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Einwärmen vor dem Wettkampf im Faustballsport 
 
1. Einleitung 
Oft arbeiten die Trainer und Coaches mit jungen Spielern, die zwar die beste Leistung 
bringen möchten, aber dann doch manchmal in der Vorbereitung den Fokus verlieren. Auf 
der anderen Seite wird ein erfolgreicher und erfahrener Spieler sich nicht so einfach von 
seinem für ihn bis dato richtigen Weg des Einwärmens abbringen lassen. Der Trainer/Coach 
muss hier einen guten Kompromiss zwischen Lernprozess, Selbstständigkeit und Instruktion 
finden. Es gibt kein perfektes oder ideales Lösungsmuster für den Ablauf, die Art und Weise 
und den Inhalt des Einwärmens. Der Trainer/Coach muss schlussendlich selber entscheiden, 
wie das eigenen Team diese Wettkampfvorbereitung optimal umsetzt. Die 
Auseinandersetzung mit dieser wichtigen Thematik ist aber unerlässlich. 
 
2. Grund und Ziel des Einwärmens 
- Herz-Kreislauf-System; Steigerung Herzfrequenz, Blutdruck, Atmung und Durchblutung 
- Stoffwechsel; Erhöhung Körpertemperatur, Verbesserung Energiebereitstellungsvorgänge 
- Reduktion Verletzungsgefahr; Reduktion innere Reibung von Muskeln, Sehnen, Bändern  
- Gelenke; Vermehrung Produktion von Gelenkschmiere, Dickenzunahme Gelenkknorpel 
- Sinnesorgane; Erhöhung des Wahrnehmungsprozesses 
- Mentale Vorbereitung; Abbau Nervosität, Aufbau Selbstvertrauen, Motivation, Teamgeist 
- Sportliche Leistungsfähigkeit; bessere Reaktions- und Kontraktionsgeschwindigkeit 
 
3. Einflussfaktoren 
3.1 äussere Bedingungen 
• Zeitpunkt des Spiels (Vormittags, Nachmittags, Abends, Werktags, Wochenende) 
• Örtlichkeit (Heim- oder Auswärtsspiel, Platzbeschaffenheit, Einspielfeld vorhanden) 
• Witterung (Hitze, Kälte, Regen, Wind) 
• Zeit (Anreise, Umziehen, Dauer der Teamsitzung, keine fixe Startzeit) 
• Wettkampfart (Meisterschaft, Turnier, Reihenfolge der Spiele) 
 
3.2 interne Bedingungen 
• Pünktliches und ausgeschlafenes Erscheinen, Stimmung Einzelspieler/Team 
• Motivation/Bedeutung des Spiels 
• Verlauf und Dauer der Mannschaftssitzung 
• Verhalten der Auswechselspieler (aktiv, untätig) 
• Gesprächsthema während Aufwärmen (Vorabend, Freundin, Spiel/Gegner) 
 
4. Dauer und Intensität 
- Ca. 45 Minuten vor Spielbeginn beginnen 
- Einen gemeinsamen Fixtermin bestimmen, an dem alle auf dem Sportplatz sind 
- Bei kühler Witterung muss länger aufgewärmt werden als bei warmen Temperaturen 
- Am Morgen ist länger aufzuwärmen als im weiteren Tagesverlauf 
- Länge und Intensität des Einwärmens variieren je nach Sportler 
- Keine Ermüdungserscheinungen hervorrufen 
- Der Effekt der Aufwärmearbeit lässt nach ca. 5-10 Minuten Pause nach 
- Trainer/Coach gibt laufend Zeitansagen bis zum Spielstart weiter 
 



  Nationalmannschaftskommission NAKO 
Nationalmannschaft U21 Männer 

 
 

Elmar Bonetti Seite 2 von 3 
Nationaltrainer U21 www.swissfaustball.ch 
bonetti@swissfaustball.ch  
  

 
5. Ablauf und Inhalt 
5.1 Grundsätzliches 
- Zeitpunkt der Bekanntgabe der Aufstellung? 
- Ablauf und Inhalt des Einwärmens vorgängig mit Spielern besprechen 
- Struktur/Rituale ins Einwärmprogramm bringen (kein Zeitverlust durch Erklärung) 
- Immer gleich durchziehen (gibt den Spielern Sicherheit) 
- Nur was vorher trainiert wurde, lässt sich im Wettkampf erfolgreich umsetzen 
- Raum für spezielle Bedürfnisse den einzelnen Spielern geben 
- Der Coach/Trainer "überwacht" das Einwärmen, gibt Hinweise, motiviert die Athleten 
- Durch Coach/Captain geführtes Einwärmen vs. individuelles selbstständiges Einwärmen 
 
5.2 Vor dem Einwärmen 
- Teamsitzung 
- Individuelles Einstimmen (Musik, Jonglieren, etc.) 
- Auseinandersetzung mit dem Gegner/dem Spiel 
 
5.3 Ablauf Einwärmen 

 
I) Aktivierung (ca. 5 Minuten) 
- Herz-Kreislauf-System aktivieren 
- Aktivierung intermuskulärer Steuerungsprozesse (Zusammenwirken verschiedener 

Muskeln bei einem gezielten Bewegungsablauf) mittels koordinativen Übungen 
- Behutsam beginnen, Intensität langsam steigern 
 
Beispiele: 
• In einer Feldhälfte senkrecht zur Leine und zurück zur Grundlinie laufen 
• Abwechselnd koordinative Übungen einbauen (Hopserhüpfen, Laufen rückwärts, 

Seitwärtslauf mit Beinkreuzen vorne/hinten, Laufen mit Armbewegungen, Knie und Fersen 
anheben, Slalom, Beine überkreuzen, Koordinationsgitter, ...) 

 
II) Mobilisation (ca. 15 Minuten) 
- Faustballspezifische Kräftigungs-, Stabilisations- und Schnelligkeitsübungen 
- Langes statisches Dehnen vermeiden; Muskeltonus (Grundspannung) wird gesenkt und 

Schnellkraftfähigkeit der Muskulatur reduziert. Daher nur kurzes dynamisches Dehnen. 
 
Beispiele: 
• Geschlossenen Kreis bilden 
• Breite/enge Liegestütze, gerade/seitliche Sit-ups, Unterarmstütz, Kniebeugen, ... 
• Angreifer zusätzlich mit Theraband/Stabi die Schulter kräftigen (speziell Rotatoren) 

 
 
 

I. Aktivierung (wecken) 
II. Mobilisation (bewegen) 

III. Positionsspezifisch (Ballgewöhnung, Bewegungsmuster) 
 

Allgemeines Einwärmen 

Positionsspezifisches Einwärmen 
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• 4-5 Kurzsprints von 8-10 Metern (Intensität steigern von ca. 60%-100%) 
• Kurzsprints ev. mit Richtungswechsel und Rollen/Abwehrhechts 
• Sidesteps nach angezeigter Richtung des Trainers 
 
III) Positionsspezifisch (20-25 Minuten) 
- Ballgewöhnung 
- Bewegungsmuster einüben 
- Sicherheit gewinnen 
- Ideale Paare bilden (Angreifer mit Abwehr-/Zuspieler) 
 
Beispiele: 
• Angreifer bekommt direkt und indirekt geworfene/geschlagene Bälle auf seine Position 

und spielt den abgewehrten Ball als Zuspiel zurück 
• Angreifer wirft auf den Abwehrspieler 
• Direkte Bälle / Dropbälle auf beide Arme einbauen 
• Brasilvarianten (1-1 / 2-2 / über Leine) 
• Mittelmann läuft zum Werfer, der einen Ball in dessen Füsse wirft/schlägt (Reaktion) 
• Angreifer beginnt zu schlagen. Nach ein paar Bällen dann auch über die Leine. Zunächst 

kontrollierte Schläge, um dem Abwehrspieler viele Ballberührungen zu ermöglichen. Kein 
hirnloses "Bolzen"! 

• Nach Absprache mit dem Team, Angaben und Spielschläge auf das gesamte Spielfeld 
oder Spielhälfte. 

• Beim Einschlagen in eine Spielhälfte die Defensivspieler nacheinander austauschen und 
individuell mit Bällen "füttern" 

 
6. Auswechselspieler/Zwischen den Spielen 
- Nach 45 Minuten hat der Körper seinen ursprünglichen „kalten“ Zustand wieder erreicht 
- Das Aufwärmen sollte 5 bis 10 Minuten vor Wettkampfbeginn abgeschlossen sein, danach 

muss der Körper durch entsprechende Bekleidung warmgehalten werden 
- Auswechselspieler in Bewegung halten (koordinative Übungen, Theraband, Fussball-

Jonglieren, Kleinfeld, etc.) 
- Auswechselspieler haben das Spieltrikot unter dem Trainer an und sind sofort 

einwechselbereit! 
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