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»Je vielfaltiger
unsere Aussagen,
desto effektiver sind
die Hilfen, die wir
geben kénnen, und
desto besser wird
die Grundlage

fir Anregungen,
Diskussionen

und den Gedanken-
austausch.”

Liebe Trainerkollegen, liebe Leser!

Zum JahresabschluB soll an er-
ster Stelle der Dank des Redak-
tionskollegiums von ,fuBBball-
training" stehen; Dank an die
Abonnenten und Leser fur ihr
Interesse an unserer Zeitschrift.
Zeigen doch die Anzahl der
Abonnenten und die Zuschriften
der Leser, die uns kritisch ihre
Meinung mitteilen, daB wir echte
Arbeitshilfen fir den FuBballall-
tag geschaffen haben.

Bedanken mdochte ich mich
auch bei meinen Kollegen von
der Redaktion und bei denen,
die durch ihre Beitrdge geholfen
haben, mit dieser Zeitschrift ei-
ne gute Arbeitsgrundlage zu
schaffen. Mein Dank gilt auch
dem Verlag flr seine Unterstiit-
zung und Hilfe.

Mit diesem Dank verbinden
mdchte ich die Bitte, uns auch
im kommenden Jahr ihre Hilfe
zuzusichern, und die Aufforde-
rung an alle, denen die positive
Entwicklung des FubBballspiels
am Herzen liegt, sich an der
»Diskussion“ um Lehre und For-
schung des FuBballs zu beteili-
gen. Um das Anliegen unserer
Zeitschrift verwirklichen zu kén-
nen, bendtigen wir Beitrdge von
Trainern aus allen Bereichen
des FuBballs. Senden Sie uns Ih-
re Ideen zu, wir werden sie, falls
notwendig, in ,Form® bringen
und verdffentlichen. Je vielfalti-
ger unsere Aussagen, desto ef-
fektiver sind die Hilfen, die wir
geben kdnnen und desto besser
wird die Grundlage fur Anregun-
gen, Diskussionen und den Ge-
dankenaustausch.

Das vergangene Jahr hat nicht
alle Hoffnungen und Erwartun-
gen der FuBballanhédnger erfil-
len kénnen. Zuschauer waren
mit den Leistungen in der Bun-
desliga nicht immer zufrieden,
es gab Kritik am Spielniveau, an
der Einstellung der Spieler und
am Abschneiden unserer Bun-
desligavereine in den internatio-
nalen Wettbewerben. Auch un-
sere Nationalmannschaft schei-
terte in Frankreich bei der ver-
gangenen Europameisterschaft.

Es wurden immer wieder Grun-
de dafir gesucht, und es wur-
den Aussagen gemacht, die sehr
pauschal das eine oder andere
beurteilen und damit ungerecht
verurteilen, so z. B. die Arbeit
unserer Jugendtrainer bzw. -be-
treuer in den Vereinen. Immer
wieder hérte man von renom-
mierten Trainern und auch von

ehemaligen Spielern Aussagen
luber schlechte Jugendarbeit
und leitete daraus Fehlverhalten
und schlechtes Niveau von Spie-
lern und Spielen in unserer Bun-
desliga ab.

Die Spiele aller unserer Junio-
ren-Nationalmannschaften  be-
weisen das Gegenteil. Interna-
tional kénnen sich alle Nach-
wuchsmannschaften des DFB
sehen lassen; sie sind den
Mannschaften anderer europa-
ischer Ldnder mindestens eben-
birtig — und das verdanken wir
unseren Jugendtrainern.

Es muB daher die Frage gestelit
werden, ob nicht eventuell Feh-
ler mit den talentierten Jugend|i-
chen an anderer Stelle gemacht
wurden, z. B. beim Training und
beim Einsatz der jungen Spieler
im ProfifuBball. Gehen nicht
héufig dort Spielfreude und Elan
verloren; werden nicht dort
Spieler in taktische Korsetts ge-
preBt, die eine weitere Entwick-
lung dieser Spieler stark beein-
trdchtigen oder gar verhindern?
Kénnte es vielleicht auch sein,
daf3 Aussagen von Trainern lber
schlechtes Jugendtraining eige-
nes Fehlverhalten verdecken
sollen?

Warum nehmen so wenig Bun-
desligatrainer EinfluB auf die Ar-
beit in ihren Jugendabteilun-
gen? Sind es nicht auch man-
gelndes Interesse, eigene Unzu-
ldnglichkeiten, Jugendtraining
positiv beeinflussen zu kénnen?
Worte helfen da nicht weiter, Ju-
gendtrainer und vor allem Ju-
gendspieler wirden lieber Taten
sehen!

Diese Aussagen bedeuten nicht,
daB es im Jugendtraining nicht
auch Fehlverhalten oder Fehl-
entwicklungen gibt, daB héaufig
aus Mangel an Kénnen und Wis-
sen falsch trainiert wird. So wie
es im Seniorenbereich gute und
weniger gute Trainer gibt, so
gibt es auch im Jugendbereich
sehr engagierte und vorbildiich
und auch weniger gut arbeiten-
de Trainer. Das aber dlrfte kein
Grund sein, das Jugendtraining
in Deutschland pauschal zu ver-
urteilen.

Unsere Jugendlichen brauchen
Trainer, die als Vorbilder, als
Leitfiguren auftreten, die sich in
der taglichen FuBballpraxis mit
den Problemen auseinanderset-

zen und praktikable Losungs-
maoglichkeiten anbieten, weni-
ger solche, die nur verbal kriti-
sieren. Solche Leitfiguren konn-
ten z. B. Bundesligatrainer in ih-
ren Vereinen darstellen.

Das abgelaufene Jahr zeigte
aber auch, daB unsere Profispie-
ler Trainer brauchen, zu denen
sie aufschauen kénnen, die ih-
nen etwas mitzuteilen haben,
die sie aufgrund ihrer Autoritat
akzeptieren. Es scheint, daB zu-
mindest die Nationalspieler eine
solche Leitfigur in Franz Bek-
kenbauer bekommen haben. Er
hat mit seiner Ausstrahlung und
auch mit seinem Engagement
die Spieler aufhorchen lassen;
er ist in der Lage, die Spieler zu
beraten und positiv zu beeinflus-
sen; er kann bewirken, daB sie
sich wieder ganz auf das besin-
nen und konzentrieren, was ihre
eigentliche Aufgabe ist, namlich
dem Zuschauer, von dem sie le-
ben, begeisternden und attrakti-
ven FuBball zu bieten. Er macht
jedem Spieler klar, daf3 das ohne
Einsatzwillen und Verantwor-
tungsbewuBtsein nicht geht und
daf es eine groBe Auszeichnung
und Ehre bedeutet, in der Natio-
nalmannschaft  spielen  zu
ddrfen.

Dieses Gefuhl schien in der Ver-
gangenheit  verlorengegangen
zu sein; verlorener Boden ist
schon wieder gewonnen wor-
den, und das hat mit groBer
Wahrscheinlichkeit auch positi-
ve Auswirkungen auf unseren
ProfifuBball.

Die deutsche FuBballjugend
braucht wieder echte Vorbilder,
denen sie nacheifern kann, und
Leitfiguren, 'zu denen sie auf-
schauen und denen sie folgen
kann. Wenn sie diese wieder hat,
dann werden wir nicht lange auf
Erfolge warten miissen.

Die Entwicklung der letzten Mo-
nate weisen in die richtige Rich-
tung.

Schauen wir im Rickblick auch
nach vorn. Die deutsche Natio-
nalmannschaft braucht weitere
Erfolge. Wiinschen wir ihr viel
Glick auf dem Weg zur Weltmei-
sterschaft!

Ihnen allen winsche ich einen
zufriedenen Jahresabschiuf
und viel Erfolg im kommenden
Jahr.

" Rexo Q Wiz
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Liebe Leser,

.fuBballtraining “-Herausgeber und -Schriftleiter Gero Bisanz hat es in seinem Edito-
rial auf der vorhergehenden Seite bereits gesagt: Ihre und unsere Zeitschrift hat sich
auch im zweiten Jahr ihres Bestehens positiv entwickelt. Ohne euphorisch zu werden,
kénnen wir préazisieren: auBerordentlich positiv. Denn die Abonnentenzahl ist in den
letzten zwdlf Monaten um etwa 40 Prozent, von knapp 8000 auf knapp 11000,
gestiegen!

Nichts zeigt besser, daB ,fuBballtraining” ankommt — wenn wir uns auch dessen
bewuBt sind, dal man diese Zeitschrift immer noch besser, immer noch interessanter,
praxisndher und ,anwenderbezogener” machen kann. Ubrigens: Wir sind schon
dabei. Im letzten Heft haben wir bereits dargelegt, warum ,fuBballtraining” ab 1985
monatlich statt alle zwei Monate erscheinen wird. Heute kdnnen wir auch das
prézisieren: Wir werden acht ,Normalausgaben" und zwei Doppelhefte (April/Mai und
September/Oktober) produzieren. Diese Doppelhefte heiBen ,Trainingsplanung” bzw.
. Taktik", befassen sich mit diesen Themen besonders ausfihrlich und — wie wir
meinen — zum richtigen Zeitpunkt im Jahresablauf, zumindest das erste Schwerpunkt-
heft. Denn ein gewissenhafter Trainer denkt bereits am Saisonende an die Vorberei-
tung fir die kommende Spielzeit!

Alle anderen Ausgaben werden die gewohnte Mischung aus Trainingseinheiten,
Beitrdgen zur Technikschulung, methodischen Hilfen usw. beinhalten. Und etwa jede
zweite etwas Neues, das Sie erstmals auch in diesem Heft finden: Ubungen auf
Karteikarten zum Anlegen einer Ubungssammliung . . .

Na dann: Ihnen allen eine erholsame Weihnachtspause und viel Erfolg im neuen Jahr!
Verlag und Redaktion von ,fuballtraining“

P.S.: Auch von diesem Heft haben wir wieder viele Werbe-Exemplare versandt.
Bestellkarten fiir ein Abo und/oder FuBball-Fachblicher befinden sich in der Heftmitte
in der erwahnten Karteikartensammmlung. Ein vorbereitetes Uberweisungsformular
liegt bei.
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daB die Nationalmannschaft auf dem Weg zu
einem attraktiven Spiel ein gutes Stick
vorangekommen ist.

Foto: Miihlberger

fuBballtraining 6/84
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Gero Bisanz:

Das Training wahrend

1. Vorbemerkungen

Die erste Wettkampfperiode ist zu Ende. Flr den Trainer
ergibt sich die Frage nach einer sinnvollen Planung des
Trainings fur die Zeit nach dem letzten Pflichtspiel der Vor-
runde bis zum ersten Pflichtspiel der Rickrunde. Dieser
Zeitraum betragt in der Regel etwa vier Wochen.

Nicht nur fur den Profibereich ist eine exakte Trainingspla-
nung und Periodisierung notwendig, sondern auch fur die
Amateurspieler, die ihr Leistungsniveau halten bzw. verbes-
sern wollen (Tab. 1).

Notfalls notwendige arztliche Eingriffe durchflihren lassen

Verletzungen durch intensive Behandlungen und intensives
Training beseitigen und auskurieren

Regeneration (physische und psychische Erholung)
Vorbereitung auf die Ruckrunde

Tab. 1: Gestaltung der Zwischenperiode (10.12.84 bis
18. 01. 85)

der Zwischenperiode

2. Zwei Moglichkeiten zur Gestaltung
der Zwischenperiode

Fur eine Periodisierung gibt es kein allgemeingultiges Mo-
dell, weil die Trainingsstrukturen unterschiedlich und viel-
schichtig sind, aber jeder Trainer/Spieler kann aus einem
hypothetischen Modell seine, den jeweiligen Umstéanden und
Bedlrfnissen entsprechende Trainingsplanung fir die Zwi-
schenperiode ableiten.

Da die Bedingungen und Voraussetzungen im FuBballtrai-
ning sehr unterschiedlich sind, wird in diesem Beitrag ver-
sucht, sowohl fiir den Profi- als auch fir den Amateurbereich
Anregungen fur eine gute Trainingsvorbereitung zu geben.
Die beiden Grundmodelle, die in Tab. 2 (fir Profimannschaf-
ten) und Tab. 3 (fur Amateurmannschaften) vorgestellt wer-
den, missen von den Trainern bzw. Spielern auf die jeweili-
gen individuellen Mdglichkeiten zugeschnitten werden.

3. Anmerkungen zu den Grundmodellen
Neben diesen Grundmodellen, die flexibel und individuell
gehandhabt werden miissen, weitere Anmerkungen:

@ Fir Spieler, die verletzt sind, muB diese pflichtspielfreie
Zeit besonders genutzt werden, um die Verletzungen auszu-

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,
weif} sie, dafd sie mit den richtigen Mitteln betreut wird. Bleibt dem gesamten Verein zu wiinschen, dafl ein Betreuer, auf

den derart Verlaf§ ist, nicht so schnell wieder die Kofter packt.

RALTEKISSEN

Zur wirkungsvolien Behandlung
‘von Sportverletzungen
e Prellungen. Schwellungen,

RR—

_
HAFTBANDAGE ToionliLL
e —————— A e
Zum Schutzen und Stutzen der bei Training und
Belastung. Elastisch, Gelenke Auf sich selbst haftend. Wettkampl
laftdurchiassig. ohne mit Haut oder Haaren
200ml hauttreurdlich. zu verkleben Rutschfest und 200ml
e s h
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, Kiih|sprl|}" Sprﬁhpth\tcn Hir'th.md.lg_c und Betreuerkoffer. Zur [’ﬂcgc des Sportlers: [‘\'D]’!T.& Ké&rper Shampun. Schwimm-Schutzlotion, Fitness Fluid. Biosport
Sportnahrung: Eiweifd fir mehr Kraft, K:w]llcxﬂn’dlntc tir mehr Energie, Mineralstotte fur mehr Ausdauer, Vitamine tir mehr Leistung. manan GmbH, Darmstadt.
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B e i e e e T i o S i R e e e R e e S

10.12. bis 20.12.

21.12. bis 01. O1.

02. 01. bis 18./19. 01.

.Normales* Training in spielerischer
Form (Erhalten und Stabilisieren tech-
nisch-taktischer Elemente)

Té&gliches regeneratives Ausdauer-
training = Dauerlauf in langsamem
Tempo uber eine Laufzeit von

40 Minuten

Trainingsfrei

Heimverpflichtung: taglich einen
Dauerlauf iiber 30 bis 40 Minuten in
langsamem Tempo mit Zwischenschal-
ten von Antritten und Spriingen

Jeden Tag das Gewicht kontrollieren
(die Gewichtszunahme darf 1 kg nicht

.Normales" Training
Technisch-taktisches Training: tber
individual- und gruppentaktische MaB-
nahmen zu mannschaftstaktischem
Verhalten kommen

Konditionstraining
@ 1mal téglich 30 bis 40 Minuten lang

Schnellkrafttraining zur Erhaltung der
fiir den FuBballspieler wichtigen
Schnellkraft imal in der Woche

Ubersteigen)

mit wechselndem Tempo laufen (An-
tritte, Spriinge)

@ 2mal in der Woche (montags und
donnerstags) Krafttraining als
Pyramidentraining

® Zwischen dem Maximalkrafttraining
(Pyramidentraining) eine Einheit
Schnellkrafttraining (ohne zusatzliche
Lasten) durchfiihren

® 1mal in der Woche Schnelligkeits-
training

Tab. 2: Grundmodell fiir die Periodisierung der Zwischenperiode fiir Profimannschaften (10. 12. 1984 bis 18. 01. 1985)

10.12. bis 20.12. 21.12. bis 01. 01.

02. 01. bis 18. 01.

2- bis 3maliges Training

@ Technisch-taktisches Training (ab-
wechslungsreich, anregend, spielerisch)

@ Konditionstraining

- Gymnastik

— Am Anfang der Woche: Schnellkraft-
training (Antritte, Spriinge)

- Am Ende der Woche: Schnelligkeits-
training (Laufe in maximalem Tempo
iber eine Distanz von 20 Metern)

— Am Ende jeder Trainingseinheit
15 Minuten auslaufen

,Hausaufgaben": mindestens 2mal in
der Woche 40 Minuten Dauerlauf in
langsamem Tempo

Trainingsfrei

schreiten)

Eventuell ab 27.12. freiwilliges
gemeinsames Training in spielerischer
Form (auch in der Halle)

,Hausautgaben*: 3mal in der Woche
Ausdauerldufe in langsamem Tempo
(am besten in Gruppen)

Auf das Korpergewicht achten (die
Gewichtszunahme darf 1 kg nicht liber-

2- bis 3maliges Training

® Technisch-taktisches Training; Ver-
besserung und Stabilisierung

@ Konditionstraining

— Gymnastik

— Am Anfang der Woche: Schnellkraft-
training

- Am Ende der Woche: Schnelligkeits-
training

- Langere Laufe am Ende jeder Trai-
ningseinheit etwa 30 Minuten in
langsamem Tempo

,Hausaufgaben": 2- bis 3mal in der
Woche 30 bis 40 Minuten Dauerlaufe
mit wechselndem Tempo (mit Antritten,
Spriingen, Gymnastik)

Tab. 3: Grundmodell fiir die Periodisierung der Zwischenperiode fiir Amateurmannschaften (10. 12. 1984 bis 18. 01. 1985)

kurieren oder auch, um notfalls notwendige medizinische
Eingriffe vornehmen zu lassen. Geschieht das rechtzeitig,
dann besteht haufig die Chance, solche Spieler nach einer
Vorbereitungszeit flr die Spiele der Ruckrunde problemlos
in die Mannschaft zu integrieren.

@ Fir Spieler, die aufgrund von Verletzungen wahrend der
Saison konditionelle Mangel zeigen, besteht jetzt die Mog-
lichkeit, die pflichtspielfreie Zeit im Sinne einer echten Vor-
bereitung auf die Wettspiele der Rickrunde zu nutzen.

@ Hatten die Spieler Verletzungen, die Muskelquerschnitts-
verluste nach sich zogen, dann empfiehlt sich ein Muskelauf-
bautraining zweimal in der Woche etwa vier Wochen lang mit
etwa 8 bis 12 Wiederholungen und geringen bis mittleren
Widerstanden (40 bis 60 Prozent der maximalen Kraftfahig-
keit), die langsam und ohne Unterbrechung in 5 bis 8 Satzen
bei Pausen von etwa 2 Minuten zwischen den Satzen bewal-
tigt werden sollen.

6

@® Es ist auch mdglich, durch ein Pyramidentraining auf ein
gutes Kraftleistungsniveau zu kommen. Dabei wird entweder
nach dem:Prinzip der stumpfen Pyramide (Abb. 1) oder nach
dem der spitzen Pyramide (Abb. 2) trainiert.

@ Nach den ersten beiden Wochen sollte zwischen die Trai-
ningseinheiten des Krafttrainings ein Schnellkrafttraining
eingeschoben werden, das durch Antritte und Sprungkraft-
schulung nach den Prinzipien der Schnellkraftschulung
durchgeflhrt wird.

@® Neben dem Krafttraining sollten die Spieler ein tagliches
Ausdauertraining mit einer Gesamtlaufzeit von etwa 40 Minu-
ten durchfihren, wobei wahrend der ersten beiden Wochen
so gelaufen werden sollte, daB eine Unterhaltung wahrend
des Laufens moglich ist. Nach den ersten beiden Wochen
verandert sich der Dauerlauf zugunsten eines Laufs mit
wechselndem Tempo, d. h., wéhrend des Laufens kénnen
Antritte von bis zu 20 Metern eingefugt werden, aber immer

fuBballtraining 6/84
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Stumpfe Pyramide

60%

Spitze Pyramide

80%

75%

Abb. 1 und Abb. 2: Spitze und stumpfe Pyramide (5 bis 6 verschiedene Ubungen, pro Ubung eine Pyramide hintereinander = 5 Satze;
Pausen zwischen den Satzen = 2 Minuten; als Vorbereitung 1mal pro Woche, sonst 2mal pro Woche)

so, daB nach einer intensiven Belastung wieder eine Atembe-
ruhigung eintritt.

Diese Laufe kénnen alle 10 bis 15 Minuten fir eine kurze
Gymnastik unterbrochen werden.

® Wird am Tage zweimal trainiert, dann sollten mindestens
vier Stunden zwischen den einzelnen Trainingseinheiten
liegen.

Diese Hinweise werden aus zeitlichen und organisatorischen
Grinden in der Regel nur von Profispielern berticksichtigt
werden konnen; aber die Amateurspieler, die auch leistungs-
orientiert trainieren und FuBball spielen, sollten folgendes
berlicksichtigen:

@ Ausdauer ist die wichtigste Grundlage fiir den FuBballer;
einmal, um ein moglichst hohes Tempo im Spiel konstant
durchhalten zu kénnen, zum anderen, damit man sich nach
Antritten, Spriingen und Sprints sehr schnell wieder erholt
und sofort neue Belastungen ohne Qualitatsverlust anfligen
kann.

@ Die SchuB- und Sprungkraft kann nur verbessert werden,
wenn zuerst ein Maximalkrafttraining durchgefihrt wird und
anschlieBend ein Training, bei dem die Schnellkraft im Mit-
telpunkt des Trainings steht.

Ein ausschlieBliches Schnellkrafttraining — SchuB- oder
Sprungtraining — verbessert nicht, sondern erhalt nur die
Kraftfahigkeiten!

@® Zu vermeiden ist in jedem Fall ein sehr intensives Training
ohne Ball (z. B. Schnelligkeitsausdauertraining), bei dem zu-
viel Milchsaure produziert wird, bei dem die Folge Muskel-
schmerzen sind.

Dieses Schnelligkeitsausdauertraining sollte zugunsten ei-
nes gut ausgewogenen fuBballspezifischen Trainings veran-
dert werden. Das Spielen in kleineren Gruppen mit hohem
Wettspieltempo ist neben dem Training zur Verbesserung
der Spielfahigkeit auch ein gutes Training zur Erhaltung
bestimmter konditioneller Fahigkeiten, z. B. der Antritts-
schnelligkeit.
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Fir LeistungsfuBballer gilt in dieser Zeit:

Sich nicht auf die faule Haut legen! Die spielfreie Zeit nutzen
und durch ein geplantes und gut dosiertes Training, gute
Grundlagen fur die lange Ruckrunde schaffen, damit das
FuBballspielen erfolgreich wird und allen, den Zuschauen-
den und den Spielern, SpaB und Freude bereitet.

Immer fit mit o

OLBAS

VORHER
mit Fluid

-
- \

\J
daw

NACHHER mit Gel

OLBAS Sport Fluid, vor Training und Wettkampf einfach
aufgetragen und leicht einmassiert — das macht die Muskeln
geschmeidig, l6st Verspannungen und bereitet auf die hohe
Beanspruchung vor. Beschleunigt und intensiviert das
JAnwiarmen”. OLBAS Sport Gel, nach dem Kampf férdert

die Durchblutung und damit die Ausschwemmung der
Ermiidungsstoffe. OLBAS Sport Gel erfrischt, kiihlt, beugt-dem
Muskelkater vor und ist
wohltuend bei Prellungen,
Schwellungen, Zerrungen,
Stauchungen ohne offene
Wunden. Vorher Fluid -
nachher Gel, das heifit:
IMMER f{it mit OLBAS.
Deutsche OLBAS GmbH,
7037 Magstadt

Erhaltlich in Reformhausern,
Apotheken und Drogerien.




Ganz schon hunt.
Die Philippka-Palette.

Sportzeitschriften sindunser Metier. Ganz gleich, ob es ,nur“um eher ,unterhaltende“ Objekte geht
wie den ,,deutschen tischtennis-sport”, die ,deutsche volleyball-zeitschrift“ oder das neue ,handball-
magazin‘,oder ob Sie Zeitschriften suchen,von denen Sie - vielleicht als Trainer,Sportlehrer oder
Ubungsleiter - in Inrem Fachgebiet profitieren kdnnen: Bei uns sind Sie immer an der richtigen
Adresse.1985 dlirfte die verkaufte Auflage der hierabgebildeten Titel MonatfurMonat fast 60000
Exemplare erreichen. Was wir als die schonste Bestatigung fir unsere Konzeption betrachten.

LEISTUNGS
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s sychologie

.handball-magazin“, die farbige Zeitschrift fiir Trainer, Lehrer, Zeitschrift flir Trainer, Lehrer, Zeitschrift fur die Fortbildung von
Monatszeitschrift fiir alles, was im Ubungsleiter und Schiedsrichter im Ubungsleiter und Schiedsrichter im Trainern, Ubungsleitern und Sport-
Handball lauft. Einzelheft DM 5,-,Abo Handball. 12x jéhrlich, zweifarbig.  FuBball. Schriftleiter: Gero Bisanz.  lehrern. Herausgeber: DSB. 6x jahr-
jahrlich DM 54,- (Ausland DM 60,-) Abo DM 48, (Ausland DM 54,-). Fast  12x jahrlich, Abo DM 48,- (Ausland lich, teilweise farbig. Abo DM 42—
10% Rabatt fiir L&P-Bezieher. 10000 Abonnenten. DM 54,-). (Ausland DM 48,-).

1l

Wie sich Angriffs- und
Blocktraining intensivieren
und sicherer machen lassen

Finale: Reutlingen

gegen Dusseldort
DTTB-Pokal; :‘ 3
Juiich bezwingt r - e .

Heusenstamm | e—

Amtliches Organ des DTTB mit aus- Farbiges Monatsmagazin mit den .Lehre + Praxis“ ist die zweimonat-
fuhrlichem Regionalteil (4 Ausgaben). amtl. Nachrichten des DVV sowie lich der ,deutschen volleyball-zeit-
12x jahrlich, teilweise vierfarbig.  zweimonatlicher Lehrbeilage. Abo schrift" beiliegende (nicht separat
Abo DM 52,20 (Ausland DM 60,-). DM 45,- (Ausland DM 49,80). beziehbare) 12seitige Lehrbeilage.

Wenn Sie Probehefte wiinschen, schicken Sie uns je Titel DM 3,- in Briefmarken. Sie erhalten dann eine Gutschrift,
die wir im Falle eines Abonnements auf den Bezugspreis anrechnen.
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A 4: Trainingsprogramme

Hans Knecht:
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Trainingseinheit fiir Amateurmannschaften
mit wenigen Trainingseinheiten in der Woche

Vorbemerkungen

In der letzten Ausgabe von ,fuBballtraining” hat Gero BI-
SANZ ,,Anregungen zum Training von Amateurmannschaften
mit wenigen Trainingseinheiten in der Woche" gegeben.

Die folgende Trainingseinheit beschaéftigt sich mit dem glei-
chen Thema. Denn die Trainer, die mit ihrer Mannschaft nur

zwei- oder dreimal in der Woche trainieren kGnnen, mussen
eine Vielzahl von leistungsbestimmenden Faktoren in den
wenigen Einheiten, die ihnen zur Verfligung stehen, schulen.
Es mussen hier sowohl| technisch-taktische Elemente wie
auch konditionelle Voraussetzungen in relativ kurzer Zeit
erarbeitet werden.

CisS;

Trainingseinheit

Trainingsziele:
® Zweikampfschulung
@ Herausspielen von Torsituationen

Bei dieser Trainingseinheit gehen wir davon aus, daB 18
Feldspieler und 2 Torhiuter die Trainingsgemeinschaft bil-
den. Die Feldspieler werden in 3 Gruppen zu je 6 Aktiven
aufgeteilt.

1. Aufwarmen (20 Minuten)

Das Aufwarmprogramm wird in zwei Teilabschnitten durch-
gefuhrt.

1. Teilabschnitt:

Laufarbeit (10 Minuten); dabei werden Dehn-, Streck- und
Sprunglibungen sowie Steigerungslaufe durchgefuhrt (in
der angegebenen Reihenfolge).

2. Teilabschnitt:

Ballarbeit (10 Minuten); hier werden schon Ubungen fir das
Hauptprogramm mit einbezogen.

Ubungsform: :

Jede Gruppe wird von 1 bis 6 durchnumeriert; danach spielt
1 den Ball in den Lauf von 2, der dann zu 3, dieser wieder zu 4
usw.

Forderungen:

KurzpaBspiel; Zuspiel als LangpaBspiel durch einen kurzen
Spurt fordern; direkt spielen; Flugballspiel.

2. Hauptteil (40 bis 50 Minuten)

Innerhalb der 6er-Gruppen werden zwei 3er-Mannschaften
gebildet.

Jede Gruppe spielt in einem begrenzten Spielfeld von ca. 30
mal 20 Metern mit 2 Toren. GroBe der Tore ca. 3 Meter.
Spielform 1:

2 gegen 2 auf Tore mit Torwart (Abb. 1)

Dauer: 7 Minuten

1 Spieler von jeder Mannschaft steht im Tor, die anderen
spielen 2 gegen 2. Ist eine Mannschaft zum TorabschluB
gekommen, so wechselt der Schitze sofort ins eigene Tor,
und der Torwart wird zum Feldspieler.
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Forderungen:

Dribbling; sich am Ball bekdmpfen und durchsetzen; Dop-
pelpaB.

Spielform 2:

3 gegen 3 auf Tore (Abb. 2)
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Dauer: 7 Minuten

Im Spiel 3 gegen 3 verzichten wir auf die Torhlter und
fordern, daB alle Spieler angreifen und daB alle Spieler das
Tor verteidigen.

Forderungen:

Dribbling; schnelles Kombinationsspiel; DoppelpaB; enge
Manndeckung.

Spielform 3:

6 gegen 6 auf vier Tore (Abb. 3)

Dauer: 12 Minuten

Wir spielen in Turnierform, dabei spielt Gruppe 1 gegen
Gruppe 2, jede Gruppe hat 2 Tore zu verteidigen und kann
auf 2 Tore bei der Gegenpartei spielen.

Nach 12 Minuten Spieldauer wechseln die Gruppen, dann
spielt die Gruppe 1 gegen Gruppe 3; sooft bis jeder gegen
jeden gespielt hat.

Forderungen:

Spielergebnisse fur den Turniersieg ermitteln; Dribbling;
DoppelpaB; Mann- und Raumdeckung.
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Abb. 3

Ubungsform (Abb. 4):
TorschuBtraining
Dauer: 3 Durchgéange = ca. 12 Minuten

Ein Torwart besetzt das Tor. Der andere Torwart befindet
sich ca. 45 Meter vom Tor entfernt. Bei ihm liegen mehrere

Produktinformation

Den Schmerz rasch beseitigen

Im Vordergrund der Behandlung von leichteren Sportverletzungen steht der AusschiuB von
Folgeschaden und die Beseitigung des Schmerzes. Denn bei Fortfiihrung des Sports unter
Schmerzen kommt es automatisch zu Mehrbelastungen der nicht verletzten, also schmerz-
freien Gebiete. Dies flihrt in vielen Fallen zu Folge- und Dauerschéaden an eigentlich vorerst
unverletzten Gebieten.

Dr. Papst et al. priften deshalb im Sportmedizinischen Untersuchungszentrum des Bayeri-
schen Landessportverbandes eine neue Sportsalbe. Zur Untersuchung kamen Distorsio-
nen, Uberdehnungen des Muskels, Muskelzerrungen, Prellungen und Muskelfaserrisse.
Eingesetzt wurde die Sportsalbe (Vaxicum) an insgesamt 107 Sportlern im Verlauf eines
Jahres.

Die Salbe ist zusammengesetzt aus dtherischen Olen und einem ungefahrlichen Lokalanas-
thetikum (Polydocanol) in einer hautfreundlichen Salbengrundlage.

In 73 Prozent aller Félle wurde eine Beschwerdefreiheit innerhalb weniger Tage erreicht.
Zum Teil verschwanden die Schmerzen schon nach Stunden. Nebenwirkungen wurden
keine beobachtet. Vaxicum eignet sich sehr gut fir Salbenverbande, und auch eine
Anwendung von Stltzverbanden wurde als vorteilhaft beschrieben. Dr. Papst et al. bezeich-
nen Vaxicum-Sportsalbe wegen ihrer raschen Wirkung und guten Vertraglichkeit als eine
wertvolle Bereicherung der vorhandenen Palette von Sportsalben,

Hersteller:

Dr. Wérwag Pharm. Préap. GmbH, Stuttgart.
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Balle. Die 6 Feldspieler werden in drei 2er-Gruppen aufge-
teilt. 2 Spieler besetzen die RechtsauBenposition, wobei sie
ca. 30 Meter von der Eckfahne entfernt stehen. Die gleiche
Aufstellung auf der LinksauBenposition. Die beiden Ubrigen
Spieler beziehen im Strafraum ihre Stellung. Sie stehen zwi-
schen der Torraumlinie und dem Elfmeterpunkt.

Die Ubung beginnt uber die rechte Seite, der 2. Torwart
schlagt einen DiagonalpaB in Richtung Eckfahne. Der
RechtsauBen soll diesen PaB mit einem Spurt erlaufen und
eine genaue Flanke in Richtung der vor dem Tor stehenden
Spieler schlagen. Diese sind bemuht, ein Tor zu erzielen. Der
Torwart soll durch energisches Einschreiten (Herauslaufen,
Wegfangen, Fausten) Tore verhindern.

Das nachste Zuspiel erfolgt fir den LinksauBen, dann wieder
fur den RechtsauBen usw.

Die Spieler vor dem Tor wechseln nach dem AbschiuB3 der
Flanken rechts und links in die AuBenstlirmerposition zu-
rick, die AuBenstirmer beziehen Stellung vor dem Tor und
erwarten die nachsten Flankenballe.

Der Trainer achtet darauf, daB jedes Zuspiel des 2. Torwarts
so scharf geschossen wird, daB der Spieler den Ball nur im
Spurt erlaufen kann.

Die Flanken durfen nicht im Torraum landen.

Nach 5 Durchgéngen pro Spieler werden die Gruppen ge-
wechselt.

Forderung:

Die Flugkurve des Balls so einschatzen, daB der Ball direkt
oder nach schneller Ballkontrolle auf das Tor geschossen
oder gekopft werden kann.

Torwartschulung auf der Linie oder beim Herauslaufen.
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Abb. 4

3. AbschluBspiel (20 Minuten)

10 gegen 10 Uber das ganze Spielfeld, freies Spiel, ohne
jeden Schwerpunkt. '

Allerdings sollte im Wettkampftempo und mit der gleichen
Einstellung wie im Wettspiel gespielt werden!

4. Auslaufen

Am Ende des Trainings etwa 10 Minuten auslaufen: langsa-
mes Tempo; wahrend der letzten 2 Minuten gehen.

fuBballtraining 6/84



Vorbemerkungen

Viele Mannschaften missen in dieser Jahreszeit aufgrund
widriger Witterungsverhéltnisse in die Halle ausweichen.
Diese Tatsache hat die Autoren veranlaBt, ein Wochentrai-
ningsprogramm fir die Halle zu entwerfen, das 3 Trai-
ningseinheiten mit jeweils unterschiedlichen Schwer-
punkten beinhaltet.

Das Aufeinanderfolgen der Trainingseinheiten stellt eine
sinnvolle Akzentuierung im Ablauf einer Trainingswoche
dar. So werden am Dienstag schwerpunktmaBig techni-
sche Elemente trainiert, wahrend am Mittwoch konditio-
nelle Aspekte im Vordergrund stehen. Die letzte Einheit
am Freitag enthalt in Ausrichtung auf das bevorstehende
Wettspiel am Wochenende mehr spieltaktische (grup-
pentaktische) Schwerpunkte.

Auch wenn diese 3 Trainingseinheiten hier als ein aufein-
ander abgestimmtes Programm konzipiert wurden, ist es
durchaus moglich, sie auch einzeln, je nach situativen
Voraussetzungen, in die Trainingsplanung einzube-
ziehen.

Die Zeitdauer der Trainingseinheiten betragt jeweils etwa
90 Minuten, die Mannschaftsstarke 18 Spieler (16 Feld-
spieler und 2 Torhuter).

Roland Koch/Erich Rutemadller:

Drei Hallen-
Trainingseinheiten
fiir Junioren- und
Amateur-
mannschaften

1. Trainingseinheit (Dienstag)

Schwerpunkt: Verbesserung des Dribblings

Aufwarmen (ca. 25 Minuten)

Die folgenden Ubungen werden in 3er-Gruppen absol-
viert, pro 3er-Gruppe ein Ball.
Gymnastische Ubungen ohne Ball:

2 Spieler fiihren gymnastische Ubungen ohne Ball durch,
einer beschaftigt sich mit dem Ball; Wechsel alle 30 Se-
kunden:

— Dehnubungen

— Kraftigende Ubungen

— Schnelligkeitsverbessernde Ubungen
(Antritte, Richtungswechsel)

Ubungen mit Ball:

Ballhochhalten in den 3er-Gruppen:

— Beliebig viele Kontakte,

— Jeder Spieler hat jeweils nur 2 Kontakte

— Nur per Kopfball (direktes Spiel)
— Direktes Spiel (ohne Kopfball)

Spielform:

In jeder Halfte dribbeln jeweils 9 Spieler mit Ball; pro
Gruppe wird ein Spieler als Fanger bestimmt, der die
Aufgabe hat, mit dem ,Ball am FuB* einen anderen Spie-
ler abzuschlagen, der dann wiederum zum Fanger wird.

Alle Spieler sind standig in Bewegung!

Hauptteil (ca. 35 Minuten)

Ubung 1 (Abb. 1):
1 gegen 1 auf Tore (ca. 15 Minuten)

1 gegen 1 auf Tore, an den Léngsseiten mit Torwart. Die
Abwehrspieler sollen nur innerhalb der grin skizzierten
Zone abwehren; der Wechsel Torhuter/Feldspieler erfolgt
alle 2 Minuten (3 Durchgange).

fuBballtraining 6/84
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Abb. 1

Ziele:
— Gegner umspielen mit anschlieBendem TorschuB

— Umschalten von Angriff auf Abwehr

Die beiden ,echten” Torhiter beschaftigen sich an einem
Tor mit torwartspezifischen Ubungen.

Ubung 2 (Abb. 2):

Spiel 1 gegen 1 auf 1 gegen 1 in 2 Gruppen auf Tore mit
Torhitern (ca. 20 Minuten)

In den Toren an der Schmalseite der Halle steht je 1
Torwart. In der einen Spielfeldhalfte spielen 2 Gruppen 1
gegen 1 mit dem Ziel, ,ihre" Mitspieler (Angreifer) in der
anderen Spielfeldhalfte, die jeweils von einem Gegenspie-
ler gedeckt werden, anzuspielen. Sie sollen durch ge-
schicktes Anbieten und Freilaufen (zum richtigen Zeit-
punkt) und durch Dribblings zum TorschuB kommen.
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Erkampft sich ein Abwehrspieler den Ball, spielt er seinen
Mitspieler (Angreifer) in der anderen Hallenhalfte an usw.

Die 2er-Gruppen agieren nur in ihren Spielfeldhalften.
Falls ein Tor von einer Gruppe besetzt ist, erfolgt ein
abwartendes, verzdgerndes Dribbling des Ballbesitzers
der anderen Gruppe.

Die ibrigen Spieler beschaftigen sich in der Randzone
der Halle mit Jonglieribungen (oder — je nach Hallengré-
Be — schauen sie den Spielern zu).

Ein Wechsel erfolgt alle 3 Minuten. Es werden 3 Durch-
gange absolviert.

AbschluBturnier (30 Minuten)

. 1984/85

Keine Zettelwirtschaft
mehr. Fur nur 19,80 DM.

Aus dem Inhalt: Kalenderblatt fiir jeden Tag mit Ein-
teilung fur Spiel-Daten — vorbereitete Formularseiten
fur Pokal- und Freundschaftsspiele, Spielpléne, Adres-
sen -, Gesamtdiagramme (Spielbeurteilung), Trainings-
Teilnahmeiibersichten, Spielkader-Daten etc., DIN A 5.

DM 19,80 + Porto

Philippka-Buchversand, 4400 Miinster
Bitte benutzen Sie den Bestellschein auf den Seiten 17/18

4 gegen 4 auf 2 Tore

Es werden vier 4er-Mannschaften
gebildet (A, B, C, D). Zunachst
spielt Mannschaft A gegen Mann-
schaft B, dann C gegen D. An-
schlieBend spielen die beiden
Verlierer gegeneinander, dann
die beiden Sieger (Spielzeit je-
weils 7 Minuten).

Je nach HallengroBe beschafti-
gen sich die ,wartenden” Spieler
mit Ballen, oder sie schauen den

jeweils Spielenden zu.
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konditioneller

Schwerpunkt:  Verbesserung Eigen-
schaften
® Dehnung, Beweglichmachung, Lockerung, leichte
Kraftigung

@ Schnelligkeitstraining mit Ball

Aufwarmen (ca. 30 Minuten)

Wechsel von gymnastischen Formen (an den Hallenen-
den) mit Laufibungen (langs durch die Halle); zwischen
den einzelnen Dehniibungen sind jeweils Lockerungs-
Ubungen durchzufuhren.

— Lockeres ,Eintraben” (6 Hallenlangen)

— Ausfallschritte rechts und links; Hande hinter dem Kopf
verschranken und Oberkorper seitlich verwringen

— Seitgratschstand mit Absitzen auf die Ferse

Mit der rechten Hand den Spann des rechten FuBes
fassen und die Ferse zum GesaB ziehen, Oberkorper
vorbeugen und die linke Hand zur FuBspitze des linken
FuBes flihren (Wechsel)

—Im Liegestiitz vorlings mit gestreckten Beinen langsam
zu den Handen ,wandern“ und dabei versuchen, die
Fersen zum Boden zu bringen

— Jeweils eine Hallenléange: Kniehebelauf, Laufen mit An-
fersen (Fersen zum GesaB bringen), Hopserlauf

— Aktive Erholung

— Kniestand: Oberkdrper nach hinten beugen

— Hurdensitz: Oberkdrper zum gestreckten Bein ab-
beugen

— Bauchschaukel und Rickenschaukel

— Sohlenhockstand

—Jeweils eine Hallenldnge: ,Seitgalopp”, Sprunglauf,
ruckwarts laufen (2 Durchgange)

— Aktive Erholung

— Beinschwiinge (Achterkreisen; Beine angewinkelt
hochfihren und Unterschenkel nach vorne und oben
,ausschleudern; Beine seitlich und diagonal vor dem
Korper hin- und herschwingen)

— Oberkorperkreisen mit tiefem Vorbeugen und weiter
Streckung nach hinten

— Liegestitz ricklings: Beine im Wechsel hochschwingen
— ,Hampelmannspriinge*

—5 Einbeinspriinge (jeweils links und rechts) mit Trab-
pause; (je 2 Hallenlangen)

— 3 SchluBspriinge mit anschlieBendem steigernden Lauf
durch die Halle (2 Durchgange)

— 5 Hallenlangen langsam laufen

—10mal Liegestitz vorlings, 2 Hallenlangen traben
—10mal Klappmesser, 2 Hallenldngen traben

— 20mal Oberkorper aus der Bauchlage aufrichten
— Lockeres, erholendes Traben (4 Hallenlangen)

2. Trainingseinheit (Mittwoch)

Schnelligkeitstraining mit Ball
(ca. 40 Minuten)

Es werden zwei 8er-Gruppen (A und B) gebildet; wahrend
Gruppe A in vier 2er-Gruppen ein.Schnelligkeitstraining
mit Ball durchfuhrt, beschaftigt sich Gruppe B in 2er-
Gruppen in den Randzonen der Halle mit Ball (Jonglier-
Ubungen, Passe spielen, Kopfballibungen); nach etwa 20
Minuten erfolgt ein Wechsel der Gruppe; die Torhiter
wechseln sich in einem Tor alle 5 Minuten ab.

Alle folgenden Ubungsformen enden mit einem TorschuB:

Gruppe A:

@® A1 spielt einen gut getimten PaB zu A2, der sich in
Hockstellung befindet. A2 hat sich nach explosivem An-
tritt, den Ball zu erlaufen und mit TorschuB abzuschlieBen
(Abb. 3).
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@ Tempodribbling von A1 in Richtung Tor, A2 folgt A1 in
einigem Abstand; kurz vor der AbschuBmarkierung (ca. 15
Meter vor dem Tor) ,lberlaBt* A1 den Ball A2 zum Tor-
schuB.

@ A2 fordert im Spurt einen PaB von Al.

® A2 (berholt im Spurt den nach vorne dribbelnden A1
und bekommt im Moment des Uberholens den Ball zum
TorschuB vorgespielt.

Die Aufgaben der Spieler wechseln jeweils in einem

Durchgang. Es werden insgesamt 2 Durchgénge durchge-
fahrt.

fuBballtraining 6/84
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Gruppe B:
Die andere Gruppe beschéftigt sich entweder mit oder
ohne Ball selbst.

AbschluBspiele (2mal 7 Minuten)

4 gegen 4 auf 2 Tore mit Torhltern

SchwerpunktmaBig wird ein schnelles Spiel gefordert, es
ist kein RuckpaB zum Mitspieler erlaubt; lediglich der sich
jeweils in der Angriffsspitze befindliche Spieler kann den
Ball auch zurlickspielen (,auflegen®). AnschlieBend 5 Mi-
nuten lockeres Austraben!

3. Trainingseinheit (Freitag)

Schwerpunkt: Verbesserung des Zusammenspiels im
gruppentaktischen Bereich

Aufwarmen (20 Minuten)

Ubung 1:

Alle Spieler in der Halle laufen durcheinander; auf Kom-
mando des Trainers werden bestimmte Ubungen durch-
geflihrt:

— Gymnastische Ubungen

— Verschiedene Laufformen

— Sprungvariationen

Ubung 2:

Vier 4er-Gruppen, jeweils in einem Viertel-Feld der Halle:
—3 gegen 1 (direktes Spiel) ohne Tore

— 2 gegen 2 (Ballbesitz sichern)

Der Trainer gibt Hinweise auf Moglichkeiten des Zusam-
menspiels, z. B.: DoppelpaB, Ubergabe/Ubernahme, PaB-
finten u. a.

Da in obigen Spielformen und auch teilweise im weiteren
Programm dié beiden Torhuter nicht immer benétigt wer-
den, bietet es sich an, daB sie auf Anweisung des Trainers
torwartspezifische gymnastische Ubungsformen durch-
fihren oder auch eventuell selbstandig in einem Kraft-
bzw. Gerateraum trainieren (20 Minuten).

Hauptteil (50 Minuten)

Der Trainer stellt die Gruppen im Hinblick auf das bevor-
stehende Wettspiel unter spieltaktischen Gesichtspunk-
ten am Wochenende zusammen.

Ubung 1 (Abb. 4):
2 gegen 2 auf 2 Tore mit sechs 2er-Mannschaften im
,Rotationsverfahren" (20 Minuten)

Jeweils 2 Spieler gehen in die beiden Tore; die beiden
Angriffsspieler werden nach AngriffsabschluB oder nach
Ballverlust Abwehrspieler und umgekehrt.

Nach 4 Minuten werden die Torhiuter ausgetauscht, so
dafB jede Gruppe im Tor gespielt hat.

Lesen Sie weiter auf Seite 19!

Sammelmappen schaffen Ordnung

Philippka-Verlag - Steinfurter StraBe 104 - 4400 Miinster - %= (0251) 20537

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch archivieren kénnen -
unzerschnitten, ungelocht und trotzdem immer griff-
bereit —, haben wir schicke Sammelmappen herstellen
lassen: in grinem Regentleinen mit gelber Pragung des
Originaltitels auf Vorderseite und Ricken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stabe geschoben, was
einwandfreies Blattern, Lesen ohne toten Rand und eine
Entnahme von Heften problemlos macht. Achtung: Neben
den schon in der Vergangenheit angebotenen Mappen
fiir 6 Hefte (passend fir Jahrgang 1983 oder 1984) zum
Preise von DM 10,50 gibt es ab sofort Mappen auch fiir
12 Hefte, in denen Sie die Jahrgange 1983 und 1984
zusammen bzw. alle Jahrgange ab 1985 unterbringen
und dabei kraftig sparen kénnen: Die 12er-Mappe kostet
bei ansonsten gleicher Ausstattung nur DM 12,50!

Da ,fuBballtraining" ab 1985 monatlich erscheinen wird,
konnen Sie Arbeit und Porto sparen und gleich einen
kleinen Vorrat an Sammelmappen ordern:

Ab 5 Mappen liefern wir spesenfrei, darunter berechnen

wir je Sendung DM 3,- Versandspesen. Bestellkarte auf
Seiten 17/18 benutzen.

14
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fuBballtraining“-Ubungssammiung

1. Folge: TorschuBtraining

_fuBballtraining“ bietet Innen, liebe Leser, einen neuen Service
an: die ,fuBballtraining“~-Ubungssammlung.

Auf handlichen Karteikarten weérden erprobte Trainingsbei-
spiele zur konditionellen, technischen und technisch-takti-
schen Schulung im FuBball dargestellt, die Sie ausschneiden
und sammeln konnen.Im Laufe der Zeit werden Sie dann eine
stattliche Ubungssammiung Ihr eigen nennen kénnen.

Im néchsten Jahr werden wir diese Serie in unregelméBiger
Folge (etwainjedem 2.Heft) mitvieleninteressanten Ubungs-
und Spielformen zu unterschiedlichen Themenbereichen
fortsetzen.

Hinweise zur Systematik:

Aufjeder Karteikarte nennt die Ziffer vor dem ersten Punkt das

Thema (in diesem Fall: 1 =TorschuBtraining), die vor dem zwei-
ten Punkt das Unterthema (in diesem Fall: 1 = Verbesserung/

Stabilisierung der TorschuBtechnik [SchuBgenauigkeit]; 2 =

Verbesserung der SchuBstérke; 3 = Verbesserung des Her-

ausspielens von Torchancen mit AbschluB [wettkampfge-

rechtes TorschuBtraining]).

Mit den letzten beiden Ziffern werden die Ubungen in der Rei-
henfolge ihres Erscheinens durchnumeriert.

Hinweise zum Gebrauch der Ubungssammlung:

@® Trainingsschwerpunkte (z. B. TorschuB) sollten immer lan-
gerfristig geplant und durchgefiihrt werden ( etwa 8 bis 12
Trainingseinheiten pro Schwerpunkt).

@ In jeder Trainingseinheit muB immer geniigend Zeit fir das
jeweilige Schwerpunktthema zur Verfiigung sein (ca. 20 bis 30
Minuten), damit eine ausreichende Anzahl verschiedener
Ubungen und geniigend Wiederholungen méglich sind.

@ Bei einer groBen Anzahl von Trainingsteilnehmern muB die
Gruppe geteilt werden (auf ca. 6 bis 8 Spieler reduzieren),
damit Korrekturen angebracht werden kénnen und eine hohe
Effektivitat mdglich ist.

@ Die Inhalte des Trainings sollten aufeinander aufbauen und
sobald wie moglich in wettkampfnahen Spiel- und Ubungsfor-
men enden.
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Ablauf: Ablauf:
Je 8- bis 10mal mit dem rechten und linken FuB (= eine Serie) aus Je 8 bis 10 Bélle mit dem rechten und linken FuB aus etwa 16 bis
etwa 16 bis 20 Metern Entfernung den ruhenden Ball auf das Tor 20 Metern Entfernung im Dropkick auf das Tor schieBen:
schieBen: 1. Serie - in die rechte Halfte des Tores schieBen
1. Serie — in die rechte untere Ecke des Tores schieBen 2. Serie - in die linke Halfte des Tores schieBen
2. Serie — in die linke untere Ecke des Tores schieBen
3. Serie - in die rechte obere Ecke des Tores schieBen
4. Serie - in die linke obere Ecke des Tores schieBen Hinweise:
(= ca. 60 bis 80 Schiisse) - Den Ball aus der Hand fallen lassen und im Dropkick auf das Tor
schieBen.
- Die groBte (beste) Flache zum Dropkick ist die breite Seite des
Spanns (AuBenspanns), dabei zeigt die FuBspitze nach innen
unten.
3.und 4. Serie wie die 1. und 2; jetzt jedoch den Ball im Dropkick
aus dem Jonglieren heraus auf das Tor schieBen.
76




1.1.03

1.1.04

XN\

Ablauf:

Den ruhenden Ball von der rechten Seite des Strafraums mit dem
linken FuB und von der linken Seite mit dem rechten FuB mit Effet

auf das Tor schieBen.

3 Serien von jeder Seite von etwa 8 bis 10 Schiissen pro Serie.

%7
0
id AN .O
= ~ ®
3D
O

Ablauf:

25 bis 30 Meter vom Tor entfernt stehen die Spieler mit je einem
Ball. Kurzes Dribbling mitmehreren Richtungsanderungen bis zur
Strafraumgrenze und TorschuB.

Je 8- bis 10mal mit dem rechten und linken FuB; 2 Serien.

KLEINE SPIELE

Bartels & Wernilz

Niitzliche Sportbiicher - nicht speziell FuBball, aber wichtig!

Baumann, S.: Sportspiele, BLV-Handbuch (mit
Handball), 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 Il: Balltechnische Fertigkeiten (52 Bildtafeln)
DM 28,80

Dietrich/Dirrwéchter/Schaller: Die GroBen Spiele
(Methodische Aufarbeitung von Basketball, Hand-
ball, FuBball und Volleyball), 3. Aufl. 1982, 224 S. A6

DM 17,80

Digel, H.: Lehren im Sport. Ein Handbuch fiir Sport-
lehrer, Sportstudierende und Ubungsleiter
DM 15,80

Débler, E. und H.: Kleine Spiele (Ein Handbuch fir
Schule und Sportgemeinschaft), 429 S. DM 22,00

Sportpsychologie. rororo-
DM 11,80

Hans Eberspéacher:

Sachbuch

Atlas der Trainingsiibungen
DM 18,00

Fidelus/Kocjasz:
(2000 Ub.)

H. Gabler/H. Eberspacher u. a.: Praxis der Psycho-
logie im Leistungssport, 15,5 x 23 cm, 1979, 616
Seiten mit 84 Abb. und 41 Tab. DM 40,00
Gain: Muskelkraft durch Partneriibungen DM 9,80

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

Grosser/Herbert: Konditionsgymnastik DM 24,80

Hamm/Nilles: Richtig essen hilft gewinnen
DM 16,80

Horst.Dister Kraidiar

Konditionsschulung
. durch Spiele

& mrmmarts ot echases e dtinge

Das Betreuungssystem
im modernen
Hochleistungssport

Varlag
Hoimann
Schorndort

Harre, Dietrich: Trainingslehre, Das Standardwerk
aus der DDR, 280 S. DM 34,00

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

Konzag, G.: Ubungsformen fiir die Sportspiele
DM 16,80

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

Kos, B./Teply, Z.: Kondition durch Gymnastik (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: Sportphysiothera-
pie, 376 S. (17,5 x 24,5 cm) gebunden, 362 Abb.

DM 59,00
Letzelter, M.: Trainingsgrundlagen (rororo-Sport-
buch) DM 10,80

Locken/Dietze (Hrsg.): Das Betreuungssystem im
modernen Hochleistungssport (NEU!), 255 S.
DM 28,00

DM 9,80
Martin, D.: Grundlagen der Trainingslehre:

Teil I: Die inhaltl. Struktur des Trainingsprozesses.
292 S. DM 33,60

Loscher: Kleine Spiele fiir viele

Weitere Titel auf der tibernachsten Seite - Béstellkarten rechts




Strafraum
® Torschiisse zahlen generell nurvon auBerhalb des Strafraums;

innerhalb z&hlen nur Tore, die durch Dribblings (Umspielen des

Torhuters) erzielt werden.

- Angriff: Herausspielen von Torchancen und Erzielen von Toren

— Abwehr: Erkampfen des Balls und Abspiel zum Anspieler

Regein
- Nur von auBerhalb des Strafraums nach RiickpaB aus dem

® Tore der 3 Angreifer zahlen nur nach vorangegangenem

Ein Anspieler spielt mit 3 Angreifern gegen 2 Abwehrspieler.
DoppelpaB

Ziele
® Tore der 3 Angreifer zdhlen nur innerhalb des Strafraums

1+ 3 gegen 2 auf ein Tor mit Torhiter
— Nur von auBerhalb des Strafraums

@ Auch Tore vom Anspieler zéhlen:

1.3.01

Ablauf

X\

Das Ziel ist es, den Ball so scharf zu schieBen, daB er aufder einen
Seite in seinem Flug zum Tor héchstens die Hohe des Torquer-
balkens erreicht, zum anderen vor dem Erreichen des Tores den

Boden nicht beriihrt.

Erweiterung
Ablauf wie vor; jetzt jedoch aus etwa 30 Metern Entfernung auf

8- bis 10mal aus 25 Metern Entfernung den ruhenden Ball auf das
das Tor schieBen.

Tor schieBen, 2- bis 3mal wiederholen lassen.

1. Mit dem rechten FuB
2. Mit dem linken FuB

1.2.01

Ablauf
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Optimales Neue FuBbalibiicher
Training (und andere... .)

Allg. Sportbucher

(Fortsetzung von Seite 16 )

Teil Il. Die Planung, Gestaltung, Steuerung des = iy Entwicklung Bucher, W.: 1009 Spiel- und Ubungsformen im FuB-
Trainings; Kinder- und Jugendtraining, 1. Aufl. 1980 ' von Kraft, Beweglichkeit ball. 224 Seiten DIN A 5 quer, zahllose Fotos und
Skizzen DM 26,80

304 S. DM 33,60  und Geschicklichkeit

Matkovic: 400 Ubungen zur Entwicklung von Kraft,
Beweglichkeit und Geschicklichkeit DM 22,80

Meinel, K.: Bewegungslehre, 448 S. DM 29,80
Rigauer, B.: ,Sportsoziologie" (Grundlagen, Me-
thoden, Analysen) DM 11,80

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

Rogalski/Degel: FuBball (Reihe ,Schiilersport®/
DDR). 160 S. A 5, zahlr. zweifarbige Abbildungen
DM 12,80

Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren der Leistung,
Spieler- und Mannschaftsfiihrung. 191 Seiten,
24 Grafiken DM 18,00

Thissen/Roellgen: Torwartspiel im FuBball. 336 S.,
8675 Abb. und Fotos DM 32,00

Coerver, W.: FuBballtechnik. Dribbeln und Tricksen.
Passen und SchieBen. 199 Seiten, 21,5 x 27 cm,
725 Fotos DM 29,80

Pfeifer/Maier: FuBball-Praxis (4. Teil): Jugend-
training Il (Technik, Taktik, Kondition) 290 S., liber
1000 Ubungs-, Spiel- und Wettkampfformen

DM 29,80

Zeeb, G.: FuBball-Training (Planung, Durchfiihrung),
94 Trainingsprogramme. 160 S, liber 100 Abb.
DM 24,80

Miiller-Wohlfahrt u.a.: SiiBe Pille Sport - Verletzt,
was nun? 172 S. A 5 (Besprechung in Heft 5, S. 10)
DM 14,80

Gerhard Zeeb

SiiBe Pille Sport
Verletzt, was nun?

Dr. msed. 1. W, Mislier WobMahrt, W), Moatag
Peud, 1. De. W, Diclechiag
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Ubung 2 (Abb. 5):

2 gegen 2 im abgesteckten Feld mit Konter auf ein Tor
(10 Minuten)

2 gegen 2 im abgesteckten Feld; bei Balleroberung durch
die abwehrende Mannschaft Konter auf ein Tor mit Torhi-
ter (durch Dribbling und Zusammenspiel).

Wechsel der Mannschaften A und B in der einen und C
und D in der anderen Halfte.

Ubung 3 (Abb. 6):

4 gegen 4 auf jeweils 2 Tore in der ganzen Halle (20
Minuten)

4 gegen 4 auf 4 Tore, wobei jede Mannschaft 2 Tore zu
verteidigen hat; die ,pausierenden” Spieler stehen in den
Toren. Wechsel der Aufgaben nach 10 Minuten.

Folgende Schwerpunkte kénnen vom Trainer bestimmt
werden:

— Manndeckung

— Jeweils 2 Spieler schirmen je ein Tor ab
— Kontaktbegrenzung

— Tore nach DoppelpaB zdhlen doppelt

AbschluBspiele (20 Minuten)

5 gegen 3 auf 2 Tore mit Torhitern

Die Spieler der 3er-Gruppe haben ,freies Spiel“, wahrend
die 5er-Gruppe nur mit ,zwei Kontakten" spielt (bei unmit-
telbarer Ballabnahme vom Gegner sind 3 Kontakte er-
laubt).

Die Spielzeit betragt pro Spiel 5 Minuten, es werden 2
Durchgange absolviert. Nach dem ersten Durchgang &n-
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dert der Trainer eventuell die Gruppenzusammensetzung
und/oder die Aufgabenstellung.

Anschrift der Verfasser: Deutsche Sporthochschule Kéin, Institut fur
Sportspiele, Carl-Diem-Weg, 5000 Koin 41
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Allgemeine Ziele:

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

1. Laufspiel

Nummernwettlauf

3 (4, 5) Gruppen stehen mit je 6 (5, 4) Spielern in seitli-
chem Abstand von etwa 2 Metern nebeneinander. Der
Abstand der Spieler der einzelnen Gruppen betragt 1 bis 3
Meter (Abb. 1). Die ersten Spieler der jeweiligen Gruppen
erhalten die Nummer 1, die zweiten die Nummer 2 usw,
Der Trainer ruft eine Nummer auf. Daraufhin starten die
Aufgerufenen nach vorn an ihrer Gruppe vorbei um eine
Markierung herum und zurtick an ihrer Gruppe vorbei um
eine Markierung hinter der Gruppe bis auf ihren Platz. Die
Gruppe, dessen Spieler als erster auf seinen Platz zuriick-
kommt, erhélt Punkte.

Danach ruft der Trainer eine andere Nummer.

Welche Gruppe erreicht nach einer bestimmten Zeit die
meisten Punkte?

~—v0000Q00>+
—~0000Q Q0>
—~00000Q0Q0>+

—~0000QQ0 5™

Abb. 1

Variationen:
Die aufgerufenen Spieler

— laufen im Slalom um die Spieler ihrer Gruppe und um
die beiden Markierungen (Abb. 2)

— hipfen auf einem Bein

— springen mit beiden Beinen

— laufen auf allen vieren.

i
13;(3;(2(@
e e
P Reaad 10

Beim Slalomlaufen keinen Mitspieler beriihren. Beim

£,

N iy
Gero Bisanz:

Eine Unterrichts-
einheit fur das
Training mit den
» Kleinen*

Teilnehmer: Madchen und
Jungen im Alter von acht bis zwolf
Jahren (13. Unterrichtseinheit)

< ~
Hipfen oder Springen darauf achten, daB die Abstande

zwischen den Spielern klein gehalten werden, um Uber-
forderungen zu vermeiden.

2. Ballgewohnungsiibungen

Ubung 1:
Jeder Spieler hat einen Ball. Freies Bewegen in langsa-

mem bis mittlerem Tempo bei freier Wahl der Laufwege
etwa 2 bis 3 Minuten lang.

Ubung 2:
Zur Verbesserung des Ballgefiihls

Rechts vor jedem Spieler liegt ein Ball. Den Ball mit der
Innenseite des rechten FuBes vor dem Kdérper nach links
schieben und ihn sofort mit der AuBenseite des gleichen
FuBes nach rechts schieben, dann sofort wieder mit der
Innenseite nach links und mit der AuBenseite nach rechts
schieben usw.

Diese Ubung sollte etwa 30 Sekunden geiibt werden und
viele schnelle Ballkontakte erméglichen. Danach erfolgt
das gleiche mit dem anderen FuB.

Nach etwa einer Minute eine Pause einlegen und den Ball
jonglieren lassen; zwei- bis dreimal wiederholen.

Ubung 3:

Der Ball liegt vor dem Spieler. Den Ball einmal mit der
Innenseite des rechten FuBes nach links schieben (1.
Kontakt), danach sofort mit der AuBenseite des linken
FuBes weiterschieben (2. Kontakt), dann schnell mit der
Innenseite des gleichen FuBes nach rechts schieben (3.
Kontakt) und mit der AuBenseite des rechten FuBes nach
rechts mitnehmen; danach wieder mit der Innenseite des
rechten FuBes und mit der AuBenseite des linken FuBes
usw.

Beachten:
® Zu den letzten beiden Ubungen gehért eine klare Be-

20
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z//.
Ein gutes Ballgefiihl gehért dazu, um im Zweikampf
bestehen zu kénnen. — Die ,,GroBen“ sollten in jeder
Hinsicht Vorbild fiir die ,Kleinen® sein. Foto: Miihlberger

wegungsvorstellung. Schon nach kurzer Ubungszeit wird
den Spielern der Bewegungsablauf klar.

@ Bevor der Trainer die Ubung den Spielern anbietet,
sollte er sie selbst beherrschen, damit er sie sicher de-
monstrieren kann.

@ Fir die Ubungen ist eine gute Konzentrationsfahigkeit
erforderlich; konzentrieren ermuldet, deshalb auf Pausen
achten.

® Die Spieler sollten den Ball leichtfuBig in die jeweilige
Richtung mitnehmen. :

® Es wird hiermit die geistige und korperliche Beweg-
lichkeit gefordert.

@ Viele Ballkontakte ergeben ein sicheres Ballgefuhl.

Ubung 4:

Der Ball wird auf einer Kreislinie geflihrt:

— Mit der Innenseite des rechten FuBes

— Mit der AuBenseite des linken FuBes

— Mit der Innenseite des linken FuBes

— Mit der AuBenseite des rechten FuBes

Der Durchmesser des Kreises soll etwa ein bis zwei Meter
betragen.

Beachten:

@® Mit dem Ball am FuB mit kleinen Schritten einen Kreis
beschreiben; den Ball bei jedem Schritt berlihren.

@ Den Ball wahrend der Drehung sicher unter Kontrolle
behalten.

3. Verbesserung des Passens
(Zusammenspiels)

Spielform 1 (Abb. 3):
4 (5, 6) gegen 2 in einem begrenzten Feld

In einem etwa 15 mal 15 Meter groBen Feld spielen 4 (5, 6)
Angreifer gegen 2 Abwehrspieler. Kommt einer der beiden

Abwehrspieler in Ballbesitz oder iberschreitet der Ball
die Begrenzungslinien, dann wechselt der Abwehrspieler,
der am langsten abgewehrt hat, mit dem, der den Fehler
(FehlpaB) verursacht hat, und wird zum Angreifer.

O

Abb. 3

Hinweise:

— Die ballbesitzende Partei versucht, durch kluges Zu-
sammenspiel viele Ballkontakte innerhalb der Gruppe
zu erreichen.

— Ein gutes Zusammenspiel zeigt sich im gegenseitigen
Helfen durch Anbieten und Freilaufen, durch enge Ball-
fuhrung (Dribbeln) und durch ein sicheres Abspiel zu
einem Partner. Nach dem Abspiel sofort wieder frei-
laufen!

— Jeder Spieler muB den Ball haben wollen.

— Beim Dribbling den Ball mit seinem Korper vor dem
angreifenden Abwehrspieler abschirmen.

— Der sicherste PaB ist der PaB mit der Innenseite des
Spielbeins, dabei ist die FuBspitze nach oben angewin-
kelt; die Treffflache ist die innere Seite des FuBes (Kno-
chelgelenk).

Spielform 2:

6 (7, 8) Angreifer spielen um ein Tor mit zwei Torh{tern.

Um ein Tor herum mit zwei Torhltern spielen 6 (7, 8)

Angreifer gegen zwei Abwehrspieler (Abb. 4).

5 @)
X
J
R % -
i O
S

Abb. 4

Das Zuspiel der Angreifer muB so erfolgen, daB die beiden
Abwehrspieler nicht in Ballbesitz kommen. Geschieht das
doch, dann passen sie den Ball zu einem der beiden
Torhuter, der ihn auf der anderen Seite des Tores wieder
in das Spiel bringt. Gelangt der Ball auf die andere Seite
des Tores, dann laufen die beiden Torhiter aus dem Tor
und werden zu Verteidigern, und die beiden Verteidiger
wechseln in das Tor (Abb. 5).

fuBballtraining 6/84
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Nach einigen Minuten werden die Abwehrspieler ausge-
wechselt, und vier andere Spieler (bisherige Angreifer)
werden zu Abwehrspielern.

Eyreries P06
O \J; o \ o)
'/}( \x\'Lo
O
O 0
Abb. 5

Spielform 3 (Abb. 6):

Wie Spielform 2; jetzt spielen 3 (4, 5) Angreifer auf der
einen Seite des Tores und 3, 4 oder 5 Spieler auf der
anderen Seite (Die Spieler diirfen nicht mehr in das ande-
re Feld wechseln).

Welche Gruppe schieBt die meisten Tore?
Welche Gruppe hat das bessere Zusammenspiel?
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Abb. 6

4. AbschluBspiel

4 gegen 4 auf 4 Tore

Auf den beiden Grundlinien eines Feldes stehen je zwei
Tore (Abb. 7). Im Feld spielen zwei 4er-Mannschaften
gegeneinander. Ziel des Spiels ist es, bewuBte Richtungs-
anderungen in das Angriffsspiel zu bekommen.

Bewegen sich vor dem einen Tor zu viele Abwehrspieler,
dann sollen die Angreifer erkennen, wo sich bessere
Moglichkeiten des Abspiels oder zu einem Dribbling auf
das andere Tor ergeben, um so zum Torerfolg zu
kommen.

Zur Optimierung das Spiel dann unterbrechen, wenn fal-
sches Verhalten gezeigt wird; durch Lob gutes Verhalten
bewuBtmachen und bekraftigen.

&

Anschrift des Verfassers: Im Brickfeld 7, 5063 Overath

Abb. 7

DFB-Prasident Hermann Neuberger
Mitglied im CARE-Freundeskreis

Bei der Verleihung der Ehren-Nadel des CARE-Freundeskreises in
diesem Jahr erklarte Hermann Neuberger, Préasident des Deut-
schen FuBball-Bundes:

.Ich erinnere mich noch sehr gut der Jahre unmittelbar nach dem
Zweiten Weltkrieg, in denen die CARE-Organisation viel dazu bei-
getragen hat, die Not im zerbombten Nachkriegsdeutschland zu
lindern. Das CARE-Paket, gefillt mit Lebensmitteln, hat manchen
Bundesbirger vor dem Hungertod bewahrt und wird inzwischen
weltweit als Symbol der Menschlichkeit verstanden.

Darum kam ich der Bitte von CARE Deutschland, dem CARE-
Freundeskreis als forderndes Mitglied beizutreten, gerne nach.
Heute sind wir in der gliicklichen Lage, die erhaltene Nachkriegs-
hilfe an die Entwicklungslénder zuriickzugeben; denn noch immer
sind Millionen Menschen chronisch krank, korperlich geschwacht
und nur bedingt arbeitsfahig. Ein groBes Hindernis fur den not-
wendigen EntwicklungsprozeB.

Durch den Freundeskreis und die jahrzehntelange Erfahrung von
CARE auf dem Gebiet der Entwicklungshilfe haben wir die Mog-
lichkeit, mit einem kleinen Beitrag die Not in den a&rmsten Regio-
nen dieser Welt zu lindern.

Ich hotfe, daB noch viele meinem Beispiel folgen und Mitglied im
CARE-Freundeskreis werden (Beitrittserklarungen erhalten Sie bei
CARE DEUTSCHLAND e. V., WesselstraBe 12, 5300 Bonn 1) oder
mit einer einmaligen Spende auf das Sonderkonto 333333 bei der
Sparkasse Bonn oder dem Postscheckamt Kdln die Arbeit von
CARE unterstiitzen.

Ich danke fir Ihre Hilfsbereitschaft.”

Ihr
Hermann Neuberger
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Gunnar Gerisch:

Trainingseinheiten zur Schulung

des Konterspiels

Vorbemerkungen

Charakteristisch fur die Grundformation des Spiels mit bzw.
aus verstarkter Abwehr ist ein zu Lasten des Angriffs und des
Offensivspiels gehendes zahlenmaBiges Ubergewicht im Mit-
telfeld bzw. im Abwehrblock. Die taktische Konzeption bein-
haltet vorrangig folgende Zielsetzung:

@® In einer dicht gestaffelten Abwehr die Angriffsraume fur
den Gegner eng machen und somit seinen Angriffsaufbau
und -abschluB erschweren.

@ Den Gegner im BewuBtsein effektiver oder vermeintlicher
Uberlegenheit zu Konzentrationsschwachen und zur Ver-
nachldssigung seiner Abwehr verleiten.

® Durch erfolgloses ,Anrennen” gegen die massierte Ab-
wehr den Gegenspielern die Erfolgszuversicht nehmen und
sie demoralisieren.

® Mit Uberraschenden KontervorstoBen mittels langer Dia-
gonal- und Steilpasse auf rochierende und in freie Raume
startende Mitspieler und/oder durch schnelle, raumuberwin-
dende Dribblings den eigenen Torerfolg anstreben.

Das Konterspiel als taktische Angriffsvariante aus verstarkter
Abwehr wird haufig gegenlber leistungsstarkeren Mann-
schaften angewendet!, weiterhin bei Auswértsspielen, um
gegen die zumeist offensiver eingestellten Heimmannschaf-
ten erfolgreich bestehen zu kdnnen. Kennzeichnend ist eine
aus dicht gestaffelter Abwehr heraus sehr wirkungsvolle
Spielgestaltung, vor allem durch die variable Anwendungs-
méglichkeit und das Uberraschungsmoment.

Voraussetzungen flr ein erfolgreiches Konterspiel sind:
— Ein gutes Spielverstédndnis in der Mannschaft

— Eine Uberdurchschnittliche Spiellibersicht (einzelner Spie-
ler) und eine hohe und dauerhafte Konzentration

— Schnelle, dribbelstarke und durchsetzungsfahige Angriffs-
spieler

— Die Bereitschaft zu haufigen Positionswechseln und die
Fahigkeit zu situationsgerechter zeitlicher und raumlicher
Abstimmung

— Ein laufintensives, variables Einschalten von Abwehrspie-
lern in den Angriff

— Unterstltzendes Nachrlicken der Spieler aus der Abwehr-
formation

— Die Fahigkeit (einzelner Spieler), auch in bedrangten Si-
tuationen den Ballbesitz zu sichern und lange, prazise
Passe zu schlagen

1) Zum Beispiel vom VIL Bochum, aber auch bei Bundesliga-Spitzenmann-
schaften wie Stuttgart, Hamburg, Ménchengladbach und Bremen gehort das
Konterspiel zum taktischen Repertoire.
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In den meisten Fallen entscheiden Antrittsschnelligkeit,
Sprintfahigkeit und Durchsetzungsvermdgen im Zweikampf
1 gegen 1 sowie ,Kaltschnauzigkeit” im AbschluB Gber die
Erfolgsbilanz beim Konterspiel.

Die Art des Konterangriffs héangt von der jeweiligen Aus-
gangssituation ab. Folgende Variationen sind haufig zu be-
obachten:

® Der vom Libero oder einem anderen abwehrenden Spieler
abgefangene Ball wird durch einen Steil- oder Diagonalpali
auf eine sich von ihrem Gegenspieler absetzende — in den
freien Raum startende — Sturmspitze gespielt. Nach Ballkon-
trolle versucht der Angreifer, situationsgerecht durch Dribb-
ling oder im Zusammenspiel mit der zweiten Spitze zum Tor
durchzubrechen. Als Alternative bietet sich haufig an, vom
Fligel aus durch einen Quer- oder RickpalB einen nachrik-
kenden Mitspieler in SchuBposition zu bringen. Der gegneri-
sche Libero ist dabei meist aus dem Abwehrzentrum heraus-
gezogen.

@ Bei einer Massierung der Abwehr auf einer Seite wird mit
der Balleroberung versucht, durch einen langen Diagonal-
paB auf die andere Seite das Spiel zu offnen und einen
Stirmer bzw. einen nach vorn startenden Mittelfeldspieler
oder Verteidiger in eine glnstige Angriffsposition zu
bringen.

® Nach Balleroberung von einem sich nach vorn einschal-
tenden gegnerischen Verteidiger erdffnet sich meist die
Méglichkeit zu einem KontervorstoB Uber die ,freie” Seite
durch einen SteilpaB, parallel zur Seitenlinie auf eine der
Spitzen oder einen Mittelfeldspieler.

@ Ist der gegnerische Libero mit aufgerickt, dann erweist
sich zum Kontern h&ufig der direkte Weg Uber den SteilpaB
und/oder das Dribbling durch die Spielfeldmitte zum Tor als
erfolgversprechend.

@® Kontern nach Abfangen des Balls bereits im Bereich der
Mittellinie, wenn die angreifende Mannschaft aufgertckt ist
und mit Quer- und Riickpassen agiert.

® Einleiten des Konters durch den Torhiter mittels Abwurf
oder Abschlag.

® Konter nach Standardsituationen, speziell nach Eckbal-
len, da dabei die Abwehrformation des Gegners haufig ge-
lockert ist.

@ Auch im Spiel mit drei Spitzen bietet sich eine — wenn
auch selten angewendete — Méglichkeit zum Konterspiel an,
und zwar derart, daB sich bei Ballverlust die Spieler direkt in
die eigene Halfte zurlickziehen, ausgenommen die Spitzen,
die je nach Spielsituation in der gegnerischen Halfte unweit
der Mittellinie attackieren. Bei Balleroberung starten die An-
griffsspieler in hohem Tempo in die freien Rdume.
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1. Trainingseinheit

Ort: FuBballplatz
Teilnehmer: Der Trainingskader einer Mannschaft mit
den Torhutern

Trainingsziel: Einfiihrung in das Konterspiel
Gerate: 10 FuBballe, 20 Markierungshutchen, 2 Satze
Uberziehhemden

Aufwarmen (15 Minuten)

— Laufarbeit mit gymnastischen Ubungen fir die Gelen-
kigkeit und Gewandtheit.

— Schlagen langer Flugballe aus dem Lauf in der Zweier-
oder Dreiergruppe.

Hauptteil (50 Minuten)

Ubung 5 (Abb. 2):

Spiel 5 gegen 5 mit Manndeckung; 2 neutrale Mitspieler
agieren als Anspielpunkte und Ballverteiler an den Stirn-
seiten des Feldes. Die jeweils ballbesitzende Mannschaft
hat die Aufgabe, nach Anspiel eines der neutralen Spieler
den Ball méglichst schnell auf den neutralen Mitspieler an
der gegeniberliegenden Seite zu spielen etc.

Ubung 6 (Abb. 3):

In der Spielfeldmitte wird durch Hitchen ein ca. 10 Meter
breiter Taburaum markiert, der jeweils mit Passen uber-
spielt werden muB. Gespielt wird 6 gegen 6 (je Mann-
schaft eine Angriffsrichtung) auf die beiden Stirnlinien.
Als Tor zahlt, wenn der Ball (iber die Stirnlinie gedribbelt
bzw. nach Flugball an der Linie ,abgelegt” wird.

Gespielt wird in der Grundformation 6 gegen 6 (5 gegen 5,
7 gegen 7) Uber das halbe Spielfeld, bei entsprechend
groBem Trainingskader in beiden Spielhalften.

Ubung 1 (Abb. 1):

Freies Spiel ohne Tore, nur mit der Aufforderung, auch
mit langen Passen und Flugballen zu agieren.

Abb. 1

Ubung 2:
Wechsel von Kurz- und Doppelpassen mit langen Passen.
Ubung 3:

Mindestens jeder dritte PaB muB als Flugball gespielt
werden.

Ubung 4:

Spiel mit maximal zwei Ballkontakten. Dribbling ist er-
laubt, wenn anschlieBend ein Flugball gespielt wird.

Zur Zur Erhéhung der

Sauerstoffausnutzung
und damit zur

Steigerung der
kérperlichen
Leistungsfahigkeit

vltamln
B
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S SANORANIA Dr.G. Strohscheer
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Ubung 7:

Wie Ubung 6, aber die angreifende Partei kann nur dann
ein Tor erzielen, wenn bis auf einen Spieler alle anderen
mindestens bis in den Taburaum aufgerlckt sind. Bei
Balleroberung soll die Gegenpartei durch lange Péasse
kontern.

Ubung 8 (Abb. 4):

Wie Ubung 7, aber Mannschaft A spielt auf ein ca. 6 Meter
breites Tor (mit Torhiter von Mannschaft B). Mannschaft
B kontert auf 2 je ca. 2 Meter breite Tore. Neben dem 6m-
Tor liegen Ersatzballe, damit auch vom Torhuter schnelle
Konter eingeleitet werden kénnen. Nach jeweils 3 Konter-
angriffen der Mannschaft B erfolgt Aufgabenwechsel.

Ausklang (5 bis 10 Minuten)

Spiel 6 gegen 6 auf je zwei kleine Tore an den beiden
Stirnseiten.

WHH

Abb. 4

2. Trainingseinheit

Ort: FuBballplatz

Teilnehmer: Der Trainingskader einer Mannschaft mit
den Torhutern

Trainingsziel: Schulung des Konterspiels

Gerate: 10 FuBballe, 20 Markierungshitchen, 2 Satze
Uberziehhemden

Aufwarmen (15 bis 20 Minuten)

— Laufarbeit und Gymnastik
— Spiel 5 gegen 2

Hauptteil (60 Minuten)

Ubung 1 (Abb. 5):

1 gegen 1. A dribbelt gegen B auf ein ca. 1 Meter breites
Tor an der Seite der Mittellinie. Bei Torerfolg erneuter
Angriff von A, bei Balleroberung durch B versucht dieser,
mit einem schnellen VorstoB auf das Normaltor (mit Tor-
hiiter) gegen den nachsetzenden A zum TorschuB zu
kommen. Danach agiert ein zweites Paar etc. Jeweils
nach dem dritten ,Konter* erfolgt Rollenwechsel der
Partner.

Gelibt wird in vier Gruppen von beiden Seiten und auf
beide Tore. Diese organisatorische Aufteilung sollte zur
Ausnutzung der Trainingskapazitat, soweit moglich auch
fur die folgenden Spielformen berlicksichtigt werden.

Ubung 2:

2 gegen 2. A und B sollen durch Dribbling und Zusam-
menspiel auf ein kleines Tor Tore erzielen. C und D haben
die Aufgabe, die Angriffe abzufangen und wie in Ubung 1
auf das Normaltor zu kontern.

Ubung 3 (Abb. 6):
2 gegen 2 mit einem freien ,Konterspieler” auf der Gegen-

seite. Die kleinen Tore stehen. zwischen Mittellinie und
Strafraumlinie (gelbt wird in zwei Gruppen). Nach Baller-
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oberung spielt C oder D einen langen DiagonalpaB auf
den freien Mitspieler E an der gegenuberliegenden Sei-
tenlinie. E flhrt den Ball in hohem Tempo bis kurz vor die
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ob

Abb. 6

Torauslinie (evtl. Markierung durch ein Hutchen) und
flankt dann auf die versetzt nachstartenden C und D oder
spielt ihnen den Ball flach und hart in den Lauf. A und B
versuchen, den TorabschluB von C und D zu verhindern.

Ubung 4 (Abb. 7):

1 + 2 (+ Torhlter) gegen 2 + 1. Mannschaft A spielt auf
ein ca. 4 Meter breites Tor. Sie hat zuséatzlich einen Torhu-
ter im Normaltor. Fir Mannschaft B agiert der hintere
Abwehrspieler als Torhuter und bei Balleroberung als
Anspieler.

Aufgabenstellung:

Wie in Ubung 2: Ball erobern und kontern
Wie in Ubung 3: Konter tber einen zuséatzlichen Mitspieler
an der Seitenlinie

Ubung 5 (Abb. 8):

1 + 2 (+ Torhlter) gegen 3 + 1. Tore und Torhuter wie in
Ubung 4. Zwischen dem Anspieler A und den beiden
Spitzen B und C agiert der dritte Abwehrspieler F als
vorgezogener ,Abfanger®. Er soll das Zusammenspiel
zwischen den Angreifern A, B und C erschweren und bei
eigener Balleroberung zu einem Dribbling ansetzen, bei
Balleroberung durch einen Mitspieler mit einem Start in
den freien Raum Richtung Tor einen langen PaB fordern
und die Angriffsaktionen erfolgreich abschlieBen. Gelingt
es dem Anspieler A der urspringlich angreifenden Partei
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Abb. 7

lof

Abb. 8

den direkten Weg zum Tor abzusichern, dann soll F weiter
nach auBen starten und versuchen, durch eine Flanke die
nachrickenden Mitspieler in SchuBposition zu bringen.

Ubung 6 (Abb. 9):

Spiel 7 gegen 7 (8 gegen 8) zwischen den Strafrdumen.
Auf beiden Strafraumlinien stehen jeweils an den Ecken
postierte ca. 2 Meter breite Tore. An der Mittellinie wird
durch Hutchen ein ca. 15 Meter breiter Taburaum mar-
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Abb. 9

kiert. Vorrangige Zielsetzung ist, bei Balleroberung
schnelles Umschalten auf Angriff und KontervorstoBe
durch lange Passe lber den Taburaum einzuleiten. Es
wird ohne Abseitsregel gespielt.

Ubung 7:

Wie Ubung 6, aber Tore konnen nur dann erzielt werden,
wenn bis auf einen alle Spieler der angreifenden Mann-
schaft in die gegnerische Halfte aufgerickt sind.

Schwerpunkt ist, durch Steil- oder Diagonalpésse, die
Uber den Taburaum auf in freie Rdume startende Mitspie-
ler geschlagen werden, zu kontern.

Ubung 8 (Abb. 10):

Spiel 7 gegen 7 (8 gegen 8) zwischen den Strafrdumen.
Ca. 3 Meter breite Tore stehen jeweils auf der seitlichen
Begrenzung der Strafrdume. Durch ca. 15 Meter von bei-
den Seitenlinien entfernt im Feld stehende Hutchen wer-
den zwei Seitenzonen markiert. Aufgabe ist, die Konteran-
griffe ber die Seitenzonen vorzutragen.

Die Angriffe sollen durch Steilpasse oder schnelle Dribb-
lings entlang der Seitenlinie oder durch Diagonalpésse in
die andere Seitenzone eingeleitet werden. Danach ist das
Konterspiel variabel fortzusetzen.

Es wird bis zur Torauslinie gespielt, Tore kdnnen aber nur
von auBen erzielt werden.

Abb. 10

Ubung 9:
Wie Ubung 8, aber gespielt wird auf die Normaltore mit
Torhutern.

Ubung 10:

Spiel 7 gegen 7 (8 gegen 8) auf die Normaltore mit Torhu-
tern. Die abwehrende Mannschaft soll bei Balleroberung
durch schnelles Umschalten auf Angriff KontervorstoBe
moglichst mit Uberzahl durchfiihren. Gegebenenfalls er-
halt eine Mannschaft die Order, offensiv zu spielen, und
die andere, aus der Defensive heraus zu kontern. Die
Abseitsregel ist zu beachten.

Ausklang (5 bis 10 Minuten)

Auslaufen

»fuBballtraining“ bringt in den
nachsten Heften unter anderem:

® Gerd Tissen: Ubungs- und Spielformen fiir das Hal-
lentraining

@ Horst Képpel: Einblick in die Vorbereitung der deut-
schen Nationalmannschaft auf das Weltmeister-
schafts-Qualifikationsspiel gegen Malta

@ Horst Zingraf: Training des Torwarts (3. bis 5. Folge)

fuBballtraining 6/84
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Anne Trabant-Haarbach:

Trainingsschwerpunkt:
schuB

Trainingszeit: 90 Minuten
Teilnehmer: 16 Spielerinnen

Trainingsmaterial: 16 FuB- oder Gymnastikbélle, Fahnen-
stangen, Medizinbélle, Kassettenrecorder und Kassette mit
moderner Musik

Schnelligkeitsausdauer und Tor-

1. Vorbemerkungen

Nach Beendigung der Vorrundenmeisterschaft tritt eine
Wettkampfpause ein. In dieser Phase (iber Weihnachten und
Neujahr (ca. 14 Tage) flihre ich grundsétzlich kein Mann-
schaftstraining durch. Zur psychischen und physischen Re-
generation bleibt es meinen Spielerinnen selbst (iberlassen,
wie sie den Weihnachtsurlaub aktiv (evtl. Waldldufe oder
Ausgleichssportarten) gestalten.

Die Unterbrechung des Trainingsrhythmus flihrt zwangslau-
fig zu einer Leistungsminderung. Jedoch lassen die beson-
deren Gegebenheiten des FrauenfuBballs eine dreiwdchige
gezielte Aufbauphase zu. Der Leistungsabbau kann somit
kompensiert werden.

Im Januar muB mit schlechten Trainingsbedingungen ge-
rechnet werden. Schnee, Eis und Regen verdndern die Bo-
denbeschaffenheit von einem zum anderen Tag. Soweit die
Platzverhéltnisse es zulassen, trainiere ich mit der Mann-
schaft im Freien. In den Wintermonaten ist ein Ausweichen in
die Halle unvermeidbar.

Mit dem folgenden Praxisteil mochte ich zeigen, daB ohne
weiteres ein effektives Training in der Halle méglich ist.

2. Aufwarmen (30 Minuten)

Spielform 1:

Auf zwei kleinen Feldern wird ein Hand-Kopfball-Turnier auf
Basketballkorbe durchgefiihrt:

1. Mannschaft A spielt gegen B und Mannschaft C gegen D.
2. Verlierer gegen Verlierer und Sieger gegen Sieger.

Ein FuBball wird mit der Hand zugespielt und darf nicht
geprellt werden. Erlaubt sind nur drei Schritte mit dem Ball in
der Hand. Vor dem gegnerischen Basketballkorb versuchen
die Angreiferinnen, den zugeworfenen Ball mit dem Kopf an
das Zielbrett oder in den Korb zu kdpfen.

Wertung: Zielbretttreffer 1 Punkt, Korberfolg 2 Punkte.

Die Spielzeit betragt pro Spiel finf Minuten.

Aufwarmiibungen mit Ball
Musik:

An den AuBenlinien der Halle werden Slalomreihen mit Medi-
zinbéllen, Fahnenstangen oder kleinen Kasten aufgebaut (s.
Abb. 1). Jede Spielerin hat einen FuB- oder Gymnastikball
und dribbelt kreuz und quer durch die Halle. Auf Zuruf, Pfiff
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nach Rhythmen moderner

A 4: Trainingsprogramme

Eine Trainingseinheit
fur Frauenmannschaften

10. Folge: Eine Hallen-Trainingseinheit nach der Weihnachtspause

oder nach Aussetzen der Musik werden folgende Ubungen
durchgefihrt:

— Ballwechsel mit irgendeiner Partnerin

— Grétschstand: Ball durch die Beine reichen (,Achter-
kreisen®)

— Dribbling durch die Slalomreihen (vorher Ric itung an-
geben!!!)

— Den Ball im Sitzen um den Kdrper und unter den angeho-
benen Beinen hindurch prellen

— Den Ball zur Slalomreihe dribbeln, aufnehmen und vor
jeder Fahnenstange rechts antduschen und links vorbei-
starten

— Wie vorher, jedoch links antduschen und rechts vorbei-
starten

— Riickenlage, Ball in Hochhalte: Klappmesser
— Seitgalopp durch die Slalomreihe
— Hockstreckspringe mit Ball

Lob Log b1 ] ]

Die néchsten Ubungen werden in der 2er-Gruppe durchge-
fuhrt:

Ubung 1:

A dribbelt und versucht, durch Tempowechsel und Rich-
tungsanderungen B abzuschitteln; B (ebenfalls mit Ball)
setzt sich zum Ziel, den Abstand (ca. 1 Meter) zu A sténdig zu
halten. Dabei kdnnen die Slalomreihen einbezogen werden.
Nach Aussetzen der Musik (ca. 30 Sekunden) erfolgt Aufga-
benwechsel.

Ubung 2:

Die Spielerinnen der Gruppe A haben je einen Ball. Sie haben
die Aufgabe, ihren Ball gegen die angreifenden Spielerinnen
(B) zu sichern. B versucht, mit fairen Mitteln in Ballbesitz zu
gelangen. Verliert A den Ball, so greift sie irgendeine andere
Ballbesitzerin an.

Hinweis: Korper zwischen Ball und Gegnerin bringen.

Wettkampfform (Abb. 2):
An den Seitenlinien der Halle stehen sich die Spielerinnen
gegenuber. A dribbelt bis zur Mitte, spielt den Ball zu B und
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lauft zur Ausgangsposition zurtick; dann dribbelt B zur Mitte
und paBt A den Ball zu etc. Welche Gruppe hat zuerst je 10
Zuspiele durchgeflihrt?

A NE

-
- —-—

J d f

B

Abb. 2

3. Technikiibungen mit hoher Belastung
(20 Minuten)

Organisationsform (siehe Abb. 3): Je 2 Spielerinnen haben 1
Ball und stellen sich im Abstand von ca. 12 Metern gegen-
uber auf. B steht etwa 6 Meter von der Hallenwand entfernt
und spurtet nach dem Zurtickspielen des Balls zur Wand und
wieder zur Ausgangsposition zurtick. A spielt die Balle so zu,
daB B aus der Bewegung heraus zurlickspielen muB. Bei der
Aufstellung der Paare erleichtern die Bodenmarkierungen
eine schnelle Organisation.

18888 94
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Je nach Leistungsstand betrdgt die Belastung 30 bis 45
Sekunden. Zum Wechseln werden 15 Sekunden eingeplant.
Bei den folgenden Ubungen absolviert jede Spielerin zwei
Durchgéange. Alle Gruppen beginnen auf Zeichen der Traine-
rin gleichzeitig. Die Spielerinnen fiihren die Ubungen so

schnell wie méglich aus.
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Abb. 3

Ubung 1:

Flaches Zuspiel von A mit der Innenseite, RiickpaB von B
ebenfalls flach mit der Innenseite.

Ubung 2:

A wirft den Ball halbhoch zu, B spielt mit der Innenseite
direkt zurick.

Ubung 3:

A wirft den Ball unterschiedlich zu, und B nimmt den Ball mit
Kopf, Brust, Oberschenkel, FuB an und mit und paBt dann
zuruck.
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Ubung 4:

A wirft den Ball hoch zu B, B springt aus dem Lauf ab und
kdpft ihn im Sprung zurlck.

Hinweise:

® Im Wechsel links und rechts passen und zuriickspielen.

@ Beim KopfstoB Absprung mit einem Bein.

4. TorschuBiibungen

Organisationsform: Die 2er-Gruppen stellen sich an der Mit-
tellinie etwa 10 Meter auseinander. A hat den Ball. Nach
Ablauf der Ubungen stellen sich beide Spielerinnen hinter
die andere Gruppe, wobei sich B den Ball vorher wieder holt.

Ubung 1 (Abb. 4):

A dribbelt diagonal, B lauft ebenfalls diagonal und (ber-
nimmt am Schnittpunkt der Laufwege den Ball, steigert das
Tempo und schieBt aus dem Lauf auf das Tor.

Ubung 2 (Abb. 5):

A spielt mit Bande (Hallenwand/Sitzflache einer umgelegten

Bank); B lauft mit und erhalt von A den Ball direkt in den
Laufweg gespielt. B schlieBt mit direktem TorschuB ab.

5. AbschluBspiel (20 Minuten)

Organisationsform: Sechs Tore wahllos in der Halle aufbau-
en (Fahnenstangen, Torbreite ca. 2 Meter). Die Mannschaf-
ten aus der 1. Spielform Ubernehmen.

Sport- und
Schmerzsalbe

bei
Sportverletzungen,
Muskel-, Gelenk-,
Rheumaschmerzen
l_lnd
HexenschuB

VAXICUM?® Sport- und Schmerzsalbe, Zusammensetzung: 100 g Salbe enthalten Ol. camphoratum
29 ol Carynphylhﬂ g, Ol. lavandulae 1 g, O\ Rosmarini 2 g, Ol. Terebinthinae 1 g, Polidocanol (Hy-

ydodecan) 2 g in hauth ilicher Salbengrundlege. Anwendungsgebiete: Verlet-
Siraistinid Spiorteslolan dcniie Hesarmeibtixbiolgien it i Salnacscisida Tentsliibie:
gen, Schulter-Arm-Syndrom. Prellungen, Verstauchungen, Blutergisse, Schwellungen und Tennisarm.
Dosierung und Anwendungsweise: Schmerzende Stellen mehrmals taglich einreiben. Bei Bedart
Salbenverband. Heilmassage. Eigenschaften: VA.XICUM’ Sport- und Schmerzsalbe ist wegen ihrer
Eigenschoften fir die Behandlung von Schmerzempfindungen auf Grund traumatischer Folgen, Uberlo-
stung der Muskeln, Sehnen und des Bewegu gbescm ders i VAXICUM® Sport- und
Schmerzsalbe wirkt analgetisch und cnﬂphlumsnxh und bewirkt so die Rickbildung von Blutergissen,
Schwellungen, Prellungen und Verstauchungen. Spannungsgefiihl, Schmerzen und Bewegungseinschran-
kungen gehen rasch zuriick, so daB die Zeit der | Inaktivitat verkurr wird. Arzneimittel sind fir Kinder un-
zugdnglich hren! Dar g m und P gsgroBe: Tube mit 50 g Salbe.
Apothekenpflichtig Stand: Januor "B4

Dr. Wérwag, Pharm. Préparate GmbH, 7000 Stuttgart 40
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A 4: Trainingsprogramme
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Abb. 5

Spiel 4 gegen 4. Torerfolge zahlen nur, wenn der PaB durch
ein Tor hindurch die Mitspielerin erreicht. An einem Tor
kénnen nicht zwei Tore hintereinander erzielt werden.

1. Mannschaft A spielt gegen C

2. B spielt gegen D

3. Verlierer gegen Verlierer

4. Sieger gegen Sieger

Die Spielzeit betragt pro Spiel 4 Minuten.

6. Auslaufen

Nach dem Training laufen sich die Spielerinnen gemeinsam
locker aus.

&

Anschrift der Verfasserin: Im Feldblick 41, 4030 Ratingen
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Buchbesprechungen

AT TE

BAUER, Gerhard, UEBERLE, Heiner: FuB-
ball. Faktoren der Leistung, Spieler- und
Mannschaftsfiihrung. 191 S., zahir. Abbil-
dungen und Tabellen. Miinchen BLV Ver-
lagsgesellschaft 1984. (blv sportwissen:
409). DM 18,-.

Das vorliegende Buch basiert auf einem
Fundus an praxisbezogenen Erfahrungen
und wissenschaftlichen Kenntnissen, uber
die die beiden Autoren als Trainer im Ju-
gend-, Amateur- und ProfifuBball sowie als
Sportlehrer im Schul- und Hochschulbe-
reich verfligen. Den zentralen Bezugspunkt
bilden die Vielschichtigkeit der Spielstruktur
und des Leistungsgefliges im FuBball sowie
die dynamische Wechselwirkung der einzel-
nen Leistungsfaktoren in Beziehung zu Per-
sonlichkeitsauspragungen,  Eigenschafts-
profilen und Fahigkeiten der Spieler unter
Berlicksichtigung auBerer Einflisse und der
vielfaltigen Prozesse innerhalb einer Mann-
schaft. Ein wichtiger pragmatischer Ansatz
liegt in dem Ziel, Akzente fir die Leistungs-
optimierung in Training und Wettkampf zu
setzen.

Im Detail zeigt das Buch folgenden Aufbau:
Einleitend informiert es in groben Zlgen
Uber die Entwicklung des FuBballsports. Im
weiteren werden Strukturmerkmale und Lei-
stungsfaktoren des Spiels aufgeschlisselt,
Personlichkeitszlige, Eigenschaften und Fa-
higkeiten ,des FuBballspielers” dargestellt
und in Beziehung zu den psychischen und
physischen (konditionellen, technischen,
taktischen) Anforderungen des Wettkampfs
gesetzt sowie Wechselbeziehungen zwi-
schen Struktur und Dynamik einer Mann-
schaft als einer spezifischen Form der Klein-
gruppe verdeutlicht. Einblicke in die Rollen-
funktionen und Aufgaben von Présidium,
Management und Geschéftsflihrung, Ver-
einsarzt und Trainerteam eroffnen dem Le-
ser ein besseres Verstandnis von der organi-
satorischen und sportlichen Fuhrungsarbeit
in einem GroBverein.

Das Kernstlick des Buches bilden die Kapitel
7 ,Die Spieler- und Mannschaftsfihrung”
und 8 ,Der Trainer — seine Funktionen, Rol-
len, Aufgaben und Flhrungsmittel”. Kapitel
7 beinhaltet eine Analyse der Fuhrungsstile
und Fuhrungsaufgaben, bezogen auf den
einzelnen Spieler sowie auf die Mannschaft
einschlieBlich der Behandlung von Konflik-
ten und der Entwicklung von Losungsstrate-
gien, die anhand konkreter Beispiele veran-
schaulicht werden. Kapitel 8 hat die Rollen-
funktionen und Aufgaben des Trainers zum
Gegenstand.

Der SchluBteil befaBt sich mit dem ,Trai-
ning"“. Hinweise zur Periodisierung und zur
Trainingsplanung mit Darstellung eines Wo-
chen- und eines Jahrestrainingsplans flr Se-
niorenmannschaften werden eingebunden

Buchbesprechungen

in die Behandlung von Trainingszielen — ex-
emplarisch aufgearbeitet fur die einzelnen
Altersstufen des JugendfuBballs — und in
einen AufriB allgemeiner und spezieller Trai-
ningsprinzipien sowie der Trainingsme-
thoden.
Eine Systematik, mit der ein so komplexes
Gebiet wie das der ,Mannschaftsfuhrung”
strukturiert werden soll, erfordert Kompro-
misse. Unter diesem Aspekt ware es zu Uber-
legen gewesen, die Rollenfunktionen und
Aufgaben des Trainers in das Kapitel ,Die
Spieler- und Mannschaftsfiihrung” einzuar-
beiten. In Kapitel 5 ,Die Mannschaft” hatte
sich eine starkere Berucksichtigung des
Faktors ,Leistung” angeboten.
Zahlreiche Tabellen und Abbildungen, ins-
besondere Modelle, komprimieren und ver-
anschaulichen die Information und bewir-
ken so eine bessere Transparenz. Ein umfas-
sendes Stichwortverzeichnis dient dem Le-
ser als KompaB zur raschen Auffindung von
Sachgebieten und Detailinhalten. Mit dem
breiten Spektrum an allgemeiner Hin-
tergrundinformation, spezifischer Sach-
analyse und aktuellem Situationsbezug wol-
len die Autoren sowohl den Trainer, Ubungs-
leiter und Sportlehrer als auch den aktiven
Spieler sowie den Vereinsfunktiondar an-
sprechen und sie mit den Grundlagen und
theoretischen Zusammenhangen einerseits
und den Anforderungen und Konsequenzen
fur die Praxis andererseits vertraut machen
bzw. ihren Kenntnisstand erweitern und ver-
tiefen.
Der aktive Spieler wird erfahrungsgemaB
dem Buch weniger Interesse entgegenbrin-
gen; fur die anderen Personenkreise sollte
es aber zum festen Bestand der Fachbiblio-
thek gehoren, da es als Kompendium zur
»Mannschaftsfihrung” vorrangig dem theo-
retisch Interessierten, aber auch bzw. gera-
de dem ,reinen Praktiker” Informationshilfe
und Handlungsorientierung bietet.

Gunnar Gerisch

W

Bayerischer FuBball-Verband: FuBball -
wie er sein soll. Offizieller Lehrfilm auf Vi-
deocassette (Systeme VHS, Beta, Video
2000). Dauer: 100 Minuten. DM 125,-

Der Bayerische FuBball-Verband geht be-
zlglich der Traineraus- und -fortbildung
neue Wege:

Auf einer 100minutigen Videocassette wird
der Versuch unternommen, Trainern und
Mannschaftsbetreuern den FuBball, wie er
sein sollte, naher zu bringen.

Mit Dettmar Cramer, erfahrener Bundesliga-
Trainer, und Eberhard Stanjek, bekannter
Sportjournalist bei der ARD, wurden zwei
Fachleute engagiert, die exemplarisch ein
praxisorientiertes ,Tele-Training” fur ver-
schiedene Altersstufen vorstellen und kom-

mentieren. Dauzu einige Beispiele aus dem

Inhalt:

—Training mit Jugendlichen (Kommentar
Dettmar Cramer)

= Training mit Herren (Kommentar Dettmar
Cramer)

— Studio-Diskussionen Uber entwicklungs-
psychologische und orthopadische Aspek-
te im Jugendtraining (unter anderem mit
Dr. Lehnhart, Orthopédie und Dr. Pabst,
Internist)

FuBball, wie er sein sollte, wird dabei nicht
nur diskutiert und mit entsprechenden
Ubungsbeispielen untermauert, es werden
auch Beispiele aus bekannten, aber immer
wieder gern gesehenen Spielen geliefert
(Spielszenen aus den WM-Endspielen 1954
und 1974).
Die zentrale Ursache, warum manches FuB-
ballspiel heute nicht mehr so ist, ,wie es sein
sollte”, wird in der einfihrenden Diskussion
von Dettmar Cramer hervorgehoben: Ein am
Seniorentraining orientiertes Jugendtrai-
ning, wo oft der Grundsatz des kindgema-
Ben Trainings nicht berlicksichtigt wird!
In diese ,Kerbe“ zielen die beiden Diskus-
sionsrunden mit einem Sportmediziner (Dr.
Pabst) und einem Orthopaden (Dr. Lehn-
hart), die — Gbrigens weitgehend ohne (!) die
fur den sportmedizinischen Laien oft unver-
standliche Fachsprache — den Jugendtrai-
nern und Betreuern eine Reihe von prakti-
schen Tips mit auf den Weg geben.

Fazit:

Ein sowohl unterhaltsamer wie lehrreicher
Videofilm, der — professionell aufgebaut und
produziert — als ,Erstlingswerk" im Bereich
»Video-Lehrfilme" durchaus Beachtung fin-
den wird. :

Der Vorteil dieser Vorgehensweise liegt auf
der Hand: Dem Praktiker werden nicht nur
Tips und Ubungsbeispiele erlautert, sondern
auch — mit dem oft recht hilfreichen Kom-
mentar eines erfahrenen Fachexperten
(Dettmar Cramer) versehen — visuell vorge-
flhrt.

Das Ziel der Autoren, moglichst zu allen Be-
reichen des FuBballtrainings (Jugend, Man-
ner, Frauen) etwas ,Kompetentes” zu sagen,
hat den Nachteil, daB einige Themen etwas
»ZU kurz gekommen" sind.

So waére es z. B. winschenswert gewesen,
wenn die praktische Trainingsdemonstra-
tion flr das Jugendtraining (8 Minuten) aus-
flhrlicher gewesen ware (zum Vergleich: die
Trainingsdemonstration fir das Senioren-
training dauert immerhin 26 Minuten!). Blie-
be noch der recht hohe Kaufpreis dieser
Videocassette von immerhin 125,- DM zu
erwahnen. Hier muB manch engagierter
Trainer wohl seinen Vereinskassierer um
Unterstitzung bitten . . . Dietrich Spate

Wenn Sie gute Kontakte

zu den Sportvereinen in [hrem Kreis haben,

hahben wir den richtigen Nehenverdienst

fur Sie. Direktverkauf von Sportbéllen und Trikots.
Chiffre ft 6a/84 liber den Philippka-Verlag, Steinfurter StraBe 104, 4400 Miinster

Ball-Reparaturen

Bisher uber 18.000 Ballreparaturen!
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6,00 - 14,00 DM
Auch neue Bille besonders preiswert!
Bitte kostenlos Katalog anfordern!
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l. Umfassende
Darstellungen

Bauer, Gerhard: FuBball per-
fekt. Vom Anfanger zum
Profi. 5. Uberarbeitete Aufla-
ge 1982, 142 Seiten. DM 28,-

Bauer, Gerhard: richtig fuB-
ballspielen. Taschenbuch, 2.
Auflage 1980, 128 Seiten, 30
Fotos, 17 Bildserien, 36 Abb.
Eine Kompaktinformation
Uber 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 Anfénger, grundlegen-
de technisch-taktische Fa-
higkeiten und Fertigkeiten zu
erlernen, und gibt dem Fort-
geschrittenen Anregungen
zur Verbesserung seiner
Wettkampfpraxis. Fiir 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-
ler (Selbststudium) aus der
DDR. 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 Filh-
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 Teilbanden.

je Band DM 19,80

Fubtiall-Bibliothek

-~

.

\

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 Ratschlagen zu verschie-
denen Aspekten des Trai-
nings (u. a. psychologische
Mannschaftsfiihrung, me-
thodische  Trainingsanlei-
tung, Aufbau eines Trainings-
buches). DM 28,

Albrecht, Dirk (Hrsg.): FuB-
balisport. Ergebnisse sport-
wissenschaftlicher  Fors-
chung. 1979, 248 Seiten.

DM 32,-

lil. Teilgebiete

1. Konditionsschulung

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

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

Systematisch  aufgebaute
Ubungen zur Schulung der

Beweglichkeit DM 16,80
Grindler/Pahlke/Hemmo:
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 flir

8-12)./12-14./14-16}./16—
20j., 208 Seiten mit 240
Zeichnungen DM 29,80

3. Torwarttraining

Frans Hoek: Der FuBball-
Torwart. Ein Leitfaden fir
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. "

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

4. Ubungssammlungen

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

Alles aus einer Hand - vom Philippka-Buchversand!

Bitte Bestellkarte auf Seite 17/18 benutzen!

@ Unser 10tagiges
Riickgaberecht
nimmt lhnen
jegliches Risiko!

Benedek.E.: Zweikampfe im
FuBball. 133 Seiten, zahlr.
Zeichnungen, 12,5x20 cm

DM 24,-

Frank, Gerhard: Trainings-
programme filir FuBball-
Amateurvereine. 2. Auflage
1980, 128 Seiten, 20 Abb.
Kein Lehrbuch, sondern eine
Fille von Ubungsmaterial,
systematisch zu einzelnen
Trainingseinheiten fiir eine
ganze Saison zusammenge-
faBt. DM 15,-
Achtung: Titel ist z. Zt. ver-
griffen, Bestellungen werden
vorgemerkt!

Lammich, Giinter: Spiele fiir
das FuBballtraining. 177
Spiele, 168 Seiten
Diese groBe Sammlung 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 | 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,-

Summer, Alfred (Bearb.):
Die internationalen FuBball-
Regeln.

1981, 128 Seiten. Ideal fir 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.
SpielgemaB lernen - spiel-
gemaB iiben. 5. Auflage 1977,
91 Seiten, 113 Abb. DM 14,80

Busch, Wilhelm: FuBball in
der Schule. Band 5 der DFB-
Schriftenreine, 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




