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PUMA - DER STARKE PARTNER

f rfolgreiche Trainer vertrauen
auf PUMA. Und PUMA nutzt
deren Erfahrung und Know-
how. In Zusammenarbeit mit
Jupp Heynckes entwickelten
die PUMA Schuhtechniker den
JUPP HEYNCKES.

Ein hochwertiger Schraub-
stollenschuh mit anatomisch
vorgeformtem FuBbett. Der
Schaft mit aufgesetzter Vorder-
kappe ist aus hochwertigem,
strapazierfahigem Rindbox-
leder. Mit der PUMA DUOFLEX- /
Sohle ist die totale Anpassung

der Schuhsohle an die FuB-
sohle gewahrleistet.

JUPP HEYNCKES - ein FuBball-
schuh der Spitzenklasse.
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_..denn PUMA macht’s mit Qualitat.
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Herausgeber
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Ob sich sportwissen-
schaftliche Erkennt-
nisse in die Praxis
umsetzen lassen
und mit ihnen die ge-
wiinschten Erfolge
erzielt werden kon-
nen, wird erst die
Praxis zeigen.

Liebe Leser,

die FuBballsaion 1984/85
geht ihrem Ende entgegen.
Viele Erwartungen haben
sich erfillt: der Klassener-
halt ist gesichert, ein guter
Mittelplatz ist erreicht wor-
den, und es haben sich
Mannschaften fir den Auf-
stieg qualifiziert. Wo Licht
ist, zeigt sich aber auch
Schatten, so daB trotz guter
Arbeit der Trainer Mann-
schaften gezwungen sind, in
der kommenden Spielzeit in
einer niedrigeren Spielklas-
se spielen zu mussen. Das ist
zwar bedauerlich, aber in
unserem Spielsystem unver-
meidbar.

Fr alle Trainer stellt sich am
Ende einer Spielzeit immer
die Frage, wie es in der kom-
menden Saison weitergeht;
der Blick ist schon wieder
nach vorn gerichtet, die er-
sten Planungen laufen an.
Ein wesentliches Ziel der
Beitrdge unserer Zeitschrift
ist, den Trainern aller Alters-
klassen Anregungen fir die
Trainingspraxis zu geben.
Gerade mit diesem Doppel-
heft mit dem Schwerpunkt
der Trainingsplanung und
-gestaltung in der Vorberei-
tungsperiode flr eine neue
Saison wollen wir dieses
schwierige Thema so abhan-
deln, daB3 unsere Leser echte
Hilfen bekommen, sich auf
die neue Saison so gut wie
méglich vorzubereiten. Da-
bei sind wir uns der Schwie-
rigkeiten und Problematik
durchaus bewuft, denn die
Trainingsstrukturen im FuB-
ball sind vielfaltiger Natur,
so daB Aussagen und Anre-
gungen zum praktischen
Training nicht ohne weiteres
von allen Trainern tbernom-
men werden kénnen. Man-
chen Trainern steht nur eine
verhéltnismaBig kurze Vor-
bereitungszeit zur Verfu-
gung, andere trainieren nur
zweimal pro Woche, viele
mussen in der wichtigen
Phase der Vorbereitungszeit
aus verschiedenen Grinden
auf Spieler verzichten. Das
alles kann von uns nicht be-
ricksichtigt werden. Und
dennoch muissen, will man
leistungsorientiert arbeiten,
bestimmte allgemeingdltige
Aussagen in die Uberlegun-
gen zur Trainingsplanung
mit einbezogen werden:

® So kann eine nur kurze
Vorbereitungszeit nicht mit
einem intensiveren Training
ausgeglichen werden.

@ Eine allméahliche Verbes-
serung der allgemeinen Aus-
dauer kann nur erreicht wer-
den, wenn bestimmte Lauf-
zeiten Uber einen langeren
Zeitraum eingehalten wer-
den. Diese Art des Trainings
reicht weit in die laufende
Saison hinein.

® Das Training der Schnel-
ligkeitsausdauer ohne Ball
soll durch spielerisches Trai-
ning (2 gegen 2 bis 7 gegen
7) ersetzt werden; der Be-
griff der Schnelligkeitsaus-
dauer sollte durch den der
Spielschnelligkeit abgeldst
werden.

® Das Balltraining gehort
von der ersten Minute an
zum FuBbalitraining, aller-
dings ist zunédchst die Inten-
sitét gering, der Umfang da-
fir etwas gréBer. Das Trai-
ning im Wettspieltempo hat
erst dann seinen Sinn, wenn
die Ausdauerleistungsféhig-
keit verbessert ist.

@ Die Vorstellung, in einer
Woche z. B. Ausdauer zu
trainieren, dann damit aufzu-
héren und mit einem ande-
ren Schwerpunkt zu begin-
nen, mussen wir verdrangen.
® Ebenso sollten wir (ber-
denken, daB ein rein spieleri-
sches Training nicht hilft,
Ausdauergrundlagen fir ei-
ne lange Zeit zu schaffen; es
hilft lediglich, ein schon er-
worbenes  Ausdauerniveau
zu halten — es ersetzt kein
Ausdauertraining.

® Ein richtig durchgefihr-
tes Ausdauertraining beein-
trdachtigt die Schnelligkeits-
eigenschaften nicht und
kann (soll) Uber die ganze
Spielzeit verteilt angeboten
werden.

Wir sehen eindeutig, daB der
Begriff der Ausdauer bei all
unseren Uberlegungen im-
mer wieder auftritt und daB
dieser Komponente nicht ge-
nug Aufmerksamkeit gewid-
met werden kann. Allerdings
werden erst die Erfahrun-
gen, die wir in der Praxis mit

Viel Gliick und Erfolg

den sportwissenschaftlichen
Erkenntnissen sammeln zei-
gen, ob die Aussagen besté-
tigt werden kénnen; hier er-
weist sich, ob die Forderun-
gen umsetzbar sind und ob
gewlnschte Erfolge eintre-
ten. Wobei in diesem Zusam-
menhang nur die Verbesse-
rung des physischen Zu-
stands der naturgeméaB Aus-
wirkungen auf das Spielnive-
au hat gemeint sein kann
und verstandlicherweise
nicht das Erreichen eines
gewtlnschten Tabellen-
platzes.

Das vorgestellte Periodisie-
rungsmodell mit den Erldu-
terungen zum Inhalt der Vor-
bereitungsperiode ist also
kein allgemeingultiges Mo-
dell. Jeder Trainer sollte sei-
ner Trainingssituation ent-
sprechend Ableitungen fir
sein Training finden. Spieler
sind in die Planungen mit
einzubeziehen, sie sollen
uber Zielsetzung und Inhalte
des \Vorbereitungstrainings
informiert werden.

Wollen die Spieler leistungs-
orientiert trainieren und ihre
Spielleistung konstant ver-
bessern, dann wird ein Trai-
ning auBerhalb der offiziel-
len Trainingszeiten unum-
géanglich sein. In einem nur
zweimaligen Training in der
Woche und einer Vorberei-
tungszeit von etwa 4 Wo-
chen kénnen nicht alle Lei-
stungsreserven  mobilisiert
werden.

Wir sollten bedenken, daB
auf einer guten physischen
Grundlage ein Training tech-
nisch — taktischer Fertigkei-
ten und Fahigkeiten viel ef-
fektiver wird und daB damit
auch eine gute psychische
Stabilitdt  erreicht  wird.
Wenn wir dieses Ziel errei-
chen, haben wir einen we-
sentlichen Schritt auf dem
Weg zu einer stabilen Lei-
stung gemacht. Was Wil-
lenseigenschaften bewirken
kénnen hat uns das Lander-
spiel gegen Bulgarien ge-
zeigt. Ein dhnliches Engage-
ment wtnsche ich Ihren
Spielern in der Vorberei-
tungszeit.

Gero | Uraace
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B 4: Trainingsplanung

Gero Bisanz:

Periodisierung des Trainings
unter besonderer Beriicksichtigung
der Vorbereitungsperiode

1. Vorbemerkungen

Sportliches Training ist ein planmaBig gesteuerter ProzefB
mit dem Ziel, das Leistungsniveau zu steigern, d. h. das
Leistungsvermdgen zu verbessern und die Leistungsbereit-
schaft zu mobilisieren. Das iibergeordnete Ziel ist das Errei-
chen einer auf hohem Niveau stehenden Spielfahigkeit (an-
gesteuerte Wettkampfleistung) und das Stabilisieren einer
guten Form Uber die gesamte Spielzeit.

Voraussetzung fur die planmaBige Steuerung des Trainings
ist die Trainingsplanung, ohne die kein systematisches Trai-
ning durchzufuhren ist. Die Trainingsplanung gehért somit
zu den wichtigsten Aufgabenbereichen der Trainer. Unab-
hangig vom jeweiligen Leistungsverstandnis kann das FuB-
balltraining nur dann physiologische, morphologische und
funktionelle Verbesserungen bewirken, wenn Trainingsreize
systematisch aufeinander abgestimmt werden. Die Notwen-
digkeit einer Trainingsplanung flir verschiedene Zeitraume
und die Forderung eines Wechsels zwischen Belastung und
Erholung erfordern nicht nur den systematischen Aufbau
einzelner Trainingseinheiten, sondern dartber hinaus eine

Periodisierung flr langere Zeitraume. Lernvorgéange und Lei-
stungsverbesserungen lassen sich dauerhaft nur durch ei-
nen kontinuierlichen Trainingsablauf mit kurz-, mittel- und
langfristigen Trainingszielen erreichen. Die Planung des
Trainings uber einen langeren Zeitraum ist also eine wesent-
liche Voraussetzung fir einen kontinuierlichen Leistungs-
aufbau. Grundlage jeder Planung ist die Angabe konkreter
Zielsetzungen. Die detaillierte inhaltliche Gestaltung duvr
Trainingskonzeption bleibt der aktuellen Trainingsvorberei-
tung vorbehalten, in der situative Bedingungen mitbertck-
sichtigt werden mussen.

2. Grundsatzliches zur Periodisierung

Da die Meisterschaftsrunden im FuBball Uber jeweils ein Jahr
aufgebaut sind, ist es naheliegend, die Trainingsplanung
periodisch lber ein Jahr zu gestalten.

Grundsétzlich werden folgende Perioden unterschieden:
Vorbereitungsperiode — 1. Wettkampfperiode — Zwischen-
periode - 2. Wettkampfperiode - Ubergangsperiode
(Abb. 1).

157 15.8. 15. 9. 15. 10, 15l 15. 12 il 152 5. 3! 15. 4. 15..5:
Vorbereitungs-Periode Zwischen- Ubergangs-
Periode Periode
1. Wettkampf-Periode 2. Wettkampf-Periode
— Vorrunde — — Riickrunde —
«<———— Pokalspiele Punktspiele Freundschaftsspiele s sy <

1

Verbesserung — Stabilisierung
— Ausdauer
— Kraft
— Schnelligkeit
— Beweglichkeit
— Technik

— Taktik
® Individualtaktik
® Gruppentaktik
@® Mannschaftstaktik

— Psychische Wettkampf-
stabilitat

— Leistungsmotivation

Aufbau einer Verbesserung
kooperativen aktueller Mangel
Mannschaftsleistung im technisch-
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taktischen Bereich

Regeneration

Vorbereitung
auf die
Rickrunde
bzgl.

Ausdauer
Kraft
Schnelligkeit
Beweglichkeit

Technik
Taktik

Verbesserung aktueller Méangel
im technisch-taktischen Bereich

Stabilisierung von
— Ausdauer
— Kraft
— Schnelligkeit
— Beweglichkeit
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Ubergeordnetes Ziel

e

Spielfahigkeit

— angesteuerte Wettkampfleistung —

S pucies

Teilziele
FuBballspezifisches :

: g Beherrschen taktische . Einstellun
E|lger;150r_1af:]sn|\}xeau der FuBball- + Handlungs- - Kenntnisse + Leist ot tivati
als physische Voraus- Technik fahigkeit eistungsmotivation
setzungen

Inhaltliche Gestaltung
Inhalte zur vorbereitende vortaktische allgemeine Personlichkeits-
physischen Ubungen zur Elemente und spezielle eigenschaften
Vorbereitung Schulung von — individual und Kenntnisse — Selbstandigkeit
— Ausdauer Technikern gruppentak- — Verantwortung
— Kraft tische Aufgaben i Hege[n Einste"ung
— Schnelligkeit Aufgaben zur — Trainingszu- psychische Stabilitat
— Beweglichkeit Stabilisierung — mannschafts- sammenhange Leistungsmotivation

der Techniken taktische — Lebensweise
\ Aufgaben /

Abb. 2

Fiir jede Periode sind spezifische Trainingsziele festzulegen,
um einen systematischen Leistungsaufbau einleiten und
durchfiihren zu kénnen und letztlich die Spieler in die Lage
zu versetzen, ihre optimale Leistung zu bringen und allen
Anforderungen des Wettkampfes gerecht zu werden.

Wie oben erwahnt ist das ibergeordnete Ziel das Erreichen
einer auf hohem Niveau stehenden Spielfahigkeit (Wett-
kampfleistung). Demnach missen die Elemente (Teilziele)
der Spielfahigkeit, die physischen Voraussetzungen, die
technischen Fertigkeiten, das taktische Handeln, die sport-
artspezifischen Kenntnisse und die Einstellung zum Wett-
kampf ebenfalls Ziele des Trainings sein. Und weil eine
Mannschaft am ersten Pflichtspieltag ihre optimale Leistung
bringen soll, miBten auch alle Elemente dieser Leistung
Trainingsziele der Vorbereitungsperiode sein (Abb. 2).

An dieser Stelle beginnt fiir den Trainer die detaillierte inhalt-
liche Planung. Er muB die einzelnen Trainingsziele zeitlich
und inhaltlich aufeinander abstimmen, um einen hohen Grad
an Effektivitat zu erzielen.

In der Realisierung dieser Forderung allerdings treten groBe
Probleme auf. Der Trainer einer Jugendmannschaft muB
zeitlich anders planen und sich entsprechend andere Ziele
setzen als ein Trainer im Amateurbereich oder gar ein Trai-
ner, der im professionellen FuBball tatig ist.

Die Jugendlichen haben unterschiedliche Ferienzeiten; dhn-
liche Zeitprobleme ergeben sich auch fir den Amateurbe-
reich, so daB es keine einheitlichen Zeiten fir eine Vorberei-
tungsperiode geben kann.

Betrachtet man das Spieljahr, so wird auBerdem deutlich,

6

Wettspiel-Leistung

daB viele Vereine bis weit in den Juni hinein spielen missen
und daB, rechnet man die Urlaubszeit von etwa 4 Wochen
hinzu, bis zur neuen Saison sehr wenig Zeit fir eine gute
Vorbereitung bleibt.

In der Regel stehen dem Trainer vor der Spielsaison etwa nur
4 bis 6 Wochen flir ein Vorbereitungstraining zur Verfligung.
In dieser Zeit sollen alle Fahigkeiten und Fertigkeiten entwik-
kelt, aktiviert und stabilisiert werden. Erkenntnisse und Er-
fahrungen zeigen, daB das nur bis zu einem gewissen Grad
moglich ist und daB wéhrend dieser verhéaltnismaBig kurzen
Zeit keine Grundlagen fiir eine ganze Spielsaison geschaffen
werden konnen. Das bedeutet, daB Elemente des Trainings
der Vorbereitungsperiode in das Training der laufenden
Wettkampfperiode einflieBen missen, ja sogar als begleiten-
des Training ganzjahrig geplant und durchgefiihrt werden
mussen.

Das Training von Technik und Taktik steht ohnehin ganzjah-
rig auf dem Programm; neuere sportwissenschaftliche Er-
kenntnisse fordern ein ganzjahriges Training auch fir die
Ausdauer, die Kraft und die Schnelligkeit, will man erreichen,
daB die Spieler bis zum Ende der Saison eine gleichbleibend
gute physische und psychische Verfassung behalten.

Auch in friiheren Zeiten haben Trainer im Wechsel oder
zusammenhangend Konditionstraining und Training techni-
scher Fertigkeiten und taktischer Féhigkeiten durchgefihrt.
Nach heutigen Erkenntnissen verschieben sich allerdings die
Schwerpunkte des Konditionstrainings zeitlich und inhaltlich
erheblich.

Auch unsere Trainer im Profibereich kdnnen in der kurzen

fuBballtraining 4 + 5/85



ISOSTAR: ein ideales Getrénk fiir alle
die Sport treiben und kérperlich_aktiv
sind.

Wer korperlich aktiv ist, kommt schnell
ins Schwifzen und verliert mit dem Was-
ser wichtige Mineralsalze.

Dramatisch kann diese Situation wer-
den, wenn Flissigkeit und Mineralsalze
nicht ausgeglichen werden, indem man
gar nicht trinkt oder ein Getréink zu sich
nimmt, das nicht schnell genug vom
Stoffwechsel aufgenommen wird.

Wirkungsvoll trinken mit ISOSTAR.

ISOSTAR ist isotonisch und wird vom
Stoffwechsel schneller aufgenommen
als nichtisotonische Getrdnke. Durch
Schwitzen verlorene Fliissigkeit und
Mineralsalze werden schnell ersetzt.

So begegnen Sie dem Leistungsabfall
und kénnen ldnger durchhalten.

Isotonischer Durstloscher zum Durchhalten.

ISOSTAR enthdlt eine ausgewogene
Kombination von Mineralsalzen und
Vitaminen, schmeckt erfrischend und
Iescht den Durst wirkungsvoll.

Reserve

r 3

ISOSTAR

Normal-
zustand

Wasserhaushalt

Leistungsdaver in Std.

i i A i ib

Verlust 5 1 2 3 4

v

Eine ausfihrliche, praxisbezogene Studie der Universitat
Strafiburg zeigt, dab ISOSTAR wahrend einer Jstindigen
Leistung mit regelméBigen Trinkintervallen den Waosserhaus-
halt ausgleicht bzw: noch Reserven bildet.

WANDER |

[sostar

ISOSTAR gibt es flissig und in Pulverform
im Lebensmittelhandel, in Sporigeschaf-
ten, Drogerien und Apotheken.

zum Durchhalten



Zeit der Vorbereitungsperiode nicht alle Komponenten der
Spielfahigkeit so trainieren, daB mit dem ersten Pflichtspiel
die Vorbereitung aufhért; sie reicht auch dort in die laufende
Saison hinein.

Dies alles hat zur Folge, daB es kein allgemeingliltiges Peri-
odisierungsmodell geben kann. Jeder Trainer muB versu-
chen, fiir sich die beste Abstimmung zwischen dem Training
der Kondition, der Technik und Taktik und den Willens-
eigenschaften zu finden und seine Trainingsplanung langer-
fristig anzulegen.

Fiir den Amateurbereich, in dem haufig nur 2- oder 3mal in
der Woche trainiert wird, ergeben sich ungleich schwierigere
Probleme als im ProfifuBball, das Training in der Vorberei-
tungsperiode so zu gestalten, daB die Spieler mit dem Be-
ginn der Wettspiele ein hohes Leistungsniveau erreicht
haben.

Hier miissen in einer Trainingseinheit immer mehrere spiel-
bestimmende Faktoren trainiert werden. Dabei missen die
Forderungen der Trainingslehre an ein effektives Training
berlicksichtigt werden.

Die Trainer haben darauf zu achten, daB

— eine sinnvoll aufeinander abgestimmte Reihenfolge der zu
trainierenden Faktoren eingehalten wird,

— eine richtige Dosierung von Belastung und Erholung er-
reicht wird.

Beim Training mehrerer Elemente in einer Trainingseinheit
gelten folgende Regeln:

Ubungen, deren Effektivitat eine vollstdndige Erholungspau-
se voraussetzen, stehen am Anfang einer Trainingseinheit.

Dabei gilt die Reihenfolge:

® Konzentrationstibungen vor Schnelligkeits- und Reak-
tionstibungen vor Maximalkraft- und Schnellkraftibungen.

Ubungen, deren Effektivitat nur unvollstandige Pausen bend-
tigen, riicken hinter diese erste Gruppe. Fir diese Ubungen
gilt:

@ Ein Training im Wettspieltempo vor Ubungen zur Kraftaus-
dauer vor Training der allgemeinen und speziellen Ausdauer.

Die Effektivitat des Trainings ist also abhangig von der richti-
gen Reihenfolge der Ubungsformen. Sie ist allerdings auch
abhéngig von der Einhaltung einer richtigen Abstimmung
von Belastungen und Erholungspausen. Die physische Lei-
stungssteigerung wird nicht nur durch Belastungen gewahr-
leistet, sondern auch durch Einhaltung von Erholungsinter-
vallen, die sowoh!l der Regeneration als auch der Leistungs-
steigerung dienen.

So wird z. B. ein Schnelligkeitstraining erst dann sinnvoll,
wenn sich nach jedem in maximalem Tempo ausgefihrten
Lauf eine etwa 2miniitige Pause mit aktiver Erholung an-
schlieBt, bis der nachste Lauf erfolgen kann.

Die folgenden Aussagen beziehen sich auf den Bereich, in
dem optimale Bedingungen gegeben sind. Trainer von Ama-
teurmannschaften sollen ihre Vorstellungen den Gegeben-
heiten anpassen und den allgemeingiltigen Forderungen
der Trainingslehre so weit eben méglich entsprechen. Die
allgemeine Zielsetzung fur die Vorbereitungsperiode:

1. Phase:

Schaffen konditioneller Grundlagen fiir das spatere intensi-
vere Training im konditionellen und technisch-taktischen
Bereich. Besonders durch ein allgemeines Ausdauertraining
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Profi-Bereich Amateur-Bereich

Mo 2mal
Di 2mal 1mal
Mi 2mal 1mal
Do 2mal
Fr. 2mal 1mal
Sa
So
10mal 3mal
In vier Wochen In vier Wochen
= 40 Trainings- = 12 Trainings-
einheiten einheiten
Tab. 1

und durch ein Maximalkrafttraining (bei entsprechenden
Mdéglichkeiten).

Das Training technisch-taktischer Fertigkeiten und Fahigkei-
ten, an erster Stelle die Verbesserung des Verhaltens im
individual- und gruppentaktischen Bereich, sind parallel zum
Konditionstraining auszubilden, wobei der Umfang hoch und
die Intensitat gering ist.

2. Phase:

Die Intensitat des Trainings nimmt zu. Neben der Grund-
lagenausdauer und dem Maximalkrafttraining werden
Schnelligkeits- und Schnellkrafttraining durchgefihrt.

Das Training technisch-taktischer Fertigkeiten und Féhigkei-
ten wird den verbesserten konditionellen Bedingungen an-
gepabBt.

3. Phase:

Unmittelbar vor den Pflichtspielen steht das mannschaftstak-
tische Training im Vordergrund, z. B. die Abstimmung der
Aufgaben auf den einzelnen Spielpositionen und andere
mannschaftstaktische MaBnahmen.

Eine Gegeniiberstellung der Trainingszeiten, die dem Trainer
im Profibereich und dem im Amateurbereich zur Verfigung
stehen, zeigt deutlich die begrenzten Mdglichkeiten einer
optimalen Trainingsvorbereitung wahrend der Vorberei-
tungsphase fiir die Amateure auf (vgl. Tab. 1).

Hinzu kommt jetzt das Training der spezifischen Ausdauer
und das Schnelligkeits- und Schnellkrafttraining. Dagegen
wird von einem Schnelligkeitsausdauertraining nach der
leichtathletischen Methode abgeraten.

Dieses kann durch ein Training mit kleinen Spielen (Spielen
in kleinen Gruppen) im Wettkampftempo ausgeglichen wer-
den und hat den Vorteil, daB es den Spielern mehr SpaB
macht, daB neben der Kondition auch technisch-taktische
Elemente trainiert werden und daB die intensiven Belastun-
gen fuBballspezifisch angewendet werden.

3. Trainingsziele und Trainingsinhalte
in der Vorbereitungsperiode

Wie soll nun das Training in der Vorbereitungsperiode ausse-
hen und welche Inhalte sind vorrangig zu trainieren?

Ausdauertraining

Ausdauer stellt die Grundlage der anderen konditionellen
Fahigkeiten dar (Abb. 3). Im wesentlichen bendtigt man Aus-
dauer im FuBballspiel aus zwei Grinden:
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® Damit im Spiel ein moglichst hohes Tempo konstant
durchgehalten werden kann, ohne zu Ubersauern, d. h. ohne
daB die FuBballtechnik beeintrachtigt wird.

@ Damit man nach Antritten, Sprints und Spriingen schnell
regenerieren kann.

Das Vorbereitungstraining fur die Ausdauer sollte unmittel-
bar nach dem letzten Spiel der auslaufenden Saison mit
einem regenerativen Training beginnen. Es ist durch Bela-
stungen niedriger Intensitat gekennzeichnet, die spielerisch
durchgefihrt werden sollten und durch lockernde und leicht
dehnende Gymnastik, Massagen, Saunagdnge und Spiele
wie Volleyball, Tennis und Freizeitspiele in lockerer erholsa-
mer Form unterbrochen werden.

Dieses regenerative Training sollte in ein Ausdauertraining
Uberleiten, das in den ersten 3 bis 4 Wochen mit niedriger
Intensitat durchgefihrt wird. Das entspricht ruhigen Laufen,
bei denen man sich noch unterhalten kann. Sie kénnen zur
Auflockerung z.B. alle 10 Minuten durch gymnastische
Ubungen in der Bewegung und durch leichte Sprungkombi-
nationen unterbrochen werden, insgesamt sollten sie jedoch
einen Umfang von 30 bis 40 Minuten reiner Laufzeit haben
(Abb. 3).

Nach diesen 3 Wochen Grundausdauertraining empfiehlt
sich das auch jetzt moglichst tagliche Training im Sinne
eines Fahrtspiels mit wechselnder Intensitat durchzufiihren.
Hierbei soll man sich nicht bis zur Erschopfung belasten,
sondern z. B. das Tempo anziehen, bis man auBer Atem
kommt und sich nicht mehr unterhalten kann, um es dann bis
zur Atemberuhigung wieder zu reduzieren. Auch hierbei soll-
ten Laufzeiten von 30 bis 40 Minuten erreicht werden, wobei
der Lauf durchaus fir gymnastische Ubungen und dosierte
Schnelligkeitsbelastungen unterbrochen werden kann.

Solche Ausdauerbeanspruchungen fluhren zu Anpassungen,
die es vor allem ermdglichen, den fuBballspezifischen Anfor-
derungen gerecht zu werden. Sie entwickeln die Umstellung
von Fett- auf Kohlenhydratverbrennung, die Regenerations-
fahigkeit beanspruchter Energie-(CP-)Speicher und bei tagli-
cher oder mindestens 4- bis 5maliger Durchfihrung pro
Woche die Regenerationsfahigkeit fur Glykogen. Eine solche
Gestaltung des Ausdauertrainings fuhrt zu den gewlinschten
Anpassungen, ohne daB die Gefahr besteht, daB der Sportler
durch Umwandlung von intermediaren oder gar weien Mus-
kelfasern zu roten an Schnelligkeit verliert, er also durch das
Ausdauertraining langsamer wird.

Als falsch zu bezeichnen ist die Vorstellung, man trainiere
Ausdauer am besten, wenn man eine langere Strecke (z. B.
5000 Meter) mit moglichst maximaler Geschwindigkeit
durchlaufe. Damit kann man mitunter Uber eine kurzfristige
Aktivierung vorhandenen Potentials Leistungsverbesserun-
gen erreichen, jedoch keinen Trainingseffekt im Sinne der
Superkompensation.

Solche Belastungen fiihren bereits mittelfristig, d. h. nach
wenigen Trainingseinheiten, zur Ausdauerreduzierung und
sogar zu einem allmahlichen Leistungseinbruch (LIESEN in
,fuBballtraining” 1 [1983] 6).

Krafttraining

Bewegungen werden vom Gehirn und vom Zentralnerven-
system aus gesteuert und von der Muskulatur des Spielers
ausgefuhrt. Je besser die Muskulatur und ihre Energieversor-
gung ausgebildet ist, desto effektiver kann ein FuBballer im
Spiel agieren.

fuBballtraining 4 + 5/85
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Als Nebenprodukt einer gut ausgebildeten Muskulatur ist
eine verminderte Verletzungsanfalligkeit aufgrund einer ver-
besserten Elastizitat, einer erhohten Widerstandsfahigkeit
und einer ékonomischeren (mechanisch und physiologisch)
Arbeitsweise zu nennen.

Ohne Kraft ist also ein effektives FuBballspielen nicht mdg-
lich. Allerdings ist die Komponente Kraft im FuBballsport
anders zu bewerten als in den schwerathletischen Sportarten
oder in der Leichtathletik. Flir FuBballspieler ist nur ein
bestimmtes Kraftniveau erforderlich.

Welche Kraft braucht ein FuBballspieler?

Das fur den FuBballspieler erforderliche Kraftniveau wird mit
spezifischen TrainingsmaBnahmen zur Steigerung der Maxi-
malkraft und der Schnellkraft erarbeitet.

Die in der FuBballpraxis bisher vorwiegend angewandten
MaBnahmen wie Partnerubungen, Circuit-Training u. a. sind
hierfur nicht ausreichend; sie haben lediglich zur Erhaltung
eines bereits vorhandenen bzw. erreichten Kraftniveaus ihre
Berechtigung. Der eigentliche Weg zu einer effektiven fuB3-
ballspezifischen Kraft kann nur Uber einen mehrwochigen
Muskelaufbau mit sich daran anschlieBender intramuskula-
rer Koordinationsverbesserung hin zur angestrebten
Schnellkraft fihren.

Die Maximalkraft wird am besten durch zwei Trainingsarten
erreicht: durch ein Muskelaufbautraining und durch ein in-
tramuskuldres Koordinationstraining.

Weil bei den LeistungsfuBballspielern bereits ein gewisses

Kraftniveau vorhanden ist, kann hier auch die sogenannte
kombinierte Trainingsart zu gleichen Effekten flihren. Die

Sport- und
Schmerzsalbe

bei
Sportverletzungen,
Muskel-, Gelenk-,
Rheumaschmerzen
und
Hexenschul3

VAXICUM? Sport- und Schmerzsalbe, Zusammensetzung: 100 g Salbe enthalten Ol. camphoratum
2 g, Ol. Caryophylli 0,9 g, Ol. Lavandulae 1 g, Ol. Rosmarini 2 g, Ol. Terebinthinae 1 g, Polidocanol (Hy-
droxypolyaethoxydodecan) 2 g in hautf llicher Salbengrundloge. Anwendungsgebiete: Verlst-
zungen und Sportverletzungen wie HexenschuB, Ischiclgien, Neurclgien, Sehnenscheidenentzindun-
gen, Schulter-Arm-Syndrom. Prellungen, Verstauchungen, Blutergisse, Schwellungen und Tennisarm.
Dosierung und Amndun?mlso: Schmerzende Stellen mehrmals t&glich einreiben. Bei Bedarf
Salbenverband. Heilmassage. Eigenschaften: VAXICUM?® Sport- und Schmerzsalbe ist wegen ihrer
Eigenschaften fiir die Behandlung von Schmerzempfindungen auf Grund traumatischer Folgen, Uberle-
stung der Muskeln, Sehnen und des Bewegungsapparates besonders geeignet. VAXICUM® Sport- und
Schmerzsalbe wirkt analgetisch und antiphlogistisch und bewirkt so die Rickbildung von BlutergUssen,
Schwellungen, Prellungen und Verstauchungen. Spannungsgefihl, Schmerzen und Bewegungseinschrén-
kungen gehen rasch zuriick, so daB die Zsit der Inaktivitat verkirzt wird. Arzneimittel sind fir Kinder un-
zugénglich aufzubewchren! Darreichungsform und PackungsgréBe: Tube mit 50 g Salbe.
Apothekenpflichtig Stand: Januar ‘B4
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Ausdauer-Training

: y 9. Woche bis Ende der
1. bis 4. Woche 5. bis 8. Woche 1. Wettkampt-Periode
— Dauerlaufe — 30 bis 40 Minuten — Dauerlaufe — 30 bis 40 Minuten — Dauerlaufe — 30 bis 40 Minuten

— Langsames Tempo
— Taglich (mindestens 4mal in

— Wechselnde Tempi
(Sprints, Springe etc.)

— Langsames Tempo
— 1- bis 2mal in der Woche als

der Woche) — Taglich (mindestens 4mal in Regenerationslauf
et Woche) _ 1- bis 2mal in der Woche mit
wechselndem Tempo zur
Erhaltung der Ausdauer
Abb. 3
Kraft-Training
Maximalkraft Schnellkraft
1. bis 5. Woche ab 6. Woche 3. und 4. Woche ab 5. Woche
— Pyramidentraining — Pyramidentraining — Sprints, Antritte, — Sprints, Antritte,
5 bis 6 verschiedene 5 bis 6 verschiedene Sprungkombinationen, Springe
Ubungen, pro Ubung Ubungen, pro Ubung Techniktraining
eine Pyramide hinter- eine Pyramide hinter- Tempo = explosiy ————
einander = 5 Sétze einander = 5 Satze ; ;
— 8 bis 10 Wieder- ———»
— Pausen zwischen den — Pausen zwischen den holungen
Satzen = 2 Minuten Satzen = 2 Minuten 6 bis 10 Satze
— 2mal in der Woche — 1mal in der Woche _ Pausen zwischen den .
Satzen = 2 Minuten
2mal in der Woche imal in der Woche
ABD. 4 in der der Woc
10 fuBballtraining 4 + 5/85



B 4: Trainingsplanung

N

Schnelligkeits-Training

|

1. bis 3. Woche

3. und 4. Woche

ab 5. Woche

— Wettkampfschnelligkeit durch
Training technisch-taktischer
Fertigkeiten und Fahigkeiten

— mehrmals in der Woche

Abb. 7

— Sprints, Antritte, Laufspriinge
uber 15 bis 20 Meter Lange
— 8- bis 10mal (max. Tempo)

Zwischen den einzelnen Laufen
= 2 Minuten Pause

— Sprints, Antritte (iber
20 bis 30 Meter

Spriinge
— 10mal (max. Tempo)

(aktive Erholung)
2 bis 3 Serien

Zwischen den Serien

= 5 Minuten Pause
— 2mal in der Woche

— 1mal in der Woche

Technik/Taktik

Technisches Training

Vortaktisches Training

Mannschafts-(spiel-)

- taktisches Training

o

Individual- Gruppen-
taktisches Training | | taktisches Training

;

— Pro Spieler mit einem Ball — Situation — Situationen
T . . 5 = 1 gegen 1 2 gegen 2,
g:ruggﬁggg St o R in Angriff und 3 gegen 3
s Abwehr und andere
@ Dribbling in Angriff und
@ Ballkontrolle Abwehr
@ PaB/SchuB
® Kopfball
~—
‘_b
Wettspiel
Abb. 8

— Das Training auf verschiedenen
Spielerpositionen

— Angriff und Abwehr bei
@ FreistoB, EckstoB, Einwurf
@® Mann- und Raumdeckung
@ Verstarkter Abwehr
@ Forechecking
® Konterspiel
@ Abseits

-4— @ Spielverzogerung
und anderen
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95% 80%
90% 75%
85% 70%
Fi |
80% 65%
o 8 x
75% 60%
Abb. 5 Abb. 6

kombinierte Trainingsart ist eine Kombination aus dem Mus-
kelaufbautraining und dem intramuskuldren Koordinations-
training.

Angewendet wird das kombinierte Training in der Vorberei-
tungsperiode zum Aufbau der Maximalkraft, aber auch wah-
rend der Wettkampfperioden zur Erhaltung der Maximalkraft
(Abb. 4).

Die Trainingsmittel zur Steigerung und zur Erhaltung der
Maximalkraft sind verschiedene Mdglichkeiten des Pyrami-
den-Trainings (Abb. 5 und 6). Die Maximalkraft ist eine we-
sentliche Voraussetzung fur die fir den FuBballspieler so
wichtige Schnellkraft.

Zielstellung des Schnellkrafttrainings ist die Erhohung der
Kontraktionsgeschwindigkeit derjenigen Muskulatur, die fur
das FuBballspielen leistungsbestimmend ist. Voraussetzung
hierfur ist ein Training mit Widerstanden, die leichter als die
oder denen gleich sind, die im FuBballspiel erforderlich sind;
diese Widerstande sind so schnell wie moglich zu bewegen.
Werden die Widerstdnde im Training gegeniber dem Wett-
kampfgewicht auch nur geringfligig erhoht, sprechen wir
nicht mehr von Schnellkrafttraining.

Die volle Wirksamkeit des Schnellkrafttrainings wird nur in
Kombination mit den Maximalkrafttrainingsarten erreicht.
Somit ergibt sich fur das Schnellkrafttraining stets die me-
thodische Reihenfolge: zuerst Maximalkrafttraining, dann
techniknahes Schnellkrafttraining zur Wiedererlangung des
gehabten bzw. zur Steigerung des Kontraktionsgeschwindig-
keitsniveaus.

In der Praxis haben sich hierbei 3 Mdglichkeiten bewahrt:

— Innerhalb einer Trainingseinheit unmittelbar nach dem
Maximalkrafttraining schnellkraftigende Ubungen

— Zwischen den Maximalkrafttrainingseinheiten

— Nach AbschluB der Periode des Maximalkrafttrainings,
dann isoliert Schnellkrafttraining

Die Kraftprogramme konnen bei 2mal wochentlichem Trai-
ning entweder am Montag und Mittwoch oder am Dienstag
und Donnerstag durchgefilhrt werden (es sollten auf jeden
Fall 36 bis 48 Stunden zwischen den Trainingseinheiten
liegen). Hinsichtlich der Inhalte innerhalb einer Trainingsein-

12

heit empfiehlt sich im Sinne einer glinstigen Anpassung fir
FuBballspieler folgende zeitliche Reihenfolge.

In der Vorbereitungsperiode:
— Technik und Schnelligkeit vor Maximalkraft

— Maximalkraft vor Ausdauer

In der Wettkampfperiode:

— Schnelligkeit und Schnellkraft vor Technik
— Technik vor Maximalkraft

— Allgemeine Ausdauer immer am Ende

— Beim Training von Schnellkraft und Maximalkraft kann die
Schnellkraft vor oder nach der Maximalkraft stehen (nach
GROSSER in ,fuBballtraining” 2 [1984] 2; [1984] 4).

Schnelligkeitstraining

Das Schnellkraft- und das Schnelligkeitstraining sind fast
identisch. Unterschiede ergeben sich lediglich in bezug auf
die Streckenlange. Wéhrend ein Schnellkrafttraining auch
am Ort durchgefiihrt werden kann, sollten im Schnelligkeits-
training Strecken von 15 bis maximal 30 Metern durchlaufen
werden (Abb. 7). Zu empfehlen sind z. B. Sprints, die in 10er-
Serien durchgefiihrt werden, wobei etwa 2 Minuten Pause in
Form von aktiver Erholung zwischen die Laufe zu schieben
sind. Halt man sich daran, dann sind keine Ubersauerungen
zu befilirchten. Es kénnen in einer Trainingseinheit 2 bis 3
solcher 10er-Serien durchgeflihrt werden, ohne daB sich ein
solches Training mit dem Ausdauertraining ,beift", d. h., es
kann je eine Trainingseinheit fir Ausdauer und Schnelligkeit
an einem Tag durchgefiihrt werden, wenn eine Pause von
mindestens 4 Stunden zwischen den Trainingseinheiten ein-
gehalten wird.

Solche Schnelligkeitsbelastungen sind mit mdglichst maxi-
maler Intensitat durchzufuhren.

Ein Schnelligkeitsausdauertraining ist fir den FuBballspie-
ler nach den neueren Erkenntnissen nicht mehr relevant. Im
Gegenteil: Wenn es nach den Prinzipien des Schnelligkeits-
ausdauertrainings mit intensiven Belastungen und den soge-
nannten .lohnenden Pausen” durchgefihrt wird, dann erge-
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ben sich bei haufigem Training Reduzierungen im Bereich
der Ausdauer- und Schnelligkeitsgrundlagen. Darlber hin-
aus fordert ein solches Training die psychische Instabilitat.

Aus trainingsphysiologischer Sicht gibt es keinen Grund, ein
spezielles Schnelligkeitsausdauertraining fur FuBballspieler
durchzufiihren, es sei denn, ein solches Training wird aus
psychologischen Grinden eingesetzt. Durch eine entspre-
chend starke Aktivierung des vegetativen Nervensystems
kann eventuell ein positiver EinfluB auf die Leistungsbereit-
schaft erzielt werden, ohne daB sich die kérperliche Lei-
stungsfahigkeit verbessert. Jedoch sollte dies nicht haufiger
als 1mal in der Woche geschehen.

Die konditionellen Grundlagen sind haufig nicht etwa des-
halb unzureichend trainiert, weil im FuBball zu wenig, son-
dern weil zu intensiv, z. B. die Schnelligkeitsausdauer, trai-
niert wird. Der Schnelligkeitsausdauerbereich wird ausrei-
chend durch das fuBballspezifische Training abgedeckt, d. h.
mit Spielformen 2 gegen 2, 3 gegen 3 usw., bei denen
Wettkampftempo gefordert wird. Dieses Wettkampftempo
bedeutet physiologisch schon eine deutliche Aktivierung; sie
wird gut toleriert, und man erholt sich schnell nach solchen
Belastungen.

Das Training technisch-taktischer
Fertigkeiten und Fahigkeiten

Zur Vorbereitung auf eine FuBballsaison gehéren nicht nur
die konditionellen Elemente, sondern in gleicher Weise auch
das Training der technisch-taktischen Fertigkeiten und Fa-
higkeiten. Eine systematische Trainingsplanung mufB} alle
Teilkomponenten der FuBballtechnik und vortaktischer MaB-
nahmen ebenso beriicksichtigen wie wesentliche mann-
schaftstaktische Aspekte (Abb. 8).

Zur Verbesserung der FuBballtechnik bieten sich Ubungsfor-
men an, bei denen jeder Spieler einen Ball hat, sowie Ubun-
gen in der 2er-, 3er-, 4er- und Ser-Gruppe. Hier kann das
Ballgefiihl verbessert werden, und es kénnen die techni-
schen Fertigkeiten am und mit dem Ball beim Dribbling, bei
der Ballkontrolle, beim PaB oder TorschuB stabilisiert wer-
den. Das gilt fir den Torhiter ebenso wie fiir alle Feldspieler.
Der Torhlter sollte allerdings neben dem Mannschaftstrai-
ning ein mindestens 2maliges Sondertraining fur seine spezi-
fischen Fertigkeiten absolvieren.

Das sich anschlieBende Training der individualtaktischen
Fertigkeiten und Fahigkeiten schult alle Grundaktionen in
der Situation 1 gegen 1 (mit teilaktivem und wettkampfakti-
vem Partner). Es sollen Schwerpunkte gesetzt werden, die
systematisch alle Handlungen des Angriffs und alle Verhal-
tensweisen der Abwehr beim Spiel 1 gegen 1 trainieren.

Das darauf aufbauende Training befaBt sich mit den grup-
pentaktischen Handlungen, die fiir alle Spieler ein hohes
Niveau zum Ziel haben. Hier wird in Gruppen von 2, 3 und
mehr Spielern mit ihren Gegenspielern trainiert:

Anbieten und Freilaufen, Wechsel von Kurz- und LangpaB-
spiel, schnelles Kombinationsspiel direkt und mit mehreren
Kontakten, Ballibergeben und -Ubernehmen, DoppelpaB-
spiel u. v. a. fiir den Angriff sowie flr die Mann- und Raum-
deckung, verstarktes Abwehrverhalten (Abwehr in der Uber-
zahl), Forechecking fur die Abwehr.

Alle Ubungs- und Spielformen zu den angegebenen Teilzie-
len der Technik, der Individual- und Gruppentaktik (Vortak-
tik) sollten einen guten methodischen Aufbau haben und
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letztlich auch auf das Erzielen und Verhindern von Toren
ausgerichtet sein.

Sind die Grundlagen in den oben angesprochenen Berei-
chen so trainiert worden, daB sie flir alle Spieler eine sichere
Basis bilden, dann muB auf diesem Kdnnen aufbauend der
MannschaftsfertigungsprozeB in taktischer Hinsicht so lange
vorangetrieben werden, bis die Spieler verschiedene spiel-
taktische Konzepte beherrschen und in der Lage sind, sie je
nach Bedarf durchzufiihren. Dazu gehoren:

— Das effektive Spiel auf den einzelnen Spielerpositionen
nach der heutigen Spielauffassung

— Das Verhalten bei EckstoBen, FreistoBen und beim Einwurf

— Das Beherrschen des sicheren und schnellen Kombina-
tionsspiels

— Das Tempospiel (Kontern)

— Das Spiel uber die Flugel

— Die Spielverlagerung

— Die verstarkte Abwehr und das Forechecking
— Die Mann- und die Raumdeckung

Wichtig ist, daB die Trainingsplanung sich auf zu fixierende
Trainingsziele stitzt, die dann durch interessante, motivie-
rende und spielnahe Spiel- und Ubungsformen inhaltlich
ausgeflllt werden. Das haufig praktizierte Trainieren nach

Neue Adresse / neues Konto?

Wenn Sie umziehen oder eine neue Bankverbindung bekommen, von
derwirbisher die Bezugsgebiihren fir diese Zeitschrift unter Abzug von
2% Skonto jahrlich abbuchten (bzw. in Zukunft abbuchen sollen),
schicken Sie uns dieses Formular (mdglichst vorher), damit wir Sie
liickenlos weiterbeliefern kénnen (Nachsendeantrage bei der Post
gelten namlich nicht fir Zeitschriften!!). Wenn Sie Ihr Heft nicht zer-
schneiden wollen, tut's natiirlich auch eine Fotokopie oder eine form-
lose Mitteilung.

>
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aufgestellten und aneinandergereihten Ubungs- und Spiel-
formen, aus denen dann die Ziele fur das Training abgeleitet
werden, ist wenig effektiv und sollte der Vergangenheit ange-
horen.

4. Zusammenfassung

Eine systematische Trainingsplanung ist notwendig. Fur die
einzelnen Trainingsperioden mussen Trainingsziele festge-
legt werden.

Es muB eine klare Abstimmung erfolgen zwischen den ein-
zelnen Trainingszielen in inhaltlicher und zeitlicher Hinsicht.
Die unterschiedlichen Elemente der FuBball-(Wettkampf-)
Leistung, die Kondition, der technische und der taktische
Bereich, mussen gleichrangig auch in der Vorbereitungspe-
riode nebeneinander trainiert werden.

Der fur manchen Trainer etwas schwierig zu bearbeitende
Bereich der Kondition ist in den nebenstehenden Kasten
noch einmal Ubersichtlich zusammengestellt.

Neben der Verbesserung der Kondition und neben dem Trai-
ning der technisch-taktischen Fertigkeiten und Fahigkeiten
mussen die Spieler stets ihr Wissen und ihre Kenntnisse
erweitern. Das geschieht zum einen wahrend des Trainings
durch verbale Information oder auch vor oder nach dem
Training in theoretischen Unterweisungen, Spielbespre-
chungen, Mannschaftssitzungen, z. B. auch mit Videoein-
satz.

Die richtige Einstellung zur Leistung muB den Spielern be-
wuBt gemacht werden durch ein interessantes abwechs-

Praktische Lehrtafein

die Sie als Trainer oder Lehrgangs-Referent

® (berall mit hinnehmen kénnen

® zur einpragsamen Veranschaulichung lhrer Erlauterungen
und zur

® Uberpriifung des Wissens |hrer Spieler, Schiedsrichter-

®

lehrgangs-Teilnehmer etc. verwenden kénnen;
als Lehrmittel steuerlich absetzen kénnen.

Magnethaftende Lehrtafel ,FuBbalitraining”
(links Ausfiihrung fiir Handball), 100 x 130 cm,
aufrollbar und inhandlicherTransportrolle ver-
staubar, komplett einschlieBlich farbiger
Magnete (nachbestellbar!) und Haftschiene,
problemlos zu beschriften, abwaschbar.

Im Inland Lieferung frei Haus

nur DM 179,-

.minitaktik” gibt es zum selben Preis auch fir
Basketball, Handball oder Volleyball!

T o

wminitaktik®, die magnetische
Klein-Lehrtafel im A 4-Format
(Foto rechts: Handballversion),
erlaubt es Ihnen, taktische Rat-
schldge zu vermitteln, wo immer
Sie wollen. Komplett in Plastik-
mappe mit farbigen Magnet-
chips, 600 g leicht.

Zuziiglich Versandspesen

nur DM 34,80
Bestellschein auf Seite 42!
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B 4: Trainingsplanung

Ausdauer

1. bis 4. Woche:

— Dauerlaufe von 30 bis 40 Minuten in langsamem Tem-
po (sich beim Laufen unterhalten kénnen)

— Téagliches Ausdauertraining (jedoch mindestens 4mal
in der Woche)
5. bis 8. Woche:

— Dauerlaufe mit wechselnden Tempi von 30 bis 40
Minuten Dauer (Einlegen von Sprints, Sprungkombi-
nationen)

— Taglich (mindestens 4mal in der Woche)

9. Woche bis zum Ende der Saison:

— 1- bis 2maliges Ausdauertraining (langsamer Lauf) zur
Regeneration

— 1- bis 2mal in der Woche mit wechselndem Tempo

— Ausdauer mit Laufen in wechselnden Tempi wird
auch durch Spielformen stabilisiert

Kraft

1. bis 5. Woche:
Maximalkraft

Pyramidentraining, 2mal in der Woche (36 bis 48 Stun-
den dazwischen) 5 bis 6 verschiedene Ubungen, pro
Ubung 1mal die Pyramide durchlaufen, Pausen zwi-
schen den Ubungen 2 Minuten.

6. bis 8. Woche und langer:

Maximalkrafttraining 1mal pro Woche
Schnellkrafttraining 1mal pro Woche — ganzjahrig

Schnelligkeit

1. bis 3. Woche:

Wettkampfschnelligkeit durch Training technisch-takti-
scher Fertigkeiten und Fahigkeiten

3. und 4. Woche:

Sprints, Starts Uber 15 bis 20 Meter 10mal hintereinan-
der. Zwischen den Laufen 2 Minuten Pause, 2 bis 3 10er-
Serien, maximales Tempo

ab der 5. Woche:

Sprints, Antritte Gber 20 bis 30 Meter; wie oben.
Wahrend der Spielsaison ist ein mindestens einmaliges
Schnelligkeitstraining beizubehalten.

lungsreiches, die Spieler forderndes Training (nicht unter-
aber auch nicht Uberfordern) sowie durch das Wissen um
Trainingszusammenhange. Wir benodtigen den mundigen,
selbstandigen, verantwortungsbewuBten Spieler, der imstan-
de ist, wesentliche Entscheidungen mitzutreffen, und der
sich fur Siege ebenso verantwortlich fihlt wie flr Nieder-
lagen.
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A 4: Trainingsprogramme/B 4: Trainingsplanung

Friedhelm Wenzlaff:

[ausanavs

Training fur Amateurmannschaften
in der 1. Phase der Vorbereitungsperiode

Vorbemerkungen

Fur die Vorbereitung einer FuBballmannschaft auf die neue
Punktspielserie mussen mindestens 8 Wochen veranschlagt
werden. In dieser Zeit muB jeder Trainer mit seinen Spielern
sehr intensiv arbeiten, um die besten kérperlichen und spie-
lerischen Voraussetzungen fir eine lange und anstrengende
Saison zu schaffen. Die meisten Amateurtrainer haben fur
die Vorbereitung ihrer Mannschaft vom Trainingsbeginn bis
zum ersten Punktspiel nur 4 Wochen Zeit, woraus einmal
mehr ersichtlich wird, daB sich die ersten Wochen der Haupt-
periode (1. Halbserie) mit den letzten Wochen der Vorberei-
tungsperiode Uberschneiden.

Somit kommt der ersten Phase der Vorbereitungsperiode
eine ganz besondere Bedeutung zu, denn der Trainer muf3
zielstrebig mit seinen Spielern auf das erste Punktspiel hinar-
beiten. Der Amateurtrainer steht also unter einem gewissen
Zeitdruck, was man von einem Trainer einer Profimannschaft
nicht sagen kann. Der Profitrainer wird in der Regel 2mal am
Tag mit seinen Spielern auf dem Trainingsplatz stehen, wéh-
rend der Amateurtrainer bestenfalls die Anzahl der wéchent-
lichen Trainingseinheiten von 2 auf 3 oder von 3 auf 4
erhdhen kann, was wiederum von der jeweiligen Spielklasse
abhéngig ist. Diese MaBnahme hat sich in den letzten Jahren
im Amateurbereich immer mehr verbreitet, und auch den
Spielern mangelt es nicht mehr an der notigen Einsicht fur
die Notwendigkeit der Erhéhung der Anzahl der Trainings-
einheiten in der Vorbereitungszeit.

In der ersten Vorbereitungswoche wird vorrangig Wert auf
die Grundlagenausdauer gelegt. |hr Aufbau erstreckt sich
Uber einen Zeitraum von 6 bis 8 Wochen. In der zweiten
Vorbereitungswoche erscheinen zusatzlich auch Trainings-
formen der Schnelligkeitsausdauer auf dem Programm. Die
Verbesserung der Kraft erweitert die konditionelle Arbeit in
der dritten Woche, wéhrend in der letzten Woche vor dem
ersten Punktspiel die Schnelligkeit und die Gewandtheit
noch zusatzlich geschult werden.

Parallel zu diesem Konditionsprogramm gibt es auch auf
dem Sektor des technisch-taktischen Bereichs viel Arbeit.
Die Mannschaft, die sich zu einer neuen Saison fast immer
personell etwas verandert, muB sich zu einer spielerischen
Einheit finden. Das richtige Spielsystem, welches auf die zur
Verfugung stehenden Spieler zugeschnitten wird, muB ein-
studiert werden. Ferner muB sich die Mannschaft ein gewis-
ses Repertoire an Standardsituationen erarbeiten. Daflr wird
der Trainer sicherlich auch die Moglichkeit des Taktikunter-
richts nutzen, um alle wichtigen Punkte detailliert mit den
Spielern zu besprechen.

Ein weiterer wichtiger Punkt in der Vorbereitungszeit ist die
Auswahl der Gegner flir Freundschaftsspiele. Will sich z. B.
ein Trainer davon Uberzeugen, wie seine Mannschaft ein
neues Spielsystem umsetzt, so kann er das am besten gegen
einen klassentieferen Gegner, denn gegen einen klassenho-
heren Gegner sind die Spieler in der Regel uberfordert.
Daher mussen Gegnerauswahl und Termine rechtzeitig fest-
stehen.
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Friedhelm Wenzlaff

Friedhelm Wenzlaff, geboren am 10. 10.
1940 in Berlin, war bis Juni 1969 aktiver
Spieler bei den Vereinen FC Branden-
burg, BSC Wacker und BFC PreuBen.
1970 erwarb er in dem letzten von Hen-
nes Weisweiler durchgefuhrten Lehr-
\ gang die FuBballehrer-Lizenz und war
dann bis 1976 als Verbandstrainer beim
FuBballverband Mittelrhein tatig.

1970 wurde er Assistenztrainer beim MSV Duisburg und
Ubernahm gleichzeitig die A-1-Jugend des damaligen Bun-
desligisten, mit der er 1978 die Deutsche Meisterschaft ge-
winnen konnte. Im selben Jahr glickte ihm mit den Amateu-
ren des VfL Rheinbach der Aufstieg in die Bezirksliga.

1980 wurde Friedhelm Wenzlaff Cheftrainer des MSV Duis-
burg, mit dem er 1980 und 1981 den Klassenerhalt schaffte.
Nach seiner ,Beurlaubung” im November 1981 trainierte er
zwei Jahre lang den FV Bad Honnef (Oberliga Nordrhein).
Seit 1984/85 ist er sehr erfolgreich beim westfalischen Ama-
teur-Oberligisten SC Eintracht Hamm tatig.

Die folgenden Trainingseinheiten sind fir die ersten 3 Wo-
chen der Vorbereitungszeit konzipiert, und der mittlere Lei-
stungsbereich fir Amateurmannschaften soll angesprochen
werden. Pro Woche sind 3 Trainingseinheiten vorgesehen.
Die Trainingstage konnen Dienstag, Mittwoch und Freitag
oder Dienstag, Donnerstag und Freitag sein. Als Aktive ste-
hen jeweils 16 Feldspieler und 2 Torsteher zur Verfigung.

Allgemeine Hinweise

Die vorliegenden Trainingseinheiten sollen allen Trainern
des mittleren Amateur-Leistungsbereichs als Anregungen
dienen, aber nicht als der Weisheit letzter SchluB verstanden
werden. Gerade im Amateurbereich haben die Trainer haufig
mit vielen Problemen zu kampfen. Das fangt schon beim
Ballmaterial an. Auch steht manchmal fiir Ubungszwecke nur
ein halber Platz zur Verfigung, so daB gewisse Trainingsfor-
men mit technisch-taktischem Inhalt gar nicht getibt werden
kénnen.

Wie in den Vorbemerkungen zu lesen ist, miBte in der vierten
Vorbereitungswoche im konditionellen Bereich noch das
Training der Schnelligkeit und der Gewandtheit in das Pro-
gramm aufgenommen werden. An der Grundlagenausdauer
wird weiter gearbeitet. In diesem Zusammenhang werden
sicherlich einige Leser und Kollegen die geringe Anzahl von
Dauerldufen in meinen Ausfiihrungen bemangeln, die von
Woche zu Woche weniger werden. Auch konnte die relativ
kurze Laufzeit AnlaB zur Kritik sein. Die Grundlagenausdauer
1aBt sich jedoch auch sehr gut mit dem Ball aufbauen (z. B. 4
gegen 4 oder 6 gegen 6 Uber den ganzen Platz). Mit dieser
Methode habe ich bisher im Amateurbereich bei den Verei-
nen VL Rheinbach (Kreisliga A, Bezirksliga, Landesliga), FC
Bad Honnef und SC Eintracht Hamm (Amateuroberliga) gute
Erfahrungen sammeln kénnen.
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1. Trainingseinheit

Trainingsziele:
— Schaffung der Grundlagenausdauer
— Schulung des Zusammenspiels in kleinen Gruppen

Aufwarmen (15 Minuten)

Das Aufwarmen wird in 3 Phasen unterteilt.

Ubung 1:

Alle Spieler (einschlieBlich der Torwarte) laufen sich in einer
Spielfeldhalfte ein. Sie bewegen sich quer Uber den Platz von
Seitenlinie zu Seitenlinie. Dies geschieht 5 Minuten lang im
normalen Dauerlauftempo.

Ubung 2:

Uber die Dauer von 5 Minuten wird nun das Laufen mit
gymnastischen Ubungen variiert, welche die Spieler selbst
auswahlen kénnen. Der Trainer gibt lediglich die eine oder
andere Anregung.

Ubung 3:

In einem abgesteckten Viereck (15 Meter Seitenlange) bewe-
gen sich alle 16 Feldspieler durcheinander. 2 Spieler haben
die Aufgabe, 2 andere Spieler abzuschlagen. Das Abschlags-
recht wird somit immer paarweise weitergegeben.

Die beiden Torsteher machen sich in den letzten 5 Minuten
des Aufwérmens in Eigenregie mit dem Ball vertraut (viele
Ballkontakte) und gewdhnen sich an den Boden.

Hauptteil (60 Minuten)

Ubung 1 (Abb. 1):

Die 16 Feldspieler werden in vier 4er-Gruppen aufgeteilt. In
jeder Spielfeldhélfte spielen jeweils 2 Gruppen gegeneinan-
der. Mitten im Ubungsraum steht ein 7 Meter breites Tor,
welches mit Fahnenstangen erstellt wurde und von einem
Torsteher besetzt wird. Um das Tor ist ein Kreis von 10 Meter
Durchmesser gezogen, der von den Spielern nicht betreten
werden darf. Es wird rund um das Tor gespielt, so daB
Torschlsse aus allen Lagen moglich sind. Wenn der Torwart
den Ball hélt, soll er ihn danach moglichst neutral in den
Ubungsraum schlagen. Im ersten Durchgang, der 12 Minuten
dauert, sollen sich die jeweiligen Spielgruppen einspielen
und erhalten deshalb noch keine speziellen Auflagen vom
Trainer.

Ubung 2:

Es folgt ein Dauerlauf (ber 12 Minuten. Dazu formieren sich
die Spieler paarweise. Auch die Torsteher laufen mit. Beim
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Lauf soll ein verninftiges Tempo angeschlagen werden, und
die Gruppe soll nicht auseinanderreiBen. Es wird am Spiel-
feldrand gelaufen.

Ubung 3:

Nach einer kurzen Pause, die mit Atem- und Erholungsgym-
nastik gestaltet wurde, kommt es zur Fortsetzung des Spiels
rund um ein Tor. Allerdings spielen nun nicht mehr die
gleichen Gruppen gegeneinander, sondern jeweils zwei an-
dere. Die Aktiven dirfen jetzt in der angesetzten Spielzeit von
10 Minuten nur mit dem ,schwachen” FuB spielen. Deshalb
darf auch von innerhalb des Kreises geschossen werden.
Ubung 4 (Abb. 2):

Der zweite Dauerlauf, an dem wieder alle Aktiven teilnehmen,
geht Gber 10 Minuten. Jede Gruppe lauft jetzt flr sich, und je
ein Torwart wird je einer Spielgruppe zugewiesen. Zu Beginn
des Laufs stehen 2 Gruppen im Bereich der Seitenlinie an der
Mittellinie und 2 Gruppen jeweils auf der Mitte der Strafraum-
linien. Der Abstand von Gruppe zu Gruppe soll wahrend des
Laufs erhalten bleiben.

Ubung 5:

Nach einer kurzen Erholungsphase startet der dritte und
letzte Durchgang des Spiels rund um ein Tor. Erneut werden
die Gruppengegner gewechselt. In den 8 Minuten Spielzeit
sollen die Spieler moglichst viele Kopfball- und Volley-Tore
machen. Um entsprechende Flanken zu verwerten, darf der
Schiitze den Kreis betreten bzw. hineinspringen. Ansonsten
ist das Betreten des Kreises wie im ersten Durchgang ver-
boten.

Ubung 6:

Den AbschluB des Hauptteils bildet der dritte Dauerlauf. Die
komplette Spielgruppe einer Spielfeldhéalfte bildet auch die

Laufgruppe. Auf den Schnittpunkten der Mittellinie mit den
Seitenlinien nehmen die beiden Gruppen einander gegen-
liber Aufstellung. Der Lauf dauert 6 Minuten. Die Gruppen
bleiben wahrend des Laufs zusammen, und das Tempo soll
den beiden bereits ausgefuhrten Laufen entsprechen.

AbschluBspiel (10 Minuten)

Die beiden Laufgruppen spielen nun zum AbschluB uber das
ganze Feld gegeneinander. Die Spiélzeit wurde mit 10 Minu-
ten bewuBt so knapp bemessen, denn es muB berlicksichtigt
werden, daB es sich um die erste Trainingseinheit nach dem
Urlaub handelt.

Besondere Auflagen werden den Spielern nicht erteilt. Der
Trainer fordert jedoch ein engagiertes Spielverhalten aller
Aktiven, wobei das gute Zusammenspiel und die Ballsiche-
rung innerhalb der eigenen Mannschaft im Vordergrund
stehen.

Auslaufen (5 Minuten)

In einer Spielfeldhalfte laufen die Spieler in ,gemachlichem
Ausklangtempo®. Arme und Beine werden ausgeschittelt.
Auch kénnen gymnastische Ubungen diese Erholungsphase
unterstiitzen. Eine der wirkungsvolisten Ubungen ist der
Kerzenstand, der aus der Ruckenlage, wobei die Hande in
der Hufte den ganzen Korper stitzen, entwickelt wird. Im
Kerzenstand wird die gesamte Muskulatur der Beine durch
kraftiges Ausschitteln gelockert (mindestens 5 Wiederho-
lungen).

2. Trainingseinheit

Trainingsziele:

— Schaffung der Grundlagenausdauer

— Verbesserung des Zweikampfverhaltens
— Schulung von Standardsituationen

Aufwarmen (15 Minuten)

Die Feldspieler werden in 4er-Gruppen aufgeteilt. Jeder Spie-
ler hat einen Ball, und jede Gruppe Ubt in einem abgesteck-
ten Feld (10 Meter Seitenlange) Ballfuhren. Der Ball soll eng
am FuB gefihrt werden, und der Blick wird haufig vom Ball
gelost, damit alle Spieler der eigenen Gruppe gesehen wer-
den konnen und ZusammenstoBe vermieden werden. Der
Trainer fordert beidfliBiges Ballfihren im Wechsel. In den
letzten 5 Minuten soll immer nach gut einer Minute ein
anderer Spieler die Ubrigen Gruppenmitglieder aggressiv
beim Ballfihren stdéren.

Die beiden Torsteher warmen sich nach vorheriger Anleitung
durch den Trainer selbst auf.

Hauptteil (45 bis 50 Minuten)

Ubung 1:
Zur Stabilisierung der Grundlagenausdauer wird im Haupt-
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teil mit einem Dauerlauf Gber 10 Minuten begonnen. Die
Spieler laufen paarweise hintereinander am Rande des Spiel-
felds. Nach jeder Minute setzt sich ein anderes Spielerpaar
an die Spitze, um Flhrungsarbeit zu leisten.

Ubung 2 (Abb. 3):

Es folgt nun ein Ballzirkel mit 4 Stationen uber eine Gesamt-
zeit von ca. 25 Minuten. An jeder Station wird 5 Minuten
gelibt. In der Erholungsphase von 1 Minute wird der Sta-
tionswechsel vorgenommen. Die Torleute werden an den
Stationen 1 und 3 eingesetzt.
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Station 1:

2 Spieler mit Ball postieren sich seitlich vom Tor zwischen
seitlicher Strafraumbegrenzung und der Eckfahne. Ihre Part-
ner stehen in der Mitte vor dem Tor ca. 25 Meter von der
Torlinie entfernt. Dorthin wird eine Flanke geschlagen, und
der Zuspieler startet sofort in Richtung Strafraumgrenze, um
dort die Funktion eines Abwehrspielers zu ibernehmen. Der
angespielte Partner soll sich nach erfolgter Ballkontrolle
gegen den Zuspieler im Bereich der Strafraumgrenze durch-
setzen und maoglichst einen Treffer erzielen. Danach wech-
seln die Spieler ihre Aufgaben.

Station 2:

In einem abgesteckten Feld (10 Meter Seitenlange) spielen 4
Spieler 2 gegen 2 mit einem Medizinball. Der Ballbesitz soll
durch gezielte Zuwurfe und standiges Freilaufen gesichert
werden. Angriffe gegen den Korper sind nicht gestattet.

Station 3:

Hier wird ebenfalls 2 gegen 2 gespielt, aber mit dem FuBball
und in Richtung GroBtor. Jede 2er-Gruppe darf 22 Minuten
angreifen und muB 2%z Minuten verteidigen. Jeder neue
Angriff muB von einer Markierung, die 30 Meter vom Tor
entfernt ist, gestartet werden. Kommen die Abwehrspieler in
Ballbesitz, so muB dieser sofort dorthin gepaBt werden.

Station 4:

Auch hier steht das Spiel 2 gegen 2 mit dem FuBball im
Vordergrund. Allerdings kénnen keine Treffer erzielt werden,
denn das Spiel wird in einem abgesteckten Feld (20 Meter
Seitenlange) abgewickelt.

Ubung 3:

Nach dem Ballzirkel, der auf allen 4 Stationen hohe Belastun-
gen flr die Aktiven brachte, folgt ein erneuter Dauerlauf von
10 Minuten. Der Lauf hat unterschiedliche Tempophasen.
Die ersten 3 Minuten werden sehr langsam zuriickgelegt.
Dann wird das Tempo so gesteigert, daB man von einem
verscharften Dauerlauf sprechen kann. Dieses Tempo soll 4
Minuten gelaufen werden, ehe es in den letzten 3 Minuten
wieder abnimmt (normales Dauerlauftempo).
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AbschluB3spiel (20 bis 30 Minuten)

Uber den ganzen Platz wird 9 gegen 9 gespielt. In der eige-
nen Halfte darf der Spieler am Ball diesen beliebig oft beruh-
ren, wahrend er in der gegnerischen Halfte nur mit 3 Kontak-
ten spielen darf. Diese Auflage kann auch umgedreht ange-
wendet werden, wenn man z. B. schnell aus der eigenen
Hélfte spielen muB, um erfolgreiche Konter zu starten.

Der Jrainer nutzt die Gelegenheit, erste Varianten von Stan-
dardsituationen mit seinen Spielern zu Uben. So laBt sich
z. B. bei Ausbéllen die Zusammenarbeit des Einwerfers mit
den Mitspielern schulen. Nach Foulspiel im Bereich der
Strafraumgrenze wird eine FreistoBausfihrung geprobt.

Bei diesen taktischen Ubungen darf der Trainer jedoch be-
zliglich der Anzahl nicht Gbertreiben. Er sollte sich auf 2 bis 3
Dinge beschranken, damit seine Spieler im AbschluBspiel
nicht standig unterbrochen werden.

Auslaufen (5 Minuten)

Alle Spieler laufen 2 ,gemutliche Runden® zum Ausklang
und machen danach einige gymnastische Ubungen, um die
Beinmuskulatur zu lockern.
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3. Trainingseinheit

Trainingsziele:
— Schaffung der Grundlagenausdauer

— Verbesserung des Zusammenspiels in kleinen und groBen
Gruppen

— KopfstoBtraining
— Taktische Schulung von Standardsituationen

Aufwarmen (15 Minuten)

Je 2 Feldspieler haben einen Ball. Der Ballbesitzer kann den
Ball flihren, jonglieren oder hochspielen, um ihn anschlie-
Bend unter Kontrolle zu bringen, wahrend der Partner eine
gymnastische Ubung, die er selbst gewéhlt hat, 10mal wie-
derholt. Dann wechselt die Aufgabe. Alle Feldspieler befin-
den sich in einem Strafraum des Spielfelds.

Der Trainer kimmert sich um die beiden Torsteher, die er
torwartspezifisch ca. 15 Meter von der Strafraumgrenze ent-
fernt aufwarmt. Somit kann er auch die Aufwarmarbeit der
Feldspieler Uberblicken (Abb. 4).
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Hauptteil (45 bis 50 Minuten)

In den ersten 30 Minuten des Hauptteils wird in 4er-Gruppen
parallel gearbeitet. Die beiden Torsteher besetzen flr diese
Zeit die Tore.

Ubung 1 (Abb. 5):

2 der 4 eingeteilten 4er-Gruppen spielen lber das ganze Feld
gegeneinander. Die Breite des Ubungsraums wird jedoch auf
die Breite des Strafraums verringert. 8 Minuten Spielzeit sind
fiir den ersten Durchgang angesetzt. Die Spieler haben sich
immer in der Halfte des Spielfelds zu befinden, in der das Tor
angegriffen wird. In gutem Zusammenspiel innerhalb der
eigenen Gruppe sollen beide Teams bemuht sein, mdglichst
viele Treffer zu erzielen.

In der gleichen Zeit absolvieren die beiden anderen 4er-
Gruppen einen Dauerlauf. Zwischen der Seitenlinie und der
seitlichen Strafraumbegrenzung bewegt sich auf jeder Seite
des Spielfelds je eine Gruppe zwischen den verlangerten
Torlinien hin und her.
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Bevor die Gruppen anschlieBend die Aufgaben wechseln,
wird eine kurze Erholungsphase eingeschaltet. Innerhalb
von 2 Minuten haben die Spieler Gelegenheit, durch gymna-
stische Ubungen die strapazierte Beinmuskulatur auszu-
schitteln und zu lockern.

Der Wechsel zwischen Spiel und Dauerlauf wird 2mal vollzo-
gen. Im zweiten Durchgang reduziert sich die Ubungszeit um
eine Minute, so daB jede Gruppe 15 Minuten gespielt hat und
15 Minuten gelaufen ist.

Ubung 2:

In einer Spielfeldhélfte wird 8 gegen 8 gespielt. Zum Spiel
gibt der Trainer mehrere technisch-taktische Auflagen. So
soll der DoppelpaB moglichst oft gespielt werden. Weite
Flugballe auf den entferntesten Mitspieler und das Weiterlei-
ten von Flugbéllen mit einem KopfstoB erfordern gute techni-
sche Voraussetzungen, die in diesem Spiel bestens geschult
werden konnen. Die Spielzeit fir das 8 gegen 8 betragt 10
Minuten.

Die beiden Torsteher iiben in der gleichen Zeit in der ande-
ren Spielfeldhilfte quer von Seitenlinie zu Seitenlinie Ab-
schldge aus der Hand bzw. AbstoBe vom Boden. Der Torste-
her, der den Ball erwartet, soll sich etwas seitlich bewegen,
damit der schlagende Torwart den Ball auf ein bewegliches
Ziel spielen kann.
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AbschluBspiel(15 Minuten)

Uber den ganzen Platz wird 9 gegen 9 gespielt. Das aggressi-
ve Zweikampfverhalten steht besonders im Vordergrund.
Deshalb werden auch die Gegenspieler vom Trainer fest
zugewiesen. Ferner wird auf gutes Zusammenspiel groBter
Wert gelegt.

Auslaufen (5 Minuten)

Um schon die erste Regeneration nach den Anstrengungen

dieser Einheit einzuleiten, erfolgt zum Ausklang das Ubliche
und bereits bekannte Auslaufen mit den gymnastischen
Ubungen.

Training von Standardsituationen
(5 bis 10 Minuten)

Nach dem Auslaufen lben die fur FreistoBausfiihrungen be-
stimmten Spieler, in der Regel 2 bis 3 Aktive, 2 bis 3 Mdglich-
keiten gegen eine aus Fahnenstangen erstellte ,Mauer”.

Auch kdénnen die vorgesehenen Elfmeterschitzen ihre Treff-
sicherheit Uberprufen.

1. Trainingseinheit

Trainingsziele:

— Grundlagenausdauer und Schnelligkeitsausdauer
— Schulung der Treffsicherheit

— Fortsetzung der taktischen Mannschaftsarbeit

Aufwarmen (15 Minuten)

Ein Dauerlauf von 10 Minuten wird an den Anfang der ersten
Trainingseinheit der zweiten Vorbereitungswoche gestellt.
Im geschlossenen Gruppenverband laufen die Spieler (ein-
schlieBlich der Torleute) paarweise im Bereich der Spielfeld-
begrenzung.

Nach dem Lauf folgt eine kurze Gymnastik mit mehreren
Dehniibungen, die alle vom Trainer demonstriert werden. In
diesen 5 Minuten werden die Spieler auf ein nachfolgendes
TorschuBtraining vorbereitet. Die Torsteher sind bei der
Gymnastik nicht mehr dabei, sondern sie machen einige
Fang- und Wurflibungen, um ebenfalls eine Einstellung zum
TorschuBtraining zu finden.

Hauptteil (50 Minuten)

TorschuBtraining (Schulung der Treffsicherheit)

Ubung 1 (Abb. 6):
2 Spieler haben einen Ball und stehen paarweise am Mittel-

kreis. Der Ballbesitzer spielt einen SteilpaB in Richtung Straf-
raum, und sein Partner startet hinterher, um den Ball an der
Strafraumgrenze zu erreichen und auf das Tor zu schieBen.

Nach jedem Durchgang wechseln die Spieler die Aufgaben
des Vorlegens und des Torschusses. In jeder Ubung soll
jeder Spieler 4mal zum TorschuB kommen.

Ubung 2:

Der organisatorische Ubungsablauf bleibt der gleiche, aber
die Steilpasse werden schrager vorgelegt, so daB die Laufdi-
stanzen langer werden und der SchuBwinkel sich andert.

Ubung 3 (Abb. 7):

Die Spieler ricken bis auf 30 Meter an das Tor heran. Sie
stehen paarweise in einem Abstand von 5 Metern hinterein-
ander, wobei der Hintermann den Ball am FuB hat. Beide
Spieler blicken frontal zum Tor. Der Ballbesitzer paBt den
Ball am Vordermann vorbei, beide Spieler starten dem Ball
hinterher, und der Vordermann soll unter dem Druck des
Verfolgers einen Treffer erzielen. Nach jedem Durchgang
erfolgt Aufgabenwechsel.

Alle 3 aufgefiihrten Ubungen des TorschuBtrainings sollten
natirlich auch mit dem schwachen FuB ausgefihrt werden,
womit sich die Gesamtzahl der abgegebenen Torschusse fur
jeden Spieler auf 24 erhoht. Die Torsteher wechseln sich in
der Abwehr der Torschiisse nach jedem Durchgang ab. Rund
25 bis 30 Minuten dauert das TorschuBtraining.

Abb. 6

Abb. 7
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Ubung 4:

In einer Spielfeldhalfte wird 8 gegen 8 gespielt. Der Trainer
setzt mehrere technisch-taktische Schwerpunkte. Neben
dem DoppelpaB sollen die dribbelstarken Spieler bewuBt den
Alleingang suchen. Wenn sie 2 bis 3 Gegner ausgespielt
haben, sollen sie sich aber vom Ball trennen. Lange und
halbhohe Flugbélle sollen mit der Innenseite direkt weiterge-
leitet werden. Im Gegensatz dazu kann ganz speziell die An-
und Mitnahme von Flugbéllen unter Bedrangung durch den
Gegner gelibt werden. Eine andere Ubungsmaglichkeit ware
das Balluberlassen bzw. -Ubernehmen.

Nach 10 Minuten erhalten die Spieler eine kurze Erholungs-
pause von 2 Minuten, bevor es in den zweiten Durchgang
geht.

Die Torsteher werden in der gleichen Zeit mit Ubungen aus
dem Bereich des Faustens konfrontiert. Die Ubungsinhalte
hat der Trainer vorgegeben. In erster Linie sollen die beiden
Torsteher ihre eigene Fausttechnik berprifen und verbes-
sern. Die weittragende Faustabwehr wird dann zum Ubungs-
schwerpunkt.

AbschluBspiel (15 Minuten)

Die beiden Mannschaften, die zuvor 8 gegen 8 gespielt ha-
ben, bleiben zusammen und erhalten je einen Torwart. Es
wird nun jedoch iUber den ganzen Platz gespielt. In den
ersten 5 Minuten muB jede Mannschaft zielstrebig in die
gegnerische Hélfte spielen, denn sie muB bei Ballbesitz
spatestens nach dem sechsten Zuspiel den TorabschluB fin-
den. Sonst wandert der Ball zum Gegner.

In den zweiten 5 Minuten fordert der Trainer das Direktspiel.
Lediglich bei Ballabnahme ist ein zweiter Kontakt erlaubt.

Fir die letzten 5 Minuten ist das Einstellen auf eine vom
Gegner vorsatzlich gestellte Abseitsfalle vorgesehen. Dies ist
zwar ein umfangreiches Thema, das in wenigen Satzen nicht
abgehandelt werden kann; trotzdem ein Beispiel dazu:

Mannschaft A soll die angreifende Mannschaft B ins Abseits
locken. Wird ein SteilpaB auf den Mittelstirmer der Mann-
schaft B gespielt, laufen alle Abwehrspieler der Mannschaft
A vor. Der Mittelstirmer macht jedoch diese Vorwartsbewe-
gung mit und spielt den ankommenden Ball direkt einem
vorstoBenden Abwehrspieler in den Lauf. Der spielt sich an

Abb. 8

einem Abwehrspieler der Mannschaft A vorbei und strebt
ungehindert das gegnerische Tor an (Abb. 8).

Auslaufen (10 Minuten)

Ein Dauerlauf Gber 10 Minuten hat diese Einheit eingeleitet,
und ein Dauerlauf Uber die gleiche Zeit beschlieBt sie auch.
Nach dem Lauf erfolgt die Ubliche Erholungsgymnastik.

2. Trainingseinheit

Trainingsziele:

— Grundlagenausdauer und Schnelligkeitsausdauer

— Schulung des weiten Zuspiels

— Erweiterung des Repertoires taktischer Verhaltensweisen

Aufwarmen (15 Minuten)

Die Feldspieler werden in 4er-Gruppen unterteilt, und jede
Gruppe spielt in einem abgesteckten Feld (10 Meter Seiten-
lange), 3 gegen 1. Es darf nur direkt gespielt werden. Nach
den ersten 5 Minuten ist nur das Zuspiel mit dem schwachen
FuB erlaubt. In den letzten 5 Minuten wird der starke FuB
wieder benutzt, und jedes Zuspiel muB mit dem Spann er-
folgen.

fuBballtraining 4 + 5/85

Die beiden Torsteher warmen sich selbst auf. Nach vorheri-
ger Anweisung durch den Trainer sollen sie nach einer 5mi-
natigen Gymnastik zum Tor gehen und sich mit Schissen
gegenseitig (jede Minute Wechsel) auf die weiteren Anforde-
rungen des Trainings vorbereiten.

Hauptteil (50 Minuten)

Ubung 1 (Abb. 9):

Die 4er-Gruppen bleiben zusammen. Je 2 Gruppen uben in
einer Spielfeldhalfte zwischen der Strafraumgrenze und der
Mittellinie. Die Spieler sind in jeder Gruppe durchnumeriert,
und jede Gruppe hat einen Ball. Die Spieler bewegen sich
durcheinander und achten dabei darauf, daB die Abstande zu
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Abb. 9

den Mitspielern mindestens 30 Meter betragen, denn der Ball
wird mit Flachpassen innerhalb der Gruppe von Mann zu
Mann in die Laufbewegung gespielt. Zunachst wird mit der
Innenseite zugespielt. Es erfolgt eine kurze Ballkontrolle, ein
kurzes Dribbling, und anschlieBend wird der néchste Spieler

der Gruppe angespielt.

Nach 5 Minuten wird das Zuspiel mit dem Vollspann gefor-
dert. Dem Zuspiel hat ein kurzer Antritt Gber mindestens 8 bis
10 Meter vorauszugehen. Auch der Abspielende hat diesen
kurzen Antritt sofort auszufiihren.

Ubung 2:

Die 4er-Gruppen unterteilen sich in Paare und stellen sich so
auf, daB sie sich in einem Abstand von mindestens 30 Metern
gegenuberstehen. Der Ball befindet sich am FuB des vorde-
ren Spielers eines Paares. Nun wird er zum ersten Spieler des
anderen Paares gepaBt, und nach dem Abspiel wird dem
eigenen PaB zur anderen Seite nachgestartet. So wechseln
die Spieler standig ihre Positionen. Das Zuspiel erfolgt im
ersten Durchgang ausschlieBlich mit der Innenseite. Nach 2
Minuten folgt 1 Minute Pause. Dann geht es flir 2 Minuten
weiter, allerdings wird jeder PaB mit dem Spann gespielt.
Nach erneuter Pause wiederholt sich das Ganze noch einmal
(insgesamt ca. 11 bis 12 Minuten).

Ubung 3:

Jede 4er-Gruppe soll den Ball bei geringem Bewegungsauf-
wand hoch in der Luft zuspielen. Jeder Spieler darf den Ball

22

2 1 i
o'y W

— — —

Abb. 10

zur Annahme nur einmal berihren und muB ihn dann weiter-
spielen. Diese 5 Minuten gelten der Verbesserung des Ball-
geflhls und der Erholung von den die vorherigen Bela-
stungen.

In der bisherigen Zeit des Hauptteils (ca. 30 Minuten) haben
die Torleute intensiv am Tor gearbeitet. Hauptsachlich muB-
ten Wurfibungen (Hechtspriinge) nach flachen, halbhohen
und hohen Baéllen absolviert werden.

Ubung 4 (Abb. 10):

Je zwei 4er-Gruppen bilden eine 8er-Mannschaft. Als
Ubungsflache gilt jetzt der Raum zwischen den beiden Straf-
raumlinien. Auf jeder Strafraumlinie steht ein Torwart. Der
Torwart von Mannschaft A eroffnet das Spiel, wobei er einem
seiner Mitspieler in der eigenen Halfte den Ball zuwerfen soll.
Seine Mannschaft ist dann bemuht, auf schnellstem Wege
mit langen Flachpéassen oder weiten Flugballen den anderen
Torwart zu erreichen, von dem das Spiel dann entgegenge-
setzt Uber Mannschaft B fortgesetzt wird.

Jedes Erreichen des gegnerischen Torwarts zahlt einen
Punkt. Fangt der Gegner den Ball ab, so soll unverziglich
der eigene Torwart angespielt werden, der mit einem geziel-
ten Abwurf an einen freigelaufenen Mitspieler den nachsten
Versuch seiner Mannschaft einleitet. 10 Minuten sind fur
dieses technisch-taktische Spiel vorgesehen.

Ubung 5:

Vor dem AbschluBspiel muB von allen Trainingsteilnehmern
noch einmal ein Dauerlauf (ber 10 Minuten absolviert
werden.

fuBballtraining 4 + 5/85



AbschluBspiel (20 Minuten)

Die Mannschaften der 4. Ubung des Hauptteils spielen nun
Uber den ganzen Platz gegeneinander. Verstarkt soll dabei
der TorabschluB Uber die Fligel eingeleitet werden. Kopf-
balltore und Volley-Tore zahlen deshalb doppelt. Auch soll in
der Mitte vor dem Tor von den jeweiligen Angreifern der
DoppelpaB geilbt werden; auch Schiisse aus der zweiten
Reihe sind gefordert. Der Trainer gibt Hilfen in taktischer
Hinsicht, um moglichst viel aus diesem AbschluBspiel her-
auszuholen.

Auslaufen (5 Minuten)

Das Auslaufen erfolgt fur jede Mannschaft in inrer Spielhélfte
quer Uber den Platz von Seitenlinie zu Seitenlinie.

Training von Standardsituationen
(10 Minuten)

Mit den Spielern, die beim eigenen EckstoB in die Ausfuh-
rung mit einbezogen sind, wird diese von rechts und von
links mehrmals geprobt.

Um erste Sicherheit dabei zu gewinnen, wird ohne Gegen-
spieler trainiert. Die Spieler im Strafraum werden in ihre
Aufgaben und Positionen eingewiesen, und der Trainer gibt
Hinweise, die die Zusammenarbeit zwischen dem EckstoB-
schitzen und seinen Mitspielern férdern.

3. Trainingseinheit

Trainingsziele:

— Grundlagenausdauer und Schnelligkeitsdauer
— Verbesserung des Spielverstandnisses

— Technisch-taktische Schwerpunkte

Aufwarmen (15 Minuten)

Die Spieler sind in 4er-Gruppen unterteilt. In jeder Gruppe
gibt ein Spieler an, welche Aufwarmubungen durchgefihrt
werden

Der Trainer steuert die Aufwarmarbeit der Torleute. Nach
kurzem Einlaufen und mehreren gymnastischen Ubungen
wird auf der Torlinie gelibt. Der Trainer schieBt im Wechsel
die Torwarte warm, wobei mit einfachen Ubungen begonnen
wird. Im Rhythmus 1 Minute Torschiisse abwehren — 1 Minu-
te Gymnastik vollzieht sich die restliche Aufwarmzeit fur die
beiden Torsteher.

Hauptteil (45 bis 50 Minuten)

Ubung 1 (Abb. 11):

8 Feldspieler spielen 4 gegen 4 im abgesteckten Feld (40
Meter Seitenlange). Unter dem standigen Druck des Gegners
soll der Ball lange in den eigenen Reihen gehalten und das
Spielverstandnis untereinander verbessert werden. Die Spie-
lergruppen sollten nach taktischen Gesichtspunkten formiert
sein. So konnten 4 Mittelfeldspieler eine Gruppe bilden,
wahrend in der anderen Gruppe 4 Abwehrspieler (Libero,
Vorstopper und die beiden Verteidiger) stehen. Damit das
Spiel der ballbesitzenden Gruppe nicht zu eng wird, richten
die Mitspieler ihre Freilaufarbeit so ein, daB nur einer dem
Ballbesitzer entgegenkommt, wahrend die anderen beiden
fur Abspielmaéglichkeiten in weiterer Umgebung sorgen.

Die anderen 8 Feldspieler absolvieren in 2 getrennten 4er-
Gruppen im Rundlauf auf die beiden Tore des GroBfeldes
TorschuBtraining. Sie haben jeder einen Ball, mit dem sie
zugig von einem Strafraumeck zum anderen dribbeln und
dann auf das Tor schieBen. Nach dem TorschuB holen sie
ihren Ball und stellen sich am anderen Strafraumeck fiir den
nachsten Anlauf an.

Nach 10 Minuten wechseln die beiden Gruppen ihre Aufga-
ben. Dann folgt eine Erholungsphase von 5 Minuten, die mit
leichten technischen Aufgaben gefillt wird.

fuBballtraining 4 + 5/85
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Ubung 2:

Nach der Erholungspause wird der zweite Durchgang bewal-
tigt. Beim 4 gegen 4 im abgesteckten Feld soll besonders das
Dribbling gelibt werden. Der Ball darf daher nur abgespielt
werden, wenn der unmittelbare Gegenspieler Uberspielt ist.

Beim TorschuBtraining wird jetzt andersherum gelibt, so daB
fast alle Spieler mit dem schwachen FuB die Torschusse
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ausfiihren mussen. Auch nach diesem Durchgang erfolgt
eine Erholungsphase, in der balltechnisch gearbeitet wird.

AbschluBspiel (20 Minuten)

Uber den ganzen Platz wird 9 gegen 9 gespielt. Vor Beginn
erteilt der Trainer bestimmten Spielern besondere Auflagen.
So kann von einem Mittelfeldspieler gefordert werden, daB er
mehrmals aus der zweiten Reihe schieBt. Vom AuBenverteidi-
ger wird gefordert, daB er sich mehrmals in die Angriffe
seiner Mannschaft einschaltet. Der Mittelstirmer soll mehr
auf die Fligel ausweichen.

Dies sind nur einige Beispiele, aber gerade im Amateurbe-
reich ist es wichtig, daB vor Beginn eines jeden AbschluB-
spiels bestimmte Auflagen verteilt werden. Auch nutzt der
Trainer wieder die Mdglichkeit, in taktischer Hinsicht bera-
tend tatig zu werden. Speziell die Vertiefung von Standardsi-
tuationen steht dabei im Vordergrund.

Auslaufen (10 Minuten)

Den AbschluB der 3. Trainingseinheit der zweiten Vorberei-
tungswoche bildet wieder ein Dauerlauf. Nach 8 Minuten ist
dieser Lauf beendet, und es folgt das schon obligatorische
Ausschutteln und Lockern der Muskulatur.

1. Trainingseinheit

Trainingsziele:

— Grundlagenausdauer und Kraft

— Verbesserung des Kopfballspiels

— Erweiterung des taktischen Wissens

Aufwarmen (15 Minuten)

Die gesamte Trainingsgruppe bewegt sich quer Uber den
Platz von Seitenlinie zu Seitenlinie in einer Spielfeldhalfte.
Nach einem Einlaufen von 5 Minuten wird das weitere Laufen
spielbezogener gestaltet: Tauschungen, Rickwartslauf, Be-
schleunigung aus dem Rickwartslauf, Steigerungsspriinge,
das Starten aus dem Stand oder der seitlichen Bewegung,
KopfstoBspriinge nach gedachten Ballen usw. sind Anregun-
gen und Maoglichkeiten fir eine gezielte Aufwéarmarbeit.
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1. Hauptteil (25 Minuten)

2 Spieler haben einen Ball, und in den ersten 10 Minuten des
Hauptteils stehen Kopfballiibungen auf dem Programm.

Ubung 1:

Die Spieler stehen sich in einem Abstand von ca. 5 Metern
gegenlber und kopfen sich den Ball zu. Dabei werden die
Distanzen stadndig veradndert. Die Spieler gehen bis auf
2 Meter zusammen und dann wieder bis auf 10 Meter ausein-
ander.

Ubung 2:

Die Spieler stehen sich in einem Abstand von 13 bis 15
Metern gegentiber. Einer wirft die Balle sprunghoch zu, und

der andere kopft jeden Ball im Sprung gezielt zurick. Nach
20 KopfstoBen wird gewechselt.

Ubung 3 (Abb. 12):

Jetzt werden die Bélle nach links und nach rechts seitlich im
Wechsel geworfen. Mindestens 5 Meter muB der kdpfende
Spieler laufen, bevor er den Ball aus dem Sprung und aus der
Drehung zum Werfer zurlickkdpfen kann. Der nachste Wurf
erfolgt erst, wenn die Ausgangsstellung wieder erreicht ist.
Wechsel wieder nach 20 KopfstéBen.

Ubung 4:
Erst im Sitz und dann im Sprung muB der zugeworfene Ball
zurlickgekopft werden. Bei der Wurffolge muB deshalb auf

24

ein gutes Timing geachtet werden. Auch hier Wechsel nach
20 KopfstoBen.

Die Torwarte machen in der gleichen Zeit Krafttraining mit
dem Medizinball. Der Medizinball liegt dabei nur auf der
Erde, denn er soll von den Torleuten in mehreren Sprung-
serien Ubersprungen werden. SchluBspringe, Spriinge aus
der Hocke, seitlich, von hinten nach vorn usw. sind hierfir
Maglichkeiten.

2. Hauptteil (20 Minuten)

Der zweite Programmpunkt des Hauptteils sieht eine Arbeit
mit dem Medizinball vor, die 20 Minuten dauert und in 4er-
Gruppen durchgefiihrt wird. Fir jede Ubung gilt: 4 Minuten
Ubungszeit — 1 Minute Erholung.

Ubung 1:

Die Spieler stehen sich paarweise in einem Abstand von
mindestens 10 Metern gegenuber. Mit dem Medizinball wer-
den Einwdrfe ausgeflihrt, und der einwerfende Spieler folgt
seinem Einwurf zur anderen Seite. Also standiger Positions-
wechsel.

Ubung 2:

Der Ball wird nicht mehr als Einwurf geworfen, sondern
scharf Uber den Boden gerollt.
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Ubung 3:

Der Ball wird nun nicht mehr gerollt, sondern im Sprinttempo
zur anderen Seite getragen.

Ubung 4:

Die beiden Paare jeder 4er-Gruppe spielen auf engem Raum
(gedachtes kleines Viereck) 2 gegen 2 mit dem Medizinball
Blickeball. Dabei darf der Ball nicht héher als bis in Kniehdhe
angehoben und auch zugespielt werden. Die Angriffe der
Gegenspieler diirfen sich nur gegen den Ball richten.

Die Torleute sind in diesen 20 MMmuten mit Reaktionsubun-
gen. die der Trainer vorgibt, beschaftigt.

In den letzten 15 Minuten steht der dritte Programmpunkt
des Hauptteils an. In jeder Spielfeldhalfte spielen zwei 4er-
Gruppen gegeneinander in Richtung Tor. Die Spieler der
jeweils angreifenden Gruppe sind durchnumeriert. Spieler
Nr. 1 soll von seinen Mitspielern so freigespielt werden, daB
er ein Tor erzielen kann. Die Vorarbeit erfordert ein kluges
taktisches Spielverhalten seiner Mitspieler. Erzielt Spieler Nr.
1 ein Tor, so ist Spieler Nr. 2 der nachste, der einen Treffer

erzielen soll. Geht der Ball an den Gegner verloren, so
mussen die angreifenden Spieler sofort auf Abwehr umschal-
ten, und die Angriffsaufgabe wechselt zur gegnerischen
Gruppe. Wer schieBt in 15 Minuten die meisten Tore?

AbschluBspiel (20 Minuten)

Uber den ganzen Platz wird 10 gegen 8 gespielt. Eine Mann-
schaft hat also 2 Spieler mehr im Feld. Deshalb darf dieses
Team nur mit 3 Kontakten spielen,; wahrend die Spieler der
anderen Mannschaft den Ball beliebig oft berihren durfen.
AuBerdem geht diese Mannschaft mit einem 1:0-Vorsprung
ins Spiel, der vom Gegner aufgeholt werden muB.

Auslaufen (10 Minuten)

Zum AbschluB erfolgt ein gemutlicher Dauerlauf, der nach 8
Minuten beendet ist. Eine kurze Erholungsgymnastik be-
schlieBt die 1. Einheit der dritten Vorbereitungswoche.

2. Trainingseinheit

Trainingsziele:

— Grundlagenausdauer und Kraft

— Das gute Zusammenspiel und der PaB in die Tiefe
— Technisch-taktische Schwerpunkte

Aufwarmen (15 Minuten)

Das Aufwarmen erfolgt in spielerischer Form mit dem Medi-
zinball. In zwei abgesteckten Feldern (15 Meter Seitenlange)
spielen je zwei 4er-Gruppen gegeneinander. Durch geschick-
tes Freilaufen und genaue Zuwirfe soll der Ballbesitz in der
eigenen Gruppe gesichert werden. Es wird kdrperloses Spiel
gefordert. 10maliges Zuspiel, ohne zwischenzeitliche Geg-
nerberihrung, innerhalb der eigenen Gruppe zahlt also 1
Punkt. Berlihrt der Gegner aber den Ball, so muB mit dem
Zahlen neu begonnen werden.

Die Torwarte wurden zuvor vom Trainer unterwiesen, um
sich torwartspezifisch aufzuwarmen.

Hauptteil (45 Minuten)

Ubung 1 (Abb. 13):

Die Torleute besetzen die Tore, und Uber den ganzen Platz
wird 6 gegen 6 gespielt. Jede Mannschaft besteht jedoch aus
8 Spielern. Alle 3 Minuten werden in jeder Mannschaft 2
Spieler ausgetauscht. Jeder Spieler wird 2mal ausgewech-
selt, so daB insgesamt ca. 25 Minuten gespielt wird. Schwer-
punkt dieses Spiels ist die Verbesserung des Spielverstand-
nisses innerhalb der eigenen Gruppe und die Forderung des
Passes in die Tiefe. Es wird nicht mit Abseits gespielt, und in
der Halfte des angegriffenen Tores mussen immer alle Spie-
ler sein.

Ubung 2 (Abb. 14):

Die Spieler sind wieder in 4er-Gruppen aufgeteilt, die zwi-
schen den Toren verschachtelt hin- und herkombinieren. Bei
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jedem Durchgang soll ein anderer Spieler der Gruppe den
TorschuB abgeben. In den ersten Minuten dieser Ubung, die
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Abb. 14

insgesamt 10 Minuten dauert, wird kein hohes Tempo ver-
langt, sondern das weitraumige und genaue Zuspiel gefor-
dert. In den letzten 5 Minuten dieser Ubung wird das Tempo
dann gesteigert.

Ubung 3:

In jeder Hilfte postieren sich etwa 25 Meter vom Tor entfernt
2 Abwehrspieler. Je 6 weitere Spieler bilden paarweise die
Angreifer, die sich in ihrer Spielfeldhalfte gegen die Abwehr-
spieler nacheinander durchsetzen sollen, um ein Tor zu
erzielen. Alle 2 bis 2%z Minuten werden die Abwehrspieler
durch 2 andere Spieler ersetzt.

AbschluBspiel (20 Minuten)

Da nur insgesamt 18 Spieler zur Verfligung stehen, kann
erneut nur 9 gegen 9 gespielt werden. Es empfiehlt sich aber,
daB der Trainer wenigstens ab der dritten Vorbereitungswo-
che zumindest flir das AbschluBspiel einer Trainingseinheit
einmal 2 komplette Mannschaften hat (Spieler aus der Reser-
ve oder der Al1-Jugend). Das ist besonders wichtig, wenn ein
neues Spielsystem praktiziert wird. Gerade wenn die bisheri-
gen Freundschaftsspiele aufzeigten, daB noch Unebenheiten
auszubugeln sind, konnen diese in einem AbschluBspiel mit
2 kompletten Mannschaften besser beseitigt werden.

Die Uberpriifung bzw. Verbesserung von Standardsituatio-
nen lassen sich ebenfalls vornehmen. Innerhalb des Ab-
schluBspiels kénnen bestimmte wichtige taktische Dinge ru-
hig mehrmals wiederholt werden, bis der Trainer zufrieden
ist.

Auslaufen (5 Minuten)

Individuell kann jeder Spieler das Auslaufen mit den gymna-
stischen Ubungen gestalten. Der Trainer beobachtet ledig-
lich seine Schuitzlinge und achtet darauf, daB sich keine
Nachléssigkeiten einschleichen.

3. Trainingseinheit

Trainingsziele:
— Grundlagenausdauer und Kraft
— Verbesserung des taktischen Spielverhaltens

Aufwarmen (15 Minuten)

Die gesamte Trainingsgemeinschaft wird in 3 Gruppen zu je
6 Spielern aufgeteilt. Jede Gruppe spielt in einem abgesteck-
ten Feld (12 Meter Seitenlange) 4 gegen 2. Der mehrfache
PaB zwischen den beiden Spielern in der Mitte hindurch ist
der Schwerpunkt dieses Aufwéarmspiels. Es wird nur direkt
gespielt.

Hauptteil (45 Minuten)

Im Hauptteil stehen 3 Punkte auf dem Programm.
Raufball mit dem Medizinball (15 Minuten)

In einem abgesteckten Feld (35 mal 25 Meter) spielen 2
Mannschaften 9 gegen 9 Raufball. Dabei soll der Ball auf die
Grundlinie (25-Meter-Linie) des Gegners gelegt werden, was
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als 1 Punkt gewertet wird. Nach 7 Minuten gibt es eine kurze
Erholungsphase von 1 Minute. Dann geht es weiter. Um Kraft
aufzubauen, muB sich jeder Spieler energisch engagieren.

Dauerlauf/Steigerungslaufe/Dauerlauf (15 Minuten)

1. Am Rande des Spielfelds laufen die Spieler paarweise und
absolvieren einen Dauerlauf iber 5 Minuten. Nach jeder
halben Runde soll die Fihrungsarbeit wechseln.

2. Steigerungsldufe zwischen den beiden Strafraumlinien.
Diese Strecke von knapp 70 Meter Lénge soll in 3 Tempo-
phasen durchlaufen werden. Der Trainer achtet darauf,
daB eine klare Temposteigerung von Phase zu Phase er-
kennbar ist. Meistens wird nur nach der Anlaufphase be-
schleunigt, und mehrere Spieler laufen dann den Rest der
Strecke im gleichbleibenden Tempo.

3. Der zweite Dauerlauf ber 5 Minuten beschlieBt den Mittel-
teil. Die Spieler laufen jetzt in entgegengesetzter Richtung.
ReiterfuBball im Strafraum (2mal 7 Minuten)

Jede Mannschaft besteht aus 8 Spielern. 4 Spieler sind die
Trager und 4 Spieler die Reiter. Wie blich miissen sich bei
Parteispielen beide Mannschaften farblich voneinander un-
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terscheiden. Auf der Mitte jeder seitlichen Strafraumbegren-
zung wird mit Fahnenstangen je ein 1,5 Meter breites Tor
erstellt. Vor jedem Tor ist ein kleiner Schutzkreis aufgezeich-
net, der nicht betreten werden darf und damit die Wahr-
scheinlichkeit von Torerfolgen groBer bleibt. Alle 30 Sekun-
den oder nach 1 Minute kénnen die Trager und die Reiter
ihre Aufgabe wechseln. In der Pause sollte die Beinmuskula-
tur kraftig ausgeschdttelt werden.

Die beiden Torsteher sind in dieser Zeit des ReiterfuBballs
am Tor im Einsatz, welches auf der anderen Spielfeldseite
steht. Mit Fang- und Wurfibungen bereiten sich beide Tor-
warte auf das AbschluBspiel vor.

AbschluBispiel (20 Minuten)

Uber das ganze Feld wird 9 gegen 9 gespielt (falls moglich

sogar 11 gegen 11). Der Trainer hat dabei die Méglichkeit,
den taktischen Leistungsstand seiner Spieler nach 3 Wochen
Vorbereitungszeit zu tUberprifen.

Wiederum wird die Gelegenheit genutzt, alle bereits in Theo-
rie und Praxis erlauterten Standardsituationen (EckstoB in
Angriff und Abwehr, FreistoBvarianten, Mauerbau, Einwurf,
indirekter FreistoB in Abwehr und Angriff, AnstoB und Ab-
stoB) nochmals durchzuspielen.

Auslaufen (10 Minuten)

Ein Dauerlauf Uber 8 Minuten, wobei die Spieler in getrenn-
ten Gruppen laufen (zwei 4er-Gruppen, zwei Ser-Gruppen),
beschlieBt die 3. Einheit der dritten Vorbereitungswoche.
Das Ausschutteln und Lockern der Beinmuskulatur ist nach
dieser Einheit besonders wichtig.

Sportbiicher — nicht speziell FuBball, aber wichtig!

Gold/Roth: Krafttraining, 2. Aufl. 1980, 160 Sei-

Baumann, S.: Sportspiele, BLV-Handbuch (mit
Handball), 216 S. DM 48,00

DM 16,00
Dassel, H./Haag, H.: Circuit-Training (66 Bild-

tafeln)
Teil I: Sportmotorische EigenschaftenDM 29,80

Clasing: Sportérztliche Ratschlage

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

Dietrich/Diirrwéchter/Schaller: Die GroBen
Spiele (Methodische Aufarbeitung von Basket-
ball, Handball, FuBball und Volleyball), 3. Aufl.
1982,224S. A6 DM 17,80

Digel, H.: Lehren im Sport. Handbuch fir Sport-
lehrer, Sportstudierende UbungsleiterDM 15,80

Eberspécher: Sportpsychologie DM 11,80
Fidelus/Kocjasz: Atlas der Trainingsiilbungen
(2000 Ub.) DM 18,00

Fléthner/Hort (Hrsg.): Sportmedizin im Mann-
schaftssport, 120 S. DM 36,00

Forgo: Sportmedizin fiir alle. Ein Buch, das den
Laienindie Lage versetzt, Sportmedizin zu Uber-
schauen und zu verstehen, 253 SeitenDM 42,00

H. Gabler/H. Eberspécher u. a.: Praxis der Psy-
chologie im Leistungssport, 616 SeitenDM 40,00

Gain: Muskelkraft durch PartneriibungenDM 9,80

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Korperschule
die SpaB macht. Abwechslungsreiche gymna-
stische Ubungen zum Aufwarmen, Lockern,
Kraftigen. 173 Seiten DIN AS DM 16,80

ten, 150 Abb. DM 20,00
Grosser/Herbert: KonditionsgymnastikDM 24,80
Grosser/Zimmermann: Krafttraining (Grund-
lagen, Methoden, Ubungen, Trainingsprogram-
me), 160 S. DM 19,80
Grosser/Starischka: Konditionstests DM 18,00
Grosser u. a.: Konditionstraining, 93 S.DM 18,00

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

Harre, Dietrich: Trainingslehre, Das Standard-
werk aus der DDR, 280 S. DM 36,00

Jonath, K./Krempel, R.:
rororo-Sportbuch, 429 S.

Konditionstraining,
DM 19,80

Ketelhut/Briinner: Spiele fir Sport u. Freizeit.
Eine Fundgrube f. jeden Trainer. 134 S.DM 16,80

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

Konzag: Ubungsformen Sportspiele DM 17,80
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen DM 17,80

Kos, B./Teply, Z.: Kondition durch Gymnastik
(aus der DDR), 312 S., ca. 1500 Abb. DM 17,80

Kreidler, H.-D.:
Spiele, 104 S.

Konditionsschulung durch
DM 16,80

Kuprian/Eitner/Meissner/Ork: Sportphysiothe-
rapie, 376 S. (17,5 x 24,5 cm), 362 Abb.DM 59,00

DM 10,80

Locken/Dietze (Hrsg.): Das Betreuungssystem
im mod. Hochleistungssport, 256 S. DM 28,00

DM 9,80

Martin, D.: Grundlagen der Trainingslehre:
Teil I: Die inhaltl. Struktur des Trainingspro-
zesses. 292 S. DM 33,60

Teil Il. Die Planung, Gestaltung, Steuerung des
Trainings; Kinder- und JugendtrainingDM 33,60

Letzelter, M.: Trainingsgrundlagen

Léscher: Kleine Spiele fir viele

Matkovic: 400 Ubungen zur Entwicklung von
Kraft, Beweglichkeit u. GeschicklichkeitDM 22,80

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

Miiller-Wohlfahrt u. a.: SiiBe Pille Sport - Ver-
letzt, was nun? 172 S. DM 14,80

Nocker: Die Erndhrung des Sportlers (Neuauf-
lage 1983),116 S. DM 16,80

Rigauer, B.: ,Sportsoziologie" (Grundlagen, Me-
thoden, Analysen) DM 11,80

Scholich: Kreistraining (aus der DDR)DM 12,80

Sélveborn, Sven-A.: Das Buch vom Stretching.
122 S./165 Zeichn. DM 19,80

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

Bestellschein auf Seite 42!
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5. Trainer-Symposium der
Union Européischer FuBball-Trainer

Im Mérz fand in Athen das 5. Symposium der
U. E. F. statt, an dem fiir den BDFL Herbert
Widmayer, Herbert Binkert, Kurt Bodhnke,
Fritz Buchloh, Horst Zingraf und Edu Saus-
mikat teilnahmen.

Neue Vormachtstellung Europas
im WeltfuBball

Mircea Lucescu, der junge Nationaltrainer
Rumaéniens, sah in seinem Referat ,Auswir-
kungen der EM von Frankreich 1984“ eine
neue Vormachtstellung Europas im WeltfuB-
ball. Die Dominanz Europas in den Semi-
Finals der WM 1982 habe sich bei den Olym-
pischen Spielen von Los Angeles fortge-
setzt. Auch die EURO 84 habe diese positive
Entwicklung des europdischen FuBballs be-
statigt, woflr Lucescu als Begriindung spe-
ziell die Einrichtung von sogenannten ,,FuB-
ball-Schulen” in Frankreich anfiihrte.

.Die EM von Frankreich 1984 hat auch eine
neue Etappe in der Taktik des FuBballs ein-
gelautet”, resimierte UEFA-Referent Luces-
cu. Abgesehen davon, daB die konsequente
Manndeckung langst einer Zonendeckung
gewichen sei, erkannte der ruméanische Na-
tionaltrainer auch eine Aufweichung starrer,
stereotyper System-Schablonen. Moderne
Taktik von heute verlange von den Spielern
hohe geistige Beweglichkeit, um eigene Po-
sitionen standig den Erfordernissen der je-
weiligen Lage anpassen zu kénnen. So ge-
sehen musse sich ein formelles 4-4-2-Sy-
stem im Verlauf des Spiels situativ abwan-
deln in ein 3-5-2- oder gar 3-6-1-System, je-
weils diktiert durch die Umstande. Spiel mit
nur einer Sturmspitze, das dirte nicht ,de-
struktives Defensivspiel“ heiBen. Im Gegen-
teil, aus einem geballten Mittelfeld heraus
lieBe sich leichter und unberechenbarer of-
fensiv spielen, als mit 2 stadndigen Sturmspit-
zen, welche mittels konsequenter Manndek-
kung einfach und erfolgreich abzuschirmen
seien.

In einem zahlenmaBig starken Mittelfeld mit
geistiger Beweglichkeit, Laufstarke und
Ballgewandtheit sieht Mircea Lucescu nicht
nur das technische Barometer einer Mann-
schaft, sondern auch den Schlissel zum Er-
folg, namlich eine gut gestaffelte Zonendek-
kung zur Einengung gegnerischen Raumes
und zur Verhinderung von Gegentreffern so-
wie als eine glinstige Ausgangsbasis erfolg-
versprechender, unberechenbarer Angriffs-
aktionen.

Der franzésische Verbandstrainer Ernest
Jacky lag in seinem Referat ,Taktik-Trends
aus der EM 84" auf der gleichen Linie wie
Lucescu. Er unterstrich dessen Thesen noch
durch den Hinweis, daB bei der EURO 84 von
41 geschossenen Treffern 22 allein von Mit-
telfeldspielern erzielt wurden. Hinzu kamen
noch einige Tore von Abwehrspielern (Ma-
ceda gegen Deutschiand!), so daB die Tref-
ferausbeute der Angriffsspitzen relativ ge-
ring war.
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Ernest Jacky stellte an den Spitzenspieler
von morgen 4 Grundforderungen:

@ Absolute koérperliche Fitness mit standi-
ger Bewegung, mehr oder weniger schnell,
aber immer ins Spiel einbezogen

@ Totale Ballbeherrschung in allen Situatio-
nen, speziell unter dem Druck des Gegners

® Geistige Beweglichkeit mit konstant dy-
namischer Einwirkung auf das Spiel ohne
Nachlassen der Aufmerksamkeit, wobei die
Beurteilung der Lage und die Entscheidung
augenblicklich getroffen werden missen

@ Prézision: Das Ungefahre reicht nicht
mehr, denn es erhoht die Gefahr des Ballver-
lustes. Das oberste Gebot fur Verteidigung
und Mittelfeld lautet: den Ball nicht ver-
lieren.

Der Superspieler darf nicht
zum Star absteigen

Einig waren sich der Ruméne Lucescu und
der Franzose Jacky darin, daB die ganz gro-
Ben Mannschaften nach wie vor von Spieler-
personlichkeiten gepragt werden: 1974 der
deutsche Triumph mit Franz Beckenbauer,
1984 die franzosische Renaissance mit Mi-
chel Platini. Aber der Superspieler dirfe
nicht zum Star absteigen, sondern er misse
als Mannschaftskapitdn anerkannte Vorbild-
und Integrationsfigur seines Teams sein und
zusammen mit dem Trainer fur stdndige Mo-
tivationsschibe sorgen. Deswegen miBt Er-
nest Jacky dem Mannschaftskapitin eine
ganz bedeutende Rolle innerhalb und auBer-
halb des Spielfeldes zu. Michel Platini habe
Funktion und Rolle des Teamkapitdns bei
der EURO 84 absolut erflllt, wahrend nach
seiner personlichen Einschatzung andere
namhafte Mannschaftsfihrer wie Karl-Heinz
Rummenigge im gleichen Turnier auch nicht

Ka erzu einer domlnierenden pilerpersﬁnlichkeit heranreifen?

annahernd ihrer wichtigen Aufgabe nachge-
kommen seien oder ihre Bedeutung Uber-
haupt nicht erkannt hatten.

Bisanz provoziert zu
angeregter Diskussion

Mit seinem Referat ,Periodisierung des Trai-
nings in der Saisonvorbereitungsphase*
regte Gero Bisanz die Teilnehmer zu einer
interessanten Diskussion an. Sein Leitmotiv:

»Es gibt kein allgemeingultiges Modell einer
Periodisierung. Sie sollte differenziert, funk-
tional, flexibel und mehrdimensional gese-
hen werden, weil die Trainingsstrukturen
unterschiedlich und vielschichtig sind.

So sieht die Trainingsplanung fir Mann-
schaften mit nur zwei- oder dreimaligem
Training pro Woche zwangslaufig anders
aus als bei Mannschaften, die taglich oder
taglich mehrmals trainieren.

Periodisierung ist zudem nur leistungsni-
veauspezifisch und entwicklungsstufenspe-
zifisch zu konzipieren, wobei in jedem Falle

Foto: Mﬁlberger

individuelle Variationen moglich sein mus-
sen. Das bedeutet nicht, daB es dabei kein
hypothetisches Grundmodell geben kdnnte,
von dem eine flr die jeweiligen Vorausset-
zungen relevante Periodisierung ableitbar
wdre; sie darf nur nicht schablonenhaft ge-
sehen werden und muB hinsichtlich der je-
weiligen Zielsetzung des Trainings flexibel,
kreativ (experimentell) und individuell ge-
handhabt werden."
Die Dankesworte an den griechischen Ver-
anstalter blieben dem vitalen Altmeister der
Trainer, BDFL-Prasident Herbert Widmayer,
vorbehalten. ,Begeisterung, Engagement,
Niveau und Gastfreundschaft waren einma-
lig!“ rief Herbert Widmayer im Namen aller
Teilnehmer den griechischen Trainer-Kolle-
gen zu.
Die deutsche Delegation brachte viele wert-
volle Erkenntnisse von diesem Symposium
mit, die auch in der eigenen Arbeit einen
positiven Niederschlag finden werden.
Lothar Meurer

fuBballtraining 4 + 5/85



B 4: Trainingsplanung

Erich Rutemaéller:

AR
%

Das Training technisch-taktischer
Fahigkeiten in den letzten Wochen vor
dem 1. Meisterschaftsspiel

Vorbemerkungen

In diesem Beitrag soll das Training techisch-taktischer Fa-
higkeiten und Fertigkeiten am Ende der Vorbereitung auf die
Saison im Vordergrund stehen. Konditionelle Aspekte (z. B.
Grundlagenausdauer, Kraftarbeit, Schnelligkeitstraining)
und generelle Fragen der Wettkampfvorbereitung (z. B. Ein-
stellung, Anstrengungsbereitschaft in Training und Wett-
kampf, Gefahren der Unter- bzw. Uberforderung durch Trai-
ningsmaBnahmen, Entwicklung psychischer Stabilitat) sol-
len hier weniger Beachtung finden. Der Trainer wird in den
letzten Wochen vor dem 1. Meisterschaftsspiel verstarkt ver-
suchen, seine Vorstellungen hinsichtlich der fuBballspezifi-
schen taktischen Schulung in Abhangigkeit vom Spielerpo-
tential, das ihm zur Verfligung steht, und auch in Anbetracht
der generellen Zielsetzung, die er mit seiner Mannschaft
verfolgt, umzusetzen.

Er wird sich, auch gedanklich, sehr intensiv damit beschéfti-
gen, wie er die Mannschaft durch ein gezieltes Training
(Auswahl der Inhalte, Setzen von Schwerpunkten, Fragen der
Intensitdt und des Umfangs) und durch Wettspiele (Anzahl,
Zeitpunkt der Vorbereitungsspiele, Leistungsklasse des Geg-
ners) moglichst gut vorbereitet in die Meisterschaftsrunde
schickt. Er méchte in dieser Zeit klare Vorstellungen bekom-
men und gewonnene Erkenntnisse beziglich des allgemei-
nen Spielverhaltens und der personellen Moglichkeiten auf
den einzelnen Positionen in Zusammenhang mit seinem
mannschaftstaktischen Konzept festigen.

Eine zu berlcksichtigende Fragestellungen seien hier einmal
beispielhaft genannt;

— Welche neuen Spieler sind in die Mannschaft einzubauen
und auf welchen Positionen sind sie vornehmlich einzu-
setzen?

— Bringen junge, eventuell gerade der A-Juniorenmannschaft
entwachsene Spieler bereits das Rlstzeug mit, auf der jetzt
geforderten Leistungsebene mitzuhalten?

— Unterstiitzen alle Spieler das angebotene taktische Kon-
zept oder gibt es bereits im Ansatz unterschiedliche Spiel-
auffassungen, die unbedingt der Korrdination durch den
Trainer bedurfen?

— Ist die Mannschaft generell in der Lage, den Prinzipien von
Mann-, Raum- und kombinierter Deckung zu folgen und die
geforderte Deckungsarbeit in die Praxis umzusetzen?

—Welches Deckungssystem soll die Mannschaft in erster
Linie anwenden und moglichst beherrschen?

— Ist der Einbau der Abseitsfalle vorgesehen?

—Welche Schwerpunkte sollen in der Auswahl und dem
Einsatz der Angriffsmittel gesetzt werden (Zahl der An-
griffsspitzen, Konterspiel, Spiel gegen verstarkte Abwehr)?

—Sind beispielsweise die Mittelfeldspieler in der Lage, ihre
taktischen Aufgaben in Angriff und Abwehr wahrzunehmen
und zufriedenstellend zu l6sen?
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Erich Rutemoller

war aktiver Spieler beim VfB Rheine
und trainiert seit 3 Jahren die Amateu-
re des 1. FC Kadln. Der Diplomsportleh-
{ rer ist Mitarbeiter am Institut fir Sport-
spiele der Deutschen Sporthochschule
KoIn und in der Trainerausbildung des
DFB beim FuBballehrer-Lehrgang
4 atig.

Seit 1984 gehort Erich Ruteméller dem Redaktionskollegium
von ,fuBballtraining” an. Sein besonderes Augenmerk gilt
dabei dem Training von Amateurmannschaften des héheren
Leistungsbereichs.

Nachdem er im letzten Jahr die 1. Phase seiner Saisonvorbe-
reitung mit der Oberligamannschaft des 1. FC Kéln doku-
mentiert hat, stellt er in dieser Ausgabe Spielformen zur
Schulung technisch-taktischer Fahigkeiten im 2. Abschnitt
der Vorbereitungsperiode vor.

— Welche Spieler sind fur Standardsituationen mit besonde-
ren Aufgaben zu betrauen?

Wie bereits erwahnt, muB sich der Trainer gerade in den
Vorbereitungsspielen endglltige Klarheit Gber sein techni-
sches Konzept fir den Meisterschaftsstart verschaffen. Bei
der Auswahl der gegnerischen Mannschaften sollte er zum
Ende der Vorbereitungsperiode hin wenigstens vom glei-
chen Leistungsniveau oder gar leicht daruber hinaus ausge-
hen; auch der zeitliche Rhythmus sollte dem Ablauf der
Meisterschaftsspiele entsprechen, also mit zumindest einem
Spiel pro Woche, in dem die Spieler gefordert werden. Wich-
tig ist, daB sich einerseits der Spieler an den Wettspielcha-
rakter gewdhnt, aber andererseits dem Trainer genugend
Trainingseinheiten bleiben, um Fehler abzustellen und in
Ruhe — ohne zu hohen Termindruck — mit der Mannschaft
taktische Dinge einliben zu kénnen. Eine Hetze in der Vorbe-
reitungszeit von Spiel zu Spiel (z. B. Turniere) mit dann oft
nur ,erholenden” Trainingstagen zwischendurch waére si-
cherlich keine gute Ldsung.

Gerade in der noch verbleibenden Zeit vor Beginn der Mei-
sterschaftsrunde und der Pokalspiele gilt es, durch eine
gezielte Auswahl von Spielformen mit taktischen Schwer-
punkten, die selbstverstandlich technische und konditionelle
Elemente mitschulen, die Marschroute festzulegen, Verhal-
tensmuster zu festigen, taktische Varianten bereitzuhalten
und das Spielverstdndnis untereinander immer weiter zu
verbessern.

Unter diesem Aspekt will ich im folgenden versuchen, ein
Spektrum von Trainingsformen mit vorrangig technisch-tak-
tischen Schwerpunkten anzubieten. Der Trainer sollte je-
doch — je nach eingener Vorstellung und taktischer Absicht —
das Entsprechende auswahlen und beliebig variieren.
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1 3 gegen 3 gegen 3 in jeweils
einer Halfte

Das Spielfeld ist der Lange nach geteilt. Es wird Uber Linien
bzw. auf 2 Tore mit Torhiter gespielt (Abb. 1). B spielt gegen
Mannschaft A, dann A gegen C usw. Der Ball muB in einer
Halfte (ber die Linie gedribbelt werden; anschlieBend Wech-
sel der Gruppen.

Zielsetzungen:
— Schulung des gruppentaktischen Angriffs- und Abwehrver-
haltens

— Zusammenstellung der Gruppen nach Positionen und be-
absichtigter gruppentaktischer Zusammenarbeit

Iol =

N

R

X

/I

2N
s

Abb. 1

5 gegen 5 in jeweils einer Halfte Uber
Linien und auf 2 Tore mit Torhuter

In beiden Spielfeldhalften wird 5 gegen 5 gespielt. Die ballbe-
sitzende Mannschaft versucht, durch geschicktes Zusam-
menspiel und Freilaufen entweder auf das Tor zu schieBen
oder den Ball Uber die Linie zu dribbeln.

Zielsetzung:

Verbesserung des Angriffs- und Abwehrsverhaltens in ver-
schiedenen Situationen bei sich plotzlich @ndernder Spiel-
richtung und sich anderndem Zielverhalten (vgl. Abb. 2).
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3 Drei-Zonen-Spiel auf 2 Tore
mit Torhuter

In Zone A wird 2 gegen 2, in Zone B 5 gegen 5 (4 gegen 4) und
in Zone C 2 gegen 2+ 1 gespielt (Abb. 3).

Zielsetzungen:

Schulung des taktischen Verhaltens in den einzelnen Berei-
chen: Abwehr, Mittelfeld und Angriff; evtl. Einschalten von
anderen Spielern in die Zonen (vom Trainer festzulegen; von
den Spielern situativ zu 10sen)

2 gegen 2 O
O o R
4 N
5 gegen 5
(@) Ve 0O
O <
s /‘\
B i e o
> v
2gegen2 + 1 ‘®)
i e
d a
Abb. 3 JAN
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B 4: Trainingsplanung

4 gegen 4 auf 2 Tore mit Torhuter
mit Einschalten von jeweils 2 Spielern
in den Angriff

4

Spielform im Dreiviertelfeld mit 2 unterschiedlich groBen
Raumen fir 12 Spieler; die Mittellinie ist die Grenzlinie,
jeweils 2 Spieler aus jeder Mannschaft sollen sich in den
Angriff einschalten bzw. zwecks Abwehr zurlickkommen
zum Spiel 4 gegen 4 jeweils auf ein Tor (Abb. 4).

Zielsetzungen:

— Gezieltes und geschicktes Einschalten aus der Abwehr in
den Angriff

— Rechtzeitiges Abschirmen und entsprechendes Zurlicklau-
fen zur Unterstltzung der eigenen Abwehraktionen

- Schneller Wechsel von Angriffs- und Abwehrsituaitonen
mit laufenden personellen Anderungen

— Beobachtung der Spielumgebung mit erhohter Aufmerk-
samkeit um Zusammenspiel der jeweils 6er-Gruppen

Vv

|

Abb. 4

5 8 gegen 8 uber den ganzen Platz

Zielsetzungen:

— Spiel in die Breite

— Ruhiger Spielaufbau
— Tempowechsel

— Start in freie Raume
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N

Es wird auf 2 kleine Tore Uber die Breite des Spielfeldes
gespielt; auf plétzliches Kommando des Trainers spielt die
ballbesitzende Mannschaft mit einer Angriffsspitze (zwei An-
griffsspitzen) + einen Gegenspieler auf ein Normaltor mit
Torhuter (Abb. 5).
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5 gegen 5 auf jeweils 3 kleine Tore (5 m),
die durchdribbelt werden mussen
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fassnnoes J

Zielsetzungen:

— Pl6tzliche Spielverlagerung in eine andere Angriffsrich-
tung

— Durchbruchsversuche im Tempodribbling

—Wechsel von Einzelaktionen mit Zusammenspielmdglich-
keiten (vgl. Abb. 6)

3 gegen 4 (4 gegen 3) in jeder Halfte auf
ein kleines Tor an der Mittellinie mit Kon-
ter jeweils auf ein Normaltor mit TorhUter

Zielsetzung:

Schulung des Konterspiels (schnellen Angriffsspiels) bei
Uberzahl bzw. Minderzahl nach Balleroberung (vgl. Abb. 7)

\%

ot
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Abb. 7

5 Spieler greifen gegen 5 Gegenspieler ein Tor an, bekom-
men bei Ballverlust den Ball zurlick und spielen dann 5
gegen 5 auf das andere Tor; Wechsel der Gruppen (Abb. 8).

7AY

5 gegen 5 im Wechsel auf 2 Tore mit
Torhdter in einer Halfte

Zielsetzungen:

— Standige Forderung nach Anwendung von Angriffsmitteln
— Herausspielen von Torchancen auch auf engem Raum

— Schnelles, direktes Unter-Druck-Setzen der Ballbesitzer
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Abb. 8

9 3 gegen 3 auf 2 Tore mit Torhuter

SpielfeldgroBe: doppelter Strafraum

Regel: Jeder zweite ,Ballberiihrer” in jeder Mannschaft nach
Angriffsbeginn bzw. nach Balleroberung muB zum Abschlu
aufs Tor kommen.

Zielsetzungen:

— Schneller TorabschluB

- ,Zwang” zum Torschuf3

— Verbesserung der individuellen Durchsetzungsféhigkeit

10

4 gegen 4 in einer Halfte, alle 30 Sekunden wechselt eine 4er-
Gruppe, so daB eine Mannschaft immer eine Minute lang
spielt und in dieser Zeit mit hohem Tempo spielt. (A—B, C-B,
C-D, A-D, B—A usw.).

Zielsetzungen:

— Sténdiger Wechsel von Belastung und Erholung (in schnel-
ler Folge)

— Tempospiel Uber kurze Zeitraume

Spiel mit vier 4er-Mannschaften im
Wechsel auf 2 Tore mit Torhuter in
einer Halfte

11 8 gegen 8 uber den ganzen Platz

Freies Spiel; bei Torerfolg einer Mannschaft wechselt der
Torschutze sofort zur anderen Mannschaft.

Zielsetzung:

Situatives, dauernd wechselndes Anpassen an anderen Zah-
lenverhéltnisse und damit geandertes Angriffs- und Abwehr-
verhalten. Auch unter dem Aspekt zu sehen, daB im Amateur-
bereich Zeitstrafen moglich sind, was dann gegebenenfalls
zu verandertem taktischen Verhalten fihren muB.

&

Anschrift des Verfassers:

Deutsche Sporthochschule Kéln,
Carl-Diem-Weg, 5000 Kéln 41

Institut flr Sportspiele,
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Claus Binz:

Konditionstests fiir das FuB3ballspiel

ie Vorbereitungszeit auf die Saison ist die hohe Zeit der

Tests. Der Trainer |aBt seine Spieler in dieser Phase z. B.
5000 Meter oder 100 Meter auf Zeit laufen. Viele Spieler
fragen nach dem Sinn dieser Aufgaben. Der Trainer sollte in
der Lage sein, die Frage nach dem Nutzen solcher Testver-
fahren fur Training und Spiel zu beantworten. Was kann ein
Trainer z. B. mit der Information ,Spieler X lauft die 5000
Meter in 24 Minuten” anfangen?

Welche Bedeutung haben Tests
flr Training und Spiel?

SchlieBt man aus der Beriicksichtigung aer Tests in der
Literatur zum FuBballtraining auf ihre Bedeutung, so schei-
nen sie fur den Trainer wenig interessant zu sein. In den
meisten Blchern wird der Test, meist die Leistungsmessung
Uberhaupt, nicht angesprochen. Diejenigen, die diese The-
matik dennoch ansprechen, tun es in wenig zufriedenstellen-
der Weise.

Z. B. beschreibt BISANZ (1980, 280—282) den sportmotori-
schen Test als standardisiertes Verfahren zur quantitativen
und/oder qualitativen Leistungsmessung, das vor allem den
Gutekriterien (Objektivitat, Reliabilitdt und Validitat) gen-
gen muB. Leider belaBt er es bei dieser allgemeinen Betrach-
tung und stellt keine fuBballrelevanten Tests im einzelnen
vor.

UEBERLE (1978, 115—-126) dagegen geht ausflhrlich auf
~fuBballspezifische” sportmotorische Tests flir Technik und
Kondition ein. Doch scheinen fir einige seiner Tests Beden-
ken hinsichtlich ihrer Gltigkeit (Validitat) angebracht. Als
ein Beispiel sei der 1000m-Lauf auf Zeit als Ausdauertest
genannt. Die Begriindung fur die fehlende Gultigkeit wird im
Zusammenhang mit der Beschreibung der Ausdauertests
gegeben.

Jeder Trainer mochte Informationen lber die Leistungsfahig-
keit seiner Mannschaft haben. Ihn interessiert vor allem, wie
gut seine Mannschaft zum jeweiligen Zeitpunkt spielen kann.
Die Wettkampfleistung des FuBballers ist jedoch sehr kom-
plex, da sie sich aus vielen Faktoren zusammensetzt.

Die meistgenannten Faktoren sind Technik, Taktik, Kondi-
tion. Weitere wie z. B. die Motivation/Einstellung der Spieler
gehoren dazu. Die Trainingswissenschaft betrachtet den
sportmotorischen Test als ein Instrument der Leistungsmes-
sung. Die Erfassung der komplexen Wettkampfleistung des
FuBballers durch einen Test, selbst durch eine Testbatterie,
ist nicht zuverlassig moglich.

Der Trainer greift Ublicherweise auf , Testspiele” zurlick, die
trotz des Namens mit dem motorischen Test nur das Ziel
gemeinsam haben, die Uberprifung der Leistungsfahigkeit.
Bei Testspielen handelt es sich nicht um motorische Tests im
wissenschaftlichen Sinne. Vielmehr versucht der Trainer mit
dem Mittel der Spielbeobachtung, eine Information Uber den
Leistungsstand seiner Mannschaft zu erhalten. Diese Infor-
mation fallt aus vielerlei Grinden sehr ungenau und unzuver-
lassig aus (z. B. Gegner, &uBere Bedingungen, Motivation
usw.). Bleibt dem Trainer damit nur die Hoffnung, richtig
trainiert zu haben?

Keineswegs! Der sportmotorische Test bietet dem FuBball-
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trainer die Moglichkeit, die Leistungsfahigkeit seiner Spieler
zu uberprifen. Dabei darf nicht die komplexe Spielfahigkeit
das Ziel der Messung sein. Vielmehr sollte der Einsatz eines
Tests auf die Bestimmung des Leistungsstandes einer ein-
zelnen spielbestimmenden Eigenschaft gerichtet sein.

Zur Zeit ist der Faktor Kondition am zuverlassigsten und mit
dem geringsten organisatorischen Aufwand durch Testver-
fahren zu bestimmen. Der vorliegende Beitrag beschrankt
sich auf die Darstellung der Tests zur Erfassung der konditio-
nellen Eigenschaften des FuBballspielers.

Die angesprochene Frage nach dem Wert sportmotorischer
Tests fur den FuBball soll hier nur fur die Konditionstests
beantwortet werden. Dazu bedarf es eines kleinen Exkurses
in die Trainingslehre.

Die Kondition ist eine komplexe Eigenschaft, die sich im
FuBball aus den Faktoren Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und
Beweglichkeit zusammensetzt. Diese Faktoren sind weitest-
gehend nur getrennt zu trainieren. |hre Ausbildung nimmt
unterschiedliche Zeit in Anspruch. Es besteht eine gegensei-
tige Beeinflussung der Faktoren untereinander. Der Trainer
versucht in der Vorbereitungsperiode, die verschiedenen
Faktoren moglichst optimal auszubilden. Die zuverlassige
Uberprifung der geplanten Verbesserungen ist ihm nur
durch Tests moglich.

Mit Hilfe der Tests kann der Trainer nach einer Eingangs-
uberprifung (Eingangstest) durch den Ist-/Sollwert-Ver-
gleich seine TrainingsmaBnahmen auf ihre Tauglichkeit hin
untersuchen. Die Mdglichkeit zur Kontrolle der Trainingszie-
le soll am Beispiel einer Landesligamannschaft verdeutlicht
werden.

Der Trainer hat als Eingangstest zur Uberpriifung der aero-
ben Ausdauer einen 5000m-Lauf absolvieren lassen. Die
Spieler liefen in zwei geschlossenen Gruppen (Ausdauerty-
pen und Sprintertypen). Die Gruppe der Ausdauertypen lief
die 5000 Meter in einer Zeit von 21:40 Minuten, was einer
durchschnittlichen 1000m-Zeit von 4:20 Minuten entspricht.
In seiner Planung sieht er fir die nachste Kontrolle nach vier
Wochen eine Zeit von 20:30 Minuten vor, was ungefahr einer
durchschnittlichen 1000m-Zeit von 4:05 Minuten entspricht.
Erreichen die Spieler diese Leistung, so hat der Trainer sein
Teilziel erreicht und kann entsprechend seiner Planung wei-

Hinweise flur Neubezieher:

»fuBballtraining®“ brachte in den
letzten Heften unter anderem:

@ Erich Rutemoller:
Saisonvorbereitung mit
3/84, S. 4)

® Anne Trabant-Haarbach:
Trainingseinheiten flr Frauenmannschaften (es erschie-
nen insgesamt 8 Folgen)

@ Dietrich Spéate/Gero Bisanz:

Tempospiel durch lange Passe (Analyse des EM-Qualifi-

kationsspiels Deutschland — Osterreich); (Heft 5/83, S. 7)
® Horst Koppel:

Einblick in die Vorbereitung von Arminia Bielefeld auf die

Saison 82/83 (Heft 4/83, S. 5).

Amateurmannschaften (Heft
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terarbeiten. Verfehlen die Spieler das Ziel, so muB der Trai-
ner nach den Grinden dafiir suchen und eventuell seine
Planung berichtigen.

Nach AbschluB der Vorbereitungsphase bleibt das dann er-
reichte Niveau der einzelnen Faktoren nicht fiir die ganze
Saison erhalten. Vielmehr sind regelmaBige Trainingsreize
fur Ausdauer, Kraft usw. notwendig. Die Dosierung des Trai-
nings in Umfang und Intensitat ist nur mittels entsprechen-
der Informationen (ber den jeweiligen Leistungsstand mog-
lich.

Die Trainingsgestaltung nach Rickmeldung uber den Lei-
stungszustand nennt man Trainingssteuerung. Eine Trai-
ningssteuerung ohne den Einsatz sportmotorischer Tests
iber das ganze Jahr (mit Ausnahme der Ubergangsperiode
nach SaisonschluB) ist nicht denkbar. Der Test ist somit fir
ein geplantes und gesteuertes Training flr begrenzte Zeit-
raume (Vorbereitungsperiode), aber auch fiir die gesamte
Trainings- und Spielzeit ein unentbehrliches Instrument.

Neben dieser auf die gesamte Mannschaft gerichteten Steue-
rungsfunktion hat der Test auch eine Bedeutung fiir den
Vergleich der Leistungsfahigkeit der Spieler untereinander.
Er bietet die Moglichkeit zur Diagnose von Mangeln einzel-
ner Spieler in den konditionellen Fahigkeiten, die im Training
oder Spiel nicht immer deutlich werden. Auf der Basis der
Testergebnisse kann der Trainer eventuell notwendige diffe-
renzierte TrainingsmaBnahmen fir einzelne Spieler durch-
fuhren.

Welche Konditionstests stehen
dem FuBballtrainer zur Verfigung?

Im folgenden werden einige Testverfahren zur Messung der
konditionellen Fahigkeiten des FuBballspielers vorgestelit.
Die Tests werden sowohl nach den Gutekriterien als auch
nach ihrem Durchfiihrungsaufwand (Praktikabilitat) beur-
teilt.

Der Bundesligatrainer hat andere Moglichkeiten (finanziel-
ler, personeller und zeitlicher Art) als der Kreisligatrainer. Es
wird versucht, Tests flir alle Ebenen anzubieten. Auf die
Probleme, die bei der Vereinfachung von Tests zwecks leich-
terer Handhabung auftreten, wird gegebenenfalls hinge-
wiesen.

Die Erfassung der Ausdauerleistungs-
fahigkeit des FuBballspielers

Im Ausdauertraining des FuBballers sollte zunachst die aero-
be Ausdauer im Vordergrund stehen. Ist sie gut ausgebildet,
bringt sie dem Spieler nach intensiven Belastungen (Antritt,
Sprung, Tackling, Dribbling) eine schnelle Erholung, verhin-
dert, daB er seine Aktivitat vor Spielende einschranken muB
oder daB er friihzeitig seine Schnelligkeit oder Kraft verliert.
Sie erlaubt ihm, bis zum Spielende seine technischen Mog-
lichkeiten zu realisieren und seine taktischen Aufgaben zu
erfillen.

Auch die Schnelligkeitsausdauer ist fir den FuBballer von
Bedeutung, wenn er mehrere intensive Belastungen in kur-
zer Zeitfolge absolvieren muB (z. B. mehrere lange Sprints
hintereinander). Im Verhaltnis zur aeroben Ausdauer tritt sie
jedoch in ihrer Bedeutung, vor allem fir die mittleren und
unteren Spielklassen, zurick, so daB sie in diesem Zusam-
menhang auBer acht gelassen wird.

Die beliebtesten Ausdauertests in Praxis und Literatur sind
der 1000-, der 5000m-Lauf und der Cooper-Test. Die Spieler
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haben dabei die Aufgabe, die 1000 bzw. 5000 Meter so
schnell wie mdglich zu laufen oder, im Cooper-Test, inner-
halb von 12 Minuten eine moglichst lange Strecke zurlickzu-
legen. Leistungskriterien sind somit die gelaufene Zeit bzw.
Strecke. Erfillt der Spieler seine Aufgabe mit maximaler
Anstrengung, so laufen in der Muskulatur anaerobe Prozes-
se ab (insbesondere beim 1000m-Lauf), die keine Information
liber seine aerobe Ausdauerleistungsfahigkeit geben. Somit
wird eine andere Fahigkeit gemessen als die beabsichtigte,
d. h., der Test ist nicht giiltig (valide). Er eignet sich fur den
Mittelstreckenlaufer, aber nicht flir den FuBballspieler!

Hinzu kommt, als ein Problem der Vergleichbarkeit, noch der
EinfluB der Motivation. Dazu ein Beispiel: Im Rahmen seines
Vorbereitungstrainings lieB der Trainer eines Bundesligisten
den Cooper-Test absolvieren. Dabei bekam er folgendes Er-
gebnis:

Die Nachwuchs- und voraussichtlichen Bankspieler rannten
am weitesten, die Stammspieler ,schonten” sich und er-
reichten bedeutend schlechtere Ergebnisse. Die Leistungen
im Cooper-Test konnten dem Trainer keinen RuckschluB auf
die Leistungsfahigkeit seiner Spieler geben. Der beste im
Cooper-Test war nicht unbedingt der Spieler mit der besten
aeroben Ausdauer.

Brauchbare Ergebnisse erhdlt der Trainer, wenn er zum
einen die Belastung standardisiert, d. h. das Lauftempo fest-
legt und dafiir sorgt, daB es eingehalten wird, zum anderen
ein physiologisches Merkmal zur Leistungsbeurteilung miBt.

Dazu soll ein Beispiel gegeben werden, das dem Niveau einer
Bezirksligamannschaft gerecht wird: Die Spieler laufen auf
einer 400m-Rundbahn 5000 Meter. Alle Spieler werden ange-
wiesen, das gleiche Tempo zu laufen (eventuell Einteilung in
zwei Leistungsgruppen, Ausdauertypen bzw. Sprintertypen,
mit unterschiedlichen Tempi). Der Trainer steuert durch Zu-
ruf das Lauftempo der Spieler. Fir das Bezirksliganiveau
scheint ein 1000m-Tempo von 4:30 Minuten angebracht
(Ausdauergruppe), so daB die Gesamtstrecke von 5000 Me-
tern in einer Zeit von 22:30 Minuten zu laufen ist. Als physio-
logisches Merkmal messen die Spieler sofort nach Beendi-
gung des Laufs und eine Minute spéter die Herzfrequenz. Am
glinstigsten wird die Herzfrequenz durch leichtes Auflegen
zweier Finger der rechten Hand an der linken Halsseite
gemessen. Dabei empfiehlt es sich, die Schlage lber 15
Sekunden zu messen und mit 4 zu multiplizieren, um die
Anzahl der Schlage pro Minute zu erhalten.

Die Handmessung der Herzfrequenz ist recht fehleranfallig.
Genauere Werte ergibt die Messung mit Hilfe einer einfachen
Anlage, die aus einem streichholzschachtelgroBen Sender
und einem Datenspeicher besteht. Der Sender wird an einem
Gurt um die Brust getragen (unter der Kleidung). Der Spei-
cher sieht aus wie eine normale Armbanduhr und wird wie
eine solche am Arm befestigt. Er kann tGber den Zeitraum von
einer Stunde alle 10 Sekunden die Herzfrequenz registrieren
und im nachhinein wiedergeben. Dadurch 148t sich die Bela-
stungsintensitat recht genau verfolgen (z. B. auch wéahrend
einer Spielhalfte).

Ein empfindlicheres Merkmal als die Herzfrequenz ist das
Laktat (Milchsédure). Es ist ein Abfallprodukt des Stoffwech-
sels, das Uber sein Vorkommen im Blut die Belastungsinten-
sitat der Testperson anzeigt. Die Bestimmung des Laktatge-
halts im Blut ist auf dem Sportplatz ohne Schwierigkeiten
moglich, erfordert allerdings ein Laktatanalysegerét und et-
was Labormaterial. Aus diesem Grund ist dieses Verfahren
zur Zeit noch den hochstklassigen Mannschaften vorbe-
halten.
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Herzfrequenz nach Belastungsende (Schidage/Min.) Lauftempo pro 1000m in Minuten
Spielklasse Blutlaktat nach Belastungsende (mmol/l) Gesamtlaufzeit (5000m) in Minuten
Ausdauertyp Sprintertyp Ausdauertyp Sprintertyp

JE- 130 -150 140 - 160 5:00- 5:15 515~ 530
FERaIS0 15-25 25-35 25:00 - 26:15 26:15 - 27:30
Bezirksliga/ 130 - 150 140 - 160 4:30- 445 4:45- 5:00
Landesliga 18=25 25-85 22:30 - 23:20 23:45 - 25:00
Verbands-/ 130-150 140 - 160 4:15- 4:30 4:30- 4:45
Amateuroberliga 15=25 25—=35 21:15-22:30 22:30 - 23:20
2.und 1. 130 =150 140 - 160 4:00- 4:15 4:15- 4:30
Bundesliga 1,5=-25 25—-35 20:00 - 21:15 21:15-22:30

Tab. 1: Belastungsintensitdten aerober Ausdauertest (5000m-Lauf)

Welche Informationen koéonnen Herzfrequenz bzw. Laktat
dem Trainer geben? Der Rickgang beider Merkmale bei
gleichem Tempo zeigt eine Verbesserung der aeroben Aus-
dauer an. Am Beispiel:

Der Test ergibt zu Beginn der Vorbereitungsperiode bei
einem Spieler eine Herzfrequenz von 156 Schldgen/Minute
(eine Minute nach Belastungsende 138 Schlage/Minute). Bei
der zweiten Durchfiihrung nach sechs Wochen hat er 144
Schlage/Minute (126 Schlage/Minute). Dieser Trainer kann
mit seinem aeroben Ausdauertraining zufrieden sein. Stei-
gen die Werte der Spieler bei Testdurchfiihrungen im Laufe
der Saison an, so zeigt dies die Notwendigkeit entsprechen-
der Trainingsbelastungen, um das Niveau zu erhalten.

In Tab. 1 ist der Versuch gemacht, die Belastungsintensita-
ten fur die Standardisierung des 5000m-Laufs spielklassen-
spezifisch anzugeben. Dabei liegt der Gedanke zugrunde,
daB die Mannschaften mit dem groBeren Trainingsumfang
auch eine bessere Ausdauerleistungsfahigkeit haben. Aus
physiologischen und meBtechnischen Grinden kann die
Herzfrequenz nur in einer entsprechenden Spannweite ange-
geben werden.

Die angegebenen Laufzeiten beruhen auf Erfahrungen und
Einzelfallmessungen des Autors. Sie sind kein Ergebnis em-
pirischer Untersuchungen. Deshalb geben sie auch nur eine
grobe Orientierung. Der Trainer sollte, ausgehend von den
angegebenen Herzfrequenzen, die vorgeschlagenen Laufzei-
ten Uberprifen und gegebenenfalls abandern.

Die bisher beschriebenen Tests messen eine Fahigkeit der
Spieler, die man als Grundlagenausdauer bezeichnet. Die
Grundlagenausdauer ist zu Beginn der Vorbereitungsphase
schwerpunktmaBig zu trainieren. Darauf aufbauend wird die
wettkampfspezifische Ausdauer entwickelt. Die wettkampf-
spezifische Ausdauer sollte den im Spiel auftretenden Aus-
daueranforderungen moglichst weitgehend entsprechen.
Um die Leistungsfahigkeit hinsichtlich der spezifischen Aus-
daueranforderung des Spiels erheben zu kénnen, fehlt den
dargestellten Verfahren der fortwahrende Belastungswech-
sel, wie er flir das Spiel typisch ist. Antritte in maximaler
Intensitat wechseln mit Gehen, zlgigem Laufen und Traben.
Hohe Anforderungen an die Kraftfahigkeiten wie Schisse,
Springe zum Kopfball oder Tackling werden zwischen den
Laufbelastungen an die Spieler gestellt.

Die wettkampfspezifische Ausdauer des FuBballspielers be-
steht demnach in der Ermiidungswiderstandsfahigkeit ge-
gen diese verschiedenen Belastungen und ihre fortlaufenden
Wechsel. Die Tests zur Erfassung der aeroben Ausdauer
(Grundlage der sportartspezifischen Ausdauer) koénnen
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durch ihre gleichméBige Dauerlaufbelastung die sportartspe-
zifische Ausdauer nicht gultig (valide) messen.

Daher wurde an der Universitat Bielefeld ein Test entwickelt,
der sich an der Belastung des Spiels orientiert. Dabei stutzte
man sich auf die Ergebnisse einer systematischen Spielbe-
obachtung, die WINKLER in der Saison 1981/82 in der Bun-
desliga durchgeflihrt hat (siehe BINZ 1984, 28 f.). Auf der
Grundlage der festgestellten Belastungsstruktur wurde ein
Test entwickelt, der die ermittelten Bewegungsleistungen
pro Spiel ihrem Anteil entsprechend auf einem 200m-Par-
cours enthalt (siehe Tab. 2/Abb. 1).

Laufleistung Bewegungsintensitat

ziigiger

Gehen | Traben L gkt

Sprint |(Gesamt)

durchschnittliche
Laufleistung pro
Spiel in Meter

2.854m | 5648m | 1.005m | 227m | 9.734m

prozentualer
Anteil an der Ge- | 29,1% | 57,7% | 10,1%
samtlaufleistung

2,5% 100%

umgerechnet auf
den 200m-Test- 40m 110m 30m 20m 200m
parcours

Tab. 2: Durchschnittliche Laufleistungen von Spielern der
1. Bundesliga nach WINKLER und deren Umsetzung auf den
200m-Testparcour

Die Testpersonen absolvieren den Testparcours 10mal, so
daB eine Gesamtlange von 2000 Metern zustande kommt.
Auch dieser Test ist standardisiert, d. h., die Zeiten fiir die
Bewaltigung der Einzelabschnitte in der jeweiligen Bewe-
gungsart sind vorgegeben. Im Rahmen einer wissenschaftli-
chen Uberpriifung des Tests auf seine Giiltigkeit, also darauf,
ob er wirklich die fuBballspezifische Ausdauer miBt, wurden
die Anderungen der Bewegungsintensitit, also z. B. vom
Gehen zum Sprinten usw., an den entsprechenden Stellen
(Fahnenstangen) uber Tafeln angezeigt und die Zeit flr den
jeweiligen Abschnitt mittels Kassette lber eine Verstarkeran-
lage akustisch vorgegeben (BINZ, erscheint 1985).

In einigen Voruntersuchungen hat es sich gezeigt, daB die
Zeiten auch dann eingehalten werden koénnen, wenn die
Bewegungsart fir den nachsten Teilabschnitt auf einer Tafel
angegeben wurde (z. B. ,Traben®) und der Trainer aus der
Mitte des Parcours den Spielern die zu laufenden Intensita-
ten vorgab, indem er die Zeit flr den jeweiligen Abschnitt
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laut rickwarts zahlte. Da die Seitenlangen des Parcours 50
Meter betragen, kann er auf jedem FuBballfeld markiert wer-
den. Die Leistungsbewertung erfolgt — wie bei dem schon
beschriebenen Ausdauertest — Uber die Messung der Herz-
frequenz bzw. des Laktats.

Die Befragung der Probanden zwecks Gultigkeitstberpru-
fung (Validitatsprifung) an der Universitat Bielefeld — es
wurden Spieler von Bezirksliga- bis Verbandsligamannschaf-
ten befragt —, die neben diesem Test einen aeroben Ausdau-
ertest absolvieren muBten, ergab eine deutliche Bevorzu-
gung des sportartspezifischen Tests (Tab. 3). Dies wird
neben den Wechseln in der Laufintensitat darauf zurckzu-
fihren sein, daB die Spieler in jeder Runde einen TorschuB
und einen Sprung (liber eine Hirde) auszufiihren hatten
(siehe Abb. 1).

Die Belastungsintensitat des fuBballspezifischen Ausdauer-
tests, die sich aus den vorgegebenen Laufzeiten ergibt, ist
auf das Niveau einer Landes- bzw. Verbandsligamannschatft
mit 3 Trainingseinheiten pro Woche zugeschnitten. In dem in
Abb. 1 dargestellten Beispiel haben die Spieler die 2000
Meter in 11:20 Minuten zuriickzulegen. Fr die Teilstrecken
in den verschiedenen Bewegungsarten gelten die folgenden
Intensitaten: 20 Meter Gehen in 13 Sekunden (2mal pro
Runde), 40 (30) Meter Traben in 12 (8) Sekunden (2mal/1mal
pro Runde), 30 Meter zlgiges Traben in 6 Sekunden (1mal
pro Runde), 10 Meter Sprinten in 2 Sekunden (2mal pro
Runde).

Bei einer Anwendung dieses Tests in den hochsten Spiel-
klassen sind die Intensitaten geringfigig zu erhohen, in den
unteren Spielklassen zu verringern. Die Uberprifungen der
Glltigkeit des Tests mit Bezirksliga- bis Verbandsligaspie-
lern ergaben die erhofften durchschnittlichen Belastungs-
werte von 3,9 mmol/l Laktat bzw. 170 Schlagen/Minute.

Der Aufwand fiir den Aufbau des Testparcours verhindert
moglicherweise seinen Einsatz in den unteren Spielklassen.
Diesen Trainern bleibt dann nur die Erfassung der Grundla-
genausdauer (aerobe Ausdauer) liber den beschriebenen
5000m-Lauf.

Die Erfassung der Beinkraft
des FuBballspielers

Die Kraft der Beine des FuBballspielers hat in verschiedenen
Spielsituationen eine leistungsbestimmende Bedeutung. Da-
bei handelt es sich immer um Bewegungen, an denen maB-
geblich die Streckschlinge der Beinmuskulatur (Abb. 2) be-
teiligt ist: Torschisse, Springe zum Kopfball oder Tackling
und maximale Beschleunigungen aus dem Stand, Gehen
oder langsamen Lauf (Antritte).

Eine Leistungserfassung der Beinkraft des FuBballspielers
beschrankt sich daher auf Testverfahren zur Messung der
Kraft der Streckschlinge, wobei vor allem die schnellkrafti-
gen und reaktiven Kraftféahigkeiten interessieren.

Die im folgenden beschriebenen Krafttests lassen sich mit
geringem Aufwand Uberall durchfihren. Sie ermoglichen
eine hohe MeBgenauigkeit. Die Bewegungen sind so einfach,
daB durch Wiederholungen kaum Verbesserungen durch
koordinative Lernvorgange zu erwarten sind. Die Giltigkeit
(Validitat) der beiden Testlbungen fur die Kraft der Bein-
streckschlinge ist bereits durch mehrere Untersuchungen
bestimmt worden. Es tragt zur Genauigkeit des Tests bei,
wenn dem Probanden eine méglichst exakte Anweisung ge-
geben wird, und zwar fur alle Teilnehmer die gleiche. Die
Absprung- und Landestellen mussen auf niveaugleicher Ebe-
ne liegen.
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Standweitsprung

Die Testperson springt beidbeinig von einer markierten Ab-
sprunglinie (FuBspitzen an der Linie) ab und versucht, eine
moglichst groBe Weite zu erzielen. Die Landung erfolgt beid-
beinig.

Gemessen wird der Abstand zwischen der Absprunglinie und
dem Ende des nachstliegendem FuBabdrucks (siehe Abb. 3).

L0m Traben i 12 seC s ( 20m Genen in |1sec

10m Spnnt n Isec

r [—j START/ZIEL
Hiird ensprung -'-(—-L

1 rigiges Taben
in bsec

m Traben in 8 sec

Bal »
/

20m Gehen in 13 sec

s
=
\—

dstendl

10m Spant
in 2sec

40m Traben in |2sec

Abb. 1: 200m-Parcours des wettkampfspezifischen FuBball-
Ausdauertests

Abb. 2: Streckschlinge bei einem startenden Laufer (nach
TILLER, K.: Beschreibende und funktionelle Anatomie des
Menschen. Jena 19705, 351.)
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Konditionelle
Fahigkeit

Testverfahren

Leistungskriterium

Hinweise zur Durchfiihrung

aerobe Ausdauer
(Grundlagenausdauer)

5000m (3000m)-Lauf
in vorgegebener Zeit

Herzfrequenz/Laktat
am Ende des Laufs
bzw. eine Minute
nach dem Lauf

Steuerung des Lauftempos durch Zeitansage.
Differenzierung der Intensitat nach Veranlagung (Aus-
dauer- und Sprintertypen). Umgebungsbedingungen (Klima,
Bodenverhaltnisse) beeinflussen die Leistungsfahigkeit.
Nur leichtes aufwarmen erforderlich.

fuBballspezifische BIELEFELDER FuB- Herzfrequenz/Laktat Wie oben.
Ausdauer ball-Ausdauer-Test am Ende des Laufs Die Ecken des Parcours nicht rund auslaufen.
bzw. eine Minute Intensitatswechsel bewuBt abrupt ausfiihren!
nach dem Lauf
Beinkraft Standweitsprung Sprungweite (m) Gewertet wird der beste von drei Springen.
Hinweis auf Schwungeinsatz der Arme.
Grundliches aufwarmen!
Beinkraft Flnfer-Hop Sprungweite (m) Ausfiihrung mit dem rechten und linken Bein.
Gewertet wird die Gesamtweite. Grindliches aufwarmen!
Antrittsschnelligkeit 20m-Lauf Laufzeit (sec) Zeitnahme mit dem ersten Schritt.

Gewertet wird der bessere von zwei Laufen
(Pause mindestens 5 Minuten). Grundliches aufwarmen!

Beweglichkeit Rumpfbeuge vorwarts

uber Nullpunkt

Reichweite unter/

(= FuBsohle) (cm)

Keine ruckartige, sondern gleichmaBig langsame
Bewegungsausfiihrung. Extremposition mindestens
2 Sekunden halten. Grindliches aufwarmen!

Tab. 3: Testverfahren zur Erfassung der konditionellen Fahigkeiten im FuBball

Wird der Test auf einem Untergrund durchgefuhrt, der kei-
nen Abdruck sehen last (z. B. Hallenboden), so empfiehlt es
sich, die Schuhsohlen mit Kreide einzureiben. Der Proband
sollite auf die Moglichkeit, mit den Armen Schwung zu neh-
men, hingewiesen werden. Er hat 3 Versuche, von denen der
weiteste gewertet wird.

Weite

P
L

Absprunglinie

Abb. 3: Standweitsprung
Funfer-Hopp

Die Testperson fuhrt auf einem Bein 5 Springe aus und
versucht, eine moglichst groBe Weite zu erreichen. Der Pro-
band steht in der Ausgangsstellung mit der FuBspitze des
Sprungbeins an der Absprunglinie. Das andere Bein steht
unbelastet in normaler Schrittstellung dahinter.

Gemessen wird der Abstand zwischen der Absprunglinie und
dem Ende des Abdrucks des SprungbeinfuBes nach dem
finften Sprung (siehe Abb. 4). Gewertet wird die Gesamtwei-
te, die mit beiden Beinen erreicht wird. Hinterlassen die FuBe
auf dem Untergrund keine sichtbaren Spuren, empfiehlt sich
das EinweiBen der Schuhsohlen mit Kreide oder Magnesia.

Die Erfassung der Schnelligkeit
des FuBballspielers

Aus den verschiedenen Komponenten der Schnelligkeit hat
die Antrittsschnelligkeit die groBte Bedeutung flr das FuB-
ballspiel. Der Grad ihrer Entwicklung bestimmt das Vermo-
gen des Spielers, auf den ersten Metern aus dem Stand,
Gehen oder langsamen Laufen moglichst stark zu beschleu-
nigen. Obwohl die Kraft der Beinstreckmuskulatur entschei-
denden EinfluB auf das Beschleunigungsvermogen hat, wird
mit dem 20m-Lauf (Abb. 5) ein spezifischer Test fur die
Antrittsschnelligkeit dargestellt, da einige praktische Ge-
sichtspunkte fur diesen Test sprechen:

Zum einen ist der Test schnell und ohne groBen Aufwand
durchfuhrbar. Zum anderen wird die Gultigkeit des Verfah-
rens durch die offenkundige Entsprechung mit der (berprif-
ten Eigenschaft (Antritt) von den Spielern positiv bewertet
und anerkannt.

Die Testperson lauft aus der Hochstartstellung (Spitze des
vorderen FuBes an der Startlinie) moglichst schnell eine
Strecke von 20 Metern. Es wird kein Startzeichen gegeben,
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Abb. 4: Fiinfer-Hop
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Abb. 5: 20m-Lauf
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sondern die Zeitnahme beginnt mit dem Ldsen eines FuBes
der Testperson vom Boden; sie endet mit Uberlaufen der
Ziellinie. Dadurch wird das Beschleunigungsvermégen ohne
die Reaktionsfahigkeit erhoben. Der Proband hat 2 Versu-
che, zwischen denen eine Pause von mindestens 10 Minuten
sein sollte. Gewertet wird der schnellere der beiden Sprints.

Die Erfassung der Beweglichkeit
des FuBballspielers

Eine gut ausgebildete Beweglichkeit schiitzt den FuBball-
spieler vor Verletzungen und beeinfluBt seine technischen
Fertigkeiten und die Schnelligkeit positiv. Fiir die Beweglich-
keit des FuBballspielers sind die Dehnfahigkeit der Streck-
schlinge und der Rumpfmuskulatur und die Mobilitat der
Lendenwirbelsaule entscheidend.

Als Test zur Messung dieser Eigenschaften dient die Rumpf-
beuge vorwarts. Der Proband steht mit geschlossenen FliBen
und gestreckten Beinen (Knie durchgedrickt!) auf einer
Treppenstufe oder einem Kasten. Die FuBspitzen schlieBen
mit der Kante der Treppenstufe bzw. des Kastens ab. Die
Testperson beugt den Oberkorper unter Beibehaltung der
Ausgangsstellung der Beine mit gestreckten Armen mog-
lichst weit ab und hélt die fir ihn erreichbare Extremposition
mindestens 2 Sekunden.

Der Testleiter markiert den Punkt, den der Proband mit
seinen Fingerspitzen erreichen konnte, mit Kreide an der
Treppenstufe bzw. am Kasten. Die Wertung erfolgt durch die
Bestimmung der Entfernung zwischen Nullpunkt (Oberkante
Treppenstufe bzw. Kasten) und Fingerspitzenmarkierung. Er-
reicht die Testperson den Nullpunkt nicht, so wird die Lei-
stung als Minuswert registriert.

Die beschriebenen Testverfahren zur Erfassung der Kraft,

B 3: Trainingslehre

Schnelligkeit und Beweglichkeit sind aufgrund des geringen
Aufwandes, der mit ihrer Durchfihrung verbunden ist, in
allen Spielklassen anwendbar. Es ist nicht sinnvoll, absolut
geltende oder spielklassenspezifische Testwerte anzugeben,
die die Spieler erreichen sollen. Der Wert des Tests liegt in
der Méglichkeit der Kontrolle und Steuerung des Trainings-
prozesses.

Der Trainer bendtigt keine Richtwerte, um die Tests flr Kraft,
Schnelligkeit und Beweglichkeit entsprechend der zuvor be-
schriebenen Zielsetzung einsetzen zu kénnen.

Die beschriebenen Testverfahren stellen nur eine Auswahl
aus vielen Moglichkeiten zur Messung der konditionellen
Eigenschaften des FuBballspielers dar. Die Zusammenstel-
lung hat nicht den Anspruch einer Testbatterie. Sie ist vor
allem unter der Berlicksichtigung der Gesichtspunkte Prakti-
kabilitat und Gultigkeit entstanden.

#®
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Anne Trabant-Haarbach:

Planung und Gestaltung eines Kurz-
Trainingslagers fur Frauenmann-
schaften in der Vorbereitungsperiode

1. Vorbemerkungen

Nach einigen Wochen Urlaub werden alle Trainer(-innen)
bestrebt sein, ihre Spieler(-innen) schnell wieder in die not-
wendige physische Verfassung zu bringen, damit sie in der
neuen Saison (ber die gesamte Spielzeit allen technischen
und taktischen Anforderungen gewachsen sind. Ein allge-
mein gulltiges Patentrezept zur Vorbereitung auf die Meister-
schaftsspiele kann es nicht geben. Trainingsplanung, -inhal-
te und -gestaltung missen den BedUrfnissen der eigenen
Mannschaft angepaBt werden. Dabei sollten die bisherigen
Trainingsstrukturen lberdacht und gegebenenfalls die neue-
sten sportmedizinischen Erkenntnisse einbezogen werden.

Wahrend im ProfifuBball zum Aufbau der allgemeinen kondi-
tionellen Grundlagen in der Regel 4 bis 6 Wochen zur Verfi-
gung stehen, ergeben sich im Frauenbereich (insbesondere
fir Mannschaften, die um die Deutsche Meisterschaft spie-
len) durch die lange Wettkampfperiode Schwierigkeiten, die
Vorbereitungs-, Wettkampf- und Ubergangsperiode zeitlich
zueinander in ein richtiges Verhaltnis zu setzen. Das End-
spiel um die diesjahrige Deutsche Meisterschaft findet am
30. Juni 1985 statt. Die Urlaubszeit fur meine Mannschaft
muB zudem mit den Schulferien (in Nordrhein-Westfalen vom
15. 6. bis 3. 8. 1985) identisch sein. Mitte August beginnt aber
bereits die Meisterschafts-Vorrunde in der neu geschaffenen
Regionalliga West. Durch den Wettkampfkalender haben wir
somit eine Pause von 3 Wochen, und die Vorbereitungsperio-
de kommt wesentlich zu kurz. Daraus ergibt sich die Notwen-
digkeit, die Aufbauphase bis weit in die Wettkampfperiode
auszudehnen.

Um einen allzu groBen Leistungsabfall zu vermeiden, mus-
sen den Spielerinnen nach Ablauf der alten Meisterschafts-
saison fir den Urlaub MaBnahmen zur Erhaltung ihrer Kondi-
tion angeboten werden. Es sollten Ausgleichssportarten be-
trieben werden, die SpaB bereiten. Die Aufnahme des Vorbe-
reitungstrainings beginnt mit der kompletten Mannschaft
unmittelbar nach dem Urlaub. In den ersten 8 Wochen sind 3
gemeinsame Trainingseinheiten in der Woche (Montag, Mitt-
woch, Freitag) Pflicht. Zusatzlich werden freiwillig dienstags
und/oder donnerstags Wald- und Gelandelaufe zur Verbesse-
rung der aeroben Ausdauer absolviert. Flir das Mannschafts-
training werden in der Regel technisch-taktische Schwer-
punkte ausgewahlt.

Als Grundlage fiir die Vorbereitungsperiode kann das Modell
von BISANZ (fuBballtraining 3/83, S. 25 ff.) Ubernommen
werden, mit dem ich in der Saison 1984/85 — allerdings mit
einem auf meine Mannschaft abgestellten Trainingsplan —
gute Erfanrungen gesammelt habe.

2. Planung und Gestaltung eines
Kurz-Trainingslagers

Ein wichtiges Problem stellt die Trainingshaufigkeit dar. Im
Amateur- und Frauenbereich muB berucksichtigt werden,

fuBballtraining 4 + 5/85

Kurz-Trainingslager

Freitag
Anreise bis 18.00 Uhr, Zimmerbelegung
18.30 Waldlauf von 2mal 15 Minuten,
in der Pause Gymnastik
19.30 Abendessen
20.30 Besprechung und Diskussion Uber
— Rahmenplan und Ziel
des Trainingslagers
— Nachbetrachtung der
abgeschlossenen Saison
— Ziele fur die neue Saison
— Trainingsplanung, Trainings-
umfang in den einzelnen Phasen
— Taktisches Konzept
fur die neue Saison
— Mit- und Zusammenarbeit von
Mannschaft, Trainerin, Betreuer
und Vorstand
23.30 Bettruhe
Samstag
7.45 Uhr Waldlauf von 2mal 15 Minuten,
Gymnastik und Dehnibungen
zwischen den Laufen
8.45 Frihstick
9.45-11.45 Trainingseinheit @
12.30 Mittagessen,
anschlieBend Mittagsruhe
14.00-16.00 Trainingseinheit @
18.00 Abendessen
19.00 Zeit fur therapeutische MaBnahmen
Fortsetzung der Diskussion vom
Vorabend oder evtl. ein
gemeinsam gestaltetes
Unterhaltungsprogramm
23.30 Bettruhe
Sonntag
8.00 Lockerungslauf von 20 Minuten
8.45 Frihstick
9.45-11.15 Trainingseinheit @
12.00 Mittagessen, anschlieBend
AbschluBbesprechung und
Vorbereitung auf das
Freundschaftsspiel
15.30 Freundschaftsspiel gegen eine
unterklassige Mannschaft
18.00 Abendessen und anschlieBend
Heimreise
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daB alle Spielerinnen voll berufstatig sind. Oft kénnen nur 2
bis 3 Trainingseinheiten in der Woche und zudem nur in den
Abendstunden zwischen 19 und 21 Uhr realisiert werden.

Um sich besser auf die neue Saison vorzubereiten, wére in
der ersten Woche der Vorbereitungsperiode ein zweitagiges
Trainingslager empfehlenswert. Die meisten Frauenmann-
schaften kdnnen sich aus Urlaubs- und finanziellen Griinden
ein Trainingslager Uber einen ldngeren Zeitraum kaum er-
lauben.

Ein Wochenend-Trainingslager gewéhrleistet eine schnellere
Integration der neuen Spielerinnen. AuBerdem kdénnen mit
einzelnen Spielerinnen und der Mannschaft verstirkt Ge-
sprache gefuhrt werden.

Bei der Vorbereitung des Trainingslagers sind folgende
Punkte zu bertlicksichtigen:

A 4: Trainingsprogramme/B 4: Trainingsplanung

@ Die Sportschule oder eine andere Unterkunft soll so aus-
gewahlt werden, daB die Realisierung des Lehrgangspro-
grammes gewabhrleistet ist.

® Um groBen Zeitverlust zu vermeiden, sollte die Anfahrt
zum Trainingslager moglichst kurz sein.

@ Die Sportanlagen missen in unmittelbarer Ndhe der Un-
terkunft liegen.

@ Trainingsbegleitende MaBnahmen (z. B. Sauna, Massage)
sollten mit eingeplant werden..

® Keine ,Konditionsbolzerei“, sondern technisch-taktische
Schwerpunkte setzen.

® Ziele und Inhalte des Trainingslagers den aktuellen Be-
dirfnissen der Mannschaft anpassen.

Nachfolgend ein Organisationsbeispiel fiir ein zweitagiges
Trainingslager.

Trainingseinheit 1

Trainingsziele:

@ Ballgewdhnung

® Schulung des Ballgefiihls
@ Passen/Torschuf3

1. Aufwarmen (25 Minuten)

Ballgewohnungsiibungen

Jede Spielerin hat einen Ball. Im Strafraum werden 12 bis 16
Kegel (Fahnenstangen) aufgestelit.

Die Spielerinnen bewegen sich mit Ball im abgesteckten Feld
kreuz und quer um die Fahnenstangen. Der gesamte
Ubungsraum soll genutzt werden. Die Ubenden achten dar-
auf, daB keine ZusammenstoBe erfolgen. Nachstehende Auf-
gaben werden gestellt:

— Freies Dribbeln

— Dribbeln nur mit dem rechten FuB

— Seitgalopp, Ball mit beiden Handen prellen

— Dribbeln mit der rechten und linken Innenseite

— Dribbeln mit der rechten und linken AuBenseite

— Seitgalopp, den Ball um den Korper herumfiihren

— Dribbeln, den Ball 4- bis 6mal in der Bewegung jonglieren
— Dribbeln, nur mit dem linken FuB

— Hopserlauf, Ball mit den Handen halten

— Dribbeln und vor allen Markierungsstangen Tauschungs-
mandver ausflihren.

(Beispiele: Korpergewicht nach links verlagern und mit
AuBenrist nach rechts flihren, SchuB antduschen, aus dem
Dribbling nach vorn den Ball mit der Sohle zurlickziehen
und im Winkel von 90 oder 180 Grad wegdribbeln.)

Spielform:

3 Spielerinnen werden als Jager gekennzeichnet. Sie versu-
chen, den Ball einer Mitspielerin mit ihrem Ball aus dem Feld
zu schieBen. Bei Erfolg Aufgabenwechsel.

40

Einzelgymnastik mit Ball:

— Seitlich (ber den Ball springen, dabei immer mit dem
auBeren Bein abspringen und mit dem anderen Bein auf
der anderen Seite landen.

— Die Beine im Sitzen (iber den am Boden liegenden Ball
nach links und rechts schwingen, ohne sie abzulegen.

— In weiter Gratschstellung das Korpergewicht nach links
und rechts verlagern, dabei den Ball um das angewinkelte
Bein kreisen lassen.

— In Bauchlage den linken FuBB zum rechts neben dem Ober-
kérper liegenden Ball fihren, anschlieBend den Ball unter
den Oberkérper rollen und den rechten FuB zum Ball
bringen.

— In Schrittstellung den Ball in Form einer Acht durch die
Beine flhren.

— Einarmiger Liegestiitz, in der anderen Hand den Ball hal-
ten. Stltzarm wechseln und den Ball von einer Hand in die
andere werfen.

— Aus der Rlckenlage den zwischen den FiBen gehaltenen
Ball hinter dem Kopf in die Hdnde Ubergeben, anschlie-
Bend den Oberkdrper nach vorn beugen und den Ball
wieder zwischen den FiiBen ablegen.

— Im Stand mit Ball in Vorhalte abwechselnd den rechten
und linken FuB zum Ball fahren.

2. Kombinationsformen in der 2er-Gruppe
mit TorschuB (25 Minuten)

Die beiden Partnerinnen beginnen am Strafraumeck und
spielen jede Kombination 4- bis 6mal durch. Der Torschuf
erfolgt in Hohe der Strafraumlinie. Die Zuspielerin kann den
PaB zum TorschuB unterschiedlich vorlegen, damit verschie-
dene Anforderungen gestellt werden. Nachstehende Kombi-
nationsformen im Dauerlauftempo trainieren lassen (Abb. 1).

— ZickzackpaB
— Quer-/Steilspiel
— Platzwechsel mit Ubernahme des Balls
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Hinweise:

— Auf genaues Zuspiel achten. Die Partnerin muB so in den
Lauf passen, daB ohne zu stocken oder ohne Tempover-
lust gespielt werden kann.

— Die Partnerinnen starten, sobald die vordere Gruppe die
Mittellinie erreicht hat.

— Eventuell die Abstdnde zwischen den Spielerinnen vergro-
Bern.

3. FuBballtennis (15 Minuten)

4 gegen 4 oder 3 gegen 3
— Der Ball darf mit FuB und Kopf gespielt werden.
— Den Ball nur mit dem Kopf spielen.

4. Spiel 4 gegen 4 auf zwei kleine Tore
(25 Minuten)

Gespielt wird 2mal 12 Minuten Uber das halbe Spielfeld. In
der Pause halten die Spielerinnen in ihrer Gruppe einen Ball
hoch. Nach dem ersten Durchgang &ndert die Trainerin even-
tuell die Gruppenzusammensetzung.

5. Auslaufen (10 Minuten)

Am SchluB des Trainings laufen sich die Spielerinnen locker
aus. Dabei werden selbstdandig gymnastische Lockerungs-
ubungen ausgefiihrt.

Dieser Trainingsabschnitt sollte nicht gering eingeschatzt
werden. Gerade wahrend eines Trainingslagers ist die Einlei-
tung der regenerativen Prozesse von groBer Bedeutung.

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 Riicken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stdbe 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 erscheint,
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. Bestellschein auf
Seite 42 benutzen.
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Trainingseinheit 2

Ubungs- und Spielformen in Kleingruppen
Trainingsziele:

@ Verbesserung der Ausdauer

@ Verbesserung technisch-taktischer Grundfertigkeiten

1. Einspielen und Aufwarmen (20 Minuten)

Eine Spielfeldhélfte wird in 4 gleichgroBe Felder abgesteckt.
In 4er-Gruppen (5er-Gruppen) bewegen sich die Spielerin-
nen in ihrem jeweiligen Raum und passen sich den Ball zu,
wobei die gesamte Spielflache genutzt werden soll. Nachste-
hende Aufgaben kdnnen gestellt werden.

Ubung 1:

Flaches Zuspielen, Ballannahme, Kontrolle. Nach dem Ab-
spiel zur Mitspielerin eine gymnastische Ubung folgen
lassen.

— Den Ball direkt spielen.
— Ubergeben, Ubernehmen
Ubung 2:

A spielt mit B gegen C und D Doppelpésse. Pro Spielerin 2
Durchgéange hintereinander.

Ubung 3:

A wirft nacheinander den Mitspielerinnen den Ball hoch zu.
B, C und D bewegen sich im Trab und fordern durch einen
kurzen Antritt den Ball.

Aus dem Anlauf und Sprung den Ball zurtickkdpfen. 2 Durch-
gange, anschlieBend ubernimmt B die Aufgabe der Zuwer-
ferin.

Ubung 4:

Wie 3, jedoch die Bélle annehmen, kontrollieren und zurtick-
passen.

® Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift
LfuBballtraining” (Herausg.: Gero Bisanz)
ab Heft /Jahr (frihestmaoglicher
Abo-Beginn: Heft 1/83) im Abonnement.

Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, min-

destens aber fiir 1 Jahr. Kiindigen kann ich von meinem/vom*

—— Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Steinfurter StraBe 104, D-4400 Miinster ——

Ich abonniere fifibal raining

® Gewiinschte Zahlungsweise:

[0 Buchen Sie den dann ermaBigten Bezugspreis
jahrlich nach dem 1. Januar bzw. bei Literatur-
bestellungen den Rechnungsbetrag (bei nicht
preisgebundenen Titeln abzgl. 2% Skonto) ab

2. Hauptteil (40 Minuten)

Fir die ersten beiden Ubungen kann der Spielraum wie beim
Einspielen und Aufwarmen abgesteckt werden. Pro Gruppe 2
Bélle.

Ubung 1 (Abb. 2):

DoppelpaB oder DoppelpaB antduschen gegen eine Abwehr-
spielerin.

Nach 6 Durchgéngen pro Spielerin werden die Aufgaben
gewechselt.

,’
Py

VAN
Abb.2 A

Ubung 2 (Abb. 3):

1 gegen 1 mit zwei neutralen Zuspielerinnen. A und B spielen
im Feld gegeneinander. C und D stehen an den Endlinien des
Raumes zum Einwurf bereit. A wird von B gedeckt. Die
Stirmerin soll sich blitzschnell von der Gegnerin l6sen und
erhalt den Ball von C so zugeworfen, daB sie ihn an- und
mitnehmen kann. B versucht, den PaB zur Anspielstation D
zu verhindern. Erkdmpft B sich den Ball, so wechseln die

® Literatur-Bestellung:

Ich bestelle aus lhrem Programm an
Sportfachliteratur:

L el

(Titel abkirzen)

mit 6-Wochen-Frist zum 30. Juni oder = iExpl;

31. Dezember jeden Jahres. Konto-Nr.

Das Jahres-Abonnement kostet 1985 — Expl.

(12 Hefte) im Inland DM 48,- (bei Ab- bei (Bank):

buchung abzgl. 2% Skonto), im Ausland s Expl;

DM 54,-, jeweils frei Haus. BLZ:

J Expl.
Besteller: 4 L
* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern: e Hinweis an den Verlag
Ich weiB, daB ich die Abonnement-Bestel-
lunginnerhalb von 10 Tagen (Absendungin
diesem Zeitraum geniigt) beim Verlag
: schriftlich widerrufen kann.
: O Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.
StraBe:
PLZ/Ort: Datum: Unterschrift: (2. Unterschrift des Abonnenten)
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Aufgaben im Feld. Nach jeweils 6 Aktionen tauschen die
Spielerinnen ihre Positionen. -

Abb. 3

Hinweise:

— Die beiden letzten Ubungen kénnen zunachst mit teilakti-
ver Gegnerin durchgefihrt werden. Danach wird unter
Wettkampfbedingungen trainiert.

— Wichtig: Einzel- und Pauschalkorrekturen vornehmen!
Spielform 1 (Abb. 4):

An den AuBenlinien werden in Hohe der Mittellinie 2 Spielfel-
der markiert. Im Feld 1 wird 2 gegen 3, in Feld 2 wird 4 gegen

3 gespielt. Die Unterzahlmannschaft ist in Ballbesitz und
greift auf ein kleines Tor an.

Bei Torerfolg darf die 2er-Gruppe erneut stirmen. Sobald die
Uberzahlmannschaft den Ball erkampft, muB sie nach einem
DoppelpaBspiel durch einen langen PaB auf die andere Spiel-
feldseite die AuBenstlirmerin einsetzen. Diese dribbelt
schnellstens in Richtung Torauslinie und flankt.

Inzwischen spurten die 5 Spielerinnen in Richtung Straf-
raum. Die Uberzahlmannschaft versucht, die Flanke zu ver-
werten. Die Unterzahlmannschaft muB den Torerfolg verhin-
dern.

Hinweise:
— Auf gute Staffelung der Angreifer achten.

— Nach jeder Angriffsaktion traben die Spielerinnen zurtick
und halten eine aktive Pause durch Ballhochhalten (Kopf-
ballspiel) ein.

Spielform 2 (Abb. 5):

3 Angreifer stehen an der Mittellinie und 3 Abwehrspielerin-
nen an der Strafraumlinie. Die Torwartin erdffnet das Spiel
durch einen weiten Abschlag auf die Angreiferinnen, die nun
durch geschicktes Zusammenspiel zum Torerfolg kommen
sollen. Vor dem TorschuB muB jede Stirmerin einmal Ball-
kontakt gehabt haben.

Sobald die Torhiterin abschlagt, starten ebenfalls die Ab-
wehrspielerinnen mit dem Ziel, sich den Ball zu erkampfen
bzw. die Angreiferinnen am TorschuB zu hindern. Auf dem

~—
-

-

i

000 O.
AT ATV

Abb. 4 ()

Abb. 5
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Ruckweg erfolgt Aufgabenwechsel. Je nach Niveau der Spie-
lerinnen mehrere Durchgédnge absolvieren.

Variation:

Die Angreiferinnen dlrfen nur direkt spielen. Der Schwierig-
keitsgrad wird dadurch erhoht!

3. AbschluBspiel (25 Minuten)

7 gegen 7 auf zwei Tore (Abb. 6).
Aufgabe: Nur flache Passe spielen, sonst Ballverlust.
Schwerpunkt: Sicheres Kombinationsspiel und Freilaufen

4. Auslaufen (15 Minuten)

Wahrend des Auslaufens flhren die Spielerinnen Stretching-
Ubungen durch,

A 4: Trainingsprogramme/B 4: Trainingsplanung

Abb. 6

Trainingseinheit 3

Trainingsziele:
— Verbesserung des Kopfballspiels

— Verbesserung des Zusammenspiels gegen eng deckende
Abwehrspielerinnen

1. Aufwarmen (10 Minuten)

Die Spielerinnen laufen sich ohne Ball ein und flihren dabei
10 bis 15 gymnastische Ubungen aus.

2. Spiel 4 gegen 4 (15 Minuten)

Eine Mannschaft spielt Handball mit KopfballabschluB. Ge-
spielt wird nach Handball-Regeln ohne Prellen und Dribbeln.
Die zweite Mannschaft spielt FuBball. Es wird Uber die Breite
des Spielfeldes auf 3 Meter breite Tore gespielt.
Aufgabenwechsel nach 7 Minuten.

3. Kopfballspiel in 3er-Gruppen (25 Minuten)

Ubung 1 (Abb. 7):
A und C stehen jeweils 5 Meter von B entfernt. B bewacht ein
3 Meter breites Tor. B wirft abwechselnd den Ball so zu A und

/"
|
B \! B
I ol ol ol
/i B ¥
' 4
l\i \\‘
A A A
Abb.7 A A A

C, daB diese ihn aus dem Stand auf das Tor kopfen kdnnen.
Nach 10 Versuchen Aufgabenwechsel. ,Wer erzielt die mei-
sten Tore?*

Ubung 2:

B wirft den Ball so zu, daB aus dem Lauf und Sprung heraus
zurlickgekopft werden kann.

Sobald die KopfstoBtechnik etwas gefestigt ist, wird der
Zuwurf variantenreich gestaltet, damit sich die Spielerin ent-
scheiden muB, ob sie im Stand, im Sprung oder mit Anlauf
kopfen kann.

Ubung 3 (Abb. 8):

C steht neben der rechten Fahnenstange und wirft zu A.
A lauft entgegen und flhrt einen KopfstoB aus der Drehung
aus. Nach 10 Wiederholungen Wechsel und anschlieBend
Zuwurf von der anderen Seite.

@ B B G
8 iof  iol § Lod %
Ik i %
p / \\ / : /
\\ rj \‘ ,II : /,I
\\ : \‘/ |y
A A A

A
Abb. 8 A e
Hinweis:

Je nach beabsichtigter StoBrichtung muB folgendes beachtet
werden: Soll der Ball nach links gekopft werden, so wird
zweckmaBigerweise mit dem linken Bein abgesprungen.

Ubung 4 (Abb. 9):

Die 3 Spielerinnen stellen sich 25 Meter voneinander entfernt
auf. Ballbesitzerin A spielt einen Flugball auf B, die den Ball
mit Wucht zu C kdpft. C nimmt den Ball an und dribbelt auf
die Ausgangsposition von A. A und B laufen ihrem PaB
hinterher und nehmen die neue Position ein.

fuBballtraining 4 + 5/85
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Abb. 9

4, Spiel ,,Angriff gegen Abwehr*
(20 Minuten)

1 + 3 gegen 3 + Torwart

In je einer Spielfeldhalfte spielen 3 Angreiferinnen mit einer
Mittelfeldspielerin gegen 3 Abwehrspielerinnen. Die Stiirme-
rinnen versuchen, gemeinsam mit der Mittelfeldspielerin, die
nicht auf das Tor schieBen darf, zum Torerfolg zu kommen.
Fangt die Torhiterin den Ball ab, so spielt sie ihn zu einer
sich sofort anbietenden Abwehrspielerin, die dann den Ball
zur Mittelfeldspielerin pafBt.

-1

T )

C?// = L ‘V\/}

ol

o N gy

@ Angreiferinnen: Freilaufen, Doppelpasse

® Abwehrspielerinnen: PreBdeckung; Stellungsspiel, vor
der Gegnerin am Ball sein, aktives Storen der Ballbesitzerin.

o)

Schwerpunkte:

Abb. 10

Variation:

Abwehrspielerinnen kontern auf kleine Tore an der Mittel-
linie

5. AbschluBspiel (20 Minuten)

6 gegen 6 auf 2 GroBtore
mit neutralen AuBenstirmerinnen (Abb. 11)

Eine Spielfeldhalfte wird in 3 Raume aufgeteilt. Im Mittelteil
spielen 2 Mannschaften zu je 6 Spielerinnen. Die neutralen
AuBenstirmerinnen halten sich in den AuBenfeldern auf und
spielen immer mit der ballfihrenden Mannschaft zusammen.
2 Torh(terinnen besetzen die GroBtore an der Mittellinie und
an der Torauslinie.

fuBballtraining 4 + 5/85
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Aufgabe:

Die ballbesitzende Partei muB jeden Angriff Gber eine der
beiden neutralen AuBenstirmerinnen aufbauen. Ein Tor
kann nur nach einer Flanke einer AuBenstlirmerin im Direkt-
schuB oder per KopfstoB erzielt werden. Die Spielerinnen in
der AuBenzone durfen nur ab Strafraumhodhe dribbeln; an-
sonsten mussen sie direkt mit der Ball-Partei spielen.

Fangt eine Torhiiterin den Ball ab, so wirft sie ihn sofort auf
eine der neutralen Spielerinnen.

Die neutralen AuBenstiirmerinnen nach 6 Angriffen auswech-
seln.

6. Auslaufen (5 Minuten)

Auslaufen in lockerem Trabtempo, wobei jede Spielerin ei-
nen Ball fihren und jonglieren soll.

£
Anschrift der Verfasserin: Im Feldblick 41, 4030 Ratingen

Unser Beweis ist
Qualitat und Preis

WettspielfuRbélle sofort ab Lager z. B. Preise incl. Mwst.

Derbystar Hurrikan, 32tig, Gr. 5
wasserabweisende u. kratzfeste Oberflache

Geeignet fiir jedes Wetter und jeden Platz DM 39.50
Derbystar World-Cup, 32tig., Gr. 5
Oberflache Ballux-Spezial (Auslaufmodell) DM 39.50

Derbystar Orion, 32tig., Gr. 5, Oberflache
M+ S-veredelt, FIFA-anerkannt (Auslaufmodell)

Derbystar Comet-International, 32tig.,
Gr. 4, PRT-Spezial, Oberflache FIFA anerkannt

DM 59.00

(Auslaufmodell) DM 49.00
Spezieller HallenfuBball, 32tig., Gr. 5
mit gelbem Filzbelag, FIFA-zugelassen DM 39.50
Hier lohnt Ab 300,- DM
der Einkauf - Auftragswert
hier kann man Lieferung
Geld sparen! SPGRTZENTRALE frei Haus!

H. D. Neunstocklin, Schmelenheide 17d
4194 Bedburg-Hau
Eilbestellungen Tel. (028 21) 6893
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Vorbemerkungen

Neue sportmedizinische und sportwissenschaftliche Er-
kenntnisse unterstreichen die hohe Bedeutung der aero-
ben Ausdauer als Grundlage fiir den Aufbau einer wett-
kampfspezifischen Ausdauer (vgl.: LIESEN 1983). KOCH
und RUTEMOLLER (,fuBballtraining” 3/84) versuchen,
diese Erkenntnisse in konkrete Trainingsprogramme fir
Jugend- und Amateurmannschaften umzusetzen.

So hat das von KOCH vorgestellte Saisonvorbereitungs-
programm der B-1-Jugend des 1. FC Koln als vorrangiges
Trainingsziel die kontinuierliche Verbesserung der allge-
meinen aeroben Ausdauer durch zahlreiche Dauerldufe in
verschiedenen Variationen.

Die hohe Anzahl an Trainingseinheiten verhinderte nach
KOCH eine Vernachldassigung von fuBballspezifischen
Trainingsinhalten.

Doch die berwiegende Mehrheit der Jugendtrainer ver-
fugt aus bekannten Griinden nur Uber einen Bruchteil
dieses Trainingsumfangs.

Eine unterentwickelte Eigenverantwortlichkeit und ein
niedriges Motivationsniveau der Jugendspieler unterer
Spielklassen verhindert weitgehend eine Ausbildung der
Ausdauer durch ,Hausaufgaben®.

Eine effektive Entwicklung der Grundlagenausdauer
durch die Dauermethode innerhalb der sehr begrenzten
Trainingseinheiten wirde automatisch eine Vernachléssi-
gung der spieltechnischen und -taktischen Trainingsin-
halte bedeuten.

Das vorliegende Vorbereitungsprogramm einer B-Ju-
gend-Mannschaft der mittleren Leistungsstarke auf die
Saison 84/85 versucht deshalb, die Grundlagenausdauer
durch fuBballspezifische Ubungs- und Spielformen aufzu-
bauen, die eine kontinuierliche Ausdauerbelastung her-
stellen.

Dabei soll eine erfolgreiche Auseinandersetzung mit Ball
und Gegner, ein konstruktives Zusammenspiel sowie das
spielerisch-kreative Element entwickelt werden.

Die Nachteile bei der Verbesserung von Ausdauerleistun-
gen durch Komplex- und Spielformen (schwierige Intensi-
tatssteuerung und relativ ungleichméBige Belastungs-
grenze) werden durch die Auswahl der Ubungsspiele un-
ter bestimmten Gesichtspunkten eingeschrénkt:

@ Die in der Relation zur Spieleranzahl groBen Spielfel-
der fordern hohe — aber relativ gleichmaBige — konditio-
nelle Belastungen, denn der erweiterte Spielraum verrin-

1)

Norbert Vieth:

Saison-
vorbereitung
mit einer

B-Jugend (I)
2 — )

gert die Anzahl an direkten Zweikdmpfen und erleichtert
ein sicheres Zusammenspiel sowie ein Uberschaubares
Spiel ohne Ball.

® Eine Erleichterung des Zusammenspiels wird daneben
durch zahlreiche Uberzahlspiele erreicht.

@ Durch kleine Spielergruppen wird eine hohe und konti-
nuierliche konditionelle Belastung des einzelnen Spielers
hergestellt.

® Die Spieldauer ist in Relation zur Spieleranzahl, auf-
grund des erforderlichen groBen Belastungsumfangs, re-
lativ lang.

@ Bereitliegende Ersatzbille und Ubungsspiele mit ,,Of-
fentoren” verhindern Spiel- und Belastungsunterbre-
chungen.

Neben der Entwicklung der Grundlagenausdauer werden
weitere wichtige Schwerpunkte in das Trainingspro-
gramm integriert, die die altersspezifischen physischen
und psychischen Voraussetzungen des Jugendlichen be-
rucksichtigen:

— Eine intensive und abwechslungsreiche Gymnastik
— Ein ausgepragtes Schnellkrafttraining
— Positionsspezifische Ubungs- und Spielformen

46
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1. Trainingseinheit

Aufwarmen (25 Minuten)

Alle Spieler dribbeln bei freier Wahl ihrer Laufwege durch
mehrere, frei im Raum aufgestellte Kleintore. Alle Tore
mussen nacheinander durchlaufen werden (Abb. 1).

Abb. 1

Ubung 1:

Verschiedene Ballfuhrungsarten

Ubung 2:

Gymnastische Aufgaben beim Durchdribbeln der Tore
(Hocke, Hocksprung, Liegestiitz etc.)

Ubung 3:

Antritte/Richtungswechsel beim Durchdribbelen

Ubung 4:

Ball mit einem ZielstoB durch das Tor spielen und nach-
starten

Ubung 5:

1-2-3-2-1 Temporunden

Zwischen den einzelnen Temporunden wird eine intensi-
ve Ballgymnastik ausgefiihrt!

Hauptteil (50 Minuten)

FuBballparcours (Abb. 2):

Als Spielfeld werden zwei Drittel des FuBballplatzes be-
nutzt. 7 Spieler werden als Zuspieler an den einzelnen
Stationen verteilt.

Die beiden Torwarte befinden sich in den beiden Toren.
Jeder Zuspieler an den einzelnen Stationen hat einen Ball,
die Torwarte dazu noch Ersatzballe.

Die anderen Spieler starten ohne Ball an der Grundlinie
und legen den Parcours zurlick.

An den einzelnen Stationen bekommen sie einen Ball vom
jeweiligen Zuspieler zugepaBt, den sie nach geloster Auf-
gabe auch an diesen zurilckspielen.

Station 1:

Der zugespielte Ball wird nach einem kurzen Dribbling
durch ein Kleintor zum Zuspieler zurtickgespielt.

Station 2:

Der zugespielte Ball wird in Form einer Acht um 2 Markie-
rungsstangen geflhrt und zurlickgespielt.

Station 3:

Ein zugeworfener Ball wird angenommen und zuruckge-
spielt.

Station 4:

Ein zugeworfener Ball wird auf das vom Torwart bewach-
te tragbare Normaltor gekdopft.

Station 5:

Der Zuspieler spielt den Ball etwa 15 Meter in eine beliebi-
ge Richtung. Der Spieler soll méglichst schnell auf dieses
Zuspiel reagieren und zum Ball starten. Nach erfolgter
Ballannahme Ruckspiel zum Zuspieler.

Station 6:

Der Zuspieler spielt den Ball flach an. Ballmitnahme und
Dribbling durch einen versetzten Slalom. Rlickspiel zum
Zuspieler.

Station 7:
TorschuB nach Mitnahme eines flach zugespielten Balles.
Station 7 ? / O -~V
£ <
/ -
i o Statiop 1-
= i
i {\IJ O-n- - i
]
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Stataon 3
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X Statlon 4
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Abb. 2

Hinweise:
Die Abstande zwischen den einzelnen Spielern sind so
einzuhalten, daB keine Stockungen auftreten!

Ein Wechsel erfolgt nach 5 Runden, um einen ausreichen-
den Belastungsumfang zu erreichen. Jeder Spieler soll 2
Durchgange absolvieren.

AbschluBspiel (15 Minuten)

Freies Spiel 8 gegen 8 auf 2 Tore

fuBballtraining 4 + 5/85
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2. Trainingseinheit

Aufwarmen (25 Minuten)

den Spielfeldern (Abb. 3).

I g 1Sl O S i
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Abb. 3
Ubung 1:

Der Innenspieler versucht, durch aktiven Einsatz in Ball-
besitz zu kommen. Der AuBenspieler, der einen Ballver-
lust verursacht, wechselt mit dem Innenspieler. Freies
Spiel.

Ubung 2:

Begrenzung der erlaubten Ballkontakte bis zum Direkt-
spiel.

Ubung 3:

Auf Pfiff wechseln die beiden jeweils nebeneinander lie-
genden bzw. diagonal gegenuberliegenden Gruppen ihre
Spielfelder. Der Spieler, der zuletzt das andere Spielfeld
erreicht, wird neuer Verteidiger.

Ubung 4:

Wie Ubung 3, aber auf der Laufstrecke sind bestimmte
Aufgaben durchzufiihren. Zwischen den einzelnen Ubun-

gen wird innerhalb der 4 Spielgruppen eine intensive
Partnergymnastik durchgefiihrt.

3 gegen 1 in 4, ca. 30 Meter voneinander entfernt liegen-

i\q -

Gar nicht so einfach: das Losen des Blicks vom Ball
beim Zweikampf. Foto: Uhl

Hauptteil (50 Minuten)

Turnier (Abb. 4)

Vier 4er-Mannschaften spielen auf 2 verschiedenen Spiel-
feldern (je eine Spielfeldhalfte) ein Turnier aus.

Spielfeld A:
4 gegen 4 auf zwei Normaltore mit Torwart.

Spielfeld B:
4 gegen 4 auf zwei kleine Tore ohne Torwart.

Hinweise:
— Spielzeit je Spiel: 10 Minuten.
— Der Turniercharakter steigert die Einsatzbereitschaft.

— Die Mannschaften kdnnen nach gruppentaktischen
Aspekten zusammengestellt werden.

AbschluBspiel (15 Minuten)

Spiel 8 gegen 8 auf zwei Tore (Abb. 5)

Ein Tor ist nur dann glltig, wenn sich alle Spieler der
angreifenden Mannschaft in der gegnerischen Spielfeld-
hélfte befinden.

Variation:

Erzielte Tore zahlen doppelt, wenn sich ein oder mehrere
Spieler der verteidigenden Mannnschaft noch in der geg-
nerischen Halfte befinden.

Hinweis:

Die Spielregeln fordern vom einzelnen Spieler ein standi-
ges Mitdenken und Mitspielen auch ohne Ball sowie eine
kontinuierliche Belastung!
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3. Trainingseinheit

zu erzielen. Torschiissen sind von beiden Seiten erlaubt.
Die Angreifer diirfen das Tor aber nicht durchlaufen. Der
Verteidiger darf nicht auf der Torlinie stehen.

Station 4:

Verschiedene Ballfihrungsibungen in einem begrenzten
Feld (15 mal 15 Meter).

Ballfiihrungsarten, Tempo- und Spielrichtung veréndern.

Aufwarmen (25 Minuten)

Vier Gruppen Uben an je einer von 4 verschiedenen Sta-
tionen. Stationswechsel erfolgt, wenn die Gymnastikauf-
gabe an Station 1 abgeschlossen ist.

Hinweis:

Vor dem Stationstraining wird von der Mannschaft ge-
schlossen ein kurzes Laufprogramm durchgefihrt.
Station 1:

Jeder der 4 Spieler gibt 3 gymnastische Ubungen vor
(Schwerpunkt: Dehnen).

Hauptteil (45 Minuten)

Ausdauerspiele (Abb. 6)

Station 2: Spielfeld A:
2 gegen 1 auf zwei Kleintore 4 gegen 2, wechselweise zwischen zwei Normaltoren mit
Torwart.

— Ein Spieler der verteidigenden Mannschaft pausiert
hinter dem Kleintor. — Zwei 4er-Mannschaften spielen auf einer Spielfeldhalf-

— Bei Ballgewinn des verteidigenden Spielers wird der te gegeneinander.

Gegenangriff erst dann begonnen, wenn die ballverlie-  _ pje eine 4er-Mannschaft als verteidigende Partei teilt

rende Mannschaft ihre Abwehrstellung eingenommen sich in zwei Verteidigerpaare, die sich jeweils vor einem

hat. der beiden Normaltore aufstellen.
Station 3: — Die andere 4er-Mannschaft greift 10 Minuten lang ab-

3 gegen 1 um ein kleines Tor (2 Meter) herum.
Die 3 Angreifer versuchen, gegen den Verteidiger ein Tor

wechselnd beide Tore an, um moglichst viele Treffer zu
erzielen.

fuBballtraining 4 + 5/85
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— Es entsteht also jeweils das Spiel 4 gegen 2 vor den
beiden Toren. Nach jedem Ballverlust oder nach ver-
schossenen Ballen wechselt das Spielgeschehen sofort
zur anderen Seite.

— Aufgabenwechsel nach 10 Minuten.

Spielfeld B:

4 gegen 2, wechselweise zwischen zwei Kleintoren. Der
gleiche Spielablauf wie bei Spielform 1, aber 4 gegen 2
auf zwei kleine Tore (2 Meter) ohne Torwarte.

Wechsel der Spielfelder nach AbschluB einer Spielform!

Hinweise:

@ Genugend Ersatzballe neben den Toren bereitlegen,
um bei verschossenen Baéllen den Spielablauf und die
konditionelle Belastung nicht unterbrechen zu missen.

@ Vor den Aufgaben- und Spielfeldwechseln eine ausrei-
chende Erholungsphase einschalten (leichte Zuspielfor-
men in der 4er-Gruppe).

@ Bei Spielform 2 vor den Kleintoren einen kleinen Halb-
kreis markieren, der nicht betreten werden darf, um ein
Zurlckziehen der Abwehrspieler auf die Torlinie zu ver-
hindern.

AbschluBispiel (20 Minuten)

Spiel 8 gegen 8 auf 4 Tore iiber das gesamte Spielfeld
Eine Mannschaft spielt jeweils auf ein Normaltor mit Tor-
wart oder ein Kleintor an der Seitenlinie.

— Mannschaft A spielt auf die Tore 1 und 2.
— Mannschaft B spielt auf die Tore 3 und 4.
Ubungsziele:

@ Verbesserung der Spielibersicht.

@ Spielverlagerung.

Ausdauerlaufe im Wald (25 Minuten)

Die folgende Trainingseinheit wird in einem nahegelege-
nen Waldgebiet mit geeigneten Laufwegen durchgefiihrt.

Die enormen altersbedingten Leistungsunterschiede er-
fordern eine Aufteilung der Mannschaft in zwei Leistungs-
gruppen.

Gruppe 1:
Funf 8-Minuten-Laufe

Gruppe 2:

Funf 6-Minuten-Laufe

Zwischen den einzelnen Laufen:

— Slalomwettkampfe an einer Baumreihe

— Hindernislaufe und Sprunglibungen Uber liegende
Baume, Straucher und Graben

— Gymnastische Ubungen an einem liegenden Baum-
stamm
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Abb. 6

@ Das weitrdumige Spiel erfordert lange Laufwege vom

einzelnen Spieler.

4. Trainingseinheit

Hinweis:
Diese Ausdauerlaufe haben innerhalb der Konzeption

~Ausbildung der Ausdauer durch fuBballspezifische
Ubungs- und Spielformen* folgende Funktion:

Die verschiedenen spielerischen Trainingsformen erfor-
dern vom Spieler — neben der hohen konditionellen Bela-
stung — fur die erfolgreiche Bewdltigung der vielfiltigen
Spielsituationen eine standige Konzentration.

Eine Uberforderung der Konzentrationsfahigkeit des ju-
gendlichen Spielers (,Spielmidigkeit“) soll folgenderma-
Ben verhindert werden:

— Ausreichende Pausengestaltung innerhalb der einzel-
nen Trainingseinheiten

— Trainingseinheit im Wald, die innerhalb der Vorberei-
tungsperiode eine erganzende Abwechslung darstellt

b

Hinweis: Dieser Beitrag wird in Heft 6/85 fortgesetzt.
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‘ “-.
5. Traineraussagen zu Vor- und Nachteilen
von Heim- und Auswartsspielen

Um das Phanomen des Heimvorteils aus Sicht der Trainer zu
beleuchten, wurde mit 52 FuBballehrern und A-Lizenz-Trai-
nern eine Befragung bezlglich der Vor- und Nachteile von

Gunnar Gerisch/Joachim Krug:

Zum Phanomen
des Heimvorteils

3. Folge: Traineraussagen und Interpretationsansatze

Heim- und Auswartsspielen durchgefihrt. Im Detail:

Heimspiel Auswartsspiel

Vorteile: Nachteile:

—starke  Zuschauerunter- —fehlende Unterstitzung
stlitzung und Storversuche durch

— Selbstvertrauen, Mut

—hohe Erfolgserwartung
und  Erfolgszuversicht,
Geflhl der Starke (,dem
Gegner zeigen, wer Herr
im Hause ist")

—kurze Anfahrt und be-
wahrter Ablauf bei der
Vorbereitung, Trainings-
lager mit gewohnten Be-
dingungen

—vertraute Wettkampfanla-
ge und Atmosphare

—starkere BeeinfluBbarkeit
der Schiedsrichter durch
Spieler und Zuschauer

Nachteile:

—meist hoherer
druck

Erfolgs-

—groBere Erwartungshal-
tung und damit auch
schneller eintretende Un-
zufriedenheit bei den Zu-
schauern

— Gefahr zu groBer Selbst-
sicherheit  (Unterschét-
zung des Gegners)

— Erwartungsdruck zu of-
fensiver Spielweise, auch
gegen starke Gegner

— starke MiBerfolgswirkung
bei Niederlagen

Zuschauer
— Zurlckhaltung,
lichkeit
—geringere Erfolgserwar-

tung, Erwartungsunsi-
cherheit bzw. -angst

Angst-

—langere, teils ermudende
Anreise, weniger vertrau-
tes Trainingsquartier

—ungewohnte Wettkampf-
anlage und Atmosphare

— ,Heimschiedsrichter-Pro-
blem*“, haufiger das Ge-
fuhl der Benachteiligung

Vorteile:

— meist geringerer Erfolgs-
druck (,man hat nichts zu
verlieren”)

—weniger spurbare Er-
folgserwartungen der
,Fans“, bei gutem Spiel
moglicher Sympathiege-
winn unter den Heimzu-
schauern

—geringere  Gefahr der
Fehleinschatzung, insbe-
sondere bei vermeintlich
schwacheren Gegnern

— groBerer taktischer Spiel-
raum zu defensiver Spiel-
anlage mit Kontermog-
lichkeiten

— intensives
nis bei Sieg

Erfolgserleb-

fuBballtraining 4 + 5/85
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Die groBte Bedeutung flr den Heimvorteil haben nach dem
Meinungsbild der Trainer:

1. Wettkampfeinstellung und Vorbereitung in gewohnter
Weise und vertrauter Umgebung, Abschirmung gegen Stor-
einflisse.

2. Glnstige Motivationslage aus dem Wechselbezug des
BewuBtseins von der Wirkung des Heimvorteils einerseits
und psychischer Stabilitdt und Erfolgszuversicht anderer-
seits. Verstarkender Effekt durch eine eher den MiBerfolg
veranschlagende Erwartungshaltung bei den Spielern und
dem Trainer des Gastvereins.

3. Zuschauerunterstitzung und anspornende Atmosphare im
Stadion.

Interpretationsansatze

Zu 1.: Wettkampfeinstellung und Vorbereitung

In der Mannschaftsbesprechung und in ,Einzelgesprachen®
werden die Spieler auf die voraussichtlichen Bedingungen
des kommenden Wettkampfes eingestellt. Die Mannschafts-
besprechung verlauft meist im gewohnten Rahmen. Zu-
nachst werden Spielweise und Spielstarke des Gegners ana-
lysiert bzw. dargelegt und die festgestellten Starken und
Schwachen dem Leistungsprofil der eigenen Mannschaft
gegenlbergestellt. Mit der Ausrichtung der eigenen Spieltak-
tik erfolgt die Zuordnung bzw. Abstimmung der Positionen,
Rollen und Aufgaben. Haufig schlieBt sich eine Besprechung
von MaBnahmen und GegenmaBnahmen bei Standardsitua-
tionen an.

Mit diesem Bereich der Wettkampfvorbereitung werden be-
reits entscheidende Bedingungen fiur die Leistungsbewah-
rung im Spiel geschaffen. Psychologische Fahigkeiten des
Trainers, wie die Vermittlung von Leistungsvertrauen und
Erfolgszuversicht, verhelfen den Spielern zu einer selbstbe-
wuBten, erfolgsorientierten Einstellung. Seine Uberzeu-
gungsfahigkeit und Suggestivkraft setzen bei ihm selbst eine
hohe Leistungsmotivation sowie realistische Leistungsein-
schatzungen und Erfolgserwartungen voraus.

Es ist glinstig, wenn die gesamte Vorbereitung von der
Mannschaftsbesprechung bis zum Spielbeginn in geregelten
Bahnen am Wettkampfort bzw. in der naheren Umgebung
stattfindet.

Zu 2.: Motivationslage

Die Personlichkeitsstruktur, psychische und kognitive Eigen-
schaften und Einstellungen im Zusammenwirken mit den
physischen Fahigkeiten bilden die Basis fur die Leistungsfa-
higkeit und die Belastbarkeit des Spielers unter Wettkampf-
bedingungen.

Die jeweilige Leistungsverfassung und Leistungsbewahrung
in der konkreten Wettkampfsituation ist das Resultat aus
Uberdauernden Personlichkeitsbezligen, Fahigkeiten, Fertig-
keiten und Einstellungen sowie situativ aktuellen Einflissen.
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Je genauer das Bild des Trainers von den Persdnlichkeits-
merkmalen seiner Spieler ist, desto wirksamer kann er auf sie
eingehen und besonders den nervosen und storanfalligen
Spielern Hilfen geben.

Die erforderlichen Informationen gewinnt der Trainer in er-
ster Linie durch haufige Gesprache und aufmerksames Be-
obachten.

AHER

Zu 3.;: Zuschauerunterstiitzung

Bereits bei der Darstellung der Presseauszlge wurde auf
Wettkampfstéatten eingegangen, denen ein besonders starker
Effekt des Heimvorteils zugeschrieben wird. Mit einigen Ver-
einen und ihren Stadien verbinden sich bei den Spielern des
Gastvereins Gedanken an kaum bezwingbare ,FuBball-Ba-
stionen®.

Die Vorstellung, gegen eine sehr heimstarke Mannschaft
anzutreten, |6st bei den Spielern teils bewuBt, teils unbewuBt
psychische Prozesse der Unruhe, des Unbehagens und der
Angst aus, die einer selbstsicheren, leistungsférderlichen
Wettkampfeinstellung abtraglich sind. Es ist anzunehmen,
daB in solchen Fallen Gegner und Wettkampfstatte haufig als
Einheit erlebt werden.,

Oftmals wird am Wettkampfort, besonders unmittelbar vor
Spielbeginn, eine vorherrschend pessimistische Erwartungs-
haltung noch verstarkt. HEISTERKAMP gibt dazu eine an-
schauliche Situationsbeschreibung: ,Auswartsspiele sind
Spiele in der Fremde, in denen man allein auf sich und seine
Leidensgenossen gestellt ist und den schitzenden Halt hei-
mischer Atmosphare aufgeben muB. Das Publikum der gast-
gebenden Mannschaft verspirt unbewuBt diese irrationale
Thematik und verstarkt das Geflihl des Isoliert- und Verlas-
senseins, indem es die Gastmannschaft mit gellenden Pfiffen
einzuschichtern versucht und die mikrophonische Ankiindi-
gung der einzelnen Spieler mit einem geringschéatzigen ,Na,
und?’ quittiert” (1975, 188).

Einstellung und Verhalten stehen in Wechselbeziehung. Die
Wettkampfeinstellung beeinfluBt das Verhalten, und das Ver-
halten wiederum wirkt auf die Wettkampfeinstellung zurtick
(STEINER, 1980, 426).

Zeigt sich, daB Ereignisse entsprechend einer situationsspe-
zifischen Erwartungshaltung eintreten, so kann diese Erwar-
tung fur zuklnftige ahnliche Bewahrungssituationen eine Art
Signalwirkung haben. Trainer sind auf Grund ihrer Position
in der Lage, diesen Vorgang zu beeinflussen, und zwar durch
die Art, wie sie Leistungsstarke und Erfolgschancen ihrer
Spieler ansprechen, und durch die Uberzeugungskraft, mit
der sie ihnen Leistungsvertrauen entgegenbringen. Von der
Umwelt, insbesondere von Autoritdtspersonen wie den Trai-
nern, gehen entscheidende Impulse fir Leistungsstreben
und Leistungsentwicklung der Spieler aus.

Je nach positiver oder negativer Richtung werden Selbst-
wertgefuhl und SelbstbewuBtsein aufgebaut und gefestigt
oder aber geschwdacht. Flr derartige im Sinne festliegender
Erwartungshaltung verlaufende Leistungsentwicklungen
kennt man in der padagogischen Psychologie den Begriff
der ,self-fulfilling-prophecy” (,einer sich selbst erflllenden
Prophezeiung®).

Ausfuhrungen SCHUBERTSs zur ,Psychologie zwischen Start
und Ziel” lassen sich als treffenden Situationsbezug zum
Heimvorteil im FuBball heranziehen: ,Erfolgserlebnisse wir-
ken wie Katalysatoren. Sie bringen die geistigen und kérper-
lichen Prozesse in Schwung. Sie machen leistungsbereiter
und letztlich leistungsfahiger.” Bei MiBerfolgen sinken dage-
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gen in der Regel Selbstvertrauen, Anspruchsniveau und An-
strengungsbereitschaft. Es entsteht ein circulus vitiosus
(Teufelskreis), der nur schwer zu durchbrechen ist.

Erwartungsdngste, Furcht vor Niederlagen, MiBerfolg und
persdnliches Versagen rufen Erregungszustande hervor, die
sich in Bewahrungssituationen negativ auswirken. Folgen
eines gestorten emotionalen Gleichgewichts konnen sowohl
Uberreaktionen und Verkrampfungen als auch Apathie und
Lahmung sein. Als furchtauslésende Faktoren im Vorfeld
eines Auswartsspiels kommen:-in Betracht:

@ Erinnerungen an zuriickliegende MiBerfolge bzw. MiBer-
folgsserien auf der Wettkampfstatte des Gegners.

@ Die Vorstellung, der Kampfkraft und Einsatzbereitschaft
des Gegners nichts Gleichwertiges entgegensetzen zu
konnen.

® Die Erwartung, in einem ,Hexenkessel" zu spielen (SCHU-
BERT, 1981, 246).

Von dem Gesichtspunkt, daB die Wettkampfleistungen zu
einem nicht unwesentlichen Teil durch die Vorbereitung, die
Atmosphare und den Zusammenhalt in der Mannschaft
(,Wir-Gefuhl*) sowie durch individuelle Einstellungen be-
stimmt werden, |48t sich ableiten:

Inneres Gleichgewicht, Erfolgsorientierung, Selbstvertrauen,
ein hohes MaB an Eigenverantwortung sind wichtige Grund-
pfeiler fir die Leistungsbewahrung im Wettkampf — beson-
ders unter unguinstigen Bedingungen. ,Im Zustand optimaler
psychischer Bereitschaft ist ein deutlich ausgepragtes Stre-
ben nach Kraftevergleich im Wettkampf und nach aktiver
Fihrung des Kampfes bis zum angestrebten Erfolg vorhan-
den“ (SCHUBERT, 1981, 269).

SCHUBERT fihrt folgende Bedingungen fir eine optimale

Wettkampfbereitschaft und -bewaltigung an:

— ,gesundes, auf realen Selbsteinschatzungen basierendes
Selbstvertrauen als Vorbedingung der Aufgabenbewalti-
gung;

— Bereitschaft und Wunsch, beharrlich und energisch um
die Losung der gestellten Aufgabe zu kdmpfen;

— optimales, leistungsforderndes Niveau emotionaler Erre-
gung;

— hohe Storfestigkeit gegenliber leistungsmindernden auBe-
ren und inneren Bedingungen;

— gut entwickelte Steuerungsfahigkeit fir eigene Handlun-
gen, Gedanken, Gefuhle usw.;

— schneller und klarer Verlauf verschiedenartiger Wahrneh-
mungs- und Denkprozesse;

— optimale Auspragung von Intensitat, Dauer, Umfang usw.
der Aufmerksamkeit” (1981, 269).

Dem Selbstvertrauen kommt eine Schlisselrolle fir die Lei-
stungsaktivierung im Wettkampf zu. MaBgebend flr ein sta-
biles, realitatsbezogenes Selbstvertrauen sind u. a.:

— ein guter Trainings- und Gesundheitszustand,
— eine grundsatzlich positive Einstellung zum Wettkampf,

— eine realistische Einschatzung der eigenen Leistungsfa-
higkeit sowie der Kampf- und Spielstérke der eigenen und
der gegnerischen Mannschaft,

— Ubereinstimmung in der Zielsetzung mit den Mitspielern
und dem Trainer,
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— Vertrauen in die Fahigkeiten und MaBnahmen des Trai-
ners,

— eine anforderungsorientierte, erfolgsgerichtete physische
und psychische Wettkampfvorbereitung.

Bei einer vorrangig auf MiBerfolgsmeidung bedachten
Grundeinstellung und Motivationslage entwickeln Trainer
und Spieler Spielstrategien, in denen besonders wahrend
der Anfangsphase von Auswartsspielen der Sicherheits-
aspekt dominiert.

Aus der Position eines erfahrenen Bundesligaspielers stellt
sich die an einer derart absichernd defensiven Erwartungs-
haltung ausgerichtete Spielgestaltung wir folgt dar;

,Oft ist das Ziel einer auswarts spielenden Mannschaft, még-
lichst einen Punkt vom Platz des Gegners mitzunehmen. Der
Spielverlauf scheint vorgegeben. Die Platzherren befinden
sich in der Daueroffensive und versuchen, unterstutzt von
den eigenen Zuschauern, ein frihes Tor zu erzielen. Die
Gastmannschaft ist vorerst auf konsequente Sicherung ihres
Tores bedacht. Je gréBer die Favoritenrolle des Gastgebers
ist, desto deutlicher wird eine solche Spielweise zu beobach-
ten sein.

Gelingt es den Gasten nicht, einen friihen Rickschlag zu
vermeiden, scheint sich auch schnell das Erwartete einzu-
stellen. Nicht selten ist eine deutliche Niederlage die Folge.
Gelingt es jedoch der Gastelf, die Anfangsphase ohne Ge-
gentor zu Uberstehen, wachsen Mut und Selbstvertrauen.
Plotzlich ist der besondere Reiz spurbar, das Unerwartete
eintreten zu lassen. Die Aktionen werden sicherer, die Ein-
satzbereitschaft nimmt zu. Bei einem solchen Spielverlauf
wird es fur die favorisierte Platzelf sehr schwer, ihrer Rolle
gerecht zu werden. Daraus erklart sich auch, daB die Trainer
bei Auswartsspielen haufig die Order ausgeben, die erste
halbe Stunde betont auf Sicherheit zu spielen, moglichst
kein Risiko einzugehen, kein Tor ,einzufangen’ und aus einer
konsequent spielenden Abwehr heraus mit Konterangriffen
die eigene Chance zu suchen.”

Fur Neubezieher

Bisher erschienen unter anderem:

@ Torwarttraining mit Harald Schumacher:

gci_;%u)ng des Abwehrverhaltens bei Flanken (Heft 5/84,

@® Manfred Grosser/Heinz Ehlenz:

Krafttraining fir FuBballspieler (1. Folge: Heft 1/84, S. 4 ff.;
2. Folge: Heft 2/84, S. 29 ff.)

@® Anne Trabant-Haarbach:

10 Trainingseinheiten fir Frauenmannschaften (fast in jedem
Heft eine)

® Gero Bisanz:
14 Unterrichtseinheiten fiir das Training mit den ,Kleinen"
(fast in jedem Heft eine)
. und viele Trainingseinheiten, z. B.
® Hans Knecht:

Trainingseinheit flir Amateurmannschaften mit wenigen
Trainingseinheiten in der Woche (Heft 6/84, S. 9 ff.)

® Rolf Fritz:

Verbesserung des Zweikampfverhaltens bei einer B-Jugend-
mannschaft (Heft 5/84, S. 19 ff.)

Noch sind alle alten Hefte (ab 1/83) lieferbar.

Bestellschein auf S. 42!
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6. Hinweise fiir die Wettkampfvorbereitung
und Wettkampfbetreuung

MaBnahmen des Trainers zur Regulation des psychischen

Zustandes der Spieler vor einem Wettkampf richten sich

nach dem jeweiligen ,Spielertyp” und der Gesamtsituation.

SchwerpunktmaBig kommen als Strategien zwei Richtungen

in Frage:

1. Gezielte Aufmerksamkeitslenkung auf den bevorstehen-
den Wettkampf, die Anforderungen und die zu erwarten-
den Storkomponenten.

2. Ablenkung der Denkvorgadnge von dem bevorstehenden -
Wettkampfgeschehen und Reduzierung einer zu hohen
Anspannung, Hektik und Nervositdt eines Trainers, Ge-
reiztheit, Verzagtheit, Angst etc. unter den Spielern kon-
nen sich auf die gesamte Mannschaft Gbertragen. Deshalb
ist es ein vorrangiges Anliegen, daB die Wettkampfvorbe-
reitungen in einer ruhigen und geldsten Atmosphare ver-
laufen.

Im folgenden sind in Anlehnung an SCHUBERT (1981, 286

und 295) einige Leitsatze fur den Trainer zur Vorbereitung

und Einstimmung der Spieler auf den Wettkampf angeflhrt:

— Fordere die Spieler im Training und der sonstigen Wett-
kampfvorbereitung zu geistiger Mitarbeit heraus.

— Rege bei der Entwicklung und Realisierung der Spielstra-
tegie bei den Spielern den inneren Dialog und das gedank-
liche Mitvollziehen an.

— Stelle prazise Aufgaben und gib konkrete Handlungsan-
weisungen.
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— Baue positive Beziehungen in der Mannschaft auf, sorge
fur eine gute Gruppenatmosphare.

— Trainiere unter wettkampfnahen Bedingungen, simuliere
interne und externe Wettkampfeinflisse.

— Stelle die Spieler im Training vor Entscheidungs-Situa-
tionen.

— Schule Reaktionsbereitschaft und Flexibilitat im Handeln,
trainiere die Bewaltigung unerwarteter Zwischenfalle.

— Entwickle und erprobe auf den konkreten Wettkampf ab-
gestimmte Strategien und Verhaltensvarianten.

— Durchdenke Ereignisse (Torrickstand etc.), die die eige-
nen Handlungsplane durchkreuzen, und sondiere mit den
Spielern entsprechende GegenmaBnahmen. Ziehe Stor-
einflisse in Erwagung und entwickle Gegenstrategien.

— Besorge umfassende Informationen uber den Wettkampf-
gegner, die Wettkampfbedingungen (Wettkampfanlage,
Zuschauer, Schiedsrichter etc.) und uber die Vorgange im
Vorfeld des Wettkampfes (Pressevorschau, Interviews, Au-
Berungen von Trainer und Spielern des Gegners etc.).

— Mache den Spielern die taktische Leitlinie sowie die Auf-
gaben- und Rollenverteilung einsichtig. Vermeide, wenn
maoglich, kurzfristige Anderungen der Grundkonzeption.

— Trage Sorge, daB die Vorbereitung in gewohnten Bahnen
und in ruhiger Atmosphare verlauft.

— Kontrolliere den eigenen emotionalen Zustand (Span-
nung, Erregtheit, Nervositat etc.), begegne den Spielern
mit Gelassenheit und Zuversicht.

— Beobachte die Spieler, ohne daB diese sich beobachtet
fuhlen. Achte auf ihr Verhalten und ihre Reaktionen, mun-
tere auf, wo es erforderlich ist, beruhige, wo sich Uberma-
Bige Nervositat abzeichnet.

— Flhre die letzte Ansprache vor dem Wettkampf in ruhiger
Form, prazise und knapp durch. Kernpunkte sind das
gesetzte Ziel, die taktische Marschroute, Appell an Verant-
wortung und Disziplin, Aufmunterung und Leistungsver-
trauen.

7. SchluBbemerkungen

Uber verschiedene Ansatzpunkte wurde ein Zugang zum
Phanomen des Heimvorteils im FuBball gesucht. Beispiele
aus der Praxis, empirischen Studien entnommene Hinweise,
allgemeine Erfahrungen sowie Aussagen und Interview-
auBerungen von Trainern und Spielern vermitteln einige Er-
kenntnisse und DenkanstoBe.

Der Forderung nach wissenschaftlich gesicherten, reprasen-
tativen Aussagen (iber Ursachen und Auswirkungen des
Heimvorteils steht die Komplexitat des Phanomens entge-
gen. Die psychologischen Faktoren, Einfllisse und Prozesse
greifen derart vielgestaltig ineinander, daB sie sich einem
empirischen Zugriff weitgehend entziehen.

Dem steht gegenuber, daB gruppendynamische und indivi-
dualpsychologische Prozesse im Zusammenhang mit Fuh-
rung und Motivierung maBgebliche Wirkungsbereiche dar-
stellen, flr die der Trainer in der Praxis zu seinen Erfahrun-
gen gesicherte Erkenntnisse und Orientierungshilfen bené-
tigt. In diesem Sinne sind die Hinweise flr die Wettkampfvor-
bereitung und Wettkampfbetreuung als Anregung und Dis-
kussionsansatz gedacht.
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