Spieltags-Vorbereitung
Im Fulball

Wissenschaftliche Zusammenfassung & Erganzungen

Dieses Dokument fasst die wichtigsten wissenschaftlichen Erkenntnisse zur optimalen Spieltags-Vorbereitung
im FuBball zusammen. Es basiert auf einem umfassenden Review-Paper zu Erndhrung, Schliaf,
neuromuskularer Aktivierung und mentaler Vorbereitung — ergénzt durch eigene Recherche zu Themen wie
dem FIFA 11+ Warm-Up, Atemtechniken und Koffein-Timing.
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1. Erndhrung & Chrono-Nutrition

Die Ernédhrung vor einem Spiel folgt einem klaren Zeitplan. Ziel ist die maximale Fillung der Glykogenspeicher
in Muskeln und Leber bei gleichzeitiger Vermeidung von Magen-Darm-Problemen.

1.1 Makro-Periodisierung: 48—72 Stunden vor Anpfiff

In der sogenannten Akkumulationsphase werden die Glykogenspeicher systematisch aufgefillt. Daflr sind 6—10
g Kohlenhydrate pro kg Kérpergewicht pro Tag nétig. Der Fokus liegt auf komplexen Kohlenhydraten mit
moderatem bis hohem glykédmischen Index fur schnelle Resynthese.

Nahrstoff Ziel (48h—24h vor Spiel) Physiologischer Zweck

Kohlenhydrate 6—10 g/kg Kérpergewicht Glykogenspeicher sattigen

Protein 1,5-2,0 g/kg Kdrpergewicht Muskelreparatur, Myofibrillare Synthese
Fette 25-30% der Gesamtkalorien Hormonproduktion, Vitaminabsorption
Flussigkeit > 35 mL/kg taglich Plasmavolumen, Thermoregulation

1.2 Die letzte Mahlzeit vor dem Spiel

Die finale Hauptmahlzeit sollte 3—-4 Stunden vor Anpfiff eingenommen werden. Der Grund: Bei intensiver
Belastung leitet der Korper Blut von den Verdauungsorganen zu den arbeitenden Muskeln um (splanchnische
Vasokonstriktion). Eine unvollstandig verdaute Mahlzeit kann zu Ubelkeit, Krampfen und Erbrechen fiihren —
dem Exercise-Induced Gastrointestinal Syndrome (Ex-GIS).

Timing Empfohlene Ja Nein
Zusammensetzung

3—4h vor Anpfiff Viel KH, wenig WeilRer Reis, Pasta, Hulsenfrichte, Brokkoli,
Ballaststoffe/Fett Hahnchen, Bananen Frittiertes
1-2h vor Anpfiff Kleiner KH-Snack Obst, Joghurt, Energieriegel  Milchprodukte (bei
Laktose), Nusse
30-60 Min vor Einfache Zucker Isotonische Getranke, Kohlensaure,
Anpfiff Energiegels ballaststoffreiches Obst

Performance Plate — Faustformel:
50% Kohlenhydrate (Pasta, Reis, Kartoffeln) | 25% mageres Protein (Pute, Fisch) | 25% ballaststoffarmes
Gemuse/Obst. Keine Experimente am Spieltag!

1.3 Ergé&nzung: Halbzeit-Nutrition

In der Halbzeit bietet sich ein Fenster zur Nachfuhr: Eine 4-6%ige Kohlenhydrat-Elektrolyt-Losung kann die
intermittierende Ausdauer in der 2. Halbzeit verbessern und die technische Prazision aufrechterhalten. Auch ein
Stiick Banane oder ein kleiner Energieriegel kann hier sinnvoll sein.

2. Hydration & Elektrolyte
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Dehydration ist einer der am meisten unterschatzten Leistungskiller. Studien zeigen, dass bis zu 63% der
Profispieler bereits dehydriert ins Spiel gehen. Schon 2% Korpergewichtsverlust durch Schweil3 beeintrachtigt
Sprintleistung, Ausdauer und Entscheidungsfahigkeit messbar.

2.1 Monitoring & Zielwerte

Der Goldstandard ist die Messung der Urin-Spezifischen-Gravitat (USG). Ein Wert unter 1,020 g/mL zeigt
ausreichende Hydration (Euhydration) an. Praktischer Indikator: Die Urinfarbe sollte hellgelb bis strohfarben
sein — dunkelgelb deutet auf Flussigkeitsmangel hin.

Trinkprotokoll vor dem Spiel:
¢ 2—4 Stunden vor Anpfiff: 5—7 mL/kg Kérpergewicht schliickchenweise trinken
« Natrium als wichtigstes Schweil3elektrolyt: Salzige Snacks oder Elektrolytgetranke
¢ Halbzeit: KH-Elektrolyt-Losung (4—6% Kohlenhydrate)

« Nach dem Spiel: 150% des verlorenen Korpergewichts innerhalb von 2—4 Stunden ersetzen

Praxistipp:
Vor und nach dem Training/Spiel wiegen. Die Differenz in Gramm entspricht ungefahr dem
Flissigkeitsverlust in Millilitern. Ziel: Weniger als 2% Verlust.
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3. Schlaf & Circadiane Rhythmik

Schlaf ist das wirksamste nicht-pharmakologische Recovery- und Performance-Tool Gberhaupt. In der Nacht
werden Wachstumshormone ausgeschittet, Muskelgewebe repariert und — besonders relevant — taktische und
motorische Erinnerungen konsolidiert.

3.1 Anforderungen & Risiken

Wahrend die allgemeine Empfehlung 7-8 Stunden betragt, benétigen leistungsorientierte Fuballer 8-10
Stunden hochwertigen Schlaf. Chronischer Schlafmangel (unter 8 Stunden) erhdht den Stresshormonspiegel
(Cortisol), senkt Testosteron und steigert das Verletzungsrisiko um den Faktor 1,7.

3.2 Schlafhygiene-Strategien

Raumtemperatur ca. 17°C Unterstitzt den nattrlichen Abfall der
Kerntemperatur
Licht Verdunkelungsvorhange, Verhindert Melatonin-Unterdriickung

Schlafmaske

Bildschirme 30-60 Min. vorher ausschalten = Blaues Licht hemmt Melatonin-Produktion
Larm Ohrstdpsel oder weiles Ungestorter REM- und Tiefschlaf
Rauschen
RegelmaRigkeit Gleiche Aufwachzeit, auch am  Synchronisiert die innere Uhr
WE

3.3 Erganzung: Strategisches Napping

Ein kurzer Mittagsschlaf (20-30 Minuten) am Spieltag, idealerweise am frihen Nachmittag, kann die
Wachsamkeit steigern, ohne Schlaftragheit auszulésen. Wichtig: Nicht Ianger als 30 Minuten, sonst rutscht man
in Tiefschlafphasen und fuhlt sich danach benommen.

3.4 Spatabend-Spiele & Chronodisruption

Spiele mit spatem Anpfiff (z.B. 20:00 Uhr) sind besonders problematisch: Intensive korperliche Anstrengung,
Adrenalin und grelle Flutlichtbeleuchtung unterdriicken die Melatonin-Produktion und halten das sympathische
Nervensystem aktiv. Der Schlaf verzogert sich oft bis in die frihen Morgenstunden. Gegenmal3nahmen:
Digitaler Detox nach dem Spiel, ggf. am néachsten Tag ausschlafen, um das Gesamtschlafvolumen zu erreichen.

4. Neuromuskulare Aktivierung & Warm-Up

4.1 Morgen-Priming (6—10h vor Anpfiff)

Morgen-Priming-Sessions stimulieren das zentrale Nervensystem (ZNS) und nutzen den Effekt der
Post-Activation Potentiation (PAP): Kurze, hochintensive Bewegungen "wecken" die schnellen Muskelfasern
(Typ 1), ohne die Glykogenspeicher zu belasten.
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Ballistisch Jump Squats, Box Jumps Typ-llI-Fasern rekrutieren
Explosiv Medizinball-Wiirfe, Slams ZNS-Aktivierung, Oberkorper-Power
Reaktiv Agility Ladder, Kurzsprints Neuromuskulares Timing scharfen
Kraft Hex-Bar Deadlift (85-95% Hochintensiver PAP-Stimulus

1RM)

4.2 Das RAMP-Protokoll (25-30 Min. vor Anpfiff)

Das On-Field Warm-Up folgt dem RAMP-Framework fiir vollstandige Spielbereitschaft:
* R — Raise: Herzfrequenz und Kerntemperatur erhéhen durch leichtes Joggen und dynamische
Technikdrills

¢ A — Activate & M — Mobilize: Gro3e Muskelgruppen (Gesal3, Hamstrings, Core) und Gelenke (Hufte,
Sprunggelenk) durch dynamisches Dehnen aktivieren. Kein statisches Dehnen — das kann die
Explosivkraft akut reduzieren!

« P — Potentiate: Ubergang zu maximaler Intensitét: Kurzsprints (10-20m), sportspezifische Plyometrie,
Kleinfeldspiele (3v3, 4v4)

4.3 Erganzung: Das FIFA 11+ Programm

Das FIFA 11+ (heute "11+") ist ein evidenzbasiertes Aufwarmprogramm, das 2006 vom FIFA Medical
Assessment and Research Centre entwickelt wurde. Es ist speziell fir Amateurfu3baller ab 14 Jahren konzipiert
und reduziert das Verletzungsrisiko nachweislich um 30-50%. Das Programm ersetzt das herkémmliche
Aufwarmen und bendtigt nur Hiitchen und ca. 20 Minuten Zeit.

Die 3 Teile des 11+:

e Teil 1 — Laufen & Mobilitat: Joggen, Huiftkreise, Seitwarts-Shuffles, Pendellauf

« Teil 2 — Kraft & Balance (3 Schwierigkeitsstufen): Planks, Nordic Hamstrings, einbeinige Kniebeugen,
seitlicher Plank, Spriinge. Hier liegt der Kern der Verletzungspravention.

e Teil 3 — Schnelligkeits-Laufdrills: 75-80% Maximaltempo, Bounding, Richtungswechsel nahe
Spielgeschwindigkeit

Wichtig:

Effektivitat nur bei regelméaRiger Durchfliihrung (mindestens 2—3x/Woche). Effekte zeigen sich nach 6-12
Wochen. Compliance ist der entscheidende Faktor — das Programm nitzt nur, wenn es konsequent
gemacht wird. Statisches Dehnen ist bewusst NICHT enthalten, da es die Verletzungsrate nicht senkt und
die Explosivkraft reduzieren kann.

Ergéanzung: Adduktoren-Pravention

Zusatzlich zum 11+ empfiehlt die aktuelle Forschung ein progressives Adduktoren-Kraftigungsprogramm (z.B.
Copenhagen Adductor Exercise), da Adduktorenzerrungen eine der haufigsten Ful3ballverletzungen sind.
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5. Mentale Vorbereitung & Flow State

"100% Fokus" ist kein subjektives Gefuhl, sondern ein messbarer neurologischer Zustand: der Flow State.
Dabei fahrt der prafrontale Kortex vortbergehend herunter ("transiente Hypofrontalitat”) — Selbstkritik,
Uberanalyse und Zeitgefiihl treten zuriick, das Gehirn schaltet auf schnelle, instinktgesteuerte Ausfiihrung.

5.1 Neurochemisches Profil im Flow

Neurotransmitter Funktion im Flow

Dopamin Motivation und anhaltender Fokus

Noradrenalin Erh6hte Wachsamkeit und Reaktionsgeschwindigkeit
Acetylcholin Verbesserte Motorik und Prézision

Endorphine Unterdriicken Schmerz und Ermudung

5.2 Strategien zur Flow-Auslésung

Visualisierung (Mental Imagery):

Systematisches "Abspielen” von Spielszenen im Kopf aktiviert die gleichen Hirnregionen wie physisches
Training und kann die Koordination um bis zu 30% verbessern. Ideal: 10-15 Minuten, 1-2 Stunden vor dem
Spiel, in ruhiger Umgebung. Sowohl positive Szenarien als auch den Umgang mit Riickschlagen visualisieren.

Pre-Performance-Routinen:

Feste, wiederkehrende Rituale (z.B. bestimmte Musik, eine feste Reihenfolge beim Anlegen der Ausristung)
schaffen "Umgebungstrigger”, die dem Gehirn signalisieren: Jetzt schalte in den Wettkampfmodus.

Das 4F-Framework fur Fehlerverarbeitung:

Ein strukturierter Ansatz, um Fehler im Spiel sofort zu verarbeiten: (1) Acknowledge — Fehler anerkennen, (2)
Fix — mentale Korrektur, (3) Forget — loslassen, (4) Focus — auf die n&chste Aktion konzentrieren.

5.3 Ergdnzung: Atemtechniken

Die Forschung zu kontrollierten Atemtechniken im Sport hat in den letzten Jahren stark zugenommen.
Besonders zwei Techniken sind fiir die Spieltags-Vorbereitung relevant:

Box Breathing (Taktische Atmung):

Bekannt aus dem Navy-SEAL-Training: 4 Sekunden einatmen — 4 Sekunden halten — 4 Sekunden ausatmen —
4 Sekunden halten. Aktiviert das parasympathische Nervensystem, senkt die Herzfrequenz und reduziert
Wettkampfangst. Kann vor dem Spiel, in der Halbzeit und sogar wahrend kurzer Spielunterbrechungen
eingesetzt werden.

Cyclic Sighing (Betontes Ausatmen):

Eine Stanford-Studie (Huberman Lab, 2023) zeigte, dass 5 Minuten tagliches "Cyclic Sighing" (doppeltes
Einatmen durch die Nase, langes Ausatmen durch den Mund) die Stimmung stérker verbessert und die
Atemfrequenz starker senkt als klassische Achtsamkeitsmeditation. Besonders geeignet fir die
Pre-Game-Routine.
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Entscheidend:
Atemtechniken mussen VORHER regelm&Rig trainiert werden — nicht erst am Spieltag zum ersten Mal
ausprobieren. Wer im Training routiniert atmet, kann die Technik unter Druck automatisch abrufen.

6. Koffein als Erganzung

Koffein ist das weltweit am haufigsten konsumierte Stimulanz und wird in 97% der englischen
Profi-FuRballvereine als leistungssteigerndes Mittel eingesetzt. Die wissenschaftliche Evidenz ist stark — wenn
Dosis und Timing stimmen.

6.1 Wirkmechanismus

Koffein blockiert Adenosin-Rezeptoren im zentralen Nervensystem. Adenosin ist der Neurotransmitter, der
Mudigkeit signalisiert. Durch die Blockade wird die Ermidungswahrnehmung reduziert, die Wachsamkeit erhoht
und die Schmerzwahrnehmung gesenkt.

6.2 Optimale Dosis & Timing

Dosis 3-6 mg/kg Kérpergewicht Bei 75 kg: 225-450 mg (ca. 2—3 Kaffee)
Optimale Dosis ca. 3 mg/kg (~200 mg) Niedrigere Dosen = weniger Nebenwirkungen
Timing 60 Min. vor Anpfiff Spitzenwert im Blut nach ca. 60 Min.
(Kapseln/Kaffee)

Timing (Kaugummi) 30-45 Min. vor Anpfiff Schnellere Aufnahme tber Mundschleimhaut
Nachdosierung Halbzeit moglich Besonders bei Ermidungserscheinungen

6.3 FulRball-spezifische Effekte

Systematische Reviews zeigen, dass eine moderate Koffeindosis vor dem FuRballtraining/-spiel folgende
Fahigkeiten verbessern kann: Vertikalsprung-Hohe, wiederholte Sprintfahigkeit, Laufdistanz im Spiel und
Passgenauigkeit. Dabei wurde kein erhohter Muskelschaden beobachtet.

Achtung: Dosen liber 6 mg/kg bringen KEINEN zuséatzlichen Nutzen, erh6hen aber
Nebenwirkungen (Nervositat, Zittern, Schlafstérungen, Magen-Darm-Probleme). Bei
Abendspielen bedenken: Koffein-Halbwertszeit betragt 2,5-10 Stunden — spates Koffein kann den
Schlaf massiv storen!

6.4 Individuelle Unterschiede

Das Enzym CYP1A2 in der Leber bestimmt, wie schnell Koffein abgebaut wird. "Schnelle Metabolisierer" bauen
Koffein rasch ab und profitieren stark. "Langsame Metabolisierer" spiren Effekte langer, aber auch mehr
Nebenwirkungen. Deshalb: Koffein-Strategie im Training testen, nicht am Spieltag!
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7. Musik & Arousal-Steuerung

Musik ist eines der am besten erforschten und zugleich am einfachsten umsetzbaren Werkzeuge zur Steuerung
des Aktivierungsniveaus vor dem Spiel. Meta-Analysen und kontrollierte Studien bestatigen: Pre-Task-Musik
verbessert die Stimmung, senkt Ermidungssymptome und kann die anaerobe Leistung steigern — besonders
bei schnellem Tempo.

7.1 Wirkmechanismen
Musik beeinflusst die Leistung tiber mehrere neurochemische und psychologische Pfade gleichzeitig:
» Dopamin-Modulation: Musik steigert die Dopamin-Ausschittung, was Motivation und Fokus erhéht —

ohne die "billigen Hits" von Social Media, die in ein Dopamin-Defizit fihren

» Arousal-Regulation: Schnelle Musik (120-140 BPM) erhoht Herzfrequenz und physiologische
Erregung. Langsame Musik kann beruhigen und Angst senken.

* Emotionale Ansteckung: Das Gehirn ibernimmt den emotionalen Gehalt der Musik — ein
energetischer Track erzeugt einen energetischen Zustand

» Extra-musikalische Assoziationen: Songs, die mit positiven Erinnerungen, Erfolgen oder wichtigen
Personen verknupft sind, verstéarken den Effekt erheblich

7.2 Tempo als Schlisselvariable

60-80 BPM Beruhigend, angstlosend Vor dem Schlaf, nach dem Spiel, bei Nervositat
100-120 BPM Moderat aktivierend Auf der Fahrt zum Spiel, Visualisierung
120-140+ BPM Stark aktivierend, Kabine vor Anpfiff, Warm-Up

ZNS-Stimulation

Forschungsergebnis: Eine kontrollierte Studie (Pusey et al., 2023) zeigte, dass schnelle Musik (140 BPM) vor
einer anaeroben Maximalbelastung zu signifikant héherer mittlerer Leistung fihrte als langsame Musik (110
BPM) oder keine Musik. Beide Musik-Bedingungen verbesserten Arousal und positive Stimmung gegenuber
Stille.

7.3 Selbst-gewéahlte vs. vorgegebene Musik

Die Forschung ist eindeutig: Selbst ausgewahlte Musik wirkt starker als vorgegebene Playlists. Spieler sollten
ihre eigenen "Kampflieder" kennen und bewusst einsetzen. Die Musik, zu der man sich am stérksten fihlt, ist
auch die, die neurochemisch am meisten bewirkt — unabhéngig vom Genre. Eine Studie an jungen
Tennispielern (Bishop & Karageorghis, 2009) identifizierte finf Zielzustéande, die Athleten durch Musikauswahl
ansteuern: mentaler Fokus, Selbstvertrauen, positiver emotionaler Zustand, Aktivierung und Entspannung.

7.4 Praktische Anwendung: Musik-Protokoll am Spieltag

Musiktyp Beispiel-Funktion

Morgen / Fahrt Moderate Tempo, Positive Stimmung aufbauen, Routine starten
personliche Favoriten

Kabine vor Warm-Up = Mannschafts-Playlist, Team-Koh&sion, gemeinsame Energie
aufbauend aufbauen
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Musiktyp Beispiel-Funktion

Letzte 10 Min. vor Individuelle Kopfhorer, Personlichen Peak-Arousal triggern

Anpfiff High-Energy

Halbzeit (bei Bedarf)  Kurzer Reset-Track Entweder beruhigen oder re-aktivieren

Nach dem Spiel Langsame, beruhigende Parasympathikus aktivieren, Recovery starten
Musik

Kombination Musik + Visualisierung:

Studien an FuRballspielern (Pain et al., 2011) zeigen, dass die Kombination von Musik und mentaler
Visualisierung vor dem Spiel den Flow-Zustand besser triggern kann als beide Methoden einzeln. Tipp:
Waéhrend der Visualisierung den personlichen "Kampfsong" horen.

Achtung: Musik mit Kopfhdrern isoliert Spieler vom Team. Die letzten Minuten in der Kabine
sollten dem gemeinsamen Teamgefiihl gehdren — Kopfhérer spatestens 5 Minuten vor
Ausmarsch abnehmen. Mannschaftsmusik Uber Lautsprecher kann den gleichen Effekt haben
und starkt den Zusammenhalt.

8. Cool-Down & strukturierte Nachbereitung

Die Vorbereitung auf das nachste Spiel beginnt im Moment des Abpfiffs. Ein strukturierter Cool-Down und die
richtige Nachbereitung in den ersten Stunden entscheiden dartiber, wie schnell der Korper regeneriert und wie
hoch das Verletzungsrisiko im nachsten Spiel/Training ist. Wichtig: Amateure brauchen in der Regel langer als
Profis fir vollstandige Erholung.

8.1 Sofort-Cool-Down (0-15 Min. nach Abpfiff)

Direkt nach dem Spiel sollte ein aktiver Cool-Down stattfinden, um die Herzfrequenz kontrolliert zu senken, die
Durchblutung aufrechtzuerhalten und den Ubergang in den Erholungsmodus einzuleiten:

* Leichtes Auslaufen: 5-10 Minuten lockeres Joggen oder Gehen — senkt Herzfrequenz graduell

* Dynamisches Dehnen / Mobilitéat: Sanfte Bewegungen fur Hufte, Hamstrings, Waden. Kein
intensives statisches Dehnen — das kann geschadigte Muskelfasern weiter belasten!

e Lumbopelvische Mobilitat: Aktuelle Forschung (2025) an Jugendful3ballerinnen zeigt, dass
lumbopelvische Mobilitatsibungen nach dem Spiel die Sprunghéhe und das Wohlbefinden besser
wiederherstellen als Foam Rolling oder statisches Dehnen

8.2 Die "Goldene Stunde" — Erndhrung & Hydration (0—60 Min.)

Das Zeitfenster direkt nach dem Spiel ist entscheidend fir die Glykogen-Resynthese und Muskelreparatur:

Rehydration Flussigkeitsdefizit 150% des Gewichtsverlusts innerhalb 2—4h
ausgleichen
Refueling Glykogenspeicher starten 1,2 g/kg/h hochglykdmische KH (Banane, Weil3brot,
Saft)
Repair Muskelreparatur einleiten 20-40 g Protein (Whey-Shake, Milch, Hahnchen)
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Entziindung Inflammation modulieren

8.3 Recovery-Tools: Was hilft wirklich?

Sauerkirschsaft, Omega-3, keine NSAIDs sofort

Kaltwasser-Immersion

Moderat positiv

(10-15°C, 10-15 Min.)

Foam Rolling (1-2 Min. pro Schwach—mode

Muskelgruppe) rat

Kompressionskleidung Schwach—mode
rat

Massage / Massage Gun Moderat

Aktive Erholung (Tag+1) Schwach

8.4 Mentale Nachberei

tung

Kann Muskelkater reduzieren, besonders bei
Mehrfachbelastung

Hilft bei subjektivem Wohlbefinden, kaum
strukturelle Wirkung

Kann Schwellung und Muskelkater subjektiv lindern

Reduziert wahrgenommenen Muskelkater, nicht
Ubertreiben

15-30 Min. leichte Bewegung; wenn der Korper
Ruhe braucht: Ruhe!

Neben der physischen Recovery ist die mentale Verarbeitung des Spiels ein oft ibersehener Faktor:

» Kurzes Mannschafts-Debrief (5 Min.): Was lief gut? Was nehmen wir mit? Kurz, konstruktiv, positiv

abschliel3en

* Individuelle Reflexion: 2—3 Dinge notieren, die gut liefen, und 1 konkretes Lernziel fur das néachste

Training

» Beruhigende Musik: Langsame Musik (60—-80 BPM) nach dem Spiel unterstitzt die
parasympathische Umschaltung

* Digital Detox: Kein sofortiges Social-Media-Posten oder Scrollen — das hélt das sympathische
Nervensystem auf Hochtouren

 Schlaf priorisieren: Gerade nach Abendspielen: Kein Bildschirm, kiihles Zimmer, ggf. am nachsten

Tag ausschlafen

8.5 Die 72-Stunden-Recovery-Timeline

0-1h nach Abpfiff
1-4h nach Abpfiff
Nacht nach dem
Spiel

Tag +1

Tag +2

Cool-Down +
Sofort-Nutrition

Ernéhrung +
Entspannung

Schlaf maximieren

Aktive Erholung
(optional)

Rickkehr zu leichtem
Training

Auslaufen, Protein+KH-Shake, Rehydration

Vollstandige Mahlzeit, leichte Musik, kein Alkohol

8-10h, kiihles Zimmer, kein Koffein/Bildschirm

Spaziergang, leichtes Schwimmen, Foam Rolling

Technik/Taktik, niedrige Intensitat
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Tag +3 Normales Training Belastung wieder steigern, individuelle Steuerung
moglich

Far FreizeitfuBballer:

Die meisten Amateur-Spieler werden keine Eisbader oder Kompressionsstiefel haben. Die drei wirksamsten
MaRnahmen kosten nichts: (1) Sofort nach dem Spiel trinken und essen, (2) in der Nacht gut und lang
schlafen, (3) am néchsten Tag leicht bewegen statt komplett auf der Couch liegen. Damit ist der grof3te
Effekt bereits erzielt.
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9. Kritische Fehler am Spieltag

Die Wissenschaft identifiziert klare "Performance-Killer", die vermieden werden missen:

9.1 Social Media & digitale Ablenkung

Social Media am Spieltag = "kognitives Gift" fir die Leistung

Scrollen auf TikTok, Instagram & Co. liefert bilige Dopamin-Hits, die zu einem anschlieRenden
"Dopamin-Defizit" fihren: Der Spieler ist unmotiviert, reizbar und kann den tiefen Fokus im Spiel nicht mehr
aufrechterhalten. Studien an FuBball- und Volleyballspielern zeigen: 30 Minuten Social-Media-Nutzung vor dem
Training erhoht die mentale Ermidung und verschlechtert die Passgenauigkeit und taktische
Entscheidungsfindung signifikant.

Zusatzlich: Der "Vergleichsfalle"-Effekt — perfekt inszenierte Posts von Mitspielern oder Gegnern kdnnen
negative Emotionen und Wettkampfangst auslésen.

9.2 Erndhrungsfehler
* Neue Lebensmittel/Supplements am Spieltag ausprobieren - Risiko: Allergien,
Magen-Darm-Probleme
» Schwere, fettreiche oder ballaststoffreiche Mahlzeit < 4h vor Anpfiff - Blut-Shunting, Krampfe
« Alkohol in den 72h vor dem Spiel — Zellulare Dehydration, beeintrachtigte kognitive Funktion

« Zu viel Koffein - Zittern, erhdhte Angst, paradox verschlechterte Entscheidungsfindung

9.3 Psychologische Fehler
« Starre Erwartungen: "Ich MUSS ein Tor schie3en" - Erzeugt eine Erfolg/Misserfolg-Logik, die Angst
steigert

« Vertrauen dem Zufall Gberlassen: Darauf hoffen, dass friihe Erfolgserlebnisse das Selbstvertrauen
aufbauen

¢ Angst vor Bewertung: Spielen "flr" Fans, Scouts oder den Trainer - Verkrampfung

e Cramming: Am Vortag noch Technik "reparieren” wollen — Erzeugt Zweifel statt Vertrauen

Merksatz:
Am Spieltag geht es um VERTRAUEN in das, was man hat — nicht um das SchlieRen von Licken. Der
Spieltag ist Ernte-Tag, nicht Trainings-Tag.

10. Spieltags-Timeline — Synthese

Alle Saulen zusammengefiuhrt in einem exemplarischen Zeitplan (16:00 Uhr Anpfiff):

Aktivitat Wissenschaftlicher Zweck

07:00 Aufstehen, 500 mL Wasser Innere Uhr synchronisieren, Flussigkeit auffullen

07:30 Leichte Mobilisation / Yoga Gelenke mobilisieren, Kérper aktivieren
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Aktivitat Wissenschaftlicher Zweck

08:00

08:30

10:00-11:
00

12:00

13:00

14:00

14:30

15:00

15:10

15:15

15:30

15:50

16:00

~17:45

~18:30

Fruhstlck: Porridge,
Banane, Honig

ZNS-Priming (15-20 Min.)

Freie Zeit, kein Bildschirm

Pre-Match-Mahlzeit
Optionales Nap (20—30 Min.)

Kognitive Vorbereitung +
Musik

Koffein (200 mg / 3 mg/kg)
Ankunft Stadion

Mannschafts-Musik in
Kabine

Kleiner KH-Snack
(Banane/Gel)

On-Field Warm-Up
(RAMP/11+)

Individuelle Musik + Box
Breathing

Anpfiff
Cool-Down + Sofort-Nutrition

Vollstandige Mahlzeit +
Ruhe

Kohlenhydrat-Auffullung fortsetzen

Jump Squats, Kurzsprints, Med-Ball — PAP-Effekt

Dopamin schonen, mentale Frische bewahren

Pasta/Reis + Hahnchen + Banane (Performance Plate)
Wachsamekeits-Boost ohne Schlaftragheit

Visualisierung + Kampfsong, Cyclic Sighing

ZNS-Stimulation, 90 Min. vor Anpfiff
Routine etablieren, Umziehen, Taping

Team-Kohésion, gemeinsame Aktivierung

Letzte Glukose-Zufuhr

Raise - Activate — Mobilize — Potentiate

Peak-Arousal triggern, dann Ruhe finden

Peak-Zustand: Glykogen voll, ZNS aktiv, Fokus im Flow
Auslaufen, Protein+KH, Rehydration starten

Recovery-Phase beginnen, kein Bildschirm
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11. Quellenhinweise

Dieses Dokument basiert auf folgenden Quellen und Forschungsbereichen:
1. Basis-Paper: "Physiological and Psychological Synergies in Elite Football" (Comprehensive Scientific Framework for
Pre-Match Preparation)

2. FIFA 11+ Programm: Bizzini et al. (2015), Silvers-Granelli et al. (2017), Soligard et al. (2008) — Evidenz aus
PMC/PubMed-Meta-Analysen zur 30-50%igen Verletzungsreduktion

3. Atemtechniken: Huberman et al. (2023, Stanford) — Vergleichsstudie Box Breathing vs. Cyclic Sighing vs. Meditation
(PMCI/Cell Reports Medicine)

4. Koffein im FuBball: ISSN Position Stand (2021), Tallis et al. (2021), Kasper et al. (2024, Newcastle/Liverpool) — Premier
League Praxisdaten

5. Schlafforschung: Allgemeine Sport-Schlaf-Literatur zu 8—10h-Empfehlungen und 1,7x Verletzungsrisiko bei < 8h
6. Hydration: UEFA-RIchtlinien, Ex-GIS-Forschung, Urin-Spezifische-Gravitét als Monitoring-Standard

7. Musik & Arousal: Pusey et al. (2023) — Tempo-Studie; Terry et al. (2020) — Meta-Analyse Musik im Sport; Pain et al. (2011)
— Musik+Imagery bei FuRballspielern; Bishop & Karageorghis (2009) — Musikwahl bei Athleten; Frontiers Systematic Review
(2024) — Musik als ergogenes Mittel im Teamsport

8. Cool-Down & Recovery: Nédélec et al. (2012) — Post-Match Fatigue in Soccer; Calleja-Gonzalez et al. (2021) —
Recovery-Methoden junger FuRballer; PMC Cold-Water-Immersion Meta-Analyse (2025); Lumbopelvische Mobilitat-Studie
(MDPI Sports, 2025)

Zusammenfassung in einem Satz:

Optimale Spieltags-Vorbereitung = Glykogen séttigen (48h) + ausreichend schlafen (8-10h) + ZNS
aktivieren (Morgen-Priming) + Dopamin schitzen (Digital Detox) + Flow triggern (Visualisierung + Atmung +
Musik) + Warm-Up mit System (RAMP/11+) + strukturierter Cool-Down & Recovery (Goldene Stunde +
Schlaf).
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