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Liebe Leser,

darauf, daB die konditionellen Grundlagen von FuBballmann-
schaften haufig deshalb unzureichend sind, weil hier nicht zu
wenig, sondern eher zu viel — d. h. vor allem im Bereich der
Schnelligkeitsausdauer — getan wird, hatte Prof. LIESEN in
seinem Beitrag ,Schnelligkeitsausdauer im FuBball aus
sportmedizinischer Sicht" (Heft 5/83, S. 27) verwiesen.

Dieser Beitrag hat in unserer Leserschaft ein groBes Echo hervorgerufen, das
von kategorischer Ablehnung bis positiver Zustimmung reichte. Jetzt, wo die
neue Saison mit der 1. Vorbereitungsperiode vor der Tlir steht, ist diese Thematik
besonders aktuell.

Zugegeben, nicht jedem Trainer féllt es leicht, ,alte Zopfe" abzuschneiden und
sich im Training entsprechend umzustellen. Erich RUTEMOLLER hat dies getan
und das Training seiner Mannschaft (1. FC KéIn, Amateure), die in der Amateur-
Oberliga Nordrhein in der letzten Saison einen guten 4. Platz belegte, an diesen
sportmedizinischen Empfehlungen ausgerichtet. Seine in dieser Ausgabe ab
Seite 4 dargestellten Erfahrungen, durchweg positiv, sollten auch bislang eher
skeptische Leser ermutigen, solche Tips aus Sportmedizin und Trainingslehre
einmal selbst auszuprobieren.

Wertvolle Tips zur Gestaltung der Saisonvorbereitung erhélt der Leser auch im
Beitrag von Claus BINZ, der sich mit der Bedeutung der Ausdauer im FuBball
beschéftigt. Roland KOCH rundet schlieBlich das Schwerpunktthema ,Saison-
vorbereitung” mit einem Trainingsplan fir die Vorbereitungsperiode von B-
Jugend-Mannschaften ab.

In der néchsten Ausgabe setzen wir dieses Schwerpunktthema mit Beitrdgen
fort, die sich speziell mit den letzten Trainingswochen vor dem 1. Meisterschafts-
spiel befassen.

Dort werden wir ubrigens auch eine Analyse einiger Spiele der Europameister-
schaft in Frankreich vorstellen. Wobei aber jetzt schon klar sein dirfte, dal3 im
deutschen FuBball wieder mehr spielerische Akzente gesetzt werden missen —
eine Tatsache, der auch ,fuBballtraining” verstarkt Rechnung tragen wird —
meint angesichts des enttduschenden Abschneidens der deutschen National-
mannschaft in Frankreich

" Dbl

(Dietrich Spéte)
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Erich Rutemdller:

Saisonvorbereitung
mit Amateurmannschaften

Vorbemerkungen

Es ist nicht das Ziel dieses Beitrags, auf
Grundsatze des Trainings in der Vorbe-
reitungsperiode naher einzugehen und
dabei Moglichkeiten der Schwerpunkt-
setzung zum Aufbau und zur Verbesse-
rung der physischen, technisch-takti-
schen, psychischen und sozialen Fa&-
higkeiten naher zu beschreiben. Da
scheint mir vielmehr der Hinweis auf
frihere Beitrdge in dieser Zeitschrift
sinnvoll und ausreichend (vgl. z. B. Bl-
SANZ 3/83; LIESEN 3/83; KOPPEL 4/
83).

Ich werde vielmehr versuchen, in einem
kurzen AbriB einige Erfahrungswerte
mitzuteilen, die sich aus meiner eige-
nen Tatigkeit als Trainer einer Amateur-
mannschaft der Amateuroberliga, vor
allem im Hinblick auf die Planung und
Durchfiihrung des Vorbereitungstrai-
nings in der Saison 83/84 unter Beach-
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(in Briefmarken)
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Vorlage (Skizze) bedruckt
(ohne Nebenkosten).
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tung neuerer sportmedizinischer Er-
kenntnisse (vgl. LIESEN 3/83) ergeben
haben.

Weiterhin mochte ich stichwortartig
meines Erachtens wichtige Uberlegun-
gen und Fragestellungen, die sich der
Trainer zu Beginn einer neuen Saison
zu stellen hat, aufzeigen und schlieB-
lich exemplarisch 3 Trainingseinheiten
mit verschiedenen Schwerpunkten vor-
stellen, wie sie im Verlaufe der Vorbe-
reitungsperiode Platz finden kdnnten.

Wenn ich die Spielsaison 1983/84 Re-
vue passieren lasse, in der ich im Be-
reich der Trainingslehre einen enormen
~UmdenkungsprozeB“ vollzog (vgl. Bl-
SANZ ,Das Training einer Amateur-
mannschaft in der Vorbereitungsperio-
de”, Heft 3/83), so bin ich mir dessen
bewuBt, wie schwierig und letzten En-
des nur oberflachlich es ist, zu versu-
chen, das komplexe Geschehen im
FuBballspiel (im Gesamtrahmen der
Mannschaftsflinrung) auf die verschie-
denen Bereiche der Technik, Taktik
und Kondition zu reduzieren und dann
bestimmte Ergebnisse, Vorstellungen
und Sichtweisen den verschiedenen
Faktoren, beispielsweise der Kondition
(z. B. Grundlagenausdauer, Schnellig-
keit, Sprungkraft), zuzuordnen und zu-
zuschreiben.

Vor der Saison 1983/84 ist die von mir
trainierte Mannschaft im allgemeinen
nicht hoch eingestuft worden, weil un-
ter anderem im Jahr zuvor wichtige
Spieler (Leistungstrager der Mann-
schaft) zu anderen Vereinen wechsel-
ten und ich aus vereinspolitischen
Griinden Spieler aus der A-Jugend un-
seres Vereins in die Mannschaft ein-
bauen muBte. Am Ende der ersten Serie
nahm diese neu aufgebaute junge
Mannschaft lberraschend den 3. Rang
in der Tabelle ein; am Ende der Spiel-
zeit den 4. Platz in der Tabelle der Ober-
liga Nordrhein.

War dieser nicht zu erwartende Erfolg
ein Ergebnis des von mir nach den neu-
en Erkenntnissen durchgefiihrten Trai-
nings? Diese Frage kann letztlich nicht
beantwortet werden.

Ein guter Tabellenplatz, eine gute
Spielleistung missen nicht die notwen-
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dige Konsequenz richtig angewandten
und dosierten Konditions- oder tech-
nisch-taktischen Trainings sein, zumal
gerade dem Trainer einer Amateur-
mannschaft wissenschaftliche Hilfsmit-
tel fehlen und er immer wieder verstarkt
subjektive Eindricke einflieBen lassen
muB. Mein subjektiver Eindruck war,
daB sich alle Spieler wahrend der ge-
samten Spielzeit in einer guten physi-
schen Verfassung befanden und daB
sich dies auch am Ende der Spielzeit
nicht verandert hat.

Unter diesem Aspekt lassen sich einige
meiner Erfahrungen nach diesem Um-
denkungsprozeB, den ich versuchte ha-
be nachzuvollziehen, wie folgt zusam-
menfassen:

@ Eine wichtige Aufgabe fiir den Trai-
ner besteht darin, gleich von Beginn an
die Spieler Uber die geplante Durchfiih-
rung des Vorbereitungstrainings ge-
zielt und begrindend zu informieren.

Nach oft nur grobem Uberblick in die
Zusammenhange der konditionellen
Beanspruchung soll die Einsicht und
damit die Bereitschaft aller Beteiligten
geweckt werden, den eingeschlagenen
Weg konsequent zu gehen. Die Vorstel-
lung der Spieler, daB sie gerade in der
Vorbereitungsphase haufig moglichst
intensiv trainiert und belastet werden
mussen und daB sie oft bis an die Gren-
ze ihrer Leistungsfahigkeit gebracht
werden mussen, ist immer noch fest in
ihrem BewuBtsein verankert.

@® Das Training der Grundlagenaus-
dauer mit relativ hoher Belastungsdau-
er und hohem Belastungsumfang (30
bis 40 Minuten; 6 bis 8 Wochen; 2- bis
3mal pro Woche) birgt die Gefahr der
Eintonigkeit und auch des geistigen
,Abschaltens”, zumal es nicht méglich
ist, mit nur fuBballspezifischen Bela-
stungen (Ubungen mit Ball) die Grund-
lagenausdauer zu entwickeln. Dennoch
ist es in der zur Verfligung stehenden
Zeit moglich, durch immer wieder
wechselnde Aufgabenstellungen,
Ubungen im Stationsbetrieb, Verdnde-
rungen der GruppengréBe und -zahl,
der Zeit, des Ortes und der Distanzen
variabel zu arbeiten.
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® Im Bereich des Schnelligkeitstrai-
nings ist es flr den Trainer nicht immer
einfach, gewisse Grundregeln wie z. B.
Lange der Strecken, Pausenzeiten,
Pausengestaltung, Serienzahl (vgl. BI-
SANZ ,fuBballtraining” 3/83) unter Be-
riicksichtigung der Psyche der Spieler
sowie nach zeitlichen und organisatori-
schen Gesichtspunkten strikt beizube-
halten und madglichst konsequent
durchzuziehen. Gerade hier liegt eine
besondere Aufgabe des Trainers, in der
Gestaltung des Trainings, die Spieler
auch durch fuBballnahe Ubungsformen
motivierend und effektiv zu fordern.

Der Trainer muB bei seiner vorschauen-
den Planung auf die neue Saison auch
immer wieder zuriickblicken auf die
vergangene(n) Spielzeit(en) und daraus
Rickschlusse ziehen fur MaBnahmen
im konditionellen Bereich. Da zumeist
objektive MeBdaten fehlen, ist er zu-
nachst einmal auf die subjektiven Aus-
sagen der Spieler angewiesen. Weitere
Anhaltspunkte bieten ihm die Beobach-
tung der Erholungsfahigkeit der Spie-
ler, vor allem nach einer Haufung von
Spielen innerhalb einer kurzen Zeit-
spanne, und die Beobachtung der
koordinativen Fahigkeiten der Spieler
uber die Dauer eines ganzen, fordern-
den Spiels. Ebenso kdnnen das Lei-
stungsverhalten der Mannschaft, spe-
ziell in der 2. Halbzeit und zum Ende
des Spiels, und die Leistungskurve,
hier gerade die der jungen Spieler,
Uber eine ganze Saison gesehen, zu-
sétzliche Hinweise und Hilfen geben,
die konditionelle Leistungsfahigkeit ge-
zielt und dosiert aufzubauen.

Der folgende stichwortartige Katalog
einiger wichtiger Problempunkte und
Fragestellungen, die den Trainer be-
reits in der gedanklichen Vorbereitung
auf die neue Saison und in den ersten
Wochen nach Beginn der Vorberei-
tungszeit gegebenenfalls beschaftigen
muissen, will Anregungen fir die Pla-
nung und Durchfiihrung der Vorberei-
tungsperiode und dariiber hinaus ge-
zielte Hinweise geben:

@ Sorgféaltige Vorbereitung bezlglich
organisatorischer Fragen (Trainingsge-
lande, Materialbeschaffungen etc.)

@ Klare Zielfixierung durch den Trainer
(Meisterschaft, Pokal, Klassenerhalt)
und entsprechende Mitteilung an die
Spieler

@ Prazise Fixierung (schriftlich) der
Trainingseinheiten (unter Beriicksichti-
gung neuerer trainingswissenschaftli-
cher Erkenntnisse)
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@ Gedankliche Beschéftigung mit dem
Ziel der klaren Ausrichtung auf ein gu-
tes Zusammenspiel innerhalb der
Mannschaft (Fragen der Mannschafts-
fuhrung; taktischer Bereich)

® Zusammenstellung bestimmter
Gruppen nach Positionen oder Spieler-
typen (Sprintertyp, Ausdauertyp) mit
der Absicht, verstarkt individuell oder
in Gruppen zu arbeiten

® Versuch, menschliche und spieleri- -

sche Beziehungen herzustellen zwi-
schen den neuen, oft jungen Spielern
und dem ,alten” Kader

® Eventuell schon jetzt unterschied-
liche Spielauffassungen koordinieren

® MaBnahmen treffen zur vorbeugen-
den Einschrankung des Verletzungsri-
sikos (vgl. GERISCH/EISENLAUER/ER-
KENBRECHER, , fuBballtraining” 2/84)

® Gezielte Auswahl von Mannschaften
fur die Vorbereitungsspiele in Abwa-
gung der Starke des Gegners und des
Zeitpunkts der Vorbereitung

® Durchfihrung von Standardsituatio-
nen (Eckballe; FreistoBe; Mauerbil-
dung) mit stédndigem Wiederholen der
Ablaufe (Variationen einbauen, Ausfiih-
rungen ,einschleifen”)

@® Intensives Beobachten konditionel-
ler und spieltaktischer Leistungen in
Training und Wettkampf mit entspre-
chenden MaBnahmen im Training.

Exemplarisch vorgestellt werden 3 Trai-
ningseinheiten mit folgenden Schwer-
punkten:

1. Trainingseinheit: Verbesserung der
Grundlagenausdauer (Die Schulung
der Ausdauer zieht sich in die Wett-
kampfperiode hinein) 1. bis 8. Woche

2. Trainingseinheit: Verbesserung der
Antrittsschnelligkeit ab der 4. Woche

3. Trainingseinheit: Verbesserung des
taktischen Verhaltens (Ubergang zur
Wettkampfperiode)

Die Reihenfolge dieser Trainingseinhei-
ten veranschaulicht, ausgehend von ei-
nem etwa flinfwdchigen Vorbereitungs-
training, die Schwerpunktsetzung der
Trainingsinhalte (Kondition, Technik,
Taktik) innerhalb der Vorbereitungspe-
riode. Mit der Annaherung an die Wett-
kampfperiode verlagern sich notwendi-
gerweise die Inhalte vom konditionel-
len und technisch-taktischen Bereich,
wobei die Schulung der verschiedenen
Schwerpunkte méglichst nicht isoliert
erfolgen sollte.
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Teilnehmer: 20 Spieler (18 Feldspie-
ler + 2 Torhter)

Dauer: 100 Minuten

Aufwarmen

— Zehn 2er-Gruppen: lockeres Laufen
Uber den ganzen Platz, alle Grup-
pen laufen ,frei* durcheinander (10
Minuten)

— Gymnastik in den Zweiergruppen:
A macht eine Ubung vor, B macht
sie nach; dann Wechsel (10 Mi-
nuten)

— Pro 2er-Gruppe ein Ball: Passe
spielen in der Bewegung; Distanz
haufig verandern; PaB fordern;

1.Trainingseinheit

nach dem PaB zur nachstgelegenen
Tor- oder Seitenlinie weiterlaufen
(10 Minuten)

(Die Torwarte werfen sich den Ball
bei diesen Formen zu.)

Verbesserung der
Grundlagenausdauer

— Vier 5er-Gruppen: Ausdauerlauf
unter Einbeziehung des gesamten
Sportgelandes; jede Gruppe bleibt
zusammen; Richtschnur flr das
Tempo: 4 Schritte einatmen/4
Schritte ausatmen (10 Minuten)

— Jonglieriibungen in den 5er-Grup-
pen: Ball in der Luft halten (nur mit

B 4: Trainingsplanung

dem FuB; nur mit dem Kopf; direkt;
2 ,Pilichtkontakte”); (5 Minuten)

— Ausdauerlauf (10 Minuten)

— 4 gegen 1 im abgesteckten Feld (5
Minuten)

— Ausdauerlauf (10 Minuten)

— Lockerungsgymnastik in den 5er-
Gruppen: In jeder Gruppe Uber-
nimmt der jeweils &lteste Spieler
das Kommando und bestimmt die
Lockerungs- und Schwungiibun-
gen (5 Minuten)

— Ausdauerlauf (10 Minuten)

AbschluBspiel

10 gegen 10 lber den ganzen Platz —
freies Spiel, ohne jeden Schwerpunkt
(15 Minuten)

2. Trainingseinheit

Teilnehmer: 20 Spieler (18 Feldspie-
ler + 2 Torhiiter)
Dauer: 90 Minuten

Aufwarmen

Das Aufwarmen erfolgt mit allen 20
Spielern. Der Trainer gibt eine be-
stimmte Ausgangsstellung vor, die al-
le Spieler einnehmen; danach hat je-
der Spieler etwa 1 bis 2 Minuten Zeit,
aus dieser Ausgangsstellung heraus
verschiedene Gymnastikformen zu
entwickeln.

Beispiel: Gratschstellung

— Oberkorper zuriickbeugen, dann
durch die gegrétschten Beine fe-
dern

— Rechte Hand zur linken FuBspitze
und umgekehrt

— Ellbogen méglichst nahe zur Erde
bringen bei geschlossenen Armen

— Rechte Hand zur linken Ferse und
umgekehrt

— ,Absitzen" zu jeweils einer Ferse

Ball-Reparaturen

schnell, fachmannisch
und preiswert durch uns.
Fast jede Reparatur lohnt!

Sport und Freizeit

G. Kiaupa

Grasmiickenweg 2, 4500 Osnabriick
Telefon (0541) 1267 53

Maogliche Ausgangsstellungen:

Bauchlage; Rickenlage; Gratschsitz;

Kniestand; Hirdensitz; Schwebesitz

(15 Minuten)

Zwei 10er-Gruppen, die jeweils auf ei-

ner Hohe in Langsrichtung des Plat-

zes (ben: Uber eine Halfte des Spiel-

feldes Lauf- und Sprunglbungen,

Uber die andere Halfte lockeres, erho-

lendes Laufen ausfihren:

— Hopserlauf vorwarts/rlickwarts

— Sprunglauf

— Seitwarts hipfen

— Kniehebelauf mit steigendem Tem-
po in einen Spurt hinein (10 Mi-
nuten)

Zehn 2er-Gruppen: Pésse zuspielen (5

Minuten)

Verbesserung der
Antrittsschnelligkeit

Es wird in 2er-Gruppen mit 2 Serien a
8 Spurts Uber eine Distanz von 15 bis
20 Metern gelibt. Die Pausen betra-
gen etwa 2 Minuten; in dieser Zeit
beschéftigen sich die Gruppen selbst
mit dem Ball.

Ubung 1:

A in Rickenlage, B in Bauchlage, bei-
de liegen nebeneinander; sobald A
startet, soll B folgen, beide spurten in
maximalem Tempo.

Ubung 2:

A und B lehnen sich aneinander an,
Ricken an Ricken (Stand); A spurtet
nach vorn weg, B folgt ihm.

Ubung 3:

A und B rempeln fair im Schulter-an-

Schulter-,,Zweikampf, auf Komman-
do des Trainers Spurt nach vorn.
Ubung 4:

A dribbelt den Ball, B lauft auf glei-
cher Héhe mit; plétzlich spielt A einen
weiten PaB nach vorn, beide spurten
zum Ball hin (ohne Zweikampf um
den Ball).

Ubung 5:

A und B laufen locker nebeneinander
her, auf Kommando Antritt in die ent-
gegengesetzte Richtung (etwa 10 Me-
ter bis zu einer Linie), mit Erreichen
der Linie nochmals Spurt in die entge-
gengesetzte Richtung (10 Meter).
Ubung 6:

A spielt B, der vor ihm steht, den Ball
durch die gegratschten Beine oder
seitlich an ihm vorbei und spurtet hin-
ter dem Ball her; B folgt in hchstem
Tempo, sobald ihn der Ball passiert
hat.

Ubung 7:

A und B laufen nebeneinander; auf
Kommando fallen beide in den Liege-
stitz und spurten anschlieBend nach
rechts bzw. links.

Ubung 8:

A und B laufen ruckwarts langsam
nebeneinander her; auf Kommando
erfolgt ein Spurt in die gleiche Rich-
tung (45 Minuten).

AbschluBspiele

In jeder Halfte 5 gegen 5 (die Torhuter
sind als ,Feldspieler” integriert) auf
jeweils 2 kleine Tore (2 Meter breit).
Nach 7 Minuten Wechsel: Verlierer
gegen Verlierer, Sieger gegen Sieger
(15 Minuten).
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PHILIPS

Kann lhr Verein mehr Erfolg haben?

#
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Das richtige Mittel
fur intelligente ,,Manoverkritik“:
Philips Pocket Memos.

Erfolg ist Resultat von Kénnen; und Kénnen ist das Ergebnis erfolgreichen
Trainings. Dazu braucht man aber nicht nur Wissen und Einsatz, sondern
sinnvolles Handwerkszeug.
Der Blick gehort der Aktion. Schreiben geht nicht. Aber sprechen!
Und dabei jedes Detail festhalten: Was war gut — und was war schlecht.
Wie macht man’s besser?
Mit einem Philips Pocket Memo verfolgen Sie ununterbrochen das
Trainingsprogramm; und genau so auch den Wettkampf, das Spiel.
Das gilt fur jede Sportart.
Kritik, Bericht, Idee (wie wird man noch erfolgreicher) liegen mit dem
Philips Pocket Memo in einer Hand. Auf den MiniKassetten haben sie
bis zu 1 Stunde Zeit, lebendig und unmittelbar zu berichten.
Wir beraten Sie gerne.

_________________________________________________ i _X
sesermisrecaveno: — PhIlIpS Kommunikations Industrie AG

Philips Data Systems GB Blrotechnik

Stichwort ,,Sport* smiups) Data TE KA DE F&G
Postfach 10 53 23 !-‘P‘ Systems | Fernmelde- | Nachrichtenkabel
2000 Hamburg 1 E\ifj;’ anlagen und -anlagen




Dauer: 90 Minuten

Aufwdrmen

— Drei 6er-Gruppen, der jingste Spie-
ler in jeder Gruppe ist fiir das Auf-
warmprogramm (ohne Ball) verant-
wortlich (10 Minuten)

— 4 gegen 2 im abgesteckten Feld;
die Mannschaft, die in der Uberzahl
ist, muB direkt spielen; die Mann-
schaft, die in der Unterzahl ist,
spielt ein ,freies” Spiel; Wechsel
der Unterzahl alle 3 Minuten.

Die Torhuter warmen sich getrennt

von den Feldspielern torwartspezi-

fisch auf (10 Minuten).

Verbesserung des
taktischen Verhaltens

Ubung 1:

5 Stlurmer gegen 4 Abwehrspieler in
jeder Halfte auf je ein Normaltor. Die
Abwehrspieler kontern nach Baller-

oberung in den Halbkreis an der Mit-
tellinie; nach 10 Angriffen Wechsel
der Mannschaftszusammensetzun-
gen und der Aufgaben; nach Torer-
folg bekommen die Stirmer den Ball
erneut; Abseitsregel beachten (20 Mi-
nuten)!

Ziele:

@ Herausspielen von Torgelegenhei-
ten bei Uberzahlangriffen

@® Geschicktes Verzégern und Ab-
schirmen in der Unterzahl

@ Bei Gelegenheit rechtzeitiges At-
tackieren zum Gegenangriff im Tem-
podribbling und PaBspiel

Ubung 2:

8 gegen 10 Uber den ganzen Platz auf
2 Tore. Die Uberzahlmannschaft soll
aggressives Forechecking betreiben;
nach 10 Minuten andere Zusammen-
stellung der Mannschaften; Abseitsre-
gel beachten (20 Minuten).

Ziele:

® Schulung des ,aggressiven
Spiels”, weites Vorriicken

B 4: Trainingsplanung

R R e i B e e T T T o P e T e e e T R P R e e
3. Trainingseinheit

@® Ballhaltendes Spiel der Unter-
zahlmannschaft mit plétzlichem Tem-
powechsel und Kontern auf in freie
Raume startende Mitspieler

® Einplanen und Anwenden der Ab-
seitsfalle als GegenmaBnahme bei der
Uberzahimannschaft

Ubung 3:

9 gegen 9 Uber den ganzen Platz auf 2
Tore. Die jeweils ballbesitzende
Mannschaft (Spieler in Ballndhe vor
allem!) soll hohes Tempo machen.
Der Trainer entscheidet, wenn ihm
das Spiel zu ,statisch* wird, auf Frei-
stoB flir die andere Mannschaft; er
nennt den bzw. die Namen dessen
(derer), der (die) den FreistoB ,verur-
sacht” hat (haben); notfalls weist er in
einer kurzen Unterbrechung auf Fehl-
verhalten hin und macht seine Forde-
rungen deutlich (20 Minuten).

Auslaufen (10 Minuten)

PR-Information

8 : 1 fiir Rheinstadt

Die EIf vom SV-Rheinstadt sorgt in dieser Saison fir Uberraschungen. Der neue Trainer, Herr Havran hat ganze Arbeit geleistet,
er hat die Mannschaft gut im Griff. Die Spiele laufen wie am Schnirchen, seine Mithen machen sich bezahlt.

Beim Training setzt Herr Havran ,,EUROPA-Trainings-Kegel” ein. Damit simuliert er richtige Wettkampfsituationen. Eine wirk-

lich begruBenswerte Neuerung.

Der Einsatz von Trainings-Kegeln fuhrt zur Verbesserung der Bewegungsfertigkeit (Elastizitat der Hiifte, Geschmeidigkeit und
Eleganz) » Sicherheit in der Ballfihrungstechnik « Antrittsschnelligkeit « Férderung des Mannschaftsspieles sowie des Spiel-
verstandnisses auf engstem Raum « besseren Spieliibersicht « Treffsicherheit beim ZielschieBen, besonders beim Jugendtrai-

ning.

. EUROPA-Trainings-Kegel" haben sich seit tber 17 Jahren hervorragend als Verkehrs-Leitkegel bewahrt. Zum FuBballtraining
sind sie geradezu pradestiniert, denn sie stellen beim Sturz oder Rempeln kein Sicherheitsrisiko dar, weil sie aus elastischem
Gummi gefertigt sind. Bei ahnlichen Pylonen aus harteren Materialien ist das nicht immer der Fall. Fordern Sie bitte sofort un-

ser Angebot an!

M R AVIA 6200 WIESBADEN, Postfach 4209, Tel.:(06121) *560056, Tix.: 4186 256
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C 3: Sportmedizin

Gunnar Gerisch/Hans-Georg Eisenlauer/Uwe Erkenbrecher:

Verletzungen im FuBl3ball - Hinweise
zur Vorbeugung, Erstbeurteilung und
Beschleunigung der Heilung (1)

Fortsetzung aus Heft 2/84

O Vierkopfiger
Schenkelstrecker

(M. quadriceps femoris)

Lokalisation: Oberschenkelvorderseite
Funktion: Kniestreckung, einziger Kniestrecker, Hiiftbeugung

Anmerkung:

Der vierkopfige Schenkelstrecker hat sehr wichtige dynamische Funktionen (kraft-
volle Kniestreckung beim Lauf oder Sprung) und eine bedeutende statische Funk-
tion (Verhinderung des Einknickens im Kniegelenk).

Durchfiihrung der Funktionstests nur fiir die Kniestreckung (siehe auch Hiiftlenden-
muskel und umgekehrt).

Kontraktionstest

@ Riickenlage: Verletztes Bein gebeugt,
gegen den Widerstand des Betreuers
strecken.

@ Sitz: (z. B. auf Kasten, Stuhl etc.):
Strecken des verletzten Beins gegen
den Widerstand des Betreuers.

Dehnungstest

@ Stand: Unterschenkel anziehen, so
weit wie moglich mit der Hand unter-
stiitzend beugen. Wichtig: Hiifte ge-
streckt lassen.

Alternative: Analoge Ausfiihrung in der
Bauchlage.

fuBballtraining 3/84
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T Lokalisation: Unter dem vierkopfigen Schenkelstrecker gelegen, zwischen Lenden-
(% :{I}gﬁg!?“d&ﬂﬂ'l“?»k&‘ wirbelsédule und Oberschenkel -

Funktion: Hiiftbeugung, Stabilisation der Beckenstellung, Anheben (Anteversion)
Zwei Anteile: M. psoas major, M. iliacus ~ des Oberschenkels

Anmerkung: Dieser Muskel ist bei Kurzstreckenldufern besonders stark ausgepragt
(Sprintermuskel). In seiner Wirkung wird er von weiteren Muskeln unterstitzt, unter
anderem auch vom vierkdpfigen Schenkelstrecker. Durch den Funktionstest allein
|4Bt sich somit nicht genau differenzieren, welcher Muskel von einer Verletzung be-
troffenist. Fiir den Trainer ist aber die grundsétzliche Information von Bedeutung, ob
in diesem Bereich eine Funktionsstdrung vorliegt.

Kontraktionstest

© Riickenlage: Beugen des Oberschen-
kels gegen den Widerstand des Be-
treuers.

®Im Stand: Festhalten an einer Barriere,
Stange oder Sprossenwand etc. Nach-
vornziehen des Oberschenkels gegen
den Widerstand des Betreuers.

Anmerkung: Bei den Tests @ und @ ist
neben dem Hiiftlendenmuskel auch der
vierkdpfige Schenkelstrecker sehr stark
mitbeteiligt.

© Aufrichten des Oberkdrpers aus der
Riickenlage.

Dehnungstest

© Fersensitz: So weit wie moglich die
Hiifte strecken, dabei das Gewicht des
Korpers mit den Handen auf den Fersen
abstitzen.

Anmerkung: Die Testform ist unspezi-
fisch, da unter anderem der vierkdpfige
Schenkelstrecker, der Hiiftlendenmuskel
und der gerade Bauchmuskel gedehnt
werden.

10 fuBballtraining 3/84
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ile A H Lokalisation: Oberschenkelriickseite
9 Zwel konIger Funktion: Mitwirkung bei der Streckung im Hiiftgelenk (Standbein) und bei Beugung
Schenkelmuskel des Unterschenkels (Spielbein), AuBenrotation des Unterschenkels

(M. biceps femoris)

Kontraktionstest

© Bauchlage: Anziehen (Beugen) des
Unterschenkels gegen den Widerstand
des Betreuers. Wichtig: Hiifte gestreckt
lassen, gegen den Boden driicken!

Dehnungstest

©® Rumpfbeugen (linkes Bild): Rumpf-
beugen bei gestreckten Beinen, ge-
radem Riicken, Blick nach vorn, nicht
nach unten gerichtet. Bei rundem
Riicken werden die Riickenmuskeln mit-
gedehnt.

@ Rumpfbeugen (rechtes Bild): Rumpf-
beugen bei gestreckt liberkreuzgestell-
ten Beinen. Beinwechsel vornehmen.

© Startstellung: Das verletzte vordere
Bein versuchen zu strecken, ohne die
Héande vom Boden zu nehmen.

Anmerkung: Bei dieser Testform wer-
den die Muskelfaserziige direkt iber
dem Knie besonders stark gedehnt.

Lehrhefte fiir Vereins- und Verbandsmitarbeiter - FuBballtrainer und Ubungsleiter
Best-Nr. Titel - Artikel Einzelpreis DM Best-Nr. Titel — Artikel Einzelpreis DM Best-Nr. Titel - Artikel Einzelpreis DM
101 Mannschaftsflihrung 4,00 109 DamenfuBball 3501 117 Saisoniibersicht 4,50
102 Trainingslehre 400 | 110  JugendfuBball 4,00 | 118  Erfolgreich Reden 4,00
103 Taktik 400 | 111 A Alle 10 FuBball-Lehrhefte Bestellungen direkt an:
104 Praxis Grundlehrgang 5,00 der Bestell-Nr. 101-110 35,00 | FuBball-Veriag ®
105  Praxis Aufbaulehrgang 400 | 111¢C Farbiger esta,ﬁémg,s;:m’ih i Dietmar Wagner ,1 Sl

$ o o eiterde
e st o s e " 43,00 A
108 Sportmedizin 3,50 1156 Torwarttraining 6,50 ...bzw. anPhilippka-Buchversand (Bestellschein S.16)

fuBballtraining 3/84 11
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. BRGNS e .

O Gruppe

der Schenkelanzieher
(M. adductores)

- Kammuskel (M. pectineus), langer
Schenkelanzieher (M. adductor longus),
kurzer Schenkelanzieher (M. adductor
brevis), groBer Schenkelanzieher (M.ad-
ductor magnus), schlanker Muskel (M.
gracilis)

Lokalisation: Oberschenkelinnenseite

Funktion: Heranfiihren des abgespreizten Beins zur Korpermitte

AuBenrotation: GroBer Schenkelanzieher;langer Schenkelanzieher; kurzer Schenkel-
anzieher; Kammuskel. Innenrotation: Unterer Teil des groBen Schenkelanziehers
Anmerkung: Adduktorenverletzungen sind typische FuBballerverletzungen. Harte,
unebene Boden, aber auch weiche Boden mit groBer Rutschgefahr, sliding tacklings
in nicht ausreichend aufgewarmtem oder ermiidetem Zustand bergen ein hohes
Risiko fiir diese Art von Verletzungen. Vor allem im Ansatzbereich am Schambein
und Sitzbein stehen die Sehnen oft unter hoher Belastung. Verletzungen im Adduk-
torenbereich werden wegen ihrer Nachbarschaft zum Leistenband oftmals falsch-
lich als Leistenverletzungen bezeichnet. Ergdnzend zu den ausgewéhlten Funk-
tionstests besteht die Mdglichkeit, durch weitere Testformen zu differenzieren,
welcher Adduktor speziell betroffen ist. Diese Bestimmung sollte der Trainer jedoch
dem Arzt Uberlassen.

Kontraktionstest

© Partnerweise gegeniiber sitzen: Der
verletzte Spieler versucht, mit seinen
Beinen die Beine des Betreuers gegen
dessen Widerstand zusammenzudriik-
ken.

@ Im Stand das gestreckte Bein gegen
den Widerstand des Betreuers zur Kor-
permitte heranziehen (adduzieren).

©® wie @, aber in Riickenlage

Dehnungstest

@ Gratschstellung (linkes Bild): Korper-
gewicht vom rechten auf das linke Bein
verlagern. Das nicht belastete Bein
strecken.

® Schulterbreite Ausgangsstellung:
FuBgelenke von vorne fassen. In die
Hocke gehen und gleichzeitig mit den
Ellbogen die Knie nach auBen driicken.

© Gratschstellung (linkes Bild): Becken
vorschieben (= Hiifte strecken). Die
Huftstreckung kann durch die Hande
unterstitzt werden.

@ Ausfallschritt nach vorn (rechtes Bild):
Oberkorper senkrecht, hinteres (ver-
letztes) Beinist gestreckt, und der FuB ist
zur Seite gestellt.

12
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@ Gruppe Lokalisation: GesaB

. Funktion: GroBer GesaBmuskel: Zuriickfiihren (Retroversion) des Beins, Streckung
der GesaBmuskeln im Hiiftgelenk beim Laufen und Springen (starkster Strecker). Mitbeteiligung bei der
(M. glutaei) AuBendrehung (AuBenrotation) des Beins. Stabilisierende Funktion der Beckenstel-

lung. Mittlerer und kleiner GesdBmuskel: Abspreizen (Abduktion) des Beins, Beu-
- GroBer Gesé&Bmuskel (M. glutaeus gungund Streckung. Wird das Spielbein angehoben, verhindern die Muskeln auf der
maximus), mittlerer GesaBmuskel (M. Gegenseite durch Anspannung das Herabsinken des Beckens auf die Spielbeinseite.
glutaeus medius), kleiner GesdBmuskel Anmerkung: Die sehr kraftigen GesaBmuskeln - vor allem bei ,Sprintertypen® —
(M. glutaeus minimus) werden verhéltnismaBig selten verletzt. Da sie neben ihrer dynamischen Funktion
auch eine starke statische Funktion haben, sind sie bei Uberlastung bzw. ungewohn-
ten Bewegungen ziemlich anféllig gegeniiber ,Muskelkater". Es ist zu beachten, daB
der Ischiasnerv auf beiden Seiten zwischen der GesaBmuskulatur verlduft. Eine
Reizung dieses Nervs darf nicht falschlicherweise als eine Verletzung der GesaB-
muskulatur angesehen werden.

Kontraktionstest
GroBer GesaBmuskel
©® Aus dem Sitzen aufstehen

Anmerkung: Dabeiwird die starkste Wir-
kungsentfaltung des Muskels erzielt.

Mittlerer und kleiner GesdaBmuskel

® Im Sitzen: Abspreizen des Beins ge-
gen den Widerstand des Betreuers.
@ Im Stand: Abspreizen des Beins ge-
gen den Widerstand des Betreuers.

Dehnungstest

GroBer GesaBmuskel (148t sich in Ver-
bindung mit anderen Muskeln mitdeh-
nen).

©® Rumpfbeuge bei gestreckten Beinen,
Blick nach vorn gerichtet.

@ wie @, aber im Sitzen.

Anmerkung: Fir den mittleren und klei-
nen GesaBmuskel wird kein spezieller
Dehnungstest angefiihrt.

UNSERE PREISKNULLER
{ TrainingsfuBball OFFICIAL 3

aus Leder, s/w,

Wettspiel-FuBball
th_t_lgl.(, ge‘scgme'é?t. 10 St%‘a 10 Stc:;'o 32tlg., Leder mit Kunst-
uckpreis = stoffbeschichtung, Art.-Nr.
Art.-Nr. 20000 199- 399- 20300, Stiickpreis DM 42,-

SPORTVERSAND H. WERNER OHG
Postfach 20, 8079 Kipfenberg, Tel.: (084 65) 1429

fuBballtraining 3/84 13
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@® Zwillings-
wadenmuskel

(M. gastrocnemius)

Lokalisation: Unterschenkelriickseite

Funktion: FuBstreckung (Plantarflexion) im Sprunggelenk, Gew&hrleistung eines
kraftigen Abdrucks aus den FuBgelenken

Anmerkung:
Beugen im Knie, im oberen Sprunggelenk, FuBstreckung, Anhebung des inneren
FuBrandes (Supination) im unteren Sprunggelenk.

Kontraktionstest

©® Hochzehenstand: Anheben der Ferse °

vom Boden.

Anmerkung: Kann die Ubung nicht aus-
gefuhrt werden, dann ist die Achilles-
sehne wahrscheinlich mitbetroffen.

Dehnungstest

© Aus ca. 1 m Entfernung mit gestreck-
ten Armen gegen eine Wand (Betreuer)
lehnen. Abbeugen der Arme bei ge-
strecktem Koérper, mit der ganzen FuB-
sohle auf dem Boden bleiben.

Alternative: rechtes Bild

@ Weiter Ausfallschritt, FuBspitzen nach
vorn gerichtet, Oberkdrper Uber dem
vorderen Bein. Ferse des hinteren (ver-
letzten) Beins Richtung Boden driicken.

© Auf einer Kante (z. B. Bank) stehen.
Absenken des FuBes unter Bankniveau.

@ Vorderer
Schienbeinmuskel

(M. tibialis anterior)

Lokalisation: Unterschenkelvorderseite, entlang der Schienbeinkante

Funktion: Heben (Dorsalflexion) des FuBes am Spielbein, Nachvornbringen des
Unterschenkels am Standbein

Anmerkung:

Dieser Muskel, der Gegenspieler (Antagonist) zum Zwillingswadenmuskel ist, 1Bt
sichgutam SchienbeinauBenrand ertasten. Verletzungsgefahrtritt haufig bei harten
Boden durch Uberbelastung auf. Ein funktionsgerechtes Abrollen des FuBes ist dann
nicht mehr gewahrleistet. Zerrungen sind gegeniiber Verhartungen und Sehnen-
reizungen seltener zu verzeichnen.

Zur Erhéhung der

Sauerstoffausnutzung
und damit zur

Steigerung der
korperlichen
Leistungsfahigkeit

B
14

yitamin

. SANORANlA Dr.G. Strohscheer
(02T 7 e

1 Dragée enthalt: Nebenwirkungen und Gegenanzeigen sind
30 mg Diisopropylamindichloracetat (DIPA) bisher nicht bekannt.

= Vitamin B 15. 50 Drag. DM 9,99; 100 Drag. DM 18,37
Indikationen: Hypoxische Zustande. Apothekenpflichtig.
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Kontraktionstest

@ Langsitz: Anziehen der FuBspitze ge-
gen den Widerstand des Betreuers.
Anmerkung: Oft geniigt das Anziehen
ohne Widerstand des Betreuers, um
Schmerzen auszuldsen.

Dehnungstest

@Langsitz: Der Betreuer driickt die FuB-
spitze langsam nach unten (Plantar-
flexion).

Allesfurden
FuBball-, Hallen-und Vereinssport

StO = Hi ¥ ’ P
Sie zuggfenlgglgn#gsesen ’BOS\ GARCE LONA g;% k L :
{ &

Vorrat reicht! ) - )
SERVICE- . . '&Qg‘ WS ) '\""",

-
-

)

KOFFER -:ll \Qv, E:" Y] e

Art. 2000/B Service-Koffer

gefiilit, komplett mit Barcelona Los Angeles 84 | Pioneer
Stollenbox und Zubehor Europa-cup Unser Schlager, griffiger Ein Spitzenwettspielball, Ein Ball, der nichts zu
nur DM 179,- ' Trainings- und Wettspiel- Beschichtung Bob-Carley. | wiinschen iibrig laBt: Spezial-
Internationaler ball, fiir alle Pldtze geeignet. | Fiir jedes Wetter u. jeden beschichtung, auch fiir Hart-
ohne Stollenbox Wettspielball Mit Spezialbeschichtung Platz geeignet. Lieferbare platze geeignet:
Testurteil: gut Farben: weiB/bunt u. als
nur DM 150,- Flutlichtball in Gelb und
i ¥ Orange.
ohne Fiillung und ohne grose5 DM 49,- | weisibunt DM 79,-
Zubehdr  nur DM 89,- DM 98,- Grobe4 DM 43,- | futichivas DM 85,- | DM 56,-

Bei groBeren Abnahmemengen von Béllen Preis auf Anfrage!
Fullung: Minzdl 10 ml, Sportler-
Fit 250 ml, Aufwarmal 250 ml,
Massagedl 250 ml, Anleitung: . - A% " =
Massage. 1 Probe Sportlerdrink <o ] Torwarthosen Hier ein Uberblick aus der Vielfalt
St i M lang, alle Grogen DM 44,— | unseres Angebotes:

spray 300 ml, 1 Verbandsspray K | Bei
40 gr., 1 Anleitung Erste Hilfe, 1S M - DB — | Balle - Ballspieleinrichtungen — Trikots -
o R S RARCoPerE 0N 24, Leichtathletik — Tischtennis — Tennis —
: ‘ Trikots 100%saumw. | Turnen - Fitness - Trimmcenter — Sport-
stharian om 12,90 | hallenausstattung — Lehrmittel - Urkunden -

Sportschuhb&nder, 24 Nylon-
stollen, 24 Alustollen, 1 Spiel-

fiihrerbinde. . Schattennadelstreifen- Pokale — Ehrenpreise — Abzeichen - Sport-
NEU = Trikots: Preis auf Anfrage. | bekleidung — Flutlichtanlagen — Solarien

Fordern Sie unseren

Hauptkatalog 84 an! o

Hier finden Sie alles,

was Sportler heute

interessiert. Postfach 106 - 2722 Visselhovede - Tel. (04262) 1462+2021
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Lokalisation: Verbindung zwischen Rippenansatz und Brustbein zum Schambein

Funktion:
Hiiftbeugung, Neigung des Rumpfs nach vorn bzw. Anheben der gestreckten Beine.
Ist an der Aufrechthaltung der Beckenstellung beteiligt.

® Gerader
Bauchmuskel

(M. rectus abdominis)

Kontraktionstest

@ Riickenlage: Beine gebeugt, FuBsoh-
len auf dem Boden. Aufrichten des Ober-
korpers.

Dehnungstest
© Fersensitz: Hiifte strecken: Siehe 1.
Dehnungstest beim Hiiftlendenmuskel.

@ Riickenlage: Anheben des Oberkor-

pers in die Briicke, Schultern bleiben
auf dem Boden.

Ich abonniere fiflball Fraining

@ Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift

® Gewiinschte Zahlungsweise:
»fuBballtraining“ von Gero Bisanz

[ Buchen Sie den dann erméaBigten Bezugspreis

o Literatur-Bestellung:
Ich bestelle aus Ihrem Programm an

ab Heft /Jahr (frihestmoglicher
Abo-Beginn: Heft 1/83) im Abonnement.
Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, min-
destens aber fir 1 Jahr. Kiindigen kann
ich mit 6-Wochen-Frist zum 30. Juni oder
31. Dezember jeden Jahres.

Das Jahres-Abonnement kostet 1984 im
Inland DM 22,80 (bei Abbuchung, sonst
DM 24,-), im Ausland DM 27 -, jeweils frei
Haus.

Besteller:

StraBe:

PLZ/Ort:

jahrlich nach dem 1. Januar bzw. bei Literatur-
bestellungen den Rechnungsbetrag (bei nicht
preisgebundenen Titeln abzgl. 2% Skonto) ab
von meinem/vom*

Konto-Nr.

sl e T e A SRR SRS e g P EPCRY B

BLZ:

* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

0O Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Datum: Unterschrift:

Sportfachliteratur:

Expl

(Titel abkiirzen)

Expl.

Expl.

Expl. L
Expl.

Expl. _

e Coupon einsenden an
Philippka-Verlag

Steinfurter Str. 104
D-4400 Miinster - T 0251/20537

16
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Lokalisation: Innerer schrager Bauchmuskel: vom Darmbeinkamm zu den Rippen
(oben innen); &uBerer schrager Bauchmuskel: von den Rippen (oben auBen) zum

© AuBerer und

innerer SChrager Iteislif'nbang hb (Drehstreckung) des R fs. Unterstiit bei
unktion: Drehbewegungen (Drehstreckung) des Rumpfs. Unterstiitzen beim
BaUChmu5kel Rumpfbeugen vorwarts.
- . - AuBerer schriager Bauchmuskel
(a!\t/)['dg?rllli%kijsl;s i P Bei einseitiger Kontraktion = Drehung des Rumpfs zur Gegenseite. Bei doppelsei-

tiger Kontraktion = Beugung des Rumpfs nach vorn.

- Innerer schrager Bauchmuskel
Bei einseitiger Kontraktion = Drehung des Rumpfs zur selben Seite. Bei doppelsei-
tiger Kontraktion = Beugung des Rumpfs nach vorn.
Anmerkung:
Gewodhnlich arbeiten bei der Drehung der duBere Muskel (Externus) der einen und
derinnere Muskel (Internus) der anderen Seite zusammen: Kontraktion des rechten
Externus und des linken Internus = Vornahme der rechten Schulter. Analog: linker
Externus und rechter Internus = Vornahme der linken Schulter.
Fir den FuBballspieler sind die beiden Muskeln unter anderem fiir die SchuBausfiih-
rung von Bedeutung, da es dabei zu einer Verwringung des Oberkérpers gegen die
Beine kommt, weiterhin beim KopfstoB aus der Drehnung (auBerdem haben sie eine

Funktion bei der Atmung).

Kontraktionstest/Dehnungstest

Im Stand verwringen des Rumpfs gegen
den Widerstand des Betreuers. Die Ubung
ist flr eine Seite Kontraktionstest, fiir die
andere Seite gleichzeitig Dehnungstest.

Anmerkung: Ubungsformen wie ,diago-
nale Klappmesser“ oder Aufrichten des
Oberkdrpers aus der Seitlage sind auf-
grund zu hoher Belastung als Testfor-
men nicht geeignet.

4. MaBnahmen der Rehabilitation

Neben der medizinischen Therapie und den physiotherapeu-
tischen MaBnahmen muB der FuBballspieler durch ein Re-
habilitationstraining korperlich belastet werden. Dieses Trai-
ning als &rztlich und padagogisch gelenkter ProzeB hat nach
WEBER (1979, 280) folgende Aufgaben:

® Erhalt bzw. schnellstmoglicher Wiederaufbau der fiir das
FuBballspiel  erforderlichen motorischen  Grundeigen-
schaften

@® Vorbeugung und Einschrankung von Entlastungserschei-
nungen (Muskelschwund, Gelenkversteifung, Knorpelscha-
den, Knochenabbau), die durch Inaktivitat bedingt sind

@ Beschleunigung des Heilungsprozesses durch Durchblu-
tungsférderung, Tonuserhéhung, Verbesserung der Beweg-
lichkeit und der Muskelkraftentwicklung

@ Nutzung des kontralateralen Ubertragungseffekts.

Darunter versteht man, daB durch statisches Krafttraining
einer bestimmten Muskelgruppe nicht nur ein Kraftanstieg in
der trainierten Muskulatur, sondern gleichzeitig in der ent-
sprechenden Muskulatur der Korpergegenseite erreicht
wird. Bei dynamischem Training kommt es nicht zu einem
Crossing-Phanomen bezlglich der Kraft, sondern der loka-
len aeroben dynamischen Ausdauer. Bei Extremitaten, die
durch Gipsverband ruhiggestellt sind, 148t sich kein Cros-
sing-Effekt erzielen (vgl. HOLLMANN u. HETTINGER, 1980,
258-262).
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@ Psychische und padagogische EinfluBnahme mit dem Ziel
einer hohen Leistungsbereitschaft des Spielers, wobei der
Wille zur schnellstmdglichen Wiederherstellung der Sportfa-
higkeit auf seiten des Spielers, die sogenannte Rehabilita-
tionsmotivation, zielgerichtet gelenkt und richtig geleitet
werden muB, um erneute Schaden und Verletzungen durch
zu friihzeitige oder falsche Belastung zu vermeiden.

Reihenfolge der Rehabilitation

Die sportmedizinische Rehabilitation sollte in einem vierstu-
figen ProzeB ablaufen. Nach der Diagnosestellung und The-
rapie durch den Arzt folgt:

@ Training im Krankenbett — psychische Motivationskompo-
nente und kontralateraler Ubungseffekt

@ Krankengymnastik, die die Aufgabe hat, versteifte Gelenke
wieder beweglich zu machen

© Krafttraining der atrophierten Muskulatur und Belastung
gesunder Korperteile

O Beginn sportartspezifischer Belastungen unter Beibehal-
tung der Kraftarbeit

Die einzelnen MaBnahmen sollen nicht streng nacheinander
erfolgen, sondern Uberlappend.

Zeitpunkt der Rehabilitation

Der Zeitpunkt der Rehabilitation ist bei den einzelnen Verlet-
zungen und Spielern individuell zu sehen. Grundsatzlich gibt
der behandelnde Arzt ,grines Licht".
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Reste

Grundsétze fiir die Belastungsgestaltung

Nach der Verletzung beginnen die RehabilitationsmaBnah-
men mit der Phase der Entlastung der verletzten Korperteile.
Die gesunden Korperteile sollten soweit wie moglich voll
belastet werden.

In der zweiten Phase der Rehabilitation findet eine langsame
Einbeziehung der betroffenen Korperteile statt, die bis zur
sportartspezifischen Belastung gesteigert wird. Der Beginn
und der Inhalt dieser zweiten Phase ist nach WEBER (1979,
280) abhangig von

— der Art und Schwere des Traumas

— dem zeitlichen Abstand zur Operation

— dem Operationsbefund

— der Dauer der vélligen Entlastung

— dem Verlauf und Wiederherstellungszustand

— dem allgemeinen Gesundheitszustand.

Belastung und individuelle Leistungsfahigkeit

Fiur die Rehabilitation verletzter Korperteile ist eine auf den
Individualfall abgestimmte Belastung notwendig.

Das Training sollte nach differenzierten Programmen unter
Anleitung absolviert werden. Im Idealfall fuhrt der Trainer
selbst das Rehabilitationstraining mit dem verletzten Spieler
durch. Unter dieser Voraussetzung ist zu erwarten, daB eine
hohe Konzentration ermdglicht, eine in der frihen Phase der
Rehabilitation schadliche Wettbewerbssituation verhindert
und eine Ubersteigerte Rehabilitationsmotivation vermieden
wird.

Ein Rehabilitationstraining mit mehreren Spielern bietet sich
fur die Belastung der gesunden Kérperteile an. Die Eintei-
lung der Gruppen erfolgt nach der Lokalisation des Traumas.
Um ein individuelles Eingehen auf die Spieler zu gewabhrlei-
sten, sollte eine Gruppenstarke von funf Spielern nicht ber-
schritten werden.

Fur die Art, Intensitat und den Umfang der Gesamtbelastung
sind zu beachten:

— Leistungsklasse

— Trainingszustand vor der Verletzung

— Trainingsperiode

— Dauer des Klinikaufenthaltes bzw. Heilungsprozesses

Belastung und Belastungssteigerung

Um AnschluB an die alte Leistungsfahigkeit zu finden, muB
die Belastbarkeit des Spielers zu Beginn und im Verlauf des
Rehabilitationstrainings ermittelt werden. Man versucht fest-
zustellen, wie hoch der Spieler maximal schmerzfrei belastet
werden kann. Nach einem guten Aufwarmen mit geringer
Intensitat wird eine Belastung im Bereich von 10 bis 20
Wiederholungen gewahlt. Flr die weiteren aufbauenden
Trainingseinheiten kann etwa 75 Prozent der ermittelten ma-
ximalen Belastbarkeit als RichtmaB gelten, wobei pro Einheit
8 bis 12 Serien absolviert werden sollten. In den Serienpau-
sen ist eine aktive Erholung mit Lockerungs- und Dehnibun-
gen durchzufiihren. Besonders im Anfangsstadium eines
Aufbautrainings ist streng darauf zu achten, daB keine Uber-
lastungen eintreten. Ermidung oder einsetzende Schmerzen
sind absolut maBgebende SteuerungsgroBen flr die Bela-
stungsdosierung. Das Auftreten von Schmerzen an der ver-
letzten Stelle sollte immer einen Abbruch der Ubungsserie
zur Folge haben. Bei wiedererlangter Schmerzfreiheit kann
die Trainingseinheit mit reduzierter Belastung fortgesetzt
werden.

Fir die betroffenen Korperteile ist eine Verteilung des Trai-
ningsumfangs auf mehrere Einheiten pro Tag glnstiger als
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auf wenige langzeitige Belastungen. Der Belastungsumfang
wird anfangs unter Beibehaltung der Belastungsintensitat
gesteigert (vgl. GOMBLER u. HORT, 1980, 324). Dabei ist
immer die Gesamtbeanspruchung in Rechnung zu stellen. In
den ersten drei Tagen soll grundsatzlich nur die stark atro-
phierte Muskulatur beansprucht werden, um die Energiere-
serven des Korpers, insbesondere das EiweiB, auf diesen
Bereich zu konzentrieren (vgl. KOTTMANN, 1980, 34). Richti-
ges Tapen kann eine schitzende und unterstitzende Funk-
tion zur Forderung der Heilung in der Rehabilitationsphase
haben. Es ist gegebenenfalls auch spater als eine MaBnahme
zur Verletzungsvorbeugung beizubehalten.

In der Nachbehandlung muskulédrer Verletzungen ist darauf
zu achten, daB keine Kompensationseffekte durch verlet-
zungsfreie Muskelpartien auftreten, die sich auf Dauer in
Ausweichbewegungen und Fehlbelastungen manifestieren.
PABST (1983, 732) mahnt dringlich, ,, ... die Wiederherstel-
lung des muskularen Gleichgewichts . .." nicht zu vernach-
lassigen. Dies setzt voraus, daB das gut dosierte Krafttraining
durch ein spezifisches Koordinationstraining erganzt wird.

Ausgehend von den Erfahrungen und Erkenntnissen, die bei
Beachtung der oben beschriebenen Vorgehensweise ge-
macht wurden, ist festzustellen, daB eine nach sportmedizini-
schen Gesichtspunkten aufgebaute Rehabilitation einen ent-
scheidenden Beitrag zur schnellstméglichen Wiederherstel-
lung des Sportlers nach Verletzung leisten kann.

&
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Vorbemerkungen

Wieder einmal neigt sich eine Saison dem Ende zu und
die Vorbereitungen fur die neue Saison sind bereits in
vollem Gange. In vielen Vereinen ist man mit dem Erreich-
ten zufrieden:

Eine Meisterschaft wurde gewonnen, ein Poakalsieg er-
kampft; der Klassenerhalt geschafft bzw. der Aufstieg
erreicht; Spieler in Auswahlmannschaften berufen. Viel
SchweiB wurde vergossen, und es wurde hart ,gearbei-
tet“. Aber wo Freude herrscht, da ist auch das Leid nicht
weit. Einige Vereine schafften ein vor Saisonbeginn ange-
strebtes Ziel nicht:

Der Abstieg konnte nicht verhindert werden, die Meister-
schaft wurde knapp verpaBt. Trainer beklagen einen
schlechten Saisonstart, die Leistungsstagnation oder so-
gar den Leistungsabfall ihrer Spieler wahrend der Saison,
»Zuféllig?“ aufgetretenes Verletzungspech, Spielerabgén-
ge wahrend der Saison und anderes mehr.

Wo liegen nundie Ursachen fur derartige Probleme, und
konnen MiBstande durch systematische Trainingspla-
nung im JugendfuBball beseitigt werden und dariiber
hinaus Enttauschungen erspart bleiben? Gibt es ein Pa-
tentrezept fiir erfolgreiche Jugendarbeit? Im SeniorenfuB-
ball, genauer noch im ProfifuBball, versucht man mehr
und mehr durch intesivere Zusammenarbeit und Gedan-
kenaustausch von Trainern, Sportmedizinern, -padago-
gen und -psychologen, dem Geheimnis der Leistungsstei-
gerung bzw. -konservierung auf die Spur zu kommen. Ein
Schlissel zum Erfolg scheint dabei in der Periodisierung,
d. h. der Einteilung eines Spieljahres in bestimmte, genau
festgelegte Trainingsabschnitte zu liegen. In diesen Ab-
schnitten wird mit unterschiedlichem Umfang bzw. unter-
schiedlicher Intensitat und wechselnden Schwerpunkten
trainiert. Anlehnend an den Wettkampfkalender wird das
Spieljahr des FuBballers in eine Vorbereitungsperiode,
eine Wettkampfperiode 1, eine Zwischenperiode, eine
Wettkampfperiode 2 und eine Ubergangsperiode unter-
teilt.

In der Vorbereitungsperiode sollen die Grundlagen fir
eine lange und erfolgreiche Saison erarbeitet werden.
Schwerpunkte in der Trainingsarbeit der Vorbereitung auf
eine Saison liegen somit meistens im konditionellen (Ver-
besserung von Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit) und takti-
schen Bereich (Herausbildung einer mannschaftlichen
Geschlossenheit, gutes Zusammenspiel).

Inwieweit 1aBt sich ein derartiges Konzept auf den Ju-
gendfuBball Ubertragen? Ist eine Berlicksichtigung der

Roland Koch:

Saisonvorbereitung
mit

Jugend-
mannschaften

G 2
Grundsatze des Seniorentrainings (ProfifuBball) fir das
Juniorentraining Uberhaupt sinnvoll? Gibt es ein allge-
meingultiges Periodisierungsschema im JugendfuBball?

Woran muB sich eine Vorbereitungsperiode fur Junioren-
mannschaften orientieren?

Unterschiedliche Leistungsniveaus (Leistungsklassen in-
nerhalb des DFB), damit verbunden auch unterschiedli-
che Zielsetzungen der jeweiligen Vereine, Mannschaften,
Spieler und Trainer und unterschiedliche andere Voraus-
setzungen lassen meines Erachtens eine einheitliche Aus-
richtung des Vorbereitungstrainings auf eine Saison nicht
Zu.

Ausgehend von meiner Tatigkeit als B1-Jugendtrainer
beim 1. FC KdIn, mdchte ich daher die Vorbereitungspe-
riode der B1-Jugendmannschaft des 1. FC Kdln auf die
Saison 1983/84 vorstellen und wahrend dieser Zeit ge-
machte Erfahrungen in diese Ausfiihrungen einflieBen
lassen, um Anregungen und Hilfen zu geben und einen
Trainingsplan bezuglich der Vorbereitungsperiode zu er-
stellen.

Zur Mannschaft:

Die Mannschaft belegte am Saisonende punktgleich mit
Bayer Leverkusen den 1. Tabellenplatz. Das Entschei-
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dungsspiel endete nach Verlangerung 1:1, die Mann-
schaft verlor den 1. Platz durch ElfmeterschieBen; aller-
dings wurde sie Pokalsieger des FuBballverbands Mittel-
rhein. Diese B1-Jugendmannschaft brachte hervor: 11
Spieler in die Auswahlmannschaft des FuBballverbands
Mittelrhein, 5 Spieler wurden wahrend der Saison in die
Auswahl des Westdeutschen FuBballverbands berufen, 2
Spieler kamen in den 20er-Kader der U16, 1 Spieler davon
wurde U16-Nationalspieler.

Die 1er-Jugendmannschaften der Bundesligavereine sind
meistens sehr stark leistungsorientiert, d. h., in ihnen be-
finden sich Spieler mit (berdurchschnittlichen techni-
schen Fertigkeiten, taktischen Fahigkeiten und konditio-
nellen Eigenschaften. Diese Spieler werden bzw. sollten
nach folgender Zielsetzung trainiert werden:

@ EntwicklungsgemaBe Férderung des Talents Uber die
ler-Jugendmannschaften direkt zum Lizenzspieler bzw.
uber die 1. Amateurmannschaft bis zum Lizenzspieler.

@ Anstreben der Meisterschaft des jeweiligen Landesver-
bands und damit Teilnahme an der Deutschen Jugend-
meisterschaft.

Diese Ziele kdnnen nur durch systematisches, planvolles
und intensives Training erreicht werden. Fur die hier
dargestellte Mannschaft wurden 30 Vorbereitungstage
festgesetzt, wobei die ersten 14 Tage noch in den Som-
merferien lagen. Dadurch wurde es moglich, in dieser Zeit
bis zu zweimal taglich zu trainieren, was dem Grundsatz
.lieber viele Trainingseinheiten von kurzerer Dauer als
wenige von Uberlanger Dauer” entspricht. Die Trainings-
zeiten (vormittags um 10 Uhr und abends um 18 Uhr)
lieBen genugend Zeit fur An- und Abfahrt, Einnahme von
Mahlzeiten, Ruhe und Erholung.

Die Schwerpunkte der Trainingsarbeit lagen im konditio-
nellen Bereich (Verbesserung der allgemeinen aeroben
Ausdauer, der Gewandtheit, der Beweglichkeit) und im
taktischen Bereich (Verbesserung des Zusammenspiels,
Formen einer Stammannschaft). Die hohe Anzahl von
Trainingseinheiten ermdglichte eine regelméaBige und
kontinuierliche Verbesserung der allgemeinen aeroben
Ausdauer, ohne fuBballspezifische Trainingsinhalte auf
dem Platz zu vernachlassigen. Mannschaften mit geringe-
rem Leistungsniveau und einer geringen Anzahl von Trai-

Alle KONGRESS-BERICHTE des
Bundes Deutscher FuBball-Lehrer lieferbar!

1977 Barsinghausen
1978 Saarbriicken
je DM 11,00

1979 Duisburg
1980 Trier
1981 Warendorf
1982 Regensburg
1983 Duisburg

je DM 13,00

Die KongreB-Berichte sind eine
Zusammenfassung der
Referate und Muster-
Trainingseinheiten.

Die Preise verstehen sich inkl. MwSt., aber zzgl. Versandspesen.
Bitte benutzen Sie den Bestellschein auf Seite 16 dieser Ausgabe. ,

Philippka-Buchversand Konrad Honig, Steinfurter StraBe 104,
4400 Miinster

ningseinheiten sollten eine Schwerpunktverschiebung
vom konditionellen zum technischen Bereich vornehmen
bzw. die Trainingseinheiten flr eine intensivere Ballschu-
le nutzen.

Bei Laufen im Gelande sind Streckenprofil, Streckenlan-
ge und Dauer bzw die Art der Laufe standig zu variieren.
Trainer sollten die Spieler das Tempo selbst wéhlen las-
sen, wobei Rundkurse mit Einblick in den gesamten Par-
cours eine ideale Moglichkeit sind, die Spieler individuell
zu trainieren. Um Orientierungswerte fiir die zu laufende
Geschwindigkeit zu bekommen, ist es von Vorteil, wenn
der Trainer bei den ersten Laufen zur Verbesserung der
allgemeinen aeroben Ausdauer selbst mitlauft bzw. das
Tempo vorgibt. Das Tempo sollte allgemein von jedem
Spieler so gewahlt werden, daB er bei seinem Lauf nicht
auBer Atem kommt, sondern die Geschwindigkeit wah-
rend des gesamten Laufs beibehalten kann.

Der Trainer hat auf Rundkursen als passiver Teilnehmer
und genauer Beobachter die Mdglichkeit, aus Laufhal-
tung, Atemfrequenz und Ansprechbarkeit der Spieler, In-
formationen Uber unangemessene Laufgeschwindigkei-
ten zu bekommen. In die Strecken bzw. zwischen die
Laufe sollten kurze intensivere Belastungen eingebaut
werden, um einer leicht auftretenden Monotonie vorzu-
beugen und um nicht in ein Schrittmuster zu verfallen,
das mehr dem eines Langstreckenlaufers &ahnelt. Ver-
schiedene Richtungswechsel, Antritte und Sprungkombi-
nationen eignen sich hierzu hervorragend.

Auf dem Platz bieten sich eine Reihe von Méglichkeiten,
den Spieler standig in Bewegung zu halten. Im taktischen
Bereich kann das ,Anbieten und Freilaufen* schwer-
punktmaBig unter diesem Gesichtspunkt in die Vorberei-
tungsperiode mit einbezogen werden.

Die gegen Ende der Vorbereitungsperiode und mit Schul-
beginn- zwangslaufig verminderte Anzahl der Trainings-
einheiten, legt die Verbesserung der allgemeinen aeroben
Ausdauer als Hausaufgabe mehr in den Selbstverantwor-
tungsbereich der Spieler. Diese MaBnahme sollte auch fiir
die ersten Wochen der Wettkampfperiode 1 und fiir soge-
nannte Regenerationsphasen beibehalten werden.

Neben der allgemeinen Ausdauer sind als konditionelle
Eigenschaften vorrangig die Beweglichkeit und die Ge-
wandtheit zu schulen. Die Herausbildung dieser Elemente
wird durch gymnastische Ubungsformen (Dehn- und Lok-
kerungsubungen in jeder Trainingseinheit) und durch alle
Ubungsformen mit Sprungcharakter (2./3./5./6./11. Tag)
und Ubungsformen mit veranderter und ungewdhnlicher
Ausgangsstellungen erreicht. Eine gut ausgebildete Be-
weglichkeit bzw. Gewandtheit ermdglicht eine hohere
Leistungsfahigkeit und vermindert das Verletzungsrisiko.

Einige Trainingseinheiten werden untergliedert in einen
Theorie- und einen Praxisteil. Diese fur viele Trainer si-
cherlich etwas ungewohnte Hinzunahme von Theoriean-
teilen soll keineswegs eine Verschiebung von der Praxis
zur Theorie bedeuten, sondern lediglich die Spieler kurz
und aufschluBreich Uber einige flr sie nutzliche Themen-
bereiche wie z. B. Ernahrungsratschlage, Verletzungsvor-
beugungsmaBnahmen, Selbstbehandlungsméglichkei-
ten, das Aufstellen einer Abseitsfalle, Mittel gegen die
Abseitsfalle und andere fuBballerische Wissensgebiete in-
formieren.
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WISSEN SIE, WAS SCHNAPPIZITAT IST? Nein — keine Schnaps-Idee, sondern eher das Gegenteil:

Schnappizitat hat etwas mit Physik zu tun. Beispielsweise in der Sohle des neuen FuBballschuhs

WORLD CUP 82. Wir haben da in Labor-Versuchen
herausgefunden, da8 zwischen
FuB und Ball beim scharfen Schul8
ein Druck von 750 Kilo entsteht — und daB3 die Sohle
sich dabei erheblich nach hinten biegt. Dabei geht fast ein Viertel
der Energie verloren. Bei dem neuen Schuh biegt sie sich auch, aber sie schnappt schneller wieder
zuriick — das ist Schnappizitat, grob gesagt. Wie wir das gemacht haben ? Ganz einfach: Wir haben die
neue Technologie im Rotorenbau eines Flugzeugwerks und Erkenntnisse aus der Fiberglas-Chemie
zusammen mit unserer Erfahrung gemixt. Genauer gesagt: Es hat eine ganze Weile gedauert, bis der erste
Sportschuh der Welt in dieser Technik im Schaufenster lag. Aber nun ist er da: —— @
Das Schwarze in der Sohle hat mit der Schnappizitat zu tun — das WeiBle ist steifer,
damit die Stollen nicht nach innen driicken — das Rote ist ebenfalls neu und bezeichnet jene Zone, die
sich leichter biegen soll. Also nicht nur scharfer schieBen, sondern auch weniger ermiiden. Apropos
ermiiden: 220 Gramm wiegt der Schuh, hatten Sie gewuBt, daB8 bei nur 50 gr. mehr Gewicht je Spiel
am SchluB8 eine runde Tonne herauskommt, die man mit sich herumtragt? Und daB8 das FuBBbett iiber

- 2 WorIdCup '82“ DM 139,—
einen vollig neuen StoBdampfereffekt verfiigt? Und daB die ebenfalls neuen Prg:;ﬁ';;‘::;sgs

Sicherheitsstollen mit ihrer weiBen Kappe keine scharfen Kanten
entstehen lassen ? Und daB3 es an Strapazierfahigkeit

und Leichtigkeit kein besseres Leder gibt, als das vom

Kanguruh? Jetzt wissen Sie es — genauso wie Sie

jetzt auch wissen was Schnappizitat ist. Bdigebion bl ad Id a =



Vorbereitungsperiode der
B1-Jugendmannschaft des 1. FC Koin

1. Tag, 17.00 Uhr, Jugendraum/
Gelande

Theorie (20 bis 30 Minuten):

@ Information (iber den organisatori-
schen und inhaltlichen Ablauf des
Trainings wéahrend der Vorberei-
tungsperiode.

@ Darstellung des Begriffs ,Talent”:
Wer ist ein Talent bzw. was gehort
alles zu einem Talent?

Praxis (ca. 70 Minuten):
10-Minuten-Laufe im Gelande, jeder
Spieler mit einem Ball. In den Pausen
zwischen den Laufen Gymnastik und
Balljonglieriibungen durchflihren.

2. Tag, vormittags, Geldnde

Praxis (ca. 70 Minuten):

Funf 8-Minuten-Laufe im Gelande, je-
der Spieler hat ein Seil. In den Pausen
zwischen den Laufen leichte Sprung-
iibungen und gymnastische Ubungen
mit dem Seil.

2. Tag, nachmittags, Jugendraum/
Platz

Theorie (ca. 15 Minuten):

Erste Hilfe (Selbsthilfe) bei Verletzun-
gen, vor allem der Gebrauch von Eis
und anderen Kihiméglichkeiten.

Praxis (ca. 70 Minuten):
Verbesserung der aeroben Ausdauer
durch Ubungsformen mit dem Ball in
der 4er-Gruppe. Alle Spieler sind stan-
dig in Bewegung.

3. Tag, 10.00 Uhr, Jugendraum/
Gelande/Platz

Theorie (ca. 15 Minuten):

Bekleidung, Ausristung (vor allem

die Pflege der FuBballschuhe)

Praxis (ca. 70 Minuten):

15-Minuten-Lauf (Waldlauf), Absolvie-

rung eines Gewandtheitsparcours mit

8 Stationen, insgesamt 2 Durch-

gange:

— Sprungkombination

— Slalomdribbling

— Hurdenspringe

— Kopfballtorpedo am Pendel

— Hindernisse durchkriechen und
Uberspringen

— Rollen und anschlieBender

4. Tag

Trainingsfrei bzw. je nach ,Lust und
Laune” ein 15-Minuten-Lauf, ein 10-
Minuten-Lauf, ein 5-Minuten-Lauf;
zwischen den Laufen Gymnastik

5. Tag, vormittags, Jugendraum/
Platz

Theorie (ca. 15 Minuten):

Verbesserung des taktischen Verhal-
tens: Anbieten und Freilaufen (Stufe 1)

Praxis (ca. 75 Minuten):

Aufwarmen mit dem Ball, anschlie-
Bend Kleinfeldspiele (4 mal 10 Minu-
ten) 4 gegen 4 mit dem Schwerpunkt
~Anbieten und Freilaufen”. Zwischen
den Spielen Ubungsformen zur Tech-
nikschulung: AuBenspannstiBe sowie
Ballan- und -mitnahme.

5. Tag, nachmittags, Gelande

Praxis (ca. 55 Minuten):

Gelandelauf; der Trainer steckt die
Strecke im Gelande so ab (Rundkurs),
daB sie von ihm eingesehen werden
kann. Der Kurs beinhaltet auch leichte
Steigungen:

— Ein 8-Minuten-Lauf

- Ein 12-Minuten-Lauf

— Ein 15-Minuten-Lauf

— Ein 6-Minuten-Lauf

Zwischen den Laufen werden koordi-
nations- und sprungverbessernde
Ubungen absolviert.

6. Tag, 10.00 Uhr, Jugendraum/
Platz

Theorie (ca. 15 Minuten):

Einige Informationen zur Erndhrung
des Jugendspielers

Praxis (ca. 70 Minuten):

Aufwarmen und Gymnastik mit dem

Ball, TorschuBibungsformen in Ver-
bindung mit Laufen und Springen.

7. Tag, vormittags, Jugendraum/
Gelénde

Theorie (ca. 15 Minuten):

Sinn und Art des Aufwarmens vor
Training und Wettkampf

meinen aeroben Ausdauer. Zwischen
den L&aufen gymnastische Ubungen,
vorwiegend Dehnibungen ausfihren.

7. Tag, nachmittags, Platz

Praxis (ca. 60 Minuten):

Anwendung des DoppelpaBspiels und
seiner Variationen in der 3er-Gruppe.
Spiel Torwart + 7 gegen 7 + Torwart
auf einem halben Feld unter Beach-
tung des Grundsatzes von Anbieten
und Freilaufen und der Forderung
nach haufigem DoppelpaBspiel.

8. Tag, 19 Uhr, Platz (auswarts)

Spiel gegen einen ,leichten® Gegner
(70 Minuten)

Taktischer Schwerpunkt: Situations-
geméBes ,Anbieten und Freilaufen®,
Anwendung des DoppelpaBspiels.

9. Tag, 9.00 Uhr, Jugendraum/
Gelande, Platz

Praxis:
— 30-Minuten-Lauf

— AnschlieBend: gemeinsames Friih-
stlick

Theorie:

Spielbesprechung vom Spiel des Vor-
tages (hauptsachlich: Staffelung beim
TorabschluB)

Praxis (ca. 60 Minuten; 12.00 Uhr,
Platz):

Einfache balltechnische Ubungsfor-
men in Einzel- und Partnerform. Tor-
schuBformen mit dem Schwerpunkt
Staffelung in der 3er- bzw. d4er-
Gruppe.

Gemeinsames Mittagessen; anschlie-
Bend wurde gemeinsam das 1. Heim-
spiel unserer Profi-Mannschaft be-
sucht.

10. Tag, 10.00 Uhr, Platz
(auswarts)

Spiel gegen einen ,leichten” Gegner
(70 Minuten)

Taktischer Schwerpunkt: Anbieten
und Freilaufen bzw. Staffelung vor
dem gegnerischen Tor beim Torab-
schluB.

TorschuB ; :
- Se”sprﬂnge Praxis (ca. 60 Minuten): 10. Tag, abends
— Hechtspriinge nach geworfenen Laufe um ein Viereck, Sechseck,
Ballen Achteck zur Verbesserung der allge- Hausaufgabe: Zwei 15-Minuten-Laufe
22

fuBballtraining 3/84




Vorbereitungsperiode der
B1i-Jugendmannschaft des 1. FC Koin

11. Tag

16. Tag

Frei

12. Tag, vormittags, Jugendraum/
Gelande

Theorie (ca. 20 Minuten):
Besprechung des Spiels vom 10. Tag
(hauptsachlich: Spielverlagerung)
Praxis:

Jeder Spieler hat einen Ball; vier 10-
Minuten-Laufe, zwischen den Laufen
Kopfballiibungsformen:

—Kopfball nach einbeinigem Ab-
sprung aus dem Lauf

— Kopfball nach Rollen
— Kopfballtorpedos

12. Tag, nachmittags, Platz

Praxis (ca. 60 Minuten):

An- und Mitnahme von Péssen und
Flugbéllen; Ball in den eigenen Rei-
hen halten, auch unter dem Aspekt
der Spielverlagerung, z. B. 5 gegen 3
auf 4 gegen 2 in abgesteckten Fel-
dern, 8 gegen 6 in einem halben Feld;
Torhuter-Sondertraining.

13. Tag, 19 Uhr, Platz

Spiel gegen einen ,mittelschweren®
Gegner (70 Minuten)

Taktischer Schwerpunkt: Spielverla-
gerung

14. Tag

Hausaufgabe (ca. 50 Minuten):
— Ein 10-Minuten-Lauf

— Ein 15-Minuten-Lauf

— Ein 7-Minuten-Lauf

Zwischen den Léufen jeweils gymna-
stische Ubungsformen ausfihren.

15. Tag

14.00 Uhr Abfahrt zum Turnier nach
Liattich (Belgien)
19.00 Uhr Unterrichtsraum/Platz

Theorie (ca. 20 Minuten):

Das Spiel auf Abseits und Mittel ge-
gen die Abseitsfalle

Praxis (ca. 60 Minuten):
Lockerungsibungen und Kleinfeld-
spiele wie 5 gegen 2, 6 gegen 3; Mittel
gegen die Abseitsfalle eintben.

10.45 Uhr Spiel gegen einen ,schwe-
ren” Gegner (2 mal 20 Minuten)

17.30 Uhr Spiel gegen einen ,schwe-
ren” Gegner (2 mal 20 Minuten)

Taktische Schwerpunkte: Anbieten
und Freilaufen unter erschwerten Be-
dingungen. Anwendung der Mittel ge-
gen die Abseitsfalle.

20.30 Uhr zwei 10-Minuten-Laufe und
Lockerungsgymnastik (ca. 35 Mi-
nuten)

17. Tag, 16.00 Uhr, Platz

Spiel einen

Gegner
20.00 Uhr Ruckreise nach Koln

gegen ~schweren”

18. Tag

Hausaufgabe: Lauf und Gymnastik
(Streckenldnge bzw. Dauer des Laufs
kann selbst gewéahit werden)

19. Tag, 18.00 Uhr, Jugendraum/
Platz

Theorie (ca. 15 Minuten):

Abwehrverhalten in der Situation 1

gegen 1

Praxis (ca. 90 Minuten):

Aufwarmen in der 4er-Gruppe mit

Ball:

— Freies Passen mit AuBenspann, In-
nenspann

— Flugballannahme und DropkickstoB

— Flugball und Kopfball nach Anlauf
und einbeinigem Absprung

Ubungs- und Spielformen zur Verbes-

serung des Abwehrverhaltens in der

Situation 1 gegen 1 (Stufe ) mit fol-

genden Schwerpunkten:

—Vor dem Mann an den Ball

— Gegner bei der Ballannahme storen

— Gegner nicht drehen lassen

— Verteidigerfinte bzw. Tackling an-
wenden

Circuittraining mit 8 Stationen mit

Medizinball in Partnerform; es wer-

den 2 Durchgange absolviert; an-

schlieBend auslaufen.

Erfahrung in der Bundesliga zahlt sich aus.

Hier mein Angebot -

knallhart kalkuliert:

FuBBbdlle von DERBYSTAR

Olympia

Ballux-Qualitét,
viel Ball
fir wenig Geld

Worldcup

Ballux-Spezial-Oberfldache,

fur Rasen DM 44‘50

und Hartplatz
Comet Internat. 5
PRT-Spezial DM 69,50

DM 35,90

Flamenco

Ballcron-top

Espana 82

Ultrafit

Brillant

Multifesta

DM 89,-
DM109,-
DM119,-

Greifen Sie zu!
Es lohnt sich.

Hauptstr. 43, Disseldorf-Benrath, Tel. 0211/7157 20
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20. Tag, 19.00 Uhr, Platz
(auswarts)

Praxis (70 Minuten):
Spiel gegen einen ,mittelschweren”
Gegner

Taktischer Schwerpunkt: Verteidi-
gungsverhalten in der Situation 1 ge-
gen 1

21. Tag

Hausaufgabe: Zwei 15-Minuten-L&u-
fe, dazwischen Gymnastik
Torwart-Sondertraining

22. Tag, 18.00 Uhr, Jugendraum/
Platz

Theorie (ca. 20. Minuten):
Besprechung des Spiels vom 20 Tag

Praxis (ca. 90 Minuten):

Aufwérmen: Dribblings mit Tauschun-
gen, Kopfballibungsformen

Haupteil: Dribbling (Stufe 1) mit Tor-
abschluB, Spiel Torwart + 7 gegen 7
+ Torwart auf einem halben Platz, Elf-
meterschieBen (WFV-Pokal am
24. Tag)

23. Tag

Frei

24. Tag, 9.45 Uhr, Platz (auswérts)

WFV-Pokalspiel gegen einen ,mittel-
schweren” Gegner

abends Hausaufgabe: ein 20- bis 30-
Minuten-Lauf

25. Tag

Frei

26. Tag, 18.00 Uhr, Jugendraum/
Platz

Theorie (ca. 20 Minuten):
Besprechung des WFV-Pokalspiels

Praxis (ca. 90 Minuten):

Aufwarmspiele (Haschspiele);
Ubungs- und Spielformen zur Verbes-
serung des Abwehrverhaltens in der
Situation 1 gegen 1 (Stufe Il); Sta-
tionstraining, 4 Stationen, 4er-Grup-
pen; Absolvierung technischer Ele-
mente unter hoher konditioneller Be-
anspruchung; 2 Durchgéange

27. Tag

— Ein 15-Minuten-Lauf
— Ein 8-Minuten-Lauf
— Ein 12-Minuten-Lauf

Zwischen den Laufen jeweils Gymna-
stik ausflihren; Torwart-Sondertrai-
ning

28. Tag, 18.00 Uhr, Platz

Aufwarmen in der 3er-Gruppe:

Praxis (ca. 90 Minuten):

— Spielen von Doppelpédssen und Ya-
riatonen

— Spielen der Ubernahme

— ,Leichte* Dribblings in der Situa-
tion 1 gegen 1

Ubungs- und Spielformen zum The-
ma: Spiel gegen eine verstarkte Ab-
wehr, TorschuB aus der 2. Reihe, Tor-
schuB bzw. Flanke nach DoppelpaB

AbschluBspiel: Torwart + 7 gegen 7 +
Torwart auf einem Zwei-Drittel-Feld;
taktischer Schwerpunkt: Spiel Uber
die Flugel

Theorie (ca. 30 Minuten):

Besprechung flir das 1. Punktspiel;
anschlieBend Kapitanswabhl

29. Tag

Frei

30. Tag

1. Punktspiel gegen einen ,schwa-
chen“ Gegner, der aus der verstarkten
Abwehr heraus spielt.

Anmerkungen zur Vorbereitungsperiode

@ Die Vorbereitungsperiode so terminieren, dafB ein
kontinuierlicher Leistungsaufbau moglich ist

@ Lieber mehr und kirzer als weniger und léanger
trainieren

® Von den konditionellen Eigenschaften vorrangig
die allgemeine aerobe Ausdauer sowie die Gewandt-
heit und Beweglichkeit ausbilden

® In jedes Training gymnastische Elemente einbauen
(Verletzungsvorbeugung)

@® Die Ausdauer variabel und individuell trainieren
(Rundkurs)

@® Bei der Wahl der Freundschaftsspielgegner eine
Abstufung vornehmen: leicht — mittel — schwer

@® Die Spiel- und Trainingsplétze sollten sich in gutem
Zustand befinden (Verminderung des Verletzungsri-
sikos)

@ Die Anforderungen im taktischem Bereich auf den
nachsten Spielgegner abstimmen (siehe Turnier in
Belgien, Mittel gegen die Abseitsfalle)

@® Forderung des Gemeinschaftsinns durch den ge-
meinsamen Besuch von Veranstaltungen (hier Bun-
desligaspiel)

@ Spielern neben der FuBballpraxis auch FuBball-
theorie vermitteln, kurz und aufschluBreich

@ Jugendspieler vor Beginn der Vorbereitungsperio-
de einer umfassenden sportmedizinischen Untersu-
chung unterziehen

@® Eventuell Leistungstests zu Beginn und am Ende
der Vorbereitungsperiode vornehmen (Cooper-Test)

@ Wihrend der Vorbereitungsperiode auf Uberforde-
rungssymptome wie leichte Reizbarkeit, Blésse, Appe-
titlosigkeit, Schlafstérungen, Koordinationsbeein-
trachtigungen achten

@® Die Stimmung der Spieler vor und wéhrend des
Trainings beachten. Immer bereit sein, Trainingsinhal-
te abzuandern.
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Allgemeine Ziele:

@ Verbesserung des Laufverhaltens
@ Verbeserung des Ballgefiihls
@ Verbesserung des Passens (Zusammenspiels)

1. Laufspiel

Laufe um ein Mal

4 (5, 6) Gruppen a 5 (4, 3) Spieler ohne Ball stehen im
seitlichen Abstand von etwa 3 m nebeneinander.

8 bis 10 Meter vor jeder Gruppe steht ein Mal (Hitchen,
Fahnenstangen, Medizinbélle; Abb. 1). Die ersten Laufer
jeder Gruppe laufen auf ein Zeichen um ihr Mal, zur
Gruppe zuriick und berihren den nachsten Laufer, der
danach um das Mal startet, an der ausgestreckten Hand.

Alle Gruppen erhalten fir die Laufe Punkte. Die Gruppe,
deren letzter Laufer als erster ber die Grundlinie lauft,
erhalt die meisten, die Gruppe, deren Laufer als letzter
tber die Linie lauft, die wenigsten Punkte.

S

.

Abb. 1

Hinweise:
— Laufstrecken verandern
—2 (3, 4) Durchgénge hintereinander laufen lassen

—Hindernisse (Fahnenstangen, Hirden, Kéasten etc.) in
den Weg stellen

2. Verbesserung des Ballgefiihls

Ballgewdhnungsiibungen
Ubung 1: Jeder Spieler hat einen Ball
Jonglieren mit dem rechten und linken FuB3

Das , Fernziel” ist, den Ball 5mal hintereinander mit dem

rechten und 5mal mit dem linken FuB zu jonglieren, ohne

daB der Ball zwischendurch den Boden berihrt. Wer
schafft das als erster?

Wenn das in dieser Stunde nicht geschafft wird, wer bt

zu Hause, um den Ball 5mal mit dem rechten und 5mal mit

dem linken FuB jonglieren (hochhalten) zu kénnen?

Hinweise:

—Das Ballgefiihl ist fiir das FuBballspiel von groBter Be-
deutung; die Kinder sollten darauf aufmerksam ge-
macht werden; es mussen Anreize geschaffen werden,
damit sie auch in ihrer Freizeit mit dem Ball Gben.

— Eine sichere Ballbeherrschung ist die Grundlage fir ein
gutes Spielniveau.

Ubung 2: 2 Spieler mit einem Ball

Jeweils 2 Spieler spielen sich den Ball bei freien Laufwe-
gen haufig zu.

)

Gero Bisanz:

Eine Unterrichts-
einheit fiir das
Training mit den
» Kleinen®

Teilnehmer: Madchen und
Jungen im Alter von acht bis zwolf

Jahren (10. Unterrichtseinheit)
\(7

Beachten:

Wahrend des Dribbelns auch auf die Laufwege des Part-

ners achten; ihm den Ball zuspielen und sich ohne Ball

weiterbewegen.

wird der Ball zugespielt?

— Wenn der Partner Blickkontakt mit dem Ballbesitzer hat!

— Wenn der PaBweg frei ist!

wird der Ball zugespielt?

— So, daB der Partner den Ball sicher an- und mitnehmen
kann!

— Flach zuspielen; nicht zu scharf zuspielen; genau zu-
spielen!

— Mit der Innenseite, mit dem AuBenspann zuspielen!

EZIMY wird der Ball gespielt?
—Wenn der Partner steht: auf den FuB des Partners!

— Wenn der Partner lauft: in den Lauf des Partners —
nicht in den ,Ricken"!

i

3. Ubungs- und Spielformen zur Verbesse-
rung des Passens (Zusammenspiels)

l'.'lbung 1: Zusammenspiel in Zweiergruppen auf Tore

Je 2 Spieler stehen in 2 etwa 30 Meter entfernt gegentiber-
stehenden Toren, 2 Spieler im Feld spielen sich den Ball
in Richtung auf ein Tor zu und schieBen aus etwa 8 bis 10
Metern auf das Tor (Abb. 2).

Nach abgeschlossenem Angriff wechseln die beiden Feld-
spieler in das Tor A, die beiden Torhiiter aus Tor A spielen
sich den Ball in Richtung auf Tor B zu. Nach erfolgtem
AbschluB wechseln sie in das Tor B, die Torhiter spielen
auf das Tor A usw.

Hinweise:
—Der Ballbesitzer soll den Ball einige Meter dribbeln,

dann zum mitlaufenden Partner passen, der wieder eini-
ge Meter dribbelt und zuriickpaBt.
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— Das sicherste Zuspiel ist das Spiel mit der Innenseite
des FuBes oder mit dem AuBenspann, dabei immer mit
der dem Partner wahrend des Laufens zugewandten
Seite des FuBes spielen.

— Beim PaB mit der Innenseite:
Den FuB des Spielbeins anheben, etwas zur Seite (nach
auBen) drehen und den Ball im Zentrum zwischen FuB-
ballen und Ferse treffen.

— Beim PaB mit dem AuBenspann:
Den FuB strecken, nach innen drehen, im Moment der
Ballbertihrung im FuBgelenk fixieren; unmittelbar da-
nach das Gelenk etwas locker lassen und die FuBspitze
ein wenig anheben. Der Ball bekommt so etwas Effet
und dreht sich dabei leicht zum Parnter.

— Bei der Ausfiihrung des InnenseitstoBes und des AuBen-
spannstoBes sollte das Knie des Spielbeins lber den
Ball gebracht werden.

— Darauf achten, daB mit dem linken und mit dem rechten
FuB gespielt wird.

BTXXT TxxT Tx XT
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Ubung 2: Zusammenspiel in Staffelform

Im Abstand von 30 bis 40 Metern stehen sich jeweils zwei
Gruppen von je 6 bis 8 Spielern zu Paaren gegeniiber
(Abb. 3).

Jeweils 2 Spieler spielen sich den Ball in Richtung auf die
gegeniiberstehende Gruppe zu, ubergeben den Ball an
einen der beiden Spieler der anderen Gruppe und stellen
sich hinten an.

Die Ballbesitzer spielen sich wieder den Ball in der Vor-
wiértsbewegung bis zur gegeniiberstehenden Gruppe zu
usw.
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Abb. 3
Beachten:

— Sicheres und genaues Zuspiel geht vor Schnelligkeit!

— Nach dem Passen den Ball erst unter Kontrolle bringen
(sicher an- und mitnehmen), einige Schritte dribbeln
und danach wieder abspielen!

— Abstande verandern!

— Mehrere Durchgange spielen lassen!

Ubung 3:

Wie Ubung 2; jedoch jetzt stehen auf dem Weg zur gegen-
iiberstehenden Gruppe 2 (3, 4) Tore, die durchspielt wer-
den sollen (Abb. 4).
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Abb. 4

Ubung 4:

In Zweiergruppen auf ein Tor mit Torhdter spielen

4 (5, 6) Spielerpaare stehen hintereinander. Jedes Paar
hat einen Ball. Abstand zum Tor etwa 30 Meter (Abb. 5).
Nach einigen Passen zwischen den Partnern soll aus etwa
8 bis 10 Metern auf das Tor geschossen werden.

Welches Paar schieBt nach 4 bis 6 Durchgangen die
meisten Tore?
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Hinweise:
— Die Partner sollen abwechselnd auf das Tor schieBen!

—Fehler beim Dribbeln, Passen oder SchieBen Kkorri-
gieren!

—Der Schiitze holt jeweils den Ball; den Raum vor den
Toren schnell freimachen!

4. AbschluBspiel

4 gegen 4 auf 2 Tore mit je 4 Torhitern

2 Mannschaften spielen gegeneinander auf 2 groBe Tore
(6 bis 8 Meter) mit je 4 Torhutern.

Hinweise:

— Auf ein sicheres Zusammenspiel achten

— Die Torhiiter wehren nur auf der Torlinie ab

— Nach etwa 5 Minuten wechseln die Feldspieler in das
Tor, die Torhiter spielen gegeneinander.
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A 3: Konditionstraining

Claus Binz:

Bedeutung der Ausdauer
fluir Training und Spiel

Die konditionelle Fahigkeit ,Ausdauer” ist Gegenstand
zahlreicher sportwissenschaftlicher Publikationen. Die
Mehrzahl beschéftigt sich mit der Ausdauer aus allgemein
trainingswissenschaftlicher Sicht, d. h. kaum sportartspezi-
fisch.

In diesem Beitrag wird versucht, die fuBballrelevanten Infor-
mationen zur Ausdauer so darzustellen, daB der Leser einen
Uberblick Uber die konditionelle Fahigkeit ,Ausdauer” be-
kommt, ihre Bedeutung fir das FuBballspiel und die Konse-
quenzen fir das Training versteht.

&

1. Die Ausdauer in der
trainingswissenschaftlichen Literatur

Sucht man in der trainingswissenschaftlichen Literatur nach
einer Erklarung der Ausdauer, so findet man sie fast einmditig
als , Ermidungswiderstandsfahigkeit” beschrieben (HARRE
1973, 148; LETZELTER 1978, 162; MARTIN 1979, 119f; MAT-
WEJEW 1981, 181; NABATNIKOWA 1974, 7; WEINECK 19832,
66).

Die Einigkeit endet jedoch schon mit der Frage, bei welcher
Belastung der Ermidung Widerstand geleistet werden kann.
HARRE (1973, 148) geht z. B. von ,langdauernden sportli-
chen Ubungen und Belastung mit relativ hoher Intensitat"
aus; MATWEJEW (1981, 181) spricht von ,spezifischen Bela-
stungen, besonders bei maximaler Mobilisierung der funktio-
nellen Moglichkeiten des Organismus fiir Leistungen in der
Spezialsportart”; SCHMOLINSKY (1973, 47) geht von einer
~relativ niedrigen Leistung pro Zeiteinheit" aus.

Uber diese allgemeine Definition hinaus, finden sich in der
Literatur vielfaltige Unterscheidungen der Ausdauer. Diese
Differenzierungen beruhen auf den verschiedensten Krite-
rien.

Tab. 1 zeigt die meistgebrauchten Unterscheidungen der
Ausdauer, das jeweilige Differenzierungskriterium, eine kur-
ze Erlauterung und entsprechende Literaturangaben.

Allgemeine oder spezielle Ausdauer?

Stellt man angesichts der Vielfalt der Unterscheidungen die
Frage nach deren Praxisrelevanz, 148t sich festhalten: Geht
der FuBballtrainer von der Differenzierung der Ausdauer
nach einem Kriterium aus, so trifft er damit eine Entschei-
dung, die sich inhaltlich und methodisch auf die Trainings-
praxis auswirkt. Die Auswirkungen auf das Training mussen
auf ihre Richtigkeit Gberprift werden.

Beispiel: Ein Trainer geht davon aus, daB das FuBballspiel
eine Langzeitausdauerbelastung darstellt, da es langer als 8
bzw. 30 (HOLLMANN) Minuten dauert (Tab. 1). Folgerichtig
wendet er zur Verbesserung der Ausdauer die dafiir empfoh-
lene langere Dauerbelastung an (HARRE 1973, 151). Nimmt
der Trainer an, daB die Ausdauerbelastung im FuBballspiel
eine spezielle und keine allgemeine ist (Tab. 1), so wird er
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diese mit wettkampfspezifischen Belastungsformen (z. B.
Spiel 2 gegen 2, 3:3) trainieren.

Ob die Entscheidungen des Trainers richtig oder falsch sind,
soll an dieser Stelle nicht erdrtert werden, sondern wird sich
aus dem Zusammenhang der weiteren Darstellung ergeben.
Die Ausrichtung des Ausdauertraining nach einer Differen-
zierung ist sicher gefahrlich. Andererseits kann man jedoch
nicht erwarten, daB der Trainer alle Unterscheidungen (Tab.
1 kdénnte noch erganzt werden) kennt, ihre Relevanz und
Irrelevanz flir das FuBballspiel zu beurteilen vermag und
davon ausgehend das Ausdauertraining durchfiihrt. Die Dar-
stellung der Ausdauer und des Ausdauertrainings in der
trainingswissenschaftlichen Literatur ist flr den FuBballtrai-
ner keine praxisrelevante Hilfe, sondern eher von theoreti-
scher Bedeutung.

Was bewirkt die Ausdauer?

Hilfreicher fur die Praxis ist eine Analyse der Funktionen der
Ausdauer. LETZELTER (1978, 162) unterscheidet:

Grundlagen zur Entwicklung
der Leistung im Fuf3ball

Die theoretischen Grundlagen zur
Entwicklung, Steigerung und Stabi-
lisierung der Leistung im FuBball
behandelt dieses Taschenbuch aus
der Reihe »blv sportwissen«. Die
Autoren haben ihre theoretischen

G.Bauer/H.Ueberle

fusball

Faktoren der Leistung

e e b Kenntnisse und praktischen Erfah-

rungen so anschaulich dargestellt,
daB aktive Spieler, Sportlehrer, Trainer
und Funktionére des FuBballsports
fur ihre Arbeit leistungsférdernde
Impulse erhalten. Sie erfahren alles
liber leistungsmotivierende Faktoren
und ihre Beziehung zueinander,
erfolgreiche Spieler- und Mann-
schaftsfiihrung sowie organisato-
rische Aspekte fir Fihrungs-

14 . oy B personlichkeiten.
# Lo "8 blv sportwissen 409
k) G 1 S Gerhard Bauer/Heiner Ueberle
pr T fuBball
Faktoren der Leistung, Spieler- und

Mannschaftsflihrung
191 Seiten, 24 Grafiken, broschiert

blv sportwissen e

————Weitere BLV Fu3ball-Biicher:

blv leistungssport
Heiner Ueberle

Jupp Derwall/Gero Bisanz/
Holger Osieck/Erich Ribbeck/

Berti Vogts/Dietrich Weise fuBball fiir trainer und spieler
FuBball-Lehrplan 1 144 Seiten DM 28,~
95 Seiten DM 19,80 Trainingsheft
blv sport 63 Seiten DM 12—
Gerhard Bauer :
blv sportpraxis 201

f,;‘gbﬁuﬂpegﬁﬁ £ Gerhard Bauer

i v richtig fuballspielen

Im Handel erhéltlich 127 Seiten DM 11,80

BLV Verlagsgesellschaft mbH,
Postfach 400320, 8000 Miinchen 40
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Unterscheidungskriterium Erlauterung der Begriffe

HARRE 1973, 161 f.

Begriffe

GleichmaBigkeit der
Bewegung

Unterscheidung zwischen der Aus-
daueranforderung bei einer zyklischen
(z. B. Laufen, Gehen) bzw. bei einer
azyklischen Bewegungsstruktur (z. B.

Sportspiele, Spriinge, Wurfdiszi-
plinen).
Art der Arbeitsweise Die Ausdauerleistung wird durch ein HOLLMANN/HETTIN-
der Muskulatur Bewegungsverhalten mit kontrahie- GER 1976, 301 f;
renden Muskeln (wechselnde Muskel-: NABATNIKOWA 1974,

lange) bzw. mit gleichbleibender Mus- 14;
kellange gegen einen unuberwindli- WEINECK 1983, 68.
chen Widerstand erbracht.

HOLLMANN/HETTIN-
GER 1976, 301;
LETZELTER 1978, 170f;
WEINECK 1983, 66.

HARRE 1973, 148—153;
HOLLMANN/HETTIN-
GER 1976, 341.

Anteil der arbeitenden
Muskulatur

Weniger bzw. mehr als ein Sechstel
der gesamten Skelettmuskulatur ist an
der Bewegung beteiligt.

Zeitdauer der
Belastung

Belastungen, die 45 sec bis 2 min
(HOLLMANN: 3 bis 10 min) bzw. 2 bis 8
min (HOLLMANN: 10 bis 30 min) bzw.
mehr als 8 min (HOLLMANN: Gber 30
min) andauern.

LETZELTER 1978,
168—-170;

MARTIN 1979, 130137,
ZACIORSKIJ 1972,
fe—15.

Art der Energiebereit-
stellung

Die fur die Belastung notwendige
Energie wird unter Verbrauch von
Sauerstoff und ohne Entstehung sto-
render Abfallprodukte bzw. ohne Sau-
erstoff und zum Teil unter Anfall von
hemmenden Abfallprodukten bereit-
gestellt.

LETZELTER 1978,
174—176;

MARTIN 1979, 137—-152;
NABATNIKOWA 1974,
15—-24;

WEINECK 1983, 66 f.

Grad der Entsprechung mit
der Wettkampfanforderung

Unabhangig von der jeweiligen Bean-
spruchungsform wirkt sich die Aus-
dauerleistungsfahigkeit leistungsstei-
gernd aus bzw. entspricht weitgehend
der Belastungsstruktur des Wett-
kampfs.

Tab. 1: Differenzierungen der Ausdauer in der trainingswissenschaftlichen Literatur

a) Ausdauer ermoglicht es, eine gewahlte Intensitat mog-
lichst lange beizubehalten.

b) Ausdauer vermindert die Verluste an Intensitat, die durch

2. Belastungsstruktur des FuBballspiels

Ein anderer Weg zur Erklarung der Ausdauer als der uber die
trainingswissenschaftliche Theorie ist der Zugang lber die

Ermidung eintreten.
c) Ausdauer bewirkt eine schnelle Erholung.

Je nach Sportart sind diese drei Grundfunktionen unter-
schiedlich gewichtet. Fir das FuBballspiel sind die unter a)
und ¢) genannten Funktionen von besonderer Bedeutung:

Zu a):

Ein Spieler mit einer gut ausgebildeten Ausdauer kann Uber
die gesamte Spielzeit ein hohes Tempo halten, ohne daB die
Muskulatur (bersduert oder die Kohlehydratvorrate er-
schopft sind und dadurch die Technik beeintrachtigt wird.
2Ac):

Die Ausdauer hat eine groBe Bedeutung fiir die Erholungsfa-
higkeit sowohl im Spiel als auch von Training zu Training
oder Training zum Spiel. Im Spiel bewirkt sie eine schnelle
Erholung nach Antritten, Sprints, Sprints oder langeren Lauf-
stiicken mit abschlieBendem SchuB, Dribblings, Tacklings
und Springen.

Die Betrachtung der Funktionen der Ausdauer zeigt, wie
wichtig sie ist; sie beansprucht nicht, hinreichend zu erkla-
ren, was Ausdauer ist, gibt aber einen guten Einblick.
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Betrachtung der korperlichen Aktivitat des FuBballers wéh-
rend eines Spiels. In diesem Abschnitt wird versucht darzu-
stellen, welche Bewegungsanforderungen ein FuBballspiel
stellt. AnschlieBend werden die Prozesse beschrieben, die
der Bewegung zugrunde liegen, sie ermdglichen.

Analysen der Bewegungsleistung wahrend eines Spiels wur-
den schon haufiger gemacht. Hier soll auf zwei zeitlich weit
auseinanderliegende Untersuchungen eingegangen werden:

PALFAI (1973%) analysierte von 1960 bis 1962 in 52 Meister-
schaftsspielen der ungarischen Oberliga die Bewegungslei-
stung der 22 besten ungarischen Feldspieler (Tab. 2). Die
Laufleistungen der ungarischen Spieler liegen weit unter
denen internationaler Spitzenspieler, die der Autor im glei-
chen Untersuchungszeitraum erhob (Tab. 3). Uber die Quali-
tat der Analysen kann nichts gesagt werden, da keine Anga-
ben zur Untersuchungsmethodik vorliegen.

Die Verdnderung der konditionellen Anforderungen im FuB-
ball im Laufe der letzten 20 Jahre verdeutlichen die Untersu-
chungsergebnisse von WINKLER (1983). Der Autor analysier-

fuBballtraining 3/84
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Verteidiger Laufer Stirmer Durchschnitt Gesamtlauf  Schneller Lauf
m m m m m m
Langsamer 63x10 = 630 91x10 =910 68x10 =680 74x10 = 740 Del Sol (Real Madrid, spater Juventus) 359 — 4868 169 — 1688
Lauf 18x20 = 360 36x20 = 720 22x20 = 440 25x20 = 500 John Charles (Juventus) 239 — 2813 153 — 1653
R S e R S e oo low o e
voller Lauf  16x20 = 320 12x20 = 240 11x20 = 220 13x20 = 260 Zagallo (Botafogo) e IR R
Schneller Sivori (Juventus) 225 — 2416 144 — 1426
Lauf 35x 8=280 46x 6=276 36x12 =432 39x 9 = 351 Iwanow (Torpedo Moskau) 302 - 3530 141 - 1250
Ballfihrung 14x12=168 12x 6= 72 18x12=216 15x10 = 150 Garrincha (Botafogo) 176 — 2808 130 — 1028
Alle Laufe 2140 2880 2360 2460 Meshi (Dynamo Tiflis) 184 — 2220 126 — 1304
% Hamrin (Fiorentina) © 330 - 4130 125 — 1240
Ballibernahme 29 (4) 31 (5) 32 (4) 31
PD”B":":TQZU 1:‘;) 122 (;} :g (gi ;; Tab. 3: Die Laufleistungen internationaler Spitzenspieler
B e . ‘ wihrend eines FuBballspiels 1960/62 (PALFAI 1973, 32). Die
aB (iber20m) 22 (8) 18 (7) 9 (5) 17 ; ; &
TorschuB 2(1) 42 6 (4) 4 erste Zghl der Za_hlenrg._lhen bedeutgt die Anzahl der Laufe,
Kopfbille 4(1) 8(2) 6(2) 6 die zweite Zahl die zuriickgelegte Distanz.
Einwurf 2 3 4 3
Tackling
(Ballabnahme) 9 20 3 11 Spieler  Position | Gehen  lang- schneller Gesamt- am Ball/
Der Versuch samer od. sehr strecke Ball-
des Tacklings 17 31 6 18 Lauf schneller verluste
(,Traben”) Lauf
Tab. 2: Die Bewegungsleistung der 22 besten ungarischen ; e e PRIt i
Feldspieler wihrend eines FuBballspiels 1960/62 (PALFAl | Breitner o
Hhims 5 (FC Bayern)
1973, 35). Die in den Klammern angefiihrte Zahl bedeutet (14.11.81 in Stuttg.)
die Anzahl der Fehler. Burgsmiller MFS | 3324 6532 1342 11198 29/ 3
(Bor. Dor.tmunr:l)
te in der Saison 1981/82 Laufbelastung, Zuspiel, Torschug | (22.8.81in Hambg.)
und Dribbling bei Bundesligaspielern (Tab. 4). &mgfaunschwg;f Vgr TART LHSOF A0 726 TGP D
Die ausfiihrliche Darstellung der Methodik und ihrer Uber- | (31.10.81 in
priifung durch den Autor lassen auf eine hohe Zuverldssig- | Br- gegen Bochum)
keit schlieBen. Rummenigge S 3771 2839 1097 7707 36/11
A ¥ ] i (FC Bayern)
Beim Vergleich der beiden Untersuchungen féllt vor allem | (13.2.82 in Karlsr.)
der Anstieg der Gesamtlaufleistung um ca. 280 Prozent auf. Fischer S | 2655 4705 1098 8956 19/ 1
Der durchschnittliche Bundesligaspieler lauft demnach in | (1. FC Kain)
einem Spiel annahernd 10000 m (die besten Spieler im | (19-9.81in Stuttg)
Amateurbereich haben vom Umfang her vergleichbare Lauf- | Ml S | 260 " G89e - TOIVT " 90 TS S
leistungen, wobei der Anteil der schnellen Laufe und Sprints | (oor M gladbach)
. 1Istungen, W el : r- n 81. er scnne -el"l aure un prints (25.8.81in B'schweig)
jedoch deutlich niedriger liegt, d. h. sie gehen und traben Hrubesch S 3192 5 360 1323 9875 21/ 8
mehr). Diese Strecke legt er nicht in einem gleichmaBigen | (Hsv)
Tempo zurick — wie ein 10 000-m-Laufer —, sondern seine [ (16.1.82inB'schweig)
Bewegung ist von standigen Intensitdtswechseln gepragt. In | Pezzey L | 3312 4518 864 8694 50/ 3
den ca. 10000 m sind kurze Antritte, Sprints und ldngere gfé":; ;’?:gf:;’weig
zligige Laufe genauso enthalten wie Rickwartslaufe, Traben -
. e o : Briegel VS | 2589 6140 1097 9826 16/ 6
und Gehen. Paul Breitner lief in einem Spiel (am 14. 11. 1981 (1. FC K'lautern)
in Stuttgart) insgesamt 11 490 m. Davon sprintete er 365 m (7.11.81in B'schweig)
(meist in Teilstiicken bis 30 m), lief zligig 1321 m, trabte 7422 :
: 3 Mittelwerte: 2854 5648 1232 9790
m und ging 2382 m. Horst Hrubesch hatte (am 16. 1. 1982 in gkt

Braunschweig) eine Gesamtlaufleistung von 9875 m. Er
sprintete 247 m, lief zligig 1076 m, trabte 3192 m und ging
5360 m. Diese standigen Wechsel in der Intensitat der Bewe-
gung sind ein Spezifikum der Ausdaueranforderung des FuB-
ballspiels.

Neben der Laufbelastung (dazu wird auch das Gehen ge-
zahlt) mussen unter den Gesichtspunkten der Ausdauerlei-
stung auch einige andere Bewegungsleistungen des FuBbal-
lers berticksichtigt werden: Das Abspiel bzw. der SchuB, der
Sprung zum Kopfball oder Tackling und der Einwurf. Jede
dieser Bewegungen tragt — mit jeder Wiederholung mehr -
zu der im Laufe des Spiels eintretenden Ermidung bei. Eine
gut ausgebildete Ausdauerleistungsfahigkeit verzogert das
Eintreten von Ermidung, d. h., sie bewirkt, daB der Schuf
moglichst lange mit maximaler Kraft ausgefiihrt werden
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Tab. 4: Laufleistungen von Bundesligaspielern wéahrend
eines FuBballspiels in der Saison 1981/82. Angaben in Me-
ter (WINKLER 1983, 5).

kann, oder daB die Schnelligkeit beim Tackling erhalten
bleibt. Der ausdauerstarke FuBballspieler ist nicht nur in der
Lage sehr viel mehr zu laufen als sein nicht so gut ausdauer-
trainierter Kollege. Er kann auch gegen Ende des Spiels
noch so kraftvoll und plaziert schieBen wie zu Beginn; er trifft
auch gegen Ende des Spiels beim Tackling den Ball und
nicht nur die Beine des Gegners.

Die Erklarungen, warum Ausdauer das Eintreten von Ermu-
dung verzdgert und Erholungsprozesse verbessert, liefert die
Physiologie.
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3. Wie funktioniert die Ausdauer?

Die Ursachen fiir Ermiidungserscheinungen bei sportlichen
Belastungen lassen sich in zwei Bereichen finden, im Zen-
tralnervensystem und im Muskelstoffwechsel. Jede Ermu-
dung - gleich ob zentralnervés oder metabolisch (durch den
Muskelstoffwechsel) bedingt — hat eine Auswirkung auf die
Faktoren der spezifischen Leistungsfahigkeit. Fur das FuB-
ballspiel bedeutet dies, daB die Ausdauer die Qualitat der
anderen konditionellen Fahigkeiten, der Fertigkeiten (Tech-
nik) und des taktischen Verhaltens — vor allem mit zuneh-
mender Spieldauer — beeinfluBt. Mit der Mdglichkeit, lber
ein entsprechendes Ausdauertraining das Auftreten von Er-
midung zu verzdgern bzw. zu beseitigen, ergibt sich die
positive Beeinflussung der anderen Leistungsfaktoren durch
die Ausdauer.

Die Leistungsfahigkeit des Herzens, die sich vor allem in
seiner Leistung als Pumpstation und damit Versorgung der
Organe und der Muskulatur mit Blut (und den darin gelosten
Stoffen) zeigt, ist in diesem Zusammenhang von untergeord-
neter Bedeutung. Aus dem Grund wird nicht weiter darauf
eingegangen.

Uber die Mechanismen der zentralnervésen (psychischen)
Ermudung ist erst wenig bekannt. Sie tritt bei langdauernden
Wettkampfen (Turniere, Zehnkampf) und bei gehauften Trai-
ningsbelastungen (Ubertraining) auf.

Sehr viel mehr weiB man Uber die Vorgange im Muskelstoff-
wechsel, die fir die Ermidung verantwortlich sind. Dabei
sind zwei Ursachen zu unterscheiden:

1. Die Vorrite der Stoffe, die die Energie flir die Bewegung
liefern (Kreatinphosphat, Kohlehydrate, Fette), gehen zu
Ende oder sind erschopft.

2. Die Art der Energiebereitstellung laBt Abfallprodukte (ins-
besondere Laktat) anfallen, die die weitere Energiepro-
duktion — und damit die Bewegung mit gleicher Intensitat
— erschweren oder unméglich machen.

Fiir das Verstandnis der Ausdauer erscheint es sinnvoll, auf

den Muskelstoffwechsel ndher einzugehen. Energiespender
fir die jeder Bewegung zugrunde liegenden Muskelkontrak-

tionen ist das ATP (Adenosintriphosphat). Er ist nur in ganz .

geringen Mengen (fir 3 bis 4 Kontraktionen) im Muskel
gespeichert. Fur weitere Kontraktionen muB es durch chemi-
sche Prozesse unterschiedlicher Art regeneriert werden. Die-
se Vorgange bezeichnet man als Energiebereitstellung. Wel-
che Art der Energiebereitstellung gerade ablduft, hangt ab
von Intensitiat und Dauer der Bewegung (JAKOWLEW 1977,
31-43). In Abhangigkeit von der Art der Energiebereitstellung
lassen sich vier Ausdauerbelastungen unterscheiden. Diese
werden in Tab. 5 dargestellt.

Die Darstellung der verschiedenen Arten der Energiebereit-
stellung ist notwendigerweise schematisch und damit unge-
nau. Die Vorstellung, daB jede Art der Energiebereitstellung
in reiner Form ablduft bis alle dafiir notwendigen Vorrate
aufgebraucht sind, ist falsch. Vielmehr laufen meist zwei
verschiedene Arten der Energiebereitstellung mit unter-
schiedlichen Anteilen an der Gesamtenergieproduktion ne-
beneinander (siehe Abb. 1).

Ein Beispiel soll dies verdeutlichen: Der 5000-m-Laufer ver-
braucht zunédchst das ATP das im Muskel gespeichert ist,
dann wird ATP durch Abbau der Kreatinphosphatspeicher
regeneriert. Bevor das Kreatinphosphat géanzlich verbraucht
ist, beginnt die anaerobe Glykolyse, d. h. die ATP-Regenerie-
rung durch Abbau des Glykogens (Speicherform der Kohle-
hydrate) mit Bildung von Laktat (Milchsaure).
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Antell der E-Bereitstellung in %
b

00
eerobe E-Gewinnung
50 4 _
= anaerobe

" Glykolyse

_____ Belastung (sed.)L
O 1 20 30 40 50 60 70 8O 80 100M0

Abb. 1: Der Anteil der verschiedenen Arten der Energiebe-
reitstellung an der Gesamtenergieproduktion (nach KEUL/
DOLL/KEPPLER 1969,38)

Schon nach kurzer Zeit lauft die Energiebereitstellung tber
die oxydative (Sauerstoffverbrauch) Verbrennung von Kohle-
hydraten an, gewinnt nach und nach mehr Anteil, bis sich die
Energiegewinnung bei einer Verteilung von ca. 75 Prozent
aerober zu ca. 25 Prozent anaerober Kohlehydratverwertung
einpendelt. Die Energie fir ein 5000-m-Lauf wird demnach
fur die Uberwiegende Dauer durch die Verwertung von Koh-
lehydraten erzeugt, zu etwa 75 Prozent durch oxydative Ver-
brennung (aerob) und zu etwa 25 Prozent durch die anaero-
be Glykolyse. Wahrend des Laufs findet man in der Muskula-
tur immer verschiedene Arten von Energiebereitstellungsvor-
gangen, zu Beginn der Belastung andere als am Ende (vgl.
Abb. 1).

Azyklische Ausdauerbelastung

Es wurde nicht zufallig versucht am Beispiel eines 5000-m-
Laufs deutlich zu machen, welche energiebereitstellenden
Vorgange wéhrend einer sportlichen Belastung im Muskel
ablaufen. Der Grund dafiir liegt in der relativ gleichbleiben-
den Intensitat (bis auf einen eventuellen Endspurt) des 5000-
m-Laufs. Dagegen ergibt sich aus der Belastungsstruktur der
Sportspiele (z. B. FuBball, Handball, Basketball) ein Ge-
sichtspunkt, der im Rahmen des Muskelstoffwechsels unbe-
dingt beachtet werden muB. Im Laufe eines FuBballspiels
finden sich die vier Ausdauerbelastungen und damit auch die
verschiedenen Arten der Energiebereitstellungen wieder. Sie
treten jedoch nicht ununterbrochen iber langere Zeit auf,
sondern werden im standigen Wechsel gefordert. Diese spe-
zielle Ausdaueranforderung, die allen Sportspielen eigen ist,
wird in der trainingswissenschaftlichen Literatur als ,azykli-
sche* Ausdauerbelastung bezeichnet (im Gegensatz zur
,zyklischen" Ausdauer z. B. der Mittel-/Langstreckenlaufe,
des Schwimmens oder Radfahrens; HARRE 1973, 161f; vgl.
auch Tab. 1).

Der folgende gedachte Spielausschnitt aus einem FuBball-
spiel soll die Anforderung an den Muskelstoffwechsel durch
die standigen Wechsel in der Bewegungsintensitat verdeutli-
chen:

Nach einem Antritt mit vollem Krafteinsatz tiber 20 m muB der
Spieler abbremsen und 40 m in entgegengesetzter Richtung
traben. Dann versucht er sich durch einen ziigigen Lauf Gber
50 m freizulaufen. Das Zuspiel kommt etwas zu lang. Der
Spieler versucht, den Ball durch einen Sprung mit dem Kopf
zu erreichen. Der Ball landet im Seitenaus. Der Spieler trabt
zunachst 60 m; dann geht er 15 m rlickwaérts.
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e e e e e S T A R T s

Art der

Ausdauerbelastung

Aerobe Ausdauerbela-
stung mit Energiebereit-
stellung tberwiegend’
aus Fetten

Aerobe Ausdauerbela-
stung mit Energiebereit-
stellung Uberwiegend"
aus Kohlehydraten

Anaerobe laktazide
Ausdauerbelastung

Anaerob alaktazide
Ausdauerbelastung

Charakteristik

Die fur die Bewegung bendtigte Energie
wird unter Verbrauch von Sauerstoff
Uberwiegend aus Fetten bereitgestellit.
Die Geschwindigkeit der Energieproduk-
tion (EnergiefluBrate) ist dabei niedrig, d.
h., die Bewegungsintensitat ist gering.
Die Fette stellen den groBten Energie-
stoffvorrat des Korpers dar. Deshalb kann
eine solche Ausdauerbelastung lange
durchgehalten werden.

Die erforderliche Energie wird unter Ver-
brauch von Sauerstoff (iberwiegend aus
Kohlehydraten bereitgestellt. Die Energie-
fluBrate der Kohlehydratverbrennung ist
groBer als die der Fettverbrennung, wes-
halb damit Bewegungen von gréBerer In-
tensitat geleistet werden konnen. Je nach
Intensitat entstehen geringe Mengen Lak-
tat (bis 4 mmol/l Blut), die die Energiebe-
reitstellung noch nicht stéren. Der Kohle-
hydratvorrat kann je nach Bewegungsin-
tensitét in der 2. Halfte des FuBballspiels
erschopft sein.

Die Energiebereitstellung erfolgt ohne
Sauerstoffverbrauch durch Abbau des
Glykogens (Speicherform der Kohlehy-
drate) bis zum Abfallprodukt Laktat (in
Konzentrationen von 4 bis Uber 20 mmol/I
Blut). Laktatanhaufungen ab 6 mmol/l
Blut beeintrachtigen die Technik. Die
EnergiefluBrate der anaerob laktaziden
Energiebereitstellung ist groBer als die
der aeroben Energiebereitstellung und
damit auch die Bewegungsintensitat. |hre
Dauer wird durch die Anhaufung des Lak-
tats und nicht durch den Verbrauch der
Kohlehydrate beschrankt.

Die sehr intensive Belastung erfordert
kurzfristig eine groBe Energiemenge. Die-
se wird durch Verbrauch der energierei-
chen Phosphate bereitgestellt. Dabei wird
kein Sauerstoff benodtigt, und es fallt kein
Laktat an. Der Vorrat an Kreatinphosphat
in der Muskulatur reicht bei dieser
schnellstméglichen Form der Energiebe-
reitstellung fir maximal 20 Sekunden.

Aktionen im Spiel,

die eine solche
Belastung darstellen

Traben, Gehen,
(Stehen)

Zugiges Laufen, lange-
res Laufen ohne Pause
(z. B.: Verteidiger lauft
mehrmals nach vorn
und sofort wieder zu-
rick)

Lange Sprints (Uber das
ganze Spielfeld), meh-
rere Sprints nach kurzer
Pause (z. B.: Ballverlust
eines Verteidigers in
der Offensive — Um-
schalten auf Defensive).

Antritte, kurze Sprints,
Schusse, Spriinge,
Tacklings

Sportarten, in denen

diese Belastung
dominiert

100-km-Lauf,
Langstrecken-
schwimmen,
Triathlon,
Skilanglauf (Uber-
distanzen)

Marathonlauf,
25-km-Lauf,
10000-m-Lauf,
StraBenradrennen,
Skilanglauf

400-m-Lauf,
Mittelstreckenlauf
(800 bis 5000 m),
Schwimmen,
Bahnradfahren
(bis 4000 m)

100- und 200-m-Lauf,
Waurf- und StoBdiszi-
plinen,
Gewichtheben

') Eine Energiebereitstellung, die rein auf einen energieliefernden Stoff zuriickgreift, kommt nicht vor (vgl. auch Kapitel 3 und Abb. 1).

Tab. 5: Arten der Energiebereitstellung (Die Reihenfolge der Darstellung orientiert sich an der Héhe der EnergiefluBrate,
d. h,, die Art der Energiebereitstellung, die die geringste Bewegungsintensitat ermoglicht, ist zu Beginn beschrieben.)

Durch den Antritt und das abschlieBende Abbremsen hat der
Spieler seinen Kreatinphosphat-Speicher zum Teil entleert.
Die Intensitdt des anschlieBenden Trablaufs ist so niedrig,
daB die daflr benotigte Energie aerob lber die Fettverbren-
nung bereitgestellt werden kann. Der zuvor teilweise aufge-
brauchte Kreatinphosphat-Speicher bleibt nicht halb leer,
sondern der Korper ist bemiht, ihn wieder aufzufillen. Der
zlgige Lauf Uber 50 m wird ebenfalls Uber die aerobe Ener-
giebereitstellung getéatigt; dabei Uberwiegt jedoch der Anteil
der Kohlehydratverbrennung den der Fettverbrennung. Fir
den abschlieBenden Sprung beim Kopfballversuch wird die
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bendtigte Energie Uber Kreatinphosphatabbau (anaerobe
alaktazide Ausdauerbelastung) bereitgestellt, da die Bewe-
gungsintensitdt beim Sprung sehr hoch ist. Das folgende
Traben und das Rulckwartsgehen stellen Belastungen von
niedriger Intensitat dar, die Gber den aeroben Stoffwechsel
mit Uberwiegender Fettverbrennung ermdglicht werden. In
dieser Phase ist der Kérper bemiiht, den verbrauchten oder
teilweise entleerten Kreatinphosphatspeicher wieder aufzu-
fullen.

Es gilt allgemein, daB der Korper bestrebt ist, den Verlust von
Vorraten und jede andere entstandene Beeintrachtigung
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moglichst schnell zu beseitigen. Die Fahigkeit dazu steht in
einem engen Zusammenhang mit der Leistungsfahigkeit der
Energiebereitstellung Uber die Fette.

Die aerobe Energiebereitstellung lber die Fette

Die Regenerationsfahigkeit des Muskelstoffwechsels héangt
in zweifacher Hinsicht vom Grad der Ausbildung der Fettver-
brennung ab (LIESEN 1981, 13):

@ Je starker die aerobe Energiebereitstellung Uber die Fett-
verbrennung entwickelt ist, um so besser ist die Regenera-
tionsfahigkeit ausgebildet. Das bedeutet fur das obige Bei-
spiel, daB die Kreatinphosphat-Speicher des Spielers um so
schneller wieder aufgefillt sind und eventuell entstandenes
Laktat beseitigt ist, je besser seine aerobe Ausdauer (bei
Fettverbrennung) entwickelt ist. Diese Regenerationswir-
kung ist Voraussetzung dafir, daB er beim nachsten Antritt
seine maximale Schnelligkeit entfalten, daB er seine techni-
schen Moglichkeiten nutzen und daB er seine taktische Auf-
gabe (z. B. dem antrittschnellen Gegner beim Versuch sich
zu lésen zu folgen) erfillen kann.

@ Je starker die aerobe Energiebereitstellung lber die Fett-
verbrennung entwickelt ist, um so hoher kann die Bewe-
gungsintensitat sein, bei der eine Regeneration noch stattfin-
den kann. Der nicht so gut aerob trainierte Spieler ist nach
anaeroben Belastungen gezwungen, zu gehen oder stehen-
zubleiben, um sich zu erholen, der gut trainierte Spieler
erholt sich schon bei niedrigen Laufgeschwindigkeiten.

Neben der Verbesserung der Regenerationsfahigkeit wirkt
sich die Leistungsfahigkeit der aeroben Energiebereitstel-
lung lber die Fette auch auf den Kohlehydratverbrauch aus.
Hat der Spieler die Fahigkeit gut ausgebildet, Energie auf
aerobem Wege Uber die Fette bereitzustellen, so verbrennt er
bei einer gegebenen Bewegungsintensitat weniger Kohlehy-
drate (LIESEN 1983, 13). Er produziert die fur diese Laufge-
schwindigkeit notwendige Energie mehr Uber die Fettver-
brennung, was die Kohlehydratvorrate schont. Die Kohlehy-
drate werden sowohl fur Belastungen des aeroben als auch
des anaerob laktaziden Stoffwechsels bendétigt. Im FuBball-
spiel sind sie meist gegen Ende der zweiten Spielhalfte
erschopft. Dies hat zur Folge, daB das Spieltempo gesenkt
werden muB. Die Schonung der Kohlehydratvorrate bewirkt
somit, daB ein hohes Spieltempo langer beibehalten werden
kann. Sie verhindert auch, daB korpereigene EiweiBe zur
Unterstitzung des beeintrachtigten Kohlehydratstoffwech-
sels verbrannt werden, was in einen Ubertrainingszustand
fihren kann (Abb. 2). Diese physiologischen Erkenntnisse
weisen den Weg fiir das fuBballspezifische Ausdauertraining.

4. Das Training der Ausdauer

Aus jlingster Zeit stammt die erste konsequente Umsetzung
des physiologischen Wissens in konkrete Trainingsempfeh-
lungen flr das Ausdauertraining des FuBballspielers (LIE-
SEN 1983, 12—14).

In der Vorbereitungsperiode

Danach ist die Vorbereitungszeit in zwei Phasen einzuteilen:

@ In der ersten Phase (3—4 Wochen) soll die Fahigkeit zur
aeroben Energiebereitstellung Uber die Verbrennung von
Fetten maoglichst gut entwickelt werden. Dazu eignen sich
extensive Dauerlaufe von 30 bis 40 Minuten Laufzeit. Die
Intensitatssteuerung stellt in der Praxis ein Problem dar. Der
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Anaerob Anaerob
Laktazide Alaktazide
Energiebereit- Energiebereit-
stellung stellung

Regulierung

s der Kreatin-
Aerobe . phosphatspeicher
Energiebereit-
stellung
uber
Fette
Schonung der
Kohlehydratvorréte
(Laktatabbau)

Aerobe

Energiebereit-

stellung tber

Kohlehydrate

Abb. 2: Die Wirkungen einer gut ausgebildeten Fahigkeit
der Fettenergiebereitstellung auf die anderen Arten der
Energiebereitstellung

Physiologe gibt als Richtwert das Blutlaktat von 2 mmol/|
(3,5 mmol/l fir den Sprintertyp) an. Das Steuerungsmittel der
Laktatbestimmung ist nur flir wenige Mannschaften durch-
fhrbar. Der Hinweis, daB der Dauerlauf so ruhig sein sollte,
daB man dabei noch sprechen kann (Laufen ohne zu
Schnaufen!), ist sehr ungenau. Ebenso ungenau ist eine
Dosierung (ber die Herzfrequenz. Man kann dem Trainer
allenfalls als Belastungsbereich eine Herzfrequenz zwischen
120 und 150 Schlagen/min angeben. Die Dauerlaufe sollten
taglich oder bei weniger Trainingseinheiten, in jedem Trai-
ning durchgefuhrt werden.

@ In der zweiten Phase der Vorbereitungszeit (2 bis 3 Wo-
chen) soll die wettkampfspezifisthe Ausdauer erarbeitet wer-
den. Dazu muB die Fahigkeit entwickelt werden, von der Fett-
auf die Kohlehydratverbrennung umzustellen und die Krea-
tinphosphat- und Kohlehydratspeicher mdoglichst schnell
wieder aufzuflllen. Dies 1&Bt sich durch extensives Intervall-
training mit niedrigen Laktatwerten bis maximal 6 mmol/l
Blut erreichen.

Als Trainingsformen bieten sich das Fahrtspiel (Dauerlauf
mit eingestreuten intensiven Phasen hier bis 400 m, Gesamt-
dauer 30 bis 40 Minuten), Intervallaufe mit kurzen Bela-
stungsphasen und Trabpausen (z. B. zwei Serien a2 8 x 200 m
mit 200 m Trabpause), Intervallsprints (z. B. 2 Serien a 8
Spielfeldrunden, dabei auf der Breitseite einen Steigerungs-
lauf und auf der Langsseite traben) oder Spielformen mit Ball
nach dem Intervallprinzip (z. B. 3 gegen 3, 4 gegen 4 ohne
Tore). Bei den Spielformen ist die Intensitatssteuerung be-
sonders schwierig. Um entsprechende Belastungen zu errei-
chen, empfiehlt sich folgendes Vorgehen: Das Spielfeld wird
begrenzt (z. B. Strafraum, Sporthalle). Der Trainer fordert
von jedem Spieler stdndige Bewegung. Falls der Ball das
Spielfeld verlaBt, wird sofort ein anderer Ball eingerolit. Die
Belastung entspricht dem Intervallprinzip, z. B. 6 bis 8 x 2
Minuten Spieldauer mit 4 Minuten Pause.
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Das Problem der Belastungssteuerung besteht auch fir die
Trainingsformen' ohne Ball. Am genauesten ist eine Steue-
rung uber die Laktatmessung. Fir die meisten Mannschaften
bleibt nur die Messung der Herzfrequenz. In den Belastungs-
phasen sollte die Herzfrequenz zwischen 170 und 195 Schla-
gen pro Minute liegen. In den Erholungsphasen (Trabpau-
sen) sollte die Herzfrequenz deutlich (mindestens 30 bis 40
Schlage/min) unter die Belastungswerte sinken. Auch in der
zweiten Phase ist es angebracht, ein- bis zweimal pro Woche
— je nach Anzahl der Trainingseinheiten — einen extensiven
Dauerlauf durchzufihren. Dadurch wird die in der ersten
Phase erworbene Fahigkeit zur Fettverbrennung weitgehend
erhalten.

In der Wettkampfperiode

Diese Systematik zur Erarbeitung der fuBballspezifischen
Ausdauerleistungsfahigkeit in der Vorbereitungsperiode |aBt
sich bei reduziertem Umfang auf die Wettkampfperiode lber-
tragen. Ausdauertraining gehort nicht nur in die Vorberei-
tungsperiode, sondern ist auch wahrend der Saison durch-
zuflhren, da sich ohne entsprechende Trainingsreize die
einmal erarbeitete Leistungsféhigkeit schnell zurickbildet.
Dabei sind die beiden Komponenten (Inhalt 1. und 2. Phase)
zu berlicksichtigen. Zur Erhaltung des Niveaus der Fahigkeit,
aerob Energie Uber die Fette bereitzustellen, muB minde-
stens einmal (bei 2 bis 3 Trainingseinheiten), besser zwei- bis
dreimal (bei tdglichem Training) pro Woche ein extensiver
Dauerlauf durchgefiihrt werden. Fiir die andere Komponente

wird durch jedes Spiel ein Reiz gesetzt. Im Training sollten je
nach Trainingsh&ufigkeit eine bis zwei Belastungen nach
dem extensiven Intervallprinzip in jeder Trainingswoche ge-
setzt werden.

Spielfreie Wochenenden oder die Winterpause bieten sich im
Sinne einer Vorbereitungsperiode als Zwischenperiode zur
Auffrischung unter anderem des Ausdauerleistungsniveaus
an (BISANZ 1983, 4).

Dauerldufer und Sprinter

Beobachtet man das Konditionstraining verschiedener FuB-
ballmannschaften, so stellt man fest, daB — oft mit Ausnahme
des Torwarts — alle Spieler das Programm gemeinsam absol-
vieren. Dies bedeutet, daB alle Spieler gleich haufig und mit
annahernd gleicher Intensitat die verschiedenen Komponen-
ten trainieren.

Unabhéngig von der Spielposition und der spieltaktischen
Aufgabe ergeben sich zwei Griinde, die gegen die ,Gleichbe-
handlung” aller Spieler und damit fiir eine starkere Individua-
lisierung im Konditionstraining sprechen. Der erste Grund
liegt in der unterschiedlichen Veranlagung der Spieler. Nach
einer idealtypischen Unterscheidung (d. h. ungenauen Un-
terscheidung, da es auch dazwischenliegende Mischtypen
gibt) sind zwei Spielertypen zu differenzieren: der Typ des
Sprinters und der Typ des Dauerldufers. Jeder Trainer ist in
der Lage, die Mehrzahl seiner Spieler einem der beiden
Typen zuzuordnen. Die Spieler des ersten Typs haben einen
besonders guten Antritt, sind wendig und verfigen Uber eine

SPORT-THIEME
prdsentiert

die Welt
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Katalog mit
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3.000 Artikeln
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groBe Sprungkraft. Die anderen haben ein geringes Be-
schleunigungsvermogen, sind aber wahrend des gesamten
Spiels in Bewegung und zeigen dennoch keine starken Er-
midungserscheinungen.

Der Unterschied zwischen den beiden Spielertypen ist Uber-
wiegend auf die Muskelfaserstruktur zuriickzuflihren und
genetisch bedingt. Aufgrund der unterschiedlichen muskula-
ren Ausstattung sind die Auswirkungen der gleichen kdrper-
lichen Belastung bei beiden Typen verschieden. Absolviert
z. B. ein ,Sprinter* einen Dauerlauf von 30 Minuten im glei-
chen Tempo wie ein ,Dauerldufer’, so lassen sich beim
JSprinter* deutlich hohere Blutlaktatwerte feststellen. Der
Trainer muB somit beim Sprintertyp besonders auf die Ein-
haltung des richtigen Dauerlauftempos achten. Die Gefahr,
daB er durch zu schnelles Tempo den Dauerlauf zu einer
anaeroben statt einer aeroben Belastung macht, ist bei ihm
groB. Liegt die Trainingsbelastung h&ufig im anaeroben Be-
reich, wird dadurch sein Schnelligkeitsvermdgen beeintrach-
tigt.

Fur die Erhaltung oder die Verbesserung seines Antrittsver-
mogens braucht der Sprintertyp haufiges und intensiveres
Kraft- und Schnelligkeitstraining als der Dauertyp. Intensiv
bedeutet hier, daB die Sprints mit vollem Einsatz gelaufen
werden. Die anschlieBende Pause sollte zumindest bis zur
subjektiven Erholung andauern.

Der zweite Grund, der fir eine starkere Individualisierung
des Konditionstrainings spricht, ist der Trainingszustand des
einzelnen Spielers. Ein Spieler, der nach mehrwochiger Ver-
letzungspause das Training wieder aufnimmt, kann nicht in
das Ausdauertraining der anderen Spieler einsteigen. Er
braucht nun eine ,Vorbereitungsperiode"”.

Die Forderung nach der starkeren Individualisierung des
Konditionstrainings stellt hohe Anforderungen an die Pla-
nungs- und Organisationskompetenz des Trainers. Es be-
deutet, daB er die TrainingsmaBnahmen nicht nur einmal (fur
die ganze Mannschaft), sondern z. B. fir drei Gruppen (die
~Sprinter, ,Dauerldufer* und die Spieler mit Trainingspau-
se) planen und organisieren muB.

AFEER

Ausdauertest

Um eine Aussage (ber das Niveau bzw. die Steigerung oder
den Rickgang einer konditionellen Féhigkeit zu erhalten,

A 3: Konditionstraining

muB der Trainer in regelmaBigen Abstdnden bzw. bestimm-
ten Punkten der Periodisierung Tests durchfliihren. Der FuB-
balltrainer wird mit der Uberpriifung der Ausdauerleistungs-
fahigkeit seine Schwierigkeiten haben. Ublich — méglicher-
weise weil leicht durchfiihrbar — ist eine Uberpriifung durch
einen 2000- bis 5000-m-Lauf in moglichst maximaler Ge-
schwindigkeit. Ein solcher Kontrollauf gehért zu den ,moto-
rischen Testverfahren” (hier sehr beliebt auch der Cooper-
Test: In 12 Minuten soll der Proband eine mdglichst groBe
Laufstrecke zuriicklegen). Er ist brauchbar als Uberpriifung
der wettkampfspezifischen Ausdauer des 5000-m-Laufers.
Seine Aussagekraft flir die Ausdauerleistungsfahigkeit des
FuBballspielers wurde lange Zeit Uberschéatzt, da es dabei zu
Anforderungen an den Muskelstoffwechsel kommt, die we-
der im Spiel vorkommen noch durch ein fuBballspezifisches
Ausdauertraining angesprochen werden. Somit haben die
motorischen Testverfahren, die als Leistungskriterium die
gelaufene Zeit bzw. zuriickgelegte Laufstrecke erheben,
kaum eine Aussagekraft flir die Ausdauerleistungsfahigkeit
des FuBballers.

Im Rahmen ,sportmedizinischer Testverfahren® wurde bis-
her meist die aerobe Kapazitat des Fuballspielers auf dem
Laufband als Kriterium seiner Ausdauerleistungsfahigkeit
bestimmt. Dabei wird die Laufgeschwindigkeit stufenférmig
(z. B. alle drei Minuten) gesteigert. Gemessen werden die
Parameter Herzfrequenz und Laktat im Blut: Anhand dieser
Werte kann der Sportmediziner eine Aussage darlber ma-
chen, welche (Dauer-)Laufgeschwindigkeit der FuBballer
uber die aerobe Energiebereitstellung leisten kann (DICK-
HUTH 1981, 148-152; HOLLMANN 1981, 113—120; SCHNA-
BEL 1981, 120—127). Die Moglichkeit des Laufbandtests steht
nur wenigen Mannschaften offen.

Denkbar ist aber auch folgender sportmedizinischer Test:
Die Spieler laufen zu den angesetzten Kontrollzeitpunkten
6000 m in einer festgesetzten Zeit (z. B. 30 Min.). Verbesse-
rungen in der Fahigkeit, Energie aerob uber Fette bereitzu-
stellen, lassen sich an niedrigeren LA-Werten (bei gleichblei-
bender Laufzeit) von Test zu Test ablesen. Die Herzfrequenz
ist leichter zu messen, doch aufgrund ihrer geringen Aussa-
gekraft als Parameter nicht geeignet.

Video-Seminare fur Trainer

Kostenlose viertdgige Video-Seminare
bietet die SABA GmbH Villingen den
Coachesin der Bundesrepublik an mehre-
ren Landes-Sportschulen an.

Zwei bis zweieinhalb Stunden reines FuB-
balltraining mit prominenten Coaches wie
Lothar Buchmann, Horst Heese, Uli Maslo,
Karl-Heinz Rihl und Friedhelm Wenzlaff
sowie eine zweistiindige Schulung an
Videogeraten bilden das Tagespro-
gramm.

Dietrich Weise (Eintracht Frankfurt) hat
das abwechslungsreiche FuBball-Pro-
gramm ausgearbeitet; Video-Experten
der SABA GmbH weisen Sie in die Video-
Technik ein.

Die einzelnen Termine:

@® 15.-20. Juli in Hennef

@ 22.-27. Juliin Kaiserau bei Kamen

@ 29, Juli - 3. August in Barsinghausen
® 19.-25. August in Karlsruhe-Schéneck.

Der erstgenannte Tag dient jeweils der
Anreise, der letztgenannte der Verab-
schiedung. An zwei Abenden pro Semi-
narwoche werden lhnen die prominenten
FuBballtrainer sowie FuBball-Profis, Sport-
mediziner, Schiedsrichter und Journalisten
in Diskussionsveranstaltungen Rede und
Antwort stehen.

Bislang haben sich bei der SABA GmbH
rund 350 Trainer aus der Bundesrepublik
und vier weiteren Landern angemeldet.
110 Platze — darunter 60 in Kaiserau - sind
noch frei.

Samtliche Kosten, von der Ubernachtung
bis hin zur Benutzung von Schwimmbad
und Sauna, werden von der SABA GmbH
Ubernommen. Sie haben lediglich fiir die
An- und Abreise sowie die Getrdanke auf-
zukommen. Anmeldeformulare kénnen
Sie anfordern bei:

SABA GmbH, Postfach 2060, Stichwort
~FuBball-Video-Camps®, 7730 VS-Villingen.

Auf lange Sicht.

SABA
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Der Nachteil der oben beschriebenen sportmedizinischen
Testverfahren besteht darin, daB sie nicht geniigend an der
wettkampfspezifischen Ausdauerbelastung des FuBball-
spiels orientiert sind. Die Analyse der Belastungsstruktur
zeigt, daB der dauernde Wechsel in der Intensitat der Bewe-
gungsleistung das Charakteristische der Ausdaueranforde-
rung des FuBballspiels darstellt. Ein wettkampfspezifischer
Ausdauertest muB — ausgehend von der Belastungsstruktur —
aus Sprintbelastungen, ziigigem Lauf, Trablauf und Gehen in
standigem Wechsel sowie Schissen und Spriingen beste-
hen. Als Problem stellt sich dabei die Standardisierung, d. h.
die Sicherstellung, daB sich alle Testpersonen gleich stark
belasten, also gleich schnell laufen. Gelingt die Standardisie-
rung, so kommt einem solchen Test durch seine starke
Ausrichtung an der Wettkampfbelastung eine groBe Aussa-
gekraft zu.

5. Beschwerden will vorgebeugt sein

Beherzigt der Trainer die Hinweise zum Ausdauertraining in
der Vorbereitungsperiode, was Umfang und Haufigkeit des
Lauftrainings betrifft, so muB er Vorkehrungen treffen, um
den Spielern Beschwerden des Bewegungsapparates, vor
allem der unteren Extremitaten zu ersparen. Der groBe Um-
fang des Lauftrainings ist ungewohnt. Die meisten Trainings-
einheiten werden im Geléande und damit auf ungewohntem
Untergrund absolviert. Der Trainer kann vorbeugen, indem er
darauf achtet, daB die Spieler Laufschuhe mit guter Damp-

Biosport. Mehr Ausdauer.
Wenn es darauf ankommt.

Sportliche Leistung steigern heifit, die Ausdauer erhthen. Dabei hilft der neue
Biosport Mineraldrink. Mit einer gut verwertbaren Kombination an Elektrolyten
gleicht er alle wichtigen Mineralstoffe aus, die beim Schwitzen verloren gehen, Der
Biosport Mineraldrink sorgt fiir mehr Ausdauer und schnellere Regeneration. Er

schmeckt gut und erfrischt.

fung tragen und indem er das Trainingsgelande auch nach
der Bodenbeschaffenheit auswéahit. Am besten eignet sich
Waldgelande mit federndem Untergrund und einem Strek-
kenverlauf ohne extreme Hohenunterschiede.

*

Literatur

BISANZ, G.: Das FuBballtraining fur Profimannschaften in der Vorbereitungs-
periode. In: FuBballtraining 1 (1982), Heft 3, 11-14.

DICKHUTH, H.-H. u. a.: Zur Héchst- und Dauerleistungsfahigkeit von Bundesli-
gaspielern. In: Leistungssport 11 (1981) 148-152.

HARRE, D. (Hrsg.): Trainingslehre. Berlin (Ost) 1973¢,

HOLLMANN, W. u. a.: Zur Hochst- und Dauerleistungsféhigkeit der deutschen
FuBbaZII.SSpitzenspieler. In: Deutsche Zeitschrift fiir Sportmedizin 6 (1981),
113-120.

HOLLMANN, W./HETTINGER, Th.: Sportmedizin — Arbeits- und Trainings-
grundlagen. Stuttgart 1976.

JAKOWLEV, N. N.: Sportbiochemie. Leipzig 1977.

KEUL, J/DOLLE, E/KEPPLER, D.: Muskelstoffwechsel. Miinchen 1969,
LETZELTER, M.: Trainingsgrundlagen. Reinbek 1979.

LIESEN, H.: Training konditioneller Fahigkeiten in der Vorbereitungsperiode.
In: FuBballtraining 1 (1983), Heft 3, 11-14,

MARTIN, D.: Grundlagen der Trainingslehre, Teil 1. Schorndorf 19792
MATWEJEV, L. P.: Grundlagen des sportlichen Trainings. Berlin (Ost) 1981.
NABATNIKOWA, M. (Hrsg.): Ausdauerentwicklung. Berlin 1974,

PALFAI, J.: Moderne Trainingsmethoden im FuBball. Berlin 19732,
SCHMOLINSKI (Red.): Leichtathletik. Berlin (Ost) 19736,

SCHNABEL, A/KINDERMANN, W./SCHMITT, W. M.: Aerobe Kapazitit von
FuBballspielern unterschiedlicher Spielstdrke. In: Deutsche Zeitschrift fiir
Sportmedizin 6 (1981), 120-127.

WEINECK, J.: Optimales Training. Erlangen 19832,

WINKLER, W.: Spielbeobachtung bei FuBballspielern. In: LeistungsfuBball
1983, 63-68.

ZACI:SJHSKLJ. V. M.: Die koérperlichen Eigenschaften des Sportlers. Berlin
19733

Biosport.
Die Sportnahrung
von Sportslife.
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Baumann, S.: Sportspiele, BLV-Hand-
buch (mit FuBball), 216 S. DM 48,00

Clasing: Sportarztliche Ratschlage
DM 16,00

Dassel, H./Haag, H.: Circuit-Training (66

Bildtafeln)

Teil I: Sportmotorische Eigenschaften
DM 29,80

Teil ll: Balltechnische Fertigkeiten (52
Bildtafeln) DM 28,80

Dietrich/Dirrwachter/Schaller: Die
GroBen Spiele (Methodische Aufarbei-
tung von Basketball, Handball, FuBball
und Volleyball), 3. Aufl. 1982, 224 S. A 6
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Digel, H.: Lehren im Sport. Ein Handbuch
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Tab. DM 40,00
Gain: Muskelkraft durch Partneribungen
DM 9,80

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Korper-
schule, die SpaB macht. Abwechslungs-
reiche gymnastische Ubungen zum Auf-
warmen, Lockern, Kraftigen. 173 S. DIN
A5 DM 16,80

Gold/Roth: Krafttraining, 2. Aufl. 1980,
160 S., 150 Abb. DM 20,00

Grosser/Herbert: Konditionsgymnastik

DM 24,80
Hamm/Nilles: Richtig essen hilft gewin-
nen DM 16,80

Harre, Dietrich: Trainingslehre, Das Stan-
dardwerk aus der DDR, 280 S. DM 34,00

Das Betreuungssystem
im modernen
Hochleistungssport

== Sport-Bibliothek

Jonath, K./Krempel, R.: Konditionstrai-
ning (neu!), rororo-Sportbuch, 429 S.
DM 16,80

Ketelhut/Briinner: Spiele fiir Sport und
Freizeit. Eine Fundgrube fiir jeden Trainer.
134 S. DIN A5 DM 16,80

Koch, K./Rutkowski, M: Spielen, Uben
und Trainieren mitdem Medizinball, 110 S.
DM 20,80

Konzag, G.: Ubungsformen fiir die Sport-
spiele DM 16,80

Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen
DM 15,80

Kos, B./Teply, Z.: Kondition durch Gym-
nastik (aus der DDR), 312 S.,ca. 1500 Abb.
DM 15,80

Kreidler, H.-D.: Konditionsschulung durch
Spiele, 104 S. DM 16,80

Kuprian/Eitner/Meissner/Ork: Sport-
physiotherapie, 376 S. (17,5x24,5 cm) ge-
bunden, 362 Abb. DM 59,00

Letzelter, M.: Trainingsgrundlagen (roro-
ro-Sportbuch) DM 9,80

Locken/Dietze (Hrsg.): Das Betreuungs-
system im modernen Hochleistungssport,
255 8. DM 28,00

Loéscher: Kleine Spiele fiir viele
DM 9,80

Martin, D.: Grundlagen der Trainings-
lehre:

Teil I: Die inhaltl. Struktur des Trainings-
prozesses, 292 S. DM 31,60

Teil II: Die Planung, Gestaltung, Steue-
rung des Trainings; Kinder- und Jugend-
training, 1. Aufl. 1980,340S. DM 31,60

Matkovic: 400 Ubungen zur Entwicklung
von Kraft, Beweglichkeit und Geschick-

lichkeit DM 22,80
Meinel, K.: Bewegungslehre, 448 S.
DM 29,80

Nabatnikowa: Die spezielle Ausdauer

des Sportlers, 199 S. DM 18,00
Rigauer, B.: ,Sportsoziologie” (Grund-
lagen, Methoden, Analysen) DM 11,80

Solveborn, Sven-A.: Das Buch vom Stret-
ching.122 S./165 Zeichnungen, 16x22cm

DM 19,80
Weineck, J.: Optimales Training, 380 S,
103 Abb. DM 38,00

Weitere sportartspezifische Literaturangebote (FuBball, Handball,
Volleyball) finden Sie in der letzten Ausgabe.
Bestellen Sie bitte mit Hilfe des Bestellcoupons auf Seite 16 oder
per Postkarte bzw. telefonisch beim

Philippka-Buchversand, Steinfurter StraBe 104, 4400 Miinster,
Tel. (0251) 20537

s
u des Sports

Horst-Dister Kreldier

Konditionsschulung
durch Spiele

Unser 10tagiges
Riickgaberecht

nimmt lhnen
jegliches Risiko!
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B 5: Spielbeobachtung

Gerd Meier:

%
[3ses)

8 S5azaray

Das Diktiergerat bei der Spielbeobachtung:
eine wichtige Gedachtnisstiitze fiir den Trainer

1. Vorbemerkungen

Seitdem STIEHLER 1962 die Beobachtung
in den Sportspielen systematisiert hat, wird
die Spielbeobachtung gemeinhin in eine
freie, eine schriftlich gebundene, eine gra-
phisch gebundene und eine filmisch gebun-
dene eingeteilt.

In den letzten Jahren ist zu diesen vier Me-
thoden eine weitere, namlich die computer-
unterstutzte Analyse, hinzugekommen (vgl.
z. B. HAGEDORN/LORENZ/MESECK 1982).
Gerade diese Methode wird derzeit favori-
siert und konsequent weiterentwickelt, um
moglichst umfassende Informationen (ber
die Spielleistung einer Mannschaft, die zu-
dem noch moglichst schnell im Sinne einer
Sofortinformation vorliegen sollen, zu er-
halten.

Ein groBes Dilemma solcher, fir die Sport-
spielforschung sicher wichtiger Untersu-
chungsprojekte ist es jedoch, daB zwischen
apparativem bzw. finanziellem Aufwand und

dem Nutzen, d. h. dem Informationsgewinn,
kaum ein rechtes Verhaltnis besteht.

Zudem wissen Trainer haufig nicht, wie sie
die Ergebnisse solcher computerunterstitz-
ten Spielanalysen mit teilweise sehr differen-
zierten Beobachtungskategorien in die Trai-
ningspraxis umsetzen sollen.

Es bleibt somit festzuhalten, daB verschiede-
ne Techniken der Spielbeobachtung zwar
bereits sehr weit entwickelt sind, daB sie
jedoch fur die tagliche Arbeit des Vereins-
trainers bisher kaum von Nutzen sind.

2. Methoden der Spielbeobachtung
fur die Praxis

Bis heute ist die schriftlich gebundene Spiel-
analyse die vorherrschende Technik geblie-
ben, um moglichst schnell und vor allem
o6konomisch Informationen Uber die Spiellei-
stung von Einzelspielern oder der gesamten
Mannschaft zu erhalten. Die Erfahrungen
mit dieser Simultanaufzeichnungstechnik in

der Wettspielpraxis ergaben folgende Pro-

bleme:

— Ermudungserscheinungen bzw. Konzen-
trationsschwierigkeiten des Beobachters

—Nur eine begrenzte Aufgabenstellung si-
chert eine vollstandige Beobachtung aller
Kategorien

— Taktische Vorgdnge kdnnen nur sehr ein-
geschrankt beobachtet und festgehalten
werden

Ein Aspekt dieser Beobachtungsmethode
verdient besondere Beachtung: Der Trainer
selbst dirfte normalerweise — auch wenn es
in der Praxis immer wieder versucht wird —
nicht in der Lage sein, gleichzeitig einen
Beobachtungsbogen und seine Mannschaft
zu fuhren. Er muB3 sich zum Zwecke des
Notierens der Beobachtungskategorien
standig vom Spielgeschehen abwenden und
hat in der Regel mehr mit den ,Tiicken“ des
Beobachtungsvorgangs als mit seinen Spie-
lern zu tun.

Sporislife. Worauf sich die
ganze Mannschaft verlassen kann.

Nichts ersetzt ein abgestimmtes, umfassendes Trainingsprogramm. Wie gut indessen ein Betreuer vorbereitet ist,
kann die ganze Mannschaft schon mit einem Blick erkennen: auf den Betreuerkoffer. Sieht er so aus wie auf unserem Bild,
weild sie, daf sie mit den richtigen Mitteln betreut wird. Bleibt dem gesamten Verein zu wiinschen, daf} ein Betreuer, auf
den derart Verlaf ist, nicht so schnell wieder die Koffer packt.

KALTEKISSEN

Zur wirkungsvolien Behandiung
von Sportverletzungen
wie Preilungen. Schweliungen

HAFTBANDAGE MASSAG

& 0
=

Fordert Fitness
Zum Schutzen und Stutzen der bei Traunung und
Belastung. Elastisch, Gelenke. Auf sich selbst haftend Wetticamp!.
aftdurchiassig. ohne mit Haut oder Haaren
200ml bautfreundbich. zu verkleben Rutschfest und 200ml
—_— e ——— besonders hautfi dlich
100ml
- el T

Das umfassende Sportslife-Programm fiir alle Sportler gibt es in Apotheken und im Sportfachhandel. Zum Vorbeugen und Fitmachen: Muskelfluid und Massagedl. Zur schnellen
Hilfe: Kiltekissen, Kiihlspray, Sprithpflaster, Haftbandage und Betreuerkoffer. Zur Ptlege des Sportlers: Kopf & Korper Shampoo, Schwimm-Schutzlotion, Fitness Fluid. Biosport
Sportnahrung: Eiweif fiir mehr Kratt, Kohlenhydrate fiir mehr Energie, Mineralstofte tiir mehr Ausdauer, Vitamine tiir mehr Leistung. manan GmbH, Darmstadt.
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AuBerdem ist die psychische Belastung flr
den Trainer in manchen Spielen so hoch,
daB er nur noch ,Teile" des Spiels richtig
und vor allem vollstandig erfaBt.

In der Praxis werden solche Beobachtungs-
bogen, die in erster Linie quantitative Daten
erheben (z. B. Anzahl und Erfolg von Tor-
schussen, Haufigkeit und Effektivitat der An-
griffe, Ballverluste etc.), von einem Assisten-
ten geflihrt, der nicht direkt fiir die Mann-
schaftsfihrung im Wettspiel verantwortlich
ist.

Taktische Beobachtungen missen aber
weiterhin vom Trainer selbst geleistet wer-
den und hangen dabei in ihrer Aussagekraft
entscheidend vor allem von der ,Merkféahig-
keit" des Beobachtenden ab.

3. Spielbeobachtung
mit dem Diktiergerat

Die lange vernachléssigte akustisch gebun-
dene Spielbeobachtung kennt die oben auf-
gefihrten Nachteile allenfalls in beschrank-
tem Umfang.

Im Gegensatz zur Videoanalyse, die erst eine
nachtragliche Auswertung des beobachte-

ten Spiels zulaBt, kann bei richtiger Handha-
bung der Einsatz eines (batteriebetriebenen)
Diktiergerats auch als Informationsquelle fir
die Halbzeitbesprechung dienen (Sofortin-
formation).
Folgende sind
denkbar:

Anwendungsbereiche

@ Effektivitdt und Fehlerquellen von beim
Training eingelbten Spielziigen

® Positionsspezifische
lysen

Einzelspieler-Ana-

@ Stiarken und Schwéchen des Gegners
und mégliche Gegenmittel

Um Sprechzeit und Abhérzeit zu minimie-
ren, sollte der Trainer ein personliches Sy-
stem von Abklrzungen, Kodierungen und
Kirzeln entwickeln. Beispiel:

«Flanke: Spieler X, KopfstoB: Spieler Y*

Durch dieses Vorgehen kann er z, B. unmit-
telbar nach Beendigung der 1. Halbzeit das
Band abhdren (etwa 2 Minuten) und darauf
aufbauend eine genaue und vor allem aufga-
benorientierte Halbzeitbesprechung mit der
Mannschaft vornehmen.

B 5: Spielbeobachtung
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Auch zur Vorbereitung der nadchsten Trai-
ningseinheit nach einem Wettspiel kann das
Diktiergerat eine wertvolle Hilfe darstellen,
wenn Fehlerquellen bzw. Schwachstellen
beseitigt werden sollen.

Jeder Trainer weiB, wie wenig man eigent-
lich von 60 (z. B. im Handball), 90 (z. B. im
FuBball) oder noch mehr Spielminuten (z. T.
beim Volleyball) behélt. Das Diktiergerat —
vom Trainer selbst oder einem Assistenten
im Spiel einfach zu handhaben — kann dabei
eine wertvolle Gedachtnisstiitze sein. Wert-
voll auch im Verhdltnis zum Anschaffungs-
preis (falls ein solches Gerat nicht bereits
aus dem Buiro-Alltag zur Verfigung steht):
Schon im Bereich von 150 bis 200 Mark gibt
es empfehlenswerte Gerate.

%

Literatur

HAGEDORN, G./LORENZ, H./MESECK, U.: Taktik
im Sportspiel = Untersuchungen zur Individual-,
Gruppen- und Mannschaftstaktik im Sportspiel
Basketball. Leistungssport 12 (1982), 368-377.

STIEHLER, G.. Moglichkeiten und Grenzen der
Spielbeobachtung. Theorie und Praxis der Korper-
kultur 11 (1962), 361-364.

Spezialversand fiir
Trainer und Vereine
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SPORT SALLER o.s7or

Tauberrettersheim
Tel. (093 38) 487

Qualitat zu tollen Preisen!

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Nadelstreifen-Trikots

Lieferbare GroBen: S/M/L, Kurz- und Langarm
Lieferbare Farben: blau-weiB, rot-weiB,
grun-weiB, hellblau-marine, rot-schwarz,
gelb-schwarz, gelb-blau, weiB-schwarz

nur DM 16.'

Nadelstreifen-Hose passend,

Ballbombe osticapm 38,'

in den GroBen 5, 4, 3
fur Training und Wettkampf

om 19,90

1 Ball gratis

fuBballtraining 3/84



A 4: Trainingsprogramme

Anne Trabant-Haarbach:

\ ¥,

Trainingszeit: 90 Minuten
Teilnehmer: 14 Spielerinnen, 2 Torwartinnen
Trainingsmaterial: 8 bis 14 Balle

1. Vorbemerkungen

Vieles von dem, was ich in der vorherigen Ausgabe als
Vorwort mit auf den Weg gab, hat auch fiir diese Folge
Gultigkeit. Der Schwerpunkt des Hauptteils liegt allerdings in
der Verbindung der technischen Fertigkeiten, der Taktik und
der Kondition.

Jede Spielerin muB die Zielsetzung kennen, da die Komplexi-
tat und die Losung der Aufgaben héchste Aufmerksamkeit
sowohl von den Feldspielerinnen als auch von den Torwar-
tinnen verlangt.

2. Aufwarmen (10 Minuten)

Die Spielerinnen fiihren ein vorgegebenes Programm durch.

”ﬁm

Eine Trainingseinheit
fur Frauenmannschaften

7. Folge: Torwarttraining mit der Mannschaft (2. Teil)

3. Spielform (10 Minuten) -

~Nummernfangen“

Innerhalb eines festgelegten Bereichs (z. B. Strafraumeck)
spielen 3 Frauen/Madchen, die die Zahlen 1, 2 oder 3 erhal-
ten. Ein Ball muB abwechselnd mit dem Spann hochgespielt
werden, bevor dieser zum zweiten Mal den Boden beriihrt.
Ruft die Trainerin zwei verbundene Zahlen (z. B. 1-2, 2-3,
3-1 usw.) auf, so laufen diese beiden Spielerinnen mit Ein-
handfassung fort. Die nicht aufgerufene Spielerin holt sich
den Ball und jagt das AusreiBerpaar. Bei Abschlag (Antippen
einer der Verfolgten) wird das Hochballspiel fortgesetzt.

Variationen:

® Spielbein festlegen

@® Nach jedem Hochspiel Zusatzaufgaben erfiillen (gymna-
stische Ubungen)

@® Direktes Hochballspiel

® Kopfballspiel

Die einzige FuBball-Sohle mit
elektronischer Anpassung.

INTERFACE TRX 3 ist die spezielle FuBball-Sohle,
die sich auch nachtraglich noch elektronisch an die
Anatomie des FuBBes anpassen |af3t.

INTERFACE TRX3 macht aus jedem Serien-FuBBball-
schuh einen maBgefertigten FuBBballschuh.

INTERFACE TRX 3 bietet beim FuBball
spirbare Vorteile auf Schritt und Tritt:

@ hoherer Komfort durch MaBanpassung

® direkterer Bodenkontakt

@ hohere Leistungsfahigkeit

@ optimale Démpfung im Ballen- und Fersenbereich
@ feste Stiitze beim Abrollvorgang

@ geringere Verschleifferscheinungen

INTERFACE TRX 3.
Avuf gutem Full mit FuBball!

usiv im Sportfachhandel.




4. Spezielle Aufwarmphase (20 Minuten)

Ubung 1 (Abb. 1):

7 Feldspielerinnen bilden einen Kreis (Durchmesser ca. 20
Meter) in je einem Viertelfeld. Gespielt wird mit einem Ball.
Die Torwartin steht in der Kreismitte. Die Spielerinnen legen
der nebenstehenden Partnerin den Ball vor, die ihn dann der
in der Mitte befindlichen Torwartin zuspielt. Nach dem PaB
auf die Torwartin spurtet die Spielerin einmal um den Kreis
herum und nimmt ihre alte Position wieder ein. Die Torwartin
leitet nach der Aufnahme durch Rollen oder Zuwerfen den
Ball zur nachsten Feldspielerin weiter.

D

A 4: Trainingsprogramme
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Diese Ubungsform ist durch ein sorgféltiges Erarbeiten aller
technischen Schwerpunkte des Torwartspiels gekenn-
zeichnet:

® Aufnahme anrollender Balle, die zunéchst direkt auf die
Torhuterin, spater flach neben sie gepaBt werden.

@® Fangen von Béllen zwischen Knéchel- und Hiifthohe,
Bauch- und Brusthdhe, Kopf- und Sprunghéhe.

® Vorbereitung auf das Fallen (aus dem Sitzen, dem Knie-
stand, der Hocke und aus dem Stand).

Variationen: ‘
Die Kreisspielerinnen laufen riickwarts, im Seitgalopp usw.

Ubung 2:

Die Gruppeneinteilung bleibt. Im weiten Kombinationsab-
stand wechseln die Spielerinnen laufend ihre Positionen.
Das Zuspiel erfolgt als Flugball (soweit technisch maglich,
sonst flaches Zuspiel!) und wird von der nachsten Partnerin
direkt auf die Torwartin weitergeleitet. Flugbélle kdénnen
auch mit einem KopfstoB verwertet werden.

Far die Torhlterin gibt es keine Ruhe. Stindig beobachtet
sie das Spielgeschehen und korrigiert ihre Stellung zum Ball.
Da jeder Angriff schon bei der eigenen Torwartin beginnt,
bietet sich eine Mitspielerin durch einen Spurt an, sobald die
Torwartin den Ball sicher halt. Die Torwartin setzt ihre Mit-
spielerinnen mit einem genauen Abschlag ein.

J:" e i B
v“l ]
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‘Gerhiord Bauer Hesnex Usiberto

Faki Leishang,
Spieler- und Mannschaftsfiihrung

244 Seiten DIN A 5 quer, zahlr. Fotos und Skizzen

DM 26,80

Aus dem Inhalt: Spielformen fiir das Einlaufen und Auf-
warmen - Mini-FuBball — Spielformen fiir die Halle — Staf-
fettenformen - Spielformen zur Verbesserung der tech-
nischen Grundlagen - . . mit Mannschaften in Gleich-, in
Unter-, in Uberzahl — Taktische Spiele - Spiele mit ande-

ren Béllen.

Schriftenreihe

zur Praxis

der Leibeserziehung
und des Sports

111 Seiten A 5, viele Skizzen
DM 20,80
DerMedizinballist ein vielsei-
tig verwendbares Ubungs-
gerat. In unterschiedlichen
GroBen und Gewichten
bildet er den Mittelpunkt
dieser neuen Spiel- und
Ubungssammlung.

160 Seiten A 5, zahlreiche
zweifarbige Abbildungen
(Reihe ,Schiilersport“/DDR)

DM 12,80
Ein Lehrbuch fiir die Hand
des Schiilers! Erlauterun-
gen und Ubungen zu den
wesentlichen Spiel-Ele-

160 Seiten, 7 Fotos, 55
Grafiken, 5 Bildserien mit
116 Einzelfotos DM 19,80

Alle  wissenschaftlichen
Grundlagen, Trainings-
methoden und Trainings-
programme fir die ver-
schiedenen Sportarten.

blv sportwissen

160 Seiten, 138 Fotos, 53
Zeichnungen, broschiert

DM 18,-
Theorie und Praxis aller
Sportarten:  allgemeine
Prinzipien, Krafttraining,

Schnelligkeitstraining,
Ausdauer- und Gelenkig-
keitstraining, Fachliteratur.

191 Seiten, 24 Grafiken
DM 18,-
Theoretische Grundlagen
zur Entwicklung der Lei-
stung, Spieler- und Mann-
schaftsfihrung, organisato-
rische Aspekte fir Fuh-
rungspersonlichkeiten.

Grosser/Starischka/Zimmermann

128 Seiten, 93 Fotos, 15
Zeichnungen, broschiert

DM 18,-
Theorie und Praxis aller
Sportarten: Test-Grund-

lagen in den Bereichen
Kondition, Kraft, Schnel-
ligkeit, Ausdauer, Gelen-
kigkeit, FitneB.

336 Seiten, 15x21 cm, 12
Fotos, 675 Abb. DM 32,-
Aus dem Vorwort von
Dettmar Cramer: ,Das
Buch enthéit alle Elemen-
te guten Torwarttrainings.
Ich hoffe, daB Trainer und
Torleute danach arbeiten.”

DM 14,80
Alle Titel
erhalten Sie beim
Philippka-
Buchversand
(Bestellschein
auf S. 16!)
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A 4: Trainingsprogramme

Anmerkung:

Die Trainerin hat in dieser Phase die Bewegungsausfiihrung
der Torwartin sorgfaltig zu kontrollieren, auf mogliche Fehler
aufmerksam zu machen und entsprechend zu korrigieren.

5. Hauptteil (30 Minuten)

Ubungsformen zum Herauslaufen
und zum Angriffsaufbau

Bei den folgenden Ubungen besetzen die Torwartinnen je 1
Tor. Steht nur eine Spielhdlfte zur Verfigung, sollte die
Trainerin beide Torhlterinnen gleichzeitig beschéftigen (vgl.
»fuBballtraining” 2/84, S. 14).

Ubung 1 (Abb. 2):

Die Torwartin steht auf der Torlinie, die Stirmerinnen (jede
hat 1 Ball) bilden zwei Reihen (Entfernung zum Tor ca. 40
Meter). Eine weitere Spielerin bietet sich ca. 30 Meter vor
dem Tor als Anspielpunkt an. Die Spielerinnen passen ab-
wechselnd den Ball zur Anspielerin, die ihn unterschiedlich
vorlegt.

Hier bieten sich folgende Méglichkeiten an:

@ Die Torwartin kann den Ball erlaufen und mit einer még-
lichst weiten FuBabwehr zur AuBenlinie klaren.

@ Die Stirmerin erhélt den Ball zurick und versucht, die
Torwartin zu umspielen. Die Torwartin lauft heraus und
wehrt ab, indem sie sich vor die Beine der Stirmerin wirft.

fassann- uaal

Abb. 2

Ubung 2 (Abb. 3):

Organisationsform wie in Ubung 1; jedoch paBt die Anspiele-
rin nach dem Zuspiel den Ball so in den Strafraum, daB die
Feldspielerin den Ball nicht erlaufen kann.

Die Torwartin kommt schnell entgegen, nimmt den Ball auf
und rollt ihn der sich zur Seitenlinie anbietenden Mitspielerin
in den Lauf.

I Senden Sie mir bitte die neue Ausgabe |
SPORT-lllustrierte kostenlos zum Ken-
nenlernen. |

Name/Vorname

StraBe/Nr.

I
I
|
I
|
|
I PLZ/Ort |
| Wenn ich die SPORT-lllustrierte nach |
| Erhalt des Gratisheftes regelmafig be-
ziehen mdchte, brauche ich nichts wei-
| ter zu tun. Sie senden mir dann jeden |
| Monat die SPORT lllustrierte zum Jahres- |
Vorzugspreis von 45— statt DM 54—

I Wenn ich die SPORT-lllustrierte nicht |

haben méchte, informiere ich Sie inner-

| halb von 14 Tagen nach Erhalt des Gra-

| tisheftes. Das kostenlos gelieferte Heft
darf ich aber in jedem Fall behalten.

Unterschrift

 oport

| - Leserservice —
[ Postfach 10 80 12
. 9000 Kdin 1

|
|
|
Datum |
|
|
|

Y
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A 4: Trainingsprogramme
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Abb. 3 Abb. 4
Ubung 3 (Abb. 4):
Wie Ubung 2; jedoch wird eine Gegnerin (B) hinzugezogen.
Beide Spielerinnen starten nach dem SteilpaB. Die Torwartin
muB erkennen, ob die Abwehrspielerin (B) zuerst an den Ball %
kommt, dann bleibt sie im Tor und erwartet einen RickpaB, e
oder ob die Angreiferin ihre Gegnerin Gberlaufen kann, dann
startet sie aus dem Tor und Klart. 4

Variation:

Sobald die Torhiterin den Ball fangt, leitet sie einen Gegen-
angriff ein, und die Abwehrspielerin spurtet zur Seitenlinie.
Das Zuspiel erfolgt mit der Hand durch Zurollen. Nach der
Annahme spielt die Abwehrspielerin mit der Stlirmerin einen
DoppelpaB. Aufgabenwechsel der Feldspielerinnen (Abb. 5)!

Anmerkungen:

@ Solange die Abwehrspielerin die Moglichkeit hat, die An-
greiferin vom Ball zu trennen, sollte die Torwartin im Tor
bleiben!

® Um einer Uberforderung der Torhlterin vorzubeugen, ist
es ratsam, nach harter konzentrierter Belastung kurze Ent-
spannungsubungen einzubauen.

® In den Pausen ist eine wiederholte, gezielte Korrekturab-
sprache vorzunehmen. Automatisierte Fehler lassen sich
schwer ausmerzen!

Haben Sie Ihr Exemplar?

Die neue Saison beginnt am 1. Juli
1984, Mit diesem Tag beginnt auch
das Kalendarium im ,Sport-Dater
84/85", dem speziellen Terminplaner
fur FuBbalitrainer.

Aus dem Inhalt: Kalenderblatt fiir je-
den Tag mit Einteilung fiir Spiel-Daten
- Vorbereitete Formularseiten fiir
Pokal- und Freundschaftsspiele,
Spielplane, Adressen - Gesamtdia-
gramme (Spielbeurteilung), Trai-
nings-Teilnahmelibersichten, Spieler-
kader-Daten etc, DINA 5

DM 19,80 + Porto

Philippka-Buchversand
(Bestellschein auf Seite 16 benutzen!)

SPERT
DATER

Abb. 5

@ Alle Ubungen miissen zu beiden Seiten trainiert werden:
jedoch die schwache Seite der Torwartin intensiver.

® Den Spielraum fir die nachkommenden Spielerinnen
maoglichst schnell frei machen.

Ziele:
® Verbesserung des Stellungsspiels und des Herauslaufens
der Torwartin.

@® Zusammenarbeit zwischen der Torwartin und den Feld-
spielerinnen.

6. AbschlieBendes Spiel (20 Minuten)

Angriff gegen Abwehr in beiden Spielhalften

Die beiden Mittelfeldspielerinnen setzen abwechselnd die
Angriffsreihen ein. Die Abwehrspielerin, die den Ball erobert,
kontert und greift auf das gegnerische Tor an. Eine der
Mittelfeldspielerinnen Ubernimmt die Rickendeckung. Die
konternde Abwehrspielerin muB zum AbschluB ihrer An-
griffsaktion kommen.

Die Mittelfeldspielerinnen sollen das schnellstmégliche und
sicherste Abspiel suchen.

fuBballtraining 3/84



Dies und das/Produktinformation

Interface-Sohle

Dynamische
Anpassung

Jeder FuB hat eine eigene,
unverwechselbare Kontur.
Fir alle FuBformen bieten
Sportschuhhersteller nur je-
weils eine Einheitssohle an.
Sie kann ein Handicap sein
bei allen Aktivitaten in Sport
und Freizeit.

Interface hat dieses Problem
mit der individuell angepaB-
ten Sohle gelost. Sie ermog-
licht eine gleichmaBige Ge-
wichts- und Druckverteilung
von der FuB- auf die Schuh-
sohle und hat im gesamten
FuBbereich eine wichtige
Halte- und Stitzfunktion.

Die Interface-Sohle kann in
jedem Sportbereich zum
Einsatz kommen. Sie stei-
gert in jeder Disziplin die
Leistungsfahigkeit, den
Komfort und den SpaB am
Sport.

Interface macht aus jedem
Konfektions-Sportschuh ei-
nen maBgeschneiderten
Sportschuh. Auch nachtrag-
lich! Der AnpaBvorgang ist
einfach, schnell und sicher.
Die Heizschicht der Sohle
wird an ein Gerat ange-
schlossen und so erwarmt,
daB sich die Sohle sofort der
Kontur der FuBsohle anpaBt.

Danach werden fir die je-
weilige Sportart typische
Bewegungen ausgefuhrt
(springen, laufen etc.), um
den gewunschten dynami-
schen Formgebungseffekt
zu erzielen. Dadurch sitzt
der Schuh in jeder Bela-
stungssituation 100% exakt.

Interface bewirkt keine or-
thopadische Korrektur, son-
dern unterstitzt das FuBbett
so wie es ist.

Interface unterstiitzt die natiir-
liche anatomische Druckver-
teilung des FuBes: A 50%; B
30%; C 20%
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PORTAS-FuBballschule mit Uwe Seeler und Wolfgang Overath:

!. WZ

...und ein FuBball unter
jedem Kopfkissen

Eine Jugendherberge in herrli-
cher Hunsruck-Landschaft, die
Beobachtung der Natur, lehrrei-
che Nachtwanderung, stim-
mungsvolles Grillfest, unterhalt-
samer Filmabend, eine muster-
glltige Sportanlage und ein
FuBball unter jedem Kopfkissen.
Das ist die Kurzbeschreibung fur
die PORTAS-FuBballschule in
Bischofsdhron bei Wittlich vom
29. Juli bis 4. August und vom 5.
bis 11. August. Zwischen An-
und Abreise liegen sechs Tage
unvergeBlicher Jugenderlebnis-
se mit den FuBball-ldolen Uwe

Der ,,blonde Engel“ und die Betamovie

Klein, leicht und handlich: die
Betamovie. Nationalspieler
Bernd Schuster vom spanischen
Traditionsklub und mehrfachen
Europapokalsieger CF Barcelo-
na hat sich fir Sonys Video-In-
novation entschieden. Die einzi-
ge im Markt kaufliche Kamera-
Recorder-Einheit arbeitet mit
der handelsiblichen Standard-
Beta-Cassette im Halbzoll-For-
mat und ist daher mit allen Vi-

Trainingskegel

Leider sind sie bei den Vereinen
in der Bundesrepublik Deutsch-
land bisher noch wenig anzu-
treffen. Wo sie aber eingesetzt
werden, haben sie sich gut be-
wahrt. Der groBe Vorteil der
.EUROPA-Trainingskegel“: Sie
sind aus elastischem Gummi
und daher beim Sturz oder
Uberrennen vollkommen unge-
fahrlich. Die Kegel sind preis-
wert und machen sich bald be-
zahlt. Naheres in der Anzeige in
diesem Heft.

Seeler und Wolfgang Overath
(Foto). In Zusammenarbeit mit
weiteren Nationalspielern gibt
es ,FuBball total" in Theorie und
Praxis.

Wie zwolf- bis flinfzehnjahrige
Jungs an uberregionalen Talent-
wettbewerben oder Verlosun-
gen teilnehmen kénnen, ist Gber
die jeweils regional zustéandigen
PORTAS-Fachbetriebe zu erfah-
ren oder bei der PORTAS
Deutschland GmbH, Abt. Offent-
lichkeitsarbeit, DieselstraBe 1-3,
6057 Dietzenbach.

deorecordern des Beta-Systems
kompatibel. Jeder der mehr als
10 Millionen Besitzer eines Beta-
Videorecorders kann seine Be-
tamovie-Aufnahmen sofort zu
Hause bestaunen.

Grund genug fiir den ,blonden
Engel“ aus der katalanischen
FuBball-Metropole, zur Betamo-
vie zu greifen — Filmvergniigen
im heimischen Garten vor den
Toren Barcelonas (Foto).

T
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Neue Salbe getestet:

Schmerzfrei
ist hesser!

Nach einer Meldung aus dem
Sportmedizinischen  Untersu-
chungszentrum des Bayeri-
schen Landessportverbandes
steigt die Anzahl der Verletzun-
gen im Sport nicht mehr auf
Grund der Intensivierung des
Trainings im Hochleistungs-
sport, vielmehr treten gehauft
leichte bis mittelschwere Verlet-
zungen im Breiten- und Freizeit-
sport auf, da in diesem Bereich
die Zahl der Teilnehmer immer
groBer wird.

Obwohl die Prognose dieser
Verletzungen durchwegs gut ist,
sollte man bedenken, daB jede
auch noch so kleine Verletzung
eine Schadigung des betreffen-
den Gewebes darstellt. Der hier-
durch ausgeldste Schmerz be-
einfluBt den gesamten Bewe-
gungsablauf negativ, es kommt
zu Fehlbelastungen an den
falsch belasteten Extremitaten.

Wie Dr. Pabst aus dem Sportme-
dizinischen Untersuchungszen-
trum mitteilt, ist es deshalb
wichtig, im Vordergrund der Be-
handlung die Bekdmpfung des
Schmerzes zu sehen.

Das Untersuchungszentrum
prifte deshalb den Einsatz einer
neuen Salbe mit gleichzeitig ab-
schwellendem, kuhlendem und
schmerzlinderndem Effekt. Es
handelt sich dabei um eine Zu-
sammensetzung atherischer Ole
und Polidocanol (Vaxicum,
Sportsalbe der Firma Dr. Wor-
wag Pharm. Prap. GmbH, Stutt-
gart).

Untersucht wurden typische
Sportverletzungen wie Muskel-
zerrungen, Muskelfaserrisse
und Prellungen. Das auffallend-
ste Ergebnis war, daB in allen
Fallen kurz nach Auftragen der
Salbe eine langanhaltende
Dampfung des allgemeinen
Schmerzempfindens auftrat.
Diese Schmerzdampfung war
unabhéngig von der Entwick-
lung des Odems.

Diese kombinierte Wirkungswei-
se ermoglicht dem Sportler, vor
allem bei leichten und mittieren
Verletzungen, haufig die
schmerzfreie weitere Durchfiih-
rung seines Sports ohne Fehlbe-
lastung der gesamten Extremita-
ten, Gelenke und Muskeln —eine
wichtige Voraussetzung fir voll-
standige Ausheilung.
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l. Umfassende
Darstellungen

Bauer, Gerhard: FuBball per-
fekt. Vom Anfanger zum
Profi. 5. iberarbeitete Aufla-
ge 1982, 142 Seiten. DM 26,—

Bauer, Gerhard: richtig fuB-
ballspielen. Taschenbuch, 2.
Auflage 1980, 128 Seiten, 30
Fotos, 17 Bildserien, 36 Abb.
Eine Kompaktinformation
tber die wichtigsten Techni-
ken und taktischen Verhal-
tensweisen. Zur Erstinforma-
tion vor allem fiir Jugendtrai-
ner und Lehrer gut geeignet.

DM 11,80

Bisanz, Gero/Gerisch, Gun-
nar: FuBball. Training, Tech-
nik, Taktik.
rororo-Sportbuch 1981, 316
Seiten, viele Abbildungen
Das vorliegende Buch hilft
dem Anfanger, grundlegen-
de technisch-taktische Fé-
higkeiten und Fertigkeiten zu
erlernen, und gibt dem Fort-
geschrittenen Anregungen
zur Verbesserung seiner
Wettkampfpraxis. Flr Trai-
ner aller Leistungsklassen.
DM 10,80

Briiggemann/Albrecht: Mo-
dernes FuBballtraining, 344
Seiten DM 45,-

Deutscher FuBball-Bund:
Lehrplan | (Training mit der
Nationalmannschaft), 94 Sei-
ten DM 19,80

Heddergott, Karl-Heinz:
Neue FuBball-Lehre. 7. Auf-
lage 1980, 245 Seiten, 253
Abb. DM 34,80

Rogalski/Degel: FuBball. Ein
Buch fiir die Hand der Schii-
Ir (Selbststudium) aus der
LOR. Neuerscheinung, 160
Seiten DM 12,80

Weisweiler, Hennes: Der
FuBball. 8. Auflage 1980, 210
Seiten
Empfehlungen eines Erfolgs-
trainers mit verschiedenen
Formen des Konditionstrai-
nings, Tips zur psychologis-
chen Betreuung und Fih-
rung einer Mannschaft.
DM 29,80

Talaga, Jerzy: FuBballtrai-
ning. 272 Seiten, 431 Abb.

Talaga, Jerzy: FuBballtech-
nik. 202 Seiten, 390 Abb.

Talaga, Jerzy: FuBballtak-
tik. 219 Seiten, 372 Abb. (Alle
Biicher aus 1979, iibersetzt
aus dem Polnischen).
Die wichtigsten theoretis-
chen und praktischen As-
pekte des FuBballtrainings in
drei Teilbdnden.

je Band DM 19,80
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Il. Zur Trainingslehre
des FuBballs

Klante, R.: Die Periodisie-
rung des FuBball-Trainings.
1979, 230 Seiten.

Eine Hilfestellung zur Vorbe-
reitung vor der Punktspiel-
saison. DM 34,80

Uberle, Heiner: FuBball fiir
Trainer und Spieler.
1980, 144 Seiten. Ein Buch
mit Ratschldgen zu verschie-
denen Aspekten des Trai-
nings (u. a. psychologische
Mannschaftsflihrung, me-
thodische  Trainingsanlei-
tung, Aufbau eines Trainings-
buches). DM 28,-
Albrecht, Dirk (Hrsg.): FuB-
ballsport. Ergebnisse sport-
wissenschaftlicher Fors-
chung. 1979, 248 Seiten.
DM 32,-

lll. Teilgebiete

1. Konditionsschulung

Bantz, Helmut/Weisweiler,
Hennes: Spiel und Gymna-

stik fiir den FuBballer, 6. Auf-
lage 1979, 132 Seiten

Systematisch  aufgebaute
Ubungen zur Schulung der
Beweglichkeit DM 16,80

Grindler/Pahlke/Hemmao:
WFV-Handbuch ,FuBball-
Praxis®.
2. Teil: Konditionstraining.
(800 Abb., 216 Seiten)

DM 24,-

2. Jugendtraining
Bisanz, Gero/Gerisch, Gun-
nar: Mini-FuBball. 84 Seiten,

zahlreiche Abbildungen
DM 14,-

Grindler/Pahlke/Hemmo:
WFV-Handbuch ,FuBball-
Praxis*“.

3. Teil: Jugendtraining.
(Verfasser: Wittmann, Maier,
Pfeifer), 294 Seiten DM 24,-

Sneyers: Spieliibungen fiir
den Jugendtrainer.

Inhalt: Bildungsmethoden -
Kind und Spiel - Trainings-
aufbau und 40 ausgearbei-
tete Trainingseinheiten fir

8-12j./12-14j./14-16]./16—
20j., 208 Seiten mit 240
Zeichnungen DM 28,75

3. Torwarttraining

Frans Hoek: Der FuBball-
Torwart. Ein Leitfaden fiir
Training und Wettkampf. Als
langjéhriger prominenter
Torhiiter gibt der Autor eine
systematische Gesamtdars-
tellung. 151 Seiten DM 27,

Hargitay, Gyorgy: Modernes
Torwart-Training. 1. Aufl.
1980 (aus dem Ungarischen
ubersetzt), 284 Seiten, 222
Abb. L

Eine Fundgrube von Ubun-
gen fir alle Trainer, die ne-
ben dem Mannschaftstrai-
ning die schwierige Aufgabe
haben, auch ein spezielles
Torwarttraining durchzufiih-
ren. DM 24,-

4. Ubungssammiungen

Benedek, Endre: FuBball -
600 Ubungen. 1980, 416 Sei-
ten (aus dem Ungarischen
iibersetzt) DM 20,-

Alles aus einer Hand - vom Philippka-Buchversand!

Bitte Bestellschein auf Seite 16 benutzen!

@ Unser 10tagiges
Riickgaberecht
nimmt lhnen
jegliches Risiko!

Benedek.E.: Zweikdmpfe im
FuBball. 133 Seiten, zahir.
Zeichnungen, 12,5x20 cm

DM 24,-

Frank, Gerhard: Trainings-
programme fiir FuBball-
Amateurvereine. 2. Auflage
1980, 128 Seiten, 20 Abb.

Kein Lehrbuch, sondern eine
Fillle von Ubungsmaterial,
systematisch zu einzelnen
Trainingseinheiten fiir eine
ganze Saison zusammenge-
faBt. DM 15,-

Lammich, Giinter: Spiele fiir
das FuBballtraining. 177
Spiele, 168 Seiten
Diese groBe Sammiung von
Spielformen ist fiir die Praxis
handlich systematisiert,
nach Aspekten wie z.B.
Schnelligkeit, Einwurf, Tak-
kling, Positionstraining.

DM 10,80

Studener, H./Wolf, W.: FuB-
balltraining. Teil l und Il. Zu-
sammen 312 Abb., 282 Sei-
ten DM 29,80

5. Sonstiges

WFV-FuBballpraxis: Teil 1:
Technik und Taktik (560
Abb., 304 Seiten) DM 24,-

Ebersberger/Malka/Pohler:
Schiedsrichter im FuBball.
Ein Lehrbuch fiir Schieds-
richter, Trainer und Spieler.

184 Seiten, 15 Fotos, 26
Abb. DM 29,80
Summer, Alfred (Bearb.):

Die internationalen FuBball-
Regeln.

1981, 128 Seiten. Ideal fiir Ju-
gendliche und Schiiler 17,

Wagner, Dietmar: FuBball-
lehrhefte

Farbiger Kunststoffordner,
10 Einzel-Lehrhefte, heraus-
nehmbar, 350 DIN-A4-Sei-
ten, Inhaltsiibersicht und
Treppenregister.

Inhalt: Mannschaftsfiihrung,
Trainingslehre, Taktik, Praxis
Grundlehrgang, Praxis Auf-
baulehrgang, Regelkunde,
Verwaltungslehre, Sportme-
dizin, DamenfuBball, Jugend-
fuBball DM 43,-

IV. Spezielles fiir

Sportlehrer
Dietrich, Knut: FuBball.
Spielgemé&B lernen - spiel-
gemaB iiben. 5. Auflage 1977,
91 Seiten, 113 Abb. DM 14,80

Busch, Wilhelm: FuBball in
der Schule. Band 5 der DFB-
Schriftenreihe, 5. Auflage
1978, 87 Seiten. DM 14,80

Fuchs, E./Kruber, D./Jan-
sen, G.: Technik- und Kon-
ditionsschulung FuBball.
1978, 26 Seiten und 48 Ar-
beitskarten fiir ein Uben oh-
ne Anleitung. DM 23,80




