenn an sehr heiflen Tagen die Sonne untergegangen
ist oder man sich von der Sonne in den Schatten begibt. Da dndert sich ja nicht
die Lufttemperatur abrupt, aber die Sonnenstrahlung fallt weg.

Welche Méglichkeiten haben die Spieler*innen noch?

Eine weitere Alternative sind externe Kihlungsmafnahmen. Es gibt die
Méglichkeit, in der Halbzeit Eiswickel, feuchte Handtlicher oder kiihle Bader
vorzubereiten, um die Kérpertemperatur runterzukihlen.

Eiswickel? Hort sich radikal an. Ist der Temperaturunterschied nicht zu hoch
fir den Organismus?

Das Kriterium ist die Toleranz der Spieler*innen. Es soll nicht unangenehm sein,
und das ist auch nicht nétig, um effektiv zu kiithlen. Man sollte das nicht am
Spieltag zum allerersten Mal machen. Ein echtes Eisbad wéare wohl zu heftig.
Aber 20 Grad kaltes Wasser ist nicht zu extrem und kann eine gute Kihlung
verursachen. Sie missen bedenken, dass die Kérpertemperatur bei 38 bis 40
Grad liegt. Der Kontrast zu 20 Grad warmen Wasser ist nicht so extrem. Es gibt
mittlerweile viele Produkte auf dem Markt: KUhlwesten, Kihlumschlage,
Kihlhosen, aber das effektivste Mittel ist Wasser, weil es die Kilte perfekt
Ubertragt. Wasser kiihlt ungemein effektiv.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



@ WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT ANHANG 6 AG
N=

ERSTE-HILFE-MASSNAHMEN

Unfalle sind natirlich auch beim Walking Football nicht génzlich ausgeschlos-
sen. Zumeist sind es Bagatellverletzungen, die keiner arztlichen Versorgung be-
durfen. Hier sind Trainer*innen in einer besonderen Firsorgepflicht: Sie missen
die MafBnahmen der Ersten Hilfe beherrschen und richtig anwenden kénnen.

Unfallpravention und -nachsorge

Die Erste Hilfe beginnt bereits bei der Unfallpravention. Es ist leichter, einen
Unfall zu vermeiden, als sich spater mit den Folgen beschéftigen zu missen. Ein
gut trainierter und ausreichend hydrierter (mit Flissigkeit versorgter) Kérper
verletzt sich deutlich seltener.

Die PECH-Regel (Pause, Eis, Compression, Hochlagern) ist einer der wichtigsten
Merksatze in der Ersten Hilfe und benennt einpriagsam die wichtigsten
Handgriffe nach Sportunfillen. Diese ,Eselsbriicke” vermindert Schwellungen
und Einblutungen und beglinstigt den Heilungsprozess.

Seitenstiche

Zur Verletzung

> Die Ursache fir Seitenstiche ist bisher noch nicht endgdiltig erforscht.

> Einige Studien gehen aber von einer Durchblutungsstérung des Zwerchfells
aus.

Symptome und Diagnose
> Der Spieler/die Spielerin klagt bei Belastung Uber stechende bis krampf-
artige Schmerzen im seitlichen Oberbauch.

Erste Hilfe und Behandlung

> Bei Seitenstechen wird eine
Belastungsreduktion durch
Gehpausen als Sofort-
malnahme empfohlen.

> Durch tiefes Ausatmen mit
Unterstiitzung der Bauch-
muskulatur wird zuséatzlich
das Zwerchfell gedehnt und
der Krampf geldst.

> Die Haufigkeit des Auftretens
ist abhéngig vom Trainings-
zustand der Akteure und der
Intensitat der Belastung.

> Zudem gibt es durchaus auch
individuelle Neigungen zu

Seitenstichen. r iy .
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Nasenbluten

Zur Verletzung

> Unsere Nase ist sehr gut durchblutet, um ihre Funktionen ausfihren zu
kénnen.

> Die Blutgefafie liegen nur dicht unter der Oberflache und sind somit extrem
empfindlich.

Symptome und Diagnose

> Die Diagnose ist schnell gestellt: Es blutet aus der Nase!

> Bei starker Kompression zerreifsen die Blutgefdfe. Meist sieht die
austretende Blutmenge nach wesentlich mehr aus, als sie wirklich ist.

> In der Regel kommt die Blutung dann innerhalb weniger Minuten zum
Stillstand.

Erste Hilfe und Behandlung

> Den Oberkdrper des/der Betroffenen nach vorne beugen und das Blut
abfliefen lassen.

> Etwas Kihlendes in den Nacken zu legen, reduziert die Blutung ebenfalls.

> Das Blut sollte nicht geschluckt werden, da es Ubelkeit und Erbrechen
auslésen kann.

> Bei langer anhaltenden Blutungen (15 Minuten und mehr) einen HNO-Arzt
aufsuchen.

Schirfwunden

Zur Verletzung

> Schirfwunden sind oberfldch-
liche Verletzungen der Haut.

> Der Verschmutzungsgrad ist
allerdings stark. Damit einher
geht ein hohes Infektions-
risiko.

Symptome und Diagnose

> Es handelt sich meistens um
grof3flachige, wenig blutende
und verschmutzte Wunden.

Erste Hilfe und Behandlung

> Im Alter sind haufig blutverdinnende Medikamente im Einsatz, weshalb
dieser Verletzung besondere Beachtung geschenkt werden sollte.

> AufBerdem bildet die Haut alterer Menschen nur langsam neue Zellen und
Blutgefafbe und gerade Diabetiker weisen ein erhdhtes Infektionsrisiko auf.

> Hygiene hat bei der Behandlung daher héchste Prioritat! Antiseptische
Wundsprays spilen Schmutz und Keime aus — Wundgels sorgen fir eine
feuchte und keimfreie Umgebung, die in Kombination mit einem Verband
den Heilungsprozess unterstitzt.
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Gehirnerschiitterung

Zur Verletzung

> Die Gehirnerschitterung, auch Schadel-Hirn-Trauma genannt, wird durch
einen Sturz, ein Aufprallen auf einen Gegenstand oder durch einen Schlag
auf den Kopf ausgeldst.

Symptome und Diagnose

> Schwindel, Ubelkeit, Erbrechen und Kopfschmerzen sind Anzeichen einer
Gehirnerschitterung.

> Vereinzelt kann die Verletzung sogar zur Ohnmacht fihren.

> Schlafrigkeit, Verwirrtheit und ein voriibergehender Gedachtnisverlust sind
ebenso madglich wie Sehstdérungen.

Erste Hilfe und Behandlung

> Bei Bewusstlosigkeit wird der/die Betroffene in die stabile Seitenlage
gebracht, um ein Ersticken zu verhindern.

> Geht die Gehirnerschitterung ohne Bewusstlosigkeit einher, ist es wichtig,
dass sich der/die Betroffene ruhig hinlegt.

> Atmung und Kreislauf Gberpriifen und bei weiterem Verdacht einen Arzt
aufsuchen.

> Zudem auch den Folgetag beachten, da die Symptome auch zeitlich
verzogert auftreten kdnnen.

Knochenbruch/-prellung

Zur Verletzung

> Der Knochen stellt die stabilste Struktur unseres Kérpers dar.

> Je nach Verletzungsgrad unterscheiden wir Knochenprellung/-stauchung
und Knochenbruch.

Symptome und Diagnose

> Der Knochen muss einem heftigen Schlag ausgesetzt
gewesen sein. Es bildet sich innerhalb kurzer Zeit ein
blauer Fleck.

> Der Schmerz ist heftig und halt sich zum Teil Gber
mehrere Wochen. Da die Knochenhaut gereizt ist, setzt
eine Bewegungseinschrankung ein.

> Eine klare Abgrenzung zum Knochenbruch ist ohne
radiologische Untersuchung nur schwer maéglich, es sei
denn, es kommt zu einem klar sichtbaren, sogenannten
offenen Bruch.

Erste Hilfe und Behandlung

> Anwendung der PECH-Regel.

> Trainings- bzw. Wettkampfbetrieb einstellen und den/die
Betroffene zum Rontgen ins Krankenhaus fahren bzw. in
besonders schweren Fillen sofort den Notarzt herbeirufen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



@ WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT ANHANG 6 AG
N=

Pferdekuss

Zur Verletzung

> Eine Muskelprellung wie der ‘Pferdekuss’ ist eine kurzzeitige Muskel-
quetschung, bei der kleine Blutgefalie zerstért werden und es zu einer
leichten Einblutung (Hdmatom) an der betroffenen Stelle kommt.

Symptome und Diagnose

> Eine stumpfe Gewalteinwirkung auf das Korperteil bewirkt den Schmerz und
die Hamatombildung.

> Der seitliche Oberschenkel besitzt eine feste Sehnenplatte. Dadurch fallen
Schmerz und Bewegungseinschrankung hier besonders stark aus.

> Erst zeigt sich eine R6tung der betroffenen Stelle, dann der typische blaue
Fleck.

Erste Hilfe und Behandlung

> Anwendung der PECH-Regel.

> Danach ist Geduld gefragt. Nach ca. 4 bis 5 Tagen kann wieder mit leichtem
Training begonnen werden. Sollte sich der Schmerz dann aber erhéhen, ist
zwingend ein Arztbesuch erforderlich.

Der Versorgungskoffer

Oft wird er leicht nachlassig behandelt, dabei ist er unheimlich wichtig! In einen
Erste-Hilfe-Koffer, den jeder Trainer/Betreuer mitfihren sollte, gehdéren einige

Verbandspackchen, Pflaster — auch in speziellen Ausfihrungen -, eine
Verbandsschere, eine Pinzette,
Dreieckstlcher, elastische

Verbande, Einmalhandschuhe,
Desinfektionsspray sowie Tape
zum Fixieren der Verbdande und
Kihlkompressen!

Helfer*innen kommen irgend-
wann an ihre Grenzen. Bei
schweren Verletzungen darf
man sich nicht scheuen, den
Rettungsdienst zu alarmieren.
Dieser 'lebt' von den Informa-
tionen: Wer ist betroffen? Was ist
passiert? Gibt es Vorerkran- ' "'lf
kungen? Geben Sie am Telefon E rSte HI e
alles, was sie wissen, unverzig-
lich an die Sanitater*innen
weiter, die dann bestmdglich
helfen kénnen.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND



%)

WALKING FOOTBALL - FUSSBALL ALS PRAVENTIONSSPORT

ANHANG 7 A7

Anlaufstellen und Ansprechpartner*innen

Nahere Auskinfte zu den Walking-Football-Angeboten in Ihrer Region geben die
Freizeit- und Breitenfufball-Abteilungen der jeweiligen FuBball-Landesverbédnde.

BADEN-WURTTEMBERG

BADISCHER FUSSBALLVERBAND
Sepp-Herberger-Weg 2

76227 Karlsruhe

Telefon: 0721 409040

E-Mail: info@badfv.de

SUDBADISCHER FUSSBALLVERBAND
Schwarzwaldstrafte 185 a

79117 Freiburg

Telefon: 0761 2826911

E-Mail: info@sbfv.de

Siidbadischer
FuBballverband

SBEV

WURTTEMBERGISCHER FUSSBALLVERBAND
Goethestrafe 9

70174 Stuttgart
Telefon: 0711 227640
E-Mail: info@wuerttfv.de

&

BAYERN

BAYERISCHER FUSSBALL-VERBAND
Brienner Straf3e 50

80333 Miinchen

Telefon: 089 5427700

E-Mail: bfv@bfv.de

BERLINER FUSSBALL-VERBAND
Humboldtstrafle 8 a

14193 Berlin

Telefon: 030 8969940

E-Mail: info@berliner-fussball.de

BRANDENBURG

FUSSBALL-LANDESVERBAND BRANDENBURG
Dresdener Stral3e 18

03050 Cottbus

Telefon: 0355 4310220
E-Mail: geschaeftsstelle@flb.de

BREMER FUSSBALL-VERBAND
Franz-Bohmert-Strafle 1 b

28205 Bremen

Telefon: 0421 791660

E-Mail: info@bremerfv.de

HAMBURG

HAMBURGER FUSSBALL-VERBAND
Wilsonstrafie 74 a - b

22045 Hamburg

Telefon: 040 6758700

E-Mail: info@hfv.de

HESSISCHER FUSSBALL-VERBAND
Otto-Fleck-Schneise 4 (S5ISCk,

. & p
60528 Frankfurt/Main 2 % o
Telefon: 069 6772820 “w% ' §
E-Mail: info@hfv-online.de N

MECKLENBURG-VORPOMMERN

LANDESFUSSBALLVERBAND

MECKLENBURG-VORPOMMERN
Kopernikusstrae 17 a ossnc,
18057 Rostock 7
Telefon: 0381 128550
E-Mail: info@lfvm-v.de

>

N
)
Pern awd®

3

é‘ N
Y8Upgyor®

NIEDERSACHSEN

NIEDERSACHSISCHER FUSSBALLVERBAND
Schillerstrafle 4
30890 Barsinghausen
Telefon: 05105 750
E-Mail: info@nfv.de

NORDRHEIN-WESTFALEN

FUSSBALL- UND LEICHTATHLETIK-VERBAND
WESTFALEN
Jakob-Koenen-Strafe 2
59174 Kamen

Telefon: 02307 3710
E-Mail: post@flvw.de

‘3
>
i

FUSSBALLVERBAND NIEDERRHEIN
Friedrich-Alfred-Allee 10

47055 Duisburg

Telefon: 0203 77800

E-Mail: info@fvn.de

FUSSBALL-VERBAND MITTELRHEIN

Sévener Strafbe 60 e,
53773 Hennef y \
Telefon: 02242 918750 <
E-Mail: fvm@fvm.de rree
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RHEINLAND-PFALZ

FUSSBALLVERBAND RHEINLAND
Lortzingstrafle 3

56075 Koblenz

Telefon: 0261 135130

E-Mail: info@fv-rheinland.de

FUSSBALLVERBANI

ey

5 )
Sem>

SUDWESTDEUTSCHER FUSSBALLVERBAND
Villastraf3e 63 a

67480 Edenkoben
Telefon: 06323 949360
E-Mail: info@swfv.de

SAARLAND

SAARLANDISCHER FUSSBALLVERBAND
Hermann-Neuberger-Stral’e 5

66123 Saarbriicken

Telefon: 0681 388030

E-Mail: info@saar-fv.de

SACHSEN

SACHSISCHER FUSSBALL-VERBAND
Abtnaundorfer Strafte 47

04347 Leipzig

Telefon: 0341 3374350

E-Mail: info@sfv-online.de

Bremen

WESTDEUTSCHER
FUSSBALLVERBAND

FUSSBALL-REGIONAL-‘

VERBAND SUDWEST
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Holstein

Hamburg

Niedersachsen

&
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SACHSEN-ANHALT

FUSSBALLVERBAND SACHSEN-ANHALT
Hegelstrafte 30

39104 Magdeburg

Telefon: 0391 850280

E-Mail: info@fsa-online.de

SCHLESWIG-HOLSTEIN

SCHLESWIG-HOLSTEINISCHER
VERBAND

Winterbeker Weg 49

24114 Kiel

Telefon: 0431 6486156

E-Mail: info@shfv-kiel.de

nische,
S

\?\

eswig.,
Mﬂq " ,\\\a\

&

THURINGEN

THURINGER FUSSBALL-VERBAND
Augsburger Straf3e 10

99091 Erfurt

Telefon: 0361 347670

E-Mail: info@tfv-erfurt.de

3

4
Y \\ﬁ/
RO

NORDOSTDEUTSCHER
FUSSBALLVERBAND

te: stock.adobe.com

Ki

SUDDEUTSCHER
FUSSBALL-VERBAND
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ORT:

ANHANG 8

VERANSTALTER:

So wurde ich Uber den Walking-Football-Kurs informiert:

Ich habe bereits im Verein FuB3ball gespielt (Ja/Nein):

Ich komme als Fufballneuling zum Walking Football (Ja/Nein):

Ich betreibe die folgenden weiteren Sportarten:

Davon mindestens ein Angebot im Verein (Ja/Nein):

DIE INHALTE DES WALKING-FOOTBALL-KURSES SIND FUR MEINE KORPERLICHE FITNESS

UND MEIN WOHLBEFINDEN HILFREICH/NICHT HILFREICH:

A8

Inhalte

Kurseinheit 1: Dauerhaftes Gehen mit dem Ball

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Kurseinheit 2: Das Passen Uber kurze Distanzen

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Kurseinheit 3: Lange Zuspiele und Seitenwechsel

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Kurseinheit 4: Auf das Tor schief3en

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Kurseinheit 5: Herausspielen von Torchancen

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Kurseinheit 6: Geschicktes Verteidigen

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Kurseinheit 7: Standards im Walking Football

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Kurseinheit 8: Freies Spielen und Messen

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Hausaufgabenprogramm 1: Ausdauer

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Hausaufgabenprogramm 2: Krédftigung

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Hausaufgabenprogramm 3: Beweglichkeit

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Hausaufgabenprogramm 4: Ballgeschicklichkeit

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Theoretische Wissensvermittlung

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Informationsmaterialien

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Information tber Anlaufstellen/Ansprechpartner

sehr hilfreich

nicht hilfreich

Gesamtbewertung des Walking-Football-Kurses sehr hilfreich

nicht hilfreich

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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MIT DEM ORGANISATORISCHEN ABLAUF BIN ICH:

Bewerbung des Kursangebots zufrieden 12 5 4 5 6 nichtzufrieden

Anmeldeprozess zur Teilnahme am Kursangebot zufrieden 12 5 4 5 6 nichtzufrieden

Uberpriifung des Nachweises der Sporttauglichkeit zufrieden 12 5 4 5 6 nichtzufrieden

Raumlichkeiten (Sportplatz, Halle, Kursraum) zufrieden 1 2 & 4 5 6 nichtzufrieden
Fachliche Kompetenz positiv 1 2 5 4 5 6 negativ
Personliches Auftreten positiv 1 2 5 4 5 6 negativ

DAS KURSPROGRAMM MOTIVIERT MICH ZUR TEILNAHME AN REGELMASSIGEN VEREINS-

ANGEBOTEN IM WALKING FOOTBALL:

Motivation sehr 1 2 3 4 5 6 nicht

Information Uber bestehende Vereinsangebote vorhanden 1 2 5 4 5 6 nichtvorhanden

MEINE ERWARTUNGEN AN DEN GESUNDHEITSKURS ,WALKING FOOTBALL“ HABEN SICH:

Erwartungen erfllt 12 5 4 5 6 nichterfallt

ICH HABE FOLGENDE VERBESSERUNGSVORSCHLAGE (ORGANISATION, INHALTE, REFERENT):

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND
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