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Liebe Leser,

unsere Nationalmannschaft hat das er-
ste Spiel nach der Weltmeisterschaft in
Mexiko gegen Ddnemark souveran ge-
wonnen. Sie hat damit eindeutig unter-
mauert, daB sie zu den besten Nationen
in Europa zahlt.

Viele Beobachter des internationalen
FuBballs sprechen mit groBer Hochach-
tung vom bravourdsen Spiel der Franzo-
sen, sie schwdrmen vom dédnischen Dy-
namit und fragen, warum wir nicht in der
Lage sind, ebenso zu spielen. Ohne die
Fahigkeiten der oben genannten Natio-
nen schmaélern zu wollen, kénnen wir
doch behaupten, daB wir mindestens
ebensogut und dazu erfolgreicher spie-
len als sie. Warum bekennen wir uns
nicht offener zu den guten Leistungen
des deutschen FuBballs.

Jeder weiB3, daB3 Lob und Anerkennung
Leistungen verbessern, daB3 Tadel und
unsachliche Kritik Unsicherheit hervor-
rufen. Machen wir doch unsere Trainer
und Spieler sicherer in ihrem Tun, denn
SelbstbewuBtsein — nicht Uberheblich-
keit — kann unsere Spielkunst nur for-
dern. DaB gerade unsere Jugendlichen
Zuspruch brauchen, daB diejenigen, die
als junge Spieler den Sprung in die Na-
tionalmannschaft schaffen, gut gemein-
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te Hilfen bendtigen, ist wohl jedem klar.
An die Medien kann man nur den Appell
richten: Hebt die jungen Spieler nicht zu
schnell nach oben, aber verdammt sie
auch nicht, wenn ihre Leistungen nicht
immer bestes Niveau besitzen.

Das SelbstbewuBtsein der Jugendlichen
wollen auch wir mit unseren Beitrdgen
starken, deshalb nimmt das Jugendtrai-
ning auch in dieser Ausgabe von ,fuB3-
balltraining” einen breiten Raum ein.
Wir wollen den Jugendtrainern echte
Hilfen ftir die Planung und Durchfih-
rung ihres Trainings geben. Wir Trainer
sollten uns fur die Planung des Jugend-
trainings Zeit nehmen, denn Fehler, die
hier gemacht werden, mussen unsere
Jungen und Madchen spéter ausbaden.
Stellt den Ball in den Mittelpunkt des
Trainings; jeder Ballkontakt mehr for-
dert die Leistungsfdhigkeit der Kinder
und erhélt SpaB und Freude am Training
und am Spiel.
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Schulung und Verbesserung
verschiedener Deckungsformen

Vorbemerkungen

Der Spielgedanke des FuBballspiels fordert das Erzielen von
Torerfolgen. Hierfur ist der Ballbesitz die erste Vorrausset-
zung. Mithin ist ebenso klar, daB mit dem Ballverlust unver-
ziiglich auf Abwehr umgeschaltet werden muB.“ (HEDDER-
GOTT, Neue FuBball-Lehre, S. 40).

Ein wesentliches Element im FuBballspiel ist somit das takti-
sche Abwehrverhalten der einzelnen Spieler innerhalb einer
Mannschaft. Erst aufeinander abgestimmtes Abwehrverhalten
versetzt eine Mannschaft in die Lage, gezielt gegnerische
Angriffe abzuwehren, in Ballbesitz zu gelangen, um selbst
wieder auf Angriff umschalten zu konnen. Eine der wesentli-
chen Voraussetzungen fir effektives Abwehrspiel im gruppen-
und mannschaftstaktischen Rahmen bildet das individualtakti-
sche Abwehrverhalten in der Situation 1 gegen 1. Erfolgrei-
ches Abwehrverhalten verlangt weiterhin gutes Wahrneh-
mungsvermdgen und peripheres Sehen, geistige Beweglich-
keit, Kooperationsfahigkeit und -bereitschaft, gegenseitiges
Abstimmen und Unterstiitzen, Anpassungsfahigkeit an rasch
wechselnde Spielsituationen, eine differenzierte Einstellung
auf verschiedene Gegner, um schlieBlich das schnelle
Umschalten auf Angriff zu gewahrleisten.

Neben konkreten Handlungsanweisungen missen Alternativ-
moglichkeiten aufgezeigt werden, die der abwehrende Spieler
der Spielsituation und dem eigenen Leistungsvermogen ent-
sprechend wahlen muB. Nur ein liber ausreichende Erfahrun-
gen verfligender Abwehrspieler wird mégliche Spielhandlun-
gen eines Angreifers schon frith erkennen und unterbinden,
um den Angreifer zu einer fir ihn unginstigeren Handlungsal-
ternative zu zwingen. Wir unterscheiden im gruppen- und
mannschaftstaktischen Rahmen zwischen Mann- und Raum-
deckung, wobei die Manndeckung als spielerbezogene Geg-
nerdeckung und die Raumdeckung als raumgebundene Geg-
nerdeckung definiert werden. Die kombinierte Deckung, die in
der Praxis am haufigsten anzutreffen ist, es spielen z. B. zwei
manndeckende Verteidiger gegen zwei Stirmer, wéhrend die
anderen Spieler die Raumdeckung bevorzugen, ist eine Kom-
bination dieser beiden Deckungssysteme (BISANZ, ,fuBball-
training”, 1/83, S. 7ff.).

Grundsatze taktischen Verhaltens
bei der Mann- und Raumdeckung

Bei der Manndeckung spielt standig ein Abwehrspieler mit
Ausnahme des Libero gegen einen bestimmten Gegenspieler.
Im Gegensatz zum individualtaktischen Abwehrverhalten, bei
dem die Aktionen des Abwehrspielers durch direkten Einsatz
gegeniiber dem Gegenspieler gepragt sind, muB sich der
Abwehrspieler im gruppen- und mannschaftstaktischen Rah-
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men an der Gesamtheit des gegnerischen Angriffsverhaltens
orientieren.

Ein Abwehrspieler muB sich vom direkten Gegenspieler 10sen
kénnen und die Torsicherung, z. B. in Form der Verengung
des Spielraumes, libernehmen. Ein AuBenverteidiger rickt
sichernd zum eigenen Tor hin, wenn sein Gegenspieler unge-
fahrlich postiert erscheint und ein Angriff durch die Mitte oder
iber den anderen Fligel erfolgt. Beim Ubergeben/Uberneh-
men handelt es sich sowohl um einen Wechsel der Aufgaben
als auch der Gegenspieler, z. B. wenn ein Stlrmer seinen
direkten Gegenspieler iiberlaufen hat oder positionswech-
selnde Stiirmer (ibergeben werden missen. Die charakteristi-
sche Aufgabe des Libero als _freier Mann" im Abwehrzentrum
besteht darin, einen durchgebrochenen freien Angreifer zu
iibernehmen und zu bekadmpfen, wobei der uUberspielte
Abwehrspieler so schnell wie moglich zurickeilen muB, um
die Rolle des Libero zu ibernehmen.

(" Fiir Profis Fiir Freizeit- i
und Aktive: sport und
OLBAS Sport Spray, Hausapotheke:

die Soforthilfe bei Sportver-
letzungen ohne Wunden:
OLBAS Sport Spray zur
Kiihl- und Eisbehandiung
von Prellungen, Zerrungen,
Stauchungen, Muskelkrampf
und Gelenkbeschwerden.

Nur in Apotheken.

OLBAS Spray bei Verstau-
chungen, Zerrungen, Prellun-
gen, Verrenkungen und Mus-
kelkrampf.

Auch als Raumspray erfri-
schend und belebend.
Deutsche OLBAS GmbH,
7037 Magstadt.

Fiir Breitensport und Wettkampf:

OLBAS Sport Fluid Beinen und Muskelverspan-
zur Schnellmassage vor nungen und ideal vor der
Wettkampf oder Training, Beanspruchung.

warmt die Haut, erfrischend
und belebend
bei miden

OLBAS Sport Gel nach der
Anstrengung einfach einrei-
ben, leichte Massage fordert
die Durchblutung, kuhlt
und erfrischt bei Prellun-
gen und Schwellungen,
jost Muskelverspannun-
gen und wirkt dem Mus-
kelkater entgegen. Man
fiihlt sich rasch wieder fit.

In neuform-Reformhausern,
Apotheken und Drogerien.

...macht fit
fir Sport und Spiel
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Die wesentlichen Grundsatze des taktischen Verhaltens bei
der Raumdeckung sind:

— Geschicktes Stellungsspiel, um die Rdume in die Tiefe abzu-
schirmen und um Steil- und Diagonalpasse zu verhindern.

- Verzdgernde Abwehraktionen (insbesondere beim gegeneri-
schen Uberzahlangriff), um den Mitspielern Gelegenheit zu
geben, AnschluB zu finden.

— Elastisch decken, d. h. der jeweilige Gegner wird in Ball- und
Tornahe bekdmpft und in gréBerer Entfernung zum Ball und
zum Tor mehr aus der Tiefe des Deckungsraumes abge-
schirmt.

— Ein zahlenmaBiges Ubergewicht in Ballndhe durch Verschie-
ben und Aufriicken, um die Angreifer unter Druck zu setzen
und sie so zum Zweikampf und zu Fehlpédssen zu zwingen.

Neben der Mann- und Raumdeckung gibt es noch das Spiel
aus verstérkter Abwehr, das meistens in Auswartsspielen bzw.
bei eigenem Torvorsprung angewandt wird. Dadurch wird der
Entfaltungsspielraum der angreifenden Mannschaft einge-
engt. Die abwehrende Mannschaft zieht sich bei Ballverlust
moglichst geschlossen in die eigene Spielfeldhalfte zurlick
und greift den Ballbesitzer entweder mit zwei Spielern an,
oder ein Abwehrspieler sichert den Riickraum hinter seinem
attackierenden Mitspieler. Bei Balleroberung werden dann
meistens durch das Einschalten verschiedener Spieler aus der
Abwehr in den Angriff schnelle Konter eingeleitet und der
Spielraum im Angriffszentrum durch zwei Sturmspitzen aus-
genutzt.

Soll der Spielaufbau des Gegners friihzeitig gestort werden,
um bei Ballverlust moglichst schnell wieder selbst angreifen
zu konnen, dann wird Forechecking (ein aus dem Eishockey
ubernommener Begriff) gespielt. Hierbei wird der Ballbesitzer
in seiner eigenen Spielfeldhalfte sofort von ein bis zwei gegne-
rischen Spielern angegriffen. Die Spieler in Ballndhe werden
eng gedeckt und die Raume in weiter Entfernung geschlos-
sen. Die gegnerischen Abwehr- und Mittelfeldspieler riicken
nach vorne auf, um den Spielraum in der Breite und Tiefe
einzuengen.

SchlieBlich sei noch die Abseitsfalle als mannschaftstakti-
sches Abwehrmittel erwdhnt, die wir bei der Schulung des
gruppen- und mannschaftstaktischen Abwehrverhaltens
ebenfalls mitberlicksichtigen. Bei der Schulung und Verbesse-
rung des taktischen Abwehrverhaltens muB man selbstver-
standlich akzentuiert vorgehen, sonst wiirde die Vielfalt der zu
schulenden Abwehraufgaben den Rahmen der 4 Trainingsein-

heiten sprengen.
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Den Schwerpunkt der 1. Trainingseinheit bildet die Manndek-
kung, die auf den Voraussetzungen des individualtaktischen
Abwehrverhaltens aufbaut und dieses um gruppen- und
mannschaftstaktische Aspekte erweitert (Ubergeben/Uberneh-
men/Torsicherung). Die 2. und 3. Trainingseinheit schulen das
raumdeckende Abwehrverhalten, wobei die Erfahrungen aus
der Manndeckung (Stellungsspiel/Tackling) berlcksichtigt
werden. Zundchst wird raumdeckendes Abwehrverhalten
durch die zahlenmaBige Unterlegenheit der Abwehrspieler
gegenuber den Angreifern provoziert, um anschlieBend das
Raumdeckungsverhalten in technisch-taktischen Spielformen
mit Gleichzahlverhéltnis weiterzuentwickeln. In der 2. Trai-
ningseinheit dominiert das Umschalten von Mann- auf Raum-
deckung sowie der Wechsel zwischen ball- und gegnerorien-
tiertem Abwehrverhalten, wahrend in der 3. Trainingseinheit
die Breiten- und Tiefenstaffelung sowie das Verschieben und
Aufriicken im ballnahen Bereich und die Abseitsfalle als
mannschaftstaktisches Abwehrmittel ergdnzend hinzukom-
men. Die eigentliche Hinflihrung zur Raumdeckung verlangt
den mittel- bis langfristigen TrainingsprozeB, und es bleibt
jedem Trainer selbst lberlassen, die angebotenen Spielfor-
men in Hinsicht auf die Spielfahigkeit seiner Mannschaft zu
variieren bzw. zu ergénzen. Die in der Praxis vorherrschende
kombinierte Deckung wird von uns aus Vereinfachungsgrin-
den ausgeklammert. Die 4. Trainingseinheit erweitert die
Mann- und Raumdeckung um die Prinzipien der verstarkten
Abwehr sowie das schnelle Umschalten von Abwehr auf An-
griff.

Alle 4 Trainingseinheiten berlcksichtigen das Prinzip der
methodischen Aufgabenreihe, wobei durch reduzierte Spieler-
zahlen, verkleinerte Spielfelder und Zusatzregeln die im Spiel
zu realisierenden Aufgaben geschult und jene Verhaltensbe-
reiche im Spiel akzentuiert werden, die das angestrebte Ziel-
verhalten planvoll und systematisch entwickeln sollen. Die
spielgeméBe Entscheidungs- und Handlungsfreiheit bleibt
innerhalb des schwerpunktmaBig angestrebten Verhaltensbe-
reiches erhalten.

Die sinnvolle Aneinanderreihung von Spielaufgaben schult
das wettkampfspezifische situationsgerechte Verhalten,
womit sich Lernsituationen mit alternativen Handlungsmog-
lichkeiten ergeben. Die Trainingseinheiten dienen gleichzeitig
der Schulung und Verbesserung gruppen- und mannschafts-
taktischer Angriffsmittel beim Gleichzahl-, Uberzahl- bzw.
Unterzahlangriff. Durch Forderung zuséatzlicher und erschwe-
render Aufgabenstellungen an die Angreifer (Direktspiel/ Spiel
mit 2 Ballkontakten/ Spiel mit einem Maximum an P&ssen)
kdénnen begleitend technische Fertigkeiten verbessert und die
Anforderungen an die Abwehrspieler somit reduziert werden.
SchwerpunktmaBig auftretende Fehler wéahrend des Trai-
ningsprozesses sollten vom Trainer situativ korrigiert und
auch anschlieBend theoriebegleitend an der Tafel (Abseits-
falle/ Verschieben und Einrlicken) vertieft werden.

Die Trainingseinheiten wenden sich an Seniorenmannschaf-
ten des mittleren und gehobenen Amateurbereichs, wahrend
die 1. und 2. Trainingseinheit durchaus auch im B- und A-
Juniorenalter im TrainingsprozeB zur Anwendung kommen
kénnen. Aufgrund der vorhandenen Akzentuierung sind die
Trainingseinheiten im JahrestrainingsprozeR flexibel einsetz-
bar und kénnen parallel zur Entwicklung taktischer Angriffs-
mittel erarbeitet werden.

Redaktionshinweis

Der Beitrag wird in Heft 11/86 mit 2 weiteren Trainingsein-
heiten fortgesetzt.

fuBballtraining 10/86
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1. Trainingseinheit

Fernziel:
Schulung der Manndeckung

Trainingsziele:
— Festigung des individualtaktischen Abwehrverhaltens

—Verbesserung gruppentaktischer Elemente bei der Mann-
deckung

— Schnelles Umschalten auf Angriff

Aufwarmen (20 Minuten)
Ubungen in der 2er-Gruppe

Die Paare bewegen sich mit je einem Ball quer zum Spielfeld.
Ubung 1:

Spieler A (mit Ball) und Spieler B (ohne Ball) stehen sich
frontal im Abstand von 3 bis 4 Metern gegentber. A dribbelt
auf den rickwartslaufenden B zu. Nach ca. 30 Metern tritt A

auf den Ball, und B dribbelt auf A zu. Jeder Spieler wiederholt
die Ubung viermal.

Ubung 2:
Wie Ubung 1, zusatzlich: A dribbelt mit plétzlichen Kdrper-
und Richtungsadnderungen auf den rickwartslaufenden B zu.

B reagiert mit Rickwarts-Seitwéartslaufen und verstellt A somit
den Weg zum Durchbruch. Aufgabenwechsel wie bei Ubung 1.
Die Spieler beginnen in langsamem Tempo, das allméhlich
gesteigert wird.

Ubung 3:

Schattendribbeln

Jeder Spieler hat einen Ball

A dribbelt 2 bis 3 Meter vor B und versucht, B durch Kérper-,
Richtungs- und Lauftauschungen sowie mit Temposteigerun-
gen abzuschiitteln. B verfolgt A wie einen Schatten. Dauer:
zweimal jeweils 30 Sekunden mit 30 Sekunden aktiver Erho-
lung.

Hinweis:

Der Hintermann muB den Blick vom Ball |6sen, um die Aktio-
nen des Vordermannes nachvollziehen zu kénnen (peripheres
Sehen).

Ubung 4:

Balljonglieren mit dem FuB/Kopf/Oberschenkel in beliebiger
oder festgelegter Reihenfolge (3 Minuten zur aktiven Erho-
lung).

Ubung 5 (Abb. 1):

Spiel 1 gegen 1

Abb. 1
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4 Spieler spielen im begrenzten Spielfeld (15 mal 10 Meter) auf
2 kleine Tore (3 Meter breit). Im Feld wird 1 gegen 1 gespielt,
die beiden anderen Spieler hiiten das Tor. Bei einem Torer-
folg, bei gehaltenem Ball oder Ball im Toraus werden die
Feldspieler zu Torhiitern und umgekehrt.

Wertung: Tore des Feldspielers und des Torhlters einer
Mannschaft werden zusammengezahit. Ubungszeit; 2 mal 4
Minuten mit 2 Minuten aktiver Erholungspause.

Der Trainer korrigiert schwerpunktmaBig die Fehler beim Stel-

lungsspiel des Abwehrspielers und fordert das sofortige Nach-
setzen bei Ballverlust.

Hauptteil (50 Minuten)

Ubung 1 (Abb. 2):

Spiel 1 plus 1 gegen 1

Das Spielfeld wird auf 25 mal 10 Meter verlangert. Der Torhu-
ter des angreifenden Spielers wird zum Anspieler. Er darf
selbst keine Tore erzielen. Der Angreifer bietet sich dem
Anspieler zum kurzen und zum langen Zuspiel an und ver-
sucht, den Abwehrspieler auszuspielen bzw. den Ball mit dem
Korper abzuschirmen. Sieht er keine Moglichkeit zur Spielfort-
setzung, sollte der Angreifer das Riickspiel auf den Anspieler
wahlen, um den Ballverlust zu vermeiden. Der Abwehrspieler
soll friihzeitig storen und den Angreifer zu ungewollten Zwei-
kampfen (Zweikampfe mit Bewegungsvorsprung des Abwehr-
spielers) verleiten. Bei einem Torerfolg bzw. bei Ballverlust
des Angreifers (der Abwehrspieler muB den Ball zum Anspieler
passen) erfolgt in jeder Mannschaft ein Rollentausch. Der
Angreifer wird zum Torhiiter, sein Anspieler zum Abwehrspie-
ler, der Abwehrspieler zum Anspieler und sein Torhuter zum
Angreifer.

Wertung: Tore einer Mannschaft werden zusammengezahlt.
Ubungsdauer: 5 bis 7 Minuten.

Abb. 2

P Versuche, den Angreifer moglichst frihzeitig zu storen!

P Bedrange den Angreifer, damit er sich nicht in die Spielrich-
tung drehen kann!

» Versuche, den Angreifer vom direkten Weg zum Tor nach
auBen abzudréngen!

» Decke schrag hinter dem Angreifer auf der inneren Linie,
um das Zuspiel abfangen zu kénnen!

5
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Ubung 2 (Abb. 3):
Spiel 1 plus 2 gegen 2 mit Torh(ter

Das Spielfeld wird auf 30 mal 20 Meter vergroBert, die Tore auf
4 bis 5 Meter verbreitert. 1 Anspieler spielt mit 2 Angreifern
gegen 2 manndeckende Abwehrspieler. Das Tor wird von
einem Torhiter bewacht. Die Angreifer bieten sich wechel-
weise zum kurzen und zum langen Zuspiel an, um dem
Anspieler Abspielmdglichkeitn zu eroffnen. Das DoppelpaB-
spiel und das Ubergeben/Ubernehmen als taktische Angriffs-
mittel werden gegen die manndeckenden Abwehrspieler
situativ eingesetzt. Die Abwehrspieler sollen durch frihes und
aggressives Storen das Zusammenspiel der Angreifer und
DoppelpaBsituationen weitestgehend unterbinden. Beim
Ubergeben/Ubernehmen des Balles missen sie sich situativ
entscheiden, ob sie den Gegenspieler Gbernehmen oder bei
ihrem Angreifer bleiben. Die Abwehrspieler decken die innere
Linie und ricken zur Torsicherung nach innen ein.

Bei Ballverlust bzw. Torerfolg erfolgt ein Rollentausch, wobei
der Anspieler zum Torhiter wird und umgekehrt. Um die
Abwenhrspieler zum friihen Stéren zu zwingen, kénnen 6 Pésse
der Angreifer untereinander auch als ein Tor gewertet werden.

Wertung: Torerfolg nach DoppelpaBspiel = 2 Tore. Gelunge-
nes Ubergeben/Ubernehmen = 1 Tor.
Ubungsdauer: 10 bis 12 Minuten.
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Abb. 3

Der Neutrale darf nach einem RickpaB aus dem Strafraum
Tore von auBerhalb des Strafraums erzielen. Bei einem Torer-
folg wirft der Torhiter den Ball zum erneuten Spielaufbau auf
den Neutralen.

Befindet sich der Ball auf der linken Angriffsseite, dann riicken
die Abwehrspieler auf der rechten Seite sichernd zum eigenen
Tor hin ein und umgekehrt, womit sie gleichzeitig den Spiel-
raum der Angreifer vor dem Tor verengen. Die Abwehrspieler
mussen situativ entscheiden, ob sie ihre positionswechseln-
den Angreifer ibergeben oder sie begleiten. Der Libero sichert
den Ruckraum auf der ballnahen Seite und lGbernimmt den
durchbrechenden Angreifer.

Bei Ballgewinn kontern die Abwehrspieler auf ein FAhnchen-
tor. Das Dribbling eines Abwehrspielers durch ein FAhnchen-
tor zahlt als 1 Tor fur die Abwehrspieler. Der Neutrale ver-
sucht, beim Konter zu stéren. Der Libero unterstitzt die
Abwehrspieler beim KontervorstoB mit 2 Ballkontakten als
Anspieler.

Ubungsdauer: 15 Minuten.

’j)L

>
"
ol . ey & o

Abb. 4

» Versucht, Ubergeben/Ubernehmen und DoppelpaBspiel zu
verhindern!

P Riicke nach innen zur Torsicherung ein!

P Versuche, den ballflihrenden Angreifer zur AuBenlinie abzu-
drangen!

P Ubernehme den Angreifer deines Mitspielers, wenn dieser
ausgespielt wurde!

Ubung 3 (Abb. 4):
Spiel 1 plus 3 gegen 3 plus 1

In einer Spielfeldhalfte steht je ein FaAhnchentor (3 Meter breit)
10 Meter hinter der Mittellinie und 10 Meter von den Seitenli-
nien entfernt. 1 Neutraler spielt mit 3 Angreifern gegen 3
manndeckende Abwehrspieler und einen Libero; 1 neutraler
Torhiter steht im GroBtor.

Der Neutrale versucht, die sich freilaufenden Angreifer mit
kurzen und langen Passen anzuspielen und sie im Zusammen-
spiel zu unterstutzen. Der neutrale Spieler und die Angreifer
sollen Positionswechsel/Doppelpasse/Hinterlaufen/Flanken
und Ruckpasse von der Grundlinie in ihr Spiel einbeziehen.

6

- AR AR AT
P Verschiebt euch gemeinsam zur Ballseite!

P Der Libero soll den Riickraum auf der ballnahen Seite absi-
chern!

P Der Libero soll durchbrechende Angreifer ibernehmen und
so lange zu verzdgern versuchen, bis der Abwehrspieler den
Ruckraum sichert!

P Versucht, bei Balleroberung sofort zu kontern!
Variation:

Die Kontertore stehen auf der Mittellinie. 2 Neutrale (3 Neu-
trale) spielen gegen 1 defensiven Mittelfeldspieler (2 defensive
Mittelfeldspieler), der (die) den Spielaufbau stéren soll(en).

Ubung 4 (Abb. 5):

Spiel 3 gegen 3 plus 3 gegen 3 plus 1 in 2 Feldern

Eine Spielfeldhalfte wird durch eine Mittellinie (Hitchenmar-
kierungen) in 2 Felder geteilt. In einem Feld spielen 3 offensive
gegen 3 defensive Mittelfeldspieler auf 2 Kontertore (3 Meter
breit), die auf der Mittellinie und 10 Meter von den Seitenlinien
entfernt stehen. Im Angriffsfeld spielen 3 Angreifer gegen 3

fuBballtraining 10/86



manndeckende Abwehrspieler und einen Libero auf das GroB-
tor mit einem neutralen Torhuter.

Bei Spielbeginn versuchen die 3 offensiven Mittelfeldspieler
den Ball im Zusammenspiel oder im Dribbling aus ihrem Feld
heraus auf einen sich freilaufenden Angreifer im anderen Feld
zu spielen. Die Angreifer sollen sich gegen ihre manndecken-
den Abwehrspieler und den den Riickraum sichernden Libero
mit allen ihnen zur Verfigung stehenden Angriffsmitteln
durchsetzen und ein Tor erzielen. Bei einem Torerfolg erhal-
ten die offensiven Mittelfeldspieler den Ball zum erneuten
Spielaufbau.

Im Feld der Mittelfeldspieler kann ballorientiert gedeckt wer-
den. Die manndeckenden Abwehrspieler versuchen, die Hand-
lungsméglichkeiten der Angreifer vorauszudenken, um deren
Handlungsvorteil — durch den Ballbesitz — auszugleichen.
Dementsprechend missen sie ihr Abwehrverhalten situativ
variieren, d. h.:

— Den Ballfiihrenden stellen, um sein Dribbling zu verzogern
oder ihn schon bei der Ballannahme attackieren.

—Die Abspielmdglichkeiten durch enge Manndeckung ein-
schranken, um die Angreifer zu ballsichernden Riickpassen
bzw. zum ungewollten Zweikampf zu verleiten.

- DoppelpaBsituationen und Ubergeben/Ubernehmen des Bal-
les durch weitere Manndeckung (2 bis 3 Meter Abstand)
entschérfen.

— Gemeinsam durch geschicktes Stellungsspiel und Einrik-
ken zum Tor hin agieren.

— Flanken und Riickpasse von der Grundlinie durch Staffelung
abwehren.

Bei Balleroberung der Abwehrspieler erfolgt das Abspiel auf
inre defensiven Mittelfeldspieler, wobei sich der Libero mit 2
Anspielen beteiligen kann; die defensiven Mittelfeldspieler
versuchen, den Ball durch eines der beiden Kontertore zu
passen oder zu dribbeln.

Ubungsdauer: 2 mal 8 Minuten.
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p Versucht, den Ballbesitz der Angreifer durch vorausdenken-
des Abwehrverhalten auszugleichen!

» Schaltet nach Balleroberung schnell auf Angriff um!
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— Anzeige

Tip fur Gesundheit und Leistung

Korperliche Anstrengungen
erhohen den Bedarf an
Magnesium und Vitamin E

Sportliche Betitigung ist
hiufig mit starkem Schwit-
zen verbunden. Je nach Be-
dingungen verliert der Kor-
per dabei 1-2 Liter Fliissig-
keit innerhalb einer Stunde.

Dadurch wird dem Korper
vermehrt Magnesium entzo-
gen, so daB es zu einer Un-
terversorgung mit diesem le-
benswichtigen Mineralstoff
kommen kann. Uber die Er-
niahrung ist die Mangelsitua-
tion nicht oder nur unzurei-
chend auszugleichen.

Die Folgen sind: Erhohte
Neigung zu Wadenkrimp-
fen, schmerzhafte Verspan-
nungen, Muskelzuckungen.
Damit erhéht sich das Ver-
letzungsrisiko!

Mit Magnesium + E-Vitamin-
ratiopharm®, Kapseln, wird
dem Korper zusitzlich bend-
tigtes Magnesium zugefiihrt.
Stoffwechsel und Energie-
produktion werden gefor-
dert.

Neben Magnesium enthalt
das Priparat auch das bele-
bende Fitamin E.

Das ist deshalb von Vorteil,
weil Vitamin E den Muskel-
stoffwechsel optimiert und
die Leistungsfahigkeit des
Herzens und der dynami-
schen Muskulatur steigert.
Auch fur Vitamin E besteht
bei starker korperlicher Akti-
vitiit ein erhohter Bedarf.

Magnesium + E-Vitamin-
ratiopharm®, Kapseln, schiit-
zen Muskulatur und Nerven
und fordern Herz und Kreis-
lauf.

Nur in Apotheken erhiltlich.
Rezeptfrei.
Packung mit 30 Kapseln
DM 17,80
Packung mit 60 Kapseln
DM 31,--

(Stand Juni 1986)

Magnesium + E-Vitamin-
ratiopharm®. Anwendungs-
gebiete: Zur Leistungsstei-
gerung. Vitamin-E-Mangel-
zustinde. Magnesiumman-
gel: Wenn er Ursache fiir
Storungen der Muskeltétig-
keit (neuromuskulire Sto-
rungen; Wadenkrampfe) ist.
Gegenanzeigen:  Schwere
Nierenfunktionsstorungen.
Zusammenbruch des Reiz-
leitungssystems des Herzens
(AV-Block) - Elektrolytsta-
tus iberpriifen. Nebenwir-

kungen: Bei hoher Dosie-
rung kann es zu weichen
Stiihlen kommen, die jedoch
unbedenklich sind. Bei
hochdosierter und lingeran-
dauernder Einnahme kon-
nen Miidigkeitserscheinun-
gen auftreten. Hinweis: Bei
ernsten Beschwerden den
Arzt aufsuchen.

ratiopharm GmbH
Arzneimittel,
Postfach 33 80,
7900 Ulm / Donau




A4 Trainingsprogramme

Falsches Timing und schlechte Ausfiihrung gefédhrden beim

Gleittackling den Gegenspieler. Foto: Kostka

Variation:

1 offensiver Mittelfeldspieler darf mit dem Ball Gber seine
Spielfeldhélfte dribbeln und die Angreifer unterstitzen, ohne
selbst ein Tor erzielen zu kdnnen. Beim Konter der Abwehr-
spieler muB er sich in seine Spielfeldhalfte zurlickziehen, ohne
anzugreifen.

AbschluB (20 Minuten)

Spiel 9 gegen 9/10 gegen 10 auf dem GrofBfeld mit Torhitern

Das manndeckende Abwehrverhalten soll im freien Spiel
angewandt werden.

Hinweis:

In den ersten 10 Minuten teilt der Trainer jedem Spieler einen
direkten Gegenspieler zu (Parchenbildung). Bei Ballverlust
mussen alle Spieler der abwehrenden Mannschaft sofort auf
Manndeckung umschalten. In den zweiten 10 Minuten werden

nur noch die Sturmspitzen in Manndeckung Ubernommen,
ansonsten ist die Parchenbildung aufgehoben.

2. Trainingseinheit

Fernziel:

Schulung der Raumdeckung

Trainingsziele:

— Umschalten von Mann- auf Raumdeckung beim Uberzahl-
angriff

—Wechsel von ballorientiertem und gegnerorientiertem Ab-
wehrverhalten

—Verzdgerung des gegnerischen Angriffsspiels

Aufwarmen (25 Minuten)

Ubungen in der 4er-Gruppe

Ubung 1:

Spiel 3 gegen 1 im begrenzten Feld (20 mal 15 Meter)

Der Abwehrspieler soll nur das Abspiel abfangen und nicht
den Ball abnehmen. Aufgabenwechsel nach vorgegebener
Zeit (z. B. 30 Sekunden).

Ubung 2 (Abb. 6):

Ubungsform mit 2 Angreifern gegen 2 Abwehrspieler

Gespielt wird von der Mittellinie zur Grundlinie. 2 Angreifer mit
Ball stehen im Abstand von 4 bis 5 Metern nebeneinander.

. |
b it}
- A

Abb.6

Jedem Angreifer steht ein Abwehrspieler im Abstand von 3 bis
4 Metern gegeniber. Die Angreifer dribbeln mit dem Ball und
spielen sich Querpasse zu. Die Abwehrspieler laufen riick-
warts, wobei der ballfiihrende Angreifer eng gedeckt (1 bis 2
Meter Abstand) und der andere Angreifer weiter gedeckt (3 bis
4 Meter Abstand) wird.

Aufgabenwechsel an der Grundlinie (je Spielerpaar 4mal).

Ubung 3:

Wie Ubung 2, zusétzlich: Der ferndeckende Abwehrspieler
orientiert sich ca. 2 Meter zur Ballseite. Aufgabenwechsel wie
bei Ubung 2.

Ubung 4 (Abb. 7):

Spiel 2 gegen 1 plus Torhuter

Im begrenzten Feld (15 mal 10 Meter) wird auf 2 kleine Tore (3
Meter breit) mit Torhliter gespielt. Der Abwehrspieler versucht,
den Angriffsaufbau zu verzégern. Er orientiert sich stets zu
dem Ballfihrenden, ohne den anderen Angreifer aus den
Augen zu lassen (peripheres Sehen). Bei Torerfolg, gehalte-
nem oder abgewehrtem Ball spielt der Abwehrspieler mit
seinem Torhiiter zum 2 gegen 1 auf das andere Tor.
Ubungsdauer: 2 mal 3 Minuten mit 1 Minute aktiver Erholung.

Hinweis:

Die Abwehrspieler sollen Erfahrungen sammeln im Wechsel
von ballorientiertem und gegnerorientiertem Abwehrverhal-
ten.

Abb.7
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A4 Trainingsprogramme

Hauptteil (45 Minuten)
Ubung 1 (Abb. 8):
Spiel 3 gegen 2 plus Torhiter

Im begrenzten Feld (25 mal 20 Meter) wird auf 2 kleine Tore (4
Meter breit) mit Torhiter gespielt. Die 3 Angreifer sollen ihren
Uberzahlangriff durch sicheres Kombinationsspiel und Aus-
nutzen der gesamten Breite des Spielfeldes mit einem Torer-
folg abschlieBen. Ein Abwehrspieler versucht, den Ballbesitzer
direkt zu attackieren, seine Abspielmoglichkeiten einzu-
schranken und ihn zu Uberhasteten Passen zu verleiten. Der
andere Abwehrspieler bleibt in raumdeckender Bereitschafts-
position, um den Ballbesitzer attackieren zu kdnnen, seinen
PaB abzufangen oder den neuen Ballbesitzer angreifen zu
kénnen. Bei Torerfolg, gehaltenem oder abgewehrtem Ball
spielen die Abwehrspieler zusammen mit ihrem Torhuter 3
gegen 2 auf das Tor der vorherigen Angreifer, von denen ein
Spieler wechselweise als Torhiter fungiert.

Zusatzregel: Der TorabschluB wird von den Angreifern nach
maximal 8 Passen gefordert, um das Angriffsspiel zu forcieren,
sonst Balllibergabe an die Abwehrspieler.

Ubungsdauer: 10 Minuten.

4 A

Abb.9

keiten nach beiden Seiten einschrankt.

Ubungsdauer: 2 mal 6 Minuten mit 3 Minuten aktiver Erho-
lung.

Hinweis:
Da nicht das Konterspiel der Schwerpunkt dieser Trainings-

einheit ist, muB man der jeweils abwehrenden Mannschaft die
Zeit geben, sich in der Abwehr zu formieren.

Abb. 8
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P Greift den Ballbesitzer aggressiv an, um ihn zum Zweikampf
zu zwingen!

) Versucht, das PaBspiel einzuschranken und Abspielmdglich-
keiten nach vorn zu verhindern!

p Versperrt die Laufwege zum Tor und schirmt die Raume ab!

Ubung 2 (Abb. 9 und 10):
Spiel 4 gegen 3 plus Torhuter

Das Spielfeld wird auf 35 mal 25 Meter vergréBert. Die Angrei-
fer sollen verschiedene taktische Angriffsmittel (Positions-
wechsel, Doppelpasse, Ubergeben, Ubernehmen) in ihr Spiel
einbeziehen, um zum Torerfolg zu kommen. Die Abwehrspie-
ler haben zuséatzlich die Moglichkeit, ein Verteidigungsdreieck
aufzubauen, dessen eine Spitze auf den momentanen Ballbe-
sitzer gerichtet ist und dessen Grundseite die Abspielmdglich-

Friedhelm Wenzlaff
100 Spiele mit dem FuBball
und Medizinball

Der Autor, bekannter Trainer und Mitarbeiter dieser
Zeitschrift, bietet mit diesem ibersichtlich geglie-
derten Buch fiir die notwendigen Ubungseinheiten
mit dem Medizinball neue und Varianten bekannter
Ubungsbeispiele. 208 Seiten (17,5x22,5), 100 Abb.,
Neuerscheinung! DM 29,80

fuBballtraining 10/86

Robertjung

p Staffelt euch seitlich versetzt in die Breite und Tiefe!

» Versucht, den Druck gegen den Ballbesitzer an der Seitenli-
nie zu verstarken, um dadurch den Abspielsektor einzuengen
und die Méglichkeit der Spielverlagerung einzuschranken!

Variation (Abb. 11):
Spiel 4 gegen 3 plus Torhiter im Strafraum

2 Abwehrspieler schirmen den Torbereich ab. Sie spielen
mehr seitlich versetzt zueinander und wechseln sich in der
Tiefenstaffelung je nach Position des Balles ab. Ist der Ball —
vom Angreifer aus gesehen — auf der rechten Seite, staffelt
sich der rechte Innenverteidiger etwas nach hinten und umge-
kehrt. So wird der 16m-Raum rechts und links vom 11m-Punkt
in 2 Zonen aufgeteilt.

Robert Jung

s Attraktiver AmateurfuBball
[ Yooy Der Trainer von Zweitliga-Aufsteiger FSV Salmrohr
gibt in seinem Buch eine Anleitung fiir eine mehr-
jéhrige Trainingskonzeption beziiglich der kon-
ditionellen, taktischen und psychologischen
Arbeit mit Amateurmannschaften. 160 Sei-
ten, 45 Abb. u. viele Fotos. DM 24,60

Bestellkarte in der Heftmitte!
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Ubung 3 (Abb. 12 und 13): |
Spiel 5 gegen 3 f./
In einer Spielfeldhilfte, die durch die Verlangerung der Straf- l 5 I
raumseitenlinien (Hutchenmarkierungen) begrenzt wird, ste- FAN
hen 3 kleine Tore (2 Meter breit) im Abstand von ca. 15 Metern
auf der Mittellinie. Im Feld spielen 5 Angreifer gegen 3 <1 |> 1 r "1 r Abb. 12
Abwehrspieler auf das GroBtor mit einem neutralen Torhuter.

Die Uberzahimannschaft soll mit schnellem Kombinations- 2 Spieler der Uberzahimannschaft sollen den KontervorstoB
spiel sowie mit Rickpassen von der Grundlinie zum raschen  mgglichst friihzeitig stéren (Forechecking), wéhrend der
TorabschluB kommen. 1 vorgezogener Spieler versucht, den  Raum vor den 3 Kontertoren von jeweils einem Spieler abge-
Angriffsaufbau der Uberzahimannschaft zu storen, wahrend  gchirmt wird, wobei sich alle Spieler zur Ballseite verschieben,
sich die anderen 2 Abwehrspieler ballorientiert verhalten und  ym in Ballndhe ein Uberzahlverhéltnis herzustellen.

sich zur Ballseite verschieben. Bei Ballverlust der Uberzahl-
mannschaft kontern die 3 Abwehrspieler auf eines der 3 Fahn-
chentore. Hierbei darf der Ball durch das Fahnchentor gepaBt
oder gedribbelt werden.

Wertung: Tore nach einem RiickpaB von der Grundlinie zéhlen
doppelt. Zusatzregel: Die Uberzahimannschaft spielt mit 2
Ballkontakten, sonst Ballverlust.

Ubungsdauer: 3 mal 5 Minuten mit jeweils 2 Minuten aktiver
Erholung.
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DEUTSCHES JUGENDHERBERGSWERK

Auslaufen (20 Minuten)
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A2 Taktiktraining

Jozef Pekar

- Verbesserung des Zusammenspiels
durch Parteispiele

Vorbemerkungen

Die moderne FuBball-Trainingslehre bietet den Spielern zahl-
reiche Ubungen, um die verschiedenen Elemente des Spiels
(Technik, Taktik, Kondition) zu erlernen und durch Wiederho-
lungen einzuiiben. Die Trainingsschwerpunkte missen dabei
im Hinblick auf das Wettkampfspiel gewéhlt werden. Obgleich
im Training die einzelnen Spielsituationen gewdhnlich gezielt
geiibt werden, vermiBt man dennoch im Wettkampf nicht
selten die spielerische Linie.

Bei meinen Trainingsbeobachtungen im Jugend- und Senio-
renbereich habe ich festgestellt, daB zum einen in einer Trai-
ningseinheit nicht ausreichend mit dem Ball gearbeitet wird
und daB es zum anderen zu wenige Ubungen gibt, die einen
wettkampfbezogenen Charakter besitzen und dadurch das
Zusammenspiel fordern.

Um das Zusammenspiel in der Mannschaft zu verbessern,
empfehle ich daher integrierte Ubungsspiele, in denen Tech-
nik, Taktik und Kondition gleichzeitig trainiert werden. Es
handelt sich dabei um Parteispiele 3 gegen 1, 4 gegen 2 und 3
gegen 3 im abgegrenzten Raum mit TorschuB.

Spielform 1
Spiel 3 gegen 1 im Strafraum mit TorschuB

Das Motto dieses Ubungsspiels lautet: ,Hin zum Mann am
Ball“. Die Aufgabe besteht also darin, sich freizulaufen und fur
den Ball anzubieten.

Das Freilaufen bedeutet fiir die Spieler in Uberzahl bei Beob-
achtung des Ballspielenden und des Gegners die ,freien Bah-
nen" so zu besetzen, daB der Ball gefahrlos zum Freilaufenden
gelangen kann. Dabei muB auf Kombinationsabstand geachtet
und der zur Verfligung stehende Raum optimal ausgenutzt
werden.

Der Torwart spielt den Ball einem Spieler der 3er-Gruppe
(Abb. 1) zu. Diese versucht nun moéglichst schnell im direkten
Spiel (nur mit jeweils einmaliger Ballber(ihrung) eine Kombi-
nation mit TorschuB abzuschlieBen. Ein Tor darf dabei nur von

auBerhalb des Torraumes erzielt werden. Der Torwart muB
seine Tatigkeit auf den Torraum beschranken. Bei erzieltem
Tor, gehaltenem oder verfehltem TorschuBB oder einem Tor-
schuB, der vom Torwart hinter die Torlinie ins Aus oder aus
dem Spielfeld abgewehrt worden ist, wird das Spiel durch den
Torwart neu eingeleitet. Im Tor befinden sich dazu 5 bis 6
Balle, um einen flieBenden Verlauf der Ubung zu erméglichen.

Durch geschicktes Attackieren bemuiht sich der Abwehrspie-
ler, den Ball zu beriihren. Sollte er den Ball beriihrt haben,
wird ihm ein StrafstoB zugesprochen, der sogleich auszufih-
ren ist. Ebenfalls bekommt er einen StrafstoB, wenn der Ball
verschuldet durch die 3er-Gruppe den Strafraum verlassen
hat. Ausgenommen davon ist ein TorschuB, der das Tor ver-
fehlt hat.

Ubungsdauer: etwa 3 bis 4 Minuten.

AnschlieBend folgt eine etwa zweiminutige Erholungspause
fur die Spieler. Da nach jeder Pause die Funktionen der
Spieler gewechselt werden, so daB jeder einmal als Abwehr-
spieler fungieren muB, ergeben sich insgesamt 4 Ubungs-
spiele mit einer Gesamtdauer von 20 bis 25 Minuten.

In der Pause traben die Spieler locker bis zum gegentberlie-
genden Strafraum und zuruck.

SUPER-ANGEBOTE!
99;

10 Bélle
nur DM

wrom 1895

—

TrainingsfuBball, 32tlg. s/w,

WettspielfuBball aus dem

echtes Leder, MaBe u. Gewicht
nach FIFA-Vorschr,, handgenéht,
10 Bélle zum absoluten

TIEFSTPREIS.
99

Art.-Nr. 23006
10 Balle nur DM
zzgl. DM 5,- Portoanteil

abriebfesten BAREX-Material,
32tlg., s/w, handgenaht, fir alle
Witterungsverhéltnisse, sowohl
Hartpldtze als auch Rasen.

toeale nurov 1895

zzgl. DM 5,- Portoanteil

Telefonisch bestellen geht schneller und ist bequem:

(08465) 1429

SPORTVERSAND H. WERNER OHG
Postfach 20, 8079 Kipfenberg
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l Abb. 2 n
Spielform 2

Spiel 4 gegen 2 im erweiterten Strafraum

Das Ubungsspiel findet in einem mit Hiitchen markierten,
erweiterten Strafraum (Abb. 2) statt, um eine der erhéhten
Spielerzahl angepafBte Spielflache zur Verfligung zu haben.
Auch bei diesem Ubungsspiel ist das Freilaufen von groBer
Bedeutung. Das ,Kommen und Gehen in den freien Raum*
soll daher entscheidend das Spiel der 4er-Gruppe pragen.
Der Torwart spielt den Ball einem Spieler dieser Gruppe zu.
Durch standiges Anbieten und Positionswechsel bemiihen
sich die Spieler im direkten Spiel (nur mit jeweils einmaliger
Ballberihrung) Spielsituationen zu schaffen, die zum mog-
lichst erfolgreichen TorschuB flihren.

Ablauf und Dauer: wie in Spielform 1.

Wenn der Ball zweimal hintereinander von den Abwehrspie-
lern beriihrt wird oder durch Verschulden der Angreifer zwei-
mal nacheinander den Spielraum verlaBt — auBer bei einem
TorschuB —, erhalten die Abwehrspieler einen StrafstoB. Bei
der Ausfihrung der StrafstéBe sollen sich die Spieler standig
abwechseln.

Spielform 3
Spiel 3 gegen 3 im erweiterten Strafraum

Bei dieser Spielform handelt es sich um ein freies Spiel zwi-
schen zwei Parteien, die jeweils 3 Spieler auf dem Platz
(erweiterter Strafraum) haben. Da jedem Spieler einer Partei
ein Gegenspieler gegeniiber steht, ergibt sich eine wettkampf-
nahe Spielsituation (Abb. 3).

Der Torwart spielt den Ball in den neutralen Raum. Wenn eine
Partei im Ballbesitz und somit im Angriff ist, versucht sie, alle
spielerischen Mittel einzusetzen, um ein Tor zu schieBen. In

Zum Saisonbeginn: Wettspielfufihiille
zu gunstigen Preisen in hoher Qualitiit!

WettspielfuBballe sofort ab Lager, z. B. Preise incl. MwSt.

DNB WM-Mexico, aus bestem Kernrindleder
mit Beschichtung gegen Nasseeinwirkung, leuchtend

rot und gelb, 32tlg., Gr. 5. Ein KlassefuBball! nur DM 49,00
Derbystar Scirocco, 32tig., Gr. 3, 4 u. 5,

fur alle Platz- und Wetterverhéltnisse DM 39,50
Derbystar Orion, 32tlg., Gr. 5, Oberfliche

M+ S-veredelt, FIFA-anerkannt (Auslaufmodell) DM 59,00

Wichtig: Bei Nichtgefallen nehmen wir unbespielte Bille innerhalb

von 14 Tagen zuriick!
Ab 300,- DM Auftragswert

SPORTZENTRALE ~  c2i%.oeiiis

H. D. Neunstdcklin, Schmelenheide 17d, 4194 Bedburg-Hau
Eilbestellungen Tel. (02821) 6893
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diesem Fall hat die andere Partei die Aufgabe, den Gegner in
seinem Spiel zu storen und dessen TorschuB zu verhindern.
Uberdies muB sie versuchen, selbst in Ballbesitz zu gelangen,
um ein Tor zu erzielen.
Dadurch wird sich ein standiger Wechsel zwischen Angriffs-
und Abwehrverhalten wahrend des Ubungsspiels ergeben. Ein
Tor darf dabei nur von auBerhalb des Torraumes erzielt wer-
den. Auch hier muB der Torwart seine Tatigkeit auf den Tor-
raum beschranken.
Bei erzieltem Tor, gehaltenem oder verfehltem TorschuB oder
einem TorschuB, der vom Torwart hinter die Torlinie ins Aus
oder aus dem Spielfeld abgewehrt worden ist, wird das Spiel
durch den Torwart neu eroffnet.
Ebenfalls wird das Spiel vom Torwart neu eingeleitet, wenn
der Ball die Torlinie (iberschritten hat. Im Tor befinden sich
dazu 5 bis 6 Balle, um einen flieBenden Verlauf der Ubung zu
ermoglichen. Sollte der Ball ansonsten das Spielfeld verlas-
sen, wird das Spiel mit Einwurf fortgesetzt. Unerlaubtes Spiel
einer Partei, insbesondere auch Handspiel, wird mit einem
StrafstoB fiir die gegnerische Partei geahndet.
Die Ubungsdauer sollte ungefahr 20 Minuten betragen.

1 L
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LT

Abb. 3

AbschlieBende Bemerkungen

Die hier vorgestellten Parteispiele sind physisch und psy-
chisch sehr anstrengend und erfordern von den Spielern nicht
nur solides Kénnen, sondern auch volle Konzentration. Diese
Ubungsspiele gehoren in den Hauptteil einer Trainingseinheit,
wobei jedoch wegen der starken Belastung pro Trainingsein-
heit nur eine Ubungsform durchgefiinrt werden sollte. Beson-
ders empfehlenswert sind die Parteispiele im Rahmen eines
Sondertrainings zur gezielten Schulung des Zusammenspiels
fur Angriffs-, Mittelfeld- oder Abwehrspieler. Um den
gewilinschten Erfolg zu erreichen, solliten diese Ubungen
regelméaBig wahrend der gesamten Saison praktiziert werden.

&
Anschrift des Verfassers: Rambergstr. 6/73, 8000 Miinchen 40

Praktische Lehrtafeln
- — . a2 Magnethaftende Lehrtafel ,Trainer” (links
I Ausfuhrung fiir Handball). 100x130 cm, aufroll-
bar und in handlicher Transportrolle verstau-
bar, komplett einschlieBlich farbiger Magnete
(nachbestellbar!) und Haftschiene, problem-
los zu beschriften, abwaschbar. Gewiinschte
Ausfiihrung (FuBball, Handball, Volleyball)

angeben!
nur DM 179,-

Im Inland frei Haus!
Ohne Abb.:
»minitaktik, die magnetische Klein-Lehr-
tafel im A4-Format, erlaubt es Ihnen, tak-
tische Ratschldge zu vermitteln, wo
immer Sie wollen. Komplett in
Plastikmappe mit farbigen
Magnetchips, 600 g leicht.
Zzgl. Versandspesen
nur DM 34,80
Bestellkarte auf Seite 23!
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DEUTSCHER FUSSBALL-BUND (HRSG.):
FUSSBALL-LEHRPLAN 2. Kinder- und Ju-
gendtraining — Grundlagen. BLV Verlagsge-
sellschaft Miinchen, Wien, Ziirich 1985.
DM 24,—, 95 Seiten.

FRANK, GER"HARD: FUSSBALL-STUNDEN-
MODELLE FUR DEN SPORTUNTERRICHT.
Bartels & Wernitz Berlin 1985. DM 34,80,
197 Seiten.

JUNG, ROBERT: ATTRAKTIVER AMATEUR-
FUSSBALL. Schors-Verlags-Gesellschaft
m.b.H. Niedernhausen/Ts. 1985. DM 24,60,
157 Seiten.

Das einzige gemeinsame Merkmal dieser
drei, 1985 neu auf dem Markt erschienenen
FuBballehrbiicher ist die vorrangige Verwen-
dung der Farbe Griin bei der Gestaltung des
Einbanddeckels. Griin, das verbindet man mit
dem frihlingshaften Erwachen und mit der
Hoffnung auf bessere Zeiten, und deshalb
darf angesichts des momentanen, nicht gera-
de erfreulichen Gesamtbildes des FuBballs
dariiber geratselt werden, ob es sich bei der
Farbwahl um eine zuféllige oder um eine be-
wuBte Symbolik handelt. Letzteres deutet
sich in einigen kritischen Anmerkungen zum
Leistungsstand des gegenwartigen FuBballs
(JUNG) und im Einraumen manch negativer
Entwicklung im SpitzenfuBball (DFB) an, Indi-
zien, daB der Farbe Griin auch eine program-
matische Bedeutung zukommen soll.

Zwei der drei Blicher sind von im Schuldienst
tatigen Lehrern geschrieben worden, von de-
nen sich der eine auf den schulischen FuB-
ballunterricht konzentriert (FRANK) und der
andere theoretische Grundlagen und prakti-
sche Erfahrungen seiner ,Nebentéatigkeit” als
Trainer im oberen Amateurbereich darstellt
(JUNG). Beide haben ihre Biicher so ge-
schrieben, wie man es von einem Lehrer er-
wartet: Sorgféltig gegliedert in Haupt- und
Unterpunkte, Ubernahmen aus anderen Bii-
chern als Zitate gekennzeichnet, und ein um-
fangreiches Literaturverzeichnis zeugt von
Belesenheit.

Doch beider Literaturverzeichnis ist eine Re-
miniszenz an langst vergangene Studienzei-
ten, neuere didaktische, lernpsychologische
und trainingswissenschaftliche Titel sind die
Ausnahme, die wenigen genannten haben
eher eine Alibifunktion, Ergebnis systemati-
scher Literaturrecherchen sind sie jedenfalls
nicht. Es kommt da fast der Verdacht auf,
Lehrer wiirden mit dem Ende ihrer Ausbil-
dungszeit auch das Lesen einstellen. Denn
wie soll man sonst erkldren, da FRANK aus-
gerechnet Klafkis in die Jahre gekommene
und langst liberholte didaktische Analyse als
Kernstlck der Unterrichtsvorbereitung vor-
stellt und daB beide es noch nicht einmal fir
nétig halten, in ihren Literaturverzeichnissen
die Auflagen der benutzten Blcher zu aktuali-
sieren.

So sind beide Titel zwar 1985 publiziert, in
vielen Teilen aber wesentlich alter, was bei
JUNG auch nachzulesen ist, der ausdriicklich
seine beiden Examensarbeiten von 1972 und
1977 als die theoretische Grundlage seines
Buches herausstellt. Da fragt sich der Rezen-
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sent, ob hier nicht alter Wein in neue Schlau-
che umgefiillt wurde, um leicht Angestaubtes
noch einmal zu vermark(tjen.

Ein Literaturverzeichnis, das mdglicherweise
dhnliche Riickschlisse erlaubt, gibt es im
Lehrplan des DFB nicht. DFB-Sportlehrer
wissen scheinbar alles, sie benutzen keine
fremden Quellen, sie zitieren niemanden,
nicht einmal bei der Darstellung der verschie-
denen puberalen Phasen, die eigentlich in
das Kompetenzgebiet der Entwicklungspsy-
chologen fallen. Im DFB-Lehrplan ist alles
original, wenn auch nicht unbedingt neu und
originell. Das hat man eigentlich alles irgend-
wo schon einmal gelesen: Die auf 13 Seiten
dargesteliten Kleinen Spiele bei DOBLER, die
TorschuBformen bei DIETRICH, dessen spiel-
geméBes Konzept auch nahezu identisch mit
der vom Lehrplan empfohlenen kindgeméaBen
und praktikablen Lehrweise ist, und einiges
I&Bt sich auch so dhnlich in anderen Biichern
nachlesen. Dies ist kein Mangel des Lehr-
plans, sondern belegt den nicht im negativen
Sinne gemeinten konservativen Charakter ei-
nes Lehrplans. Ein Lehrplan hat zundchst die
Funktion, Bekanntes und Bewahrtes zusam-
menzustellen und fir einen breitgefacher-
ten Leserkreis aufzuarbeiten, der vom ehren-
amtlichen, nicht ausgebildeten Vereins-
Uibungsleiter bis zum lizensierten FuBballeh-
rer reicht.

Dariiber hinaus hat ein Lehrplan aber auch
die Funktion, Akzente fir die Zukunft zu set-
zen und Initialzindung fiir den FuBball von
morgen zu sein, insbesondere, wenn er sich
mit dem Kinder- und Jugendtraining ausein-
andersetzt. Und hier liegt die Starke dieses
Lehrplans: die Betonung der Eigenstandig-
keit des Kindertrainings im Vergleich zum
Jugend- und zum Erwachsenentraining, die
Forderung einer vielseitigen sportlichen
Grundausbildung, die durch den breiten Ein-
bezug der Kleinen Spiele unterstrichen wird,
der Hinweis auf die langfristige, kindgemaBe
Entwicklung, die Hervorhebung des Individu-
alspiels. Gerade der letztgenannte Punkt
kann nicht deutlich genug hervorgehoben
werden: ,Dribbler und ballgewandte Spieler
miissen geférdert werden”, so heiBt es auf
Seite 28, weil das ,Dribbling ein wesentlicher
Bestandteil des Spiels der Kinder ist* und
,das direkte und schnelle Abspiel erst spater
einen groBeren Stellenwert (hat).”

Diese Uberzeugungskraft in den Kernaussa-
gen |aBt dber Detailfehler hinwegsehen, zu
denen auf der Seite 61 das gestreckte SchuB-
bein nach dem VollspannstoB und auf Seite
68 das weiche Nachgeben bei der Annahme
flacher Bélle mit der Innenseite zu zéhlen
sind. Der DFB-Lehrplan verdient in seinen
inhaltlichen Aussagen insgesamt eine gute
Zensur, im Gegensatz zum Buch von FRANK,
das ich eingestandenermaBen mit zunehmen-
der Verargerung gelesen habe.

Die schon erwdhnte Tatsache, daB der allge-
mein theoretische Teil Uberholt ist, wird be-
sonders bei der Darstellung der Lerntheorien
unterstrichen. Die jlingste Lerntheorie ist das
kybernetische Modell von Ungerer, dessen
Hauptwerk ,Zur Theorie des sensomotori-
schen Lernens” seit 1977 nicht mehr neu

aufgelegt wurde. Die gesamte lerntheoreti-
sche Diskussion der letzten 10 Jahre, die von
Aebli konstatierte ,kognitive Wende" ist an
FRANK spurlos voriibergegangen. So etwas
mag in einem FuBballbuch noch verzeihlich
sein, keine Entschuldigung gibt es aber dann
fur eine Didaktik des FuBballspiels, die glei-
chermaBen antiquiert und dazu noch fehler-
haft ist. FRANK stellt zundchst den Ansatz
von Busch vor, ein Buch, das in den 50er
Jahren entstanden ist und seit Jahren von
den Sportfachbuchhandlungen nicht mehr
angeboten wird.

Dann setzt er sich mit dem Ansatz von K.
Dietrich auseinander und behauptet von die-
sem, daB ,soziokulturelle Aspekte ... zum
Teil oder ganz fehlen. (Seite 27) Diese Aussa-
ge ist richtig fiir die von FRANK gelesene und
angefiihrte 2. Auflage des Dietrich-Buches
von 1970 (!), im Vorwort zur 3. Auflage 1973
macht aber Dietrich unter dem Eindruck der
beginnenden Diskussion um soziales Lernen
auf dieses Defizit der friheren Auflagen auf-
merksam und beschreibt eine Verknipfung
seines Konzeptes mit den neuen sozialen
Lernzielen.

1985 zu kritisieren, was der Autor 1973 revi-
diert hatte, das ist peinlich. FRANK hat also
entweder ein uraltes Konzept ungepruft Gber-
nommen, oder es ist ihm vollig unbekannt
geblieben, daB Dietrich in den letzten 15 Jah-
ren zur Symbolfigur fir eine sozialen Lernzie-
len verpflichtete Sportspieldidaktik geworden
ist. Von Dietrich weiter zu behaupten, er wolle
das Zielspiel 11 gegen 11 moglichst schnell
erreichen, ist bei einem Konzept, das von der
TorschuBsituation 1 gegen 1 ausgeht und das
kleine Kampfspiele auf ein und zwei Tore in
zahlenmaBig kleinen Gruppen in den Vorder-
grund stellt, eine Aussage, die genau das
Gegenteil des tatséchlich Zutreffenden bein-
haltet.

Die ersten beiden Teile in FRANKs Buch sind
nicht nur berholt und fehlerhaft, sie stehen
auch in keiner Beziehung zum Hauptteil, der
aus insgesamt 20 Unterrichtseinheiten be-
steht. FRANK bevorzugt darin ein techniko-
rientiertes Konzept, Unterrichtseinheiten zur
Vermittlung der technischen Grundfertigkei-
ten stehen im Vordergrund. Anhanger eines
solchen Konzeptes finden in diesen Unter-
richtseinheiten nitzliche Hinweise, und das
Darstellungsschema (Lernziel, Unterricht-
sphase, Geplantes Lehrerverhalten . . ) ist si-
cherlich fir die Unterrichtsplanung hilfreich.
Aber auch hier fallen Detailfehler auf.

In den mehr taktischen Lernzielen gewidme-
ten Unterrichtseinheiten wird die verbreitete,
aber deshalb noch langst nicht richtige Vor-
stellung von den zu deckenden Raumen, in
denen der Verteidiger wartet, bis ein Angrei-
fer eindringt, vermittelt. Auch der Konteran-
griff wird hochst eigenwillig und sachlich un-
gerechtfertigt durch seine Dauer (bis etwa 20
Sekunden) definiert.

Der interessanteste, sich allerdings nur an
einen sehr kleinen Leserkreis wendende Teil
des Buches sind flinf Unterrichtseinheiten zur
Theorie des Sports in der gymnasialen Ober-
stufe. Der letzte Teil besteht dann aus 17
Seiten SchwarzweiBfotos, die jeweils zu ein-
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zelnen Unterrichtseinheiten gehéren, so daB
stets eine mihselige Suche notwendig ist, um
das zu einer Unterrichtseinheit passende Fo-
to zu finden oder umgekehrt den zu einem
Foto passenden Text zu finden. In den Fotos
wird die sogenannte Korperfinte (gemeint ist
eine einfache Tauschung) ohne Ball demon-
striert, Bilder zum Ubersteiger fehlen, und
den Matthews-Trick muB man schon kennen,
da das Bild keinerlei Riickschlisse auf sein
charakteristisches Merkmal (Ball- und Lauf-
weg gehen an verschiedenen Seiten am Ab-
wehrspieler vorbei) gibt. Die Bilder sind bei
den heutigen fototechnischen Méglichkeiten
amateurhaft zu nennen, und dies ist das
Stichwort, sich von FRANKs wenig erfreuli-
chem Buch ab- und JUNGs , attraktivem Ama-
teurfuBball” zuzuwenden.

Um es vorwegzunehmen, JUNG gehért nicht
zu den Autoren, die der Uberzeugung sind,
sie miiBten ein Lexikon des FuBballspiels ver-
fassen, in das die Beschreibung des Innen-
seitstoBes genauso wie das 4:3:3-System hin-
eingehort und in dem weder der Mikrozyklus
noch die taktischen FreistoBvarianten fehlen
dirfen. Er beschrankt sich auf drei Schwer-
punkte, die fuBballspezifische Trainingslehre,
die methodische Hinfiihrung zur Raumdek-
kung und auf ein selbstentwickeltes psycho-
logisches Fiihrungskonzept. Diese drei Berei-
che haben allerdings nun relativ wenig mit-
einander zu tun, und so besteht JUNGs Buch
aus drei eigensténdigen Aufsatzen, deren ein-
zige gemeinsame Klammer der Buchriicken
ist. Jeder dieser Teile ist es aber wert, vorge-
stellt zu werden.

JUNGs Ziel ist es, eine attraktive Spielweise
anzustreben, die er derzeit nicht sieht, er be-
klagt zu Recht die spielerische Stagnation
und zieht als Fazit: ,Die Uberbetonung der
athletischen ‘Ausbildung im TrainingsprozeB
trug einen wesentlichen Teil zur Talfahrt im
deutschen FuBball bei.” (Seite 13) Wer aller-
dings jetzt erwartet, ein die vernachlassigten
spielerischnen Komponenten betonendes
Konzept vorgestellt zu bekommen, wird ent-
tduscht. Die nachsten 80 Seiten nutzt JUNG
dazu, seine Vorstellungen von der konditio-
nellen Ausbildung der Spieler zu entwickeln:
Superkompensation, Periodisierung, aerobe
und anaerobe Ausdauer, Umfang, Intensitat,
Intervallprinzip, das sind die vorherrschenden
Schlagworter, die in Anlehnung an HARREs
Trainingslehre (1971) und MATWEJEWSs Buch
zur Periodisierung (1972 ins Deutsche Uber-
setzt) fuBballspezifisch dargestellt werden.
Wahrend HARRE mehr als terminologisch-
begriffliche Quelle herangezogen wird, ist
MATWEJEWSs Periodisierungsschema die
theoretische Grundlage der weiteren Uberle-
gungen.

Das MATWEJEW-Schema geht aber von sehr
langen Vorbereitungsperioden und im Ver-
gleich dazu kurzen Wettkampfperioden aus,
in denen wenige Hauptwettkdmpfe liegen. Im
FuBball liegen vollig andere Verhéltnisse vor,
eine nur wenige Wochen lange Vorberei-
tungszeit und eine Wettkampfperiode, die bei
40 bis 70 Wettkampfen bis zu 10 Monate
dauern kann. Von diesem grundliegenden
Unterschied zu behaupten, sie ergébe nur

14

,&ein etwas anderes Bild“ (Seite 35), geht an
der tatsachlichen Nichtlbertragbarkeit des
MATWEJEW-Schemas auf die Sportspiele
vollig vorbei.

Dariiber hinaus gilt MATWEJEW aus mehre-
ren Griinden, auf die hier im einzelnen nicht
eingegangen werden kann, in der Trainings-
wissenschaft, insbesondere fiir den Lei-
stungs- und Hochleistungsbereich, seit eini-
gen Jahren als Gberholt. Obwohl damit die
theoretische Basis schwankend geworden
ist, sind JUNGs Uberlegungen dennoch le-
senswert, da sie den konsequenten Versuch
darstellen, ein theoretisches Belastungs- und
Erholungskonzept fuBballspezifisch zu inter-
pretieren. Doch JUNG macht es seinen Le-
sern nicht einfach. Was er eigentlich will und
wie das alles geht, das erfahrt man erst auf
den Seiten 77 bis 81, auf denen eine Trai-
ningswoche dargestellt wird. An dieser Stelle
erst wird deutlich, wie lange etwa die Wieder-
herstellung nach einer Trainingsbelastung
dauert und wie durch die Variation von star-
ker, mittlerer und niedriger Belastung (Rege-
nerationstraining) bewuBt eine Hochform fir
das Punktspiel angesteuert wird. Vorher be-
schrénkt sich JUNG darauf, fiir die Vorberei-
tungs- und Wettkampfperiode Trainingsmittel
mit und ohne Ball anzugeben. Wie oft diese
Trainingsmittel in der Woche eingesetzt wer-
den, wie sie miteinander kombiniert werden,
wie sie mit der technischen Ballarbeit und
den TorschuBibungen verbunden werden,
um die beabsichtigten langfristigen Trai-
ningseffekte auch tatsdchlich zu erzielen, das
klammert JUNG bis auf das erwéhnte exem-
plarische Vorstellen einer Trainingswoche lei-
der aus.

Allen in der Trainingslehre wenig bewander-
ten Lesern ist daher zu empfehlen, mit dem
konkreten Trainingsplan die Lektlre des Bu-
ches zu beginnen, um einen Anhaltspunkt zu
haben, wie ein Gesamttrainingskonzept fiir
die anderen Trainingswochen in den ver-
schiedenen Perioden aussehen konnte.

Der gelungenste Teil des Buches ist das Kapi-
tel dber die methodische Hinflihrung zur
Raumdeckung. Hier kann JUNG, wie er selber
schreibt, seinen eigenen Erfahrungs- und
LernprozeB wiedergeben, und dies beein-
druckt. Mehrere Punkte ragen aus dem in
sich schllissigen Konzept heraus:

— Die Weiterentwicklung und Anwendung
der raumdeckenden Deckungssysteme in
Abhéngigkeit vom jeweiligen Spielermate-
rial

— Die Innenstaffelung der AuBenverteidiger

— Das Ubergeben/Ubernehmen in Quer- und
Langsrichtung (!), d. h., es wird auch nach
hinten Gbergeben

— Das Aufzeigen der offensiven Méglichkei-
ten des jeweiligen Deckungssystems

— die Betonung des Unterzahlspiels in der
methodischen Hinflhrung zu raumdecken-
den Abwehrtaktiken.

Das im letzten Teil entwickelte psychologi-
sche Fuhrungskonzept ist angesichts des
vorherrschenden, auf die absolute Autoritat
des Trainers aufbauenden Flhrungsstils sehr

modern und progressiv. Begriffe wie Selb-
standigkeit, Bereitschaft zur Verantwortungs-
Ubernahme und Flhrungspersonlichkeiten
spielen darin eine bedeutende Rolle. JUNG
gehort mit Sicherheit nicht zu den Trainern,
die einen autoritaren, Widerspruch im Keime
erstickenden Fuhrungsstil pflegen und die
dann in Pressekonferenzen das Fehlen von
Spielerpersonlichkeiten in ihrer Mannschaft
beklagen. Wer selbstdndig handelnde und
verantwortungsbereite Spieler haben will, der
muB auch Freirdume schaffen, in denen sich
Persdnlichkeiten entwickeln kdnnen. Dies ist
JUNGs zentrale und mutig zu nennende Aus-
sage.

Ich habe personlich fir die Lektiire von
JUNGs Buch die meiste Zeit aufgewendet,
nicht nur, weil es insgesamt gesehen das
interessanteste war, sondern auch, weil es
wie erwahnt schwer zu lesen ist. Ich meine
damit, daB sowohl JUNGs (wie auch FRANKs)
Texte sich durch keinerlei didaktische Aufbe-
reitung auszeichnen, sie sind Autorenbuicher,
aber keine Leserbiicher.

Ganz anders der Lehrplan des DFB, dies ist
ein Leserbuch. Durch die Verwendung unter-
schiedlicher Druckstarken wird eine Struk-
turierung des Textes vorgenommen, wichtige
Stellen werden farblich hervorgehoben, das
Symbol des FuBballs verweist auf Praxisbei-
spiele, Bilder lockern den Text auf, Zeichnun-
gen verdeutlichen und ergédnzen ihn, Graphi-
ken fassen in Wort und Bild Wesentliches
zusammen.

Auf diese Art und Weise wird der Leser moti-
viert, seine Aufmerksamkeit wird gelenkt und
sein Leserverhalten gesteuert. Bei den in her-
kémmlicher Machart geschriebenen Blichern
von JUNG und FRANK muB der Leser dies
alles selber leisten, er muB am Text mit Unter-
streichungen und Randnotizen arbeiten, um
bei einer zweiten Lektire die Schllsselstellen
schnell aufzufinden.

Der DFB-Lehrplan dagegen ist mit Blick auf
den Leser von Profis im Lektorat und in der
Graphik gemacht worden. Doch dies hat sei-
nen Preis. Mit DM 24,— fiir knapp 40 Seiten
Text wird im Preis-Leistungs-Verhdltnis ein
unangefochtener, wenn auch nicht unbe-
dingt erstrebenswerter Spitzenplatz erreicht.
Hinzu kommt, daB der Gesamt-Lehrplan auf 7
Béande angelegt ist, d. h., es summiert sich
auf mindestens 170— DM fiir das Gesamt-
werk.

Nicht gerade wenig, wenn man bedenkt, daB
die BLV Verlagsgesellschaft in der Vergan-
genheit bereits kurze Zeit nach Vorliegen des
letzten Bandes solcher Lehrplanreihen wie-
der begonnen hat, einzelne Bande in gédnzlich
revidierter Fassung neu aufzulegen.

Fazit: Nach 15stiindiger, intensiver Lektlre
bleibt ein zwiespaltiger Gesamteindruck zu-
rick. Fir DM 83,40 gibt es knapp 700 Gramm
FuBballfachliteratur, manches davon ist si-
cherlich lesenswert, doch einiges wurde beim
Nachwiegen als zu seicht, Verzeihung als zu
leicht entlarvt. Und spatestens dann fallt ei-
nem ein, daB die Farbe Grin auch Unreifes
und Unausgegorenes symbolisiert.

Dieter Bremer
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A4 Trainingsprogramme

Gero Bisanz:

fuBballtraining-Ubungssammiung

8. Folge: TorschuBtraining VIII (Training in Kleingruppen)

.fuBballtraining” bietet Ihnen, liebe Leser, einen Service an:
die ,fuBballtraining“-Ubungssammliung.

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 Ihr eigen nennen kénnen.

Die 1. Folge dieser Serie finden Sie in Heft 6/84. Im Jahr 1985
erschienen drei Folgen (in Ausgabe 1/85, 3/85 und 6/85), alle
mit dem Thema ,TorschuBtraining".

Hinweise zur Systematik:

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

@® n 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 maoglich sind.

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

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

TorschuBtraining 43
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Ablauf:

2 Gruppen zu je 4 (5, 6) Spieler stehen etwa 10 m

auseinander entfernt. Der erste Spieler der Gruppe B

paBt zu einem etwa 10 m vor den Gruppen postierten

Anspieler, der den Ball zum sich anbietenden ersten

Spieler der Gruppe B prallen 148t. Dieser nimmt den Ball

an und mit, spielt ihn in den Lauf des gestarteten ersten

Spielers der Gruppe A und [duft in Richtung Strafraum.

Der Ballbesitzer flankt nach kurzem Dribbling genau

zum Spieler aus der Gruppe B, der direkt oder nach

Ballkontrolle auf das Tor kopft bzw. schieBt.

Beachte:

- Alle Péasse miissen sehr genau gespielt werden.

- Es soll eine gute Abstimmung zwischen Passen,
Laufen, Flanken erfolgen. Der Trainer muB koordinieren.

- Die Reihenfolge des Passens lauft nach der Zahlen-

folge 1, 2, 3 ab.

~
TorschuBtraining 44
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Ablauf:

Aufstellung wie in Ubung 43. Jetzt dribbelt der erste
Spieler der Gruppe A auf einen Gegenspieler zu. Kurz
bevor er ihn erreicht hat, paBt er den Ball zum ersten
Spieler der Gruppe B, der hinter seinem Riicken nach
auBen startet. Danach lduft er weiter in den Strafraum,
wo er die Flanke von dem Spieler aus Gruppe B erwar-
tet.

Hinweise:

- Rechtzeitig vor dem Abwehrspieler passen.

- Die Spieler aus der Gruppe B starten etwas spéter als
die aus Gruppe A.
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Ablauf: it

Aufstellung wie in Ubung 44. Jetzt dribbelt der erste
Spieler der Gruppe A auf einen Abwehrspieler zu. Kurz
nach Beginn des Dribblings startet der erste Spieler aus
der Gruppe B und libernimmt hinter dem Riicken vom
Spieler aus der Gruppe A den Ball, dribbelt in hohem
Tempo in Richtung Torlinie und flankt auf den nach Ball-
libergabe weitergelaufenen Spieler aus Gruppe A.

Beachte:

- Die Ubernahme des Balles erfolgt kurz bevor der Drib-
belnde den Abwehrspieler erreicht hat.

- Beide Spieler, der Ubergebende und der Uberneh-
mende, starten in hohem Tempo vom Gegenspieler
weg.

- Aufgaben wechseln

- Seiten wechseln

TorschuBtraining 46
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Ablauf:
In zwei etwa 15 mal 15 m groBen Feldern befinden sich
5 (6, 7) Spieler. Die Spieler der Gruppe A haben je einen
Ball. Der erste Spieler der Gruppe A paBt zum Anspieler,
bietet sich an, erhalt den Ball zurlick und spielt ihn nach
auBen in den Lauf des ersten Spielers der Gruppe B,
startet selbst nach innen in Richtung Strafraum und soll
den vom Spieler aus Gruppe B geflankten Ball direkt

~ oder nach Kontrolle verwandeln.

Hinweise:

— Nach jedem Durchgang wechseln die Spieler der
Gruppen A und B ihre Aufgaben.

— Mit dem ersten PaB des Spielers aus Gruppe A startet
ein Spieler aus Gruppe B. Hier eine gute Abstimmung
erzielen.

- Angriffsseiten wechseln
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SPORT- Geschenkideen
SPEZIALIST T ‘

Telefon 09338/1098 + 487 D-8701 Tauberrettersheim

saller

Jogging-Anzug
Gr. XS-XXL
4 5 106.580 graurot ov 40,-

NEU (ohne Saller-Team)

6108-542 marine/gelb | §
6108-530 marine/rot } R 50’

Vereinsnamen auf Jacke + Hose
ab 30 Stiick ohne Berechnung

Jogging-
Restposten

nur DM 30,-
alle Grofien!

Kapuzenpullis A
Grofe 3-9 DM 29,—
Grofe 128-164 M 22y~

Ab 10 Stiick mit Beflockung oder
Werbung gratis
4101-100 blau / 4101-150 rot

FAHRSCHULE

S ulli
““‘H‘ <pgur1t’gnotlmmm'r

. « Hervorragend, verschiedene
4 = ¢ Farben, Grofe 3-8

nur DM 15,-

6104-400 weif / 6104-150 rot
6104-100 blau / 6104-045 khaki /
6104-600 ocker / 6104-250 hellgelb

Mit Beflockung ab 10 Stiicka DM 20,-

+ Schablonenkosten, einmalig DM 60,-
(entfallen ab 30 Stiick)

EDRDROR RN DN D DN DO D SV Vv Ve VeV v v
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TOMBOLA-
Sensation

40 Sportartikel
z. B. Trikots, Hosen, Stutzen,
Jogginghosen, Pulli,
Bundesliga-Fan-Artikel

Schienbeinschiitzer
0521 Junior pm 28,-
0520 Senior pM 29,-
ab 10 Stiick DM 25,

Schienbeinschiitzer

0530 Junior
0531 Senior
Kunststoff, ohne Abbildung nur DM 8,-

ab 10 Stiick DM 6,-

. nur DM 100,-

Aufgrund des Schleuderpreises
kein Umtausch oder
Riickgabe moglich.

|
Nadelstreifenhose

alle Farben, solange Vorrat reicht
lb nur DM 10,-

(Innennaht sollte zusatzlich
nachgenaht werden — Zeitaufwand
fiir Hausfrauen: 1 Min.)

ab 100 Stiick

Trikot-
Sonderangebote

in vielen Farben
Gr. 1/2, 3/4, 5/6 as02 oM 10,-

SO lrtetrtrtrtolelelele:

nur DM z,-




Lllwetterjacke

)10-140 Gr. 128-164 und 4-9
)10-150 rot, 7010-100 blau
asserabweisend nur

rofe 128-164 nur

DM 22y~
om 20,-

apm 15,=-

ich mit Beflockung lieferbar.
ehrpreis ab 10 Stiick a nur DM 5,-

 Restposten
am Lager

omplett mit Hose
nur DM 45,-

[ylontasche

03 rot, blay, weinrot ~ nur DM 18,"'
o 20 Stiick mit

reinsaufdruck a DM 20,-

RORIR X TNT s RART 0 by By T by e B By B

Allwetterjacke

Neue Farben, getfiittert,
100% wasserdicht,
Jacke: Grofe X5, S, M, L, XL

7001-140 hellblau/dunkelblau
7001- 80 rot/dunkelblau DM 69,=

ab 20 Stiick Beflockung gratis!

Hose
gefiittert, mit Reiflverschluf}
7005-140 marine nur DM 49,-

KOMPLETT 7004 nur DM 109,-

2

)

-— A

Modischer Anzug fur
jede Gelegenheit

100% Nylon mit Innenfutter
Farbe: hellblau/marine mit rot
Art-Nr. 6425-140

Farbe: rot-schwarz-gelb

Art-Nr. 6425-170

Grofe: S-M-L-XL

(Wir rechnen [hre Grofle gerne um)
Unser Superpreis

nur DM 89,-
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Saller
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NEU: Bei Pudelmiitzen jetzt eingewebt!

Pudelmitzen

mit Vereinsaufschrift
Alle Farben lieferbar, inklusive

Beflockung

ab 30 Stiick pm 19,=-
ab 60 Stiick v 12,=
Vereinsschal

ab 60 Stiick DM 15,-

Badeschuhe

mit Wasserablauf
Gr. 35-46
8306

nur DM 7,—

Badeschuhe

Cr. 34-45

. 7 (gesc hienke

Wir fertigen Ihr eigenes

Vereins-T-Shirt!

Viele Farben lieferbar.
Ab 30 Stiick mit Beflockung gratis!

Interlook-Qualitét
7310 apm 12,-

Spitzenware
7311 apm 15,-

inklusive Schablonenkosten

4 Vereinshandtuch

wie die Bundesliga-Handtiicher
ab 30 Stiick a DM 12,-

8142 ab 100 Stiick nur

a DM 10-

<4 Badetuch

(ab 50 Stiick a DM 16,-)

nur
apm 18,=-

8143

%

nur DM 10,-
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Ball jeweils zum ersten Spieler der Gruppe A prallen, der
sich kurz anbietet und in den Lauf des Spielers aus

je einen Ball. Sie passen nacheinander zum Anspieler
und starten in die AuBenpositon. Der Anspieler 148t den
Gruppe B paBt. Danach startet er diagonal in Richtung

Wie in Ubung 46. Jetzt haben die Spieler der Gruppe B
Strafraum usw.

Ablauf:
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A1 Techniktraining

Hans Neumann

Ein Trainingsprogramm fiir
ein neuartiges Kopfbalipendel

Vorbemerkungen

Die Bedeutung des Kopfballspiels in den modernen Spielsy-
stemen besteht darin, die wahllos zugespielten Flugballe
gezielt und méglichst spielbereit zum Mitspieler weiterzulei-
ten, auf diese Weise den Gegner zu Uberraschen, Tore zu
erzielen oder in der Abwehr Tore zu verhindern. Denn héufig
werden die Spiele nicht mit den FiiBen, sondern mit dem Kopf
entschieden, wobei die GroBe der einzelnen Spieler nicht
immer die entscheidende Rolle spielt. Die Sprungkraft und
das geschulte Auge flr das rechtzeitige Abspringen, Durchset-
zungsvermogen auf dem Boden und in der Luft sowie der
schulmaBige KopfstoB aus der Bauch-, Hiift- und Nackenmus-
kulatur konnen fiir den Erfolg oder MiBerfolg von entschei-
dender Wichtigkeit sein.

Seit einigen Jahren ist leider nicht nur im Jugendbereich zu
beobachten, daB sehr viele Mannschaften bevorzugt versu-
chen, mit zwei ,Spitzen® zu spielen, und dadurch bewuBt das
Fliigelspiel vernachlassigen, wodurch das Flankenspiel mit
abschlieBendem KopfstoB teilweise oder ganzlich unterbun-
den wird. Mittlerweile werden die Stimmen immer lauter, die
gerade von den Jugendtrainern fordern, wieder mehr Augen-
merk auf das betonte Spiel mit drei Sturmspitzen zu legen, um
dadurch eine positive Entwicklung im Fligelspiel zu errei-
chen.

Zwangslaufig sollte im Jugendtraining das Kopfballspiel in
praktischen Wettkampfformen schwerpunktmaBig und gezielt
trainiert werden, wobei die dafir geeigneten Hilfsmittel wie
das herkdmmliche Kopfballpendel (Galgen), das leider auf
sehr vielen Platzen ungenutzt steht, wieder in das tégliche
Training einbezogen werden missen, um die Effektivitat die-
ser wichtigen und oft spielentscheidenden Technik wieder zu
steigern.

Als Alternative und hervorragende Ergdnzung zum Galgen
bietet sich der neuartige Walker-Kopfballpendel an, der im
wesentlichen durch seine leichte Bedienung verschiedene
Vorteile und vielfaltige Einsatzmdglichkeiten im FuBballtrai-
ning eroffnet.

In einer dreimonatigen Test- und Erprobungsphase habe ich
fiir das Gerat ein umfangreiches Trainingsprogramm entwik-
kelt und wihrend des wdchentlichen Trainings mit einer
Jugendmannschaft praxisnah erprobt. Dieses Programm
wurde auch von verschiedenen Bundesliga-, Verbands- und
Vereinstrainern getestet und positiv beurteilt. Gemeinsam
kamen wir zu der Erkenntnis, daB diese Art von Kopfballschu-
lung fiir die Spieler und Trainer komplexe Trainingsmoglich-
keiten sowohl in der Halle als auch auf dem Platz bietet und
ferner eine willkommene Abwechslung im Training darstellt.
Das systematische Training mit Hilfe einer Trainingsanleitung

fuBballtraining 10/86

— vom einfachen, schulmaBigen Lernprogramm bis hin zu
komplexen Ubungen mit und ohne Gegenspieler und bis zum
hochsten Schwierigkeits- und Belastungsgrad der tbenden
Spieler — kann zu einer erfolgreichen Mannschaftsleistung
beitragen. Entscheidend fiir das gute Gelingen und die ein-
wandfreie Ausfuhrung der jeweiligen Ubung ist das automati-
sierte Bewegungsverhalten auch unter héchster konditionel-
ler Belastung.

Hans Neumann

Hans Neumann wurde am 11. 7. 1941 in
Ivankovo/Jugoslawien geboren. Er spiel-
te als aktiver Spieler bis 1973 beim FC
Triberg und beim FC 08 Villingen.

1976 besuchte er an der Sportschule
Hennef/Sieg einen vierwdchigen Ausbil-
dungs- und Prifungslehrgang unter der
Leitung von Karl-Heinz Heddergott und
erwarb die DFB A-Lizenz. Schon wéahrend und nach AbschluB
der aktiven Laufbahn trainierte er etwa 15 Jahre nebenberuf-
lich recht erfolgreich verschiedene Amateurvereine.

Im Einzel-, Gruppen- und Mannschaftsbereich kdnnen durch
fachkundige Anleitung und die Kreativitat der jeweiligen Trai-
ner unzéhlige Ubungen und Trainingsmdglichkeiten erarbeitet
und durchgefiihrt werden. Ferner kénnen sehr viele torwart-
spezifische Ubungen mit einem oder mehreren Torhitern
praktiziert werden. Dabei kann man verschiedene Hindernis-
geréte wie Bock, Bank oder Hirden als zuséatzliche Trainings-
hilfen verwenden. Aufgrund der ellipsenférmigen Ruckkehr-
flugbahn des Balles wird vom Spieler unbedingt die standige
Bereitschaft und Beweglichkeit sowie absolute Konzentration
wahrend der Ubung verlangt. Dabei wird nicht nur die Bein-,
sondern besonders die Bauch-, Hift- und Nackenmuskulatur
ausgebildet.

Das variable und abwechslungsreiche Trainingsprogramm
eignet sich vorziiglich fiir das im FuBball wichtige Schnellig-
keitstraining. Insbesondere durch kurze Spurts mit einbeini-
gem und beidbeinigem Absprung, durch Positionswechsel,
die duBerst wirklichkeitsnah sind und sehr viele Elemente des
Trainings- und Wettkampfspiels beinhalten, lassen sich auch
in variablem MaBe Sprungkraft, Gewandtheit, Geschicklich-
keit, Beweglichkeit, Timing, Reaktion, Flexibilitdt und Aus-
dauer verbessern.

Viele der vorgesteliten Ubungen kénnen in derselben oder in &hnlicher Form
allerdings auch am herkdmmlichen Kopfballpendel durchgefihrt werden.
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A1 Techniktraining

Ubung 1 (Bild 1):

Der Ball wird in Augenhdhe eingestellt. Mit der Hand bringt
der Spieler den Ball waagerecht in Bewegung, beobachtet die
Flugbahn des Balles und bestimmt den Umkehrpunkt.

Jetzt setzt die Ubung ein. Der Spieler képft den Ball mit
gedffneten Augen und mit dem Oberkdrperschwung aus der
Hifte heraus leicht und schulméaBig.

Nach dem ersten StoB geht der Spieler leicht tanzelnd 2 bis 3
Schritte zurlick, beobachtet den Ball, 4Bt ihn einmal durch-
schwingen und setzt in Vorwartsbewegung zum nichsten
KopfstoB auf den zurlickpendelnden Ball an.

Es werden mehrere Wiederholungen ausgefiihrt, bis der Spie-
ler die Flugbahn und Ballriickflugstarke genau und exakt
bestimmen kann.

Der Trainer beobachtet die Ubenden und korrigiert den Bewe-
gungsablauf. Er achtet auf die richtige Kérperhaltung und den
exakten KopfstoB, insbesondere auf die Oberkérperbewegung
aus der Hufte.

Ubung 2 (Bild 2):

Wie Ubung 1

2 Spieler stehen am jeweiligen Umkehrpunkt des Balles. Der
eine beginnt mit der Ubung, leichter KopfstoB, Riickwartslauf,
der zweite képft den durchschwingenden Ball, Riicklauf, der
erste ist bereits in Vorwértsbewegung auf den Ball zu und
kopft seinerseits den Ball wieder.

Ebenfalls mehrere Wiederholungen, bis beide Spieler den Ball
genau und sauber kdpfen und der Bewegungsablauf vollstan-
dig abgestimmt wird.

Ubung 3 (Bild 3):
Der Spieler kdpft den Ball leicht, uml&auft ihn in kleinem Kreis

zum Kopfballpendel hin und képft den ankommenden Ball
wieder.

Mehrere Wiederholungen, bis der Ablauf fliissig, der Ball
genau und exakt getroffen wird und die Flugbahn des Balles
vom Spieler bestimmt wird.

Der Trainer achtet auf ausreichendes Umlaufen des Balles,
Timing und exakten KopfstoB aus der Hufte.

Ubung 4 (ohne Bild):

Ablauf wie in Ubung 3
Jetzt Uiben 2 Spieler wechselseitig.

Ubung 5 (ohne Bild):

Der Spieler kopft den Ball, umlauft ihn in einem kleinen Kreis
und kopft den durchschwingenden Ball am zweiten Umkehr-
punkt wieder.

Mehrere Wiederholungen, bis der Ablauf fliissig, der Ball
genau und exakt getroffen wird und die Flugbahn vom Spieler
bestimmt wird.

Jugendfreizeiten

in Frankreich organisiert fir lhren Verein:

Gert Just - Am Hilligenbusch 4
4790 Paderborn - Telefon 05251/61416

Rufen Sie mich an!
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A1 Techniktraining

Ubung 9 (Bild 6):

Das Kopfballpendel wird in der Hdhe verstellt, so daB
der Spieler mit ausgestreckten Armen den Ball mit den Hand-
flachen halten kann. Hochste Sprung- und Konditionsar-
beit.

Ubung 6 (Bild 4):

Ablauf wie in Ubung 1

Jetzt (iben 2 Spieler wechselseitig.

Ubung 7 (Bild 5):

Das Kopfballpendel wird in der Hohe leicht verstellt, die Ubung
wird mit Anlauf und mit einbeinigem Absprung ausgeflihrt.
Der Trainer achtet auf den einbeinigen Absprung zum richti-
gen Zeitpunkt.

Ubung 8 (ohne Bild):

Ablauf wie in Ubung 2
2 Spieler képfen den Ball mit Anlauf und aus dem Sprung.

Der Trainer beobachtet die Ausflinrung, den sauberen Kopf-
stoB und eine einwandfreie Korperhaltung.

Ubung 10 (ohne Bild):
Ablauf wie in Ubung 2

2 Spieler kopfen den durchschwingenden Ball mit Anlauf und
aus dem Sprung (wuchtig).

a) Allgemeines, Trainingslehre

Band 14: Ballreich/Baumann: Biomechanische
Leistungsdiagnostik, Ziele - Organisation - Er-
gebnisse; friiher DM 28,- jetzt DM 12,80
Baumann, S.: Sportspiele, BLV-Handbuch (mit
Handball), 216 S. DM 48,00
Der Sport-Brockhaus. Alles vom Sport von A bis Z.
Uber 1300 Stichwarter, 576 Seiten DIN A 5, Leinen,
Neuauflage 1984 DM 58,00
Dietrich/Diirrwéchter/Schaller: Die GroBen Spiele
(Methodische Aufarbeitung von Basketball, Hand-
ball, FuBball und Volleyball), 224 S.A6 DM 17,80
Digel, H.: Lehren im Sport. Ein Handbuch fiir Sport-
lehrer, Sportstud. und Ubungsleiter DM 15,80

Grosser/Neumaier: Techniktraining DM 18,80

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

Konzag, G.: Ubungsformen fiir die Sportspiele

DM 17,80
Letzelter, M.: Trainingsgrundlagen (rororo-Sport-
buch) DM 12,80

Locken/Dietze (Hrsg.): Das Betreuungssystem im
modernen Hochleistungssport, 255S. DM 12,80
Martin, D.: Grundlagen der Trainingslehre:

Teil I: Die inhaltl. Struktur des Trainingsprozesses,
292 8. DM 33,60
Teil II: Die Planung, Gestaltung, Steuerung des
Trainings; Kinder- und Jugendtraining, 1. Aufl. 1980,
304 S. DM 33,60

Rigauer, B.: ,Sportsoziologie“ (Grundlagen, Me-
thoden, Analysen) DM 11,80
Rothig (Red.): Sportwissenschaftliches Lexikon,
5. Auflage 1983, DIN A 5, 460 S. DM 45,80
ThieB u. a. (DDR): Training von A bis Z. Kleines Wér-
terbuch fur die Theorie und Praxis des sportlichen
Trainings. 347 S. DIN A 5, Pappeinband DM 18,80
Weineck, J.: Optimales Training, 380 S. DM 38,00
Willimezik/Roth: Bewegungslehre — Grundlagen,
Methoden, Analysen DM 14,80
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Bucher zu Trainingslehre, Kondition, Sportmedizin etc.:

b) Kleine Spiele

Dabler, E. und H.: Kleine Spiele (Ein Handbuch fiir
Schule und Sportgemeinschaft), 429 S. DM 26,00
Ketelhut/Briinner: Spiele fiir Sport u. Freizeit. Eine
Fundgrube fiir jeden Trainer. 134 S DM 16,80
Loscher: Kleine Spiele fir viele DM 9,80

c¢) Gymnastik, Aufwarmen

Dassel, H./Haag, H.: Circuit-Training (66 Bildtafeln)
Teil I: Sportmotorische Eigenschaften DM 29,80
Teil ll: Balltechn. Fertigkeiten (52 Tafeln)DM 28,80
Fidelus/Kocjasz: Atlas der Trainingsiibungen
(2000 Ubungen) DM 18,00
Forstreuter, Hans: Gymnastik. Kérperschule ohne
Gerat. 31. Auflage, 256 S. DM 29,80
Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kérperschule, die
SpaB macht. Abwechslungsreiche gymnastische
Ubungen zum Aufwérmen, Lockern, Kraftigen. 173
Seiten DIN A5 DM 16,80
Koch/Rutkowski: Spielen — Uben und Trainieren

mit dem Medizinball. DM 20,80
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen DM 17.80
Roy: Richtig Fitnessgymnastik. 127 S. DM 11,80

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

d) Konditions- und Krafttraining

Gain: Muskelkraft durch Partnerlibungen DM 9,80
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
Jonath, K./Krempel, R: Konditionstraining, rororo-
Sportbuch, 429 S. DM 16,80
Jonath: Circuittraining, rororo-Sportbuch, 188 Seiten
DM 12,80

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
Kruber/Fuchs: Allgemeine Konditionsschulung

Teil I, 72 Arbeitskarten DM 23,80
Teil ll, 72 Arbeitskarten DM 22,80

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

Scholich: Kreistraining (aus der DDR) DM 12,80
e) Sportmedizin
Clasing: Sportérztliche Ratschldge DM 16,00

Ehrich/Gebel: Aufbautraining nach Sportver-
letzungen. Neuersch. 1985 (DSB-Trainerbibliothek,
Bd. 23), 214 S., reich bebildert DM 28,00
Exel/Dungl: Zerrung, Prellung, Tennisarm. Selbst-
hilfe bei Sportverletzungen, Vorbeugung, Trai-
ningsaufbau, Heilung. 197 S. DM 29,80
Fléthner/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
Kuprian/Eitner/Meissner/Ork: Sportphysiothera-
pie, 376 S. (17,5 x 24,5 om) geb., 362 Abb.DM 59,00
Miiller-Wohlfahrt u. a.: SiiBe Pille Sport - Verletzt,
was nun? 172 S, A5 DM 14,80
Ortner/Skribot: Wirbelsdulentraining. Sport- und
Gesundheitsgymnastik fir Zivilisations- und Bandx
scheiben-Geschédigte, 126 S.

Bestellkarte
auf S. 23!
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Jugendtraining

Training der 10- bis 14jahrigen
Jungen und Médchen (3. Folge)

N achdem Gero Bisanz in den ersten beiden Folgen dieser
Serie einige theoretische Voriiberlegungen zur Trainings-
planung und -gestaltung fiir diese Altersstufe gegeben hat, stellt
er nun in regelmaBiger Reihenfolge Ubungsbeispiele zu
technisch-taktischen Schwerpunkten vor. Ubergeordnetes Ziel
flr das Training der 10- bis 14jahrigen ist die Spezialisierung auf
das FuBballspiel. Auf der Basis einer breit angelegten
Grundausbildung im ersten Trainingsabschnitt soll jetzt ein
systematisches, allein auf die Ziele des FuBballspiels
abgestimmtes Training beginnen. Alle Techniken, die im
FuBballspiel zur Anwendung kommen, werden jetzt zum
Lerngegenstand. Gero Bisanz beginnt sein Trainingsprogramm
mit dem Teilziel ,,Dribbling” und stellt zu diesem Thema
geeignete Spiel- und Ubungsformen vor.
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Vorbemerkungen

Nach dem Training der 6- bis 10jahrigen,
in dem Grundlagen fur das FuBballspiel
erarbeitet wurden, steht in den Alters-
stufen der 10- bis 12- und der 12- bis
14jahrigen das Erlernen und Verbessern
der technisch-taktischen Elemente des
FuBballspiels im Vordergrund.

Der Trainer muB jetzt besonders auf eine
korrekte, der idealtypischen Bewe-
gungsbeschreibung  nahekommende
Ausflihrung der unterschiedlichen tech-
nischen Bewegungsablaufe achten.
Fehler, die sich hier einschleichen, sind
nur sehr schwer oder Uberhaupt nicht
mehr wieder auszumerzen.

Die erlernten Techniken sollen schnell
in spielahnlichen Formen oder in klei-
nen Spielen, aber auch in den Wettspie-
len zur Anwendung kommen.

Das verlangt vom Trainer Nachsicht bei
Fehlverhalten, weil es doch eine lange
Zeit dauert, bis Bewegungsablaufe auto-
matisiert sind und bis die erlernte Tech-
nik situativ angewendet werden kann.
Damit Bewegungen schnell und sicher
erlernt werden kénnen, muB das Ballge-
fuhl bei den Spielern verbessert werden.
Das geschieht am besten durch viele
Ballkontakte; deshalb nimmt die Einzel-
arbeit im TrainingsprozeB der 10- bis
14jahrigen Jungen und Madchen einen
breiten Raum ein.

Es ist jedoch auch notwendig, die Spie-
ler aufzufordern, sich zwischen den
Trainingstagen viel mit dem Ball zu be-
schaftigen. Zu Hause kann das im Trai-
ning Erlernte gefestigt werden. Noch
glinstiger ware es, wenn sich in der Frei-
zeit mehrere Spieler zusammenfinden
wirden, um in kleinen Gruppen FuBball
zu spielen.

Fur das FuBballtraining der 10- bis
14jahrigen gilt: Jedem Spieler seinen
Ball! Es mussen immer soviel Bélle vor-
handen sein, wie Spieler im Training an-
wesend sind.
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Aufwarmen

Jedes Training beginnt mit dem Einstimmen bzw. Aufwarmen

der Spieler. Damit soll bei den Jungen und Madchen eine

optimale psycho-physische Verfassung hergestellt werden,

d. h.

— Eine Verbesserung der allgemeinen organischen Leistungs-
fahigkeit

— Eine Verbesserung des Zusammenspiels von Nerven und
Muskeln (Koordination)

— Das Erzielen von SpaB und Freude am Training

— Eine Verbesserung der Leistungsbereitschaft

— Vorbeugen von Verletzungen

Fiur diese erste Phase des Trainings sollte jeder Trainer eine

Vielfalt von Ubungs- und Spielméglichkeiten kennen, die die

Spieler auf das weitere Training vorbereiten.

Ubungen mit dem Ball

— Dribbeln mit Tempo- und Richtungsénderungen

— LeichtfiiBige geschmeidige Bewegungen am und mit dem
Ball

— Finten und Tauschungsmanover in unterschiedlichen Situa-
tionen

— An- und Mitnehmen flach und hoch zugespielter Bélle

— Jonglieren mit dem FuB und dem Kopf, allein oder in Grup-
pen zu zweit, zu dritt oder zu vieren.

Wichtig ist, daB alle Spieler in kurzer Zeit viele Ballkontakte

bekommen.

Um ein sinnvolles Einstimmen und Aufwarmen durchfiihren

zu konnen, gehoren Laufspiele und Staffelformen ebenso wie

gymnastische Ubungen im Gehen, im Laufen oder am Ort zum

Repertoire eines Trainers.

In dieser Ausgabe von ,fuBballtraining” werden einige gymna-

stische Ubungen im Gehen und Laufen, fur Einzelarbeit oder

in Zweiergruppen angeboten. In den kommenden Ausgaben

werden weitere gymnastische Ubungen folgen, aber auch

Spielformen und kleine Spiele.

Ubungen im Gehen

— Gehen mit Tempobeschleunigung

— Gehen mit groBen Schritten

— Gehen auf den Zehen (Zehengang) mit den Armen in Nak-
kenhalte

— Gehen im Hockstand auf der ganzen Sohle

— Gehen mit abwechselndem Links- und Rechtsrumpfdrehen

— Gehen, dabei wechselweise das rechte und linke Bein anhe-
ben und den Oberkdrper gleichzeitig zum gehobenen Bein
drehen

— Ausfallschritte mit Nachfedern

— Gehen in der tiefen Vorbeuge des Oberkorpers
1. Fassen der FuBspitzen
2. Fassen der FuBgelenke
3. Arme locker nach unten hangen lassen

— Gehen auf allen vieren mit gestreckten Beinen

— Gehen und bei jedem Schritt ein Bein waagerecht nach
vorne strecken und unter dem vorgestreckten Bein in die

Hande klatschen. Nach jedem Klatschen den Oberkdrper
wieder aufrichten.
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Ubungen im Laufen

— Geradeauslaufen und Tempo verandern
— Im Kreis laufen, eine Acht laufen

— Laufen mit vielen Richtungsanderungen; nach jeder Rich-
tungsanderung einen kurzen Antritt verlangen.
Auf gentugend Pausen achten

— Laufen am Ort:
1. Mit Knieheben (Skippings)
2. Die FuBspitzen bleiben am Boden, die Fersen werden im
Wechsel angehoben 5

— Kniehebelauf; wahrend des Laufens werden die Oberschen-
kel bis zur Waagerechten angehoben

— Laufen mit Anfersen (Fersen an das GefaB bringen)
— Abwechselnd Kniehebelauf und Anfersen

— Laufen mit Erweiterung der Schrittlange

— Seitwartslaufen mit Kreuzen der Beine

— Ruckwartslaufen

— Hlpfen vorwarts, seitwarts, rickwarts

— Hupfen mit halben Drehungen

— Laufen mit vorgebeugtem Oberkdrper

— Aus verschiedenen Grundstellungen 8 bis 10 Meter starten
— Steigerungslaufe

Hinweise:

Ubungen fiir ein etwa 5- bis 6minitiges Gymnastikprogramm
heraussuchen.

Die Ubungsdaperder einzelnen Ubungen richtet sich nach der
Auswahl| der Ubungen.

Spieler beobachten und Entscheidungen treffen beziiglich
Korrektur, Wechsel der Ubungen, Setzen von Pausen etc.
Richtwerte:

— Bei Lauflibungen ca. 5 bis 8 Sekunden

— Bei Sprungiibungen ca. 8 bis 10 Aktionen

— Je nach Trainingszustand ein- bis zweimal wiederholen

Ubungen mit dem Partner

Ein Spieler lauft im langsamen Tempo vor, der Partner etwa
2 Meter hinterher. Der jeweils vorlaufende Partner

— bleibt in Gratschstellung stehen, der nachfolgende kriecht
durch die Beine und lauft 6 bis 8 Schritte weiter, bevor er
mit gegratschten Beinen stehenbleibt usw.

— wird vom hinterherlaufenden mit schnellen Schritten lber-
holt

— hockt sich hin, der nachlaufende Uberspringt ihn

— geht in ,,Bockstellung®, der nachfolgende (berspringt ihn
mit Aufstltzen der Hande auf seinem Riicken (Bocksprung)

— erwartet nach etwa 6 bis 8 Schritten den Partner, der so auf
den Riicken springt, daB er etwa 8 bis 10 Meter getragen
werden kann. (Kooperationsbereitschaft zeigen: Wer hilft
seinem Partner am besten, sich tragen zu lassen?)

— |&Bt sich in den Liegestiitz fallen. Der nachfolgende Partner
erfaBt die Beine zum ,,Schubkarrenfahren”. Nach etwa 8 bis
10 Metern wechseln. (Auf gegenseitiges Helfen achten!) Der
auf den Handen laufende Partner bestimmt das Tempo.

Springen am Ort

— Ein Partner nimmt die Bankstellung ein (kniend die Hande
vorne aufstltzen). Der andere Partner springt Gber ihn.
Nach 8 bis 10 Sprungen Aufgabenwechsel.
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Variationen:
— Springen im SchluBsprung
— Seitwarts Uber den Partner springen

— Uber den Partner springen, der danach mit den Handen am
Boden bleibend in den Zehenstand geht, unter den Partner
durchkriechen; der Partner geht wieder in Bankstellung;
jetzt wieder driberspringen usw.

(Jeder Partner sollte etwa 8- bis 10mal springen und 8- bis
10mal unter dem Partner durchkriechen)

— Beide Partner stehen sich gegeniber. Jeder erfaBt das
rechte vorgehobene Bein des anderen am FuBgelenk (von
unten). Beide fihren 8 bis 10 Spriinge auf dem linken Bein
aus, danach das Sprungbein wechseln.

— Die Partner stehen hintereinander, der hintere faBt mit der
rechten Hand das angehockte linke Bein des Vordermannes
am FuBgelenk. Beide flihren Einbeinspriinge vorwérts aus.
Nach 8 bis 10 Spriingen wechseln.

— Wie oben; jetzt erfaBt der hintere Partner mit der linken
Hand das angehobene linke Bein des Vordermannes, dieser
wiederum das vorgehobene rechte Bein des Hintermannes.
Etwa 10 Einbeinspriinge vorwérts durchflihren, danach
wechseln.

— Hahnenkampf: Die Partner stehen sich mit vor der Brust
verschréankten Armen gegeniiber. Auf einem Beim hiipfend
versuchen sie, den anderen zu stoBen, bis einer beide Beine
auf den Boden setzen muB.

— Schiebekampf: Partner stehen nebeneinander mit ihren
rechten Schultern gegeneinander gestemmt. Die Arme sind
hinter dem Ricken verschrankt.

Variationen:
— Schieben auf der Stelle
— Schieben im Vorwartslaufen

In den nachsten Ausgaben von ,fuBballtraining” werden wei-
tere Ubungen fur den ersten Teil des Trainings angeboten.

Technisch-taktische Schwerpunkte
Dribbling

Nach dem Aufwérmen, das bekanntlich etwa 20 Minuten dau-
ert, werden im Training bestimmte technisch-taktische
Schwerpunkte angeboten. Weil die Spieler beim Dribbling die
meisten Ballkontakte haben und dadurch am schnellsten mit
dem Ball umzugehen lernen, steht das Thema Dribbling auch
an erster Stelle im LernprozeB. Es wird vorgeschlagen, nach
folgendem Schema vorzugehen (Abb. 1):

@ Den Bewegungsablauf einer Ubung vormachen und mit
wenigen Worten erldutern. Die Spieler sehen und héren — und
probieren selbst. Der Trainer beobachtet und korrigiert.

@ Nach langerer Zeit des Ubens, in der der jeweilige Bewe-
gungsablauf korrekt erlernt werden soll, miissen AnschluBak-
tionen folgen: Passen, SchieBen, Flanken.

Abb. 1: Ablauf des Trainings

© Danach sollen die erlernten Bewegungsablaufe in Spielfor-
men zur Anwendung kommen.

Methodische und organisatorische Hinweise
zum Thema Dribbling

Das Ziel des Dribblings ist es,
— Den Ball sicher, d. h. kontrolliert zu fuhren
— Mit dem Ball den Gegner zu Uberwinden

— Gegner abzuschitteln und dann in hohem Tempo zu drib-
beln

— Zum TorschuB zu kommen
— Zusammenspiel oder den TorschuB vorzubereiten

Wesentliche Elemente des Dribblings sind, den Ball in unter-
schiedlichem Tempo in verschiedene Richtungen zu dribbeln,
leichtfliBig und geschmeidig mit dem Ball am FuB Uberra-
schende Antritte durchzufihren, am Ball und mit dem Ball
fintieren, um den Gegenspieler zu falschen Aktionen zu ver-
leiten.

Gerade das Fintieren muB in diesem Alter ein wesentliches
Trainingselement sein. Zum Fintieren gehdren eine gute Kor-
perbeherrschung und ein ausgepréagtes Ballgefiihl. Korperbe-
herrschung und Ballgefihl sollen in den nachfolgend aufge-
fuhrten Ubungen verbessert werden.

Organisatorische Hinweise:

@ Den Raum fiir den einzelnen Spieler so wahlen, daB keine
Behinderungen durch andere Spieler moglich sind.

@ Der Trainer muB stets einen guten Uberblick liber die
gesamte Gruppe haben.

@ Einzelne Ubungen Uber einen langeren Zeitraum trainie-
ren, bis der Bewegungsablauf verstanden ist. Allerdings darf
durch zu langes Uben keine Unlust aufkommen; Aufgaben
verandern.

@ Nach festgesetzten Ubungen die Spieler hin und wieder
frei Uben lassen, damit sie eigene Bewegungsvorstellungen
verwirklichen kénnen.

Die nachfolgend angebotenen Ubungen sollten vom Trainer
selbst beherrscht werden, damit er sie den Spielern vorma-
chen kann. (Manche Ubungen bendtigen viel Text, um sie
verstandlich zu erlautern, aber sie sind sehr einfach durchzu-
fuhren; man muB es nur einmal probieren.)

Ubungen zur Verbesserung des
Ballgefuhls und der Kérperbeherrschung
am und mit dem Ball

Jeder Spieler hat einen Ball.
Ubung 1:

Den Ball mit der Innenseite des rechten FuBes mit einem
Kontakt nach vorne rollen, ihn mit der Sohle des gleichen

Das Dribbling

Technik In spielahnlichen Das Erlernte
erlernen Situationen und im Wettspiel
durch gezieltes in Spielformen situativ
Uben anwenden einsetzen
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FuBes zurlckziehen und etwa im rechten Winkel mit der
Innenseite des gleichen FuBes wieder etwas vorrollen. Dann
das Gewicht auf das rechte Bein verlagern, den Ball mit der
Sohle des linken FuBes zurlickziehen und ihn mit der Innen-
seite des gleichen FuBes im rechten Winkel nach links rollen;
dann wieder mit dem rechten FuB usw.

Hinweis:
Diese Ubung wird fast auf der Stelle durchgefiihrt. Schnelle
Beinarbeit fordern; mit jedem FuB mindestens 10 Aktionen

durchfuhren, danach lockeres Dribbling zur Entspannung ein-
fugen. Eventuell zweimal wiederholen lassen.

Ubung 2:

Wie Ubung 1; jetzt wird der Ball mit der Innenseite des rechten
FuBes vorgerollt, mit der Sohle desselben FuBes zuriickgezo-
gen und mit der Innenseite hinter das Standbein wieder vor
den Kérper gerollt. Dann den Ball mit dem Spann oder der
Innenseite des linken FuBes wieder nach vorne rollen, mit der
Sohle des gleichen FuBes zuriickziehen und hinter dem
Standbein her wieder vor den Kérper rollen usw.

Ubung 3:

Den Ball mit der Innenseite des rechten FuBes mit 2 Kontakten
nach links fihren, ihn dann mit der Sohle des gleichen FuBes
nach rechts rollen (180 Grad) und mit der Innenseite des
gleichen FuBes stoppen. Dann das Korpergewicht auf das
rechte Bein verlagern, den Ball mit der Innenseite des linken
FuBes nach rechts rollen, ihn mit der Sohle des gleichen
FuBes nach links ziehen, mit der Innenseite stoppen und mit
der Innenseite des rechten FuBes wieder nach links dribbeln
USW.

Hinweise:

— Der Ball wird fast auf einer Linie geflihrt, der Spieler lauft
dabei leicht seitwarts nach rechts und links.

— Nach dem Stoppen des Balles mit der Innenseite das Kor-
pergewicht schnell verlagern und mit dem anderen FuB
weiterspielen.

— Beim Laufen, bei der Ballarbeit und bei der Gewichtsverla-
gerung in den Kniegelenken federnd sich bewegen (Korper-
schwerpunkt tief halten, um sich schnell verdndern zu
kénnen).

Ubung 4:

Wie Ubung 3; der Ball wird jetzt mit dem Spann nach vorne
gedribbelt, nach 2 Kontakten mit der Sohle des Spielbeins
zuriickgezogen und nach einer halben Drehung mit der Innen-
seite des gleichen Beines gestoppt.

Danach wird mit dem Spann in die entgegengesetzte Richtung
gedribbelt, wieder mit der Sohle des Spielbeins zuriickgezo-
gen, gestoppt und nach einer halben Kérperdrehung in die
andere Richtung gefiihrt usw. Je 8 bis 10 Aktionen mit dem
rechten Bein und mit dem linken Bein arbeiten.

Ubung 5:

Wie Ubung 4. Jetzt wird der Ball nach der halben Drehung
immer mit dem anderen Bein weitergedribbelt. Also: rechts
dribbeln, mit der Sohle zurlickziehen, mit der Innenseite stop-
pen und mit dem linken FuB — nach einer halben Kérperdre-
hung — weiterdribbeln usw.

Ubung 6:

Der Ball wird mit dem Spann des rechten FuBes nach vorne
gedribbelt, mit der Sohle des gleichen Beines zurlickgezogen,
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mit dem FuBballen hinter das Standbein geflihrt. Nach einer
halben Drehung nach links mit dem Spann des linken FuBes
weitergedribbelt. Dann den Ball mit der Sohle des linken
FuBes zuriickrollen und hinter das Standbein fiihren: nach
einer halben Drehung nach rechts (rechtsherum) den Ball mit
dem Spann des rechten FuBes weiterdribbeln.

Hinweise:

— Diese Ubung leichtfiiBig durchfiihren, schnell drehen und
den Ball kontrolliert weiterdribbeln.

— Schnell in einen festen Lauf- und Dribbelrhythmus kom-
men. Am besten vor dem Zuriickziehen mit der Sohle den
Ball jeweils zweimal mit dem Spann berihren, ihn dann mit
der Sohle zurlickziehen.

Ubung 7:

Mit dem Ball auf eine Fahnenstange (Hltchen) zudribbeln, mit
dem rechten Bein einen SchuB (PaB) antduschen, den Ball mit
dem AuBenspann (mit der AuBenseite) schnell nach rechts um
eine zweite Fahnenstange (ein zweites Hitchen) herumdrib-
beln, im weiten Bogen langsam weiterdribbeln (Abb. 2).
Danach wieder auf die Fahnenstange (das Hitchen) zudrib-
beln, mit dem anderen FuB eine SchuB-(PaB-)-Finte durchfiih-
ren und den Ball mit dem SchuBbein schnell um die Fahnen-
stange (das Hitchen) dribbeln usw.

I

.

0000

Abb. 2

Ubung 8:
Wie Ubung 7; jetzt kurz vor dem Hindernis den Ball mit der
Sohle des Schwungbeines zuriickziehen und etwa im rechten

Winkel in hohem Tempo nach rechts um das andere Hindernis
dribbeln.

Ubung 9:

Wie Ubung 8; jetzt den Ball mit dem linken FuB fiihrend kurz
vor dem Hindernis einen Schuf3 mit links antauschen, den Ball
mit der Sohle des linken FuBes zuruckziehen, ihn mit der

Innenseite hinter das Standbein rollen und im hohen Tempo
nach rechts um das andere Hindernis dribbeln (Abb. 3).

Abb. 3

0.0.0.0-’\f\g e
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Jugendtraining
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Ubung 10:

In einem Feld stehen mehrere Fahnenstangen (Hitchen)
(Abb. 4). Die Spieler dribbeln jeweils auf eine Fahnenstange zu
und probieren alle moglichen Tricks und Tauschungen aus
und dribbeln dann um ein anderes Fahnchen.

Hinweise:

— Nach den Finten im Tempo zur Seite dribbeln und genau

zum Anspieler passen
— Im Laufe der Ubungszeit verschiedene Finten durchfiihren

— Viel Zeit zum Uben lassen — Bewegungsausfliihrungen sol-
len sich automatisieren

Ubung 11:

Gruppen zu 4 (5, 6) Spielern bilden (Abb. 5). Jeweils ein
Spieler jeder Gruppe steht etwa 8 bis 10 Meter hinter einer
Linie. Die Spieler jeder Gruppe dribbeln nacheinander auf ihre

Al XS -
vv i X a-"“".vx
e @i X; g
(f\r\i f 7
‘““A Abb. 5

jeweilige Linie zu, fihren eine Tauschung durch, dribbeln zur
Seite und passen genau auf ihren Mitspieler hinter der Linie.
Dann bieten sie sich um eine seitliche Fahnenstange laufend
an und erhalten den Ball vom Anspieler zurick.

AbschlieBende Bemerkungen

Bei allen aufgefiihrten Ubungen kommt es auf eine schnelle,
geschickte Gewichtsverlagerung an, um den Ball schnell und
sicher in eine andere Richtung dribbeln zu kdnnen.

Die Spieler anregen, selbst Ubungen zu finden, mit Hilfe derer
eine schnelle Beinarbeit und ein schnelles Verandern der
Position ermdglicht wird.

Der Weg zum Erfolg — Walker-Sportgerate

KopfstoB und TorschuB - zwei spielentscheidende technische Fertigkeiten im FuBball. Voraussetzung fur den Erfolg: Perfekte
Beherrschung der Bewegungsabldufe. Der Weg zum Erfolg: Training mit Kopfballpendel und TorschuBtrainer von Walker, fir Jugend-
training und die Arbeit mit Profimannschaften gleichermaBen geeignet.

Walker-SchuBtrainer

Ein ebenfalls leicht zu trans-
portierendes Trainingsgerat,
bestehend aus einem Stand-
fuB, kombinierter Nylon-
Gummischnur und einem
normalen FuBball mit einer
neuartigen Befestigung, die
ein Verwickeln oder Verknoten
der Schnur verhindert.

Im Preis inbegriffen: Ersatzball
mit zusédtzlicher Schnur. Die
Bélle sind in den GroBen 3, 4
und 5 lieferbar.
Ubungsschwerpunkte:
Ubungsintensitat durch
schnelle Riickkehr des Balles,
Bewegungsschnelligkeit, Aus-
dauer, SchuBkraft, SchuB-
genauigkeit.

Coupon gleich ausschneiden und
einsenden: Sie erhalten um-
gehend weitere Informationen
von uns! Sportsysteme,
BlattsteigstraBe 5,

7730 VS-Marbach

Walker-Kopfballpendel Ubungsgerét mit einem
,Betriebsradius“ von ca. 5 m. Der Ball ist an einer Glasfiber-
rute befestigt, die Ballhthe kann stufenlos von 0,4-2,5 m ein-
gestellt werden. Ubungsschwerpunkte: Schulung des Bewe-
gungsablaufs beim KopfstoB, Schnelligkeit, Beweglichkeit,
Geschicklichkeit, Gewandtheit, Sprungkraft, Timing, Reak-
tions- und Blickschulung, Kondition, Flexibilitat, Intensitat,
Ausdauer und gymnastische Korperschulung. Im Pkw miihe-
los transportierbar. Getestet und empfohlen vom Schweize-
rischen FuBballverband und von prominenten Bundesliga-
Trainern (Dietrich Weise, Eintracht Frankfurt; Hermann
Gerland, VIL Bochum), z. Zt. im Test beim DFB-Ausbildungs-
stab. Von einigen Verbénden (Sudbaden, Wiirttemberg) wird £
die Anschaffung des Gerates bis zu 30% bezuschuBt.
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A3 Konditionstraining

Gunnar Gerisch

Konditionsgymnastik
fiir FuBballspieler

12. Folge: Sprungkraft und Sprunggewandtheit

ie Beanspruchung im FuBball ist in hohem MaBe durch

kurze Antritte, abrupte Richtungsanderungen, Stopps
und Spriinge gekennzeichnet. Somit ist die Fahigkeit der
schnellen Kraftentfaltung im FuBballspiel eine maBgeblich
leistungsbestimmende Komponente.
Das folgende Ubungsprogramm dient neben der Erhaltung
der Sprungkraftleistungsfahigkeit auch der Verbesserung der
Sprunggewandtheit und soll wahrend der Wettkampfsaison
in Phasen mit geringer Belastungsintensitat eingesetzt wer-
den. Bezugsgruppe fir die folgenden Ubungen sind Spieler
aller Leistungsklassen. Das Programm kann auf Kunststoff-
rasen, trockener Rasenflache oder in Hallen auch unter
beengten Raumverhaltnissen durchgefuhrt werden.
Je nach Wiederholungszahl nimmt das Programm bei voll-
standiger Durchfiihrung 40 bis 60 Minuten in Anspruch.
Es kann in Verbindung mit dem Aufwérmen und zu Beginn
des Trainingshauptteils durchgefiihrt werden. Ein gelegentli-
ches Einfligen zwischen zwei Trainingsschwerpunkten kann
ebenso sinnvoll sein. Ungeeignet ist die Durchfihrung am
Ende einer Trainingseinheit, da im Ermudungszustand der
Trainingseffekt erheblich eingeschrankt ist, abgesehen
davon, daB am Ende einer Trainingseinheit die Motivationsbe-
dingungen fur ein Sprungkrafttraining unglinstig sind.
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Vorbemerkungen

Im FuBballspiel ist die Fahigkeit der
schnellen Kraftentfaltung, die auch als
Explosivkraft bezeichnet wird, eine maB-
geblich leistungsbestimmende Kompo-
nente. Sie kommt zum Ausdruck in den
explosiven Antritten zum Ball, den
Sprints in den freien Raum, beim schnel--
len Dribbling und in allen Sprungbewe-
gungen.

Unter dem Begriff ,Sprunggewandtheit”
verstehen wir die Auspragung der koor-
dinativen Fahigkeiten in den verschiede-
nen Sprungsituationen (Sprungkopfball,
Hechtkopfball etc.) des FuBballspiels.
,Gewandtheit“ bezeichnet die koordina-
tive Qualitat der Gesamtmotorik, fein-
motorische Bewegungen werden dem-
gegeniiber unter den Begriff .Geschick-
lichkeit* gefaBt. Komponenten der Ge-
wandtheit sind z. B. Anpassungsvermo-
gen, Steuerungsfahigkeit, Orientie-
rungsvermégen und Gleichgewichtsfa-
higkeit. Man sieht auf den ersten Blick,
daB diese Eigenschaften bedeutsam fir
die prazisen, kraftvollen und zielgerich-
teten Sprungaktionen des FuBballspie-
lers sind. Generell in den Zweikampfsi-
tuationen und in den meisten Beschleu-
nigungsvorgangen des Wettkampfs
kommt es zum Zusammenspiel von Kraft
und Koordination. Deshalb miissen bei-
de Komponenten in enger Verbindung
fuBballspezifisch ausgebildet werden.
Die Maximalkraft, die die Basis fiur die
Schellkraftleistungen des FuBballspie-
lers bildet, wird durch ein gezieltes Mus-
kelaufbautraining mit entsprechend ge-
eigneten Geraten im Kraftraum trainiert.
Dieser mit intra- und intermuskuléren
Koordinationstraining gekoppelte Kraft-
aufbau wird vornehmlich in der Vorbe-
reitungsperiode durchgefihrt. Das im
folgenden aufgefiihrte Ubungspro-
gramm wurde dagegen unter dem Ge-
sichtspunkt erstellt, auch wéhrend der
Wettkampfsaison in Phasen mit geringe-
rer Belastungsintensitat zur Erhaltung
der Sprungkraft-Leistungsfahigkeit und
zur Verbesserung der Sprunggewandt-
heit lber ein ohne Hilfsgerdte durch-
flhrbares, variabel einzusetzendes Trai-
ningsangebot zu verfiigen. Ubungszu-
sammenstellung, -intensitat und -dauer
richten sich nach den allgemein bekann-
ten Trainingsprinzipien. Dementspre-
chend sind die angefiihrten Wiederho-
lungszahlen lediglich als grobe Orientie-
rungswerte flr leistungsstarke Spieler
gedacht. Ubungsanzahl, Wiederholun-
gen, Bewegungsfrequenz und Serien-
zahl mit entsprechenden Erholungspau-
sen muB der Trainer auf die aktuellen
Gegebenheiten (Trainingszustand, Zeit-
punkt etc.) abstimmen.
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Aufwarmen

(mindestens 10 bis 15
Minuten)

Ubung 1 (ohne Bild):

Einlaufen, mehrere Bahnen.

Ubung 2:

Lockeres Laufen (mehrere Bahnen) mit
Einschub von:

— Hopserlauf

— Hopserlauf mit Nachinnenziehen des
Schwungbeinknies (Bild 1)

— Sidesteps

— Schrittwechselldufen (Bilder 2 und 3)
— Anfersen

— Drehungen

— Armkreisen vor- und rickwérts

— Leicht versetztem Riickwartslaufen.
Ubung 3 (ohne Bild):

Laufe mit seitlichem Ausbrechen und
anderen Richtungsanderungen.

Ubung 4 (ohne Bild):

Laufe mit dosierter Temposteigerung.
Ubung 5 (ohne Bild):

Laufe mit mehreren kurzen Antritten
und ,Rollphasen” dazwischen.

Ubung 6 (ohne Bild):

Steigerungslaufe

Ubung 7 (ohne Bild):

Dehniibungen

Hauptteil
(ohne Serienwiederholung
mindestens 25 Minuten)

Wenn nicht anders angegeben, jeweils
eine Bahn Sprungaktionen; dann je
nach Belastungswirkung jeweils eine
oder mehrere Bahnen leicht traben, da-
zu Entspannungs- und Lockerungs-
ubungen.

Programm A

Ubung 1 (Bild 4):
Hopserlauf mit betontem Knieeinsatz
des Schwungbeins Richtung Brust.

Ubung 2 (ohne Bild):

Leichter Sprunglauf.

Ubung 3 (Bild 5):

Hopserlauf mit betontem Nachinnendre-

hen des Schwungbeins vor den Koérper
und Sprungimpuls nach oben.

Ubung 4 (ohne Bild):
Aus dem Lauf Sprungkopfball-Imitatio-

nen, mit stetem Wechsel des Absprung-
beins.

Ubung 5 (Bild 6):

Sprunglauf mit Impulssetzung auf Héhe
und Weite.
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Ubung 6 (ohne Bild):

Ruickwartslaufen. Der Korper wird je-
weils nach einigen Schrittfolgen leicht
zur rechten und zur linken Seite ge-
dreht.

Ubung 7 (ohne Bild):

Einbeinspringe. Jeweils eine halbe
Bahn mit dem rechten und mit dem lin-
ken Bein.

Mehrere Bahnen leicht traben.
Ubung 8 (ohne Bild):

Rickwartslaufen mit groBer Schritt-
weite.

Ubung 9 (Bild 7):

Sprunglauf, Spriinge jeweils seitlich ver-
setzt ausfiihren.

Ubung 10 (Bilder 8 bis 10):

Sprunglauf wie vorher, aber zusatzlich
nach Landung und Abfangen des Ge-
wichts auf dem gebeugten Bein kurz
verharren, dann erfolgt neuer Sprungim-
puls.

Mehrere Bahnen leicht traben.
Ubung 11 (ohne Bild):

Seitlich versetzter Sprunglauf mit sehr
kurzer Sprungfrequenz.

Ubung 12 (ohne Bild):

Rickwartslaufen mit betontem Anzie-
hen und nach hinten Wegschleudern
der Unterschenkel.

Ubung 13 (ohne Bild):

Einbeinspriinge mit Impuls nach oben
(betontes Anziehen des Sprungbein-
knies). Jeweils eine halbe Bahn mit dem
linken und mit dem rechten Bein.

Mehrere Bahnen leicht traben.

Ubung 14 (ohne Bild):

SchluBspringe mit kraftiger Armunter-
stltzung.

Ubung 15 (ohne Bild):

Seitgalopp, Seitenwechsel nach einer
halben Bahn.

Ubung 16 (ohne Bild):

Zugiger Lauf mit eingeflgten schnellen
Drehungen, links und rechts herum.

Ubung 17 (ohne Bild):

Raumgreifender Seitgalopp,
wechsel auf jede vierte Aktion.

Ubung 18 (ohne Bild):

Skippings.

Ubung 19 (ohne Bild):
SchluBspriinge mit Zwischenhupf.

Seiten-
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Ubung 20 (ohne Bild):

Sprunglauf mit explosivem Abdruck und
hohem Knieeinsatz.

Ubung 21 (ohne Bild):

Drei Steigerungslaufe mit auflockern-
den Trabpausen.

Ubung 22 (ohne Bild):

Wettkampf: Sprunglauf; wieviel Spriin-
ge werden bis zur Mittelmarkierung be-
noétigt?

Ubung 23 (ohne Bild):

Wettkampf: SchluBspriinge; wer er-
reicht mit 10 SchluBspriingen die groBte
Weite (bzw. eine festgelegte Markie-
rung)?

AnschlieBend laufen sich die Spieler
mindestens zehn Minuten locker aus.

Grundsatzlich soll nach jedem bela-
stungsintensiven Training die im Ge-
samttrainingsprozel wichtige Regene-
rationsphase durch eine beruhigendes
Auslaufen positiv beeinfluBt werden.
Eventuell kann auch erganzend zu dem
entspannenden Element des Auslaufens
ein freudbetontes, die Spieler nur gering
beanspruchendes kleines Spiel durch-
gefihrt werden. Kurze, regenerations-
fordernde, aktive Erholungsphasen kon-
nen zudem zwischen Trainingsabschnit-

te der Trainingseinheit eingefugt
werden.
Redaktionshinweis

In der nachsten Folge stellt Gunnar
Gerisch ein Programm zur Aus-
gleichsgymnastik fir FuBballspieler
vor.

35



Programm B
(ohne Serienwiederholung
mindestens 20 Minuten)

Die folgenden am Ort durchgefiihrten
Ubungen eignen sich besonders zur
Sprungschulung unter beengten Raum-
verhaltnissen (kleine Halle etc.). Sie kon-
nen auch in das vorherige Programm
eingebaut werden. Zwischen den
Sprungformen sind Entspannungs- und
Lockerungsubungen auszufiihren.

Ubung 1 (Bild 11):

Hockstreckspriinge (10mal).

Ubung 2 (ohne Bild):
Sprungkopfball-Imitationen am Ort mit
StoBbewegungen im Wechsel zur linken
und zur rechten Seite (je 5Smal).

Ubung 3 (ohne Bild):
Hampelmann-Spriinge (20mal).

Ubung 4 (Bild 12):
SchluBspriinge am Ort mit Eindrehen

der Hifte zur linken und zur rechten
Seite (10mal).

Ubung 5 (ohne Bild):

Einbeinspriinge am Ort mit betontem
Anziehen des Schwungbeinknies (je
10mal mit dem linken und dem rechten
Bein).

Ubung 6 (ohne Bild):

Pendelspriinge (jeweils zur Seite von ei-
nem Bein auf das andere) mit tiefem
Abfedern vor jedem Sprungimpuls (Fre-
quenz steigern, Weite steigern; je
10mal).

Ubung 7 (ohne Bild):

SchluBspriinge ohne Zwischenhupf mit
energischem Anhocken der Knie.
Ubung 8 (ohne Bild):
Gratschwinkelspriinge mit Zwischen-
hipfen (10mal).

Ubung 9 (ohne Bild):

SchluBspriinge mit Anfersen der Unter-
schenkel, jeweils im Wechsel zur rech-
ten und zur linken GeséBhalfte (je
10mal).

Ubung 10 (Bilder 13 und 14):
Sprungkopfball-imitationen aus der
Hocke nach links und rechts (je 5mal).
Ubung 11 (Bild 15):
Sprungkopfball-Imitationen nach links
und rechts aus dem Lauf.

Ubung 12 (ohne Bild):

SchluBspriinge mit jeweils halber Dre-
hung nach links und rechts (10mal).
Ubung 13 (Bild 16):

Mit einem quer auf die Schultern ge-
nommenen Partner aus mittlerer Hock-
stellung kurze Streckspriinge ausfiihren

(je 2 Serien von 5 Spriingen, zwischen
den Serien erfolgt Partnerwechsel).
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Ubung 14 (ohne Bild):

Schrittwechselspriinge mit betontem
Tiefgehen.

Sind wie bei der Umrandung unseres
Demonstrationsfeldes eine kleine Mauer
(ca. 40 bis 50 cm hoch) oder dhnliche
Erhohungen (Absatz, Stufe, Kastenteil in
der Halle etc.) vorhanden, bieten sich
folgende Sprungvariationen an:

Wieder lieferbar!

Ubung 15 (Bild 17):

SchluBspringe auf die Mauer (10mal).
Ubung 16 (ohne Bild):

SchluBspriinge auf die Mauer mit Zwi-
schenhupf vor jedem Sprungimpuls

Ubung 17 (Bilder 18 und 19):

4 Spriinge mit dem linken, dann 4
Springe mit dem rechten Bein auf die
Mauer.

Ubung 18 (ohne Bild):

Harvard-Step: Im steten Sprungwechsel
wird jeweils ein Bein auf die Mauer ge-
setzt und von dem anderen am Boden
kraftig abgedrickt. Nach dynamischer
Streckung des hochgestellten Beines er-
folgt mit der Abwértsbewegung der
Beinwechsel.

Zum AbschluB laufen die Spieler wieder-
um mindestens 10 Minuten aus.

Nur fiir ordentliche Menschen:
»fuBballtraining“-Sammelmappen

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch archivieren
konnen — unzerschnitten, ungelocht und trotzdem
immer griffbereit —, haben wir schicke Sammel-
mappen herstellen lassen: in griinem Regent-
leinen mit gelber Pragung des Originaltitels

auf Vorderseite und Riicken.

12er-Mappe
(12 Hefte;
ab Jg. 1985)

DM 12,50
Versandspesen
DM 3,- je Sen-
dung, ab 5 Map-
pen spesenfreie
Lieferung.
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Die Hefte werden
einzeln hinter Stabe
geschoben, was
einwandfreies Blattern,
Lesen ohne toten
Rand und eine Ent-
nahme von Heften
problemlos macht.

Bestellkarte auf
Seite 23 benutzen!

. 1986/87

T
DATER

Chronik und
I'-Iuarndbuch

Band 6: Tomasz Lempart
Die XX. Olympischen
Spiele Miinchen 1972.
Probleme des

Hochleistungssports

207 8.,

statt DM 18- DM 7,80
Band 14
Ballreich/Baumann
Biomechanische
Leistungsdiagnostik

Ziele - Organisation -
Ergebnisse (1. Aufl. 1983)

157 S.,
statt DM 28,- DM 12,80

Band 18: Tomasz
Lempart/Lothar Spitz
Probleme des
Hochleistungssports
Olympische Analyse
Montreal 1976, 232 S.
statt DM 22,- DM 7,80

Band 19: H. Gabler/

H. Eberspacher/E. Hahn/
J. Kern/G. Schilling
Praxis der Psycholo-
gie im Leistungssport
616 S.,

statt DM 40,- DM 19,80

Bis zu 65% billiger!
Bestellkarte auf Seite 23!

der Zettel-
wirtschaft

Aus dem Inhalt: Kalenderblatt fiir
jeden Tag mit Einteilung fiir Spiel-
Daten - vorbereitete Formular-
seiten filir Pokal- und Freund-
schaftsspiele, Spielpléne, Adres-
sen - Gesamtdiagramme (Spiel-
beurteilung), Trainings-Teilnahme-
Ubersichten, Spielkader-Daten
etc, DIN A 5.

DM 19,80 + Porto

Die Sporthuch-Fundgrube

Aus der ,,DSB-Trainerbibliothek“

AuBerdem:

M. Locken/

R. Dietze (Hrsg.):
Das Betreuungs-
system im modernen
Hochleistungssport
23 Beitrage renommier-
ter Sportwissenschaftler,
Sportmediziner und
-praktiker

256 S., zahir. Abb.
und Fotos, 1. Aufl.
1982

statt DM 28,
M 12,80
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 Fufiball-

Bibliothek

@ Alle Biicher
aus einer Hand
- und bequem
per Post!

l. Umfassende
Darstellungen

Bauer, Gerhard: FuBball per-
fekt. Vom Anféanger zum Profi.
142 Seiten. DM 28,-

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

Bisanz, Gero/Gerisch, Gun-
nar: FuBball, Training, Tech-
nik, Taktik.

rororo-Sportbuch, 316 Seiten,
viele Abbildungen. Fir Trainer
aller Leistungskl. DM 11,80

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

Deutscher FuBball-Bund:

Lehrplan | (Training mitderNa-

tionalmannschaft), 94 Seiten
DM 19,80

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

Kacani, Ladislav / Horsky, La-
dislav: Modernes FuBballitrai-
ning. 1. Auflage 1985, DIN A 4,
250 Seiten. Insgesamt 245
Ubungen. DM 28,50

Talaga, Jerzy: FuBballtrai-
ning. 272 Seiten, 431 Abb.
Talaga, Jerzy: FuBballtech-
nik. 202 Seiten, 390 Abb.
Talaga, Jerzy: FuBballtaktik.
219 Seiten, 372 Abb.

Die wichtigsten theoretischen
und praktischen Aspekte des
FuBballtrainings in drei Teil-
béanden. je Band DM 19,80

Il. Zur Trainingslehre
des FuBballs

Klante, R.: Die Periodisierung
des FuBball-Trainings. 230
Seiten. Eine Hilfestellung zur
Vorbereitung vor der Punkt-
spielsaison. DM 34,80

Uberle, Heiner: FuBball fiir
Trainer und Spieler. 144 Seiten,
mit Trainingsheft. DM 28,-

Trainingsheft einzeln DM 12,-

Albrecht, Dirk (Hrsg.): FuB-
ballsport. Ergebnisse sport-
wissenschaftlicher For-
schung. 248 Seiten DM 32,-

lil. Teilgebiete

1. Konditionsschulung
Bantz, Helmut/Weisweiler,
Hennes: Spiel und Gymnastik
fiir den FuBballer, 132 Seiten
DM 16,80

Fuchs/Kruber/Jansen: Tech-
nik- und Konditionsschulung
FuBball. (28 seitiges Beiheft,
48 Arbeitskarten) DM 23,80

Grindler/Pahlke/Hemmo:
WFV-Handbuch »FuBball-
Praxis",

2. Teil: Konditionstraining. (11.
Aufl., 800 Abb., 216 S.) DM 28,-

.

J

2. Jugendtraining

Bauer, Gerhard: richtig fuB-
ballspielen. Taschenbuch, 128
Seiten, 30 Fotos, 17 Bildserien,
36 Abb. Zur Erstinformation vor
allem fir Jugendtrainer und
Lehrer gut geeignet. DM 11,80

Bisanz, Gero/Gerisch, Gun-
nar: Mini-FuBball, 84 Seiten,
zahlreiche Abb. DM 14,-

Deutscher FuBball-Bund:
Lehrplan li: Kinder- und Ju-
gendtraining (Grundlagen),
95 Seiten, ca. 100 Fotos/Abb.

DM 24,-

Grindler/Pahlke/Hemmo:
WFV-Handbuch wFuBball-
Praxis”. 3. Teil: Jugendtrai-
ning.

(Verfasser: Wittmann, Maier,
Pfeifer), 294 Seiten DM 28,-

Pfeifer/Maier: ,FuBball-Pra-
xis“, 4. Teil: Jugendtraining Il.
(Technik, Taktik, Kgnditiun)
290 Seiten, iber1000 Ubungs-,
Spiel- und Wettkampfformen
DM 28,

Sneyers: Spieliibungen fiir
den Jugendtrainer.

Inhalt: u. a. 40 ausgearbeitete
Trainingseinheiten fiir 8-12j./
12-14j./14-16./16-20j., 208 S.
mit 240 Zeichn. DM 29,80

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

3. Torwarttraining

Frans Hoek: Der FuBball-Tor-
wart. Eine systematische Ge-
samtdarstellung. 151 Seiten
DM 27,-
Hargitay, Gyorgy: Modernes
Torwart-Training. 244 Seiten,
222 Abb. DM 24,-

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

4. Ubungssammiungen

Benedek, Endre: FuBball -
600 Ubungen. 416 5. DM 20,-
Benedek. E.: Zweikdampfe im
FuBball. 133 S., zahlr. Zeich-
nungen, 12,5x20cm DM 24,-

Bucher, W.: 1009 Spiel- und
Ubungsformen im FuBball.224
Seiten, DIN A 5 querDM 26,80

Frank, Gerhard: Trainingspro-
gramme fiirFuBball-Amateur-
vereine, 128 Seiten, 20 Abb.

Kein Lehrbuch, sondern eine
Fille von Ubungsmaterial, sy-
stematisch zu einzelnen Trai-
ningseinheiten fiir eine Saison
zusammengefaft. DM 19,80

Lammich, Giinter: Spiele fiir
das FuBballtraining. 177 Spie-
le, 168 S. Systematisiert nach
Aspekten wie z. B. Schnellig-
keit, Einwurf, Tackling, Posi-
tionstraining. DM 10,80

. Studener, H./Wolf, W.: FuB-

balltraining. Teil | und Il
312 Abb., 282 SeitenDM 29,80

Wenzlaff, Friedhelm: 100Spiele
mit dem FuBball und Medizin-
ball. 208 Seiten, 100 Skizzen,
Neuersch. 1986 DM 29,80

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

5. Sonstiges

Bauer, Gerhard: FuBballregeln
leicht verstandlich. Ein Leitfa-
den mit prazisen Erlauterun-
gen. Neuersch. 1986, 127 Sei-
ten, zahir. Abb. DM 12,80

Briijggemann, Detlev: Die TV-
FuBballschule. Begleitbuch
zur 13teiligen ARD-Fernseh-
serie. 208 S., 172 Fotos und
68 Zeichnungen. DM 29,80

WFV-FuBballpraxis: Teil 1:
Technik und Taktik (16. Aufl.,
500 Abb., 304 Seiten DM 28,-

Coerver, W.: FuBballtechnik.
Dribbeln und Tricksen. Passen
und SchieBen. 199 Seiten,
725 Fotos. DM 29,80

Videocassetten dazu (kein
Riickgaber, System angeben!)
- FuBbalitechnik, Teil 1: Grund-
techniken; Dribbeln, Freispie-
len, Gruppenspiele
- FuBballtechnik, Teil 2: Ab-
wehrtechniken, Kopfballspiel,
Passen und TorschuBtraining,
Mannschaftsspiele

je Cassette DM 68,—

Alles aus einer Hand - vom Philippka-Buchversand

Bitte Bestellkarte auf Seite 23 benutzen!

@ Unser 10tagiges
Riickgaberecht
nimmt lhnen
jegliches Risiko!

Heynckes,Jupp:FuBball aktiv
- Training und Spiel. 136 Sei-
ten, B9 Abb., 17x24,6 cm, Papp-
einband DM 29,80

Hochgesand, Dieter: Gefeiert
- gefeuert; Macht und Ohn-
macht der FuBballtrainer.
10 Seiten, 50 Fotos. DM 29,80

Rutemdller, Erich/Koch, Ro-
land: FuBball-Kartothek 1
(Hallentraining). Zahireiche
Ubungen auf 80 Doppelkarten
mit erlauterndem Beiheft und
praktischem Karteikasten.
DM 25,-

Sportdater 86/87: Chronik
und Handbuch fir Trainingund
Spielbetrieb DM 19,80

Summer, Alfred (Bearb.): Die
internationalen FuBball-Re-
geln. 128 Seiten DM 17,-
Wagner, Dietmar: FuBball-
lehrhefte

Farbiger Kunststoffordner, 10
Einzel-Lehrhefte, heraus-
nehmbar, 350 DIN-A4-Seiten,
Inhaltslibersicht und Treppen-
register.

Inhalt: Mannschaftsfiihrung,
Trainingslehre, Taktik, Praxis
Grundlehrgang, Praxis Auf-
baulehrgang, Regelkunde,
Verwaltungslehre, Sportmedi-
zin, DamenfuBball, JugendfuB-
ball DM 50,-

IV. Spezielles fiir
Sportlehrer

Albrecht, Dirk/Briiggemann,
Detlev: SchulfuBball - spie-
len, lernen, mitgestalten.
(Neuerscheinung 1986!). 236
Seiten DIN A 5. DM 42,80

Busch, Wilhelm: FuBballinder
Schule. Band 5 der DFB-
Schriftenreine, 5. Auflage
1978, 87 Seiten DM 14,80

Dietrich, Knut: FuBball. Spiel-
gemaB lernen - spielgemaB
iben. 5. Auflage 1977, 91 Sei-
ten, 113 Abb. DM 14,80

Frank, Gerhard: FuBball -
Stundenmodelle fiir den
Sportunterricht (Neuerschei-
nung!). 196 Seiten DIN A 5,
zahlreiche Abb.

DM 34,80

BDFL-KongreBberichte

(Lehrgénge des Bundes Dt.
FuBball-Lehrer) Hennef
(1984), Duisburg (1983), Re-
gensburg (1982), Warendorf
(1981), Trier (1980) und Duis-
burg (1979) jeDM13,-

Saarbriicken (1978) DM 11,-
Sylt (1985) DM 15,-




