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Inhalt/Editorial

Liebe Leser,

kaum ist die Ruckrunde der Bundesliga
3 Wochen alt, da zeigen sich ihre Pro-
bleme deutlicher als je zuvor. Die Bun-
desliga verliert ihre Fans. Lediglich

95 000 Zuschauer sahen die 8 Begeg-
nungen des 22. Spieltages und konnten
sich am ,Zufalls-FuBball unter un-
zumutbaren Bedingungen®, so Erich
Ribbeck, erfreuen. Verstandlich, daB
dadurch der Ruf nach Einfihrung einer
Winterpause immer lauter wird.
Nachdem allerdings jahrelang nur dar-
Uiber geredet wurde, um schlieBlich
doch alles beim alten zu belassen,
scheint man jetzt beim DFB zum Han-
deln entschlossen. So tiberraschte Her-
mann Neuberger die Vereine und Fuf-
ballfreunde, als erim Vorfeld des Lan-
derspiels Italien gegen Deutschland die
Katze aus dem Sack lieB. Schon beim
Bundestag im Oktober will der Deut-
sche FuBball-Bund eine tiefgreifende
Reform seiner Spielklassen verabschie-
den, die im Kern die Reduzierung der

1. und 2. Bundesliga auf 16 Vereine
beinhaltet und so auch dem Ruf nach
einer langeren Winterpause Rechnung
trégt.

Die ersten Reaktionen waren zum
GroBteil heftig und richteten sich in ih-
ren extremen Formen mehr gegen den
Préasidenten, von dem man sich uber-
gangen fiihlte, als gegen die Sache
selbst. Leider stellten auch viele Verei-
ne zu sehr ihre eigene Tabellenlage, die
eigenen sportlichen Perspektiven so-

In dieser Ausgabe

wie die eigene Finanzlage in den Vor-
dergrund ihrer Kritik. Nur wenige be-
dachten, dal jeder, der sich jetzt noch
gegen eine ldngere Winterpause
straubt, unverantwortlich handelt, nicht
nur gegen die Interessen der Fans.

Die deutsche Nationalmannschaft hat
ihre erste Bewdhrungsprobe zur Vorbe-
reitung auf die Weltmeisterschaft in
Mexiko bestanden. Nach sechs sieglo-
sen Spielen gelang ihr wieder ein Sieg,
und das ausgerechnet im Lande des
amtierenden Weltmeisters Italien. Der
deutsche FuBball brauchte diesen
Erfolg, er wird hoffentlich davon profi-
tieren. Flr die WM-Saison wiinschen
wir Franz Beckenbauer und Horst
Képpel viel Gliick und verbinden
gleichzeitig damit die Hoffnung auf
eine weitere Leistungssteigerung ihrer
Mannschatft.
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A 4 Trainingsprogramme

Oskar Schneider - Werner Staudt

Schulung technisch-taktischer
Fertigkeiten im Stationsbetrieb

ie Sportlehrer Oskar Schneider und Werner

Staudt beschreiben mit dem Stationstraining
eine Organisationsform, die in der heutigen Trai-
ningspraxis nicht mehr fehlen darf.

Sie erfreut sich bei Trainern und Spielern groBer
Beliebtheit und bringt einige wesentliche Vorteile
mit sich, obwohl sie einen erhdhten Organisa-
tionsaufwand erfordert. So bietet diese Form des
Trainings vor allem die Mdglichkeit, eine starkere
Differenzierung der Trainingsinhalte vorzuneh-
men, um sowohl individuelle Schwachen im
technisch-taktischen Bereich als auch gruppen-
taktische Mangel abzustellen.

Relativ lange Ubungszeiten pro Station gewahr-
leisten dabei eine griindliche und intensive Schu-
lung der ausgewahlten Inhalte. Durch das Uben
an verschiedenen Stationen stellt diese Art des
Trainings eine Abwechslung zum normalen Trai-
ningsprogramm dar und wird der Forderung hach
vielseitiger Belastung gerecht.

Darliber hinaus fordert diese Trainingsvariante
die Selbstandigkeit und die Eigenverantwortung
der Spieler, was sich letztlich nur positiv auf die
Wettkampfleistung auswirken kann.

Vorbemerkungen

Im modernen FuBballspiel missen die Spieler variabel ein-
setzbar sein. Das Spiel des Abwehrspielers erschopft sich
nicht nur im Bekdmpfen des gegnerischen Stiirmers. Der
Verteidiger beispielsweise muB sich auch in das Offensiv-
spiel seiner Mannschaft einschalten kénnen. Genaues Zu-
spiel, das Schlagen von Flanken und gezielte Torschusse
gehéren ebenso zu seinem Aufgabenbereich. Die Mittelfeld-
spieler und Sturmspitzen missen nicht nur ihre eigentlichen
Aufgaben (im weitesten Sinne das Herausspielen von Torge-
legenheiten und den TorabschluB) beherrschen, sondern sie
soliten bei Ballverlust dem Gegner sofort nachsetzen und
dessen Aufbauspiel storen, wozu sie bestimmte Formen des
Tacklings anwenden.

Hieraus ergeben sich vielfdltige Aufgaben fur jeden einzel-
nen Spieler und die Forderung nach Beherrschung der tech-
nisch-taktischen Grundfertigkeiten (z. B. die spielgemaBe
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Ballan- und -mitnahme, die verschiedenen Formen des Zu-
spiels, das Kopfball- und Stellungsspiel, das Zweikampfver-
halten) in Abwehr und Angriff.

Wir empfehlen daher eine stéarkere Differenzierung der Trai-
ningsinhalte, die den Erfordernissen der einzelnen Spielposi-
tionen angemessen ist, um auf dem individuellen technisch-
taktischen Fertigkeitsniveau ein erfolgreiches Mannschafts-
spiel aufbauen zu kénnen.

Wie kann nun individuelles Training gestaltet werden?

Uns scheint das Stationstraining eine angemessene Form zu
sein, denn zum einen konnen die Spieler ihre individuellen
Schwachen im technisch-taktischen Bereich mit speziellen
Ubungsformen verbessern, zum anderen kénnen darauf auf-
bauend gruppentaktische Aspekte geschult werden (z. B.
von den Formen des Tacklings zum individuellen Zweikampf-
verhalten und zum gruppentaktischen Abwehrverhalten).
Daneben bietet diese Art des Trainings eine Abwechslung
zum normalen Trainingsprogramm und wird der Forderung
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A 4 Trainingsprogramme

nach vielseitiger Belastung durch das Uben an verschiede-
nen Stationen gerecht.

Das Stationstraining erméoglicht es, relativ lange Ubungszei-
ten pro Station zu wahlen, um so eine grindliche und inten-
sive Schulung der ausgewahlten Inhalte zu gewahrleisten,
und kann — je nach der Auswahl der Inhalte — die konditionel-
len Komponenten (Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer) in unter-
schiedlicher Auspragung mit einbeziehen.

Praktische Hinweise

Die Auswahl der Inhalte unseres Stationstrainings orientiert
sich am technisch-taktischen Leistungsstand des mittleren
Leistungsbereichs und versucht, die individuellen Schwa-
chen aller Spieler zu berlcksichtigen.

Im Gegensatz zum standardisierten Stationstraining haben
wir an jeder Station 2 bis 3 Ubungsfolgen eingeplant. Damit
verlangert sich auch die Ubungsdauer pro Station, weshalb
wahrend einer Trainingseinheit nur ein einmaliger Wechsel
vorgenommen werden soll.

Das Stationstraining erfordert vom einzelnen Trainer einen
héheren Organisationsaufwand als ,normale” Trainingsein-
heiten.

Wir empfehlen, jede der 3 Trainingseinheiten in einer voraus-
gehenden Spielersitzung vorzubesprechen und die einzel-
nen Stationen an der Tafel zu skizzieren. Weiterhin kann die
fur jede Trainingseinheit unterschiedliche Gruppenstérke
pro Station (3er-, 4er-, Ser-Gruppen) schon vorher eingeteilt
werden, um diese Gruppen dann auch in der Aufwarmphase
miteinander tben zu lassen.

Obwohl in den einzelnen Trainingseinheiten mit unterschied-
lichen GruppengroBen gearbeitet wird, bleibt es dem Trainer
Uberlassen, die Stationen nach den individuellen Schwéachen
seiner Spieler zu verandern. Wahrend des Ubungsprozesses
sollte sich der Trainer den Spielern einer Station intensiver
widmen, um die Korrekturen gezielt einzusetzen.

Da nicht jede Station vom Trainer gleichzeitig beobachtet
werden kann, stellt das Stationstraining erhdhte Anforderun-
gen an die Selbstandigkeit der Spieler. Sie missen das
vorgegebene Ubungsprogramm auch ohne standige Kontrol-
le konzentriert durchflihren. Jugendspieler sind aber nach
unserer Erfahrung durchaus bereit, mehr Eigenverantwor-
tung zu Ubernehmen, um das Vertrauen des Trainers zu
rechtfertigen.

Oskar
Schneider

\
:
Sl S

Die beiden aus Darmstadt stammenden Sportpadagogen
Oskar Schneider und Werner Staudt besitzen seit 10 Jahren
die B-Trainer-Lizenz und sind als Trainer sowoh! im Jugend-
als auch im Seniorenbereich tatig.

In dieser und in der nachsten Ausgabe stellen sie mit
dem Stationstraining eine Trainingsform vor, die sich als
methodische Alternative zu ,normalen” Trainingseinheiten
anbietet.

Da viele Mannschaften in der Vorbereitungsperiode 3mal pro
Woche trainieren, bietet es sich an, im 2. Teil der Vorberei-
tungsperiode jeweils einmal pro Woche eine Trainingsein-
heit des geplanten Stationstrainings durchzufihren.

Trainer, die eine Mannschaft erst mit Beginn der Vorberei-
tungsperiode (bernommen haben und die individuellen
Schwéachen der einzelnen Spieler in den Freundschafts- bzw.
Meisterschaftsspielen erkennen koénnen, sollten die Trai-
ningseinheiten moglichst zu Beginn der Wettkampfperiode
in den TrainingsprozeB einbauen.

1. Trainingseinheit

Aufwéarmen (20 Minuten)

Ubungen mit Ball in der 3er-Gruppe

Ubung 1:

Die Spieler bewegen sich lber den Platz und spielen sich
den Ball in der Gruppe beliebig zu.

Variationen:

— Zuspiel nur mit dem Spann als weitgeschlagener Flach-
paB
— Nur flaches Zuspiel mit der AuBenseite

Ubung 2:

Die Spieler spielen Flugballe Gber groBere Entfernungen (20
bis 30 Meter), der Ball muB an- und mitgenommen werden.
Der zuletzt Abspielende muBB nach dem Abspiel eine Dehn-
Ubung durchflihren.

Ubung 3:

Im freien Raum wird 1 gegen 2 gespielt. Der Ballfihrende
dribbelt gegen 2 Abwehrspieler. Bei Ballverlust erfolgt Auf-
gabenwechsel.

4

Ubung 4:

Balljonglieren (FuB/Kopf) in der 3er-Gruppe.

Ubung 5:

DoppelpaB in der 3er-Gruppe. A paBt zu B und greift diesen

sofort an. B spielt nach der Ballannahme einen DoppelpaB
mit C.

Hinweis:
Alle Ubungsformen werden Uber 3 Minuten mit 1 Minute

aktiver Erholung (Einzelgymnastik) nach jeder Ubung durch-
gefiihrt.

Hauptteil (40 Minuten)

Die Stationen 2, 3, 5 und 6 kdnnen durch Markierungshilfen
(z. B. mit Kleidungssticken) abgegrenzt werden, ansonsten
wird den Spielern an diesen Stationen jeweils etwa ein Vier-
tel der Platzhalfte zugewiesen (Abb. 1).

Der Trainer verteilt die Spieler — wie vorher abgesprochen —
auf die einzelnen Stationen. Da an den Stationen nicht zeit-
gleich geibt wird, fihren die Spieler bis zum einmaligen
Wechsel — nach 20 Minuten — jeweils die letzte Ubung an
ihrer Station weiter.
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Station 1:

Schulung des Torschusses mit dem Spann
Ubung 1:

TorschuB aus dem Dribbling

6 bis 9 Balle liegen 20 Meter vor dem Tor in einer Reihe, im
Tor steht ein neutraler Torwart.

Die Spieler fihren abwechselnd den Ball bis zur Strafraumli-
nie und schieBen mit dem Vollspann aufs Tor. Vom Torwart
nach vorne abgewehrte Balle diirfen mit einem Nachschuf3
verwandelt werden.

Korrekturhinweise :

P Fixiere den FuB im FuBgelenk und strecke die FuBspitze!
» Neige den Oberkérper beim StoB Gber den Ball!
P Schwinge das Spielbein in SchuBrichtung durch!

Ubung 2:

TorschuB aus dem Zuspiel

Ein Spieler steht am 11-Meter-Punkt und spielt Schragpésse
nach rechts und links zur Strafraumlinie. Seine Mitspieler
miissen das Zuspiel nach kurzem Anlauf von der Strafraumli-
nie aus zum direkten TorschuB verwerten. Der Zuspieler
wechselt nach jedem Durchgang.

Hinweis:
Der TorschuB innerhalb des Strafraums sollte beidbeinig
gelibt werden, denn im Spiel wird den Abwehrspielern oft die

X

Station 1
SpannstoB

o

Station 6
Station 2 Ballannahme
Kopfballspiel und Zuspiel

Station 5
Station 3 -
Ballabnahme Ballfdhren

und Fintieren

Pty

Station 4

Flanken mit dem
Innenspann

X Abb. 1

v T
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Gelegenheit zum Eingreifen gegeben, wenn sich die Angrei-
fer den Ball auf das schuBstarke Bein legen wollen.

Ubung 3 (Abb. 2):
TorschuB nach DoppelpaBspiel

Abb. 2

e

Ein Spieler steht zwischen dem 11-Meter-Punkt und der
Strafraumlinie und spielt den anderen abwechselnd nach
rechts und links in den Lauf. Der Zuspieler wechselt nach
jedem Durchgang.

Station 2: Schulung des Kopfballspiels

Ubung 1:

Kopfsto aus dem Sprung

2 Spieler mit je einem Ball stehen sich im Abstand von 8 bis
10 Metern gegeniiber. Der dritte Spieler steht zwischen ih-
nen. Die beiden duBeren Spieler werfen dem Mittelspieler
den Ball bogenférmig zu. Der Mittelspieler muB sich nach
jedem KopfstoB schnell umdrehen.

3 Serien zu jeweils 8 KopfstdBen pro Spieler. Nach jeder
Serie 1 Minute Pause mit aktiver Erholung (Kopfballjon-
glieren).

Korrekturhinweise

p Denk an die Bogenspannung!

P LaB die Beine in den Knien leicht gebeugt und unterstitze
den StoB durch eine schnelle Streckung!

P Triff den Ball mit der Stirnmitte im hochsten Punkt der
Sprungkurve!

» Fixiere den Kopf im Nacken

p Zieh das Kinn an die Brust

Diese Ubungsform kann auch ohne die Drehung zu zweit
ausgeflihrt werden, wahrend der dritte Spieler — jeweils im
Wechsel mit seinen Mitspielern — am Kopfballpendel ein
vorher vom Trainer ausgearbeitetes Ubungsprogramm ab-
solviert, das gleichzeitig zur speziellen Sprungkraftschulung
dient.

Ubung 2:

Kopfball im Sprung mit passivem Gegenspieler

Ein Spieler mit Ball steht 4 bis 6 Meter vor seinen Mitspielern,
die im Abstand von etwa 1 Meter hintereinander stehen. Er
wirft bogenformig auf den hinteren der beiden Mitspieler, der

den Ball im Sprung Uber den sich passiv verhaltenden Vor-
dermann zurlckkopft.
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Ubung 3 (Abb. 3):

Kopfball im Stand oder im Sprung mit Drehung

3 Fahnchentore (3 bis 4 Meter breit) stehen in Dreiecksform
im Abstand von 8 Metern zueinander. In jedem Tor steht
1 Spieler. Sie werfen sich abwechselnd die Bélle zum Kopf-
stoB auf ein beliebiges Tor zu.

Wer erzielt die meisten Tore?

e
L8

Abb. 3

Station 3: Schulung der Ballabnahme

Ubung 1:

Rempeltackling

2 Spieler stehen nebeneinander. Der dritte Spieler steht
2 Meter neben den Mitspielern und paBt ihnen den Ball in
den Lauf. Beide sprinten zum Ball, wobei jeder versucht, den
Ball durch korrektes Rempeln zu erobern.

steht in diesem Buch! Denn
die Autoren, die Frankfurter
Fitmacher Dieter Ehrich und
Reinhard Gebel, haben
Werders Goalgetter mal
wieder unter ihren Fittichen.
Nicht umsonst fungiert er als
JTitelheld“: Was seine
(schnellen) Beine in der Bun-
desliga so aushalten missen,
ist bekannt. Wie Verletzungen
rascher ausheilen und wie

Distes Ehrich + Reinhard Gebel

man die Zwangspause zum Aufbautraining
Fithalten (bzw. -machen) nach Sportverletzungen
nutzt, kdnnen Sie hier hiipoha

nachlesen.

Standig steigende Trainingsbelastungen und eine erhdhte Wett-
kampfhaufigkeit beanspruchen den Sportler in immer stéarkerem
MaBe.

Das Buch versteht sich als ein Leitfaden, ein auf den ,speziellen
Fall“ zugeschnittenes Aufbautraining nach einer Verletzung zu
erstellen.

Dereinleitende Teil setzt sich mit theoretischen Grundlagen eines
systematischen Aufbautrainings auseinander. Der Schwerpunkt
des Bandes liegt auf der umfassenden Darstellung praktischer
Trainingsprogramme, die sich nach Verletzungen - besonders im
Bereich des Knie- und FuBgelenks - in der Praxis bewahrt haben.
Auf allein 100 (!) Seiten werden dazu zahireiche Ubungen in Wort
und Bild vorgestellt.

Ubung 2:

Spreiztackling

Jeweils ein Spieler dribbelt auf den rickwartslaufenden Mit-
spieler zu. Nach einigen-Schritten legt der dribbelnde Spieler
den Ball zu weit vor, und der Abwehrende versucht, den Ball
mit einem weiten Spreizschritt zur Seite zu spitzeln.

Korrekturhinweise
P Erwarte den Mitspieler mit tiefgelagertem Kdrperschwer-
punkt! :
P StoBe den Ball im Spreizen weit zur Seite!
P Fang den Fall des Korpers mit den Armen auf!

Ubung 3:

Gleittackling

Jeweils ein Spieler flhrt den Ball. Der Mitspieler lauft 1 bis 2
Meter seitlich hinter ihm.

Nach einigen Schritten legt der dribbelnde Spieler den Ball
zu weit vor, und der Abwehrende versucht, flach zum Ball zu
gleiten und diesen seitlich wegzustoBen.

| Korrekturhinweise

P Ziehe den vorletzten Schritt etwas langer, um den Korper-
schwerpunkt nach unten zu verlagern!

» Drehe den Korper in der Gleitphase etwas zur Seite!

Zu den Autoren: Dieter Ehrich und Reinhard Gebel beschaftigen
sich seit 1979 mit gezieltem Aufbautraining nach Sportverlet-
zungen. Nicht zuletzt da sie Spitzensportler wie Rudi Voller,
Kurt Niedermayer, Wolfgang Dremmler sowie Lothar Mat-
thaus erfolgreich behandelt haben, gelten sie in der
Szene als ,Frankfurter Fitmacher®.

Dieter Ehrich/Reinhard Gebel: Aufbautraining nach
Sportverletzungen (Bd. 23 der DSB-Trainerbiblio-
thek), 216 Seiten, zweifarbig, teilweise vier-
farbig, zahlreiche Abbildungen und iiber
200 Fotos, DM 28,-

Bestellschein Seite 11!
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Bei den Ubungen 2 und 3 sollte der Trainer die Spieler zur
fairen Ausflhrung ermahnen und sie vor der Verletzungsge-
fahr warnen. Der bei der Ubung 3 jeweils nicht beteiligte
Spieler beobachtet das Tackling des Mitspielers und ver-
sucht zu korrigieren.

Station 4: Schulung von Flanken mit dem
Innenspannstof

Ubung 1:

Flanken des ruhenden Balles

Am Fligel steht ein Spieler mit 6 Béllen. Der Spieler flankt
auf seine Mitspieler im Strafraum, deren TorabschluB per
FuB oder Kopf erfolgt. Die Flanken sollten wechselweise auf
den kurzen und langen Torpfosten sowie zwischen den 5-
Meter-Raum und den 11-Meter-Punkt geschlagen werden.

Korrekturhinweise :

P Wahle einen leicht bogenférmigen Anlauf!

P Drehe den FuB des Spielbeins etwas nach auBen und
fixiere ihn im Gelenk!

P Neige den Oberkdrper beim StoB (ber den Ball!

Der Torwart steht vor jeder Flanke im hinteren Drittel des
Tores. Die Flanken sollten vom Tor weggezogen werden,
damit sie der Torwart nicht erreichen kann.

Ubung 2 (Abb. 4):

Flanken aus dem Dribbling

An jedem Fllgel steht ein Fahnchen im Abstand von etwa
4 Metern von der Torauslinie und der Seitenauslinie entfernt.
Jeweils 1 Spieler dribbelt mit dem Ball um das Féhnchen
herum und flankt auf die Mitspieler im Strafraum.

S
1 \\\\/’l D r

Abb. 4

Ubung 3 (Abb. 5):

Flanken aus dem Lauf nach Zuspiel

Ein Spieler spielt einen Steilpal Gber 15 bis 20 Meter in den

Lauf des Mitspielers am Fligel. Dieser nimmt den Ball im

Lauf an und mit und flankt in den Strafraum.

Variationen:

- Dribble mit dem Ball bis zur Torauslinie und ziehe die Balle
vom Tor weg

— Lauf dem SteilpaB nach und flanke den Ball vor das Tor,
ohne ihn vorher anzunehmen

fuBballtraining 2/86

5 e
TR
\ -
\ D
\
\ v
\
\
\
\
A \
‘.
A

Abb. 5

Station 5: Ballfuhren und Fintieren

Ubung 1 (Abb. 6):

Ballfiihren und Dribbling um einen Slalomkurs

Ein Spieler fiihrt den Ball vom Startpunkt aus 10 Meter,
dribbelt anschlieBend um 5 Slalomstangen/Balle, die im Ab-
stand von 2 Metern gesteckt sind.

Auf dem Riickweg fuhrt er den Ball um 3 je 5 Meter seitlich
davon stehende Stangen. AnschlieBend wiederholt er noch-
mals die erste Teilstrecke. Die Gesamtstrecke betragt 70
Meter.

4 Slalomlaufe pro Spieler. Es dribbelt immer nur ein Spieler
um den Slalomkurs.

f9 P
P
[ #
. A
'i P Abb. 6

Korrekturhinweise ' :

P Dribble den Ball méglichst eng um die Stangen!
P Schaue beim Ballfiihren nach oben!
» Beachte Tempo- und Rhythmuswechsel!

Der Trainer sollte den Slalomkurs wahrend des Aufwarmens
abstecken. Stehen nicht genligend Stangen/Bélle zur Verfi-
gung, kann der Slalomkurs beliebig variiert werden.

Ubung 2:

Ubergeben/Ubernenmen des Balles

Ein Spieler flihrt den Ball eng am FuB und Ubergibt ihn dann
an den Mitspieler, der den Ball wiederum dem dritten Spieler
Ubergibt.

3mal 1 Minute mit jeweils 1 Minute aktiver Erholungspause.
In dieser Pause jonglieren die Spieler den Ball in freier oder
vorher festgelegter Reihenfolge.
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Ubung 3:

Fintieren ohne und mit Gegenspieler

Zunachst Uben die Spieler mit Ball verschiedene Finten ohne
Gegenspieler.

AnschlieBend werden die Finten gegen einen passiven/teilak-
tiven Gegenspieler gelibt. Die Spieler wechseln sich als Ab-
wehrspieler untereinander ab.

Korrekturhinweise

P Versuche, immer den Korper zwischen Ball und Gegner zu
schieben!

P Betone die Gewichtsverlagerung, den Ausfallschritt und
die Ausholbewegung!

P Tritt nach der Finte 2 bis 3 Meter schnell an!

Station 6:

Ballannahme und Zuspiel mit der Innenseite
Ubung 1:

Zuspiel im Stand

Die Spieler stellen sich in Dreiecksform im Abstand von 6 bis
8 Metern auf. Sie spielen sich den Ball in beliebiger Reihen-
folge beidseitig zu. Das Zuspiel soll flach, halbhoch und
hoch erfolgen. Der Ball soll mit dem FuB, dem Oberschenkel,

der Brust und dem Kopf angenommen und weitergeleitet
werden.

Ubung 2:
Zuspiel in der Bewegung

Die Spieler spielen sich den Ball mit 2 Ballkontakten oder
direkt zu. Das Zuspiel erfolgt wechselweise kurz oder lang.

Der Abspielende lauft auf die Position des Angespielten.

2mal 2 Minuten mit 2 Minuten aktiver Erholungspause (Kopf-
balljonglieren).

Ubung 3 (Abb. 7):

Zuspiel durch ein Fdhnchentor

Abb. 7

Ein Spieler steht hinter einem Fahnchentor. Die beiden ande-
ren spielen im Abstand von 8 bis 10 Metern vor dem Fahn-
chentor kurze Pésse in den Lauf.

Nach 4 Péssen spielt einer der beiden Spieler durch das
Fahnchentor und lauft dem Ball nach. Der hinter dem Fahn-
chentor stehende Spieler nimmt den Ball an und umdribbelt
das Fahnchentor, bevor er zum Mitspieler pafBt.

AbschluBspiel (25 Minuten)

Spiel 9 gegen 9 auf 2 Tore zur Schulung der Ausdauer
Jeweils in der Mitte einer Spielfeldhélfte steht 1 Fahnchentor
(5 Meter breit). Tore dlrfen von beiden Seiten erzielt werden.

2. Trainingseinheit

Aufwéarmen (25 Minuten)

Konditionsgymnastik mit dem Medizinball in
der 2er-Gruppe

Die Partner laufen von Seitenlinie zu Seitenlinie, wobei sie
sich den Medizinball zuwerfen und zurollen.

Die Partner stehen sich frontal gegeniber

— Druckwiirfe in Brusthdhe (10mal)

— EinhandstoBe im Wechsel rechts und links (10mal)

— Wurf Uber den Ricken und den Kopf (10mal)

— Einwurfe aus dem Stand und dem Kniestand (je 10mal)

Die Partner stehen Riicken an Ricken

— den Ball seitlich Ubergeben (2mal 8mal lber jede Seite)

— den Ball Gber den Kopf Ubergeben und durch die ge-
grétschten Beine reichen (8mal)

— Achterkreisen (2mal 8mal Uber jede Seite)

Die Partner befinden sich in Bauchlage und werfen sich den
Ball zu.

A in Riuckenlage mit angezogenen Beinen kickt den von B
aus 3 Metern zugeworfenen Ball zum Partner zurlick (10mal
mit Wechsel).

Kacani/Horsky:
Modemes Fufihalltraining

Fachliche Beratung: Dr. Jozef Venglos, ehem. CSSR-Staatstrainer,
Ubersetzt aus dem Tschechischen

Die Autoren: Beide waren CSSR-Nationalspieler, Ladislav Kacani spater Nationaltrainer, Ladislav
Horsky betreute das CSSR-Eishockeyteam

Das Buch bringt im groBziigigen DIN-A 4-Format auf ca. 250 Seiten Hinweise zu Vorberei-
tung, Organisation und Durchfiihrung des Trainings mit insgesamt 245 variierbaren
Ubungen zur physischen und technisch-taktischen Vorbereitung; im letzteren Bereich

u. a. zu Ballfiihrung, Annehmen und Passen, Manndeckung, Stellungsspiel, Angriffs-

und Abwehrkombinationen, Spielkombinationen in Standardsituationen und zum

Torwartspiel.

Bestellschein auf Seite 11!

DM 28,50
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A 4 Trainingsprogramme

A sitzt im Gréatschsitz. B wirft den Ball zu. A féngt, rollt nach
hinten und wirft schnellkréftig zurtck.
Partner springen wechselweise mit geschlossenen Beinen
seitlich Uber den Medizinball (2mal 1 Minute mit 1 Minute
Einzelgymnastik zur aktiven Erholung).

Hauptteil (40 Minuten)

Der Trainer bildet 4er-Gruppen und verteilt sie auf die einzel-
nen Stationen. Die Stationen 2 und 3 werden vorher vom
Trainer abgesteckt (Abb. 8).

L 1

X

Station 1
TorschuB

e

Station 2
Zusammenspiel

Station 3
Zweikampfschulung

X 22N

Station 4
Kopfballspiel

X Abb. 8

Station 1: TorschuB in komplexen Situationen

Ubung 1:
Torschuf3 aus der Drehung

2 Spieler mit jeweils einem Ball stehen in jeder Ecke der
Strafraumbegrenzung. Die Spieler dribbeln abwechselnd
von jeder Seite auf der Strafraumlinie entlang und schieBen
aus der Drehung mit dem Innenspann aufs Tor. 2mal 6
Torschisse pro Spieler mit rechts und links.

Korrekturhinweise

b Drehe den FuB des Spielbeins etwas nach auBen und
fixiere ihn im Gelenk!

P Neige den Oberkorper beim StoB tiber den Ball!

fuBballtraining 2/86

Ubung 2 (Abb. 9):
TorschuB aus der Drehung nach Entgegenlaufen
Jeweils 1 Spieler steht links und rechts vom 11-Meter-Punkt.

Der jeweilige Mitspieler steht 20 Meter vor dem Tor und pafBt
den Ball flach auf den ihm entgegenlaufenden Mitspieler, der
den Ball annimmt und aus der Drehung auf das Tor schieBt.

i

4

'
'

C)A

A

oo e

-l

Do
>

Abb. 9

Korrekturhinweise

P Laufe dem Ball 2 bis 3 Schritte entgegen!
p Decke den Ball bei der Drehung mit dem Oberkérper ab!

P SchieBe abwechselnd mit rechts und links aus der Dre-
hung!

Ubung 3 (Abb. 10):
TorschuB nach DoppelpaB mit passiven Gegenspielern

Ein Spieler bietet sich an der Strafraumlinie zum Zuspiel an.
Der Ballfiihrende dribbelt und wird vor der Strafraumlinie
von einem weiteren Gegenspieler gestellt. Er spielt nun mit
seinem Mitspieler einen DoppelpaB. Der Partner schlieBt mit
einem direkten TorschuB von der Strafraumlinie ab.

10 Doppelpéasse mit TorschuB pro Spielerpaar.

L

X\

Abb. 10

Hinweis:

Die Angreifer missen den Ball flach und genau zuspielen
sowie vor und wahrend der Aktion Blickkontakt halten.
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A 4 Trainingsprogramme

Station 2: Schulung des Zusammenspiels
Ubung 1:

Zusammenspiel im abgegrenzten Raum (20 mal 15 Meter)
Der angespielte Spieler kommt dem Ball entgegen, nimmt
ihn zur Seite in der Bewegung mit und paBt den Ball zu
seinem Partner. 2mal 1 Minute mit 1 Minute aktiver Erho-
lungszeit (Balljonglieren).

Erweiterung (Abb. 11):

Der angespielte Spieler 148t den Ball zurlickprallen und for-
dert das weite Zuspiel im Spurt. Dann Ballmitnahme und PaB
auf den nédchsten Spieler.

Abb. 11

Korrekturhinweise

P Variiere das Zuspiel und spiele im Wechsel flache und
halbhohe Flugbélle!

P Achte auf genaues Zuspiel!

P Starte dem Ball entgegen, 1aB ihn prallen und suche den
Sprint in den freien Raum!

Ubung 2:

3 gegen 1 im abgegrenztem Raum (20 mal 15 Meter)

Die AuBenspieler missen durch stédndiges Freilaufen den
Ball in ihren Reihen halten. Der Abwehrspieler versucht,
durch situationsgerechtes Stellungsspiel den Ball zu er-
obern.

Korrektur_hinweise

P Hin zum Mann am Ball, aber bewege dich im freien Raum!
P Laufe dich sofort nach dem Abspiel frei!
P Tausche ein Abspiel an und spiele zur anderen Seite!

Ubung 3 (Abb. 12):
Spiel 2 gegen 2 auf 2 Tore im abgegrenzten Raum (20 mal 15
Meter).

Abb. 12

Es wird auf 2 Fahnchentore (2 Meter breit) gespielt. Tore
dirfen nur mit der Innenseite erzielt werden. 2mal 3 Minuten
mit 1 Minute aktiver Erholungszeit (Balljonglieren).

Korrekturhinweise

p Ldse dich vom Gegner und starte dem Ball entgegen!

p Tausche ein Abspiel an und suche durch ein Dribbling den
direkten Weg zum Tor!

P Schalte schnell von Angriff auf Abwehr um und umge-
kehrt!

Station 3: Zweikampfschulung

Ubung 1:

Schulung des Stellungsspiels

2 Spielerpaare mit je einem Ball. Der Ballfiihrende dribbelt
auf seinen rickwartslaufenden Gegenspieler und versucht,
ihn mit einer Finte auszuspielen. Nach Ballverlust greift der
gleiche Spieler erneut an.

10 bis 12 Angriffsversuche pro Spieler.

Ubung 2 (Abb. 13):

Spiel 1 gegen 1 mit 2 neutralen Anspielern im abgegrenzten
Raum (20 mal 15 Meter)

] \ §
a

L

\

b O/ 4
o
1 v 1

Abb. 13

Jeweils ein Spielerpaar spielt 1 gegen 1. An jeder Langsseite
des Spielfeldes bewegt sich ein neutraler Anspieler, der sich
dem jeweils Ballfiinrenden zum Anspiel anbietet. Die neutra-
len Anspieler spielen mit 2 Ballkontakten.

Ubung 3 (Abb. 14):
Spiel 1 gegen 1 auf 4 Fahnchen

9 A f

Abb. 14

Die beiden Spielerpaare spielen jeweils 1 gegen 1 auf 2
gegenlberstehende Féhnchen. Tore zdhlen nur, wenn das
Fahnchen angeschossen wird. Die Spieler sollten sich unter-
einander moglichst nicht behindern.

Die Ubungen 2 und 3 dienen gleichzeitig zur Schulung der
spielspezifischen Ausdauer.

fuBballtraining 2/86



A 4 Trainingsprogramme

Station 4: Schulung des Kopfballspiels

Ubung 1:

Gerader KopfstoB aus dem Sprung mit Anlauf

Jeweils 2 Spieler Uben miteinander an einem Tor, in dem ein
neutraler Torwart steht.

Jeweils ein Spieler steht 1 Meter neben jedem Torpfosten
und wirft im Wechsel den Ball frontal seinem Mitspieler zum
Sprungkopfball zu.

2mal 8 Kopfbélle pro Spieler.

Korrekturhinweise

} Achte auf das , Timing"“ beim Absprung!

P Nimm das Sprungbein in d Bogenspannung zurick und
das Schwungbein gebeugt vor-hoch!

P Kodpfe den Ball im hochsten Punkt des Sprunges!

Ubung 2 (Abb. 15):

KopfstoB aus dem Sprung mit Drehung

Nun stehen die Zuwerfer in den Ecken des 5-Meter-Raums.
Die Mitspieler laufen abwechseind mit 2 bis 3 Schritten
Anlauf ihren Partnern auf der 5-Meter-Linie entgegen und
versuchen, den Ball nach dem Zuwurf aus der Drehung aufs
Tor zu képfen.

Spielform:

Kopfball-Wettspiel

3 Bille in jeder Strafraumecke

Jeweils ein Spieler jongliert den Ball in Richtung auf die

X
Ay

Abb. 15

5-Meter-Linie und spielt den Ball aus dem Jonglieren seinem
Mitspieler zum Sprungkopfball zu. Tore dirfen auch inner-
halb des 5-Meter-Raums erzielt werden. Welches Spielerpaar
erzielt die meisten Tore?

AbschluBspiel (25 Minuten)

Spiel 8 gegen 8 zur Schulung der spielspezifischen Ausdauer
Gespielt wird in einer Spielfeldhélfte ohne Torwarte und
ohne Tore

— Freies Spiel
— Spiel mit 2 Ballkontakten
— Spiel mit direktem Gegenspieler

*

Der Beitrag wird im ndchsten Heft mit der 3. Trainingseinheit
fortgesetzt.

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

Ich abonniere fufBBballtraining

Gleich mitbestellen

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch
archivieren kdnnen — unzerschnitten, un-
gelocht und trotzdem immer griffbereit —
haben wir schicke Sammelmappen her-
stellen lassen: in grinem Regentleinen
mit gelber Prégung des Originaltitels auf
Vorderseite und Riicken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stabe ge-
schoben, was einwandfreies Blattern,
Lesen ohne toten Rand und eine Ent-
nahme von Heften problemlos macht.

12er-Mappe
DM 12,50

Versandspesen
DM 3,-je
Sendung, ab

5 Mappen
spesenfreie
Lieferung.
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@ Bittel liefern Sie mir/uns die Zeitschrift ,fuBball-
training” (Herausg.: Gero Bisanz)

ab Heft ____ / Jahr ____ (friihestmdglicher Abo-
Beginn: Heft 1/83) im Abonnement.

Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens
aber fiir 1 Jahr. Kiindigen kann ich mit 6-Wochen-
Frist zum 30. Juni oder 31. Dezember jeden Jahres.
Das Jahres-Abonnement kostet 1986 (12 Hefte) im
Inland DM 48, (bei Abbuchung abzgl. 2% Skonto),
im Ausland DM 54,—, jeweils frei Haus.

® Gewiinschte Zahlungsweise:
O Buchen Sie den dann ermaBigten Bezugspreis

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

Konto-Nr.

bei (Bank):

BLZ:

* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

O Ich zahle sogleich nach
Rechnungserhalt.

Datum:

Besteller:

StraBe:

PLZ/Ort:

Ich bestelle aus Ihrem Programm an
Sportfachliteratur:

____Expl. Sammelmappen ft
(Titel abkiirzen)

— Expl.

—ZExpl.

___ Expl

—BExpl.

o Hinweis an den Verlag

Ich weiB, daB ich die Abonnement-
Bestellung innerhalb von 10 Tagen
(Absendung in diesem Zeitraum
genigt) beim Verlag schrift-

lich widerrufen kann.

Unterschrift:

(2. Unterschrift des
Abonnenten)
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Schriftenreihe

zur Praxis

der Leibeserzishung
Antun datkcaic |

Schriftenreihe

zur Praxis

der Leibeserziehung
und des Sports

400 Ubungen
zur Entwicklung

von Kraft, Beweglichkelt
~ und Geschicklichkeit

KLEINE SPIELE

Bucher zu Trainingslehre, Kondition, Sportmedizin etc.:

a) Allgemeines, Trainingslehre

Band 14: Balireich/Baumann: Biomechanische
Leistungsdiagnostik, Ziele - Organisation - Er-
gebnisse DM 28,00
Baumann, S.: Sportspiele, BLV-Handbuch (mit
Handball), 216 S. DM 48,00
Czwalina: Systematische Spielbeobachtung ir
den Sportspielen, 156 S. DM 24,80
Der Sport-Brockhaus. Alles vom Sport von A bis Z.
Uber 1300 Stichwdrter, 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 fur Sport-
lehrer, Sportstud. und Ubungsleiter DM 15,80
Grosser/Neumaier: Techniktraining DM 18,80

Praktische Lehrtafeln

Magnethaftende Lehrtafel ,Trainer” (unten Ausfiih-
rung fiir Handball), 100x130 cm, aufrollbarund in hand-
licher Transportrolle verstaubar, komplett einschlie-
lich farbiger Magnete (nachbestellbar!) und Haft-
schiene, problemlos zu beschriften, abwaschbar.
Gewiinschte Ausfihrung (FuBball, Handball, Volley-
ball) angeben!

Im Inland Lieferung frei Haus!

nur

»minitaktik, die magnetische Klein-Lehrtafel im
Ad4-Format (Foto unten: Handballversion), erlaubt
es lhnen, taktische Ratschlage zu vermitteln, wo im-
mer Sie wollen. Komplett in Plastikmappe mit farbi-
gen Magnetchips, 600 g leicht.

Zuziiglich Versandspesen NUF DM 34,80

=

~minitaktik” gibt es zum selben Preis auch fiir Bas-
ketball, Handball oder Volleyball!

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 10,80

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

Martin, D.: Grundlagen der Trainingslehre:

Teil I: Die inhaltl. Struktur des Trainingsprozesses,
292 8. DM 33,60
Teil ll: Die Planung, Gestaltung, Steuerung des
Trainings; Kinder- und Jugendtraining, 1. Aufl. 1980,
304 S. DM 33,60
Meinel, K.: Bewegungslehre, 448 S. DM 29,80
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. (DDRY): Training von A bis Z. Kleines Wor-
terbuch fiir die Theorie und Praxis des sportlichen
Trainings. 347 S. DIN A 5, Pappeinband DM 18,80

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

Willimczik/Roth: Bewegungslehre — Grundlagen,
Methoden, Analysen DM 14,80

b) Kleine Spiele
Ddbler, E. und H.: Kleine Spiele (Ein Handbuch fiir
Schule und Sportgemeinschaft), 429 S. DM 26,00

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

Léscher: Kleine Spiele fiir viele DM 9,80

c) Gymnastik, Aufwarmen

Dassel, H./Haag, H.: Circuit-Training (66 Bildtafeln)
Teil I: Sportmotorische Eigenschaften DM 29,80
Teil II: Balltechn. Fertigkeiten (52 Tafeln)DM 28,80

Fidelus/Kocjasz: Atlas der Trainingsiibungen
(2000 Ubungen) DM 18,00

Forstreuter, Hans: Gymnastik. Korperschule ohne
Gerét. 31. Auflage, 256 S. DM 29,80

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kérperschule, die
SpaB macht. Abwechslungsreiche gymnastische
Ubungen zum Aufwarmen, Lockern, Kréftigen. 173
Seiten DIN AS DM 16,80

Koch/Rutkowski: Spielen — Uben und Trainieren
mit dem Medizinball. DM 20,80

Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen DM 17,80
Ortner/Skribot: Wirbelsédulentraining. DM 25,00
Roy: Richtig Fitnessgymnastik. 127 S. DM 11,80

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

d) Konditions- und Krafttraining

Gain: Muskelkraft durch Partneriibungen DM 9,80

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

Grosser/Herbert: Konditionsgymnastik DM 24,80
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 19,80

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: Sportarztliche 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

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

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

Kuprian/Eitner/Meissner/Ork: Sportphysiothera-
pie, 376 S. (17,5 x 24,5 cm) 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 fiir Zivilisations- und Band-
scheiben-Geschadigte, 126 S. DM 29,80

f) Sportpsychologie

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

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

Rodinow u. a.: Psychologie in Training und Wett-
kampf (aus dem Russischen). 176 S. DM 19,80

g) Sporterndhrung

Donath/Schiiler: Erndhrung der Sportler, aus der
DDR, 167 S. DM 14,80

Haas: Die Dr.-Haas-Leistungsdiat, USA-Bestseller!
240 8. DM 28,00

Hamm/Nilles: Richtig essen hilft gewinnenDM 16,80

Konopka: Sporternghrung, Leistungsforderung
durch vollwertige und bedarfsangepaBte Ernah-
rung. Neuersch. 1985, 190 S. DM 24,00

Ndécker: Die Ernédhrung d. Sportlers, 116 SDM 16,80

h) Sonstiges

Kassat: Schein und Wirklichkeit Parallelen Skifah-
rens. Neuersch. 1985, 135 S., zahir. Abb. DM 22,80

Philippka-Buchversand

Steinfurter StraBe 104
4400 Miinster
Tel.: (0251) 20537

Bestellschein
auf Seite 11!
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Qualitative Sportspielbeobachtung —
dargestellt am Europapokalspiel

Real Madrid gegen

Borussia Monchengladbach (l)

Das Fallbeispiel

Am 11. 12. 1985 schied Borussia Monchengladbach durch

eine 0:4-Niederlage bei Real Madrid im Achtelfinale des

UEFA-Pokals aus, ein Ereignis, das selbst notorische Pessi-

misten nach dem glanzvollen 5:1-Sieg im Hinspiel nicht er-

wartet hatten.

An Erklarungsversuchen mangelte es nicht:

—Ist — so vermuten einige — die ,Demutigung” der stolzen
Spanier in Dusseldorf fur das Freiwerden von Kréaften ver-
antwortlich gewesen, die Reals Spieler zu einem einzigen,
ununterbrochenen, 90minltigen Sturmlauf beflligelten?

—War es das Publikum, das hautnah am Spielgeschehen
einen derartigen psychischen Druck ausgelibt hat, dem
Gladbachs Spieler nicht gewachsen sein konnten?

— Haben — so der sich keiner eigenen Schuld bewuBte Trainer
— sogenannte Leistungstrager ,persdnlich” versagt?

fuBballtraining 2/86

- Ist dem Sieger — so die spanische Presse — ein Jahrhundert-
spiel geglickt, bei dem alles gestimmt hat?

— War es aus der Sicht der Verlierer — so die Funktionare der
Gladbacher — nur ein peinlicher Ausrutscher, der passieren
kann, den man aber moéglichst schnell vergessen sollte?

Alle diese Erklarungsversuche legen mehr oder weniger die
Vermutung nahe, daB ein Spielverlauf wie der von Madrid
und sein Ergebnis ,zuféllig® zustande kommen, beeinfluBt
von einer Vielzahl nicht Gberschaubarer und nicht vorher-
sehbarer Faktoren. Sowie abhangig von Ereignissen vor und
wahrend des Spiels, die jedem Spiel seinen einmaligen und
nicht wiederholbaren Charakter geben. Sind deshalb Fragen
nach dem Warum und Wieso, nach Ursachen und Griinden
nicht eigentlich miBig, eine journalistische Pflichtlibung,
bestenfalls geeignet, Stoff flir Stammtischgesprache zu lie-
fern?
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B5 Spielbeobachtung

Oder lohnt es sich, folgenden Fragen nachzugehen:
— Ist gerade ein solches, extremes Spiel aufschluBreich?

— Zeichnen sich in ihm Entwicklungen und Fehlentwicklun-
gen des FuBballs besonders deutlich ab?

—Werden Symptome sichtbar, die im Bundesligaalltag ver-
deckt bleiben?

—Welche Lehren ergeben sich aus einem solchen Spiel?

— Welche Konsequenzen sind fiir die Vorbereitung von Spie-
lern auf solche Spiele zu ziehen?

—Welche zukiinftigen Perspektiven fir das FuBballspiel und
das -training deuten sich an oder werden plétzlich kontu-
renscharf erkennbar?

Antworten auf solche Fragen sucht die qualitative Sport-
spielbeobachtung, die sich als ein Instrument zur Beschrei-
bung und Analyse komplexer Zusammenhé&nge in den Sport-
spielen versteht (vgl. BREMER 1985, 7).

Die quantitative Sportspielbeobachtung

Diese qualitative Sportspielbeobachtung muB deutlich von
der quantitativen Sportspielbeobachtung unterschieden
werden, die Ende der 70er und Anfang der 80er Jahre eine
kurze Blutezeit erlebte. Die quantitative oder standardisierte
Sportspielbeobachtung registrierte die Aktionen der Spieler
in einer ,,objektiven” Form. Dazu wurden Beobachtungskate-
gorien gebildet (z. B. PaB, Dribbling, TorschuB), die dann
weiter ausdifferenziert werden konnten (kurzer, mittlerer,
weiter PaB).

Hinzu kamen Raumparameter (eigener Strafraum, eigene
Halfte rechts) und Zeitparameter (laufende Spielzeit 3:07 -
3:14 min. Spieler A in Ballbesitz, 3:17 — 3:21 min. Spieler B in
Ballbesitz), so daB auf diese Art und Weise ein chronologi-
sches Spielprotokoll entstand, das Auskunft dartber gab,
,Wer — was — wann — wo" gemacht hatte. Einige Vertreter
dieser quantitativen Sportspielbeobachtung waren dabei der
Uberzeugung, daB dieses Protokoll nicht nur eine objektive,
sondern auch eine quasi ,verlustfreie“ Aufzeichnung des
Spielverlaufes sei (vgl. CLASSEN 1976, 4), die nun auf die
verschiedensten Fragestellungen hin analysiert werden
kénne.

Die dabei anfallenden Datenmengen machten den Einsatz
leistungsstarker EDV-Systeme unumgénglich, ein Nachteil,
der durch die scheinbar unbegrenzten Mdglichkeiten der
EDV mehr als aufgewogen erschien: ,Die jetzt anzusetzen-
den Analysen und deren Ergebnisse hangen nur noch von
der Geschicklichkeit des Programmierers ab.” (CLASSEN
1976, 4). In dieser euphorischen Bewertung spiegelt sich die
fir die damals beginnende ,EDV-sierung” in der Sportwis-
senschaft typische und bis heute noch nicht véllig Gberwun-
dene Auffassung von der Allmacht des Programmierers wi-
der, der in einen vorhandenen Datensatz durch die Anwen-
dung immer feinerer und rechenintensiverer Verfahren belie-
big tief und damit zu sonst verborgenen Erkenntnissen vor-
stoBend eindringen kénne. Zutreffend ist aber, daB man aus
einem Computer nicht mehr herausholen kann, als man auch
hineingegeben hat oder anders ausgedriickt, die noch auf-
zuzeigenden Schwéchen der standardisierten Sportspielbe-
obachtung lassen sich nicht ,wegrechnen®.

CLASSEN hat neben dieser offensichtlichen Uberschatzung
der Moglichkeiten der EDV in seinem Beitrag auch einige
sehr konkrete Uberlegungen zur Codierung von Aktionen im
FuBballspiel angestellt (vgl. CLASSEN 1976), die beispiels-
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weise von KUHN/MAIER und dem Autor ubernommen und
zur Grundlage standardisierter Sportspielbeobachtungen im
FuBball gemacht wurden (vgl. KUHN/MAIER 1978, BREMER
1980, 1981). Bei diesen Analysen wurden pro Spiel 8 000 bis
10000 Einzeldaten erhoben, das eigentliche Auswertungs-
programm umfaBte etwa 2 000 Lochkarten, nahm 30 000 bis
40 000 Rechenoperationen vor und lieferte ca. 10 000 Einzel-
ergebnisse, die dann zum Teil von anderen Programmen
weiterverarbeitet und zusammengefaBt wurden. Der eigentli-
che Aufwand bestand aber nicht in der Datenverarbeitung,
diese wird von einem GroBcomputer in Sekunden geleistet,
sondern in der Datenerhebung. Hier zeigte sich, daB Auf-
wand und Nutzen aus zwei Grinden in einem nicht sehr
glnstigen Verhaltnis zueinander standen:

@ Es konnen nur Aktionen mit und am Ball codiert werden,
der Versuch, Aktionen von Mit- und Gegenspielern ohne Ball
zu codieren, ist aus Kapazitatsgriinden nicht durchflhrbar.

@ Die angestrebte Objektivitat als Voraussetzung fir eine
standardisierte Beobachtung ist nur dann erreichbar, wenn
taktische Dimensionen des Spielverhaltens weitgehend aus-
geblendet werden.

So definiert eine standardisierte Sportspielbeobachtung ei-
nen PaB als ,erfolgreich”, wenn er einen Mitspieler erreicht,
dieser PaB kann aber in taktischer Hinsicht sinnlos gewesen
sein, weil durch ein Abspiel zum ,falschen® Zeitpunkt zum
.falschen” Mitspieler eine Tormdglichkeit ausgelassen
wurde.

Diese Ausblendung der taktischen Dimensionalitat ist die
Ursache dafiir, daB der Nutzen der standardisierten Sport-
spielbeobachtung gering blieb und sie deshalb bedeutungs-
los wurde. Eine Tatsache, an der auch der Einsatz immer
schnellerer Datenerhebungssysteme (wie z. B. des Lesestif-
tes) nichts gedndert hat und auch nichts andern wird. Diese
taktische Dimensionalitat in fir die jeweilige Fragestellung
relevanten Teilaspekten mit einzubeziehen ist das Ziel der
qualitativen Sportspielbeobachtung, die dadurch ein subjek-
tiv-interpretierendes Element enthélt, das aber — und dies
méchte ich in meinem Beitrag darstellen — auch durch aus-
gewahlte ,objektive” Daten gestiitzt und untermauert wird.

Die qualitative Sportspielbeobachtung
im weiteren Sinne

Qualitative Sportspielbeobachtung im weiteren Sinne be-
treibt jeder Trainer, jeder Journalist und jeder Zuschauer
eines FuBballspiels, wenn er das Verhalten von Spielern
beobachtet und bewertet. Insbesondere die Trainer versu-
chen aus ihren Beobachtungen und den SchluBfolgerungen,
die sie daraus ziehen, effektive Anweisungen abzuleiten, mit
denen sie auf das Verhalten der Spieler im Spiel kurzfristig
einwirken konnen. Dariiber hinaus ergeben sich aus ihren
Spielbeobachtungen mittel- und langfristige Konsequenzen
fir Trainingsschwerpunkte, die sie sowohl fur die gesamte
Mannschaft als auch fiir einzelne Spieler setzen.

Zwei wichtige Anmerkungen sind zu dieser qualitativen
Sportspielbeobachtung des Trainers zu machen:

@ Seine Beobachtung ist auf vieles gerichtet, seine Aufmerk-
samkeit wechselt haufig von einem Beobachtungsschwer-
punkt zum anderen, er befindet sich in einer emotional
angespannten Situation, und weitere Aufgaben lassen es
nicht zu, daB er standig mit gleichbleibender Konzentration
beobachtet.
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@ Seine Beobachtungen und insbesondere seine Auswer-
tungen und Interpretationen des Gesehenen sind ,theoriege-
leitet”. Selbst der hartgesottenste Praktiker, der stolz darauf
ist, noch nie in ein Buch geschaut zu haben, hat seine eigene
Theorie. Eine Theorie, die aus Erfahrung gewachsen ist und
die seine Auffassung vom ,richtigen* FuBball widerspiegelt.

Nur wenige Trainer sind in der Lage, ihre Theorie vom richti-
gen FuBball iiber Allgemeinplétze wie ,Schnelles Uberbriik-
ken des Mittelfeldes” hinaus explizit zu formulieren. Viele
sind sich ihrer Theorie noch nicht einmal bewuBt, obwohl sie
ihr Handeln leitet und mitbestimmt.

Nichts halt sich jedoch hartnackiger als der Glaube an unter-
schwellige und wenig bewuBte Theorien. Eine dieser Theo-
rien ist die des ,EIf Freunde miBt ihr sein“. Eine Theorie, die
noch zu einem Zeitpunkt nachdriicklich verteidigt wurde, als
die meisten Bundesligamannschaften sich bereits als Zweck-
gemeinschaft zur Erfolgsoptimierung etabliert hatten, von
der P. BREITNER sagte, daB man in ihr noch nicht einmal
mehr richtig feiern kdnne.

Eine weitere, mehr auf das Spiel selber bezogene Theorie,
die mit der gerade genannten des ,EIf Freunde muBt ihr
sein® in hohem MaBe konform ist, ist die vom FuBball als
Mannschaftsspiel. Mannschaftsspiel dokumentiert sich
durch den PaB, dem zentralen Element unseres FuBballs.
.Abgeben!" heiBt die Devise, mit der unsere Spieler bereits
als F- und E-Jugendliche vertraut gemacht werden: Doppel-
paB, SteilpaB, direktes Spiel, das ist guter und erfolgreicher
FuBball, so wissen es alle Experten.

Aber befindet sich das Spielverhalten im FuBball nicht in
einem standigen, vielschichtigen EntwicklungsprozeB? Der
FuBball der Herberger-Ara ist mit dem der 70er Jahre nicht
mehr vergleichbar, und von diesem meint der Teamchef des
DFB, F. Beckenbauer, daB das ,Jahrhundertspiel” Italien —
Deutschland bei der WM 1970 in Mexiko heute gahnende
Langeweile hervorrufen wiirde.

Auch ein solches Urteil fuBt auf qualitativer Sportspielbeob-
achtung: Langfristige Entwicklungen des Spiels werden ana-
lysiert und diagnostiziert, und es féllt uns nicht schwer,
einige dieser Entwicklungen, die der FuBball in den letzten
30 Jahren durchlaufen hat, zu beschreiben, da sie offensicht-
lich sind.
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@ Die Systeme haben sich verandert. Das WM-System der
50er Jahre ist genauso Uberholt wie der Doppelstopper der
60er. Das 4:3:3 der 70er hat sich zum 1:2:5:2 der 80er Jahre
gewandelt, in der die Position des Liberos nicht unbedingt
hinter den Innenverteidigern bleiben muB.

® Die Ausdauerfahigkeit der Spieler hat sich erheblich ver-
bessert. Angreifende Verteidiger und abwehrende Stlrmer,
die diese Spielweise (iber 90 Minuten durchhalten, sind keine
Ausnahme mehr, sondern die Norm.

@ Die Schnelligkeit des Spiels hat zugenommen. Die Rdume
werden dadurch enger, der Druck, unter dem der Ballbesit-
zer und seine Mitspieler stehen, wéchst an, und dies erfor-
dert nicht zuletzt auch eine groBere geistige Beweglichkeit
der Spieler.

® Die Macht der Abwehr hat weiter zugenommen, die Ag-
gressivitat der Abwehrspieler hat die Grenze des Vertretba-
ren zumindestens erreicht, wahrscheinlich sogar schon
Uberschritten.

Andere Entwicklungen dagegen sind nicht so leicht erkenn-
bar, sie vollziehen sich langsam und uneinheitlich, dennoch
verandern auch sie das FuBballspiel.

@ Die Aufgabenverteilung im Mittelfeld ist im Wandel begrif-
fen. Die klassische Differenzierung des 4:3:3 mit defensivem
Mittelfeldspieler, Spielmacher und 2. Spitze gilt seit Mitte der
70er Jahre nicht mehr. Es wird experimentiert, nach neuen
Lésungen gesucht: 3, 4 oder sogar 5 Spieler im Mittelfeld,
kein, ein oder zwei Spielmacher, eine einheitliche Tendenz
ist nicht erkennbar.

@® Die im FuBball inzwischen auch schon seit 10 Jahren
eingefiihrte Raumdeckung tritt in sehr unterschiedlichen Er-
scheinungsformen auf: reine Manndeckung, reine Raumdek-
kung, kombinierte Deckung, Forechecking aus der Raum-
deckung ja oder nein, auch hier ist vieles im FluB.
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Die qualitative Sportspielbeobachtung
im engeren Sinne

Qualitative Sportspielbeobachtung ist also nicht nur auf ein
einzelnes Spiel bezogen, indem mit Blick auf dieses Spiel
bestimmte Fragestellungen beantwortet werden, sondern
auch auf die Analyse und Diagnose langfristiger Entwicklun-
gen gerichtet.

Es steht dabei auBer Frage, daB es eine notwendige Aufgabe
ist, solche Entwicklungen des Spiels in ihrer Gesamtheit zu
erkennen und nachzuvollziehen, um den erreichten Lei-
stungsstandard zu erhalten und zu behaupten. Gunstiger ist
es noch, selber Vorreiter und Vordenker zukunftiger, weiter-
fihrender Entwicklungen zu sein, weil dies einen Entwick-
lungsvorsprung sichert, der von den anderen erst wieder
eingeholt werden muB.

Der deutsche FuBball ist aufgrund der glinstigen Rahmenbe-
dingungen fur die Entwicklung des FuBballs in diesem Lan-
de, der friihen Professionalisierung der Trainerausbildung
und nicht zuletzt auch wegen seiner fahigen Nationaltrainer
jahrzehntelang zumindest im europdischen Bereich in dieser
Vorreiter- und Vordenkerrolle gewesen, die durch die Erfolge
deutscher Mannschaften begriindet wurde. Die deutsche
Spielauffassung hat deshalb im Positiven und im Negativen
die Spielauffassungen anderer Lander mitgepragt. Die takti-
sche Disziplin der deutschen Spieler in den 50er und 60er
Jahren wurde von anderen Léndern genauso Ubernommen
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wie die Fehlinterpretation des Begriffes , TempofuBball* in
den 70er Jahren, die jenen spielerischen Verfall ausldste, der
heute allerorts beklagt wird (vgl. BREMER 1985).

Wenn Gero Bisanz behauptet, daB die ,,Entwicklung im FuB-
ballspiel . . . sich im Auf und Ab einer wellenférmigen Linie
wider(spiegelt)” und daB man aus ,diesem Grunde ... nicht
nach jedem Spiel nach tieferen Griinden fir eine Niederlage
zu fragen und erst recht nicht von Krisen bzw. vom Unter-
gang des deutschen FuBballs zu sprechen (braucht)
(BISANZ 1985, 3), dann ist dies auf ein einzelnes Spiel bezo-
gen sicherlich richtig. Die sich an den einzelnen Spielen
(Portugal, CSSR) entzlindende Kritik ist aber Ausdruck jenes
unterschwelligen, latenten Empfindens, daB der deutsche
FuBball seine jahrzehntelange Vorreiter- und Vordenkerrolle
nicht behaupten konnte. Wenn der Teamchef feststellen
muB, daB uns die Portugiesen in einem deutschen Stadion
eine Demonstrationsstunde in Abwehrtaktik gegeben haben,
dann ist es nicht die Niederlage, die schmerzt, sondern das
Empfinden der Hilflosigkeit und Konzeptionslosigkeit der
deutschen Mannschaft, erfolgreich diese Abwehrtaktik zu
bekampfen.

Dies fuhrt uns zu jener erwdhnten Theorie vom ,richtigen®
FuBball zurlck, flr die der PaB das entscheidende Element
ist. Spatestens seit dem Spiel gegen Portugal muB3 jedem
deutlich geworden sein, daB durch die Hinwendung zu elasti-
schen, ball- und nicht mehr ausschlieBlich mannorientierten
Deckungstaktiken eine auBerordentlich wirksame Bek&mp-
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fung des PaBspiels moglich geworden ist. Die in den 70er
Jahren noch richtige Auffassung vom FuBballspiel als Mann-
schaftsspiel, in dem der PaB dominiert und in dem das
schnelle direkte und steile Spiel von entscheidender Bedeu-
tung ist, ist daher heute iiberholt und sie muB durch eine
neue Spielauffassung ersetzt werden, in der individuell-ball-
fiihrende Elemente dominieren.

Eine solche ,zukiinftige“ Spielauffassung ist vom Verfasser
als Ergebnis qualitativer Sportspielbeobachtung entwickelt
und an anderer Stelle ausfuhrlich dargestellt worden (vgl.
BREMER 1985). An der Entstehung dieser Spielauffassung
kann die methodische Vorgehensweise der qualitativen
Sportspielbeobachtung konkretisiert werden.

In einem ersten Arbeitsschritt wird eine Problemstellung
beschrieben, die den Untersucher beschaftigt und die seine
Aufmerksamkeit erweckt hat. Deutlich wird damit schon die
Subjektivitat einer solchen Problemstellung, die, wie die So-
zialwissenschaftler sagen, das ,erkenntnisleitende Interes-
se“ des Forschers widerspiegelt. Im konkreten Fall bestand
die Problemstellung darin, eine Erklarung zu suchen und zu
finden, warum offensichtlich so etwas wie ein spielerischer
Verfall im FuBball eingetreten ist, der sich in Deutschland in
einem besonderen MaBe bemerkbar machte.

In einem zweiten Arbeitsschritt wird dann eine vorlaufige
Erklarung formuliert, die Sozialwissenschaftler nennen dies
,Vorab-Hypothesen". Solche Vorab-Hypothesen kénnen auf
sehr unterschiedlichen Wegen gewonnen werden: durch Li-

Aufwérmen

Ballschule: Dribbling/Doppelpal

12

Organisation

16 Spieler, pro Spieler 1 Ball, 2 grofie Kasten, 2 kieine Kasten,
2 hingelegte Banke, 3 Fahnenstangen. Die Hindernisse wer-
den ,trei” in der Halle verteilt.

Autgabe
Die Spieler dribbeln _frei" in der Halle, wobei sie die Hailen-
winde, Kasten und Banke als Partner zum DoppeipaB benut-
zen, wahrend die Fahnel als .passive Vertsidiger”
dienen und per Doppelpal uberspielt werden sollen

Variationen

- Gerdte als Hindernisse zum Uberspringen, Umiauten und
Balancieren benutzen (ohne Ball).

~ Weiters Gerate (Mattan, Hurden, Kegel u. a.) einbauen.

~ Gerate nur in einer Hallenhaifte (Ballarbert), in der anderen
Hallenhaitte werden gymnastische Ubungen absalviert.

Technik

Dribbling .gegneriiberwindand”

26

Spieler zu je 4 Paaren 1 gegen 1. B Spieler jewsils hinter

Organisation

den Toren in den , 8 Tore, 12 Balle,

markier.

Die Halle ist in & Spielfeider und 2 Randzonen geteilt. In
Feid spielen 2 Spieler 1 gegen 1 auf 2 kieine Tore (ca. 2

m). Hinter den Toren steht jeweils 1 Spieler mil Ball.

Autgabe
Der angreifende Spieler soll 5 Angriffe ausfunren. Der Ab-
wehrspigler darf den Angreifer nur in der markierten Zone
stellen. AnschiieBend fuhrt der Abwehrspieler 5 Angrifte
durch. Die Spieler hinter den Toren absolvieren Jonglier-
Ubungen. Nach jewsils 10 Angrifien wechsein die Aulgaben-
stellungen

Variationen

~ Gegner darf nach Balleraberung kontern

- Spisler hinter dem Tor darf als Anspieler fungiaren

~ Spieler hinter dem Tor fungiert als Torwart (Tore dann ca.
4m)

~ Gespielt wird Uber festgelegle Zeitdauer. z. B. 1 oder 2 min

~ Verlegung der Abwehrzone oder ohne Abwehrzone
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teraturstudium, Expertenbefragung oder auch durch Gut-
achten und Meinungsaustausch. Im konkreten Fall wurde
dazu das faktische Spielgeschehen unter 4 Aspekten analy-
siert:

— Analyse der Fehler, d. h., es wird gefragt, in welchen Situa-
tionen kommt es aus welchen Grinden zu einem Ballver-
lust?

— Analyse der Mangel, d. h., es wird gefragt, warum wird in
bestimmten Situationen nicht das erreicht, was hatte er-
reicht werden konnen?

— Analyse erfolgreicher Aktionen, d. h., es wird z. B. gefragt,
wie und warum kommt es zu einem Torerfolg oder einer
torgefahrlichen Situation?

— Analyse erfolgreicher Spielabschnitte, d. h., es wird ge-
fragt, warum eine Mannschaft wahrend eines bestimmten
Spielabschnittes tberlegen ist und wahrend anderer Spiel-
abschnitte nicht (BREMER 1985, 7+8).

Als Ergebnis dieser Analysen wurden 4 Hauptforderungen
einer zuklnftigen Spielauffassung formuliert und ausfiihr-
lich prazisiert (vgl. BREMER 1985, 8-14). Solche in Hauptfor-
derungen gekleidete Vorab-Hypothesen kénnen nun nicht im
mathematischen Sinne bewiesen und ihr Wahrheitsgehalt
kann nicht in den Kategorien ,richtig” oder ,falsch“ ausge-
driickt werden. Sie Uberzeugen moglicherweise durch ihre
Begrindungen und finden so Zustimmung bei anderen. Die

Technik

Dribbling mit .Abschlagen”

24

Organisation

Pro Hallenhélfte 1 Feid (20 m x 20 m), 16 Spieler (pro Feld 8
Spieler), jeder Spieler hat 1 Ball, 1 Spisler in jedem Feld ist
Fanger (Fanger trigt zur Kenntlichmachung ein farbiges
+Hemdchen™ in der Hand).

Aufgabe
Alle Spieler dribbein im abgesteckien Feid und versuchen,
sich durch fintenreiches Dribbling dem _Abschiagen” des
Fangers zu entziehen.

Beachte

Der Fanger dribbelt ebentalls; er kann nur mit dem Ball am
Full sinen Spisler abschiagen. Wer mit dem Ball aus dem
Feid hinausdribbeit, wird Fanger. War sich dem

gen" des Fangers dadurch zu entziehen sucht, dafl er sich
den Ball weit vorspieft und hinterhersprintet, wechselt eben-
falls die Aufgabe mit dem Fanger. Auch wer steht wird
Fanger.

Variationen

~ VergroBerung bzw. Verkiginerung der Felder

~ Dribbling nur mit rechts bzw. links

— Fanger blaibt Giber eine festgelegte Zsitdauer Fanger und
2#hit die Zahl der ,Abschisge™

~ Mit jedem _Abschiagen™ vermenrt sich die Zahl der Fan-
ger. Wer bieibt Ubrig?

Taktik

Zusammenspiel (3 gegen 2)

‘Organisation
Ein Offentor in der Hallenmitte, 10 Spieler, ganze Halle.
Aufgabe

Spiel 3 gegen 2 in einer Hallenhdifte aut ein Offentor mit 2
Spielarn als Torhiter in der Mitte der Halle. Gelangt der Ball

Abweh! aus
Ballbesitz der .Torhiter”
3 Stirmer in der anderen Haltte.
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Sozialwissenschaft nennt dies den ,Diskurs der Experten®,
durch den Vorab-Hypothesen eine gewisse Plausibilitat er-
langen kénnen.

Wenn eine solche Plausibilitat ber die Expertenzustimmung
hinaus gepriift werden soll, dann ist es notwendig, Verfahren
zu Ubernehmen oder zu entwickeln, die dies leisten kdnnen.
Von den verschiedenen Methoden ist im konkreten Fall ein-
zig und allein die Feldstudie in Form einer systematischen
Sportspielbeobachtung dazu geeignet.

Der entscheidende Unterschied zu einer quantitativen Sport-
spielbeobachtung besteht nun darin, daB Beobachtungsge-
genstand und -methoden nicht global und umfassend sind,
sondern von den Vorab-Hypothesen bestimmt werden. Wenn
also die Vorab-Hypothesen von einer zukiinftigen Dominanz
des individuellen Spiels wegen der zunehmenden Ineffektivi-
tat des PaBspiels ausgehen, dann miissen die Methoden der
Sportspielbeobachtung so beschaffen sein, daB sie die Effek-
tivitit des individuellen bzw. die Ineffizienz des PaBspiels
iberprifen. Allerdings kann dies nicht in der Form gesche-
hen, daB der prozentuale Anteil der erfolgreichen Passe dem
der nicht erfolgreichen gegeniibergestellt wird, sondern man
muB der Frage nachgehen, ob durch das PaBspiel eine syste-
matische Gefahrdung des gegnerischen Tores erreichbar ist
oder ob dies eher durch die Betonung individueller Elemente
méglich ist.

Im dritten Arbeitsschritt werden also Methoden entwickelt,
die eine Uberpriifung der Vorab-Hypothesen ermdéglichen.
Nicht die Beobachtungsmethode bestimmt die Analysen und
Resultate, wie dies bei der quantitativen Sportspielbeobach-
tung der Fall ist, sondern die Fragestellungen fiihren zu
angemessenen Methoden.

Dieser dritte Arbeitsschritt steht im Mittelpunkt der Fallstudie
des Spiels Real Madrid — Borussia Mdnchengladbach.

Die Vorab-Hypothese lautet, daB die mangelnden Fahigkei-
ten der meisten Gladbacher Spieler im individuell-ballfihren-
den Bereich und die sich daraus ableitende Notwendigkeit,
gegen einen offensiv verteidigenden Gegner auf diese Ele-
mente verzichten und statt dessen das PaBspiel bevorzugen
zu mussen, ursachlich sind far

— Die Mehrzahl der Ballverluste im Spielaufbau.

— Die daraus resultierenden, sehr kurzen Zeiten, in denen
die Gladbacher den Ballbesitz sichern und behaupten
konnten.

— Die Unméglichkeit, Gber den Spielaufbau zu einer Torge-
fahrdung des gegnerischen Tores zu kommen.

Die zwangslaufige Folge dieser mangelnden individuellen
Fertigkeiten und Fahigkeiten im ballbesitzsichernden Be-
reich war der fast stindige Ballbesitz der Spanier als wesent-
liche und wichtige Voraussetzung, um in 90 Minuten 4 Tore
erzielen zu konnen.

Es ist also mUBig zu fragen, ob der eine oder andere individu-
elle Fehler vermieden und dadurch vielleicht ,nur* ein 0:3
zustandegekommen ware, das den Gladbachern fur ein Wei-
terkommen gereicht hétte. Das geschilderte Fehlverhalten
hat namlich ber das aktuelle Spiel hinaus Bedeutung, da es
Produkt einer den PaB bevorzugenden Spiel- und Trainings-
auffassung ist, die nach Einschatzung des Verfassers Uber-
holt und damit revisionsbediirftig ist.

Bestatigen also die noch anzustellenden Analysen die Vorab-
Hypothese, dann bestatigen sie gleichzeitig auch die zukunf-
tige Spielauffassung und die sich daraus ableitenden Konse-
quenzen flr eine starkere Individualisierung des Spiels und
des Trainings bis in den Schiler- und Jugendbereich.
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In diesem Sinne kann qualitative Sportspielbeobachtung ei-
nen Beitrag zur Plausibilitatsiiberprifung und damit mogli-
cherweise auch zur Erhartung bestimmter Auffassungen lei-
sten.

Analysen und Ergebnisse
Analyse der Ballbesitzzeiten

Eine Mannschaft ist im Ballbesitz, wenn sie Kontrolle tber
den Ball hat. Ballbesitz ist eine notwendige Voraussetzung
fir das Erzielen eines Tores und ist die gunstigste Form,
einen gegnerischen Torerfolg zu verhindern. Die Ballbesitz-
zeit ist diejenige Zeit, in der eine Mannschaft den Ball kon-
trolliert, sie beginnt jeweils mit Ballbesitz und endet mit
Ballverlust. Im Gegensatz etwa zum Basketballspiel wird die
Spielzeit im FuBball als Bruttospielzeit angegeben, d. h., in
die 45minltige Spielzeit jeder Halbzeit gehen spielbedingte
Unterbrechungen (Seitenaus, Toraus, EckstoB, FreistoB) mit
ein, so daB die eigentliche Nettospielzeit erheblich weniger
als 45 Minuten pro Halbzeit betragt. KUHN/MAIER haben bei
inren Analysen Nettospielzeiten pro Halbzeit errechnet, die
zwischen 24:53 und 34:43 min. liegen (vgl. KUHN/MAIER
1978, 137). Da in eine Bruttoballbesitzzeit auch taktische
Verzégerungsmandver bei TorabstdBen, Einwlrfen usw. ein-
gehen, in der Regel aber nur eine Mannschaft an solchen
Verzogerungen interessiert ist, ist die Bruttoballbesitzzeit
wenig aussagekraftig. Aus diesem Grunde geht die Analyse
der Ballbesitzzeiten von den Nettoballbesitzzeiten aus.
Gerade im FuBball gibt es nun sehr haufig Situationen, in
denen eine Mannschaft im Ballbesitz ist und ein gegneri-
scher Spieler den Ball beriihrt, aber keinen Ballbesitzwech-
sel herbeifiihrt. Eine dieser haufig vorkommenden Situatio-
nen ist z. B. dann gegeben, wenn der Abwehrspieler durch
ein Tackling gegen einen dribbelnden Angreifer den Ball ins
Seitenaus spielt. Die abwehrende Mannschaft hat dann zwar
einen Ballkontakt gehabt, der Ballbesitz bleibt aber bei der
angreifenden Mannschaft.

Gesamtspielzeit : 47:18 Minuten
Reine Spielzeit : 24:25 Minuten
Spielunterbrechungen : 22:53 Minuten

Monchengladbach Madrid
Ballbesitzzeit 9:14 Minuten 15:11 Minuten
Anzahl der Ballbesitze 55 54

Durchschnittliche

Ballbesitzzeit 10.1 Sekunden 16.9 Sekunden

Ballbesitzzeit Anzahl der Ballbesitze
0= 5 sec. 18 5
5-10 sec. 1] 13

10-15 sec. 15 16

15— 20 sec. 6 3

20— 30 sec. 5 8

30-60 sec. 0 8

60 sec. 0 1

Tabelle 1: Analyse der Ballbesitzzeiten (2. Halbzeit)"

1) Alle Analysen wurden anhand eines Video-Mitschnittes der Fernsehibertra-
gung vorgenommen. Da nur die 2. Halbzeit ibertragen wurde, beziehen sich
alle Analysen auf diese Halbzeit, die nach dem Urteil der Presse und der
Kommelllwtatoren aus Gladbacher Sicht ,noch besser” als die erste gewesen
sein soll.
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B5 Spielbeobachtung

Bei der Analyse der Ballbesitzzeiten blieben solche Aktionen
mit Ballkontakt, aber ohne Wechsel des Ballbesitzes unbe-
riicksichtigt.

Die Daten belegen nachdriicklich die in der Vorab-Hypothese
formulierten extrem kurzen Ballbesitzzeiten der Gladbacher
Mannschaft. Eine durchschnittliche Ballbesitzzeit von 10,1
Sekunden und insbesondere die Tatsache, daB jeder dritte
Ballbesitz innerhalb von 5 Sekunden wieder verspielt wurde,
sind Ergebnisse, die bei der taktischen Ausgangskonstella-
tion dieses Spieles (Verteidigung eines 4-Tore-Vorsprunges)
von niemandem erwartet werden konnten.

Vielleicht erinnert sich der eine oder andere noch an die
erste Szene der zweiten Halbzeit. Vom Ansto3 weg wurde der
Ball mit 2 direkten Péssen zuriick zu Torwart Sude gespielt,
der ihn aufnahm und mit weitem Abschlag in die gegnerische
Halfte beforderte, wo er von einem Spanier abgefangen wur-
de. Nach 16 Sekunden und insgesamt 4 Ball-FuBkontakten
war der erste Ballbesitz verspielt, und niemand konnte zu
diesem Zeitpunkt ahnen, daB diese Situation zu den 10 lang-
sten Ballbesitzzeiten der Gladbacher wahrend der gesamten
zweiten Halbzeit gehdren wirde.

Kurze Ballbesitzzeiten als Folge schnell vorgetragener An-
griffe waren eher von den Spaniern zu erwarten, die aber in
dieser Hinsicht deutlich abweichende Werte aufweisen. Ne-
ben den reinen Ballbesitzzeiten sind in diesem Zusammen-
hang dann auch die Ballverlustursachen zu betrachten, da
im glnstigsten Fall die Ursache fiir einen Ballverlust der
eigene Torerfolg ist.

Analyse der Ballverluste

In Tabelle 2 sind die Ursachen flr die insgesamt 109 Ballver-
luste wahrend der 2. Halbzeit aufgefiihrt:

Von insgesamt 55 Ballverlusten der Gladbacher gehen allein
11, das sind 20 Prozent, auf das Konto des Torwarts. Abgese-
hen von einem VerstoB gegen die 4-Schritt-Regel fiihren 4
Abschlage und 6 AbstdBe, die alle lang gespielt werden,
unmittelbar zum Ballverlust. Von den Abschlagen insgesamt
erreicht keiner einen eigenen Spieler, von den AbstoBen sind

Ballverlust durch

Gladbach Madrid

Torwartabschlag 4 1
TorabstoB 6 0
Annahmefehler 3 2
FehlpaB 9 6
Steilpal 9 13
Zweikampf 10 10
Angreiferfoul 0 1
Abseits 2 2
FreistoB als Fehlpal 3 0
Fehltorschul 2 5
gehaltenen Ball 2 3
abgefangene Flanke 2 8
Tor 0 2
RegelverstoB des Torwarts
(4-Schritt-Regel) 1 0
SchluBpfiff 1 0
Sonstiges 1 1

65 54

Tabelle 2: Ballverlustanalyse

fuBballtraining 2/86

es 3, d. h., die ,Erfolgsquote” der AbstoBe liegt bei 33 Pro-
zent, wahrend aber alle 3 Abwirfe von einem Mitspieler
aufgenommen werden.

Es ware nun eine zu einfache Erklarung, mit dem Torwart
den Hauptschuldigen auszudeuten, da der weite Abschlag/
AbstoB nicht nur von dem winzigen Hoffnungsschimmer auf
ein Tor begleitet wird, sondern auch ein ,Befreiungsschlag”
ist, der fir den Moment Luft schaffen soll. Dieser Moment
dauert allerdings nur 3 bis 4 Sekunden, solange ist der Ball
namlich in der Luft, und dann ist die Abwehr erneut wieder
aufs hochste gefordert. .

Analysieren wir unter diesem Aspekt die letzten 8 Ballbesitz-
zeiten der Madrilenen und der Gladbacher vor dem entschei-
denden vierten Tor, dann stellt sich heraus, daB den Gladba-
chern dabei ein einziges Mal eine echte Entlastung mit einer
Ballbesitzzeit von 20 Sekunden gelungen ist. Alle anderen
Ballbesitzzeiten liegen zwischen 3,0 und 9,7 Sekunden, ver-
ursacht dadurch, daB in diesen acht Situationen dreimal der
Ball lang vom Tor abgeschlagen bzw. abgestoBen und vom
Gegner direkt aufgenommen wurde, Hannes einen FreistoB
aus dem Mittelkreis ins Seitenaus(!) schlug und von jenem,
von Trainer Heynckes nachher heftig kritisierten Wegschla-
gen des Balles ins Seitenaus (Mill), das dem entscheidenden
Tor unmittelbar vorausging.

Auf der anderen Seite haben die Madrilenen in diesen acht
Situationen mit 45 und 65 Sekunden ihre langsten Ballbesitz-
zeiten Uberhaupt, so daB durch das dadurch notwendige
Gladbacher Abwehrengagement die Abwehr so Uberlastet
wurde, daB das vierte Tor fast zwangslaufig fiel.

Die Tatsache, daB von den Gladbachern die meisten AbstdBe,
Abschlage und FreistoBe aus dem Strafraum heraus lang
gespielt wurden, deutet bereits auf einen Mangel des Glad-
bacher Spiels hin, der bei der Analyse der anderen Ballver-
lustfaktoren noch deutlicher zutage treten wird, dem Fehlen
von Anspielstationen. Der lange Ball wird ndmlich auch be-
vorzugt, wenn es an Anspielstationen fiir einen kurzen Ball
fehlt und damit eng zusammenhéngend zu beflrchten ist,
daB die Abwehr- und Mittelfeldspieler gegen einen offensiv
abwehrenden Gegner (Forechecking) nicht in der Lage sind,
einen sichern Spielaufbau zu gewahrleisten. Eine Beflrch-
tung, die im konkreten Fall durchaus realistisch war, da von
den 29 Ballbesitzzeiten, die kirzer als 10 Sekunden waren,
zwar 9 aus einem langen Ball aus der Situation AbstoB,
Abschlag, FreistoB aus dem Strafraum resultierten, bei den
verbleibenden 20 lberwiegt aber die Zahl der Ballverluste in
der eigenen Halfte.

Der gewichtigste Ballverlustfaktor ist neben den Abschlagen/
AbstBen des Torwarts der PaB als kurzer, in der Regel flach
gespielter PaB und als langer, meist als Flugball gespielter
SteilpaB. Solche Fehlpasse machen, wenn man die Péasse zu
in Abseitsposition befindlichen Spielern und FreistoBe au-
Berhalb des Strafraumes, die den Mitspieler nicht erreichen,
dazurechnet, fast 40 Prozent der Ballverluste aus. Diese Zahl
ist allein relativ wenig aussagekréaftig, kann doch darauf
verwiesen werden, daB die Madrilenen in der SteilpaBfehler-
quote die Gladbacher noch ibertreffen. Ahnliches gilt auch
flir den nachsten Ballverlustfaktor, die Ballverluste im Zwei-
kampf. Hier sprechen die relativ hohen Ballverlustzahlen
scheinbar gegen die Vorab-Hypothese von der Wirksamkeit
individuell-ballfihrender Elemente.

Redaktionshinweis

Der Beitrag wird in Heft 3 mit der Analyse der Zweikampfe
sowie einer Betrachtung von 20 Spielsituationen fortgesetzt.
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Foto: Mihlberger

Friedhelm Wenzlaff

Verbesserung der
Chancenauswertung

Ein Wochentrainingsprogramm fur C-Jugend-Mannschaften

WettkampfgemaBes Training mit jungen FuBballspielern ist das
Thema des Beitrags von Friedhelm Wenzlaff.

In 2 Trainingseinheiten stellt er Spiel- und Ubungsformen zur
Verbesserung der Ballkontrolle, des Kopfballspiels und der Tor-
schuBtechnik vor.
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Vorbemerkungen

Wenn wir einmal von den gréBeren Ver-
einen des bezahlten FuBballs absehen,
so wird in den meisten Jugendabteilun-
gen in nahezu allen Altersklassen nur
zweimal wdchentlich trainiert. Sicher-
lich gibt es auch hier schon riihmliche
Ausnahmen, aber in der Regel sind 2
Trainingseinheiten in der Woche noch
immer der Normalfall. Daher wurde
auch das nachfolgende Wochentrai-
ningsprogramm fiir C-Jugend-Mann-
schaften auf 2 Trainingseinheiten aus-
gerichtet. Trainingstage sind der Diens-
tag und der Donnerstag. An beiden
Trainingstagen werden 10 FuBbélle, 8
Uberziehhemden und 12 Fahnenstan-
gen oder 12 Plastikhitchen fir die Mar-
kierungen von Ubungsflachen bzw. To-
ren bendtigt.

Die Trainingsziele innerhalb der beiden
Einheiten, die je eine Dauer von 80 bis
90 Minuten haben kénnen, sind die Ver-
besserung der individuellen Technik
(TorschuBhaltung, Kopfballspiel, Ball-
kontrolle), aber auch des taktischen
Spielverstandnisses, wobei dieses in
mehreren Komplexiibungen geschult
wird. Auslésender Faktor fiir die Konzi-
pierung beider Trainingseinheiten war
jedoch vorrangig die mangeinde Chan-
cenauswertung wahrend des letzten
Spieles. Dieses Problem beklagen aller-
dings nicht nur Trainer, die im Jugend-
bereich tatig sind.

Beginnend mit einfachen Ubungen zu
der jeweils im Mittelpunkt stehenden
Technik gehe ich in den einzelnen Trai-
ningsstunden zu komplexeren Ubungs-
und Spielformen Gber.

Wesentlich erscheint mir, daB die Ju-
gendlichen nicht zu einem schablonen-
haften Verhalten geflihrt werden, in-
dem sie bestimmte Techniken ohne Be-
zug zu Spielsituationen trainieren.

Der Wettkampf stellt immer wieder
neue Anforderungen und unterschiedli-
che Situationen, die technisch ein-
wandfreie, schnelle und oft auch kreati-
ve Lésungen verlangen.
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1. Trainingseinheit

Trainingsziele:

@ Verbesserung der SchuBtechnik

@ Schulung der Balltechnik

@ Forderung des Spielverstandnisses

Aufwéarmen (15 Minuten)

Laufiibungen

In einer Spielfeldhalfte laufen sich die Spieler quer Gber den
Platz von einer Seitenlinie zur anderen Seitenlinie ein. Das
Laufen wird durch Vorgaben des Trainers variiert. So sollen
die Spieler abwechselnd Uber der Hufte nach rechts bzw.
links ,abknicken“ und mit der Hand den Boden beruhren.
Die schnelle Kérperdrehung um die eigene Achse oder das
seitliche Laufen mit einem Uberkreuzen der Beine waren
weitere Alternativen.

Das Einlaufen soll nur 5 Minuten dauern, weil fir den Rest
der Aufwarmzeit eine Spielform vorgesehen ist. Das Tempo
entspricht dem normalen Dauerlauf. Der Trainer achtet dar-
auf, daB die C-Jugendlichen moglichst immer auf gleicher
Hohe in einer Linie laufen.

Spielform

In jeder Spielfeldhalfte befindet sich in der Mitte ein 6 Meter
breites Tor, welches mit Fahnenstangen (Plastikhitchen)
erstellt wurde. Jedes Tor wird von einem Torsteher besetzt.
Die Spieler werden in vier 4er-Gruppen aufgeteilt. In jeder
Halfte wird dann 4 gegen 4 Handball mit KopfballtorabschluB
gespielt. Die jeweils ballbesitzende Gruppe hat die Aufgabe,
einen ihrer Mitspieler so freizuspielen, daB dieser aus dem
Lauf oder aus dem Sprung ein Kopfballtor erzielen kann.
Treffer kdnnen dabei von beiden Seiten erzielt werden, da
rund um das Tor gespielt wird.

Die Torleute erhalten dabei die strikte Anordnung, nur auf
der Torlinie zu reagieren. Den Spielern der Gruppen, die
nicht im Ballbesitz sind, ist es untersagt, bei einem KopfstoB
der Angreifer mit den Handen einzugreifen. In einer solchen
Situation darf der Ball nur mit einem KopfstoB abgewehrt
werden, womit in diesem Spiel der Kopfballzweikampf, in
den noch sehr viele C-Jugendspieler mit recht groBer Angst
hineingehen, schon gefordert ist.

Damit moglichst viele KopfstoBe und der erwdhnte Zwei-
kampf zur Durchfilhrung kommen, darf kein Spieler den Ball
langer als 3 Schritte halten. Wenn die Torsteher einen Kopf-
stoB wegfangen kénnen, so soll der Ball anschlieBend neu-
tral in das Ubungsfeld geworfen oder geschlagen werden.
Hinweis:

Die beiden Mannschaften konnen die gesamte Zeit von 10
Minuten gegeneinanderspielen, aber der Trainer kann auch
nach 5 Minuten die Gegner-Gruppen auswechseln. So lieBe
sich sogar ein Kurzturnier (Sieger gegen Sieger, Verlierer
gegen Verlierer) durchfiihren, was bei Jugendlichen dieser
Altersklasse besonderen Anklang findet.

Hauptteil (45 Minuten)

Im Hauptteil kommen zunéchst mehrere einfache TorschuB-
Ubungen zur Durchfiihrung, ehe einige Ubungen zur Verbes-
serung des Kopfballspiels den AbschluB bilden. TorschuB-
Ubungen bieten sich generell fir die Anfangsphase eines
Hauptteils an, weil zu diesem Zeitpunkt die Konzentrationsfa-
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higkeit verstandlicherweise besser ist als zum SchluB des
Trainings.

Ubung 1:

Die Spieler sind zu Paaren eingeteilt, jede 2er-Gruppe hat
einen Ball. Im Bereich der Mittellinie nehmen alle 2er-Grup-
pen hintereinander Aufstellung. Ein Torwart begibt sich in
das Tor, wiahrend der 2. Torhiiter neben dem Tor den Schiit-
zen, die das Tor verfehlt haben, bei der Wiederbeschaffung
des Balles hilft. Nach jedem Durchgang wechseln sich die
Torsteher ab.

Die Spieler haben den Auftrag, in freier Kombination das Tor
anzustreben, wobei der TorschuB in dem Bereich zwischen
Elfmeterpunkt und Strafraumgrenze erfolgen soll. Beim
nachsten Durchgang ist darauf zu achten, daB der andere
Spieler der 2er-Gruppe den TorschuB abgibt. In allen Ubun-
gen des TorschuBprogramms werden 4 Durchgéange ver-
langt, so daB also jeder Spieler 2 Schisse pro Ubung abge-
ben muB. Alle Schiisse sind mit dem Vollspann auszufthren.

Korrektur

Bei den TorschuBlibungen ist hdufig zu beobachten, daB die
Schiisse zu hoch kommen oder seitlich verzogen werden.
Wenn Bélle Uber das Tor fliegen, dann hatte der Korper des
Schiitzen fast immer eine zu starke Riickenlage (der Ober-
kérper war nicht Gber den Ball geneigt). Andere Griinde sind
ein nicht senkrecht gestreckter Spann oder das Standbein
war beim AbschuB nicht auf Hohe des Balles. Die beiden
zuletzt genannten Griinde kénnen auch die Urache fur seit-
lich verzogene Baélle sein. Es empfiehlt sich, die Korrektur
nicht nur verbal vorzunehmen, sondern den C-Jugendlichen
die richtige SchuBhaltung am ruhenden Ball zu demon-
strieren.

Ubung 2 (Abb. 1):

Bei dieser Ubung riicken die Spieler naher zum Tor. Alle
Spieler mit Ball stellen sich nebeneinander in Linie auf. Ihre
Entfernung zum Tor betragt 30 Meter, der seitliche Zwi-
schenabstand etwa 2 Meter. Alle Spieler ohne Ball richten
sich in 5 Meter Entfernung auf ihre Partner ein.
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Das erste Paar rechts beginnt und begibt sich in Richtung
Strafraumgrenze. Der Ballbesitzer fiihrt den Ball in hohem
Tempo dorthin und bremst den Ball so ab, daB er etwa auf

Abb. 1
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der Strafraumlinie zum Liegen kommt. Dann schieBt der
verfolgende Partner den Ball aus vollem Lauf auf das Tor.
Der TorschuB ist gleichzeitig das Startzeichen flr die néch-
ste 2er-Gruppe.

Ubung 3:

Die Organisationsform und der Ubungsablauf bleiben bis
zum Erreichen der Strafraumgrenze genauso wie in Ubung 2.
An der Strafraumgrenze wird der Ball jedoch nicht mehr
abgelegt, sondern der ballfihrende Spieler schlieBt mit ei-
nem TorschuB ab.

Der verfolgende Partner setzt den Schiitzen unter Druck.
Dabei kann der Trainer spater den Abstand des Verfolgers
bis auf 3 Meter reduzieren.

Hinweis:

Bei der technischen Schulung von Jugendspielern habe ich
an anderer Stelle bereits darauf hingewiesen, daf der soge-
nannte schwache FuB in den Lehr- und LernprozeB miteinbe-
zogen werden muB. Der gute Jugendtrainer versdumt es
niemals, alle Ubungen eines TorschuBprogramms mit dem
starken und dem schwachen FuB durchfiihren zu lassen.
Ubung 4 (Abb. 2):

Die Spieler stehen nun wieder vor dem Beginn der Ubung
paarweise im Bereich der Mittellinie. Sie sollen nacheinander
in freier Kombination ihr Zusammenspiel so einrichten, daB
vor dem TorschuB eine genaue Flanke in den Bereich zwi-
schen dem Elfmeterpunkt und der Strafraumlinie einféllt, die
dann moglichst mit einem Volley-TorschuB verwandelt wird.
Dabei soll der jeweilige Torschiitze nicht stehen, sondern in
die Flanke hineinlaufen. Die Spieler wechseln sich bei den
Aufgaben des Flankens und des Verwandelns von Durch-
gang zu Durchgang ab.
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Ubung 5:

In dieser Ubung geht es um die Schulung des gezielten
KopfstoBes in Richtung Tor. Der Ubungsablauf gleicht dem
der Ubung 4, allerdings sollen nun alle Flanken per KopfstoB
verwandelt werden. Der Zielbereich wird fir sémtliche Flan-
ken naher zum Tor hin verlegt, denn alle Bélle sollen mdg-
lichst zwischen der Torraumlinie und dem Elfmeterpunkt
einfallen.

Der Torwart erhélt die Order, nur dann einzugreifen, wenn
sich die Flanke in den Torraum senkt. Die um die Verwand-
lung bemiihten Spieler sind bestrebt, den Ball beim Kopf-
schuB nach unten zu driicken (Aufsetzer) und in eine der
Torecken zu lenken.
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Ubung 6 (Abb. 3):

Auch in dieser Ubung wird der KopfstoB in Richtung Tor
gefordert, jedoch kommen vor dem TorabschluB noch weite-
re KopfstdBe in jeder 2er-Gruppe dazu. In jeder Spielfeldhalf-
te bewegen sich zwischen der Strafraumgrenze und der
Mittellinie vier 2er-Gruppen, die von 1 bis 4 numeriert sind.
Die Ballbesitzer servieren Flugballe (Zuspieldistanz etwa 20
bis 25 Meter), die von ihren Partnern zuriickgekopft werden.
Nach jedem Zuspiel erfolgt eine Ortsveranderung, wohin der
Ball zu kopfen ist. Ruft der Trainer eine Nummer auf, so
kombinieren die beiden betreffenden 2er-Gruppen in Rich-
tung des entgegengesetzten Tores, vor dem es, wie in Ubung
5 beschrieben, wieder zum TorabschluB kommen soll. Nach
dem KopfballtorabschluB holt die betreffende 2er-Gruppe
ihren Ball und begibt sich zurlck ins Ausgangsfeld in der
anderen Spielhélfte, wo die Aufgaben gewechselt werden.

Auch bei den KopfstoBen kommt es noch haufig vor, daB die
Balle tber das Tor fliegen. Meistens wurde der Ball dann mit
der Schadeldecke und nicht mit der Stirnflache getroffen.
Ein anderer Fehler, der auch bei KopfstoBen nach Flugball-
zuspielen zu beobachten ist, ist der, daB die jugendlichen
Spieler angstlich die Augen schlieBen und damit die Orientie-
rung fiir den genauen KopfstoB verlieren. Manche KopfstoBe
kommen zu lasch, weil die richtige Bogenspannung des
Oberkorpers fehit.

F U \
O gL--—-.OZ
g\“—g?\.
e 04
3(;)--..__ b 20’

i" \\‘ :A2
Nl S s o
['33 ‘\\\ /V4
/\’ T~
" RN S G =
el Abb. 3

fuBballtraining 2/86



Bei KopfstéBen, die im Sprung ausgefuhrt werden mussen,
nehmen sich die Spieler mitunter den Anlaufschwung, weil
sie nach dem kurzen Anlauf plotzlich abbremsen und dann
mit beiden Beinen abspringen.

AuBerdem kann dieses Fehlverhalten dazu flhren, daB der
Sprung nicht hoch genug ausgefihrt wird und der zugespiel-
te Ball verfehlt wird. Deshalb muB darauf hingewiesen wer-
den: Absprung nach Anlauf immer mit einem Bein.

AbschluBspiele (30 Minuten)

Die 16 Feldspieler werden vom Trainer beispielsweise in eine
7er- und eine 9er-Mannschaft eingeteilt. Das Spielfeld wird
verk(rzt, indem die Tore (transportable oder markierte Tore)
auf die Strafraumgrenze gestellt werden.

Der 7er-Mannschaft wird ein Vorsprung von 2:0 zugespro-
chen, den die 9er-Mannschaft innerhalb von 7 bis 10 Minuten
aufzuholen hat. Dabei soll sie moglichst oft Gber die Flugel
angreifen und nach Flanken den Torerfolg anstreben, was
den C-Jugendlichen durchaus zuzumuten ist, zumal diese
Mannschaft sich mit 2 Spielern in der Uberzahl befindet.

Beide Mannschaften sollen bei Ballbesitz ein gutes Zusam-
menspiel praktizieren, was fiir die Mannschaft in Unterzahl
besonders schwer wird, weil die 9er-Mannschaft nach Ball-
verlust den ballflihrenden gegnerischen Spieler moglichst
sofort mit 2 Spielern unter Druck setzen soll. Nur so kann sie
den Ball schnell zuriickgewinnen, um den Vorsprung der

7er-Mannschaft aufzuholen. Der Trainer fordert von allen
Spielern nach einem Zuspiel eine technisch einwandfreie An-
und Mitnahme des Balles. Er berwacht somit nicht nur das
taktische Spielverhalten, sondern gibt auch Hilfen und Hin-
weise fur die Verbesserung der individuellen Technik. Aller-
dings darf er nicht standig unterbrechen, da er sonst den
Jugendlichen die Spielfreude nehmen wirde.

Wesentlich besser ist eine etwas langere Unterbrechung und
Aussprache mit den jungen Spielern, wobei das richtige
Verhalten in taktischer und technischer Hinsicht demon-
striert wird. -

Ist die vorgegebene Spielzeit abgelaufen, so bekommt die
7er-Mannschaft 2 Spieler von der 9er-Mannschaft und hat
nun dieselbe Aufgabe zu l6sen, namlich einen 0:2 Rickstand
aufzuholen. Nach diesem Spiel 9 gegen 7 wird noch ein
weiteres AbschluBspiel durchgeflihrt. Flr die restlichen 10
Minuten wird 8 gegen 8 gespielt, wobei alle Jugendlichen
nochmals bemiht sind, das in dieser Trainingseinheit Ge-
lernte zu vertiefen.

Ausklang (5 Minuten)

Nach den Anweisungen des Trainers erfolgt ein kurzes Aus-
laufen, das sich zwischen den Strafraumlinien abspielt. Auch
kénnen dabei einige gymnastische Lockerungsibungen, die
ebenfalls der Trainer vorgibt, ausgefihrt werden. Es emp-
fiehlt sich, schon den jlingeren Altersklassen rechtzeitig den
Wert dieses Auslaufens klarzumachen.

2. Trainingseinheit

Trainingsziele:

@ Schulung der korrekten Ballan- und -mitnahme
® Verbesserung der Chancenauswertung

@ Forderung des Spielverstdndnisses

Aufwarmen (15 Minuten)

Spielform

In 4 nebeneinander liegenden Spielfeldern (Seitenlange 10
Meter) wird 4mal 3 gegen 1 gespielt. Dabei soll sich die 3er-
Gruppe im Direktspiel den Ball zupassen, was der Spieler in
der Mitte standig zu verhindern versucht.

Fangt er dabei einen Ball ab oder beriihrt diesen nach einem
Zuspiel, so wechselt er mit dem Spieler, der den Ball zuletzt
gespielt hat. In den letzten 5 Minuten darf jeder Ballkontakt
nur mit dem schwachen FuB erfolgen.

Die Torsteher warmen sich torwartspezifisch auf, wobei der
Trainer die Anleitung Gbernimmt. Nach einem kurzen Einlau-
fen (5 Minuten) werden Fang-, Faust- und Wurfibungen
vorgenommen, damit sich die Torleute intensiv auf die Auf-
gaben des Hauptteils vorbereiten kbnnen.

Hauptteil (40 Minuten)

Alle Trainingsziele werden im Hauptteil behandelt. Zunachst
geht es um die Ballan- und -mitnahme in der freien Kombina-
tion mit abschlieBendem TorschuB, bei dem noch kein Ge-
genspieler stort.

Dann sollen im Uberzahlverhéltnis torreife Situationen her-
ausgespielt werden, wobei ein méglichst erfolgreicher Ab-
schluB gefordert ist.
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Ubung 1:

Die Torsteher besetzen die Tore, die Feldspieler werden in
vier 4er-Gruppen eingeteilt. Jede Gruppe erhalt einen Ball.
Die Gruppen stellen sich ,verschachtelt” so auf dem Spiel-
feld auf, daB je 2 Gruppen Blickrichtung zu einem Tor haben.
Innerhalb der freien Kombination, in der nur flache Zuspiele
gestattet sind, bewegen sich die Gruppen in Richtung des
anvisierten Tores, um etwa aus dem Bereich der Strafraumli-
nie das Zusammenspiel mit einem TorschuB zu beenden.
Danach strebt dann jede Gruppe das andere Tor an, wo ein
anderer Spieler der Gruppe den TorschuB abzugeben hat.
Es wird zwischen beiden Toren 4mal hin und her kombiniert,
so daB jeder Spieler einer Gruppe 2mal zum TorschuB
kommt.

Bei uns liegen digm an der Kette!

P S e e aaad
WettspielfuBballe sofort ab Lager z. B.

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, fiir alle Platz- u. Wetterverhéltnisse DM 39.50
Derbystar Orion, 32tig., Gr. 3, 4, 5, Oberfliche

Preise incl. MwSt.

M+S-veredelt, FIFA-anerkannt (Auslaufmodell) DM 59.00
Derbystar Comet-International, 32tig., Gr. 4,
PRT-Spezial-Oberflache, FIFA-anerkannt (Auslaufmodell) DM 49.00
Spezieller HallenfuBball, 32tig., Gr. 5,

mit gelbem Filzbelag, FIFA-zugelassen DM 39.50

Wichtig: Bei Nichtgefallen nehmen wir unbespielte Bélle innerhalb

von 14 Tagen zurick!
Ab 300,—- DM Auftragswert

SPORTZENTRALE  Geotnielals

H. D. Neunstdcklin, Schmelenheide 17d, 4194 Bedburg-Hau
Eilbestellungen Tel. (0 28 21) 68 93
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Ubung 2 (Abb. 4):

Der Ablauf gleicht dem der Ubung 1, nur haben die Spieler
jetzt den Auftrag, jedes Zuspiel halbhoch zu servieren, damit
die Ballan- und -mitnahme von der technischen Ausfiihrung
her schwieriger wird.

Der Trainer achtet darauf, daB jeder Ball schnellstens unter
Kontrolle gebracht wird. Gerade die schnelle Ballkontrolle
verschafft jedem Spieler im Wettkampf gegeniber einem
angreifenden Gegenspieler zeitliche Vorteile.

X
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Ubung 3:

Die Gruppeneinteilung wird verandert. Der Trainer teilt die
Spieler in zwei 3er-Abwehrgruppen und zwei 5er-Angriffs-
gruppen ein, so daB in jeder Spielfeldhélfte 5 gegen 3 ge-
spielt werden kann. Zur besseren Unterscheidung ziehen die
beiden Abwehrgruppen die Uberziehhemden an.

Die beiden Ser-Angriffsgruppen sollen torreife Situationen
erspielen und diese erfolgreich abschlieBen. Zunachst sollen
sie in freier Kombination, die an der Mittellinie gestartet wird,
die EinschuBchance erspielen. Dabei kdnnen sie alle spiel-
taktischen Moglichkeiten (Alleingang, DoppelpaB, Balliiber-
nahme, Schisse aus der 2. Reihe usw.) ausschopfen, ohne
daB der Trainer besondere Schwerpunkte festlegt. Auch kon-
nen Tore aus klarer Abseitsstellung erzielt werden.

Ubung 4 (Abb. 5):

In dieser Ubung wird den beiden Angriffsgruppen die Aufga-
be erschwert. Jetzt diirfen nur bestimmte Spieler der Gruppe
den TorabschluB durchfiihren. Deshalb sollen sich die 3
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Abwehrspieler ganz bewuBt auf einen festen Gegenspieler
konzentrieren (der Trainer bestimmt die Gegnerpaare), und
nur einer der beiden Uberzahligen Spieler darf die herausge-
spielte torreife Situation mit einem TorschuB abschlieBen.
AuBerdem muB nun die Abseitsregelung beachtet werden.
Nach einer gewissen Ubungszeit bestimmt der Trainer 2
andere Angreifer fiir den TorabschluB. Auch sollte es nicht
vergessen werden, einen Aufgabenwechsel zwischen den
Abwehr- und den Angriffsspielern vorzunehmen, denn gera-
de im Jugendbereich ist die frihe Heranfuhrung an alle
Aufgaben des Spiels (Vielseitigkeitsschulung) ein wesentli-
cher Faktor fur die weitere Entwicklung aller jugendlichen
Spieler.
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Abb. 5

Hinweis:

In den bisherigen Ausflihrungen wurde mehrmals der Begriff
.freie Kombination“ gewahlt. Damit ist gemeint, daB die
Spieler ihr Zusammenspiel ohne vom Trainer vorgezeichnete
Wege gestalten sollen, womit die personliche Kreativitat ge-
fordert wird.

AbschluBspiele (30 Minuten)

Zum AbschluB wird Uber den ganzen Platz 8 gegen 8 ge-
spielt. Damit die angestrebten Trainingsziele auch im Ab-
schluBspiel voll zur Geltung kommen, darf die ballbesitzende
Mannschaft in der eigenen Spielfeldhélfte nur mit 3 Kontak-
ten spielen. Dies hat den Vorteil, daB z. B. die Ballan- und
-mitnahme eine schnelle Durchfuhrung verlangt und auch
schneller das gegnerische Tor angestrebt wird.

Um den Reiz dieses Spiels zu erhdhen, kann der Trainer
Kopfballtore, Volleytore und Torerfolge aus der 2. Reihe
doppelt bewerten. Bevor nach 10 bis 15 Minuten Spielzeit die
Seiten gewechselt werden, kann der Trainer eine kurze takti-
sche Spielauswertung vornehmen, die auch nach Ende des
AbschluBspiels zu empfehlen ist.

AbschlieBend sei noch darauf hingewiesen, daB der Trainer
auch das Spiel mit den 3 Kontakten in die gegnerische Halfte
verlegen kann. Eine andere Alternative ware sogar das Di-
rektspiel in der eigenen — oder in der gegnerischen Halfte.
Allerdings muB der Leistungsstand der Mannschaft bei allen
Auflagen beriicksichtigt werden, um eine mogliche Uberfor-
derung der jungen Spieler zu vermeiden.

Ausklang (5 Minuten)

Jede Mannschaft bewegt sich zwischen den Seitenlinien der
eigenen Spielfeldhalfte hin und her. Dabei sollen die Arme
und Beine zur Lockerung der Muskulatur ausgeschittelt
werden. Der Trainer kann noch 2 bis 3 weitere Lockerungs-
tibungen demonstrieren. Ansonsten achtet er bei allen Spie-
lern darauf, daB auch das abschlieBende Auslaufen einer
korrekten Durchfuhrung unterliegt.
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A3 Konditionstraining

Gunnar Gerisch

Konditionsgymnastik
fir FuBballspieler

9. Folge — Stretching (l)

ie Beanspruchung im FuBball ist in hohem MaBe durch kurze

Antritte, abrupte Richtungsanderungen, Stopps und Springe
gekennzeichnet. Diese dynamischen, azyklischen, vielfach sehr
explosiven Bewegungen erfordern eine ,schnellkraftige” gut aus-
gebildete Muskulatur sowie eine hohe Elastizitat der Muskeln und
Sehnen.
Unter dieser Zielsetzung kdnnen spezifische Gymnastikprogramme
in das Konditionstraining eingebunden werden. Eine optimale
Vorbereitung vor jeder Trainings- und Wettkampfeinheit im Sinne
der Leistungsaktivierung und Verletzungsvorbeugung wird durch
Warmlaufen und Gymnastik gewahrleistet. Mit dem Warmlaufen
werden die Herz-Kreislauf-Funktionen angeregt und die Muskulatur
starker durchblutet. Der Organismus stellt sich durch erhohte
Sauerstoffaufnahme und schnelleren Transport sowie durch die
Aktivierung der Energiesysteme auf Arbeit um. Durch zweckgymna-
stische Ubungen werden in erster Linie bestimmte motorische
Grundeigenschaften und sportartspezifische Bewegungsfunktio-
nen verbessert. Deshalb sollte die Gymnastik im engen funktionel-
len (und zeitlichen) Zusammenhang mit Inhalten des Konditions-
trainings (z. B. Dehnungs- und Lockerungsubungen beim Krafttrai-
ning) und des Techniktrainings (z. B. Dehnungs- und Koordina-
tionstibungen) durchgefuhrt werden.
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Stretching

Stretching ist eine spezielle Form der
Gymnastik, die von Sportlern verschie-
dener Sportarten, Disziplinen und Lei-
stungsklassen zur Optimierung des
Trainings und zur gezielten Wettkampf-
vorbereitung durchgefihrt wird. In den
Vereinen der FuBball-Bundesliga sind
Stretchinglibungen  durchweg Be-
standteil des Aufwarmprogramms, teil-
weise werden sie auch im Rahmen des
Konditionstrainings durchgefihrt. Wie
aus dem Namen abgeleitet werden
kann, basiert die Wirkung des Stret-
chings auf Dehnung. Gegenlber der
vorherrschenden dynamischen Ausflh-
rungsform gymnastischer Dehnibun-
gen, bei der der Dehneffekt durch Fe-
dern oder Wippen sowie bei Partner-
Uubungen durch Dricken oder Ziehen
angestrebt wird, stellen die Beflirworter
des Stretchings die sanfte Form des
Dehnens heraus, bei der ein beein-
trachtigender Dehnungsreflex vermie-
den wird.

Die Auswahl der Dehniibungen orien-
tiert sich an der Art der sportlichen Be-
anspruchung und an den Vorausset-
zungen des Sportlers. Je nach Gege-
benheit (Trainingszustand, Aufwarm-
phase, Schwierigkeitsgrad) erfolgt die
Dehnung uber eine Zeitspanne von 10
bis 30 Sekunden. Eine Variante des
Stretchings basiert auf dem Prinzip von
+Anspannung, Entspannung und Deh-
nung“, wodurch eine noch bessere Wir-
kung erzielt werden soll. Bei dieser
Form wird der Dehnungsphase eine 10
bis 20 Sekunden dauernde isometri-
sche Muskelanspannung mit anschlie-
Bender etwa 3sekindiger Entspannung
vorgeschaltet.

Muskulatur und Sehnen werden durch
Stretching elastischer und geschmeidi-
ger  (Nerv-Muskel-Zusammenwirken).
Parallel dazu verbessern sich die Ge-
lenkfunktionen. Dies wirkt sich wieder-
um positiv auf die Gelenkigkeit (Flexibi-
litat, Beweglichkeit) des Sportlers aus.

neu - neu - neu - neu - neu - neu

— Aufwdrmprogramme

— Bewegungsschulung
mit Musik

— Neue Spiele DM 16,80
Band 36 der Reihe zum Handballsport.

Bestellen bei: Hans Joachim Miller,
Amselweg 6, 6676 Mandelbachtal.
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A3 Konditionstraining

Weitere Funktionsverbesserungen zei-
gen sich in der Koordination, insbeson-
dere bei der Anwendung schwieriger
Techniken im Wettkampf. Ein systema-
tisch in das Aufwarmprogramm inte-
griertes Stretching steigert die Lei-
stungsfahigkeit der Muskulatur. Diese
kommt zum Ausdruck in Form gréBerer
Belastbarkeit, hoherer Beschleuni-
gungsmoglichkeit von Bewegungsab-
laufen sowie geringerer Verletzungsan-
falligkeit. Zudem |aBt sich mit Stret-
ching physische und psychische Ent-
spannung erzielen, die u. a. der Rege-
neration nach Belastungen férderlich
ist. Erganzend zum Auslaufen wird die
beanspruchte Muskulatur aufgelockert
und aktiv ,entmidet”; Verhartungen
und Verspannungen klingen schneller
ab.

Allgemein wird angeflihrt, daB Stret-
ching das Korpergeflhl intensiviert,
Muskelfunktionen ersplren |aBt, Mog-
lichkeiten eroffnet, die vorhandenen
korperlichen Leistungsdispositionen
besser auszuschopfen und bei entspre-
chender Einstellung die Leistungsbe-
reitschaft anregt.

Bei sachgerechter Unterweisung kann
Stretching in allen Leistungsbereichen

Best.-Nr. Titel DM
101 Mannschaftsfiihrung . ... 4,00
102 Trainingslehre .......... 4,00
103 FTcls: |t s ibbmi s 4,00
104 Praxis Grundlehrgang ... 8,00
105 Praxis Aufbaulehrgang .. 7,00
106 Regelkunde............ 4,00
107 Verwaltungslehre . . ..... 4,00
108 Sportmedizin. . : «....- - 4,00
109 DamenfuBball .......... 4,00
110 JugendfuBball.......... 5,00

Neu oder wieder lieferbar!

Lehrhefte fiir Vereins- und Verbandsmitarbeiter -
FuBballtrainer und Ubungsleiter

Neuerscheinung: Spiele fur Training und Freizeit. 120 Seiten, DIN A 5.
50 Spiele zum Laufen, Springen, Fangen und Raufen werden vorgestellt. Ratschlage
zur Vorbereitung und Durchfiihrung von Trainingsstunden. 132 Zeichnungen. DM 12,80

des FuBballsports angewendet werden.
Fur den JugendfuBball wird der Einsatz
mit der Altersstufe der A-Junioren emp-
fohlen. Die Anregung, Stretchingibun-
gen in das Repertoire des FuBballtrai-
nings aufzunehmen, stitzt sich insbe-
sondere auf folgenden Uberlegungen:

@ Stretching erweitert das funktionelle
Angebot der Gymnastik im Aufwarmteil
und bildet eine sinnvolle Erganzung zu
den bewahrten Ubungsformen des
Konditionstrainings. Beispielsweise
kann es einer Verkirzung der Muskula-
tur, wie sie ein Maximal- und Schnell-
krafttraining mit sich bringt, entgegen-
wirken.

® Die Dehnfahigkeit der Muskulatur
als Komponente der Beweglichkeit und
Gelenkigkeit ist eine maBgebende Vor-
aussetzung fur die Qualitat der sport-
artspezifischen Bewegungen.

Dies auBert sich darin, daB die Bewe-
gungsausfihrung geschmeidiger, in
der Frequenz hoher und in der Dimen-
sion groBer wird. Die Antagonisten (Ge-
genmuskeln) sind entspannter und set-
zen der Bewegungsdurchfiihrung we-
niger Widerstand entgegen.

Auch unter den hochtrainierten Bun-

Best.-Nr. Titel DM
111 A Alle 10 FuBball-Lehrhefte der
Bestell-Nr. 101-110. . . . . 44,00
Farbiger Sammelordner mit
den 10 Lehrheften 101-110
und mit Inhaltsiibersicht
und Treppenregister aus
Hartplastik. . ..o o s

111C

115 Torwarttraining ......... 6,50
117 Saisoniibersicht . ....... 4,50
118 Erfolgreich Reden . ..... 4,00

Bestellungen direkt an. 1
FuBball-Verlag y/

3175 Leiferde
Mohrunger StraBe 24
Telefon (053 73) 6345

...bzw. an
Philippka-Buchversand
(Bestellschein auf S. 11)

Dietmar Wagner A

=]
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(Lehrgénge desBundes Dt.FuBball-Lehrer)
Sylt (1985), Hennef (1984), Duisburg
(1983), Regensburg (1982), Warendorf
(1981), Trier (1980) und Duisburg (1979)

jeDM 13,-

DM 11,-

Saarbriicken (1978)

Bestellschein auf Seite 11!

desligaspielern sind Defizite festzustel-
len, und zwar derart, daB in ihrer Dehn-
fahigkeit eingeschrankte Muskeln die
Gelenkfreiheit reduzieren und damit
den ,Bewegungsspielraum” begren-
zen. Zudem wird eine Kraftigung der
Antagonisten eingeschrankt.

@ Pldtzlichen, abrupten, azyklischen
Bewegungen, wie sie im FuBballspiel
haufig auftreten, hélt eine gut aufge-
warmte und dehnfdhige Muskulatur
besser stand als eine harte, unelasti-
sche.

Grundsatzlich 1aBt sich mit Stretching
Zerrungen und Rissen, insbesondere
an den gefahrdeten Korperteilen, vor-
beugen. Diese sind bei FuBballspielern
hauptsachlich im Bereich der Beine die
Muskel- und Sehnenansatze, die Mus-
kelstringe und Sehnen und die Uber-
gange der Muskeln in die Sehnen. Die
bei FuBballspielern typischen Addukto-
renverletzungen sind nicht selten die
Folge mangelnder Sorgfalt in der Aus-
bildung der motorischen Grundeigen-
schaften und in der Gestaltung des Auf-
warmens.

@ Stretching ermdglicht einen syste-
matischen Ubungsablauf, der sich ge-

Keine Zettelwirtschaft
mehr. For nur 19,80 DM

. 1986/87

Aus dem Inhalt: Kalenderblatt fiir jeden Tag
mit Einteilung flr Spiel-Daten - vorbereitete
Formularseiten filir Pokal- und Freundschafts-
spiele, Spielplane, Adressen -, Gesamtdia-
gramme (Spielbeurteilung), Trainings-Teil-
nahmelibersichten, Spielkader-Daten etc.,
DIN A 5.

DM 19,80 + Porto
Philippka-Buchversand,
4400 Miinster

Bitte benutzen Sie den
Bestellschein auf der

Seite 11!
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A3 Konditionstraining

zielt auf das Training verschiedener
Muskeln und Muskelgruppen ausrich-
ten 1aBt.

@® Die Muskulatur ist altersbedingten
Veréanderungen unterworfen; mit zu-
nehmendem Alter nimmt die Dehnfé-
higkeit ab. Durch regelméaBiges, geziel-
tes Training bleibt die Elastizitat langer
erhalten.

@ Stretchinglibungen sind sowohl im
Freien als auch in der Halle durchzu-
flhren; bei unglinstigen Witterungsver-
héltnissen lassen sich einige Ubungen
auch im Umkleideraum absolvieren.
Das Training ist nicht an die Verfiigbar-
keit bestimmter Gerate oder an die Hilfe
eines Partners gebunden.

Hinweise zur Anwendung

Intensiv federnd ausgefiihrte Dehn-
Ubungen lésen im Muskel einen Deh-
nungsreflex aus. Dieser autonome
Schutzmechanismus bewirkt, daB sich
der Muskel nach dem Prinzip eines
~Kontereffekts" zusammenzieht und
damit der angestrebten Dehnung ent-
gegenwirkt. Deshalb ist zu beachten:

- Zum Ubungsbeginn ist fiir eine gute
Erwdrmung der Muskulatur zu
sorgen.

— Stretchinglibungen werden langsam
und behutsam ausgefiihrt. Die Deh-
nung soll grundsatzlich unter dem
Grenzbereich der Schmerzempfin-
dung bleiben, da sonst reflektorisch
eine Gegenspannung ausgeldst wird.
Das Spannungsgefiihl macht sich als
leichtes Ziehen bemerkbar.

— Zu Beginn jeder Ubung dehnt man,
bis sich das leichte Ziehen einstellt,
I&Bt ein wenig nach, um dann erneut
an den Spannungspunkt heranzuge-
hen und die Dehnung fiir 10 bis 30
Sekunden zu halten. Bei Einflihrung
eines Stretchingtrainings sollte die
Dehnphase etwa 10 bis 15 Sekunden
andauern, spater bei verbesserter
Dehnféahigkeit der Muskulatur 20 bis
30 Sekunden.

— Um die Dehnwirkung zu erhéhen,
wird fir einige Ubungen empfohlen,
vor der Dehnphase die entsprechen-
de Muskulatur gegen einen festen
Widerstand etwa 10 bis 30 Sekunden
lang anzuspannen (isometrische
Muskelanspannung) und danach fiir
etwa 3 Sekunden zu entspannen.

In dem anschlieBenden Ubungsange-
bot sind exemplarisch die Ubungen
19 (= Muskelanspannung) und 20 (=
Dehnung) angefiihrt. Als ein weiteres
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Beispiel konnte der Ubung 31 (=
Dehnung der Adduktoren) folgende
Form vorgeschaltet werden: Im
Langsitz die gestreckten Beine ge-
gen einen Widerstand (kleiner Ka-
sten, Partner u.a.) zusammendriik-
ken (= Muskelanspannung).

— Da die Dehnfahigkeit der Muskulatur
u. a. durch Kérperbau und Trainings-
zustand individuell unterschiedlich
ausgepragt ist und zudem situativen
Einflissen unterliegt, dehnt jeder
Spieler nach eigenem Gefiihl.

— Der normale Atemrhythmus ist beizu-
behalten. Es soll ruhig und gleichmé-
Big geatmet werden. Keinesfalls
pressen!

— Ahnlich wie beim Krafttraining sind
auch zwischen intensive Dehniibun-
gen Lockerungsibungen einzu-
fugen.

—Je nach Zielsetzung, Programmum-
fang, Plazierung und verfiigbarer
Zeit werden die einzelnen Ubungen
2- bis 6mal wiederholt. Ubungen der
einen Korperseite (Rumpf, Arme, Bei-
ne) wechseln mit Ubungen der ande-
ren Korperseite ab.

— Die Auswahl der Stretchinglibungen
und die Zusammenstellung der Pro-
gramme wird durch die konditionel-
len und technomotorischen Anforde-
rungen der Sportart bestimmt.

Ein Stretchingprogramm sollte auf
die Funktionen des gesamten Kor-
pers ausgerichtet sein. Fiir den FuB-
ballspieler sind allerdings schwer-

punktméBig die Muskeln an Ober-
und Unterschenkel, die Achillesseh-
ne sowie die Muskulatur im Bereich
von Ricken, Hifte und GesidB zu
dehnen.

— Stretching sollte zum festen Reper-
toire des Trainings und jeden Auf-
warmprogramms gehdren. Die anato-
misch funktionell wichtigsten Berei-
che sind wechselweise gleichmaBig
zu belasten.

—Im ermldeten Zustand sollten die
Spieler wegen der erhdhten Verlet-
zungsgefahr keine intensiven Dehn-
Ubungen durchfiihren. Dagegen ist
ein leichtes Dehnen und Lockern der
Muskulatur zur Regenerationseinlei-
tung nach ermidender Belastung zu
beflirworten.

— Auch in Phasen ohne Trainings- und
Wettkampfbelastungen sind Stret-
chinglibungen zur Erhaltung der Ge-
lenkigkeit und der Geschmeidigkeit
regelmaBig durchzufiihren.

— Beachte: Ubertriebener Ehrgeiz bei
der Ubungsdurchfilnrung schadet
eher, als daB es nutzt. Deshalb sind
alle Ubungen konzentriert und be-
hutsam durchzufiihren. Unsachge-
maB angewendet kann Stretching
wie jede andere Form der Dehnung
Schaden hervorrufen. Das Ziel des
Stretchings ist die Verbesserung der
funktionellen Beweglichkeit, nicht
aber das Erreichen extremer Gelen-
kigkeit!

Ubungsangebot
(Gerisch/Tritschoks)

Bezugsgruppe: Spieler aller Leistungs-
klassen.

Ort: Kunststoffrasen, trockener Rasen,
Halle. Ein Teil der Ubungen kann in der
Umkleidekabine oder in anderen klei-
nen Raumen durchgefiihrt werden.

Das folgende Ubungsangebot ist nach
Funktionsbereichen geordnet, um dem
Trainer eine zielgerichtete Ubungsaus-
wah!l und Programmzusammenstellung
zu erméglichen.

Die jeweilige Zielsetzung wird den ver-
schiedenen Ubungskomplexen voran-
gestellt.

Auf eine Beschreibung der jeweils mit
der Gegenkorperseite (Rumpf, Arme,
Beine etc.) synchron auszufiihrenden
Ubungen wird verzichtet.

Im AnschluB an das Ubungsangebot
werden 2zwei Vorschlage zur Pro-
grammgestaltung im Rahmen des FuB-
balltrainings unterbreitet.
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Muskulatur im Bereich von Armen (zweikopfiger Armbeuger

und dreikopfiger Armstrecker), Schultern (Kapuzenmuskel)
und oberer Brustpartie (Armbeuger)

Ubung 1: Bei hochgestreckten Armen werden die Hande mit
nach oben gerichteten Handflachen gefaBt und die Arme
leicht nach hinten-oben durchgestreckt.

N

Ubung 2: Der rechte Arm wird hinter den Kopf gefiihrt und
mit der linken Hand am Ellbogen sachte gezogen.

Variation: Die Handflachen werden bei Uberkreuzten Armen
gegeneinander gelegt und die Arme nach hinten-oben ge-
streckt.

permuskulatur: Beide Arme werden in Uberkopfhohe an den
gebeugten Ellbogen gefaBt. Der Oberkdrper wird seitlich in
Zugrichtung abgebeugt.

Riickenmuskulatur (Rickenstrecker)

Ubung 3: Ausfallschritt, das Knie des hinteren rechten Bei-
nes wird aufgesetzt und der Oberkdrper zum Oberschenkel
des vorn stehenden linken Beines gedreht. Durch Druck lber
den rechten Ellbogen auf die AuBenseite des linken Knies
kann der Dehneffekt gesteuert werden.

28

Ubung 4: Kniestand auf dem rechten Bein, das linke Bein ist
seitlich ausgestellt. Die Arme werden hinter dem Kopf ver-
schrankt. Seitliches Absenken des Oberkorpers zum Ober-
schenkel des linken Beins.

Variation: Den linken Ellbogen am Knie des linken Beines
vorbeiflihren.
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Riickenmuskulatur und Muskulatur im Hiiftbereich (Sprin-
termuskel und Hiftstrecker)

Ubung 5: Langsitz, das rechte Bein ist gestreckt, das linke
Bein wird nach innen gewinkelt, so daB die FuBsohle den
rechten Oberschenkel berlhrt. FuB des gestreckten Beins
fassen und Oberkdrper nach vorn herunterziehen.

I e
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Ubung 7: Weiter Ausfallschritt, Absenken (Abducken) des
Oberkérpers am Knie des nach vorn gestellten Beines vorbei.
Die Unterarme stiitzen am Boden ab.

Ubung 9: Im Langsitz werden Wade und FuBgelenk des
angewinkelten rechten Beines umfaBt, das Knie zur rechten
Schulter und der Unterschenkel in Richtung linker Schulter
gezogen.
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Muskulatur im Huftbereich (Sprintermuskel und Huftstrecker
und im Lendenbereich (breiter Rickenmuskel)

Ubung 6: Riickenlage. Das rechte Bein wird im Knie bis 90
Grad gebeugt und mit der linken Hand Uber das gestreckte
linke Bein gezogen.

GesaBmuskulatur (Hiftstrecker)

Ubung 8: Langsitz. Das linke Bein wird gebeugt und Gber das
ausgestreckte rechte gekreuzt. Die Hande umfassen das ge-
beugte Knie des linken Beines und ziehen es in Richtung
rechter Schulter.

Gesah- und Riickenmuskulatur

Ubung 10: In Riickenlage wird ein Bein angewinkelt und das
Knie mit beiden Handen Richtung Brust gezogen.
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Ubung 11: Schneidersitz: Nachvornbeugen des Oberkérpers
mit Vorschieben der Hinde am Boden.

el

GesaB-, Riicken- und Hiiftmuskulatur, Verbesserung der Be-
weglichkeit der Wirbelséule

Ubung 12: Im Langsitz wird das rechte Bein angewinkelt
Uber das gestreckte linke Bein auf den Boden gesetzt. Der
gebeugte linke Arm wird an die AuBenseite des rechten
Oberschenkels gelegt, mit dem rechten Arm wird der Ober-
korper abgestitzt.

GeséaB- und hintere Oberschenkelmuskulatur (Kniebeuger)

Ubung 14: Aus dem Stand bei leicht gebeugten Knien den
Oberkorper langsam abbeugen, bis die Hande den Boden
bzw. die FuBspitzen beriihren. Knie vorsichtig strecken. Vor
dem Aufrichten werden die Knie wieder leicht gebeugt.
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Ubung 13: Ith Langsitz wird das linke Bein angewinkelt iber
das gestreckte rechte gesetzt, der FuB steht auf Hohe des
rechten Knies. Das GesaB wird auf den Boden gedrickt. Das
Knie des linken Beines wird mit beiden Handen zur Gegen-
schulter gezogen.

Ubung 15: Ausfallschritt mit Aufsetzen der Hdnde. Der FuB
des vorderen Beines wird nach vorn geschoben, bis der
Unterschenkel senkrecht steht. Das Knie des anderen Beines
beriihrt den Boden. Absenken des Oberkdrpers an dem nach
vorn gestellten Bein vorbei.
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Ubung 16: Im Langsitz mit gerade ausgestreckten Beinen
werden die FuBknochel bzw. die FuBspitzen gefaBt und der
Oberkdrper durch leichten Zug in der Hufte nach vorn ge-
beugt. Rundriicken vermeiden!

Vordere Oberschenkelmuskulatur (Kniestrecker)

Ubung 18: Hiirdensitz. Unter Abstiitzen auf den Unterarmen
den Oberkorper nach hinten legen.

Beachte:

Ubungen im Hiirdensitz sollten nur bei intakten Kniegelen-
ken durchgefuhrt werden.

Ubung 20: Im Stand wird ein Bein nach hinten gebeugt und
am FuBrist mit einer Hand oder mit beiden Handen zum
GesaB gezogen. Das Becken wird nach vorn geschoben, der
Oberkdrper sollte dabei aufrecht bleiben (= Dehnung).
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GesaB- vordere Oberschenkelmuskulatur (Knie-

strecker)

Ubung 17: Der FuB des rechten Beines wird in Hiifthdhe
gegen einen Widerstand (Barriere, Mauer) gestemmt. Mit
Vorschieben der Hifte wird das Knie gebeugt.

% 3 Wt
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Ubung 19: Im Stand wird der FuBrist eines Beines rickwarts
angehoben und auf eine etwa kniehohe Mauer (Sprossen-
wand, in die Hande eines Partners u. a.) gelegt. Mit dem so
fixierten Bein wird bei gestreckter Hufte Zug nach vorn
ausgelibt (= Muskelanspannung).

Variation: Beugen des Standbeins (= Dehnung).

Ubung 21: Hiirdensitz. Den Oberkérper seitlich nach vorn

zwischen die beiden Beine herunterbeugen, die Hande be-

rihren bei gestreckten Armen den Boden.
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 Fuf3ball-
ibliothek

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

Il. Umfassende
Darstellungen

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

Bauer, Gerhard: richtig fuB-
ballspielen. Taschenbuch, 2.
Auflage 1980, 128 Seiten, 30

Fotos, 17 Bildserien, 36 Abb. -

Eine Kompaktinformation
uber die wichtigsten Techni-
ken und taktischen Verhal-
tensweisen, Zur Erstinforma-
tion vor allem fiir Jugendtrai-
ner und Lehrer gut geeignet.

DM 11,80

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 1981, 316
Seiten, viele Abbildungen
Das vorliegende Buch hilft
dem Anfénger, grundlegen-
de technisch-taktische Fa-
higkeiten und Fertigkeiten zu
erlernen, und gibt dem Fort-
geschrittenen Anregungen
zur Verbesserung seiner
Wettkampfpraxis. Fir Trai-
ner aller Leistungsklassen.
DM 11,80

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

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

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

Kacani, Ladislav / Horsky,
Ladislav: Modernes FuBball-
training. 1. Auflage 1985,
DIN A 4, 250 Seiten.

Die beiden ehemaligen CSSR-
Nationalspieler geben Hin-
weise zu Vorbereitung, Orga-
nisation und Durchfilhrung
des Trainings mit insgesamt
245 Ubungen. DM 28,50

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

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

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

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

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

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

Uberle, Heiner: FuBball fiir
Trainer und Spieler.

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

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

DM 32,-

lll. Teilgebiete

1. Konditionsschulung

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

Systematisch  aufgebaute
Ubungen zur Schulung der
Beweglichkeit DM 16,80

Grindler/Pahlke/Hemmo:

WFV-Handbuch ,FuBball-

Praxis®“.

2. Teil: Konditionstraining.

(11. Aufl., BOO Abb., 216 Seiten)
DM 28,-

2. Jugendtraining

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

DM 14,-

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

3. Teil: Jugendtraining.
(Verfasser: Wittmann, Maier,
Pfeifer), 294 Seiten DM 28,-

Pfeifer/Maier: FuBball-Praxis
(4. Teil): Jugendtraining |
(Technik, Taktik, Kondition)
290 Seiten, {Uber 1000
Ubungs-, Spiel- und Wett-
kampfformen DM 28,-

Sneyers: Spielilbungen fiir
den Jugendtrainer,

Inhalt: Bildungsmethoden -
Kind und Spiel - Trainings-
aufbau und 40 ausgearbei-
tete Trainingseinheiten fir
8-12j./12-14)./14-16j./ 16—
20j., 208 Seiten mit 240
Zeichnungen DM 29,80

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

3. Torwarttraining

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

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

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

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

4. Ubungssammliungen

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

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

DM 24,-
Bucher, W.: 1009 Spiel- und
Ubungsformen im FuBball.
224 Seite DIN A 5 quer

DM 26,80

Alles aus einer Hand - vom Philippka-Buchversand!

Bitte Bestellschein auf Seite 11 benutzen!

® Unser 10tigiges
Riickgaberecht
nimmt Ihnen
jegliches Risiko!

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

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

Lammich, Giinter: Spiele fiir
das FuBballtraining. 177
Spiele, 168 Seiten

Diese groBe Sammlung von
Spielformen ist fir die Praxis
handlich systematisiert,
nach Aspekten wie z.B.
Schnelligkeit, Einwurf, Tak-

tkling, Positionstraining.

DM 10,80

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

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

5. Sonstiges

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

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

DM 29,80

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

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

Wagner, Dietmar: FuBball-
lehrhefte

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

Inhalt: Mannschaftsfilhrung,
Trainingslehre, Taktik, Praxis
Grundlehrgang, Praxis Auf-
baulehrgang, Regelkunde,
Verwaltungslehre, Sportme-
dizin, DamenfuBball, Jugend-
fuBball DM 50,

IV. Spezielles fiir
Sportlehrer

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

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




