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Isotonischer Durstloscher zum Durchhalten.

ISOSTAR: ein ideales Getrénk fiir alle,
die Sport treiben und kérperlich aktiv
sind.

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

Dramatisch kann diese Situation wer-
den, wenn Fliissigkeit 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 Flissigkeit und
Mineralsalze werden schnell ersetzi.

So begegnen Sie dem Leistungsabfall
und kénnen lédnger durchhalten.

ISOSTAR enthdlt eine ausgewogene
Kombination von Mineralsalzen und
Vitaminen, schmeckt erfrischend und
|8scht den Durst wirkungsvoll.
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Eine ausfihrliche, praxisbezogene Studie der Universitdit
StraBburg zeigt, doB ISOSTAR wiahrend einer 3stiindigen
Leistung mifregelméfigen Trinkintervallen den Wasserhaus-
halt ausgleicht bzw: noch Reserven bildet.

WANDER

isostar

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

zum Durchhalten
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Liebe Leser!
Liebe Kollegen!

Spannend wie selten zuvor
gestaltete sich in diesem
Jahr die Endphase in den
beiden Bundesligen. Erst am
letzten Spieltag fielen die
Entscheidungen (iber Mei-
sterschaft sowie Auf- und
Abstieg.

Besonders bemerkenswert
erscheint mir, daB mit Han-
nover 96 und dem 1.FC
Nirnberg zwei Vereine ins
Oberhaus zurlickkehren, die
dieses Ziel ohne das inzwi-
schen beinahe (blich gewor-
dene Mittel teurer ,Star*-
Einkédufe erreichten. Im Ge-
genteil, beide setzten auf
junge Spieler aus den eige-
nen Reihen oder Akteure aus
der ndheren Umgebung. Im
Falle Nirnberg (berstand
ein integrer Trainer mit Riik-
kendeckung des Vereinsvor-
stands eine Meuterei altern-
der Stars und rollte anschlie-
Bend mit einem ,Kindergar-
ten” das Feld der 2. Bundes-
liga von hinten auf. Beides,
Vertrauen in die eigenen
Nachwuchsspieler und
Standhaftigkeit gegeniiber
revoltierenden Profis, sei an
dieser Stelle zur Nachah-
mung empfohlen.

wurden der

Uberschattet
Aufstiegsjubel der Neulinge
wie die Meisterschaftsfeier
der Bayern aus Miinchen al-
lerdings durch die schockie-
renden Ereignisse von Brts-
sel. Ausgeldst durch radikale

britische FuBballfans und er-
méglicht durch ein allzu
sorgloses Verhalten der ver-
antwortlichen Organisatoren
sowie offenbar véllig unzu-

reichende  Sicherheitsvor-
kehrungen, wurde das Euro-
pacup-Endspiel zu einer
furchtbaren Katastrophe.
FuBball und Aggression,
FuBball und Gewalt — die
Problematik ist nicht neu.
Dennoch wissen wir noch zu
wenig lber Zusammenhén-
ge und Ursachen, als daB
bislang (berzeugende Lo-
sungen hétten angeboten
werden kénnen.

Die unmittelbar Beteiligten
dirfen sich jedoch nicht da-
mit begntgen, die Verant-
wortung ausschlieBlich auf
die gesellschaftlichen Ver-
héltnisse zu schieben. Zihit
denn heute oftmals nicht nur
der ,totale” Triumph gegen
einen auf der Strecke blei-
benden Konkurrenten? Gibt
es wirklich den rein sportli-
chen Sieg (lber einen re-
spektierten Gegner? Gibt es
Uberhaupt noch den ,sport-
lichen® Gegner oder nur
noch den Feind, den man
mit allen Mitteln bekdampfen
und schlagen muB3?

Werden nicht die Emotionen
der Massen von bestimmten
Medien in unverantwortli-
cher Weise aufgestachelt, ja
aufgepeitscht? Wird nicht,
wie es BDFL-Prasident Her-
bert Widmayer Mitte Juni bei
der Eréffnung des Kongres-
ses des Bundes Deutscher
FuBball-Lehrer auf Sylt vor
500 Trainern formulierte,

brutales und aggressives
Verhalten von manchen Pro-
fis in einer Weise vorgelebt,
daB sich die Fans bei ihren
Gewalttaten in enger Uber-
einstimmung mit ihren Ido-
len fiihlen dirfen?

Mit Kontrollen und anderen
polizeilichen Sicherheits-
maBnahmen allein ist das
Problem gewiB nicht zu I5-
sen. Die positiven Ansétze
der Bundesligaclubs, die das
Gesprédch mit ihren Fans su-
chen, und &hnliche Initiati-
ven mussen ausgebaut wer-
den. Der professionelle FuB-
ball ist durch die Krawalle
und das Massaker von Briis-
sel herausgefordert; er muf
sich dieser Herausforderung
stellen, soll nicht die Vision
von ,TV-Geisterspielen” oh-
ne Publikum eines Tages
Wirklichkeit werden.

Rero | Wiae

Foto: Sven Simon
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Friedhelm Wenzlaff:

i
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Ubungsbeispiele fiir das Kopfballitraining

Anregungen zur Integration verschiedener Ubungsformen in das Techniktraining

Vorbemerkungen

FuBball wird bekanntlich nicht nur allein mit den FiBen
gespielt, sondern in bestimmten Situationen auch mit dem
Kopf. In diesem Moment ist es fiir den betreffenden Spieler
wichtig, daB er durch eine gute technische Behandlung des
Balles in dieser Situation besteht und das Beste fiir seine
Mannschaft herausholt. Fiir einen Mittelfeldspieler kann das
gezielte Weiterleiten eines Flugballes mit dem Kopf in den
Lauf des Mitspielers eine gute Lésung sein. Vom Abwehr-
spieler wird erwartet, daB er hohe Bille, die in den eigenen
Strafraum einfliegen, mit einem maglichst weiten KopfstoB
aus der Gefahrenzone befordert, wahrend die Angreifer die-
se hohen Balle vor dem gegnerischen Tor mit gezielten
KopfstéBen in Tore ummiinzen sollen.

Diese Forderungen lassen sich nur in die Tat umsetzen,
wenn alle Spieler einer Mannschaft Gber ein gutes Kopfball-
spiel verfliigen. Dieses Ziel ist aber nur schwer zu erreichen,
weil Versdaumnisse, die im Jugendalter vieler Spieler entstan-
den sind, spéter meist nur noch schwer auszugleichen sind.
Trotzdem ist es die Pflicht eines jeden Seniorentrainers, die
kopfballschwacheren Spieler auf einen besseren Leistungs-
stand in dieser Technik zu bringen.

Unsere Jugendtrainer sollten spétestens bei der D-Jugend
mit der Ausbildung der KopfstoBtechnik beginnen. Wird die-
se Ausbildung dann gezielt bis zur A-Jugend fortgesetzt,
dann muBte eigentlich in diesen 8 Jahren aus jedem halb-
wegs talentierten Jugendspieler auch ein brauchbarer Kopf-
ballspieler geworden sein, fiir den es dann in der Senioren-
mannschaft mit dieser Technik keine Probleme mehr gibt.
Hier bietet sich der interessante Vergleich mit dem engli-
schen FuBball an. DaB die Englander in dieser Technik domi-
nierend sind, hat seinen Ursprung darin, daB auf der Insel mit
der richtigen Erlernung dieser wichtigen Technik im friihen
Jugendalter begonnen wird.

Wenn Teamchef Franz Beckenbauer mit Nachdruck alle in
unserem Lande tatigen Jugendtrainer auffordert, wesentlich

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 durchgefliihrten Lehr-
gang die FuBballehrer-Lizenz und war
dann bis 1976 als Verbandstrainer beim
FuBballverband Mittelrhein tatig.

1977 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 gliickte 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 tétig.

intensiver mit dem Ball zu arbeiten und diesen mehr als
bisher in den Mittelpunkt aller Trainingsstunden zu stellen,
so darf dieser Ruf nicht Gberhort werden. FuBballspiele kon-
nen nur dann schéner und somit flr die Zuschauer ansehnli-
cher werden, wenn die Anzahl der technischen Fehler gerin-
ger wird. Das gilt flr alle bekannten Arten der FuBballtech-
nik, also auch fiir das Kopfballspiel.

Die folgenden Ubungen kénnen mit Jugendlichen und Se-
niorenspielern durchgefiihrt werden. Nach einleitenden ein-
fachen Ubungen folgen dann schwerere Ubungsformen, in
denen auch die Anzahl der Teilnehmer erhdht wird. Spiel-
und wettkampfnahe Formen bilden den Abschluf eines recht
umfangreichen Angebots.

Ubungsformen zum Kopfballitraining

Partneriibungen

Ubung 1:

2 Spieler stehen sich in einem Abstand von 10 Metern gegen-
Uber und kopfen sich den Ball standig zu. Der Ball wird bei
jedem KopfstoB sauber mit der ganzen Stirnfliche zum Part-
ner gespielt.

Vor dem KopfstoB ist die ausholende Bogenspannung des
Oberkdrpers sehr wichtig.

Die Augen bleiben gedffnet und verfolgen die Flugbahn des
Balls (dieser Hinweis ist besonders fiir die jungeren Jugend-
altersklassen auBerst wichtig).
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Ubung 2:

Der Ball wird nicht mehr direkt zugekopft, sondern einmal
mit der Stirnflache vorgestoppt, ehe er wieder zum Partner
gespielt wird.

Beim Aufprall des Balls hat der den Ball erwartende Spieler
den Kopf in den Nacken gelegt und geht etwas in die Knie,
um die Fahrt des Balls abzubremsen.

Ubung 3:

Wie Ubung 1, aber die beiden Ubenden bewegen sich bei
ihren KopfstoBen aufeinander zu bzw. voneinander weg.
Dabei sollte die klrzeste Zuspieldistanz nicht geringer als
2 Meter sein, wahrend die weiteste Distanz bei etwa
12 Metern liegt.



Ubung 4:

Alle Gbenden Paare befinden sich in der Nahe einer Seitenli-
nie des Spielfeldes. Die Spieler mit Ball stehen direkt auf der
Seitenlinie, wahrend ihre Partner ihnen in 10 Meter Entfer-
nung frontal gegeniiberstehen. Zwischen den beiden Seiten-
linien bewegen sich nun alle Paare quer Uber das Spielfeld
und kopfen sich dabei die Bélle zu. Ist die andere Seitenlinie
erreicht, geht es wieder zurlick, so daB jeder Spieler eines
Paares sich einmal in der Vorwarts- und einmal in der Rick-
wartsbewegung befindet.

Hinweis:

In den ersten 4 Ubungen wurde das Kopfballzuspiel im Stand
und in der Vorwérts- bzw. Rickwartsbewegung gefordert.
Springe der Ubenden waren jedoch noch nicht dabei. Diese
folgen nun in den néachsten Ubungen.

Ubung 5:

Die Spieler stehen sich wieder in einem Abstand von
10 Metern gegenuber. Der Ball wird sprunghoch zugeworfen,
und der Partner kopft diesen gezielt zum Werfer zurlck. Da
sich die kopfenden Spieler am Ort bewegen, driicken sie sich
mit beiden FuBen zum Sprung ab. Die Ausholbewegung des
Oberkdrpers erfolgt sofort nach dem Absprung. Aufgaben-
wechsel nach 15 bis 20 KopfstéBen.

Ubung 6:

Jetzt werden die Baélle nicht mehr frontal zugeworfen, son-
dern im Wechsel nach rechts und links seitlich. Die Wirfe
erfolgen so, daB der kdpfende Spieler vor jedem KopfstoB in
schneller seitlicher Bewegung mindestens 6 bis 8 Meter nach
rechts bzw. links zurlicklegen muB. Der Absprung erfolgt
jetzt nur mit einem Bein.

Der nachste Zuwurf darf erst dann erfolgen, wenn der kop-
fende Spieler die frontale Ausgangsstellung zum Werfer er-
reicht hat. Wechsel nach 15 bis 20 KopfstéBen. Die Zuwurf-
distanz kann spéter auf 15 bis 20 Meter erweitert werden, um
somit den kraftigen seitlichen KopfstoB zu schulen.

Ubung 7:

Nun entfallen die Zuwirfe. Der KopfstoB erfolgt nach einem
Flugballzuspiel. Die Spieler stehen sich dazu in einem Ab-
stand von 20 bis 25 Metern gegeniber. Je nach Hohe der
Flugbéalle werden die KopfstoBe im Stand oder im Sprung
zuriickgekopft.

Ubung 8:

Die Ubenden Spielerpaare lésen die starre Formation aus
Ubung 7 auf und bewegen sich in einer Spielfeldhalfte kreuz
und quer durcheinander. Zwischen den Spielern eines Paa-
res soll wieder ein Zuspielabstand von mindestens 20 bis 25
Metern gegeben sein. Der Ballbesitzer dribbelt einige Meter
frei in den Raum und schlagt dann einen gezielten Flugball in
die Laufrichtung seines Partners. Nach dem Zuspiel veran-
dert der Zuspieler sofort seinen Standort, was der Partner zu
beobachten hat, denn dorthin soll das Kopfballzuspiel er-
folgen.

Ubungen in der 3er-Gruppe

Ubung 1:

2 Spieler stehen hintereinander. Der vordere Spieler hat den
Ball. |hnen gegeniiber steht in einer Entfernung von
5 Metern der 3. Spieler. Der vordere Spieler der momentanen
2er-Gruppe erdffnet die Ubung mit einem KopfstoB zum
gegenuberstehenden Spieler und |&uft in schnellem Tempo
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hinter dem Ball her zur anderen Seite. Jeder Spieler lauft
sofort hinter seinem KopfstoB her, so daB ein sténdiger
Positionswechsel aller 3 Spieler erfolgt. Die Distanz von
5 Metern muB strikt eingehalten werden, weil diese Ubung
bei einer groBeren Entfernung nur noch schwer zu bewalti-
gen ist.

Ubung 2 (Abb. 1):

Die Ubenden 3er-Gruppen numerieren ihre Spieler. Alle
Gruppen Uben in einer Spielfeldhalfte, und das Zuspiel er-
folgt wieder als Flugball. Aus dem Dribbling schlagt Spieler
Nummer 1 einen Flugball zu Spieler Nummer 2, der den Ball
mit einem genauen KopfstoB in die Laufrichtung von Spieler
Nummer 3 lenken soll. Wenn der Flugball unterwegs ist, muf3
der den KopfstoB erwartende Spieler sein Laufverhalten so
einrichten, daB er vom KopfstoBausflihrenden auch gesehen
werden kann. Spieler Nummer 3 bringt den Ball unter Kon-
trolle und schlégt danach einen Flugball auf Spieler Nummer
1, der den KopfstoB in die Laufrichtung von Nummer 2
ausfihrt. So wandert der Ball in den einzelnen Gruppen
reihum.
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Ubung 3:

In dieser Ubung tasten wir uns erstmals an den fir den
Wettkampf so wichtigen Kopfballzweikampf in der Luft her-
an. Darum wird die 3er-Gruppe in einen Zuspieler und in ein
Gegnerpaar (Angreifer und Abwehrspieler) aufgeteilt. An-
greifer und Abwehrspieler stehen dicht hintereinander, je-
doch nicht ganz eng zusammen, damit die Bewegungsfrei-
heit des Abwehrspielers nicht eingeengt wird und er minde-
stens den Raum hat, um 1 bis 2 Schritte Anlauf zum Ab-
sprung zu haben. Der Zuspieler wirft bzw. spielt den Ball aus
der Hand mit dem Spann in den Bereich des Gegnerpaares,
und der sich in der Rolle des Abwehrspielers befindende
Spieler soll diesen dann gezielt zurlickkopfen.

Zu Beginn springt der Vordermann (Angreifer) nur teilaktiv
mit hoch, dann aber ist auch er bemiht, den Ball zu errei-
chen. Der Trainer achtet darauf, daB innerhalb einer be-
stimmten Ubungszeit jeder Spieler jede Aufgabe innerhalb
der 3er-Gruppe einmal erflillt.

Hinweis:

Beim Kopfballzweikampf in der Luft wird recht haufig von
den Schiedsrichtern berechtigt gepfiffen, weil einer der Be-
teiligten ein Foul begangen hat. Oft wird in der Luft mit den
Hénden zu sehr gegen den Korper des Gegners gearbeitet.
Meist aus Angst vor einem Zusammenprall wird der Gegen-
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“

spieler weggedriickt, was nur mit einem FreistoB geahndet
werden kann. Hier missen wir Trainer darauf hinwirken, daB
die Anzahl dieser Fouls geringer wird, damit ganz speziell
unsere Abwehrspieler weniger FreistéBe gegen die eigene
Mannschaft verursachen.

Ubung 4 (Abb. 2):

Der Ubungsablauf bleibt wie bei Ubung 3, nur bewegen sich
alle Zuspieler und Gegnerpaare jetzt in einer Spielfeldhilfte.
Aus dem schnellen Dribbling heraus schlagen die Zuspieler
lange Flugballe (mindestens 25 Meter) auf ihre Gegnerpaare.
Beide Spieler sind von Beginn an in dieser bewegungsaktive-
ren Ubung darum bemiiht, das Kopfballduell in der Luft fiir
sich zu entscheiden und den Ball gezielt in die Laufrichtung
des Zuspielers zu kopfen.
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Ubungen in der 3er-Gruppe mit TorabschiuB

Ubung 1:

Nun sollen Kopfballtore erzielt werden. Dabei kann vor dem
GroBtor aber auch an Fahnenstangentoren geiibt werden.
Der KopfstoBschiitze steht ca. 6 Meter vom Tor entfernt, etwa
auf Héhe der Tormitte. 2 Werfer bedienen ihn im Wechsel
von rechts und links mit kopfhohen Zuwiirfen, die er im
Stand aus der Drehung verwandeln soll. Der Torwart bleibt
auf der Torlinie. Nach 10 KopfstéBen wird der KopfstoBschit-
ze ausgewechselt.

Ubung 2:

Der Aufbau der Ubung bleibt wie bei Ubung 5, nur werden die
Bélle jetzt sprunghoch geworfen und sollen im Sprung aus
der Drehung wieder verwandelt werden. Damit der KopfstoB-
schitze nach rechts und nach links eine kleine Anlaufdistanz
hat, missen die Zuwiirfe etwas kiirzer serviert werden. Die
Werfer stehen im Bereich der Torraumecken.

Ubung 3 (Abb. 3):

Nach diesen einfiihrenden Ubungen am Tor sollen nun richti-
ge Flanken verwandelt werden. Von rechts und von links
werden von auBerhalb des Strafraumes im Wechsel Flanken
in den Bereich des KopfstoBschiitzen geschlagen. Dieser
steht vor jeder Flanke etwas schrig versetzt hinter dem
Elfmeterpunkt und soll nun aus grdBerer Entfernung Kopf-
balltore erzielen. Alle Flanken sollen nach Mdéglichkeit
sprunghoch vor dem Elfmeterpunktbereich ankommen, da-
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mit der KopfstoBschiitze sich nach einem kurzen Anlauf
kraftig zum Sprung abdriicken kann.

i
E %
|

i Abb. 3
Ubung 4 (Abb. 4):

|
!
|
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| Abb. 4

Jetzt wird vor dem Tor ein Gegnerpaar gebildet, und der
3. Spieler Ubernimmt wieder die Funktion eines Werfers. Der
Angreifer des Gegnerpaares soll durch geschicktes Laufen
den Abwehrspieler abschitteln, um dann gezielte Zuwirfe

Praktische Lehrtafeln

die Sie als Trainer oder Lehrgangs-Referent

@ (iberall mit hinnehmen kénnen

@ zur einpragsamen Veranschaulichung Ihrer Erlauterungen
und zur

@® Uberprifung des Wissens lhrer Spieler, Schiedsrichter-
lehrgangs-Teilnehmer etc. verwenden konnen;

® als Lehrmittel steuerlich absetzen kénnen.

Magnethaftende Lehrtafel ,,FuBballtraining*
(links Ausfiihrung fiir Handball), 100 x 130 cm,
aufrollbarundin handlicher Transportrolle 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!

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

Zuziglich Versandspesen

nur DM 34,80
Bestellkarte auf Seite 17/18!

A 1: Techniktraining

des 3. Spielers mit dem Kopf zu verwandeln. Die Kopfballtore
konnen aus dem Lauf und aus dem Sprung erzielt werden.
Der Werfer steht dabei nicht nur an einem Ort, sondern ist in
standiger Positionsveranderung, damit der Angreifer immer
wieder aus anderen Situationen Kopfballtore erzielen kann.

Bei dieser Ubung ist die Belastung sehr hoch, so daB alle
3 Minuten eine Erholungsphase eingeschaltet werden muB.
In dieser wechseln die Spieler dann die Aufgaben.

Ubung 5:

In dieser Ubung geht es wieder um das Verwandeln von
Flanken mit dem Kopf. Das Gegnerpaar bezieht kurz hinter
dem Elfmeterpunkt Stellung. Der Zuspieler flankt von auBer-
halb des Strafraumes aus einem Spielfeldeckbereich die
Balle hoch in den Strafraum, und der Angreifer ist bemunht,
diese Flanken per KopfstoB zu verwandeln.

Anfangs sollte der Abwehrspieler etwas Zuriickhaltung zei-
gen, damit der Angreifer zu einigen Erfolgserlebnissen
kommt. Dann jedoch geht es ,voll zur Sache“, um wett-
kampfnah zu trainieren. Ein wesentlicher Punkt zum Gelin-
gen dieser Ubung ist die Abstimmung zwischen dem freilau-
fenden Angreifer und dem flankenden Zuspieler. Auch in
dieser Ubung werden die Aufgaben reihum gewechselt.

Ubung 6 (Abb. 5):

In der abschlieBenden Ubung geht es nicht mehr um das
Verwandeln von Flanken, sondern um das Vorlegen eines
hohen Zuspieles mit dem Kopf zum TorschuB. Das Gegner-
paar ist im Bereich des Elfmeterpunktes postiert. In 25 Me-
tern Entfernung befindet sich der 3. Spieler ihnen frontal
gegenuber. Es erfolgt ein hohes Zuspiel auf den Angreifer
des Gegnerpaares, der den Ball mit dem Kopf dem sofort
nachriickenden Zuspieler zum TorschuB vorlegt. Dieser
schieBt aus ca. 20 Metern Entfernung auf das Tor.

Nach dem erfolgten TorschuB lauft der Angreifer in die Zu-
spielerposition, der Abwehrspieler wird Angreifer, und der
Schiitze (bisheriger Zuspieler) ibernimmt die Funktion des
Abwehrspielers.

!
|
|
|
|
|
|
|
|
|
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| Abb. 5

AbschlieBende Bemerkungen

Wenn wir auf Dauer aus unseren Spielern bessere Kopfball-
Techniker machen wollen, so missen regelmaBig Ubungen
dieser Technik in unseren Trainingseinheiten enthalten sein.
Um den vielen Kollegen und Lesern von ,fuBballtraining” ein
moglichst umfangreiches Ubungsangebot zu unterbreiten,
werden in naher Zukunft weitere Ubungsbeispiele zum Kopf-
balltraining folgen.
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Prof. Dr. Jirgen Maxeiner:
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Psychologische Probleme im FuBballispiel:
StreB und Aufmerksamkeit

Vorbemerkungen

»Die reine Trainingsarbeit ist fast zur
Nebensachlichkeit geworden ... die
entscheidenden Dinge sind sicher die,
daB man die Mannschaft psychologisch
betreuen kann, daB man die einzelnen
Spieler richtig erfaBt, daB man die
Spannung I6st.” (Lattek, zit. nach Walz
1979)

In den letzten Jahren wird von verschie-
dener Seite immer haufiger die Ansicht
vertreten, daB die Trainingswissen-
schaft und ihre Praxis wohl| das ,Ende
der Fahnenstange“ erreicht haben, so
daB weitere Leistungssteigerungen —
wenn (berhaupt — von einer anderen
Disziplin zu erwarten sind: der Psycho-
logie. Das o.a. Zitat driickt diesen
Standpunkt in extremer Form aus,
wenn auch die dort gemeinte Psycholo-
gie nicht die wissenschaftliche ist, son-
dern eine irgendwie reprasentierte Ab-
straktion der eigenen und der Fremder-
fahrung sowie die F&higkeit, dieses
Wissen in Praxis umzusetzen. Auf Er-
fahrung beruhendes Wissen und ent-
sprechende Handlungsfahigkeit sind
unentbehrliche Voraussetzungen fiir
einen erfolgreichen Trainer, und mit Si-
cherheit kann gesagt werden, daB die
Kenntnis auch der gesamten wissen-
schaftlichen Psychologie kein Ersatz
dafiir sein kann. Andererseits besteht
der Nachteil privat erworbener Erfah-
rung in der Schwierigkeit, diese ande-
ren mitzuteilen, die gerade die Erfah-
rung noch nicht haben. Es ist denkbar,
daB die Psychologie hier Hilfe bietet,
indem sie ihre ,Sprache" und For-
schungsergebnisse  zur  Verfiigung
stellt.

Latteks Zitat zeigt das Problem der
Mannschaftsfiihrung auf: Wie kann ein
Flhrer (Trainer) aus einer Anzahl von
Spielern eine Gruppe (Team) machen,
deren Struktur und wechselseitige Be-
ziehungen so geartet sind, daB erfolg-
reiches Spielen gewahrleistet ist? Dies
ist sicher eins der zentralen Probleme
flr Mannschaftssportarten; nur neben-
bei soll erwahnt werden, daB der viel
beschworene ,Teamgeist® — verstan-
den als Gruppenzusammenhalt — viel-
leicht gar nicht so wichtig fiir den Er-
folg ist. Es mag sein, daB Aspekte aus
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der klinischen® (ber den Umweg der
padagogischen Psychologie hier einige
Verwirrung angerichtet haben.
Wichtiger erscheinen mir zwei Pro-
blemfelder, die durch folgende AuBe-
rungen angerissen werden:

.Je mehr sich das FuBballspiel entwik-
kelt, desto wichtiger wird der kognitive
Anteil: das Erkennen, Sehen, Wahrneh-
men. Das ganze Spiel besteht aus
Wahrnehmen und Handeln. Je mehr
der Spieler in Bedrangnis gerat, desto
mehr werden eben diese Merkmale her-
ausgefordert.” (Heddergott, zit. nach
Walz 1979)

»Ich habe haufig &ltere Spieler beob-
achtet, die, in Konfrontation mit einem
jungen Gegenspieler, diesen haufig als
+Schulbub® oder , Angsthase* bezeich-
net haben, um ihn dadurch in seinen
Aktionen zu verunsichern. Mit dieser
Art der psychologischen Auseinander-
setzung hat man sehr oft auch bei sen-
siblen &lteren Spielern Erfolg.“ (Uberle,
zit. nach Walz 1979)

Die Voraussetzung fiir den Erfolg einer
Spielhandlung ist demnach die richtige
Wahrnehmung der Spielsituation; auf
der Wahrnehmung baut die Ausfiih-
rung der Handlung auf. Beide Prozesse
sind storanféllig. Diese Betrachtungs-
weise flihrt zu den Aspekten im FuB-
ballsport, die hier niher betrachtet wer-
den sollen: StreB und Aufmerksamekeit.

Wahrnehmungsaufgaben
in Spielsituationen

Aufmerksamkeit soll hier nicht definiert
werden, weil es zu schwierig ist. Man
kann aber voraussetzen, daB jeder an
sich selbst erfahren hat, was Aufmerk-
samkeit ist — oder besser: wie es ist,
wenn man nicht aufmerksam ist. Stel-
len Sie sich vor, Sie sollen eine unge-
liebte Arbeit beginnen. Die Gedanken
bleiben nicht bei der Sache, Gelesenes
wird nicht verstanden, jedes Gerdusch
in der Umgebung wird bewuBt wahrge-
nommen etc., bis es gelingt, sich zu
konzentrieren. Dann ist man aufmerk-
sam bei der Sache, Storreize aus dem
Umfeld verblassen oder verschwinden

') Die klinische Psychologie behandelt Storungen
bes. im emotionalen und Verhaltensbereich.

ganz. Sogar Korpergefiihle wie Hunger
konnen unbemerkt bleiben. Man merkt
gleich, daB dies nicht die Aufmerksam-
keit sein kann, die Spieler oder Torwart
brauchen. An einer Situation aus der
Sicht des Torwarts sollen die spezifi-
schen Anforderungen herausgearbeitet
werden.

Das Spiel hat seit 15 Minuten nur noch
in der gegnerischen Spielhélfte stattge-
funden und war ohne Héhepunkte ver-
laufen, als sich nach einem FehlpaB ein
gegnerischer Spieler 16st und auf das
Tor stiirmt. Die erste Aufgabe besteht in
der Erhohung des Wachheitsgrades;
der niedrige Grad der Aufmerksam-
keitsbereitschaft muB zum optimalen
Grad des ,Alarms“ in kiirzester Zeit
hochgeschaltet werden (Funktion der
Regulation). Ein weiterer Spieler [duft
am Fligel mit und wird offensichtlich
von den eigenen Verteidigern nicht be-
merkt, Die zweite Aufgabe besteht im
kurzfristigen Behalten dieser Informa-
tion, um in kurzen Abstidnden zu iber-
prifen, wo sich der mitlaufende Spieler
befindet und ob ein Verteidiger ange-
messene Reaktionen zeigt (Funktion
der Orientierung). Der zuerst erwdhnte
gegnerische Stirmer gibt nun einen
PaB in den freien Raum derart, daB ein
als spurtstark bekannter Gegner den
Ball in geféahrlicher Ndhe zum Tor er-
laufen kann, andererseits dem eigenen
Verteidiger die Moglichkeit gibt, die Ab-
seitsfalle zuschnappen zu lassen. Die-
ser startet auch entsprechende Aktio-
nen, die der Schiedsrichter offensicht-
lich als nicht gelungen betrachtet. Der
Torwart hatte den Pfiff erwartet, und
die Reaktion der Zuschauer zeigt eben-
falls die Unzufriedenheit mit der Ent-
scheidung des Schiedsrichters. Die
dritte Aufgabe besteht in der Neube-
wertung der Situation (die Bearbeitung
einer moglichen Enttauschung/Arger-
Reaktion (iber den Schiedsrichter
bleibt hier zundchst unberiicksichtigt):
Spieler, die vorher potentiell gefhrlich
waren, werden unwichtig; zunidchst
muB nur beobachtet werden, ob es zum
SchluB kommt oder zum weiteren vor-
bereitenden Aufbau des Spiels (kogniti-
ve Funktion). Zu dem Zeitpunkt ertont
ein Pfiff. Die vierte Aufgabe besteht in
der Entscheidung, ob der Pfiff zum
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Spiel gehort, weil er vom Schiedsrich-
ter kommt, oder ob er nicht zugehdrig
ist (Funktion der Selektion).

Bei optimaler Organisation der vier
Funktionen findet man:

® Die Regulation versorgt alle
psychischen und motorischen Pro-
zesse mit genugend ,Energie”.

@® Die Orientierung versorgt den
Organismus mit Entscheidungspa-
rametern, die die gezielte Informa-
tionssuche ermaglichen.

® Die Kognition ermoglicht eine
Ubergeordnete Gesamtbewertung
der Situation.

® Die Selektion weist unwichtige
Information zurlck und entlastet
so den Organismus.

Die o.g. Spielsituation zeigt noch ein
besonderes Charakteristikum der Auf-
merksamkeit auf. Wahrend des Auf-
baus des Angriffs muBte der Torwart
viele Informationsquellen suchen und
bewerten; bei der Méglichkeit des Tor-
schusses ist kurzfristig nur eine Quelle
relevant. Aufmerksamkeit kann dem-
nach distributiv oder konzentriert sein.
Sollen diese beiden Maglichkeiten si-
tuationsadaquat eingesetzt werden, so
wird vom Torwart verlangt, zwischen
Distribution und Konzentration schnell
umzuschalten.

Hier ist die Frage zu stellen, ob Um-
schalten auf einer spezifischen Fahig-
keit basiert. Wenn dies so ist, sollten
sich Vertreter verschiedener Sportdis-
ziplinen bezliglich der Auspragung der
Umschaltfahigkeit deutlich unterschei-
den. Zwei Argumente sprechen dafir,
daB FuBballspieler — insbesondere wohl
der Torwart — ausgepragt Uber das
Merkmal der Umschaltfahigkeit ver-
fugen:

@ (Konzag 1981) konnte in einer expe-
rimentellen Studie zeigen, daB Vertre-
ter von Sportarten wie FuBball bedeu-
tend besser in einem Test zur Diagnose
der Distributionsfahigkeit abschneiden
als Vertreter der Leichtathletik, des
Kampfsportes und des Gerateturnens.

® Aufgrund der Ballgeschwindigkeit
ist es unmaoglich, einen Elfmeter zu hal-
ten, wenn die Reaktion des Torwartes
beginnt, nachdem die Flugbahn des
Balles erkannt werden kann. Wenn ein
Torwart erfolgreich ist, so sagt man, ,er
ahnte die Ecke". Dies bedeutet, daB der
Torwart die Flugbahn antizipierte: Auf-
grund von visuellen Informationen, die
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zeitlich vor dem Start des Balles liegen,
kann mit einiger Wahrscheinlichkeit
auf seine Richtung geschlossen wer-
den. Dauer der Informationsdarbietung
und Auswertung liegt im Bereich von
Millisekunden.

Experiment und Beobachtung zeigen
somit, daB der FuBballer Aufmerksam-
keit sowohl distributiv als auch konzen-
triert einsetzen kann, und ist er ein er-
folgreicher Spieler — zum hohen MafBe
uber Umschaltfahigkeit verfugt.

Besonders deutlich wird diese Fahig-
keit des FuBballers zum Umschalten,
wenn man den zeitlichen Verlauf der
Aufmerksamkeit im Vergleich zwischen
den Sportarten sieht. Konzag (1981) un-
tersuchte die Zahl der beachteten Ob-
jekte in verschiedenen Phasen der
sportlichen Handlung: vorbereitende
Phase, Zielphase, SchuBphase, Ball-
flugphase. Im Vergleich von FuBball mit
Basket-, Hand- und Volleyball zeigt
sich, daB der FuBballer sehr viele Ob-
jekte in der vorbereitenden Phase, we-
niger in der Ziel- und SchuBphase und
wieder viele in der Ballflugphase be-
achtet. Auch dieses Ergebnis belegt,
daB der FuBballspieler Uber eine
schnelle Umschaltfahigkeit verfugt.

Offen bleibt die Frage, ob Spieler diese
Fahigkeit durch Sport erworben haben
(Sozialisationshypothese?) oder ob nur
die Spieler beim FuBball bleiben und
erfolgreich sind, die die Fahigkeit
schon immer im hohen AusmaBe besit-
zen (Selektionshypothese?). Mir sei die
personliche Meinung gestattet, daB
Sport weniger formt oder erzieht, son-
dern daB spezifisch Befahigte in ausge-
wahlten Sportarten besonders erfolg-
reich sind.

StreB und StreBforschung

Die Prozesse der aufmerksamen Wahr-
nehmung sind &uBerst komplex und
storanfallig. Die Ausfihrungen von
UBERLE (s.v.) zeigen, daB von den
Stormdoglichkeiten durchaus Gebrauch
gemacht wird. Was geschieht, wenn ein
sensibler Spieler als ,Angsthase” be-
zeichnet wird? Wahrscheinlich wird die
Reaktion in Arger oder Angst bestehen.
Arger und Angst verstiarken die Bean-
spruchung des Organismus, der eh
schon durch psychische und physische
Anforderungen des Wettkampfes stark
belastet ist. Man spricht in diesem Zu-
sammenhang gerne von ,StreB”.

Die wichtigsten Ergebnisse der StreB-
forschung zeigen, daB der wettkampf-

2 vgl. Sack 1982
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maBig betriebene Leistungssport eine
der starksten Belastungsformen ist, die
wir in unserer Gesellschaft finden. 1-14
Tage vor und 2-14 Tage nach dem
Wettkampf leiden die Athleten z. T. un-
ter ausgepragten psychovegetativen
Fehlregulationen. Im kérperlichen Be-
reich findet man: erhdohte Ausschei-
dung von Katecholaminen (z. B. Adre-
nalin), Pulsfrequenzsteigerungen, Blut-
hochdruck, Extrasystolen (Herzstol-
pern), Schlafstorungen, Verdauungs-
storungen, Atemfrequenzsteigerungen
und Blutveranderungen. Im psycholo-
gischen Bereich findet man: Unruhe,
Angst, Niedergeschlagenheit, Konzen-
trationsstérungen, Reizbarkeit, um die
wichtigsten Bereiche zu nennen.
Mehrere Parameter bestimmen das
AusmaB, in dem der Wettkampf und die
Wettkampferwartung das Gleichge-
wicht stéren:

— Die objektive und besonders die sub-
jektive Bedeutung des Wettkampfes:
Die Symptome treten vermehrt und
starker auf, je hoher die Bedeutung
ist.

— Wettkampferfahrung: Erfahrene Ath-
leten leiden zumeist weniger unter
StreB als unerfahrene. Von besonde-
rer Bedeutung flr die Wettkampflei-
stung ist vor allem der Verlauf der
Erregungssteigerung. Haufig ist zu
beobachten, daB erfahrene Athleten
einige Tage vor dem Wettkampf recht
viele StreBsymptome zeigen, die Be-
lastungsanzeichen werden dann we-
niger und erreichen kurz vor dem
Wettkampf ein Niveau, das eine opti-
male Leistungsvoraussetzung an-
zeigt. Bei unerfahrenen Sportlern fin-
det man einen Anstieg der Belastung
bis zum Wettkampf, so daB diese
wohl nicht in einer optimalen Lei-
stungslage sind.

— Personlichkeit: Emotionale Stabilitat
ist von groBer Bedeutung (sie ist wohl
physiologisch mit sympathischer Er-
regbarkeit gleichzusetzen). Beson-
ders wichtig ist die Fahigkeit zur
Selbstkontrolle, die psychoanalytisch
gesehen Ich-Starke bedeutet.

Auswirkungen von StreB

StreB wirkt sich negativ auf motorische
und kognitive Leistungen aus. Dabei
steht StreB in Form einer umgekehrten
U-Kurve zur Leistung in Beziehung.
Niedrige und hohe Erregung flhren zu
geringer Leistung, das Optimum der
Leistung liegt bei einem mittleren Erre-
gungsniveau. Wir konnen grundsatz-
lich davon ausgehen, daB StreB und
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gerade eine kinstlich herbeigefiihrte
Steigerung des Stresses den Erre-
gungszustand so erhdhen, daB mit ei-
nem Abfall der Leistung zu rechnen ist.
Dies gilt fiir den motorischen Bereich;
noch wichtiger erscheint jedoch der
Aspekt der Wahrnehmung und der Auf-
merksamkeit. Psychologische Untersu-
chungen zeigen:

- Unter StreB wird die Menge der auf-
genommenen Information reduziert.
- Unter StreB werden alte, (iberwunden
geglaubte Strategien der Problemlo-
sung wieder reaktiviert. D.h., daB
Strategien, die wegen der von ihnen
erwarteten groBeren Effektivitdt neu
gelernt wurden, schwieriger zu reali-

sieren sind.

- Die Anpassungsféahigkeit an neue Si-
tuationen wird herabgesetzt, man
reagiert rigider (starrer),

—Bei sehr vielen Informationen und
komplexen Entscheidungssystemen
besteht unter StreB die Tendenz, ein
~vabanquespiel” zu betreiben und al-
les auf eine Karte zu setzen. Die Lo6-
sungen werden auch aggressiver,
und man tendiert dazu, nur wenige
Elemente des Systems zentral zu be-
trachten und dabei zu (ibersehen, daR
Elemente in einem System ihren Stel-
lenwert andern konnen.

Es existieren relativ wenige Untersu-
chungen, die den EinfluB von StreB auf
die Wettkampfleistung direkt testen.
Drei Ergebnisse sollen hier referiert
werden:

— Bei Ausscheidungskdmpfen zur Qua-
lifikation zur Olympiade wurde ge-
zeigt, daB die spateren Sieger vor
dem Wettkampf weniger é&ngstlich
und niedergeschlagen waren als ihre
Konkurrenten.

—Beim Eiskunstlauf konnte gezeigt
werden, daB die Gewinner vor dem
Kampf eine geringere emotionale Er-
regung aufwiesen als die Verlierer.

—Bei einer Untersuchung zum Wett-
kampfschwimmen wurde nachgewie-
sen, daB aus hoher Erregung eine
niedrigere  Aufmerksamkeitsleistung
resultierte.

Die relativ wenigen wissenschaftlichen
Belege werden jedoch massiv unter-
sttzt durch Beobachtungen aus der
Praxis, die eindeutig zeigen, daB StreB
die Wettkampfleistung reduziert.

Umgang mit StreB

Psychologie und Medizin bieten nun
einige Verfahren, mit StreB umzuge-
hen. Diese Verfahren dienen zwei Zie-
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Philips Notierer (Pocket Memos)
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Trainings. Dazu braucht man nicht nu
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AT

len: Aufrechterhaltung einer optimalen
Leistungsvoraussetzung; hier werden
die Verfahren vorbeugend eingesetzt.
Wiederherstellung einer optimalen Lei-
stungsvoraussetzung; hier dienen die
Verfahren dem Ausgleich.

Da in der Regel Startfieber (weniger
Startapathie) zu beobachten ist, befas-
sen sich die meisten Verfahren mit ei-
ner Senkung des Erregungsniveaus.
Folgende Techniken stehen zur Verfi-

gung:
@ Autogenes Training (AT)

In der Unterstufe wird die Kontrolle der
vegetativen Funktionen trainiert. Dazu
gehoren eine allgemeine Ruhigstel-
lung, eine Entspannung der Muskula-
tur, eine Verbesserung der Durchblu-
tung (sowohl zentral als auch peripher),
eine Ruhigstellung der Atmung und ei-
ne Senkung der Herzfrequenz bei ver-
besserter Durchblutung der Herzkranz-
gefaBe. Das AT ist somit praventiv und
kompensatorisch einzusetzen, eine An-
wendung wahrend des Wettkampfes ist
nicht méglich. Das AT ist wohl die am
meisten verwendete Form der Psycho-
regulation im Sport, wenn auch die Be-
wertung in der Literatur kontrovers ist.
Mit groBer Sicherheit kann jedoch von
dieser Technik erwartet werden, daB sie
zu einer allgemeinen zentral-nervosen
Beruhigung beitragt, Erholungsprozes-
se beschleunigt und besonders in der
Vorwettkampfphase eine Ablenkung er-
mdglicht. Auch konnte nach Anwen-
dung des AT eine Verbesserung der
physischen Leistungsfahigkeit auf dem
Fahrrad-Ergometer nachgewiesen wer-
den. Interessant mag in besonderen
Fallen die formelhafte Vorsatzbildung

sein, die etwa mit Autosuggestion zu
vergleichen ist. In dem durch AT er-
reichten Zustand der Entspannung
wird ein Ziel (z. B. ,ich halte durch®)
oder eine taktische Konzeption (,de-
fensiv spielen”) mehrfach wiederholt.
Es scheint so, daB ein derart eingeprag-
ter Vorsatz in entscheidenden Situatio-
nen leichter zu realisieren ist. Nach for-
melhafter Vorsatzbildung konnten Ver-
besserungen beim Sprint und beim Bo-
genschieBen nachgewiesen werden.
Man muB jedoch fragen, ob diese Tech-
nik auch bei Sportarten, die eine
schnelle Umorientierung verlangen,
gunstig wirkt.

@ Progressive Muskelrelaxation

Dies ist zunachst eine rein physische
Ubung, bei der intensive Muskelent-
spannung trainiert wird, die dann zu
einer allgemeinen Beruhigung fihrt.
Bis jetzt liegen keine empirischen Be-
funde fiir die Anwendung im Sport vor.

@ Aktivtherapie

In der Aktivtherapie werden die drei
Elemente AT und formelhafte Vorsatz-
bildung mit Gymnastik vereinigt. Auch
diese Form der Psychoregulation wird
haufig im Sport verwendet. Untersu-
chungen zeigen, daB die Aktivtherapie
positive Konsequenzen zeigt. Es ge-
lingt besser, taktische Konzeptionen
beizubehalten, die Wettkampfiibersicht
ist erleichtert, es entstehen weniger
Fehlversuche, das SelbstbewuBtsein ist
gehoben, die Selbstbeherrschung kann
leichter behalten werden, es konnten
Verbesserungen der Technik aufge-
zeigt werden, Wettkampfleistungen

C 1: Sportpsychologie

sind stabiler, und Erholungsprozesse
werden beschleunigt.

@ Biofeedback

Dieses Verfahren hat sich im klinischen
Bereich als sehr erfolgreich gezeigt.
Mit einer entsprechenden apparativen
Einrichtung werden Biosignale (z.B.
Herzfrequenz, Atemfrequenz, Blut-
druck etc.) gemessen und dem Trainie-
renden gemeldet, indem z. B. die Hohe
eines Tons niedriger wird, wenn der
Blutdruck sinkt. Da somit auch schon
geringfligige Veranderungen vegetati-
ver Funktionen sichtbar gemacht wer-
den, ist ihre Kontrolle schnell zu erler-
nen. Die Untersuchungen im Bereich
des Sports lassen es aber ratsam er-
scheinen, Biofeedback z. Zt. nicht an-
zuwenden.

Es existieren noch einige andere Ver-
fahren, die teilweise weltanschauliche
bzw. religiose Elemente besitzen. Man
findet darliber kaum wissenschaftliche
Literatur — besonders bezlglich ihres
Erfolges —, so daB auf ihre Darstellung
hier verzichtet werden soll.

*
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DEUTSCHER FUSSBALL-BUND (Hrsg.): FuBball-
Lehrplan |, FuBballtraining mit der Nationalmann-
schaft. 96 S., zahir. Abbildungen und Fotos. Miin-
chen, Wien, Zirich. BLV-Verlagsgesellschaft
1982. DM 19,80.

Von dem Basisband eines ,Lehrplans” erwartet
man in der Regel den AufriB eines (Lehrplan-)Sy-
stems, das im Aufbau von den Grundlagen bis zum
Hochstleistungsbereich sich immer spezifischer
ausgestaltet. Diesem Ansatz folgen die Autoren
des ,FUSSBALL-LEHRPLANS" nicht. Bereits aus
dem Titel von Band 1 dieser Reihe geht hervor, daB
kein FuBball-Lehrbuch herkdmmlicher Art vorge-
legt wird, sondern eine Publikation, die sich am
Training der deutschen FufBball-Nationalmann-
schaft orientiert. Entsprechend dieser Grundposi-
tion wird weder eine ,Neue FuBball-Lehre* noch
ein ,Modernes FuBballtraining” oder eine ,Lehr-
weise des modernen FuBballs” propagiert. Viel-
mehr liegt dem von den DFB-Trainern DERWALL,
BISANZ, OSIECK, RIBBECK, VOGTS und WEISE
erstellten Band die Intention zugrunde, einige Trai-
ningsinhalte aufzuzeigen, die im Sinne einer Ver-
besserung und Stabilisierung technischer Fertig-
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keiten sowie taktischer und konditioneller Fahig-
keiten mit den Nationalspielern in der verhaltnis-
méBig kurzen Zeit des Zusammenseins vor Lander-
spielen durchgefihrt werden.

Entsprechend dieser Grundposition wird das An-
gebot an Parteispielen und spielnahen bzw. wett-
kampfgemaBen Trainingsformen dem avisierten
(Hochst-)Leistungsbereich weitgehend gerecht.
Die Mehrzahl der ausgewéhiten Ubungs- und
Spielformen ist in Fachkreisen bekannt, ihre Zu-
sammenstellung orientiert sich jedoch an Uber-
greifenden Gesichtspunkten. Die Zuordnung der
Trainingsinhalte erfolgt in einem Gbersichtlich ge-
gliederten Programmaufbau zu den Schwerpunkt-
bereichen: ,Einspielen und Aufwarmen®, ,Technik
und Kondition®, ,Technik und Taktik" und , Taktik
und Kondition* bis hin zu spieltaktischen Ubungs-
und Spielformen sowie Standardsituationen. In
diesem Rahmen werden exemplarisch Moglichkei-
ten eines leistungsorientierten Trainings gezeigt
und vorrangig den auf hoher Leistungsebene tati-
gen Vereinstrainern Anregungen zur Trainingsge-
staltung geboten.

Beildaufig ist anzumerken, daB die Spielform ,5
gegen 2" ungeachtet der organisatorischen Vortei-
le (selbstéandiger Trainingsbeginn, freie Gruppen-
bildung etc.) aus trainingsphysiologischer Sicht
nicht den Auftakt des Aufwarmprogramms bilden
sollte.
Fazit: Abweichend von den Ublichen Strukturmerk-
malen einer Lehrplanreihe dokumentiert Band 1
des ,FUSSBALL-LEHRPLANS" als Einstieg, wie
die Spieler der deutschen FuBball-Nationalmann-
schaft im Hinblick auf internationale Aufgaben trai-
nieren. Damit ist die Konzeption des Bandes nicht
auf die Entwicklung neuer Lehrwege oder didakti-
scher Alternativen ausgerichtet, sondern auf die
Darstellung eines Querschnitts an Ubungs- und
Spielformen sowie an Kriterien und MaBnahmen
fir ein Training im anspruchsvollen Leistungsbe-
reich. Zur effizienten Realisierung dieser Zielset-
zung ist der Band so strukturiert, daB die einzelnen
Bereiche der Technik, der Taktik und der Kondition
nicht separat nebeneinander trainiert werden, son-
dern mit jeweils unterschiedlicher Schwerpunkt-
setzung in Ubergreifenden Zusammenhangen.
Gunnar Gerisch

fuBballtraining 6/85



Allgemeine Ziele:

@ Verbesserung des Laufverhaltens
@ Verbesserung des Ballgefiihls
® Verbesserung des Zusammenspiels

Laufspiele

Spielform 1 (Abb. 1):

An den Ecken eines etwa 15 mal 15 Meter grofen Feldes
stehen je 3 (4, 5) Spieler. In der Mitte des Feldes steht eine
Wendemarke (Fahnenstange, Hitchen etc.). Auf Kom-
mando starten die ersten Laufer jeder Gruppe zur Mitte
um die Wendemarke herum auf ihren Platz zuriick. Da-
nach startet der zweite der Gruppe usw. Welche Gruppe
steht als erste wieder auf ihrem Platz? Mehrere Durchgan-
ge absolvieren lassen.

Karambolagen vermeiden; den ,Mitldufern® geschickt
ausweichen!

Spielform 2 (Abb. 2):

Wie Spielform 1; jetzt gehéren zwei nebeneinanderste-
hende Gruppen zusammen. Die ersten Spieler der Gruppe
A und C starten gemeinsam, laufen um die Wendemarke
zu Gruppe B bzw. zu Gruppe D. Danach starten die ersten
Spieler der Gruppen B und D zu Gruppe A und C usw.
Welche Gruppe ist nach 2 (3, 4) Durchgéngen die erste?

Spielform 3 (Abb. 3):
Grundaufstellung wie bei Spielform 1.

.
Gero Bisanz:

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

Teilnehmer: Madchen und
Jungen im Alter bis zu zw6lf Jahren
(16. Unterrichtseinheit)

= i
Die Spieler stehen hinter inren Malstangen, die das 15 mal
15 Meter groBe Feld begrenzen. Jetzt starten die ersten
Spieler aller Gruppen gemeinsam zu einem Lauf um das

abgegrenzte Feld zur eigenen Gruppe zuriick. Danach
lauft der jeweils zweite Spieler usw.

Welche Gruppe steht als erste wieder komplett an ihrem
Platz?

A
|
|
Abb. 1 Abb. 2
fuBballtraining 6/85 13



Abb. 3

Ballgewdhnungsiibungen

Jeweils zwei Spieler mit einem Ball

@ Zusammenspielen in der Bewegung bei freier Wahl der

Laufwege. Den zugespielten Ball unter Kontrolle bringen

und ihn nach einem kurzen Dribbling zum Partner zurlick-

spielen.

® Ein Spieler wirft den Ball hoch, der Partner spielt ihn

mit dem Kopf zuriick in die fangbereiten Hande. Nach

etwa 10 Wirfen wechseln die Aufgaben.

® Ein Spieler wirft den Ball hoch, der Partner spielt ihn

mit dem Kopf zurlick. Der zurlickgespielte Ball wird jetzt

nicht gefangen, sondern mit dem FuB kontrolliert oder mit

— dem Oberschenkel

— dem Spann

— der FuBsohle

— der Innen- oder AuBenseite.

Danach wird der Ball mit der FuBsohle zuriickgerollt und

hoch in die fangbereiten Hande gespielt.

AnschlieBend erfolgt der nachste Wurf.

Nach etwa 8 bis 10 Aktionen wechseln die Aufgaben.

@ Den Ball mit dem Kopf hin- und zurlickspielen

® Dribbling 1 gegen 1

— Auf den Partner zu, einen Start zur einen Seite antau-
schen und zur anderen Seite wegstarten.

— Auf den Partner zu, kurz vor ihm seitlich von ihm
wegdribbeln und mit einer schnellen Dreiviertel-Dre-
hung zur anderen Seite weg. Den Ball dabei mit kleinen
Schritten und kurzen Berihrungen mit dem AuBen-
spann fuhren.

Der Partner verhélt sich teilaktiv; nach etwa 10 Aktio-
nen wechseln die Aufgaben.

Verbesserung des Zusammenspiels

Spielform 1:

In einem abgegrenzten Feld (etwa 15 mal 15 Meter) stehen
5 Spieler. Jeder Spieler erhélt eine Zahl von 1 bis 5.
Gespielt wird mit einem Ball. Der Spieler mit der Zahl 1
paBt den Ball nach kurzem Dribbling zu 2, 2 zu 3 usw.
Den gesamten Raum ausnutzen, alle Spieler sind in Bewe-

gung, der Ball wird kurz an- und mitgenommen und zum
nachsten Partner gespielt.

Spielform 2 (Abb. 4):

Wie Spielform 1; jetzt erfolgt nach dem Zuspiel zum
Partner ein Lauf um 1 (2) Feldbegrenzungen (Fahnenstan-
gen, Hutchen).

Abb. 4

Spielform 3 (Abb. 5):

Wie Spielform 2; jetzt muB auch der Ballbesitzer zuerst
um eine Feldbegrenzung (Fahnenstange, Hitchen) drib-
beln, bevor er den Ball zu einem Partner paBt, danach
dann ohne Ball um die 3 anderen Begrenzungen.

Abb. 5

Spielform 4:
5 gegen 5 auf 4 kleine Tore

Hinweise:

Beim Zusammenspiel auf richtiges Anbieten und Freilau-
fen achten. Dem Ballbesitzer Hilfen anbieten, indem sich
die Mitglieder aus dem Deckungsschatten der Abwehr-
spieler herausbewegen. Den Ball rechtzeitig zum Partner
spielen. Beim Dribbling den Ball vor dem angreifenden
Abwehrspieler mit dem Kérper abschirmen.

AbschluBspiel

6 gegen 6 auf zwei Tore mit Torhiitern. Dem Spiel weitge-
hend freien Lauf lassen; eventuell durch Zurufe (nicht zu
oft!) etwas leiten. Bei guten Aktionen viel loben.

14
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Gero Bisanz:

»fuBballtraining*-Ubungssammiung

4. Folge: TorschuBtraining IV (TorschuB nach Flankenbdllen)

»fuBballtraining” bietet lhnen, liebe Leser, einen Service an:
die ,fuBballtraining“-Ubungssammlung.

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

Die 1. Folge dieser Serie finden Sie in Heft 6/84. In diesem
Jahr werden wir die Serie mit vielen interessanten Ubungs-
und Spielformen in unregelméBiger Folge (etwa in jedem
2. Heft) fortsetzen.

Hinweise zur Systematik:

Auf jeder Karteikarte wird in einer Kurziiberschrift (in diesem
Fall TorschuBtraining) das Thema der Ubung angegeben.
Weitere charakteristische Merkmale der einzelnen Ubungen
finden Sie unter den Stichworten ,Ziele®, ,Hinweise* und
,Regein” im Text unter der jeweiligen Abbildung (Beispiel:
Die Ubung soll im Wettkampftempo ausgefiinrt werden).
Mit der Ziffer hinter der Kurziberschrift werden die Ubungen
in der Reihenfolge ihres Erscheinens durchnumeriert.

Eine weitere Differenzierung nach Unterthemen (Beispiele:
Verbesserung der SchuBtechnik, Verbesserung der SchuB-
starke) bleibt dem Benutzer der Ubungssammlung iiber-
lassen (bisher erschienene Karten bitte numerieren!).

Hinweise zum Gebrauch der Ubungssammiung:

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

® In jeder Trainingseinheit muB immer geniigend Zeit fiir das
jeweilige Schwerpunktthema zur Verfligung sein (ca. 20 bis 30
Minuten), damit eine ausreichende Anzahl verschiedener
Ubungen und geniigend Wiederholungen mdglich sind.

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

@ Die Inhalte des Trainings sollten aufeinander aufbauen und
sobald wie maglich in wettkampfnahen Spiel- und Ubungsfor-
men enden.

—
TorschuBtraining 19 TorschuBtraining 20
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Ablauf: Ablauf;
Zwischen den Strafraumseitenlinien und den Spielfeld- Zwischen der Strafraumseitenlinie und der Spielfeldsei-
seitenlinien steht je 1 Spieler mit mehreren Béllen. Vor tenlinie steht 1 Spieler mit mehreren Béllen.
dem Strafraum stehen auf der rechten und linken Seite Auf der anderen Seite stehen vor dem Strafraum jeweils
jeweils etwa 4 Spieler. 2 Spieler zusammen. Sie starten gleichzeitig in den Straf-
Die jeweils ersten Spieler der beiden Gruppen starten raum; ein Spieler auf den nahen Torpfosten, der andere
abwechselnd in den Strafraum. Die Spieler der Gruppe in Richtung 11Im-Punkt. Die Flanken sollen gezielt lang
auf der linken Seite bieten sich zum Anspiel von rechts oder kurz geschlagen werden, so daB einer der Mitspie-
an. Die Spieler, die auf der rechten Seite stehen, starten ler auf das Tor kdpfen oder schieBen kann.
in Richtung auf die von links geflankten Bélle. Die Flanken sollen so in den Strafraum gespielt werden,
Tore sollen mit dem Kopf erzielt werden. daB die sich anbietenden Spieler ,in die Bille hineinstar-
ten®
o <
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Ablauf: Ablauf:
An der Strafraumgrenze stehen 3 Angreifer, an den Sei- Wie Ubung 21; jetzt soll ein Abwehrspieler die hereinge-
tenlinien jeweils 2 Spieler und am Mittelkreis 1 Spieler mit flankten Balle im Strafraum abwehren; die Angreifer sol-
mehreren Ballen. len sich gegen ihn durchsetzen.
Dieser spielt abwechselnd einen DiagonalpaB nach Balle, die nicht direkt auf das Tor geschossen bzw.
rechts und links auf einen dort startenden Spieler, der gekopft werden konnen, zu einem Mitspieler passen
nach kurzem Dribbling in den Strafraum flanken soll. Die (weiterleiten).
an der Strafraumgrenze stehenden Spieler starten in den Solange spielen, bis ein TorschuB erfolgen kann.
Strafraum und versuchen, ein Tor zu erzielen.
Hinweise:
Bélle, die nicht direkt auf das Tor geschossen werden
kdonnen, zu einem Mitspieler weiterleiten.
Maglichst in Radume starten, die der Torwart schwer
erreichen kann - dorthin soll auch geflankt werden.
Nach jeder abgeschlossenen Aktion die Ausgangsposi-
tionen wieder einnehmen. 20 -

KLEINE SPIELE

Konditionstraining

e |

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

DM 16,00

Dassel, H./Haag, H.: Circuit-Training (66 Bildtafeln)
Teil I: Sportmotorische Eigenschaften DM 29,80

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

Clasing: Sportéarztliche Ratschlage

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

DM 17,80

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

Ddbler, E. und H.: Kleine Spiele (Ein Handbuch fiir
Schule und Sportgemeinschaft), 429 S.

DM 22,00
Hans Eberspacher: Sportpsychologie. rororo-
Sachbuch DM 11,80

Fidelus/Kocjasz: Atlas der

(2000 Ub.)

Trainingsiibungen
DM 18,00

Fl6thner/Hort (Hrsg.): Sportmedizin im Mann-
schaftssport, 120 S. DM 36,00

Forgo: Sportmedizin fiir alle. Ein Buch, das den
Laien in die Lage versetzt, Sportmedizin zu liber-
schauen und zu verstehen. 253 Seiten DM 42,00

H. Gabler/H. Eberspéacher u. a.: Praxis der Psycho-
logie im Leistungssport, 155 x 23 cm, 1979, 616
Seiten mit 84 Abb. und 41 Tab. DM 40,00

Gain: Muskelkraft durch Partneriibungen DM 9,80

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kérperschule die
SpaB macht. Abwechslungsreiche gymnastische
Ubungen zum Aufwérmen, Lockern, Kraftigen. 173
Seiten DIN A5 DM 16,80

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

Grosser/Herbert: Konditionsgymnastik DM 24,80

Grosser/Zimmermann: Krafttraining (Grundlagen,
Methoden, Ubungen, Trainingsprogramme), 160 S.
DM 19,80

Grosser/Starischka: Konditionstests, 138 S.
DM 19,80

Grosser u. a.: Konditionstraining, 93 S. DM 19,80
Hamm/Nilles: Richtig essen hilft gewinnen DM 16,80

Harre, Dietrich: Trainingslehre, Das Standardwerk
aus der DDR, 280 S. DM 36,00

Jonath, K./Krempel, R: Konditionstraining, rororo-
Sportbuch, 429 S. DM 19,80

Nitzliche Sportbiicher - nicht speziell FuBball, aber wichtig!

Ketelhut/Briinner: Spiele fir Sport u. Freizeit. Eine
Fundgrube fiirjeden Trainer.134 S.DIN A5DM 16,80

Koch, K./Rutkowski, M.: Spielen, Uben und Trainie-

ren mit dem Medizinball, 110 S. DM 20,80
Konzag, G.: Ubungsformen fiir die 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.: Konditionsschulung durch Spiele,
104 S. DM 16,80

Kuprian/Eitner/Meissner/Ork: Sportphysiothera-
pie, 376 S. (17,5 x 24,5 cm) gebunden, 362 Abb.

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

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

Loscher: Kleine Spiele fiir viele DM 9,80

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

Weitere Titel auf der iiberndchsten Seite -
Bestellkarten rechts
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TorschuBtra

Abwehrspieler hinzu sowie ein zusétzlicher Angreifer, der
nur auBerhalb des Strafraumes agieren darf. Dieser Spie-

ler soll schlecht abgewehrte Bélle auf das Tor schieBen
oder auch von seinen Mitspielern zugepaBte Balle aus

der zweiten Reihe schieBen.

Wie Ubung 23; jetzt kommt im Strafraum ein weiterer
Spielregeln wie in Ubung 23.

A
Ablauf
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Strafraum. Hereingeflankte (-gepaBte) Bille sollen direkt

oder durch Zusammenspiel auf das Tor

den.
Der Ball ist erst aus dem Spiel, wenn er im Tor ist oder

Wie Ubung 22; jetzt wehren 2 Abwehrspieler im Straf-
die Strafraumlinien tiberquert hat.

raum ab und 4 Angreifer verteilen sich geschickt im
Der flankende Spieler muB die Laufaktionen der An

fer beobachten und gezielt auf die sich bewe

Spieler flanken bzw. passen.

A
Ablauf




Allg. Sportbucher

(Fortsetzung von Seite 16)

Teil Il. Die Planung, Gestaltung, Steuerung des
Trainings; Kinder- und Jugendtraining, 1. Aufl. 1980
304 S. DM 33,60

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

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

Miiller-Wohifahrt u. a.: SiiBe Pille Sport - Verletzt,
wasnun?172 S.A5(BesprechunginHeft 5/84,5.10)
DM 14,80

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

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

' Rothig, P. (Red.): Sportwissenschaftliches Lexikon.

5. Auflage 1983, DIN A 5, 460 Seiten DM 45,80
Scholich: Kreistraining (aus der DDR) DM 12,80

Sdlveborn, Sven-A.: Das Buch vom Stretching.
122 5./165 Zeichn., 16x22 cm DM 19,80

Der Sport-Brockhaus. Alles vom Sport von A bis Z.
Uber 1300 Stichwdorter, 576 Seiten DIN A 5, Leinen,
Neuauflage 1984 DM 58,00

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

Optimales
Training

Bitte
ausreichend
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Schriftenreihe
, Jrainerbibliothek“
des DSB

Band 6: Tomasz Lempart

Die XX. Olympischen Spiele Miinchen 1972.
Probleme des Hochleistungssports

207 Seiten mit 28 Abbildungen und

71 Tabellen, 18,- DM

Band 11: Bernd Kuchenbecker:
Hallenhandball-Abwehrsysteme
2. Auflage 1977, 12,- DM

Band 14: Ballreich/Baumann
Biomechanische Leistungsdiagnostik
Ziele - Organisation - Ergebnisse, 28,- DM

Band 15: Jurgen Wolf/

Janos Satori (Redaktion)
Trainingsmethodik und Trainingsplanung
im Schwimmsport - Teil 1

18- DM

Band 17: Emil Beck
Tauberbischofsheimer Fechtlektionen fiir
Anfanger und Fortgeschrittene

20,- DM

Band 18: Tomasz Lempart/Lothar Spitz
Probleme des Hochleistungssports
Olympische Analyse Montreal 1976
22-DM

Band 19: H. Gabler/H. Eberspécher/E. Hahn/
J. Kern/G. Schilling

Praxis der Psychologie im Leistungssport
40,- DM

Band 20: Dirk Clasing

Sportarztliche Ratschldge
Hilfen fir Sportier, Trainer und Betreuer
16,- DM

Band 21: K. Fidelus/J. Kocjasz
Atlas der Trainingsiibungen

Ubungssammlung fiir Sportler
und Trainer, 18,- DM
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frankieren

Steinfurter StraBe 104
D-4400 Miinster

Neue FuBballbuicher

(und andere...)

Bucher, W.: 1009 Spiel- und Ubungsformen im FuB-
ball. 224 Seiten DIN A 5 quer, zahllose Fotos und
Skizzen DM 26,80

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

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

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

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

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

: DM 29,80

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

ThieB u. a. (DDR):Training von A bis Z. Kleines Wor-
terbuch fiir die Theorie und Praxis des sportlichen
Trainings. 347 S. DIN A 5, Pappeinband. DM 18,80

Grosser/Neumaier: Techniktraining (124 S.)
DM 18,80

Gerhard Zeeb
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jjugenclraining

n der vorgestellten Vorbereitungsperiode wurden wo-
'chentlich 2 Trainingseinheiten durchgefiihrt. (Ausnah-
me: In der ersten Vorbereitungswoche wurde anstatt ei-
nes Freundschaftsspiels eine dritte Trainingseineheit ab-
solviert.

Die beschriebenen Trainingseinheiten umfassen also ei-
nen Zeitraum von vier Wochen. Sie sind aber nur der
grundlegende Teil einer Vorbereitungszeit, die bis weit in
die beginnende Wettkampfsaison hineinreicht.

In dieser zweiten Vorbereitungsphase bilden den Schwer-
punkt Spielformen, die das positionsspezifische und
gruppentaktische Verhalten verbessern sollen. Die Ver-
besserungen des Zusammenspiels der sich formierenden
Spielgruppen, die Verfeinerung positionsabhangiger Fer-
tigkeiten und die Abstellung individueller Mangel bestim-
men deshalb zunehmend die Trainingsinhalte.

Bei dem begrenzten Trainingsumfang wird deshalb eine
zeitweilige Aufteilung der Trainingsgemeinschaft in ein-
zelne Gruppen, die jeweils ein spezifisches Spiel- oder
Ubungsprogramm durchfihren, notwendig.

Innerhalb der Vorbereitung werden daneben zahlreiche
Freundschaftsspiele ausgetragen (Zunehmende Spiel-
starke der gegnerischen Mannschaften).

3)

Norbert Vieth:

Saison-
vorbereitung
mit einer
B-Jugend (II)

Fortsetzung aus Heft 4 + 5/85

Rz &,

5. Trainingseinheit

Aufwarmen (25 Minuten)

Jeweils zwei 4er-Mannschaften bestreiten ein Aufwarm-

spiel gegeneinander.

Wechsel der Spielfelder nach 7 Minuten.

Hinweis:

Vor den Aufwérmspielen ein kurzes Lauf- und Gymnastik-

programm durchflihren.

Spielform 1:

Handball-Kopfballspiel auf 2 Normaltore mit Torwart.

— Der Ball wird innerhalb der Mannschaft nach Handball-
regeln zugeworfen.

— Ein Tor kann nur durch Kopfball nach Zuwerfen erzielt
werden.

Spielform 2:

Rollball mit einem Medizinball auf 2 kleine Tore.

— Der Medizinball wird innerhalb der Mannschaft zuge-
rollt.

— Spiel auf 2 kleine Tore (3 Meter).

Hauptteil (50 Minuten)

1. Schnelligkeits- und Gewandtheitsiibungen in Staffel-
form

2. Spielformen zum 5 gegen 3 im Wechsel

Auf je einer Spielfeldhélfte wird das Spiel 5 (A) gegen 3 (B)
mit unterschiedlichen Aufgabenstellungen fir die einzel-
nen Mannschaften durchgefiihrt.

Wechsel der Spielfelder nach einer Spielzeit von 10 Mi-
nuten.

Eine aktive Erholungsphase einschalten!

Spielform 1 (Abb. 1):

A: Spiel auf das Normaltor mit Torwart unter Begrenzung
der erlaubten Ballkontakte.

B: Freies Spiel auf 3 Kleintore an der Mittellinie.

%

|

S 1‘%‘\-1’_0 Om

Spielform 2 (Abb. 2):

A: Die Spieler miissen einen Mitspieler in einem von zwei
vorhandenen Zielrdumen anspielen.

B: Die Spieler missen die gegnerische Ziellinie iiberdrib-
beln.

3. 4 gegen 4 iiber das gesamte Spielfeld (Abb. 3):

Zwei 8er-Mannschaften werden jeweils in zwei 4er-Grup-
pen unterteilt.

Eine der beiden 4er-Gruppen spielt gegen eine der gegne-
rischen der-Gruppen Uber das gesamte Spielfeld auf 2
Tore mit Torwart.

fuBballtraining 6/85

19



jjugenaicaining

o
|
- e
r

1

o‘a

Nach einem Torerfolg auf einer der beiden Seiten erfolgt
Wechsel mit den beiden anderen pausierenden Gruppen.

Jd

Abb. 2 r

AbschluBspiel (15 Minuten)

Spiel 8 gegen 8 auf 2 Tore

In der Spielfeldmitte an den Seitenlinien werden 2 Tore
aufgestellt. Dabei zdhlen Treffer auf das Normaltor 2
Punkte, Zuspiel durch eines der beiden Tore zu einem
Mitspieler 1 Punkt.

Nach Beendigung dieses Spiels sollten die Spieler minde-
stens noch finf Minuten locker auslaufen.
Zusitzlich  kénnen  Stretching-Ubungen
werden.

absolviert

Abb. 3

[ X J

6. Trainingseinheit

Aufwarmen (25 Minuten)

Balltiihrungsiibungen in der 4er-Gruppe

Jeweils 4 Spieler fihren in 4 abgegrenzten Feldern (15
mal 15 Meter) gleichzeitig folgende Ubungen durch. Die
Felder befinden sich in den Ecken einer Spielfeldhilfte.

Ubung 1:

Verschiedene Ballfihrungsiibungen (Ballfiihrungsarten,
Richtungs- und Tempowechsel, gymnastischen Aufgaben
bei der Ballfihrung etc.).

Ubung 2:

Einzelbeschaftigung mit dem Ball; auf Pfiff diagonaler
Felderwechsel ohne Ball (verschiedene Laufarten/Bewe-
gungsaufgaben auf der Laufstrecke).

Ubung 3:

Einzelbeschaftigung mit dem Ball; auf Pfiff diagonaler
und horizontaler Feldwechsel mit Ball (Aufgaben mit dem
Ball auf der Laufstrecke).

Ubung 4:

Felderwechsel mit Ballibergabe auf der Wechselstrecke,
Felderwechsel durch Steigerungsldufe mit Ball.

Hinweis: "
Zwischen den einzelnen Ubungen werden verschiedene
gymnastische Partneriibungen durchgefihrt.

Hauptteil (50 Minuten)

Ausdauerspielformen im Wechsel

Die 4er-Gruppen des Aufwdrmprogramms bleiben zu-
sammen.

Jeweils zwei 4er-Gruppen spielen in einer Spielfeldhalfte
gegeneinander.

Es werden in den beiden Spielfeldhalften zwei verschie-
dene Ausdauerspielformen gespielt.

Spielform 1:

TorschuBspiel 4 gegen 3 auf ein Tor mit Torwart.

Eine Mannschaft versucht, innerhalb von 10 Minuten
moglichst viele Treffer zu erzielen. Die andere Mannschaft
versucht, dies zu verhindern. Von dieser Verteidiger-
mannschaft setzt nacheinander jeder Spieler 22 Minuten
aus. Es stehen sich somit 4 Angreifer und 3 Verteidiger
gegenuber. Jeder Angriff beginnt hinter einer 40 Meter
vom Tor entfernten Linie. An dieser Linie liegen genigend
Reservebille bereit, die einen ununterbrochenen Spielab-
lauf ermdglichen.

20
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Nach einer ausreichenden Erholungsphase erfolgt Wech-
sel der Angriffs- und Abwehraufgaben.

Spielform 2:

Spiel 4 gegen 4 ohne Tore in einer Spielfeldhalite.

3 Durchgénge von jeweils 5 Minuten Dauer mit unter-
schiedlichen Schwerpunkten:

Den Ball in den eigenen Reihen halten. 10 ununterbroche-
ne Zuspiele innerhalb der Mannschaft zdhlen dabei 1
Punkt.

Erfolgreicher DoppelpaB/erfolgreiches Ubernehmen (1
Punkt).
Weites Zuspiel (1 Punkt).

Aktive Erholungsphasen zwischen den einzelnen Schwer-
punkten einschalten!

Stationstraining mit dem Schwerpunkt Ausdauer.

Die 4 Mannschaften absolvieren ein Kreistraining mit 4
Stationen. Der Schwerpunkt dieses Trainings liegt in der
Verbesserung der allgemeinen Ausdauer, deshalb betragt
die Laufzeit pro Station 5 Minuten. Die Spieler laufen an
einer Station alle gleichzeitig. Die erreichten Durchliufe
jedes einzelnen Spielers werden pro Station zu einem
Mannschaftsergebnis addiert.

Station 1 (Abb. 4):

Ballfihrung auf einer vorgegebenen Rundstrecke.
Station 2 (Abb. 5):

Hurdenparcours.

Pro Durchlauf missen alle Hiirden bei freier Wah! des
Laufweges nacheinander tbersprungen werden.

Station 3 (Abb. 6):

Ballfihrung durch Kleintore.

Pro Durchgang missen alle Kleintore bei freier Wah! des
Laufweges nacheinander durchdribbelt werden.

Station 4
100 m-Streckenlauf.

7. Trainingseinheit

Aufwarmen (25 Minuten)

Zuspielformen innerhalb einer Vierergruppe

Vier 4er-Gruppen iben jeweils in einem Viertel einer
Spielfeldhalfte.

Die Spielergruppen sind von 1 bis 4 durchnumeriert.
Ubung g i

Freies Zusammenspiel.

Es wird immer der Spieler mit der folgenden Nummer in
die Bewegung angespielt.

Ubung 2:

Wie Ubung 1; aber Zuspiele nur mit Spann/AuBenseite.
Ubung 3:

Wie Ubung 1; aber weite Passe als Flugballe.

Ubung 4:

Wie Ubung 1; aber Begrenzung der erlaubten Ballkon-
takte.

- 30m =
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Ubung 5:

Wie Ubung 1; aber bestimmte gymnastische Ubungen
nach dem Zuspiel.

Ubung 6:

Wie Ubung 1; aber das Zuspiel wird durch einen Spurt
gefordert.

Variante:

Freilaufen durch Kérpertauschungen.

Ubung 7:

Doppelpésse mit dem nachfolgenden Spieler.
Ubung 8:

Balllibergabe/-libernahme
Spieler.

Ubung 9:

Der PaBgeber wird zum Gegenspieler des PaBempfan-
gers, Uberwinden des Gegenspielers im Spiel 1 gegen 1.

mit dem nachfolgenden

fuBballtraining 6/85
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: : Spielform 4 (Abb. 10):
Hauptteil (50 Minuten) 2 gegen 2 auf zwei kleine Offentore. Tore konnen von
beiden Seiten erzielt werden.

Schnelligkeits- und Reaktionsiibungen in der 2er-

Gruppe.

Turnier von 2er-Mannschaften

Acht 2er-Mannschaften spielen auf verschiedenen Spiel- |

feldern ein Turnier ,Jeder gegen Jeden" aus. 2'm |
e

Spielzeit: 3 Minuten.

Pause: 2 Minuten (Zuspielformen in der 4er-Gruppe/Part-
nergymnastik.

Hinweis: Die Mannschaften werden nach gruppentakti-
schen Gesichtspunkten zusammengestellt. Abb. 10
Spielform 1 (Abb. 7): -

2 gegen 2 auf ein Normaltor mit Torwart, Ersatzbélle : :
bereitlegen! AbschluBspiel (15 Minuten)

8 gegen 8 liber das gesamte Spielfeld (Abb. 11).
Mannschaft A spielt auf das Normaltor mit Torwart. Mann-
schaft B kontert nach Ballgewinn in die gegnerische

l/ —x | Spielfeldhalfte und versucht, den Ball in einer markierten
Zone maoglichst lange in den eigenen Reihen zu halten.
5 Zuspiele innerhalb einer Mannschaft zahlen dabei als

/
/
g P 1 Tor.
”
Abb. 7

Spielform 2 (Abb. 8): o

2 gegen 2 Uber Linien. Der Ball muB uber die gegnerische
Grundlinie gedribbelt werden.

15m

R

Abb, 8

Spielform 3 (Abb. 9):
2 gegen 2 auf ein Offentor mit Torwart. Tore kénnen von

beiden Seiten erzielt werden. l

pra@mecton i don S | B e

25m

“Abb. 11

Hinweise:
Um moglichst viele sichere Passe in der gegnerischen

Zone spielen zu konnen, missen moglichst viele Abwehr-
spieler den Konter unterstiitzen.

Abb. 9 (Fortsetzung in Heft 7/85)

fuBballtraining 6/85

22



B 4: Trainingsplanung

Wolfgang Térner:

J

W
CHTTY

Reichen zwei Trainingseinheiten pro
Woche fiir eine optimale Vorbereitung?

Allgemeine Voriiberlegungen zum Training
in der Vorbereitungsperiode

Ein systematisches, nach Prinzipien und GesetzmaBigkeiten
der Trainingslehre aufgebautes Training bildet die Basis fir
sportliche Hochstleistungen. Ein optimaler Grad an Wirk-
samkeit wird aber erst dann erzielt, wenn das Training den
individuellen Leistungsstand beriicksichtigt und auf die je-
weilige Wettkampfsituation hin abgestimmt ist.

Der FuBballspieler soll in der Regel das ganze Jahr iber
trainieren (im Amateurlager kann diesem Prinzip nur in Aus-
nahmeféllen entsprochen werden), um langerfristige Wett-
kampfpausen zu verhindern, die einen unvermeidlichen
Rickgang des Trainings- und Leistungszustandes bewirken.
Der ganzjahrige Trainingsplan gliedert sich im allgemeinen
in drei Perioden mit jeweils unterschiedlichen Zielsetzun-
gen, namlich in

@ die Vorbereitungsperiode, in der die sportliche Form aus-
gebaut und herausgebildet wird,

@ die Wettkampfperiode (erste Hauptperiode — Zwischenpe-
riode — zweite Hauptperiode), in der die Voraussetzungen der
sportlichen Form aktualisiert und in Wettkampfen realisiert
wird,

@ die Ubergangsperiode, in der die sportiche Form (teilwei-
se bewuBt) durch aktive Erholung auf ein vorher zu bestim-
mendes Niveau reduziert wird.

Der ganzjahrige Trainingsplan besteht aus einzelnen Trai-
ningseinheiten, die der Trainer logisch aufeinander aufbaut,
die er auf ihre Effektivitat Uberpriift, die er verwirft, korrigiert
oder variiert.

Die Vorbereitungsperiode (von den meisten FuBballspielern
geflrchtet) dauert im allgemeinen 4 bis 5 Wochen bis zum
ersten Spieltag. Sie endet jedoch nicht mit dem ersten Liga-
spiel, sondern reicht noch ca. 2 bis 4 Wochen in die Wett-
kampfperiode hinein.

Ich unterteile die Vorbereitungsperiode in nahezu drei zeit-
gleiche Phasen mit jeweils spezifischen Zielsetzungen. Diese
Phasengliederung berticksichtigt alle drei Leistungsfaktoren
(Technik, Taktik, Kondition) gleichermaBen. Sie werden
stufenfGrmig aufeinander aufgebaut, was am Beispiel ,,Kon-
dition* dargelegt wird.

In der 1. Phase steht die Verbesserung der aeroben Ausdau-
erkapazitat (Grundlagenausdauer) im Vordergrund. In der 2.
Phase wird die anaerobe Ausdauerkapazitat (Stehvermégen,
Schnelligkeitsausdauer) aufgebaut. In der 3. Phase dominie-
ren die Komponenten Schnelligkeit, Kraft, Gewandtheit und
Geschicklichkeit.

Dabei ist es wichtig, die Spieler erst allmahlich an hohe und
hochste Belastungen heranzufiihren, weil die meisten von
ihnen im Urlaub (Passivitat, Faulenzen) kaum trainiert haben.
Uberhéhte Belastungsreize zu Beginn des Trainingsprozes-
ses wie auch zu friih angesetzte Wettspiele fiihren bereits
frihzeitig zu Uberbeanspruchung des Muskel- und Sehnen-
apparates und damit zu vermeidbaren, langwierigen Verlet-

fuBballtraining 6/85

zungen. Zur Vorbeugung von Verletzungen gelten die fol-
genden Prinzipien

1. Phase — hoher Umfang bei geringer bis mittlerer
Reizintensitat

2. Phase — reduzierter Umfang bei steigender Reizinten-
sitat im submaximalen Bereich

3. Phase — starke Reduzierung des Umfangs bei ebenso
starkem Anstieg der Intensitat im maximalen Bereich

Der Aufgabenkatalog in der
Vorbereitungsperiode

Der Aufgabenkatalog eines Trainers in der Vorbereitungspe-
riode (die sportliche Form aufbauen und herausbilden) ist
umfangreich und abhéngig von der Zielsetzung des Vereins
und des Trainers, vom Leistungsstand der Spieler und der

Mannschaft, von der Spielerfluktuation sowie von den orga-
nisatorischen Rahmenbedingungen. Er beinhaltet:

— die Verbesserung der konditionellen Leistungsgrundlagen

— den Aufbau, die Festigung und Intensivierung der techni-
schen Fertigkeiten und des taktischen Handlungsniveaus

— die Erarbeitung und Erprobung einer taktischen Grund-
konzeption in der Praxis

— die Initiierung und Stabilisierung sozialer Lernprozesse
— die Integration neuer Spieler in das Mannschaftsgeflige
— die Entwicklung einer kooperativen Mannschaftsleistung

Es ist leicht, idealtypische Trainingsprogramme und -model-
le unter optimalen Verhéltnissen zu entwickeln.

In der Praxis haben vor allem Bundesligatrainer, die in ihrer
Arbeit zusétzlich noch von mindestens je einem Assistenz-
und Konditionstrainer unterstiitzt werden, und auch Trainer
von Amateurmannschaften (Oberliga und mit Abstrichen
auch Mannschaften der Landesliga) keine bzw. kaum Proble-
me mit der Umsetzung des Aufgabenkataloges in einer Frist
von ca. 6 Wochen. Dieses liegt darin begriindet, daB

— zweimal oder dreimal pro Tag trainiert wird
— Trainingslager zeitliche Probleme ausgleichen kénnen

— die Spieler infolge finanzieller Zuwendungen zu regelma-
Bigem Training verpflichtet sind.

Leider steht in allen anderen Spielklassen der Umsetzung in
die Praxis ein schwieriges komplexes Bedingungsfeld entge-
gen, ndmlich

— ein rdumlich-organisatorisches (u. a. Sportfeld)
— ein sachliches (u. a. Ballmaterial)

—ein personelles (Urlaub, in Regionen mit uberwiegend
dorflichem Charakter: plétzlicher Ernteeinsatz)

— ein zeitliches (1 bis 2 Trainingseinheiten pro Woche).
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Ein Bedingungsrahmen, der den Trainer daran hindert, ei-
nen 6konomischen und effektiven Leistungsaufbau in der
Vorbereitungsperiode zu betreiben und ihn darlber hinaus
zwingt, nach Ersatzldsungen bzw. (schlechten) Kompromis-
sen zu suchen, damit ein kontinuierlicher Aufbau nicht
Stuckwerk ,Marke Zufall” bleibt.

Maoglichkeiten fiir eine effektive
Vorbereitungsperiode bei zwei
Trainingseinheiten pro Woche

Es bieten sich folgende Mdglichkeiten an:

@ Die zeitliche Ausdehnung der Vorbereitungsperiode auf
ca. 6 bis 8 Wochen bis zum ersten Spieltag.

Dem steht entgegen:

— eine zu kurze Regenerationsphase im AnschluB an Punkt-
runde und Pokalspiele

— Urlaub und berufliche Beanspruchung

— Motivationsverlust (,Uberspielt-, Ubertrainiertsein“), der in
mangelnder Leistungsbereitschaft gipfelit.

@ Die zeitliche Ausdehnung auf ca. 4 bis 8 Wochen in die
neue Spielrunde hinein.

Unbefriedigende Spielergebnisse (Niederlagenserien) kén-

nen bei dieser Lésung jedoch sehr bald Trainingsbereit-

schaft, Einstellung, Spielfreude und Trainingsbeteiligung re-

duzieren.

© Die zeitliche Ausdehnung einer Trainingseinheit auf ca.
120 Minuten.

Zu bedenken ist hierbei, daB (bermaBig lange Trainingsein-

heiten zur Ermidung der Spieler fiihren und dadurch das

Verletzungsrisiko erhoht wird.

@ Die Erledigung von sogenannten Hausaufgaben vor dem
ersten offiziellen Training.

Dieses setzt eine frihzeitige und umfassende Information
der Spieler Uber Aufgaben, Umfang und Zielsetzung der
Vorbereitungsperiode ebenso voraus wie deren Einsicht in
die Notwendigkeit einer guten Vorbereitung und die Bereit-
schaft zur Ubetnahme zusétzlicher Aufgaben im Interesse
des fixierten Saisonzieles.

@ Die Erarbeitung sondertaktischer MaBnahmen vor Be-

ginn des offiziellen Trainings (EckstoB, FreistoB, Einwurf).
Bei dieser Losung kommt es auf die zeitliche Abstimmung
zwischen Trainer und vorher bestimmten Spielern bzw. Spie-
lergruppen an.

©® Die Schulung mehrerer fuBballspezifischer Leistungskom-
ponenten in einer Trainingseinheit.

Voraussetzung daflr ist die Einhaltung einer sinnvollen Sy-

stematik im Aufbau der Trainingseinheit.

Dabei gilt die Grundregel: Technik/Reaktion vor Schnellig-

keit, vor Schnellkraft/Maximalkraft, vor Schnelligkeitsaus-

dauer, vor Kraftausdauer, vor Grundlagenausdauer.

Bei der Abwéagung der verschiedenen Mdglichkeiten schlage

ich bei 2 Trainingseinheiten pro Woche vor, wie folgt zu

verfahren.

@ Die Spieler (einzeln, paarweise, in Gruppen) erledigen 1
bis 2 Wochen vor Trainingsbeginn ihre Hausaufgaben: Sie
laufen etwa 30 Minuten bei einer Pulsfrequenz von 140
Schlagen/Minute, sie schaffen bereits hier ein breites Funda-
ment an aerober Ausdauerkapazitat.
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@ Die Spieler erarbeiten vor einer Trainingseinheit sonder-
taktische MaBnahmen.
Der Trainer sollte folgendes bedenken:

— Bei reduziertem zeitlichen Bedingungsrahmen steht der
FuBball als das vom Spieler gewahlte Sportgerat im Mittel-
punkt des Trainings.

— Nahezu alle konditionellen Leistungsfaktoren lassen sich
im Umgang mit dem Ball schulen (wichtig fir unterklassi-
ge Mannschaften zum Ausgleich bestehender technischer
Schwéchen). 3

— Mit zunehmender Qualifikation der Spieler soll von Ballge-
wdhnungsibungen/Ubungen zur Gewdhnung an fuBball-
spezifische Situationen bis hin zu wettkampfspezifische-
ren Trainingsformen gesteigert werden.

— Die ,Uberfiitterung" der Spieler mit iiberméaBig vielen takti-
schen Variationen entféllt.

— Neben der praktischen wird auch die theoretische Ausbil-
dung in angemessener Form und mit den vorhandenen
Medien.durchgeflihrt.

— Trainingseinheiten mit UbermaBig langer Dauer entfallen
(natlirliche Ubermldung — Verletzungsgefahren).

— Die Pulsfrequenz des Spielers gilt als Barometer fir das
Erreichen der beabsichtigten Trainingseffekte.

— Belastungsintervalle mit zu langen Erholungspausen soll-
ten vermieden werden, weil sie einen teilweisen, u.U.
totalen Abbau der Uberkompensation bewirken.

Auf der Basis der bisherigen Uberlegungen und Leitlinien
erstelle ich nachfolgend einen Rahmentrainingsplan flr die
Vorbereitungsperiode (bis zum ersten Spieltag) von Ama-
teurmannschaften mit zwei Trainingseinheiten pro Woche,
und ich stelle 4 Trainingseinheiten mit unterschiedlichen
Trainingsschwerpunkten vor.

Rahmentrainingsplan fir die
Vorbereitungsperiode

Nach AbschluB der Planungen fiir die neue Spielrunde tref-
fen sich Trainer und Spieler gemeinsam zu einer ersten
Mannschaftssitzung, in der die Spieler schon frihzeitig auf
die neue Saison vorbereitet werden. Dies geschieht, indem

— organisatorische Fragestellungen und Problempunkte
erortert (Trainingsplan, Trainingsfeld, Gegner. . .)

— klare Zielperspektiven (Meisterschaft, Klassenerhalt) vom
Trainer entwickelt

— Arbeitsblatter (Phasengliederungen) ausgeteilt werden,
damit sich die Spieler schon jetzt gedanklich (mentales
Training) mit besonderen taktischen Schwerpunkten aus-
einandersetzen und vorbereiten kénnen

— den Spielern die Einsicht vermittelt wird, sich schon ge-
zielt vor dem ersten offiziellen Training nach Anweisungen
des Trainers vorzubereiten

— wichtige Uberlegungen aus dem Bereich der Mannschafts-
fuhrung gemeinsam (berlegt und abgesprochen werden.
Trainingsziele

1. Woche

@ Ausbildung und Verstarkung der aeroben Ausdauerkapa-
zitat durch Ausdauerlaufe Gber 30 Minuten und/oder Spiel-
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formen mit hoher Belastungsdauer und hohem Belastungs-
umfang (die Schulung der Ausdauer endet hier nicht abrupt,
sie wird auch schwerpunktmaBig in der Wettkampfperiode
zur Anwendung gebracht)

@ Ballgewohnungsiibungen in Einzel- und Partnerarbeit

® Gewohnung an Spielsituationen in spielgemaBen Trai-
ningsformen, in Spielen auf kleine Tore/GroBtore/im abge-
grenzten Raum

@ Theorie: Vertrautmachen der Spieler mit individual-/grup-
pen-/mannschafts- und sondertaktischen MaBnahmen als
Vorbereitung auf ein Wettspiel (vereinsintern)

2. Woche

@ Stabilisierung der aeroben Ausdauerkapazitat

@ Aufbau und Schulung der anaeroben Ausdauerkapazitat
durch fuBballspezifische Trainingsformen (Spiele in kleinen
Gruppen und hohem Wettspieltempo) und/oder Intervalltrai-
ning

® Kombinationsformen in kleinen Gruppen (paarweise, 3er-
und 4er-Gruppen) zur Verbesserung des Zusammenspiels

® TorschuB in Einzel- und Partnerarbeit

@® Trainingsformen mit den Schwerpunkten , Freilaufen,
Decken, Direktspiel*

@ Erprobung der bisher aufgebauten Leistungsgrundlagen
im Wettspiel untereinander oder gegen einen klassenniede-
ren Gegner.

ST 3

3. Woche
@ Stabilisierung der anaeroben und der aeroben Ausdauer-
kapazitat

@ Ausbildung der Schnelligkeit (Antritts-/Aktionsschnellig-
keit/Sprint), Kraft (Sprungkraft), Geschicklichkeit und Ge-
wandtheit in fuBballspezifischen Trainingsformen/Trainings-
formen ohne Ball

@ Kombinationsformen (aus der 2. Woche)
@ TorschuB mit Gegenspielern (passiv-teilaktiv-aktiv)

® Trainingsformen mit den Schwerpunkten |, Ballhalten/
Dribbling: Direktspiel, Raumdeckung und Forechecking”

® Uberpriifung des Leistungsstandes gegen einen Gegner
der gleichen Klasse oder einen klassenhéheren Gegner
4. Woche

@ Stabilisierung von Schnelligkeit, Kraft (Sprungkraft Ober-
korper), Geschicklichkeit, Gewandtheit in fuBballspezifi-
schen Trainingsformen/Trainingsformen ohne Ball

@ Kombinationsformen mit teilaktiven/aktiven Gegenspie-
lern (Anwendung der technischen Fertigkeiten/Fahigkeiten
in bedrangten Situationen/Zweikampfen)

@ TorschuB in komplexen Spielsituationen

@® Trainingsformen mit dem Schwerpunkt ,Mann- und
Raumdeckung, Forechecking und Kontern*

@ Theoretische Schulung als Vorbereitung auf das erste
Ligaspiel der Spielrunde
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B 4: Trainingsplanung

Trainingseinheit 1 (1. Woche)

Aufwarmen (20 Minuten)

Die Spieler gehen paarweise zusammen. Jeder Spieler hat
einen FuBball.

Ubung 1:
Die beiden Partner kombinieren frei ber das gesamte Spiel-

feld. Dabei sollen sie die Seiten- und Torauslinien anlaufen
und die Spielrichtung stdndig wechseln.

Ubung 2:

A dribbelt kreuz und quer Uber das Spielfeld, wéhrend B
selbstandig gymnastische Ubungen ausfiihrt. Aufgaben-
wechsel erfolgt auf akustisches oder optisches Signal des
Trainers. A paBt auf dieses Zeichen hin den Ball in den freien
Raum, B nimmt den Ball auf.

Hinweis:

Die Ubung wird mehrmals wiederholt. Der Trainer gibt die
gymnastischen Ubungen vor.

Variation:

Der Spieler ohne Ball 16st sich selbstandig aus seiner Posi-
tion und zwingt so den ballfihrenden Spieler, den Ball mit
einem rechtzeitigen, gut ,getimten” PaB in den Lauf des
Partners zu spielen.

Ubung 3:

»Schattendribblings” — Der Spieler ohne Ball folgt seinem
ballfihrenden Partner und imitiert dessen Bewegungen und
Richtungsdnderungen. Aufgabenwechsel auf Zeichen des
Trainers.

Ubung 4:

Der ballfihrende Spieler tritt auf den Ball. Der ihn verfolgen-
de Partner Ubernimmt den Ball und setzt sich ,.an die Spitze®.
Standiger Wechsel.

Ubung 5:

Beide Spieler dribbeln, wobei sie sich standig tberholen.
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Verbesserung der Balltechnik unter erhoh-
ter physischer Belastung (15 Minuten)

Spielform: Fuchsjagd

Jeder Spieler hat einen Ball. In einem abgegrenzten Raum
dribbeln die Spieler, wobei sie versuchen, ihren Ball gegen
den ,Fuchs” abzuschirmen. Der ,Fuchs” versucht, die Balle
der anderen Spieler zu treffen.

Ein Spieler, dessen Ball getroffen wurde, lauft eine Runde
um das Spielfeld und ordnet sich dann wieder in die Gruppe
ein.

Variationen:

— Der getroffene Spieler fiihrt vom Trainer vorgegebene
gymnastische Ubungen aus.

— Der getroffene Spieler unterstiitzt den ,Fuchs” bei seiner
Aufgabe.

— Der getroffene Spieler 16st den ,Fuchs* ab.

Gewohnung an wettkampfspezifische
Situationen (25 Minuten)

Spiel auf 4 kleine Tore (Abb. 1):

Es werden 4 Mannschaften gebildet, die auf 4 Tore gegenein-
ander spielen. Die GroBe des Spielfeldes hangt dabei von der
Teilnehmerzahl ab.

Jede Mannschaft erhélt ein Tor zugewiesen, das sie verteidi-
gen muB.

R

‘1‘1 /OOOO
o 1o

7
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Ziel des Spiels ist es, in unubersichtlichen Situationen
schnelle Entscheidungen zu treffen.

Verbesserung der aeroben Ausdauer
(40 Minuten)

Dauerlauf (Rundenldufe) in gleichméaBiger Geschwindigkeit
auf dem Sportgelande.

Sollte sich jedoch in unmittelbarer Nahe des Sportfeldes ein
geeignetes Waldgelande befinden (ideal wére hier ein Weg
oder Pfad, der mit einer dicken Tannenschicht bedeckt ist
und der bei jedem Schritt mitfedert), so sollten anstelle von
Rundenldufen Wald- oder Gelandeldufe durchgefiihrt
werden.

Variation: ,Fahrtspiel”
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Trainingseinheit 2 (2. Woche)

Aufwarmen (20 Minuten)

Die Spieler gehen paarweise ‘zusammen. Jedes Paar hat
einen Ball. Im Wechsel werden Ubungen mit Ball und gymna-
stische Ubungen durchgefiihrt.

Ubung 1:

Die Spieler passen sich in einem abgegrenzten Raum den
Ball zu, wobei sie die Spielrichtung standig wechseln sollen.
Gymnastik:

A befindet sich im Strecksitz und 6ffnet und schlieBt die
gegratschten Beine. B steht zwischen den gegratschten Bei-
nen von A und springt.

Ubung 2:

Die Partner passen sich den Ball zu. Es darf nun jedoch nur
dann gespielt werden, wenn der ,Raum* frei ist.

Hinweis:

Wechsel zwischen Abspiel nach Ballfilhrung und direkten
Passen.

Gymnastik:

Die beiden Partner sitzen sich gegeniiber, pressen die FuB-
sohlen gegeneinander und ,fahren Rad".

Ubung 3:

A spielt den Ball immer direkt, B fiihrt den Ball und paBt dann
zu A zurick. Aufgabenwechsel nach jeweils 30 Sekunden.
Gymnastik:

~Scheibenwischer

Ubung 4:

A spielt nacheinander 10 Doppelpdsse mit B. Aufgaben-
wechsel.

Gymnastik:

A und B befinden sich im Liegestiitz einander gegeniiber und
dricken abwechselnd mit der linken und rechten Hand.
Ubung 5:

A und B spielen sich den Ball im Wechsel per Kurz- und per
LangpaB zu.

Gymnastik:

A hat die Hande in Seithalte. B versucht, gegen den Wider-
stand von A dessen Hande herunterzudriicken.

Ubung 6:

A dribbelt, B zwingt ihn durch ,Scheinattacken zu standi-

gen Richtungsénderungen. Aufgabenwechsel nach 30 Se-
kunden.

TorschuBtraining (15 Minuten)

Ubung 1:

Die Bélle liegen auf der Strafraumlinie. Die Spieler befinden
sich etwa 18 Meter vor dem Tor, laufen zunéchst 10 Meter im
Ruckwartslauf, sprinten dann zum Ball und schlieBen mit
einem direkten TorschuB ab.

Variation:

Die Spieler gehen nach dem Riickwartslauf 3mal nacheinan-
der in die Hocke.
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Hinweis:

Der néchste Spieler beginnt die Ubung jeweils dann, wenn
sein Vorgénger vom Rickwartslauf in den Sprint wechselt.
Ubung 2:

Die Spieler bilden wieder Paare. Die Bélle liegen zwischen
Strafraumlinie und Mittelkreis. A umklammert B an der Hifte
(Start im Mittelkreis); B versucht, gegen den Widerstand von
A loszulaufen. Kurz vor Erreichen des Balles I4Bt A los, B
startet zum Ball und schieBt nach einem kurzen Dribbling auf
das Tor.

Ubung 3:

A dribbelt von der Mittellinie an gegen ,Scheinattacken® des
Abwehrspielers B auf das Tor zu. B zwingt A zu stéandigen
Richtungsénderungen. An der Strafraumlinie gibt B seinen
Widerstand auf und 1aBt sich umspielen. A schieBt auf das
Tor.

Gewdhnung an wettkampfspezifische
Situationen (15 Minuten)

Spielform: 8 gegen 8 auf 4 Kleintore

Zwei etwa gleichstarke Mannschaften spielen auf 4 kleine
Tore, die an den Seitenauslinien aufgestellt werden. Dabei ist
jeweils ein Spielerpaar fir ein bestimmtes Tor verantwort-
lich.

Verbesserung der Schnelligkeitsausdauer
(20 Minuten)

Bei den folgenden Ubungen soll die Pulsfrequenz am Ende
einer Belastung bei 180 Schlagen/Minute liegen. Zu Beginn
einer neuen Belastung soll sie 120 Schidge/Minute betragen.

Ubung 1:

2 Spielergruppen A und B besetzen jeweils eine Torauslinie.
Die Bélle liegen auf der Mittellinie. Auf Zeichen des Trainers
starten die Spieler zur Mittellinie, beriihren dort die Balle mit
dem FuB oder mit der Hand und sprinten zur Torauslinie
zuruck.

Wettkampfformen:

— Jeweils 2 Spieler gegeneinander

— Gruppe A gegen Gruppe B
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Es werden insgesamt 8 bis 10 Starts mit entsprechenden
Pausen absolviert.

Spielform: 4 gegen 4 im Halbfeld

Auf einem halben Feld spielen 2 Mannschaften zu je 4 Spie-
lern gegeneinander. Die Spieler werden einander paarweise
zugeordnet. Jedes Paar erhalt eine Nummer. Der Ball muB
nun in der festen Folge 1-2-3-4-1 usw. gepaBt werden.

Wertung: 1 Punkt ist erzielt, wenn der Ball in der Reihenfolge
1 bis 4 gepaBt werden kann, ohne daB ein gegnerischer
Spieler den Ball beruhrt.

Verbesserung von Raumdeckung und
Forechecking (20 Minuten)

B 4: Trainingsplanung

pu #

Spielform 1 (Abb. 2):

Auf einem halben Spielfeld spielen 2 Mannschaften zu je 5
Spielern gegeneinander. Dabei hat eine Mannschaft 5, die
andere Mannschaft 2 kleine Tore zu verteidigen. Wechsel
nach 5 Minuten.

Spielform 2 (Abb. 3):

Organisation wie in Spielform 1. Nun verteidigt Mannschaft A
3 Tore und Mannschaft B 2 Tore.

AbschluBspiel (20 Minuten)

Spiel auf 2 groBe Tore. Es sollen vor allem die taktischen
Prinzipien aus dem vorhergegangenen Trainingsabschnitt

T Rele: 117

angewandt werden.
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Trainingseinheit 3 (3. Woche)

Aufwarmen (20 Minuten)

Ubungsform:

Die Spieler bilden 5er-Gruppen. Jede Ser-Gruppe hat einen
Ball. Der Ball wird direkt oder nach einem kurzen Dribbling in
beliebiger Reihenfolge bei einem langsamen Lauftempo ge-
spielt. Nach dem Abspiel wird jeweils eine der folgenden
Ubungen ausgefiihrt:

— Strecksprung aus der Hocke

— 5mal Hocksprung

— Liegestutz — anhocken — Liegestitz

— 10 Sekunden Skippings am Ort

— kurze schnelle Antritte in den freien Raum
Variationen:

— Die Reihenfolge wird festgelegt. Es wird direkt gespielt.
Die Spieler verandern standig ihre Positionen und fordern
durch schnelle Antritte das Abspiel.

— Es wird mit 2 Ballen (Beginn bei Nr. 1 und Nr. 3) gespielt.
Spieiform:

3 gegen 2 im abgegrenzten Raum, wobei die Spieler in der
Uberzah! moglichst direkt (hochstens zweimaliger Ballkon-
takt), die Spieler in der Unterzahl ,frei* spielen dirfen.
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Schwerpunkte:

Spieler in der Uberzahl:

— schnelles, direktes Spiel

— standiges Freilaufen

— geschickte Raumaufteilung

— sofortige Manndeckung nach Ballverlust

Spieler in der Unterzahl:

— den Ball gegen eine Uberzahl erkdmpfen und den Ballbe-
sitz sichern (Dribblings, DoppelpaB, Balliibergabe, -an-
nahme)

Verbesserung der Antrittsschnelligkeit

Die Spieler bilden Paare und stellen sich in einer Reihe etwa
15 Meter vor der Seitenauslinie auf.

A spielt den Ball in Richtung Seitenauslinie. B startet dem
Ball nach und versucht, ihn vor Uberschreiten der Seitenaus-
linie zu erreichen. B dribbelt langsam zuriick und erhélt den
nachsten PaB von A. 6mal wiederholen.

Variation:

B dribbelt zuriick und spielt den nachsten PaB fur A.

Ubung 2:

Die Spieler laufen in einem lockeren Tempo in dem Raum
zwischen einer Strafraumlinie und der Mittellinie. Der Trainer
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steht an der Mittellinie und spielt von dort aus Steilpasse. Die
Spieler starten dem Ball nach und sollen ihn vor Uberschrei-
ten der gegentliberliegenden Strafraumlinie erreichen.
Varianten: Die Spieler starten an der Mittellinie

— aus der Hocke

— aus dem Liegestutz vorlings

— aus dem Liegestutz ricklings

Verbesserung der Sprungkraft (15 Minuten)

~Ballreihe”: je 10 Medizinbélle liegen im Abstand von ca. 50
cm hintereinander. Jeder Spieler volizieht 5 (10) Sprunge pro
Ubung uber die Ballreihe

— SchluBspriinge

— Streckspringe aus der Hocke
— Spriinge mit dem rechten FuB
— Springe mit dem linken FuB
— Sprunglaufe

B 4: Trainingsplanung

Spiel mit taktischer Aufgabe (20 Minuten)

In diesem Spiel werden an beide Mannschaften folgende
Aufgaben gestellt:

Mannschaft A fihrt mit 1:0 und soll diesen Vorsprung durch
eine betont defensive Spielweise Uber die Zeit bringen!
Mannschaft B soll versuchen, durch Offensivspiel mit vollem
Risiko, den Ausgleich zu erzielen.

Schwerpunkte:

— Fruhzeitiges Storen des gegnerischen Spielaufbaus durch
die Sturmspitzen :

— Ubernehmnen der gegnerischen Spieler durch die im
Raum deckenden Mittelfeldspieler

— Scharfe Manndeckung durch die Abwehrspieler

— Abschirmen des angreifenden Liberos durch einen dafir
bestimmten Mittelfeldspieler

Trainingseinheit 4 (4. Woche)

Aufwarmen (20 Minuten)

Spielform 1:

,SchattenfuBball“: Zwei gleichstarke Mannschaften (6:6)
spielen im Halbfeld gegeneinander. Wahrend die Spieler der
Mannschaft A sich den Ball im Feld zupassen (direkt, zwei-
maliger Ballkontakt, Dribbeln und Passen), laufen die Spieler
der Mannschaft B neben ihren Gegenspielern her und verhal-
ten sich passiv (Scheinattacken).

Wechsel der Aufgabe nach 5 Minuten.

Gymnastik:

Die Spieler jeder Mannschaft kommen zusammen. Jeder
Spieler demonstriet 2 Ubungen, die von jedem Mann-
schaftsmitglied nachvollzogen werden.

Hinweis:

Der Trainer beobachtet die Ubungen, er korrigiert und/oder
erganzt.

Spielform 2:

Wie Spielform 1, die Gegenspieler verhalten sich jetzt teilak-

Trainer, 27 Jahre, abge-
schlossenes Sportstudium
mit Sportmassage, Zusatz-
ausbildung  Sportverwal-
tung, sucht Stelle als

Jugendtrainer

moglichst in Verbindung

A-Lizenz-
Spieler-
trainer

(24 Jahre) sucht fir die Sai-
son 85/86 im Raum Min-

chen Verein der Bezirksliga | | Mit Geschaftsfihrertatig-
oder A-Klasse. keit in gut geflihrtem
Verein.

Angebote unter Chiffre ft
6a/85 an den Philippka-
Verlag, Steinfurter Str. 104,
4400 Miinster.

Angebote unter Chiffre ft
6b/85 an den Philippka-
Verlag, Steinfurter Str. 104,
4400 Miinster.
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tiv/aktiv. Der ballbesitzende Spieler umspielt zundchst seinen
teilaktiven Gegenspieler, sein PaB zu seinen freilaufenden
Mitspielern kann aber jetzt von den gegnerischen Spielern
abgefangen werden.

Verbesserung des Antritts, der Antritts-
schnelligkeit (15 Minuten)

Die Spieler gehen paarweise zusammen. Jede Spielgruppe
hat einen Ball. Der Spieler A befindet sich mit dem Ball ca. 1
Meter vor der Torauslinie, der Spieler B ca. 15 Meter von ihm
entfernt in Richtung Mittellinie.

Ubung 1:

Der Spieler B lauft langsam auf den Spieler A zu und uml&uft
ihn (Torauslinie). In diesem Moment dribbelt der Spieler A in
héchstem Tempo in Richtung Mittellinie. Spieler B startet

nach und versucht, ihn vor Uberschreiten der Mittellinie
abzuschlagen (standiger Aufgabenwechsel).

Ubung 2:

Wie Ubung 1, der Spieler A spielt jetzt einen SteilpaB in
Richtung Mittellinie.

Ubung 3:

Wie Ubungen 1 und 2, der Spieler B umlauft jetzt nicht mehr
den Spieler A, er vollfiihrt ca. 1 Meter vor dem Spieler A ein
Jteilaktives Sliding-Tackling” hin zum Ball. Der Spieler A
zieht den Ball mit der Sohle zurlick und umkurvt den am
Boden liegenden Spieler B in Richtung Mittellinie. Der Spie-
ler B springt auf und versucht, den Spieler A am Uberschrei-
ten der Mittellinie zu hindern.

Partneriibungen zur Verbesserung der
Kraft und Gewandtheit fiir das Zweikampf-
verhalten im Spiel (15 Minuten)

Ubung 1:
~Brustwettkampf: Beide Partner springen gleichzeitig mit
beiden FliBen ab und stoBen sich mit der Brust weg.
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B 4: Trainingsplanung

Ubung 2:

»Schiebekampf“: Beide Partner (Schulter an Schulter) versu-
chen, sich gegenseitig wegzuschieben.

Ubung 3:

~Schiebekampf aus der Hocke*

Ubung 4:

»Ziehkampf“: Beide Partner fassen sich an einer Hand (mit
beiden Handen) und versuchen, sich gegenseitig heriiberzu-
Ziehen.

Ubung 5:

»Liegestitzkampf“: Beide Partner im Liegestiitz. Sie versu-
chen, den Stitzarm des Partners wegzuziehen, damit der
Partner in die Bauchlage fallt.

Ubung 6:

Partner A flihrt Bockspriinge (iber B aus. Nach dem Uber-
springen durchkriecht A die gegritschten Beine von B
(10mal, Wechsel).

TorschuBtraining aus komplexen Spiel-
situationen (2 gegen 2) im abgegrenzten
Raum an der Mittellinie (15 Minuten)

Ubungsform:

Mehrere 4er-Gruppen spielen in einem abgegrenzten Raum
an der Mittellinie 2 gegen 2. Jede dieser Spielgruppen erhélt
vom Trainer eine Zahl. Der Trainer ruft nun wahlweise Zahlen
auf, und er bestimmt damit die Spielgruppe, die ihr Spiel auf
ein Tor erweitert. Die Partei, die im Augenblick des Aufrufs
durch den Trainer im Ballbesitz ist, greift an und versucht,
ein Tor zu erzielen.

Das Spiel ist beendet, wenn die abwehrende Mannschaft in
Ballbesitz gelangt oder die angreifende Mannschaft den An-
griff mit einem TorschuB abschlieBt.

Die Spieler begeben sich dann wieder zuriick in ihren Raum,

spielen 2 gegen 2 weiter und warten, bis ,ihre“ Zahl aufgeru-
fen wird.

Variation:

Jeder Angriff wird mit einem TorschuB abgeschlossen (stin-
diges Umschalten von Angriff auf Abwehr, von Abwehr auf
Angriff)

Verbesserung von Raumdeckung und
Forechecking (15 Minuten)

Spielform:

»2 plus 7 gegen 9“ auf ein Tor mit Konterchancen der
abwehrenden Mannschaft auf 2 Kleintore an der gegneri-
schen Strafraumlinie. Die Mannschaft A (2 plus 7), mit 2
Spielern im Ruckraum (Abschirmen der Kleintore), greift mit
5 Mittelfeldspielern und 2 Sturmspitzen auf ein Tor an. Die
Mannschaft B, mit 1 Libero, 2 manndeckenden Abwehrspie-
lern, 5 raumdeckenden Mittelfeldspielern und 2 Sturmspit-
zen, versucht durch

— frihzeitiges Storen des gegnerischen Spielaufbaus
— Ubernehmen der gegnerischen Mittelfeldspieler

— Spielverlagerung und variables Ergianzen der beiden
Sturmspitzen

— den angreifenden Libero (Abschirmen durch einen vorher
bestimmten Spieler)

— »Scharfe” Manndeckung der gegnerischen Sturmspitzen
die Mannschaft A unter Druck zu setzen.

AbschluBspiel (20 Minuten)

Spiel auf 2 Tore

Es sollen alle bisher erarbeiteten taktischen Prinzipien der
vorangegangenen Trainingsabschnitte, vor allem auch im
Blick auf das erste Meisterschaftsspiel, zur Anwendung ge-
bracht werden.

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 griinem Regentleinen mit gelber Pragung des
Originaltitels auf Vorderseite und Riicken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stabe geschoben, was
einwandfreies Blattern, Lesen ohne toten Rand und eine
Entnahme von Heften problemlos macht. Achtung: Neben
den schon in der Vergangenheit angebotenen Mappen
flir 6 Hefte (passend fiir Jahrgang 1983 oder 1984) zum
Preise von DM 10,50 gibt es ab sofort Mappen auch fiir
12 Hefte, in denen Sie die Jahrgénge 1983 und 1984
zusammen bzw. alle Jahrgénge ab 1985 unterbringen
und dabei kréftig 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. Bestellkarte auf
Seite 17/18 benutzen.
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@ Alle Biicher
aus einer Hand
- und bequem
per Post!

|. Umfassende
Darstellungen

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

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

DM 11,80

Bauer/Ueberle: FuBball. Fak-
toren der Leistung, Spieler-
und Mannschaftsfilhrung. 191
Seiten, 24 Grafiken DM 18,00

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

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

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

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

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

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

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

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

je Band DM 19,80

Il. Zur Trainingslehre
des FuBballs

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

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

Uberle, Heiner: FuBball fiir
Trainer und Spieler.

1980, 144 Seiten. Ein Buch
mit Ratschlagen zu verschie-
denen Aspekten des Trai-
nings (u. a. psychologische
Mannschaftsfiihrung, me-
thodische  Trainingsanlei-
tung, Aufbau eines Trainings-
buches). DM 28,~-

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

DM 32,-

lil. Teilgebiete

1. Konditionsschulung

Bantz, Helmut/Weisweiler,
Hennes: Spiel und Gymna-
stik fiir den FuBballer, 6. Auf-
lage 1979, 132 Seiten

Systematisch  aufgebaute
Ubungen zur Schulung der
Beweglichkeit DM 16,80

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

DM 24,-

2. Jugendtraining

Bisanz, Gero/Gerisch, Gun-
nar: Mini-FuBball. 84 Seiten,
zahlreiche Abbildungen

DM 14,-

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

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

Pfeifer/Maier: FuBball-Praxis
(4. Teil): Jugendtraining |l
(Technik, Taktik, Kondition)

290 Seiten, Uber 1000
Ubungs-, Spiel- und Wett-
kampfformen DM 29,80

Sneyers: Spieliibungen fiir
den Jugendtrainer.

Inhalt: Bildungsmethoden -
Kind und Spiel — Trainings-
aufbau und 40 ausgearbei-
tete Trainingseinheiten fir
B8-12j./12-14)./14-16]./16~
20j,, 208 Seiten mit 240
Zeichnungen DM 29,80

Rogalski/Degel:FuBball(Reihe
.Schiilersport*/DDR). 160 S.
DM 12,80

3. Torwarttraining

Frans Hoek: Der FuBbali-
Torwart. Ein Leitfaden fir
Training und Wettkampf. Als
langjahriger prominenter
Torhiter gibt der Autor eine
systematische Gesamtdars-
tellung. 151 Seiten DM 27,~

Hargitay, Gydrgy: Modernes
Torwart-Training. 2. Aufl. 1985
(aus dem Ungarischen uber-
setzt), 244 Seiten, 222 Abb.

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

Thissen/Roellgen: Torwart-
spiel im FuBball. 336 Seiten,
675 Abb. und Fotos DM 32,00

4, Ubungssammiungen

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

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

DM 24,-

Bucher, W.: 1009 Spiel- und
Ubungsformen im FuBball.
224 Seite DIN A 5 quer

DM 26,80

Alles aus einer Hand - vom Philippka-Buchversand!

Bitte Bestellkarte auf Seite 17/18 benutzen!

@ Unser 10tagiges
Riickgaberecht
nimmt lhnen
jegliches Risiko!

Frank, Gerhard: Trainings-
programme fiir FuBball-
Amateurvereine. 3. Auflage
1985, 128 Seiten, 20 Abb.

Kein Lehrbuch, sondern eine
Fille von Ubungsmaterial,
systematisch zu einzelnen
Trainingseinheiten fiir eine
ganze Saison zusammenge-
faBt. DM 19,80

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

DM 10,80

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

Zeeb, G.. FuBball-Training
(Planung, Durchfilhrung), 94
Trainingsprogramme. 160 S,
iber 100 Abb. DM 24,80

5. Sonstiges

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

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

DM 29,80

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

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

Wagner, Dietmar: FuBball-
lehrhefte

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

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

IV. Spezielles fiir
Sportlehrer

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

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




