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Liebe Leser,

mit unserem Schwerpunktheft zum The-
ma ,Saisonvorbereitung“ hoffen wir,
mehrere Ziele zu erreichen.

® Jeder Leser soll zu dem Bereich, in
dem er als Trainer arbeitet, einen spe-
ziellen Beitrag finden, der die Besonder-
heiten der jeweiligen Leistungsebene
oder Altersstufe berticksichtigt.

® Wir sehen den Wert der in diesem
Heft dokumentierten Trainingsbeispiele
vor allem darin, daB erkennbar wird, wie
einzelne Trainer die Vorgaben der sport-
wissenschaftlichen Theorie (Grundsétze
der Trainingslehre und Modelle der Trai-
ningsplanung) in der praktischen Arbeit
umsetzen. Die idealtypische Saisonvor-
bereitung auf dem Papier ist eine Sache
— ihre Verwirklichung in der Praxis eine
andere. Jeder Trainer weil3 das, und da-
her interessiert ihn vor allem, wie man
trotz der nur allzu bekannten Stérfakto-
ren (Urlaubsplanung der Spieler, einge-
schrdnkte Trainingsmdéglichkeiten, Aus-
wahl von Spielgegnern) eine ordentliche
Saisonvorbereitung realisieren kann.
Wir hoffen, daB Sie mit unserem Ange-
bot fiir die Planung der Vorbereitungs-

periode etwas anfangen kénnen und
daB lhnen in den kurzen Pausen zwi-
schen den WM-Spielen aus Mexiko
noch gentigend Zeit zur Lektlire bleibt.

Uatter Hay

(Walter Haase)

PS: Wie auf der Titelseite ausgewiesen,
handelt es sich bei dieser Ausgabe um
einen Nachdruck der Originalhelfte 5/86
bzw. 6+7/86 von ,fuBballtraining”. Er
wurde notwendig, weil wir auBerge-
wéhnlich viele Sonder- und Einzelanfor-
derungen zum Thema , Saisonvorberei-
tung*® erhielten. Um auch Neubezieher,
die ,fuBballtraining” riickwirkend be-
stellten, beliefern zu kénnen, haben wir
uns zu diesem Nachdruck entschlossen,
der die wichtigsten Beitrdge aus den
zitierten Ausgaben enthélt.
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A4 Trainingsprogramme

Michael Kruger

Saisonvorbereitung mit einer
Landesligamannschaft

Vorbemerkungen

In diesem Beitrag mochte ich das Vorbereitungsprogramm
des westfalischen Landesligisten SC Delbriick auf die Saison
1984/85 vorstellen. Dieses Programm erhebt nicht den
Anspruch eines Patentrezeptes, vielmehr soll es aufzeigen,
welchen Schwierigkeiten die Trainer dieses Amateurbereiches
oftmals gegenlberstehen und wie sie diesen Widrigkeiten
immer wieder Tribut zollen missen. Es zeigt aber auch, wie es
moglich ist, eine Mannschaft dieser Leistungsebene auf eine
Saison so vorzubereiten, daB bei der Planung und Durchfiih-
rung auch neueste wissenschaftliche Erkenntnisse vor allem
aus der Trainingslehre berlicksichtigt werden.

Bevor jedoch das eigentliche Programm in seinen wesentli-
chen Zlgen vorgestellt wird, mdchte ich einige Informationen
geben, die nodtig sind, um das Trainingsprogramm zu begrun-
den und im rechten Licht erscheinen zu lassen.

Ausgangssituation

Der SC Delbriick ist ein reiner FuBballverein in einer Kleinstadt
von etwa 7000 Einwohnern in der Néhe von Paderborn. Die
Mannschaft wurde zu Beginn der Saison 1983/84 von mir als
Spielertrainer in der Bezirksliga Ubernommen und stieg 1984
auf Anhieb nach 10jahriger Abstinenz wieder in die Landesliga
auf. In dieser Spielkiasse belegten wir im ersten Jahr den 10.
Tabellenplatz.

Finanzielle Zuwendungen an die Mannschaft gibt es nicht,
lediglich zu ihrer alljahrlichen AbschluBfahrt bekommen die
Spieler einen geringen ZuschuB von seiten des Vereins. In der
Mannschaft spielen bis auf 4 Ausnahmen nur ortsansassige
Spieler, von denen die meisten aus der eigenen Jugend her-
vorgegangen sind. Die ,Auswartigen” bekommen Fahrgeld,
die Mannschaft nach jedem Heimspiel ein gemeinsames
Essen. Trainingsbekleidung und Schuhe miissen von den
Spielern selbst bezahlt werden.

Bevor ich mich an die Aufstellung des Trainingsprogramms
fur die sechswochige Vorbereitungszeit machte, stellte ich
folgende Vorlberlegungen an.

Im ersten Jahr nach dem Aufstieg in die Landesliga hieB die
Zielsetzung Klassenerhalt. Da sich die personelle Zusammen-
setzung der Mannschaft nicht wesentlich anderte (2 Abgan-
gen standen 2 gleichwertige Zugédnge gegenlber), dnderte
sich die Zielsetzung im Vergleich zum ersten Jahr lediglich
dahingehend, daB der 10. Tabellenplatz der vorangegangenen
Saison in der Endabrechnung um 2 bis 3 Platze verbessert
werden sollte. Auf jeden Fall wollten wir von Beginn an nicht
in den Abstiegsstrudel geraten.

Ein sehr wichtiger Gesichtspunkt bei meinen Planungen war
der, welcher Platz zu welcher Zeit wie lange zur Verfugung
stehen wirde. Der Verein verfigt namlich nur Gber einen
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Aschenplatz, der jedoch bei sommerlichen Temperaturen
ohne weiteres den Anspriichen einer Flugplatzlandebahn
genigt, sowie Uber einen herrlichen Rasenplatz, auf dem ein
Training allerdings nur bei trockenem Wetter stattfinden darf.
Ferner war das vorhandene Trainingsmaterial zu bertcksichti-
gen. Balle gab es genugend und ausreichend in guter Qualitat,
ebenso Farbwesten und Markierungshitchen. Medizinballe,
Hiurden und Deuserbander existierten dagegen nicht. Daflr

Tag Training Spiel
Platz Wald

Mo 1.7 1.TE 75

B a7 2 JE: 90

Do 4.7 3 FE 90

EEsh 4 1E - 85

SO SSTE- 590!

Mo 8.7. € TE" 90

|0 THEG < a7 TTES 1N

Do 3 i BT 4 Al 90!

12,7 9.TE 100

Sa 13.7. Bezirksliga

Mo15. 7. 10T 80

Di 16.7. Oberliga (Pokal)

Do 18.7. 11 TE 900

Fei19. 7: 12 TR 100

S0 217 Bezirksliga

BiEa3. 7. 1SER 90

Mi 24. 7. Kreisliga

Fri26. 7. 14.0E 90

S0 28.7. Landesliga
(Pokalturnier)

Bi 30.7. 15, TE 80

Mi 31.7. Bezirksliga

Br 28 Bezirksliga

So 4.8 Landesliga
(Pokalturnier)

Dl 6.8 16.TE 20

Do 8.8 17.TE 90

Br 88 18.TE 80

So 11.8. 1. Meisterschaftsspiel:

SC Delbriick gegen SC Sonnern

Tab. 1: Termin- und Trainingsplan der Vorbereitungsperiode.
Die griin gekennzeichneten Trainingseinheiten werden im
Praxisteil beschrieben.
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A4 Trainingsprogramme

war es mir nach langem Kampf gelungen, den Verein von der
Notwendigkeit eines tragbaren Normaltores zu Uberzeugen.

Mit der Auswahl| der Vorbereitungsspiele war ich nicht zufrie-
den (Tab. 1), da der Verein hierbei wegen der guten Beziehun-
gen zu den umliegenden Orten gewisse ,Verpflichtungen®
eingehen muBte. Diese fanden zeitlich und qualitatsmaBig
nicht meine Zustimmung, waren aber von mir nicht zu verhin-
dern. Ein sportlicher Hohepunkt wahrend der Vorbereitungs-
zeit war allerdings das Pokalspiel gegen den benachbarten
Oberligisten TuS Paderborn/Neuhaus.

Flr die Saison stand mir ein 18kdpfiger Kader, bestehend aus
16 Feldspielern und 2 Torhitern, zur Verfliigung. Das Durch-
schnittsalter der Mannschaft betrug knapp 24 Jahre. Die
Mannschaft ist problemlos zu flihren und zu trainieren. Die
Spieler sind trainingswillig und nehmen auch groBe und hau-
fige Belastungen hin, fordern diese teilweise sogar. Die Trai-
ningsbeteiligung ist sehr gut. Wéahrend der Saison wird in der
Regel dreimal pro Woche (Dienstag, Mittwoch, Freitag) trai-
niert, wobei am Dienstag lediglich eine Platzhalfte benutzt
werden kann.

Nach den oben geschilderten Voruberlegungen ging ich nun
daran, ein den gegebenen Umstanden angemessenes Vorbe-
reitungsprogramm zusammenzustellen.

Die Vorbereitungsperiode

Das im folgenden vorgestellte Trainingsprogramm der Vorbe-
reitungsperiode des SC Delbriick kann nicht den Idealvorstel-
lungen und Forderungen von LIESEN (fuBballtraining, Heft 3/
83) und BISANZ (Heft 4+5/85) entsprechen, weil ein Amateur-
verein dieser Spielklasse ganz einfach nicht die Zeit und die

Mittel zur Verfigung hat, um diesen Forderungen gerecht zu
werden. Man kann als Trainer nur versuchen, den Idealforde-
rungen unter den gegebenen Umstanden moglichst nahe zu
kommen, und zwar unter Berlicksichtigung neuester trai-
ningswissenschaftlicher Erkenntnisse. Mein Trainingspro-
gramm soll ja auch in erster Linie zeigen, wie das Training der
Vorbereitungsperiode im Amateurbereich in der Praxis aus-
sieht.

Fur das Training der Vorbereitungszeit stand mir ein Zeitraum
von 6 Wochen zur Verfliigung, sicherlich eine Zeitspanne, liber
die nicht alle Trainer von Amateurvereinen dieser Kategorie
verfligen kénnen. Die ersten 14 Tage standen fast ausschlieB-
lich unter dem Schwerpunkt , Ausbildung der Grundlagenaus-
dauer”, die bekanntlich den Grundstein der (ibrigen konditio-
nellen Fahigkeiten bildet und deshalb besonders gut ausgebil-
det sein sollte.

Da das reine Ausdauertraining von den Spielern nicht gerade
geliebt wird, wechselten sich hier reine Laufarbeit im Wald
und die Ausdauer schulende Spiele auf dem Sportplatz ab.
Solche Spiele erdffnen dem Trainer zugleich die Méglichkeit,
mit Beginn der Vorbereitungsperiode bereits gewisse takti-
sche Elemente in das Training mit einflieBen zu lassen, z. B. 5
gegen 5 in einer Platzhélite mit Verlagerung auf Zeichen in die
andere Halfte.

Weitere Schwerpunkte der ersten 14 Tage (und naturlich auch
der Ubrigen Zeit der Vorbereitungszeit) waren Gymnastik und
intensive und konzentrierte Dehnarbeit, um die Spieler beweg-
lich zu machen und um Verletzungen im Bereich von Muskeln
und Bandern vorzubeugen. Mit dieser MaBnahme habe ich
sehr gute Erfahrungen gemacht, hatte ich doch wéhrend
meiner 3jahrigen Tatigkeit beim SC Delbriick keine Zerrungen
zu beklagen.

1. Trainingseinheit

Ort: Sportplatz
Dauer: 75 Minuten
Schwerpunkt: Aerobe Ausdauer

Aufwarmen (30 Minuten)
Ubung 1:

2 Spieler haben einen Ball. In einem abgegrenzten Raum von
20 mal 20 Metern spielen sich die Paare den Ball in der
Bewegung zu, ohne einander zu behindern. Das Tempo ist
niedrig. Dauer: 5 Minuten.

Dehnen der Beinmuskulatur. Dauer: 3 Minuten.

Ubung 2:

Wie Ubung 1, nur wird der Ball jetzt (ibergeben und (ibernom-
men, das Tempo ist etwas erhoht. Dauer: 5 Minuten.

3 Minuten aktive Pause mit Balljonglieren.

Ubung 3:
Wie Ubung 1, aber jetzt hohes Tempo. Dauer: 4 Minuten.

5 Minuten intensives Dehnen und Lockern der Beinmusku-
latur.

Ubung 4:

Wie Ubung 1, jedoch erfolgt nach Ballibergabe ein Antritt
ohne Ball und nach Ballibernahme ein Antritt mit Ball in den
freien Raum.

Dauer: 5 Minuten.

Zum Ausklang des Aufwarmens erfolgen 2 lockere Laufe von
Strafraum zu Strafraum.

4

Hauptteil (30 Minuten)

Da die Spieler nach der fuBballosen Zeit in der Regel ,heiB"
auf den Ball sind und spielen wollen, sollten sie diesbezuglich
auch nicht enttauscht werden. Der Hauptteil der ersten Trai-
ningseinheit, die ja sozusagen als Aufgalopp dient, besteht
dann auch aus einem 30minutigen Spiel 8 gegen 8 mit Torhi-
tern Uber den ganzen Platz. Um einen zusatzlichen Anreiz zu
geben, kann man ,Alt" gegen ,Jung” spielen lassen, wobei
jeder Spieler der Verlierermannschaft einem Spieler der Sie-
germannschaft ein vorher vereinbartes Getrank zahlen muB.

Ausklang (15 Minuten)

Ein 15minitiger Dauerlauf auf dem Sportplatzgelédnde
beschlieBt die erste Trainingseinheit. Jeder Spieler kann sein
spezielles Tempo wahlen, niemand sollte in Atemnot geraten.

Hinweise zum Ausdauertraining

Das Ausdauertraining wurde in dieser Phase bevorzugt im
Wald durchgefuhrt. Gerade an heiBen Tagen sind die Spieler
auBerst dankbar, wenn sie die reine Laufarbeit in der angeneh-
men Kihle des Waldes durchfiihren kénnen. Der federnde
Waldboden schont zudem Sehnen und Gelenke. Es ist zu
bemerken, daB die Spieler nie langer als 15 Minuten an einem
Stlick durchliefen.

Zur Auflockerung der Laufarbeit wurden immer wieder Pau-
sen mit Gymnastik und Dehnilibungen eingelegt. Auch kleine
Spiele und leichte Ballarbeit auf einer Lichtung wurden des
ofteren eingeschoben.
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9. Trainingseinheit

Ort: Sportplatz
Dauer: 100 Minuten
Schwerpunkt: Aerobe Ausdauer

Aufwarmen (25 Minuten)

5 Minuten locker einlaufen, von Strafraum zu Strafraum.
Dehnen der Beinmuskulatur.

Spielform (Abb. 1):
4 gegen 2 mit Spielverlagerung

In den Ecken einer Spielfeldhalfte sind kleine Felder (15 mal 15
Meter) markiert. Im Feld A wird 4 gegen 2 gespielt.

Die Aufgabe besteht darin, durch geschicktes Zusammenspiel
Wege zu 6ffnen, um spatestens nach dem 7. PaB das Spiel auf
die andere Seite in das Feld B zu verlagern. Mit dem PaB
wechseln die Angreifer sofort die Spielfelder, um in Feld B
erneut mit dem Spiel 4 gegen 2 zu beginnen.

>4, S bt
e e e _9"%,%}
S —12—q

Abb. 1

Hauptteil (60 Minuten)
Ubung 1:
8 gegen 8 Uber Dreiviertel des Platzes ohne Torwart

Es werden 3 Durchgénge zu jeweils 10 Minuten 8 gegen 8 tber
Dreiviertel des Platzes gespielt, wobei in den einzelnen Durch-
gangen verschiedene Schwerpunkte gesetzt werden kénnen,
wie z. B.:

— 2 Ballkontakte

— Manndeckung

— Doppelpésse spielen

Die Pausen zwischen den Durchgéangen werden immer wieder
mit Dehniibungen ausgefiilit.

Friedhelm Wenzlaff
100 Spiele mit dem FuBball
und Medizinball

Der Autor, bekannter Trainer und Mitarbeiter dieser

Zeitschrift, bietet mit diesem Ubersichtlich geglie-
derten Buch fir die notwendigen Ubungseinheiten
mit dem Medizinball neue und Varianten bekannter
Ubungsbeispiele. 208 Seiten (17,5x22,5), 100 Abb.,

Neuerscheinung! DM 29,80

Ubung 2 (Abb. 2):

TorschuB nach Dribbling. Es werden 2 Gruppen gebildet, die
sich in 2 diagonal gegeniberliegenden Spielfeldecken befin-
den. Jeder Spieler hat einen Ball. Fir jede Gruppe befindet
sich ein ,Wandspieler” im Mittelkreis.

Dribbling bis zur ersten Markierung, DoppelpaB mit dem
Wandspieler, Dribbling Richtung Strafraum, TorschuB.

10 Laufe pro Spieler. Wandspieler fegelméBig wechseln.
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Ausklang (15 Minuten)

Zum AbschluB findet ein 15minitiger Dauerlauf auf dem
Sportplatzgelénde statt. Die Spieler werden dazu in 4er-Grup-
pen eingeteilt, und zwar nach Typen. Ausdauer- und Sprinter-
typen laufen jeweils in einer Gruppe. Innerhalb der einzelnen
Gruppen soll dabei die Flihrungsarbeit standig wechseln.

Detlev Briiggemann
Die TV-FuBballschule

Das Buch auf der Basis der erfolgreichen Fernseh-
serie, die bis Mitte Juni in der ARD lief und in den
kommenden Jahren immer wieder in den 3. Pro-
grammen zu sehen sein wird. Neuerscheinung,
208 Seiten, 240 Fotos und Abb. DM 29,80
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Personliche Ansichten zur Gestaltung der
weiteren Trainingseinheiten

Nachdem die ersten 14 Tage der Vorbereitungsperiode, die
fast ausschlieBlich der Erarbeitung und Verbesserung der
Grundlagenausdauer dienten, vorliber waren, stand zu Beginn
der 3. Woche das DFB-Pokalspiel gegen den Oberligisten
Paderborn/SchloB Neuhaus auf dem Programm. Es war nicht
nur ein sportlicher Héhepunkt, sondern fur mich als Trainer
auch eine gute Gelegenheit, zu Uberprifen, in welcher Verfas-
sung sich die Mannschaft zu diesem Zeitpunkt der Vorberei-
tung prasentieren wiirde. (Ergebnis (0:2), Spielverlauf und das
taktische Verhalten (insbesondere das Zweikampfverhalten,
das in der vergangenen Saison eine Schwéache der Mann-
schaft war) bestatigten das bisherige Training. Die konditio-
nelle Verfassung der Mannschaft war sehr zufriedenstellend.
Doch mit der 3. Woche wurde ein weiteres kontinuierliches
Arbeiten im Training duBerst schwierig, da sich jetzt, wie ein

Blick auf den Terminplan verdeutlicht, die Spiele héuften.
Dennoch wurde bei der weiteren Durchfiihrung des Trainings
hierauf wenig Riicksicht genommen. So wurden in der 3.
Woche das Training der Kraft- und Schnelligkeitsdauer hinzu-
genommen.

Vom Umfang und der Intensitat her stellte die 3. Woche den
Hohepunkt der bisherigen Vorbereitungszeit dar. In der
4 Woche wurden Umfang und Intensitat dann auf das Niveau
der 2. Woche reduziert. In dieser Woche kam auch das reine
Schnelligkeitstraining hinzu. In der 5. Woche muBte leider
standig gespielt werden.

Daflir hatten wir in der 6. Woche dann endlich Gelegenheit,
uns in Ruhe, vor allem in taktischer Hinsicht, auf das 1.
Punktspiel vorzubereiten. Es wurde dann auch mit 4:1 gewon-
nen und war Auftakt eines gelungenen Saisonstarts (8:2
Punkte aus den ersten finf Spielen bei einem Torverhaltnis
von 12:4. Vorjahr 4.6 Punkte, 8:12 Tore).

11.Trainingseinheit

Ort: Sportplatz
Dauer: 100 Minuten
Schwerpunkte:

— Kraftausdauer

— Aerobe Ausdauer

Vorbemerkungen

Diese Trainingseinheit wurde mit einem 15minltigen Dauer-
lauf um den Sportplatz in maBigem Tempo begonnen. Er
diente u.a. dem Erwarmen. AnschlieBend wurde ausgiebig
gedehnt. Fir das folgende Circuittraining zur Verbesserung
der Kraftausdauer war es mir gelungen, von dem Hausmeister
einer ortsanséssigen Schule zwei Medizinballe und Seilchen
auszuliehen.

Kraftausdauerzirkel

Er bestand aus neun Stationen, so daB je zwei Spieler an einer
Station arbeiten konnten. Wahrend der eine Partner jeweils 40
Sekunden belastet wurde, hatte der andere Pause. Es wurden
zwei Durchgange absolviert. Dazwischen lag eine Smindtige
Pause, die mit lockerem Laufen und Dehnlibungen ausgefullt
wurde.

Station 1:
Seitliches Uberspringen des Partners, der eine ,Bank” bildet

Station 2:
Klappmesser mit Medizinball im Nacken

Zum 1. August 1986 ist die Stelle des

Verbandssportiehrers

des Schleswig-Holsteinischen FuBballverbandes an
der Sportschule in Malente neu zu besetzen.

Bewerber, die im Besitz der Ausbildungserlaubnis des
DFB flr FuBball-Lehrer sind und Interesse an einer auf
Dauer angelegten Tatigkeit haben, bewerben sich bitte
unter Beifligung der Ublichen Bewerbungsunterlagen
und unter Angabe der Gehaltsvorstellungen bis zum
30. Juni 1986 beim Schleswig-Holsteinischen FuBball-
verband, Winterbeker Weg 49, 2300 Kiel.

Station 3:
Kniebeugen und -strecken mit Partner im Huckepack
Station 4:
Hin- und Hersprinten auf einer Strecke von 10 Metern

Station 5:

Seilspringen

Station 6:

Streckspriinge aus der Hocke

Station 7:
Bauchlage, Partner sitzt auf den Fersen, Heben und Senken
des Oberkorpers Uber einen Ball

Station 8:

Liegestltzspringen

Station 9:

Nach einer 5minitigen Pause wurde 20 Minuten auf zwei Tore
Uber den ganzen Platz gespielt (8 gegen 8 mit Torhiter und
zwei Ballkontakten). Tore zéhlen nur, wenn die eigene Mann-
schaft bis zur Mittellinie aufgerickt ist.

Zum AbschluB dieser Trainingseinheit wurden dann zwei
2000-m-Laufe durchgeflihrt. Die Pause zwischen den Laufen
betrug 2 Minuten.

Trainingsprogramm der letzten Woche vor
dem 1. Punktspiel

Neben der weiteren Schulung der konditionellen Komponen-
ten stand diese Woche vor allem im Zeichen der taktischen
Schulung und Vorbereitung auf das 1. Punktspiel. Wir hatten
ein Heimspiel gegen einen der drei Aufsteiger. Ich hatte Gele-
genheit gehabt, mir diese Mannschaft in zwei Spielen anzuse-
hen. Sie war in der Abwehr schwerféllig, besaB in ihrem
Spielertrainer die Schaltstation im Mittelfeld und zwei gefahrli-
che Spitzen, denen die enge Manndeckung aber nicht
behagte. Zudem wies der Torhlter bei Flachschlssen aus der
2. Reihe groBe Schwachen auf. Aufgrund dieser Erkenntnisse
sah unsere eigene Taktik wie folgt aus: Wir wollten den Geg-
ner sehr frih angreifen (Strafraum), Uber die Fllgel spielen,
um dann flache Bélle scharf vor das Tor zu ziehen. Weiteres
taktisches Mittel waren Schiisse aus der 2. Reihe. Spielmacher
und Spitzen des Gegners sollten in Manndeckung genommen
werden.
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16. Trainingseinheit

Ort: Sportplatz
Dauer: 90 Minuten
Schwerpunkte:

— Aerobe Ausdauer
— Spiel 1 gegen 1

Aufwarmen (25 Minuten)

Zwei Mannschaften spielten Uber 3 Viertel des Platzes Hand-
FuBball auf zwei Normaltore. Wahrend die eine Mannschaft
ganz ,normal” FuBball spielt, spielt die andere Handball und
darf Tore nur mit dem Kopf erzielen. Die ,Handballer" diirfen
Zuspiele der ,FuBballer® auch mit der Hand abfangen. Nach
10 Minuten werden die Aufgaben gewechselt. Nach weiteren
10 Minuten wird ausreichend gedehnt und gelockert.
Variation:

Es wird mit 2 Ballen gespielt.

Hauptteil (50 Minuten)

Neben Schulung der aeroben und anaeroben Ausdauer sollte
in den Parteispielen das Spiel Mann gegen Mann und das
fruhzeitige Angreifen des Gegners im Mittelfeld stehen.

Ubung 1:

In beiden Spielhalften wurde 4 gegen 4 bei reiner Manndek-
kung gespielt. Es wurden 4 Durchgange zu 3 Minuten mit
einer Minute Pause dazwischen gespielt. In den Pausen soll-
ten die Spieler immer wieder Lockerungs- und Dehnibungen
ausflhren.

Ubung 2:

9 gegen 7 mit Torhiiter (iber den ganzen Platz

Die Mannschaft in der Uberzahl bekam folgende Auflagen: Sie
durfte in der eigenen Halfte nur mit 2 Ballkontakten agieren
und muBte bei Ballverlust den Gegner durch Uberzahl in
Balln&he attackieren, um moglichst sofort wieder in Ballbesitz
zu gelangen. Die Partei in Unterzahl sollte versuchen, még-
lichst viel mit langen Flugballen aus der Abwehr heraus auf die
Spitzen zum Erfolg zu gelangen. AuBerhalb des Strafraums
erzielte Treffer zahlten bei beiden Parteien doppelt.

AbschluB3

Als AbschluB dieser Trainingseinheit fand ein 15minutiger
Dauerlauf auf dem Sportplatzgeldnde statt.

17. Trainingseinheit

Ort: Sportplatz

Dauer: 90 Minuten
Schwerpunkte:

— Zweikampfschulung

— Schnelligkeitsausdauer

Aufwarmen (20 Minuten)

Die Spieler laufen sich 5 Minuten locker von Strafraum zu
Strafraum ein.

Dehnubungen
— Im Gréatschstand den Oberkorper absenken und die Héande
bei ausgebreiteten Armen auf den Boden setzen.

— Aus der Hocke jeweils ein Bein seitlich ausstellen und das
Korpergewicht auf das gebeugte Bein verlagern.

— Schrittstellung. Das vordere Bein ist gebeugt, Ferse des
nach hinten ausgestellten Beins auf den Boden dricken.

— Aus dem Fersensitz Oberkdrper langsam nach hinten leh-
nen. Die Arme stutzen das Korpergewicht seitlich hinten ab.

Hinweis:

Die Ubungen 2- bis 3mal wiederholen, zwischen den Ubungen

Muskulatur immer wieder lockern.

Bevor die Spieler die Dehnarbeit wiederholen, fihren sie 5
Steigerungslaufe aus. Zum AbschluB folgen 10 kurze Antritte
aus dem lockeren Laufen heraus.

Hauptteil (50 Minuten)

Schwerpunkte des Hauptteils sind Schulung der Schnellig-
keitsausdauer und des Zweikampfverhaltens.

Ubung 1:
Alle Spieler stehen in einer Linie nebeneinander auf der Tor-
auslinie. Auf Zeichen sprinten alle Spieler 30 Sekunden lang

zwischen Toraus- und Strafraumlinie hin und her. Dann erfolgt
eine Pause von 30 Sekunden. Es werden 3 Durchgénge mit je
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3 Laufen absolviert. Zwischen den Serien liegt eine 3miniitige
Pause, die aktiv mit Dehnibungen ausgefullt wird.

Ubung 2 (Abb. 3):

Dribbelzweikampf 1 gegen 1 auf 2 kleine Tore. Es werden 3
Durchgange von jeweiis 1 Minute durchgetihrt.
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Abb. 3

Mexiko 86

Die Weltmeisterschaft in Mexiko ist das Schwer-
punktthema unserer ndchsten Ausgabe.

Dieses Heft wird am 4. August erscheinen, so daB
Sie sich jetzt zunachst einmal 6 Wochen lang mit
der Saisonvorbereitung beschéaftigen kdnnen.
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Ubung 3 (Abb. 4):

Es werden 4 Reihen zu je 5 Hltchen im Abstand von 5 Metern
hintereinander aufgestellt. Jeder Spieler absolviert folgende
Laufwege: vom 1. zum 2. Hitchen, zurlick zum 1. Hitchen.
Nun vom 1. zum 3. Hitchen, zuriick zum 1. Hitchen.

Ubungsdauer:

3 Durchgénge, 5 Minuten Pause. 2 Durchgénge, 5 Minuten
Pause. 2 Durchgénge. 2 Durchgénge. Die Pausen werden mit
Balljonglieren ausgeflillt.

Ubung 4:
8 gegen 8 auf 2 Tore Uber den ganzen Platz

Es wird Mann gegen Mann gespielt mit der Auflage, moglichst
schnell aus der eigenen Hélfte herauszukommen und anderer-
seits bei Ballverlust der angreifenden Partei durch frihes
Attackieren moglichst schnell wieder in Ballbesitz zu gelan-
gen. Bei Mannschaft A wird ein Spieler zum Spielmacher
bestimmt, der von der Gegenpartei in Manndeckung genom-
men wird, ebenso die 2 Angriffsspieler von Mannschaft A. Das
Spiel dauert etwa 10 Minuten.

AbschluBB

Diese Trainingseinheit wird mit einem 10minltigen Regenera-
tionslauf abgeschlossen.
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18. Trainingseinheit

Ort: Sportplatz
Dauer: 90 Minuten
Schwerpunkt: TorschuBtraining

Aufwarmen (20 Minuten)

Die Spieler bewegen sich mit Ball von Strafraum zu Strafraum,
wobei immer im Wechsel jeweils 30 Sekunden Ballfihren und
Balljonglieren stattfindet.

Dehnubungen

— Aus dem Stand den Oberkorper abbeugen und die FuBge-
‘lenke umfassen. Die Knie sind leicht gebeugt. Nun die Knie
langsam durchdriicken und halten (etwa 10 Sekunden),
loslassen, lockern und Ubung 2- bis 3mal wiederholen.

—1m Spreizsitz werden die Unterschenkel so zusammenge-
fihrt, daB die FuBsohlen aneinanderliegen. Die Ellbogen
liegen zur Fixierung der Beine innen an den Knien. Nun den
Oberkorper langsam nach vorne beugen.

—Im Stand jeweils ein Bein nach hinten beugen und mit
beiden Handen am FuBrist zum GesaB ziehen, dabei das
Becken nach vorne schieben.

— Hirdensitz. Den FuB des gestreckten Beines umfassen und
den Oberkérper zum Oberschenkel runterziehen.

AnschlieBend fiihren die Spieler folgende Ubungen aus:
— 2 Bahnen locker mit dem Ball laufen
— 4 Steigerungslaufe mit Ball

— Die Spieler bewegen sich mit Ball frei im Raum (in einer
Halfte). Auf Pfiff des Trainers lassen sie ihren Ball liegen und
laufen locker weiter. Wenn sie sich 5- bis 6mal von ihrem
Ball entfernt haben, erfolgt ein weiterer Pfiff. Jetzt erfolgt

8

eine Drehung um 180 Grad und ein Antritt zum Ball. Insge-
samt 10 Antritte.

—1 Minute Balljonglieren

Hauptteil (40 Minuten)

Schnelligkeitstraining, Spiel und
TorschuBtraining

Ubung 1 (Abb. 5):

An der Seitenauslinie einer Platzhélfte stehen sich jeweils 2
Spieler (A und B) im Abstand von 3 bis 4 Metern gegenuber
und spielen sich den Ball zu. Irgendwann, spétestens jedoch
nach dem flinften PaB, stoppt B den Ball an, dreht sich um 180
Grad und sprintet bis zur Markierungslinie. A versucht B vor
Erreichen der Linie abzuschlagen. A und B laufen locker auf
die Ausgangsposition zurlick, wobei B nun die Position von A
und A folglich die Position von B einnimmt.
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Insgesamt startet jeder Spieler 4mal und ist 4mal der Fanger,
so daB beide Spieler insgesamt 8mal antreten und spurten
mussen.
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Ubung 2:

Organisationsform und Ablauf wie unter Ubung 1, nur |a8t B
jetzt den Ball irgendwann durch seine Beine laufen, dreht sich
und versucht, mit dem Ball am FuB die Markierungslinie zu
erreichen, ehe A ihn abschlagen kann. Auch hier muB jeder
Spieler 4mal wegstarten und 4mal fangen.

Spielform (Abb. 6):

8 gegen 8 iber den ganzen Platz auf zwei Tore. Es spielt A
gegen B, wobei die beiden Spitzen und der Spielmacher von A
in Manndeckung genommen werden. Um das Fllgelspiel zu
forcieren, darf Mannschaft A den Ball in die gegnerische
Halfte nur durch auf der Mittellinie postierten, etwa 10 Meter
breiten , Tore" spielen. AuBerdem zahlen Tore aus der 2. Reihe
doppelt. Mannschaft B spielt ohne Auflagen.
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TorschuBtraining

Ubung 1 (Abb. 7):

Die Mannschaft wird in 2 Gruppen geteilt und postiert sich auf
der Mittellinie in Héhe der Strafraumecke. Jeder Spieler hat
einen Ball. An den beiden Strafraumecken steht je ein Spieler
jeder Gruppe ohne Ball. Ein Spieler der Gruppe A spielt nun
einen Flugball auf den Spieler der Gruppe B an der Strafraum-
ecke. Dieser dribbelt nun parallel zur Strafraumgrenze. Unge-
fahr auf Hohe der Mitte der Strafraumlinie stoppt er den Ball
mit der Sohle an. Anspieler A ist inzwischen gestartet und
schieBt den Ball flach aufs Tor. Nach dem SchuB nimmt er die
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Position von B ein. Nun ist Gruppe B an der Reihe. Es wird
immer im Wechsel gespielt und geschossen.

Der Spieler, der den Ball gestoppt hat, holt den Ball und
schlieBt sich der anderen Gruppe an.

Intensitat:

Jeder Spieler schieBt 6mal. Die Torhiiter wechseln sich regel-
maBig ab.
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Ubung 2 (Abb. 8):

Organisationsform und Ablauf wie Ubung 7, nur startet A jetzt
seinem Flugball hinterher, B dribbelt auf A zu, A Ubernimmt
den Ball, dribbelt kurz Richtung Tor und schieBt aufs Tor.
Auch hier schieBt jeder Spieler 6mal.

AbschluB (10 Minuten)

Auch diese Trainingseinheit wird mit einem lockeren Auslau-
fen abgeschlossen. Die Spieler sollen zunéchst 5 Minuten lang
paarweise mit je einem Ball frei spielen.
In den letzten 5 Minuten bewegen sich alle Spieler ohne Ball
im Trabtempo in einem begrenzten Raum.
Zusétzlich kann der Trainer auch noch einige Stretching-
Ubungen fiir die gesamte Gruppe vorgeben oder solche Ubun-
gen von den Spielern frei ausfihren lassen.

%
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Wolf Werner

Ein Bundesligist mit festen
Gewohnheiten: Borussia
Monchengladbach setzt in
der Saisonvorbereitung auf
bewahrte MaBnahmen.
Schon zu Hennes Weiswei-
lers Zeiten wurden die Spieler
auf den , Konditions-Rund-
kurs“ im Stchtelner Wald ge-
schickt, wie auch die Erarbei-
tung von Standardsituatio-
nen Uber die Jahre hinweg
ein wesentlicher Bestandteil
des technisch-taktischen
Trainings geblieben ist.

Saisonvorbereitung
von Borussia
Monchengladbach

Seit fast 20 Jahren sind die
Gladbacher im Sommer fur
eine Woche Stammgaste in
der Sportschule Karlsruhe-
Schdneck — man sieht, daB
Kontinuitat am Niederrhein
nicht nur in bezug auf die Be-
schaftigung der Trainer oder
die Talentférderung groBge-
schrieben wird.

DaB dieser eher konservati-
ven Haltung in organisatori-
schen Belangen keineswegs
eine ,verstaubte” Trainings-
methodik, sondern eine mo-
derne Spiel- und Trainings-
auffassung entspricht, bele-

Mannschaft seit ihrer Bun-
desligazugehdrigkeit in jeder
Saison erbracht hat.

Wolf Werner, Assistenztrainer
bei ,BMG", hat flr uns einige
wichtige Aspekte des Gladba-
cher Vorbereitungspro-
gramms beschrieben und an
ausgewahliten Beispielen die
Trainingsarbeit dieser Perio-
de dargestellt.




B4 Trainingsplanung

Allgemeine Grundsatze fiir die Gestaltung
der Vorbereitungsperiode

Die Trainingseinheiten wahrend der Vorbereitungsperiode
und speziell die wahrend des Trainingslagers werden von
vielen Spielern haufig als die hartesten Belastungen einer
Spielzeit Uberhaupt angesehen. Stellt man als Trainer fur
diese Zeit seine Planungen an, so darf man meines Erachtens
auf keinen Fall die Auswirkungen der etwa vierwochigen
Urlaubszeit, die von den Spielern zumeist nur als Ausklang der
abgelaufenen, meist strapaziésen Saison, nicht aber als Uber-
gang und zugleich behutsame Vorbereitung auf das neue
Spieljahr betrachtet wird, unterschatzen.

Viele Spieler machen sich im Urlaub zu wenig Gedanken um
ihre FitneB und beginnen das Training fir die neue Saison
konditionell ,bei Null“. Um moglichst ohne Verlust an sportli-
cher Form in die neue Vorbereitungszeit starten zu kdnnen,
sollten die Spieler aber auch wéhrend ihres Urlaubs im
Bereich der Dauerleistungsfahigkeit flir eine solide, ihrem
sonstigen Leistungsstand entsprechende Basis sorgen. Dar-
Uiber hinaus gilt es, die Dehnféhigkeit bestimmter Muskelgrup-
pen (z. B. Adduktoren) und die Beweglichkeit in den Hift- und
FuBgelenken zu erhalten.

So haben wir mit Ablauf der Saison 1983/84 in Ménchenglad-
bach erstmalig versucht, einen neuen Weg zu beschreiten und
den Spielern in Form eines kleinen Lauf- und Gymnastikpro-
gramms Empfehlungen fiir die Gestaltung ihres Urlaubs an die
Hand gegeben, damit sie die Saisonvorbereitung gut erholt
und gezielt eingestimmt angehen und wir diese wichtige Trai-
ningsphase noch intensiver gestalten konnten.

Die Empfehlungen beinhalteten, daB sich die Spieler in den
ersten 14 Tagen ihres Urlaubs ausschlieBlich erholen und
regenerieren, faulenzen und all das tun sollten, was ihnen
SpaB macht und ihnen wéhrend einer Saison versagt bleibt.
Fur die beiden letzten Urlaubswochen empfahlen wir jedoch
eine halbe Stunde Bewegung taglich, was schon ausreicht,
um den Organismus wieder leicht auf das erste Training
vorzubereiten. Als Hilfe bekam jeder Spieler ein kleines Lauf-
und Gymnastikprogramm, das die individuellen Schwéchen
beriicksichtigte und auf die Beseitigung dieser Defizite abge-
stellt war.

Diese Anregungen waren allerdings nicht als Aufforderung
miBzuverstehen, auch im Urlaub zu trainieren, sondern viel-
mehr als Hilfe fur die Spieler gedacht, um schneller wieder in
den Trainingsrhythmus einsteigen und leichter die Anstren-
gungen der Vorbereitungszeit verkraften zu konnen, aber
auch um frihzeitigen Verletzungen vorzubeugen. Unsere
Spieler haben die Empfehlungen nicht nur positiv aufgenom-
men, sondern auch umgesetzt, so daB wir zu Beginn der
Vorbereitungsperiode wesentlich bessere Voraussetzungen
hatten, die Trainingsanforderungen zu steigern, als es in den
vorausgegangenen Jahren der Fall war.

Generell scheint die Meinung vorzuherrschen, daB in der
Vorbereitungszeit die konditionelle Basis fiir die gesarte Sai-
son gelegt werden muB. Auch wir sind der Ansicht, daB die
Spieler in dieser Zeit durch intensives und gezielt dosiertes
Training bis zum Beginn der ersten Meisterschaftsspiele zu
einer optimalen korperlichen Verfassung geflihrt werden mus-
sen. Doch darliber hinaus verlangt die Saison weit mehr von
jedem einzelnen Spieler. Denn neben den erarbeiteten kondi-
tionellen, technisch-taktischen und spielerischen Vorausset-
zungen stellt der Wettkampf um Bundesligapunkte hohe psy-
chische Anforderungen an die Akteure, die im Training und in
den Vorbereitungsspielen nur bedingt trainiert werden kén-
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nen. Erst das Bewaltigen der Wettkampfsituationen sowohl im
mentalen als auch im psychischen (StreB-)Bereich zeigt,
inwieweit die Spieler in der Lage sind, ihre in der Vorberei-
tungszeit erworbenen Fahigkeiten umzusetzen. Daher erwarte
ich, daB die Spieler erst mit zunehmender Spielpraxis, d. h.
durch héufige Teilnahme an Wettspielen, ihre technischen
und taktischen Fahigkeiten auf der Grundlage einer guten
konditionellen Ausbildung voll entfalten.

AbschlieBend bleibt also festzuhalten, daB eine gute Vorberei-
tung die Basis fiir einen sportlich erfolgreichen Saisonstart
sein kann und daher von jedem Trainer sorgféltig geplant
werden muB. Dabei sollte man auf jeden Fall beachten, daB zu
hohe Trainingsbelastungen zu einem verfrihten Zeitpunkt zu
Verletz ingen noch vor dem ersten Punktspiel fihren kdnnen
und daB die Spieler im Kampf um einen Stammplatz haufig die
ihnen zu diesem Zeitpunkt noch gesetzten physischen Bela-
stungsgrenzen Uberschreiten und damit auch die fur diese
Phase typischen Verletzungen wie Muskelzerrungen und Mus-
kelfaserrisse herausfordern.

Wolf Werner

Seit 7 Jahren arbeitet Wolf Werner als
Assistenztrainer am Bokelberg in Mon-
chengladbach. Als Spieler war der heute
44jahrige Lehrer flr Mathematik und
Sport in der hochsten Amateurklasse
des Landesverbandes Bremen aktiv.
1978 erwarb er die FuBballehrer-Lizenz.
Zu seinen Spezialgebieten gehort das
Torwarttraining, das er in der 13. Trainingseinheit naher erlau-
tert.

Zeitliche Einteilung der
Vorbereitungsperiode

Wie fast allen Vereinen standen auch uns in Gladbach 5
Wochen fiir die Vorbereitung unserer Bundesligamannschaft
zur Verfligung. In dem Zeitraum vom 8. Juli bis zum 10. August
1985 haben wir insgesamt 36 Trainingseinheiten und 12 Vor-
bereitungsspiele absolviert. Bei den vorgestellten Trainings-
einheiten, die einen Eindruck von unserer Trainingsarbeit
vermitteln sollen, handelt es sich um Trainingsstunden mit
unterschiedlicher Schwerpunktsetzung, die wir wéhrend die-
ser Zeit durchgefliihrt haben.

Im folgenden werde ich versuchen, unsere Trainingsarbeit in
den 5 Wochen vor dem ersten Meisterschaftsspiel naher zu
erlautern. Wie man dem Terminplan entnehmen kann, unter-
teile ich diesen Zeitraum in 3 Abschnitte (Tab. 1). In der ersten
Phase arbeiten wir mit Trainingseinheiten von etwa 90 bis 100
Minuten Dauer. Damit erreichen wir zunéachst einen héheren
Trainingsumfang, den wir aber schon in den anderen Phasen
der Vorbereitung und wahrend der Wettkampfperiode zugun-
sten einer hoheren Intensitat auf 75 bis 90 Minuten reduzieren.

Was die Trainingsspiele betrifft, so sollte der erste echte
Prifstein etwa eine Woche nach AbschluB des Trainingslagers
auf die Mannschaft zukommen.

Bei der Auswah! der Gegner muB man generell beachten, daB
die Spielstirke kontinuierlich ansteigt. Dabei werden die
Anforderungen (ber sogenannte ,Aufbaugegner” zu Beginn
dieser Periode systematisch erhoht. Etwa gegen Ende der
vorletzten und wahrend der letzten Woche vor dem Meister-
schaftsspiel nehmen wir unseren normalen Trainingsrhyth-
mus auf.

1
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1. Abschnitt (8. Juli —12. Juli)

Am ersten Trainingstag werden in Ménchengladbach traditio-
nell die neuen Spieler begriift und ein lockeres Spiel auf 2
Tore durchgefiihrt. Im weiteren Verlauf dieser Woche liegt der
Schwerpunkt zunachst auf der Schulung der allgemeinen
Ausdauer. Da die Spieler allmahlich wieder an hohe und
hochste Belastungen herangefiihrt werden missen, hat die
Organschulung mit mdglichst gleichmaBigen Belastungen bei
sehr geringem Leistungszuwachs Vorrang. Alle Ubungen die-
nen dem Ziel, den Muskel- und Sehnenapparat mit kontinu-
ierlicher Steigerung an Belastungen zu gewdhnen, starken
Muskelkater zu vermeiden und friihzeitigen Verletzungen
vorzubeugen.

Zu unseren bevorzugten Trainingsformen dieses Zeitraumes
zéhlen der Waldlauf — zunéchst im Dauerlauftempo bei all-
méhlicher Steigerung von Tag zu Tag, spéter nach dem Inter-
vallprinzip —, Gymnastik (keine extremen Ubungen) und
leichte Ballarbeit ohne groBen Kraftaufwand.

Da in dieser Phase der systematische Trainingsaufbau nach
Méglichkeit noch nicht durch Spiele gestort werden sollte,
haben wir lediglich ein Freundschaftsspiel gegen einen
Bezirksligisten durchgefihrt.

2. Abschnitt (13. Juli — 20. Juli)

Einwdchiges Trainingslager

Das Trainingslager ist Jahr fiir Jahr das Kernstiick der gesam-
ten Vorbereitung und bedarf daher einer besonders sorgfalti-
gen Planung. In organisatorischer Hinsicht (Anreise, Unter-
bringung, Termine) muB bei der Durchfiihrung einer solchen
MaBnahme alles stimmen. Bei uns hat in den letzten Jahren

~Charly” Stock, der seit 1962 als Masseur in Gladbach tétig ist,
die Vorbereitung von Reisen und Trainingslagern ubernom-
men. Mit Charly Stock haben wir eine Unterstiitzung gefun-
den, wie man sie sich als Trainer nur winschen kann. Zu
seinen Aufgaben zdhlt u. a. die Festlegung eines Speiseplanes
und der Essenszeiten mit den Kéchen der jeweiligen Hotels,
die Zimmereinteilung und das Bereitstellen von Mineralien.
Gerade den Bereich ,Organisation” sollte man nicht unter-
schatzen, da sich Unzufriedenheit, die im Zusammenhang mit
organisatorischen Mangeln entsteht, gravierend auf die Trai-
ningsarbeit auswirken kann. Durch die Situation des Trai-
ningslagers und die hohen Anforderungen befinden sich die
Spieler in einem Reizzustand, der schon bei geringsten Unzu-
l&nglichkeiten beziglich Unterkunft, Verpflegung und Fahrten
in vermeidbare Konflikte umschlagen kann. Andererseits wer-
den Spieler, die mit der Unterbringung und der Verpflegung
zufrieden sind, ein hartes Training leichter ertragen. Seit nun-
mehr fast 20 Jahren fihren wir unser Trainingslager in der
Sportschule Karlsruhe-Schéneck durch. Mit dieser Sport-
schule haben wir ein Quartier gefunden, das uns nahezu
ideale Trainingsbedingungen bietet und in dem sich die Spie-
ler schon wie zu Hause fiihlen.

Da man jedoch den Verlauf und eventuell auftretende Pro-
bleme nicht voraussehen kann, sind einer bis in die Einzelhei-
ten gehenden Vorplanung Grenzen gesetzt. Ausgehend von
einem Rahmenplan, muB man als Trainer jeden Tag zur Impro-
visation fahig sein.

Zunéchst stellt sich die Frage, was man im Trainingslager
erreichen will? Fir uns ist wesentlich, daB die Spieler im
Trainingslager lernen, hohe physische Belastungen auszuhal-
ten und ein sehr umfangreiches und hartes Trainingspro-

Tag Vormittag Nachmittag Tag Vormittag Nachmittag
So 7.7. Vorstellung der So 21.7. frei
Mannschaft und Spiel Mo 22.7. 20.TE Platz
= untereinander Di 23.7. 21.TE Wald 22. TE Platz
2 Mo 87 1.TEWald 2. TE Platz Mi 24.7. 23.TE Platz Spiel in Wickrath
8 001-+.9. 7,375 Platz 4. TE Wald Do 25.7. 24. TE Platz
i Mis 1047 5. TE Wald Ere. 26 7 25: TE Platz Spiel gegen Amern
Do 11.7. 6.TE Platz Spiel (GW Holt) Sa 27.7. frei
Fr 12.7. 7.TEPlatz So 28.7. Fahrt nach Spiel in Schwarzbach
Schwarzbach
Mo 29.7. Fahrt nach Spiel in Markdorf
¢ Sa 13.7. Abfahrtins Spiel gegen Secken- Markdorf p
o Trainingslager heim (Landesliga) : . :
S So 14.7. B8.TEPlatz Spiel in Reutlingen o BT ‘g‘:‘rﬁe"e'se fiech.. 28,0k Pate
g’ Mo 15.7.  9.TE Kraftraum gc?ﬁrrsglaﬁlt)z _;cg Mi_31.7. 27.TEPlatz Spiel gegen
£ Di 16.7. 11.TEKraftraum 13.TE Platz a SROERe R
® 12. TE Platz Do 1.8. 28.TE Platz .
=M1 1 4.TE Kraftraum  Spiel gegen B a8, 29: TE Platz Spiel gegen Botafogo
15. TE Platz Kappelrodeck gz 2' g' gg' PR
Do 18.7. 16.TE Kraftraum 17.TE Platz i ; -
(oY Fr 19.7. 18 TE Plat Mo 5.8 31.TEPlatz Spiel gegen
Q s ’ Ak s Nationalelf Israel
% Sa 20.7. 19.TE Platz Spiel in Neuwied Di 6.8 32 TE Platz
B idgotorimaili < 2 Mi 7.8 33.TEPlatz 34. TE Platz
Do 8.8. 35.TEPlatz
Fr 9.8. 36.TEPlatz
AbschluBtraining
Sa 10.8. 1. Meisterschaftsspiel VfB Stuttgart-Borussia Ménchengladbach
Tab. 1: Termin- und Trainingsplan der letzten 5 Wochen. Die griin gekennzeichneten Trainingseinheiten sind im Praxisteil ndher
erlautert.
1 2 fuBballtraining 5-7/86
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Sa13.7. S04, 7, Mo 15. 7. Di16.7.
7.00 7.30 7.30
Wecken Wecken Wecken
Gruppe 1 Gruppe 1
7.45 7.45
KI. Frihstick KI. Friihstiick
8.00 8.00 8.00
Training Krafttraining  Krafttraining
Wecken Wecken
Gruppe 2 Gruppe 2
815 8.15
Kl. Frihstlick KI. Frihstiick
8.30 8.30
Krafttraining  Krafttraining
10.15 9.20 9.20
Frihstiick Frihstlick Frihstuick
10.30 10.30
Training Training
12.30 12.00-13.45
Abfahrt Bettruhe
14.00 13.00 13.00
Mittagessen Mittagessen Mittagessen
14.30 14.30-16.15 14.30-16.15
Abfahrt nach Bettruhe Bettruhe
Reutlingen
17.00 17.00 17.00 17.00
Spiel in Training Training Training
Seckenheim
20.30 20.30 19.15 19.15
Abendessen Abendessen Abendessen Abendessen
23.00 23.00 23.00 23.00
Bettruhe Bettruhe Bettruhe Bettruhe

Mi17.7. Do 18.7. Fr.19.7. Sa 20.7.
7.30 9.00 8.30 8.30
Wecken Wecken Wecken Wecken
Gruppe 1
7.45
KI. Frihstick
8.00
Krafttraining
Wecken
Gruppe 2
8.15
KI. Frithstick
8.30
Krafttraining
9.20 915 9.00 9.00
Fruhstiick Friihstiick Frihstick Frihstick
10.30 11.00 10.30 10.00
Training Krafttraining  Training Training
(Gruppe 1)
11.30
Krafttraining
(Gruppe 2)
13.00 13.15 12.45 12.30
Mittagessen Mittagessen  Mittagessen  Mittagessen
14.30-16.15 14.30-16.15 13.45-156.30 13.30
Bettruhe Bettruhe Bettruhe Abfahrt
16.30 15.45-18.30
Kaffeetrinken Ausflug
17.00 17.00
Training Spiel in
Neuwied
18.30
Spiel in
Kappelrodek
19.15 19.00
Abendessen  Abendessen
21.30
Ruckkehr
Abendessen
24.00 23.00 22.30
Bettruhe Bettruhe Bettruhe

Tab. 2: Organisation des Trainingslagers in der Sportschule Schoneck

gramm durchzustehen. Weiterhin miissen sich die neuen
Spieler durchsetzen und sich an das Pensum der Mannschaft
gewodhnen. Der Trainer kann daher im Trainingslager seine
Mannschaft nicht nur im Hinblick auf die physische, sondern
auch auf die psychische Belastbarkeit einschatzen.

In den 8 Tagen des Trainingslagers haben wir insgesamt 12
Trainingseinheiten und 4 Vorbereitungsspiele durchgefihrt
(Tab. 2). Das Konditionstraining konzentrierte sich in dieser
Zeit vornehmlich auf die Schulung der Schnelligkeitsausdauer
in Form von Parcours-, Steigerungs- und Bergauflaufen, mit
dem Ziel, die Regenerationsfahigkeit der Spieler nach sehr
hohen Belastungen zu verbessern.

AuBerdem haben wir in dieser Woche mit dem Training im
Kraftraum begonnen. In der Regel benutzen wir den Kraftraum
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nur in der Vorbereitungszeit bis zum Beginn der Pflichtspiele
oder zum Aufbautraining verletzter Spieler, deren Muskulatur
wieder auf den alten Stand gebracht werden soll. An den
einzelnen Tagen wurde das Krafttraining jeweils als erste
Trainingseinheit des Tages durchgefiihrt, wobei die Spieler
vorher lediglich ein kleines Friihstiick (angereicherte Quark-
speise) zu sich genommen hatten.

Die Ubersicht auf den beiden folgenden Seiten zeigt unser
Trainingsprogramm einschlieBlich der Vorbereitungsspiele in
den hier beschriebenen 5 Wochen. Die Schwerpunkte der
einzelnen Trainingseinheiten sind durch die Hervorhebungen
im Text gekennzeichnet.

Die einzelnen Ubungs- und Spielformen werden stichwortar-
tig aufgefihrt.
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Tag | Zeit Inhalt Tag | Zeit Inhalt
7.7.|1 11.15| 15 Minuten Aufwarmen 16.7.| 8.00 Krafttraining (Gruppe 1)
Trainingsspiel (2mal 25 Minuten) 8.30 Krafttraining (Gruppe 2)
8.7.| 10.00 | 60Minuten Training im Wald : 10.30 | 15 Minuten Aufwarmen
(aerobe Ausdauer und Gymnastik) Taktiktraining (60 Minuten):
16.00 | 15 Minuten Aufwédrmen Spiel Angriff gegen Abwehr mit den
Spiel 5 gegen 2 Schwerpunkten
Stationstraining — Spiel Uber die Flugel
Station 1: Spiel 8 gegen 8 auf 2 Tore — Doppelpéasse
Station 2: Technikschulung — Abseitsfalle
9.7.110.00 15 Miputen Aufwarmen 17.00 | 25 Minuten Laufschule
Spiel 5 gegen 2 15 Minuten Gymnastik
Stat!onstralm_ng 15 Minuten Schulung der Schnelligkeits-
Station 1: Spiel 5 gegen 5 ausdauer in Form eines Lauf- und
auf 2 groBe Tore Sprungparcours
Station 2: Flanken und TorschuB 25 Minuten Bergauﬂéufe
16.00 | 60 Minuten Training im Wald 10 Minuten Auslaufen
(aorobe Ausdauer und Gymnastik) Die Torhiter fuhrten ein 60minutiges
TW-Training Sondertraining durch
10.7.| 15.00 | 60 Minuten Training im Wald i7.7.1 B0 Krafttraining (Gruppe 1)
%:‘;Zf?r’:l :;:Zda“er L 830|  Krafttraining (Gruppe 2)
11.7.{10.00 | 15 Minuten Aufwarmen v e s o
TorschuBtraining p 9eg - ;
18.30 iel GW Taktiktraining (60 Minuten):
! SE:"B. ge?en_ 20 Ao Ausfihrung von Frei- und EckstéBen
e ( _ezwks 'ga; 9'2) mit verschiedenen Varianten
-HEIR0L 1a g';?;tg"gg;‘;‘:a; inen 18.30|  Spiel gegen FV Kappelrodeck (14:1)
Viereckslaufe 18 7. ['11.00 Krafttraining (Gruppe 1)
Konditionsgymnastik 11.30 Krafttraining (Gruppe 2)
Torwarttraining 17.00 | 10 Minuten Aufwarmen
13:-7. | 12.30 Abfahrt nach Karlsruhe Spiel 5 gegen 2
(Trainingslager) Stationstraining (jeweils 15 Minuten)
17.00 Spiel gegen SV 1898/1907 Station 1: Parteispiele auf 2 groBe Tore
Mannheim — Seckenheim Station 2: Technikschulung
(Landesliga; 15:4) Station 3: Laufschule mit Gymnastik
14.7.| 8.00| 10 Minuten Aufwarmen 19.7.1 10.30 | 20 Minuten Aufwarmen
Spiel 5 gegen 2 Stationstraining (60 Minuten)
Stationstraining: Station 1: TorschuBibungen
Station 1: Laufschule mit Lockerungs-, Station 2: Flanken mit TorabschluB
: Dehn- und Kraftubungen Station 3: Kopfballtraining
Station 2: Flanken mit TorabschluB 20.7.| 10.00 Nur fiir die Spieler, die nachmittags
Station 3: Spiel 2 gegen 2 auf 1 Tor nicht von Beginn an eingesetzt wurden
17.00 Spiel gegen SSV Reutlingen 10 Minuten Aufwéarmen
(Oberliga; 6:0) Spiel 5 gegen 2
15.7.1..8.00 Krafttraining (Gruppe 1) Technikschulung u. TorschuBtraining
8.30 Krafttraining (Gruppe 2) 17.00 Spiel gegen WeiBenthurm (9:1)
10.30 ?i’z: kstrgiergiﬁ:-z 21 7. Trainingsfrei
Spiel 7 gegen 7 auf 1 Normaltor und 3 LA M B gﬂ;?;:tgng:;;xxagmen
o o ey e L Lautschule. ™ Lockerungsdbungen
W) und Dehnlibungen an der Barriere (40
17.00 | 20 Minuten Aufwéarmen anuten)
40 Minuten Gymnastik und Laufarbeit mit 23.7.110.00 | 60 Minuten Training im Wald
mittlerer Belastung (Schnelligkeit und Schna!llgyettsaus-
15 Minuten Schulung der Schnelligkeits- dauer nach dem Intervallprinzip)
ausdauer in Form eines Lauf- und Torhiiter flihrten Sondertraining durch
Sprungparcours 16.00 | 10 Minuten Aufwarmen
TW-Sondertraining (Gymnastik, Dehn- Spiel 5 gegen 2
ubungen, Kraft- und Sprungiibungen) Stationstraining (60 Minuten)
14 fuBballtraining 5-7/86



Tag | Zeit Inhalt Tag | Zeit Inhalt
Station 1: Spiel 7 gegen 5 mit takti- 2.8.]11.00 Training fur die Reservespieler
schen Aufgaben (Uberzahl: 2 15 Minuten Aufwarmen
Ballkontakte, spater direktes Spiel 5 gegen 2
Spiel; Unterzahl: Dribbeln, TorschuBtraining
Ballhalten) 20.30 Spiel gegen Botafogo (0:5)
Station 2: Techniktraining: An- und Mit- 98 Trainingsfrei
nahme und Spielen von Flug- 4.8.|10.00 | 60 Minuten Training im Wald
ballen (Schnelligkeit .und Schnelligkeitsaus-
24.7.]1 10.00 | 10 Minuten Aufwarmen dauer)
Spiel 5 gegen 2 Sondertraining der Torhdter
Stationstraining (50 Minuten) 5.8.|11.00 | 10 Minuten Aufwarmen
Station 1: Flanken und TorabschluB oh- Spiel 5 gegen 2
_ ne Gegenspieler , 30 Minuten Flanken mit TorabschluB
Station 2: Flanken und TorabschluB mit Reservespieler: 30 Minuten Spiel 4 ge-
Gegenspielern gen 4 auf 1 Normaltor mit Torwart und 1
18.30 Spiel gegen TuS Wickrath (11:1) kleines Tor (4 m)
25.7.115.00 | 10 Minuten Aufwarmen 20.00 Spiel gegen Nationalmannschaft Israel
Spiel 5 gegen 2 (7:3)
Training von Standardsituationen 6.8.| 16.00 Training nur fiir Reservespieler
(Ecken, FreistoBe, zeitliche FreistdBe) 15 Minuten Aufwarmen
26. 7. 9.00 15 Minuten Aufwarmen Spiel 5 gegen 2
20 Minuten Gymnastik Taktiktraining:
40 Minuten Schulung der Antrittsschnel- Spiel 5 gegen 5 plus 1 (4mal 4 Minuten)
ligkeit mit taktischen Schwerpunkten (Doppel-
Spiel gegen Kreisauswahl Amern passe, direktes Spiel, Spielverlagerung)
20 7. Trainingsfrei Spiel 5 gegen 5 auf 2 Normaltore mit
28. 7. | 17.00 Spiel gegen FSV Schwarzbach Torhttern (35 Minuten)
(Landesliga; 10:0) 7.8. 10.00 | 15 Minuten Aufwéirmen
29, 7. | 1830 Spiel gegen SC Markdorf Spiel 5 gegen 2
(Verbandsliga; 8:0) Stationstraining (75 Minuten)
30.7.| 17.15| 15 Minuten Aufwérmen Station 1: Parteispiele 4 gegen 4, 3 ge-
Spiel 5 gegen 2 gen 3, 2 gegen 2, 1 gegen 1
Taktiktraining: Station 2: Technikschulung
Spiel 5 gegen 5 auf 2 groBe Tore plus 2 Station 3: Lockerungsgymnastik
Torhiter 16.00 | 20 Minuten Aufwérmen
Taktische Schwerpunkte: Stammspieler: Training von Standardsi-
— Spiel in der Raumdeckung tuationen
— Konterspiel Reservespieler: TorschuBtraining nur
— Kombinationsspiel mit dem Spann des linken und rechten
Schulung der Antrittsschnelligkeit FuBes
31.7.| 11.00 | 15 Minuten Aufwarmen 8.8.| 10.00 [ 15 Minuten Aufwédrmen
Spiel 5 gegen 2 j Spiel 5 gegen 2
Gruppentraining (60 Minuten) Stammspieler: 40 Minuten Spiel 5 ge-
Gruppe 1: (Stammspieler und 1 Torhi- gen 5 auf 2 Normaltore mit taktischen
ter) Flanken mit TorabschluB Schwerpunkten  (enge  Deckung,
Gruppe 2: Spiel 6 gegen 6 auf 1 Nor- schneller TorabschluB, Forechecking)
maltor und 2 kleine Tore, an- Reservespieler: 40 Minuten Spiel 5 ge-
schlieBend 1 gegen 1 auf 1 gen 5 auf zwei 4 m breite Tore; 20
Normaltor und 2 gegen 2 Minuten Spiel 5 gegen 5 auf 2 Normal-
Taktische Schwerpunkte: tore plus 2 Torhitern (Schwerpunkte:
Spielverlagerung wie Stammspieler)
18.30 Spiel gegen Servette Genf (3:2) 9.8.| 11.00 | 10 Minuten Aufwérmen
1.8.| 11.00 | 15 Minuten Aufwadrmen Spiel 5 gegen 2
Spiel 5 gegen 2 30 Minuten Flanken mit TorabschluB
Gruppe 1: (Feldspieler, die gespielt ha- Sprinttraining:
ben): Leichte Laufschule mit Sprints Uber eine Laufstrecke von 15
Dehn- und Lockerungstibun- bis 20 m aus verschiedenen Lagen
gen (Bauchlage, Rickenlage, Liegestitz
Gruppe 2: Spiel 5 gegen 5 auf 2 Nor- usw.; zusétzlich: Skippings, Rempeln
maltore mit Torhitern, takti- im Lauf und im Sprung, Hoppserlauf
sche Aufgaben wie am 30. 7. usw.)
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B4 Trainingsplanung

AnschlieBend hatten die Spieler Gelegenheit, sich von dieser
Trainingseinheit zu erholen und griindlich zu friihstiicken. In
den vorausgegangenen Jahren haben wir das Krafttraining
noch zu Beginn oder am Ende einer Trainingseinheit durchge-
flhrt. Da sich jedoch einige Trainingsinhalte gegenlaufig ver-
halten, so vertragen sich z. B. Dauerldufe nicht mit Krafttrai-
ning und Schnellkrafttraining, haben wir in diesem Jahr erst-
mals einen anderen Ablauf der Trainingsinhalte praktiziert.

Grundsatzlich arbeiten wir in der Vorbereitungszeit im Kraft-
training mit mittelschweren Gewichten und koppeln es (das
Krafttraining) meistens mit einer Gymnastik, aktiven und pas-
siven Dehnlibungen und lockeren Laufen. Wurden an einem
Tag neben dem Krafttraining noch zwei weitere Trainingsein-
heiten durchgefiihrt, so haben wir in der zweiten Trainingsein-
heit am Vormittag stets mit dem Ball gearbeitet, um in der
abschlieBenden dritten Trainingseinheit ohne Ball die Bela-
stung noch einmal zu erhdhen. Aus den Erfahrungen friiherer
Trainingslager haben wir in diesem Jahr den Beginn der
dritten Trainingseinheit auf einen spateren Zeitpunkt gelegt
(von 15.30 auf 17 Uhr), um somit ein ausgewogenes zeitliches
Verhéltnis zwischen Belastung und Erholung zu erreichen.

Bei der Ballarbeit sollten in dieser Woche verstéarkt das Zusam-
menspiel und das Spielverstandnis gefordert werden. Dabei
stand die Gruppenarbeit mit einzelnen Mannschaftsteilen im
Vordergrund. Aufgrund der hohen physischen Belastung und
aus allgemeinen spieltaktischen Uberlegungen (Einspielen
der Mannschaft) werden wahrend des Trainingslagers nur
Freundschaftsspiele gegen Amateurmannschaften abge-
schlossen.

3. Abschnitt (21. Juli —10. August)

Um die recht hohen Belastungen des Trainingslagers aufzu-
fangen, war am folgenden Tag trainingsfrei, und in der néch-
sten Trainingseinheit wurde eine ,aktive Erholung“ in Form
einer leichten Laufschule verbunden mit Lockerungsiibungen
durchgefiihrt.

Das Konditionstraining konzentrierte sich in diesem Abschnitt
auf die Verbesserung der Schnelligkeit, Gewandtheit und
Geschicklichkeit. Parallel dazu wurde verstarkt das Zwei-
kampfverhalten sowie im mannschaftstaktischen Bereich das
schnelle Umschalten von Abwehr auf Angriff und umgekehrt
trainiert.

Die Spielstarke der Gegner wuchs bis zum Saisonbeginn
kontinuierlich an. Bei einem Turnier in Bern hatten wir erst-
mals die Gelegenheit, in den Spielen gegen Servette Genf und
Botafogo unsere Form gegen starke internationale Konkur-
renz zu Uberprifen. Als letzter Test vor Beginn der Meister-
schaft folgte das Spiel gegen die Nationalmannschaft Israels.
Dieses Spiel bestritten wir mit unserer voraussichtlichen
Stammbesetzung und gewannen es nach einem 1:1-Halbzeit-
stand noch mit 7:3 Toren. Trotz dieses klaren Sieges waren wir
vor allem mit der Abwehrarbeit unzufrieden. Denn bei dem
Versuch, mit Forechecking zu spielen, taten sich in der
Abwehr immer wieder groBe Licken auf. In den folgenden
Trainingseinheiten versuchten wir diese Méngel so weit wie
moglich abzustellen.

Weiterer wesentlicher Bestandteil dieser Trainingseinheiten
war das Einliben von Standardsituationen, da wir u.a. mit
Bruns und Borowka liber sehr schuBstarke und erfolgreiche
FreistoBspezialisten verfligen. Schon in der Saison 1983/84
haben Bruns und Matthaus ihre Tore meistens aus Standardsi-
tuationen erzielt. Wie wichtig die gekonnte und mit Uberra-
schungseffekten aufwartende Ausfiihrung von Frei- und Eck-
stdBen ist, zeigt das Ergebnis einer Untersuchung, nach der 30
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Prozent aller im FuBball erzielten Tore direkt oder im AnschiuB
an solche Standardsituationen fallen.

War unsere Vorbereitung erfolgreich?

Inwieweit eine Vorbereitung wirklich gut und erfolgreich war,
|aBt sich vielleicht am besten an den Resultaten der ersten
Meisterschaftsspiele ablesen. Darum mochte ich zunéchst
kurz auf diesen Aspekt eingehen.

Nach 4 Spielen (0:0 in Stuttgart, 4.0 gegen Schalke, 3:2 in
Hannover und 2:0 gegen Saarbrucken) lagen wir mit 7:1 Punk-
ten, punktgleich mit Werder Bremen, an der Tabellenspitze
und hatten unsere Erwartungen bis zu diesem Zeitpunkt voll
erfillt. Obwohl wir im folgenden Spiel beim Hamburger SV mit
1:4 unsere erste Niederlage bezogen, gestaltete sich der wei-
tere Verlauf der Hinrunde &uBerst zufriedenstellend. Wir konn-
ten unseren Tabellenplatz festigen und belegten auch nach
Ablauf der ersten Serie hinter Werder Bremen und vor Bayern
Minchen den 2. Tabellenplatz.

Da wir im Laufe der Saison unsere Leistung stabilisieren
konnten, glaube ich, daB unsere Vorbereitung im groBen und
ganzen in Ordnung war. Persdnlich war ich mit dem Verlauf
sogar sehr zufrieden. Unsere Spieler hatten in ihrem Urlaub
hervorragend mitgearbeitet und erschienen gut vorbereitet
zum Trainingsauftakt.

Auch die von uns eingeleiteten organisatorischen Verande-
rungen hatten sich bewahrt. Das Trainingslager in der 2.
Woche der Vorbereitungsphase liegt im Hinblick auf die Aus-
wahl der Spielgegner glnstiger als in der 3. Woche, wie es in
den Jahren zuvor noch der Fall gewesen war. AuBerdem
waren die einzelnen Trainingseinheiten zeitlich besser verteilt,
so daB sich ein optimaler Wechsel zwischen Belastung und
Erholung ergab.

Da sich die Spieler am Ende des Trainingslagers in einem
Leistungstief befinden, muB in den folgenden Trainingsstun-
den gut dosiert trainiert werden. Dabei hat sich der trainings-
freie Tag unmittelbar nach dem Trainingslager bewéhrt. Die-
ser freie Tag scheint mir aber auch aus psychologischen
Griinden sinnvoll, um den Spielern die Gelegenheit zu geben,
vom FuBball abzuschalten und sich nach der langeren Abwe-
senheit voll ihren Familien zu widmen. Ebenso wurde fir das
Vorbereitungsspiel mit dem Bezirksligisten TuS Wickrath ein
Gegner von der entsprechenden Spielstarke verpflichtet.

Weniger gelungen war die Planung der folgenden Tage. Am
Freitag, dem 26. 7., wére es besser gewesen, gegen eine
Oberliga- oder Zweitligamannschaft zu spielen, da die Kreis-
auswahl Amern einfach zu schwach war und unsere Mann-
schaft kaum forderte. Die beiden Spiele in Schwarzbach und
Markdorf waren jeweils mit sehr weiten Anreisen verbunden,
so daB an beiden Tagen kein Vormittagstraining stattfinden
konnte. Da die Mannschaft am Tag zuvor trainingsfrei hatte,
fielen insgesamt 3 Tage fiir das Training aus. AuBerdem waren
beide Mannschaften von der Spielstarke nicht gut ausgewénhlt,
so daB die Belastung in beiden Spielen zu gering war und
keine besonderen Anforderungen an unsere Spieler gestellt
wurden.

Die Teilnahme an einem stark besetzten Turnier oder ein Spiel
gegen einen starken internationalen Gegner wére sicherlich
gunstiger gewesen, zumal dadurch auch eine bessere Vorbe-
reitung auf das internationale Turnier in Bern mdglich gewe-
sen wére. Dennoch waren wir insgesamt mit unserer Vorberei-
tung zufrieden und haben versucht, die aufgezeigten Méngel
bei der Planung der kommenden Vorbereitungsphase abzu-
stellen.
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2. Trainingseinheit

Trainingsziel:

Ballgewdhnung und Schulung des Zusammenspiels ohne gro-
Ben Kraftaufwand

Aufwarmen (15 Minuten)

Ahnlich wie beim Aufwarmen vor einem Spiel bevorzugen wir
auch beim Aufwarmen im Training die individuelle Vorberei-
tung jedes einzelnen Spielers. Lediglich in Ausnahmefallen
(z. B. Zeitnot) wird das Aufwarmprogramm unter der Regie
des Konditionstrainers bestritten.

Wir haben mit dieser L&sung bisher stets gute Erfahrungen
gesammelt. Der Ablauf ist eigentlich identisch mit dem ,nor-
malen“ Aufwarmprogramm. Nach dem Einlaufen und den
anschlieBenden Lockerungs- und Dehnibungen folgt die indi-
viduelle Ballarbeit.

Dennoch bietet diese Art des Aufwarmens nach unserer Auf-
fassung den Vorteil, daB sie den Bediirfnissen der Spieler
besser gerecht wird. So bendtigen einige Spieler’beispiels-
weise eine ldngere Einlaufzeit, andere wiederum mussen
bestimmte Muskelgruppen (z. B. Adduktoren) starker und
intensiver dehnen. Dies ist ganz besonders wichtig nach Ver-
letzungen oder bei irgendwelchen Dauerschéden.

In Absprache mit den Trainern ist somit fir jeden einzelnen ein
Aufwarmprogramm entwickelt worden, das jeder Spieler in
Eigenregie sowohl vor dem Spiel als auch vor dem Training
durchfihrt.

Die Trainer (ben dabei lediglich Kontrollfunktion aus und
schreiten nur im Bedarfsfall ein.

Hauptteil (60 Minuten)

Die Spielform ,5 gegen 2" wird von allen Spielern gleichzeitig
absolviert. Fiir den 2. Abschnitt des Hauptteils wird dann die
Mannschaft in 3 Gruppen von jeweils 8 Spielern aufgeteilt.
Wahrend eine Gruppe die Technikiibungen durchfiihrt, spie-
len die beiden anderen gegeneinander ,8 gegen 8 (Abb. 1.).

Spielform 1:

5 gegen 2

Diese bei allen FuBballern beliebte Spielform dirfte auch bis
zu den unteren Amateurklassen allseits bekannt sein. Im
Gegensatz zu anderen Mannschaften, die diese Spielform an

den Anfang ihres Trainings setzen, gehort das 5 gegen 2 zum
festen Bestandteil unseres Trainings. In dieser Spielform wird

2 kompetente
Fachbucher zum
FuBballtraining

Gerhard Zeeb
FuBball-Training

Planung und Durchfiihrung
94 Trainingsprogramme

17 x 22 ¢m, 144 Seiten mir liber 200 Zeichnungen,
vierfarbiger Einband, glanzfolienkaschiert, broschiert,
DM 24,80

Ein praktischer Leitfaden fiir Trainingsplanung und
Trainingsdurchfiihrung mit kompletten Trainingspro-
grammen flir den FuBballtrainer.
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grundsétzlich direkt gespielt und auf hohe Intensitét geachtet.
Daher wird von den Abwehrspielern jederzeit ein aktives und
aggressives Zweikampfverhalten verlangt.

Variation:
— Spiel nur mit dem Spann
— Spiel mit dem schwachen FuB
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Friedhelm Wenzlaff
100 Spiele mit dem
FuBball und Medizinbali
T FuBb_aIlt_raining i

Friedhelm Wenzlaff
100 Spiele mit dem

. _ .
FuBball und Medizinball
—FuBballtraining—
17,5 x 22,5 cm, 208 Seiten mit liber 100 s/w Zeich-
nungen, mehrfarbiger Einband, broschiert,
DM 29,80
Fortsetzung der mit Zeeb -FuBball-Traning- erfolg-
reich begonnenen FuBball-Biicher flir die Alltags-
praxis auch der kleineren Vereine. Der Autor ist
ein im deutschen FuBball bekannter Trainer.
Mit diesem Buch bietet er seine Hilfe flir die
Programmgestaltung aller Trainer und Ubungs-
leiter, die oft gerade bei diesen einfachen aber
dennoch notwendigen Ubungseinheiten mit dem
Medizinball nach Varianten und neuen Ubungsbei-
spielen suchen.

Limpert Verlag
Kaiser-Friedr.-Prommenade 87, 6380 Bad Homburg
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Spielform 2:

Spiel 8 gegen 8 in einem verkurzten Spielfeld auf 2 Normaltore
mit Torwart.

In einem etwa 60 Meter langen Feld spielen 2 Mannschaften 8
gegen 8. Beide Mannschaften sollen abwechselnd durch ruhi-
ges Zusammenspiel und kontrolliertes Zweikampfverhalten
den TorabschluB suchen. Dabei sollen die Spieler das Spiel
ohne Ball in Form einer hohen Laufbereitschaft in den Vorder-
grund stellen und gegneriiberwindende Dribblings und Zwei-
kampfe so weit wie moglich unterlassen.

Technikschulung
Ubung 1:

Vier 2er-Gruppen stehen sich im Abstand von etwa 40 Metern
gegenuber. Wechselweise schlagen die Spieler einen langen

Flugball auf ihren Partner, der den Ball an- und mitnimmt und
zum Zuspieler zuriickpaBt.

Schwerpunkte:
— Ballan- und -mitnahme sowohl nach rechts als auch nach
links.

— Ballan- und -mitnahme Uber die Brust in den eigenen Rik-
ken mit Drehung und anschlieBendem kurzen Dribbling.

— Pésse mit dem rechten und linken FuB.
Hinweis:

Der Ball soll nicht abgestoppt, sondern in den Lauf an- und
mitgenommen werden.

Auslaufen (10 Minuten)

Die Spieler laufen sich individuell oder in kleinen Gruppen
Uber den ganzen Platz aus.

4. Trainingseinheit

Trainingsziel: Verbesserung der aeroben Ausdauer

Vorbemerkungen

In Ménchengladbach widmen wir ausnahmslos eine spezielle
Trainingseinheit pro Woche der reinen Konditionsarbeit ohne
Ball zur Erhaltung und Verbesserung der Ausdauer und des
Stehvermdgens. Wenn keine englischen Wochen gespielt wer-
den missen, geschieht dies bei uns regelméBig am Dienstag-
vormittag im Suchtelner Wald.

Auch in der Vorbereitungsphase gehort der Waldlauf bei all-
maéhlicher Steigerung des Lauftempos zu unseren bevorzug-
ten Trainingsformen.

Dabei bietet dieser etwa 2 Kilometer lange Rundkurs mit
seinen leichten Steigungen undyAbhéngen in sauerstoffrei-
cher Luft mehr Abwechslung als das vergleichsweise mono-
tone Laufen auf der Aschenbahn. AuBerdem schont der
federnde Waldboden Béander und Gelenke.

Schon zu Hennes Weisweilers Trainerzeiten haben die Spieler
diese Strecke bei ihrer Konditionsarbeit kennengelernt. Auf-
grund der seit nunmehr 14 Jahren festgehaltenen Laufzeiten
lassen sich die lauferischen Leistungen der heutigen Bundes-
ligaspieler gut mit denen der frilhen 70er Jahre vergleichen.
So ist es erstaunlich, daB sich die Mittelwerte der Laufzeiten in

dieser Zeitspanne um etwa 1 bis 1%2 Minuten verbessert
haben.

Einlaufen und Gymnastik

Es werden meistens 3 Runden gelaufen. Der 1. Lauf dient
lediglich dem Einlaufen in ganz lockerem Tempo bei einer
vorgegebenen Zeit von etwa 8.30 Minuten. AnschlieBend fol-
gen Dehn- und Kréftigungsiibungen. Dazu werden in der
Regel die an einem Ruheplatz stehenden Bénke benutzt.

Dehn- und Kraftigungstbungen:

— 1 FuB wird seitlich auf die Banklehne gesetzt. Rumpfdreh-
beuge zur FuBspitze des Standbeins.

= 1 FuB wird mit der Ferse auf die Lehne gesetzt, Rumpfbeuge
vorwdrts, Hande ergreifen die ausgestreckte FuBspitze.

— Die Hande fassen die Lehne, weiter Gratschstand auf den
Fersen und absitzen, ohne den Boden zu berihren.

— Sitz auf der Lehne, Partner hélt die FiiBe fest, weites Zuriick-
legen des Oberkdrpers.
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— Aufrichten aus der Bauch- oder Ruckenlage, wobei der
Partner die FiBe festhalt.

Zwischendurch werden immer wieder Lockerungsiibungen
durchgefiihrt.

Redaktionshinweis

Einen Uberblick lber die Entwicklung der konditionel-
len Grundeigenschaften, ihre Bedeutung fiir die Spiel-
leistung und ihren Platz innerhalb des Trainingsprozes-
ses bietet der auf Seite 17 folgende Artikel von Claus
Binz ,Das Konditionstraining im FuBball“.

Lauf- und Kraftigungsibungen

Der 2. Lauf wurde in der vorgegebenen Zeit von 6.30 bis 7
Minuten absolviert.

Im AnschluB daran fiihrten die Spieler folgende Ubungen aus:

— Hurdensitz vor der Bank, Rumpfbeuge und weites Vorgrei-
fen der Hande zur Bank.

— Liegestiitze gegen die Bank, einarmig und beidarmig.
— Liegestitz, Hadnde auf dem Boden — FiiBe auf der Bank.
— Liegestiitz ricklings, FliBe auf der Bank.

— Wechselseitiges (rechtes Bein, linkes Bein) Aufsteigen auf
die Bank.

Der 3. Lauf wird ohne Zeitvorgabe durchgefiihrt und dient
lediglich der Regeneration.

Veranderung der Zeitvorgaben

Im weiteren Verlauf der Vorbereitung und wahrend der Mei-
sterschaft werden die Laufzeiten dem Leistungsstand der
Mannschaft angepaBt, wobei zum Ende der Vorbereitung im 2.
Lauf ein Limit von 6.30 Minuten flr alle Spieler gesetzt wird
(Bestzeit 5.25 Minuten).

AuBerdem werden dann die unterschiedlichsten Laufe zusatz-
lich oder schwerpunktmaBig durchgeflihrt (je nach Zielset-
zung), wie zum Beispiel:

— Steigerungslaufe Uber 30 bis 50 Meter auf ebener Strecke.
— Bergauflaufe Uber etwa 25 Meter.
— Bergablaufe tUber etwa 30 Meter.
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11. Trainingseinheit

Trainingsziel:

Verbesserung der Kraftausdauer und der Kontraktionsge-
schwindigkeit der Muskulatur

Stationstraining

Es werden 2 Gruppen gebildet, die nacheinander im Kraftraum
einen Kraftzirkel mit 12 Stationen absolvieren. Die Belastungs-
dauer und die Pausen betragen jeweils 30 Sekunden. Insge-
samt werden 2 Rundgange durchgefiihrt, der erste mit gerin-
ger Intensitat zum Zwecke des Aufwarmens.

Station 1:

Beinstrecken

Sitz auf der Hantelbank, Kndchel liegen unter der Mitte des
unteren Balkens der Beinhebeanlage, Unterschenkel werden
gegen den Widerstand des Gerétes gestreckt.

Station 2:

Beinbeuge

Bauchlage auf der Bank, Fersen unter dem oberen Querbal-
ken der Beinbeugeanlage, Beine werden gegen den Wider-
stand des Gerétes gebeugt.

Station 3:

Bankdrlicken

Riickenlage auf der Bank. Die (iber dem Kopf in der Halterung
liegende Langhantel bei rechtem Winkel in der Schulter anhe-
ben und wieder absenken.

Station 4:

Seitlich Wechselspriinge vom linken auf das rechte Bein mit
Zusatzbelastung (Bleiweste oder Hantelscheibe).

Station 5:
Klimmzuge

Station 6:
Rumpf aufrichten

Die Beine liegen bis zur Hufte auf einem Kasten. Ein Helfer halt
die FiiBe. Mit Gewicht im Nacken den Oberkorper aufrichten
und absenken.

Station 7:
Situps

Riickenlage auf der schiefen Ebene. Das Gewicht im Nacken
haltend, aufrichten bis zur rechtwinkligen Beugung der Hiifte.

Station 8:

Beinpresse

Die FiiBe werden gegen die Querstange gesetzt. Der Winkel
zwischen Ober- und Unterschenkel betréagt 90 Grad. Driicken

der Stange nach vorn bis zur vollkommenen Streckung der
Beine.

Station 9:

Seitliches Abspreizen oder Anziehen des Beines gegen den
Widerstand des Gerates.

Station 10:

Aufsteigen auf eine Bank mit Zusatzbelastung. Wechselweise
mit dem linken und rechten Bein.

Station 11:
Kniebeugen mit der Jochhantel.

Station 12:
Bauchlage auf der Bank, Arme mit Kurzhantel beugen und
strecken.

AbschluB (10 Minuten)

AnschlieBend folgt ein etwa 10minutiges Auslaufen mit Locke-
rungsiibungen auf einer kleinen Rasenflache. Nach einem
Krafttraining soll grundséatzlich die Muskulatur gedehnt und
das Training mit einem kleinen Spiel oder einem Auslaufen
abgeschlossen werden.

13. Trainingseinheit

Trainingsziel: Verbesserung der Schnelligkeitsausdauer

Aufwarmen (40 Minuten)
LaufiUbungen

Es werden 2 Gruppen gebildet.

Ubung 1:

3 Runden gemeinsames Einlaufen beider Gruppen.
Ubung 2:

Beide Gruppen laufen in einer Doppelreihe mit seitlichem
Abstand von etwa 5 Metern auf der auBeren Rasenflache um
den Platz.

Auf Kommando sprintet jeweils der letzte Spieler an seiner
Gruppe vorbei nach vorn.
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Variation:

Der Abstand zwischen den einzelnen Spielern wird vergroBert.
Die Spieler laufen im Slalom nach vorn. -

Ubung 3:

Zeitlaufe

Gruppe 1 lauft eine Runde in vorgegebener Zeit (60 Sekun-
den), wahrend Gruppe 2 pausiert. AnschlieBend erfolgt der
Aufgabenwechsel. Jede Gruppe lauft 3 Runden.

Dehn-, Lockerungs- und

Kraftigungsubungen

Ubung 1:

A nimmt den FuB von B. Einbeinig hipfend, fihrt B immer

wieder eine Drehung aus (ein- und ausdrehen), FuB- und
Partnerwechsel.
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Ubung 2:

Partner stehen hintereinander; A umklammert mit beiden
Armen B an der Hiifte, B versucht, sich vorwartszubewegen.

Ubung 3:

A stitzt sich in Schréaglage fest gegen B, B versucht A vor-
wartszuschieben.

Ubung 4:
Partner sitzen sich im Gréatschsitz gegeniiber und fassen sich

an den Handen. Es werden Rumpfdrehungen mit Zugkraft des
Gegners absolviert.

Ubung 5:

A faBt mit den Handen die gegrétschten FiiBe von B, B ver-
sucht nun, gegen den von A ausgeiibten Widerstand die Beine
zu schlieBen.

Ubung 6:

Partner sitzen Riicken an Riicken; gegen den Widerstand des
Partners versucht jeder, den anderen seitlich zu einer Boden-
berlihrung zu zwingen.

Ubung 7:

Liegestutzwettkampf: Beide Partner im Liegestiitz, beide ver-
suchen, den Stiitzarm des Partners wegzuziehen, damit dieser
in die Bauchlage fallt.

Ubung 8:

A in Bauchlage, B hilt ihn an den FiiBen fest, A hebt den
Rumpf und dreht ihn wechselweise seitlich nach rechts und
links, dabei Hande in Nackenhalte.

Hauptteil (40 Minuten)
Ubung 1:

Auf einer Platzhélfte wird ein Parcours aufgebaut, der von
jedem Spieler 3mal in vorgegebener Zeit durchlaufen werden
muB (Abb. 2).

r Start/Ziel

, Seltwirts-
lauf mit
Kreuzschritten

\l\ 99“/,&//‘

Weiter P P
Slalom

CU 01 ) [T Hirdenspringe  Abb. 2

Ubung 2:

An einem Hang muB die abgesteckte Slalomstrecke von jedem
Spieler 5- bis 10mal absolviert werden (Abb. 3).

AbschluB (10 Minuten)

Die Spieler laufen sich locker iber den ganzen Platz aus.
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Sondertraining Torwart

Die Torwarte nahmen in dieser Trainingseinheit nicht am
allgemeinen Ubungsprogramm teil. Sie flihrten ein gezieltes
Training mit dem Assistenztrainer durch.

Trainingsziel:

Verbesserung der Reaktion und der torwartspezifischen Kon-
dition.

Aufwarmen (15 Minuten)

Nach einem kurzen Einlaufen mit vielen Lockerungsiibungen
(Armkreisen, Rumpfkreisen) wird der Torwart vom Assistenz-
trainer ,eingeschossen".

Ablaufe:

— Der Trainer schieBt aus kurzer Entfernung auf den Korper
und in Reichweite des Torhuters.

— Der Trainer schieBt in Sprunghdhe.

— Der Torwart fangt die Balle aus dem Sitz, rollt anschlieBend
ab und wirft sie zurlick.

— Der Torwart fangt die Bélle aus dem Kniestand oder aus der
Hocke.

— Der Trainer schieBt aus etwa 11 Metern so auf das Tor, daB
der Torwart die Moglichkeit hat, sie noch ,gerade“ zu
halten.

Hauptteil (40 Minuten)

Reaktions- und Konditionsiibungen
Ubung 1:

Der Torwart hélt einen Ball hinter seinem Kopf und |88t ihn
fallen. Blitzschnell dreht er sich um 180 Grad und versucht,
den Ball aufzufangen, bevor dieser den Boden berlihrt.

Ubung 2:

Der Torwart sitzt in der Hocke. Der Trainer steht in seinem
Ricken und wirft einen Ball im Bogen (ber den Torwart.
Dieser soll den Ball nach maximal einem Bodenkontakt auf-
fangen.

Ubung 3:

Trainer und Torwart stehen sich frontal gegentber. Der Trai-
ner halt in jeder Hand einen Ball und bewegt sich rickwarts.
Plotzlich |aBt er einen Ball fallen, den der Torwart wiederum
vor Bodenberiihrung auffangen soll.
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Ubung 4:

Der Torwart steht in unterschiedlichen Abstanden mit dem
Gesicht zu einer Mauer. Der Trainer steht mit mehreren Ballen
in seinem Ricken und schieBt die Bélle in unterschiedlichem
Winkel gegen die Mauer. Der Torwart versucht, die abprallen-
den Bélle aufzunehmen.

Ubung 5 (Abb. 4):

Der Torwart steht im Tor, der Trainer mit 10 Ballen etwa 7 bis 8
Meter vor dem Tor. In schneller Folge schieBt der Trainer die
Balle torwartnah auf das Tor.

Abb. 4

Ubung 6 (Abb. 5):

Der Torwart steht in der Tormitte, 1auft zum linken Pfosten und
anschlieBend zur Tormitte zuriick. Nachdem der Torwart den
Torpfosten berlihrt hat, schieBt der Trainer aus etwa 14 Meter
Entfernung den Ball in die ,lange Ecke".

Abb. 5
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Variation: Der Trainer wartet, bis der Torwart die Tormitte
erreicht hat, und spielt den Ball in den Rucken des Torwarts
(Abb. 6).

Abb. 6

Ubung 7:

Der Torwart steht am linken Pfosten. Auf Kommando des
Trainers startet er zum anderen Torpfosten und versucht, den
vom Trainer in die ,lange” Ecke geschossenen Ball abzuweh-
ren. Die nachste Aktion beginnt am rechten Torpfosten.

TorschuBibungen:
Ubung 1:

Der Trainer legt 10 Bélle etwa 18 bis 20 Meter von dem Tor
entfernt, am linken Strafraumeck beginnend, nebeneinander
und schieBt sie in schneller Folge mit dem Vollspann auf das
Tor.

Variationen:

— Die Balle werden parallel zur Torlinie gelegt.

— Die Balle werden zur rechten Strafraumecke gelegt.
Ubung 2:

Der Torwart postiert sich an der vorderen rechten Ecke des
Torraumes. Der Trainer steht mit 10 Ballen etwa in Hohe der
vorderen rechten Strafraumecke und schlenzt die Bélle Gber
den Torwart hinweg auf das Tor.

Variation: Die Bélle werden von der linken Seite auf das Tor
gespielt.

Redaktionshinweis

Im néchsten Heft beginnen wir mit einer neuen Serie
von Friedhelm Wenzlaff, in der er sich mit dem Sonder-
training flr einzelne Spielpositionen beschaftigt. Thema
der 1. Folge: Der Torwart.
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Manfred Niehaus - Werner Kotter

Auch Trainingslager mit Amateuren
mussen professionell geplant werden

Ein Vorschlag zur Organisation und Durchfiihrung eines 3tagigen Kurz-Trainingslagers

in der Vorbereitungsperiode

Vorbemerkungen

Das Trainingslager ist das Kernstlick der gesamten Vorberei-
tungsphase — dieser Satz gilt auch dann, wenn aus Kosten-
oder Zeitgriinden nur ein verldngertes Wochenende fiir diese
MaBnahme zur Verfligung steht. Zwar kann niemand den
Verlauf und eventuell auftretende Probleme eines Trainingsla-
gers bis in die Einzelheiten hinein voraussehen, dennoch
sollte gerade dieser Teil der Saisonvorbereitung besonders
sorgféltig in Angriff genommen werden.

Organisatorische Unzuladnglichkeiten kdnnen sehr leicht fir
Unzufriedenheit bei den Spielern sorgen und den Wert eines
Trainingslagers erheblich verringern. Der Trainer muB einer-
seits zur Improvisation fahig sein, da nicht jede Situation
vorauszuplanen ist (leichtere Verletzungen, Uberbelastun-
gen), andererseits jedoch genau wissen, was er wahrend des
Trainingslagers mit der Mannschaft erarbeiten und erreichen
will.

Die Spieler miissen rechtzeitig den fir die Teilnahme unerlaB-
lichen Urlaubstag einreichen kénnen. Uns scheint die 4. Trai-
ningswoche besonders fir ein Trainingslager geeignet, da die
konditionellen Voraussetzungen (Ausdauer) in diesem Fall
bereits zu einem groBen Teil erarbeitet werden konnten und
man sich technisch-taktischen Elementen widmen kann.

Da die Trainingszeit im Vergleich zu den Mdglichkeiten einer
Profimannschaft begrenzt ist, stellt sich fir den Trainer im
Amateurbereich vor allem das Problem der Auswahl von Zie-
len und Inhalten.

Wir meinen, daB ein eindeutig an technisch-taktischen
Schwerpunkten orientiertes Trainingsprogramm den besten
Nutzen fur die Entwicklung der Mannschaft bringt. In diesem
Zusammenhang spielen natirlich auch die Aspekte
~Abwechslung“ und ,Motivation durch Ubungsauswahl* eine
wichtige Rolle.

Das Trainingslager sollte in ,Standortndhe” durchgefiihrt wer-
den, damit nicht durch An- und Abfahrtszeiten unndtig viel
Zeit verlorengeht. Der Trainer tut gut daran, den Ort des
Geschehens vorher personlich in Augenschein zu nehmen.
Ein solcher Lokaltermin kann schon im Vorfeld manche Panne
verhindern.

Teilnehmen sollten an einem Trainingslager moglichst 20
Feldspieler und 2 Torhlter sowie ein Co-Trainer oder wenig-
stens ein Helfer, der den Trainer bei der Arbeit in kleineren
Gruppen auf dem Platz oder den vielen ,kleinen” organisatori-
schen Aufgaben entlasten kann. Fast noch wichtiger ist eine
ausreichende physiotherapeutische Betreuung. Wo kein Mas-
seur zur Verfiigung steht, sollte der Trainer gerade der Vorbe-
reitung dieses Bereichs besondere Aufmerksamkeit
schenken.

Bei dem von uns vorgeschlagenen Ubungsprogramm haben
wir die Trainingseinheiten mit geringerer Intensitat auf den
Vormittag, die mit der héheren Intensitat auf den Nachmittag
gelegt. Gerade die Belastungsdosierung muB natirlich dem
Leistungsstand der jeweiligen Mannschaft angepaBt werden.
Hier wird allerdings weniger die Lektiire der Fachliteratur als
vielmehr die eigene praktische Erfahrung weiterhelfen.

1. Trainingseinheit

Trainingsziele:

— Verbesserung des Angriffsverhaltens
— Frihzeitiges Stéren des Gegners durch Forechecking
Dauer: 80 Minuten

Aufwarmen (30 Minuten)

Spielform

Aus Griinden der Motivation erscheint es glinstig, die Spieler
zunéachst einmal mit der allseits beliebten Spielform 5 gegen 2
auf die groBen Strapazen des Trainingslagers einzustimmen.
Dazu werden 3 Gruppen gebildet, die im begrenzten Feld 10
Minuten lang 5 gegen 2 spielen.

Variationen:

— Passen nur mit dem Spann
— Direktes Spiel
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Ubungen in der Gruppe ohne Ball

Die Spieler laufen in einer Doppelreihe auf der &uBeren Rasen-
flache entlang der Begrenzungslinien und fiihren auf Kom-
mando des Trainers paarweise folgende Ubungen aus:

— Kurzer Antritt

— Fallenlassen in den Liegestitz und kurzer Antritt
— Rolle vorwarts und kurzer Antritt

— Kopfball und kurzer Antritt

— Drehungen sowohl links als auch rechts herum um 360
Grad und kurzer Antritt

— Die nebeneinander laufenden Partner laufen im Bogen auf-
einander zu, springen zugleich ab und prellen in der Luft
Brust gegen Brust (Schulter gegen Schulter).

— Die Partner fassen sich an den Handen und fiihren gemein-
sam Drehungen aus sowohl links und rechts herum.
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— Die jeweils letzten Spieler sprinten an der Gruppe vorbei
nach vorn.

— Die ersten Spieler fiihren eine halbe Drehung aus und
sprinten an das Ende.

— Im Slalom sprinten die Spieler nach vorn (auf entsprechend
groBe Absténde achten).

— Bockspringen

Partneribungen mit Ball
Ubung 1:

Spieler A jongliert den Ball in beliebiger Reihenfolge, Spieler
B fuhrt selbstdandig Dehniubungen aus. AnschlieBend spielt A
den Ball zu B und fiihrt seinerseits Dehnlibungen aus.

Ubung 2:

Spieler A dribbelt den Ball mit Tauschungen frei im Raum,
Spieler B dehnt.

Ubung 3:

Spieler A |auft rickwarts langsam vor seinem Partner in eine
Richtung, Spieler B folgt mit dem Ball und wirft diesen seinem
Partner hoch zu; A kopft den Ball auf B zurlick.

Variationen:

— B wirft den Ball halbhoch zu, A spielt den Ball mittels
Hechtflugkopfball zurtick.

— B wirft den Ball seitlich zu, A fihrt HuftdrehstoB aus.

Ubung 4:

Dribbling 1 gegen 1 von einer Seitenlinie zur gegenuberliegen-
den Linie.

Der Ballfihrende tauscht immer wieder einen Durchbruch an,
ohne ihn tatsdchlich zu vollziehen. Der Abwehrspieler ver-
sucht immer wieder den Weg zum Durchbruch zu versperren.

Hauptteil (30 Minuten)
Die Torhiter fiihren ein Sondertraining durch.

Spielform mit taktischen Schwerpunkten (Abb. 1):

In beiden Spielfeldhélften wird im abgegrenzten Spielfeld
(etwa 1/4 Feld) Uberzahl gegen Unterzahl gespielt. In einer
Hélfte 6 gegen 5, in der anderen Halfte 5 gegen 4. Die Mann-
schaft in der Uberzahl spielt mit 2 Kontakten auf ein 3 Meter
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Abb. 1
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breites Kleintor, die Unterzahimannschaft im freien Spiel auf
zwei 3 Meter breite Kleintore. Insgesamt werden 4mal 5 Minu-
ten gespielt (jeweils 2 Minuten Pause).

Nach jeder Sminitigen Belastung werden in beiden Halften
die Mannschaften neu zusammengestellt, so daB jeder Spieler
mindestens 2mal in Unter- und Uberzahl gespielt hat.

Hinweis:

Das Unterzahlverhéltnis zwingt die Mannschaft zum raumdek-
kenden Abwehrverhalten. Dabei sollen die Spieler lernen,
durch gute Staffelung und gegenseitiges Helfen, sich immer
wieder zum ballbesitzenden und torgefahrlichsten Spieler zu
verschieben.

Die Mannschaft in Uberzahl dagegen soll versuchen, bei eige-
nem Ballbesitz durch kurzes, schnelles PaBspiel den Ballbe-
sitz zu sichern und Torchancen herauszuspielen. Bei Ballver-
lust soll der ballbesitzende Gegenspieler stets mit 2 Spielern
attackiert werden.

AbschluB (20 Minuten)

Spiel 10 gegen 10 auf 2 Tore mit Torhitern.

2 Mannschaften spielen 10 gegen 10 Uber das gesamte Spiel-
feld auf 2 Tore mit Torhltern. Die angreifende Mannschaft soll
dabei verstarkt versuchen, schnell aus der Abwehr herauszu-
ricken und zielstrebig in die gegnerische Halfte zu gelangen,
um dort durch schnelles und direktes Kombinationsspiel den
TorabschluB zu finden.

In den ersten 10 Minuten kann die angreifende Mannschaft
nur ein Tor erzielen, wenn sie sich geschlossen in der gegneri-
schen Halfte befindet.

Variationen:

— Auch der Torwart muB sich in der gegnerischen Halfte
befinden.

— Tore zéhlen doppelt, wenn die gegnerische Mannschaft
nicht komplett in die eigene Halfte zurlickgekommen ist
(Ausnahme: 1 Spitze).

— Tore kdnnen nur nach Flanken oder Rickpéssen erzielt
werden.

Keine Zettelwirtschaft
mehr. Fur nur 19,80 DM.

Aus dem Inhalt: Kalender-
blatt fur jeden Tag mit Ein-
teilung fir Spiel-Daten - vor-
bereitete Formularseiten fir
Pokal- und Freundschafts-
spiele, Spielpldne, Adres-
sen -, Gesamtdiagramme
(Spielbeurteilung), Trainings-
Teilnahmedbersichten,
Spielkader-Daten etc,,

DIN A 5.

DM 19,80 + Porto

Philippka-Buchversand,
4400 Miinster

Bitte benutzen Sie den
Bestellschein auf

der Seite 40!
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2. Trainingseinheit

Trainingsziel: Verbesserung der Schnelligkeitsausdauer
Dauer: 80 bis 90 Minuten

Aufwarmen (25 Minuten)

Da im Hauptteil ausschlieBlich ohne Ball gearbeitet wird, wer-
den in diesem Teil Spielformen angeboten, die den Spielern in
der Regel viel SpaB bereiten und sie somit besser auf die
harten Belastungen im Hauptteil einstimmen.

Es werden 2 Gruppen gebildet, so daB in einer Spielfeldhélfte
2 Mannschaften im 5 gegen 5 und in der anderen Halfte im 6
gegen 6 gegeneinander spielen.

Spielform 1:
Handball

Die Mannschaften spielen auf einer Platzh&lfte Handball nach
vereinfachten Regeln. Wichtig ist, daB der Ball spatestens
nach 3 Schritten abgespielt wird und daB jegliches Halten,
StoBen und Klammern verboten ist.

Tore kénnen nur per Kopf nach Zuwurf durch einen Mitspieler
erzielt werden.

Variationen:

— Der Wurf muB als Einwurf von der Grundlinie (RiickpaB)
zum Mitspieler erfolgen.

— Der geworfene Ball muB mit der Brust, Kopf, Oberschenkel
oder Spann gestoppt werden und kann dann mit dem FuB
direkt aus der Luft oder nach maximal einem Bodenkontakt
auf das Tor geschossen werden.

Spielform 2:
Handball/FuBball kombiniert

In beiden Spielfeldhélften wird durch 2 Markierungskegel eine
gedachte Mittellinie markiert. In der eigenen Halfte wird der
Ball mit der Hand, in der gegnerischen mit dem FuB gespielt.

Variationen:
— In der eigenen Halfte wird FuBball, in der gegnerischen
Halfte Handball gespielt.

— Eine Mannschaft spielt FuBball, die andere Mannschaft
spielt Handball.

AnschlieBend fiihren die Spieler unter Anleitung des Trainers

ein kurzes Laufprogramm mit intensiven Dehnibungen durch,

um die Muskulatur auf die folgenden Belastungen vorzube-
reiten.

Hauptteil (45 Minuten)

Da die Trainingsmoglichkeiten von den Gegebenheiten des
jeweiligen Quartiers abhéngen (eine Sportschule bietet
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andere Voraussetzungen als eine ,normale” Unterkunft),
haben wir fiir die Verbesserung der Schnelligkeitsausdauer
mehrere Ubungen aufgeflihrt, unter denen der Trainer die fur
die spezielle Situation am besten geeigneten auswahlen kann.
Die Torhuter fihren zur selben Zeit ein Sondertraining durch.

Ubung 1 (Abb. 2):
Viereckslaufe

An den Ecken eines 30 mal 30 Meter oder 40 mal 40 Meter
groBen Feldes steht je eine Gruppe von 5 Spielern. Auf Kom-
mando startet aus jeder Gruppe ein Spieler, lauft um das Feld
bis zu seiner Gruppe, von wo der nachste Spieler startet.

Ubung 2 (Abb. 3):
.4 mal 36

2 Markierungsstangen werden in einem Abstand von 36
Metern aufgestellt.
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Abb. 3

Die Spieler laufen entweder einzeln oder in Gruppen 4mal
zwischen den Stangen hin und her. Es werden insgesamt 3
Wiederholungen durchgefihrt. Als Richtzeiten fiir die einzel-
nen Durchgénge sollten etwa 24, 26 und 28 Sekunden ange-
setzt werden.

Ubung 3 (Abb. 4):
Dreieckslaufe

Von der Mitte des Tores in Richtung Mittellinie werden 5 bis 10
Markierungskegel in gleichen oder unregelmaBigen Abstan-

\VAYAVAVAV/
7 ATAYAVAVLV

fuBballtraining 5-7/86



A4 Trainingsprogramme

den voneinander aufgestellt. Ebenso wird jeweils ein Hitchen
auf den Schnittpunkten der Torauslinie und der Strafraumsei-
tenlinien aufgestellt.

Die Spieler spurten in Gruppen von der linken Strafraumsei-
tenlinie zum 1. Hitchen und von dort zur gegeniiberliegenden
Strafraumseitenlinie. Hinter dem Tor laufen sie locker aus.
AnschlieBend erfolgt der Spurt zum 2. Hiitchen usw.

Ubung 4:
Linienlaufe

Die Spieler starten in 5er-Gruppen von der Seitenauslinie des
Spielfeldes zur vorderen Seitenlinie des Strafraums, zuriick
zur Seitenauslinie, dann zur vorderen Linie des Torraums,
zurlick zur vorderen Seitenlinie des Strafraums usw.

Variationen;
— Es wird immer wieder bis zur Seitenauslinie zuriickge-
laufen.

— Als Ziellinien wahlt man die vordere Tor- und Strafraumlinie
sowie die Mittellinie.

— Durch Markierungskegel werden Ziellinien in gewiinschten
Abstanden markiert.

Ubung 5:
Slalomlaufe

Mit Fahnenstangen werden unterschiedliche Strecken in ver-
schiedenen Formen (z. B. sehr eng oder weit) abgesteckt und
von den Spielern in hochstem Tempo durchlaufen.

Ubung 6 (Abb. 5):
Endlosstaffel

Uber eine Platzhélfte werden Fahnenstangen oder Markie-
rungskegel in unregelmaBigen Abstanden aufgestellt und mit
einer Zahl versehen.

3. Trainingseinheit

0 gNVO
i
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AO 7FAO Abb. 5

Es werden 2 Mannschaften gebildet. Von jeder Mannschaft
postiert sich an jeder Fahnenstange immer 1 Spieler, lediglich
an der 1. Stange 2 Spieler. Auf Kommando starten die ersten
Spieler jeder Mannschaft von der 1. Position zur zweiten und
schicken dort durch Abschlagen auf den Riicken ihren Partner
ins Rennen. Dieser startet dann zur 3. Position usw.

Variation:

— Der Start erfolgt aus unterschiedlichen Ausgangsstellungen
(z. B. Liegestitz, Bauchlage, Rickenlage usw.)

Hinweis:

Selbstverstandlich kénnen alle Ubungen auch mit Ball ausge-

fihrt werden.

AnschlieBend laufen die Spieler einzeln oder gruppenweise

uber den ganzen Platz locker aus und fiihren selbstandig
Lockerungsiibungen durch.

Trainingsziel: Verbesserung des Angriffsverhaltens durch
schnelles und sicheres Kombinationsspiel

Dauer: 80 bis 90 Minuten

Aufwarmen (20 Minuten)
Laufubungen ohne Ball

Unter der Anleitung des Trainers laufen die Spieler in locke-
rem Tempo von Strafraum zu Strafraum und fihren auf Anwei-
sung folgende Ubungen aus:

— Lockeres Traben

— Steigerungslauf

— Armkreisen vorwarts und rickwarts

— Seitwartslauf mit Kreuzschritten

— Anfersen

— Drehungen

— Hopserlauf hoch und weit

— Kurze Antritte Gber 5 Meter

— Drehungen um 180 Grad und kurze Antritte

Paarweises Aufwarmen mit Ball

Die Spieler ‘postieren sich paarweise (jeder 1 Ball) an der
vorderen Strafraumlinie. Wahrend ein Spieler am Ort Dehn-

fuBballtraining 5-7/86

und Lockerungsiibungen ausfihrt, dribbelt sein Partner bis
zur Mittellinie und zuriick und absolviert dabei folgende Ubun-

gen (Abb. 6):

o é
:

' >
ol

b
L

.JW\/—

O

O O
A N A

— Normales Ballfiihren
— Ballfuhren mit Tauschungen

— Der Ball wird zwischen den Innenseiten des rechten und
linken FuBes hin- und hergespielt

— Ballfuhren mit Drehungen um 360 Grad sowohl links als
auch rechts herum

— Ballfihren mit der Sohle im Seitwartslauf
— Ballfihren mit der Sohle im Ruckwartslauf
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— Ballflihren, Ball 5 Meter vorspielen und nachstarten
— Steigerungslauf

— Ballfihren, Ball vor-hochspielen und nach maximal 1
Bodenkontakt an- und mitnehmen

— Ball senkrecht hochspielen, mit dem Kopf in Laufrichtung
vorspielen und nachstarten

Am Ort werden folgende Dehn- und Lockerungsiibungen

durchgefihrt:

— Den Ball im Langsitz um das Ges&B und die gestreckten
Beine fuhren.

— Im Gratschstand den Ball zunachst nah, spater weit um die
gegréatschten Beine fiihren.

— In der Bauchlage den Ball mit gestreckten Armen vor dem
Gesicht hochwerfen und wieder auffangen.

— In der Rickenlage den Ball zwischen die FiiBe klemmen,
nach hinten rollen, Ball ablegen und vorrollen, Hande
berthren die FuBspitzen.

— Huftkreisen mit Ball

— Rumpfkreisen mit Ball

— Wechselspringe auf den Ball

— Rumpfseitbeugen

— Im Stand den zwischen die FlBe geklemmten Ball hinter
dem Ricken hochspielen, schnelle Drehung und den Ball
auffangen.

— In der Rickenlage mit angewinkelten Beinen den Ball unter
dem GesaB von der rechten zur linken Seite und umgekehrt
rollen.

Hauptteil (40 Minuten)

Es werden 2 Gruppen gebildet, die unter Anleitung der beiden
Trainer in jeweils 1 Platzhalfte arbeiten und dabei Spielformen
mit unterschiedlicher Schwerpunktsetzung durchfiihren.
Nach 20 Minuten erfolgt der Aufgabenwechsel.

Spielform 1:
Spiel 5 gegen 5 plus Torhiiter auf einem halben Spielfeld
Ein tragbares Tor wird auf die Mitteillinie gestellt und eine

gedachte Mittellinie durch 2 Hitchen an den Seitenlinien
markiert (Abb. 7).

Die beiden Mannschaften haben die Aufgabe, stets in Uber-
zahl 5 gegen 4 anzugreifen. Dies wird dadurch erreicht, daB
beim Angriff der Mannschaft A ein Spieler der Mannschaft B

als Spitze und Anspielstation in der gegnerischen Halfte
zurlickbleibt. Wehrt Mannschaft B den Angriff ab, soll so
schnell wie méglich das Anspiel auf die Spitze erfolgen, die
jedoch erst nach einem Zusammenspiel mit einem Mitspieler
zum TorabschluB kommen kann. Fir die beiden Mannschaf-
ten ergeben sich in den einzelnen Situationen folgende
Schwerpunkte:

In der Uberzahl:

— Frithes Storen bei Ballverlust

— Das lange Anspiel auf die Spitze verhindern, wenn dieses
nicht moglich ist, sofortiges Zurlickziehen in die eigene
Halfte.

— Schnelles Kombinationsspiel mit Positionswechsel und
schnellem TorabschluB.

In der Unterzahl:

— Gute rdumliche Aufteilung

— Decken der torgeféahrlichen Gegenspieler

— Ballsicherung und kontrolliertes Freispielen

— Sofortiges Herausriicken mit dem PaB auf die Spitze

Es wird 3mal 5 Minuten gespielt mit jeweils 2minttiger Pause,
in der die Spieler entweder in der Gruppe den Ball jonglieren
oder der Trainer seine Anweisungen gibt.

Spielform 2:
Spiel 5 gegen 5 auf halbem Spielfeld

Zwei 5er-Mannschaften spielen auf einem halben Spielfeld in
der Manndeckung gegeneinander. Auch hier wird insgesamt
3mal 5 Minuten gespielt. In den ersten 5 Minuten spielen beide
Mannschaften ohne Kontaktbegrenzung gegeneinander und
sollen versuchen, viele Passe untereinander zu spielen.
Gelingt es einer Mannschaft, hintereinander 10 Passe zu spie-
len, ohne daB der Gegner in Ballbesitz gelangt, muB jeder
Spieler der gegnerischen Mannschaft Zusatzaufgaben (z. B. 5
Liegestiitze) ausfiuhren.

Schwerpunkte flur beide Mannschaften sind:

— Konsequente Manndeckung

— Ballsicherung durch standiges Freilaufen

In den zweiten 5 Minuten spielen die Mannschaften auf Zielli-
nien. Dazu werden auf der Torauslinie in Hohe der Strafraum-
seitenlinie 2 Markierungskegel aufgestellt (Abb. 8). Ebenso im

Abb. 7

selben Abstand auf der Mittellinie.
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Beide Mannschaften sollen versuchen, im Zusammenspiel mit
2 Ballkontakten die gegnerische Ziellinie zu Uberdribbeln.
Lediglich im Zweikampf ist ein zusé&tzlicher Kontakt erlaubt.
Schwerpunkte:

— Standiges Freilaufen

— Spiel in den freien Raum

AbschlieBend werden die Bereiche zwischen den Markie-
rungskegeln und den Seitenauslinien als Ziellinien gewahlt, so

e ' i

Abb. 9 <|

daB beide Mannschaften jeweils 2 Tore verteidigen und auf 2
Tore angreifen. Zusatzlicher Ubungsschwerpunkt ist dabei die
Spielverlagerung. Die Mannschaften sollen versuchen, durch
sicheres Zusammenspiel und gute Staffelung das Spiel auf
eine Spielfeldseite zu ziehen, den Raum zur anderen Seite
freizumachen und wenn die Situation es erlaubt, durch einen
entsprechenden Antritt mit gleichzeitigem PaB in den freien
Raum das Spielgeschehen zu verlagern (Abb. 9).

AbschluBspiel (20 Minuten)

Spiel 10 gegen 10 plus 2 Torhlter -
Gespielt wird Gber den ganzen Platz auf 2 Normaltore.

Schwerpunkte dieses Spiels sind das schnelle Umschalten
von Abwehr auf Angriff und das sofortige Storen bei Ballver-
lust. Tore kénnen nur dann erzielt werden, wenn sich alle
Spieler in der gegnerischen Halfte befinden.

— Auch der Torwart muB sich in der gegnerischen Halfte
befinden.

— Tore zédhlen doppelt, wenn die gegnerische Mannschaft
nicht komplett in die eigene Hélfte zurickgekommen ist
(Ausnahme: 1 Spitze).

— Tore kénnen nur nach Flanken oder Rickpassen erzielt
werden.

Zum AbschluB laufen die Spieler 5 bis 10 Minuten locker aus.

4. Trainingseinheit

Trainingsziel: Verbesserung der Schnelligkeitsausdauer
Dauer: 80 Minuten

Aufwarmen (20 Minuten)

Spielform 5 gegen 2

AnschlieBend flihren die Spieler folgende Fangspiele durch:
Fangspiel 1

Es werden 3er-Gruppen gebildet und die Spieler in den einzel-

nen Gruppen durchnumeriert. Spieler 1 fangt Spieler 2, der
wiederum Spieler 3 abschlagt.

Variationen:

— Nur auf dem rechten/linken Bein hipfen
— Auf allen vieren laufen

— Im Liegestitz ricklings laufen
Fangspiel 2

Fangen in Kleingruppen zu 6 bis 7 Spielern in abgesteckten
Feldern (z. B. Strafraum).

Die Spieler kénnen sich vor dem Abschlagen retten, indem sie
zum Huckepack auf den Rucken eines Partners springen.
Fangspiel 3

Kettenfangen

2 Spieler fassen sich an den Handen und versuchen, ohne
dabei den Griff zu I&sen, einen weiteren Spieler zu fangen. Der
abgeschlagene Spieler schlieBt sich der Fangergruppe an.

Variationen:

— Nur ein vorher bestimmter Spieler der 2er-Gruppe darf
abschlagen.

— Die beiden Spieler fassen sich jeweils mit der rechten/linken
Hand.
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Hauptteil (50 Minuten)

Ubungsformen mit Ball zur Verbesserung der Schnelligkeits-
ausdauer.

2 Spieler bilden eine Gruppe. Im Abstand von 10 bis 15 Metern
werden 2 Fahnenstangen aufgestellt. Ein Spieler Ubt, der
andere pausiert oder fungiert als Anspieler. Die Ubungszeit an
jeder Station kann je nach Leistungsstand 30, 45 oder 60
Sekunden betragen. Zuerst (bt Spieler A, danach Spieler B.

Fiir den Aufgabenwechsel werden 15 Sekunden Pause einge-
raumt. Insgesamt werden 2 Durchgénge absolviert. Um unno-
tige Unterbrechungen zu vermeiden, erhalt jede Ubungs-
gruppe mindestens einen Reserveball.

Ubung 1 (Abb. 10):

Lauf ohne Ball um die Fahnenstangen herum

Ubung 2:

Sprint zwischen den Fahnenstangen hin und her. Vor jedem

Richtungswechsel muB die Fahnenstange am unteren Ende
mit der Hand beruhrt werden.

0

Abb. 10
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Ubung 3:
Ballfihren um die Fahnenstangen herum
Ubung 4 (Abb. 11):

Dribbling bis zur Fahnenstange, Ball ablegen, anschlieBend
Lauf ohne Ball um die andere Fahnenstange zum Ball, Ballauf-
nahme und Dribbling.
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Abb. 11

Ubung 5 (Abb. 12):

Ballfihren um die Fahnenstange herum und DoppelpaBspiel
mit dem Partner.

Abb. 12

Ubung 6 (Abb. 13):

Spieler A lauft um die Stangen, Spieler B wirft den Ball zum
Kopfball (Flugkopfball) zu.

Hinweis
— Auf kraftigen Absprung und Bogenspannung achten!
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Abb. 13

Ubung 7 (Abb. 14):

Spieler B spielt den Ball in den Riicken von A, der sich
blitzschnell dreht, zum Ball startet und ihn aus der Drehung zu
B zurlickspielt.
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Abb. 14

Ubung 8 (Abb. 15):

Spieler B spielt den Ball in den Lauf von A, der den Ball im
sliding-tackling zu B zuriickspielt.
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Abb. 15

Ubung 9 (Abb. 16):

Spieler B spielt den Ball wechselweise links und rechts an der
Fahnenstange vorbei, Spieler A spielt die Béalle mit dem rech-
ten und linken FuB aus der Drehung zurtick.

Abb. 16

Ubung:

Spieler A mit Ball an der linken Fahnenstange spielt den Ball
zur gegenuberliegenden Seite, startet nach, Uberlauft den Ball
und spielt ihn aus der Drehung direkt wieder zuriick, startet
hinterher usw.

Zwischen den beiden Durchgangen wird eine aktive Pause
eingelegt, in der die Spieler locker traben und selbsténdig
Lockerungsiibungen ausfihren.

AbschluB (10 Minuten)

Zum AbschluB der Trainungseinheit bewegt sich jeder Spieler
mit Ball in einer Spielfeldhélfte.
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5. Trainingseinheit

Aufwarmen (25 Minuten)

Lauflibungen ohne Ball

Die Spieler werden in 5er-Gruppen aufgeteilt. Jeweils 1 Spieler
{ibernimmt in den einzelnen Gruppen die Aufgabe, Ubungen
anzusagen oder vorzumachen. In den ersten 10 Minuten wird
die Aufwarmarbeit selbstandig durchgefihrt. Innerhalb dieses
Zeitraums soll jede Gruppe einmal 4 Steigerungsldufe, 10
Klappmesser und 10 Hockspriinge durchfihren.

Spielform

Die 5er-Gruppen werden beibehalten. Auf 2 begrenzten Spiel-
feldern wird 5 gegen 5 gespielt. Jede Mannschaft hat die
Aufgabe, den Ball so lange wie mdglich in den eigenen Reihen
zu halten.

Hauptteil (35 Minuten)

Spielform 1 (Abb. 17 und 18):

EckstoBvarianten

Die Mannschaft (bt in 2 Gruppen an beiden Toren. Es spielen
jeweils 5 Angriffsspieler zusammen mit einem EckstoBspeziali-
sten gegen 4 Abwehrspieler und einen Torwart. Die Aktions-
raume der einzelnen Spieler werden exakt festgelegt.

i
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Abb. 17

foni

Sollte der Eckball nicht sofort zum AbschiuB gebracht werden,
dann wird 5 gegen 4 bis zum AbschluB durchgespielt. Die
Uberzahl spielt mit 2 Kontakten, die Unterzahl im freien Spiel
auf zwei Linientore in den AuBenbereichen.

Durch diese Zielsetzung wollen wir erreichen, daB die Offen-
sivspieler schnellstens den AbschluB suchen und sofort auf
Defensivarbeit umschalten und den Raum vor den Toren ver-
engen sowie verteidigen.

Die Abwehrspieler sollen schnell aus der Abwehr heraus gutes
Offensivverhalten zeigen und sofort den 16-Meter-Raum ver-
lassen.

Spielform 2:

Diese Spielform dient der Auflockerung. Es wird in 4 Gruppen
4 gegen 2 auf einem begrenzten Feld (15 mal 15 Meter)
gespielt.
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Abb. 18

Ubungsform:
FreistoBvarianten
4 Feldspieler iben gemeinsam mit den beiden Torwarten.

Es werden festgelegte Varianten durchgespielt.

Entfernung: 25 Meter vor dem Tor aus halbrechter und halb-
linker Position.

Die (ibrigen Spieler filhren auf der anderen Platzhalfte ein
Spiel 3 gegen 3 durch.

AbschlieBend laufen alle Spieler gemeinsam locker aus.
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Norbert Vieth

Ein 4wéchiges
Vorbereitungsprogramm
fir Jugendmannschaften

Vorbemerkungen

Mit dem folgenden Vorbereitungsprogramm fiir eine Jugend-
mannschaft der unteren Spielklasse mochte ich eine Lésung
flr ein Problem anbieten, mit dem sich jeder Trainer einer
Mannschaft dieser Leistungsstufe vor der neuen Saison aus-
einanderzusetzen hat:

Wie kann trotz der stark eingeschriankten Vorbereitungszeit
(in der Regel beschrénkt sich diese auf 4 bis 6 Wochen) und
der geringen Anzahl an Trainingseinheiten die Spielfahigkeit
der Mannschaft so entwickelt werden, daB bei Meisterschafts-
beginn eine optimale Leistung zu erwarten ist?

Auch wenn die einzelnen Teilbereiche der Spielféhigkeit — die
konditionellen Voraussetzungen, die technischen Fertigkeiten
und die taktische Handlungsfahigkeit — nicht schon endgiiltig
ausgebildet werden kdnnen und die Trainingsinhalte der Vor-
bereitungsperiode zunéchst auch das Training der folgenden
Wettkampfperiode bestimmen miissen, so kann bei einer rich-
tigen Trainingsplanung doch schon eine breite Leistungsbasis
geschaffen werden.

Die Grundlage fir das vorliegende Vorbereitungsprogramm
bildet das Modell von BISANZ (,fuBballtraining" 4+5/85), das
aber auf die besonderen Erfordernisse einer Jugendmann-
schaft (bertragen wird. Aufgrund der geringen Anzahl an
Trainingseinheiten missen die verschiedenen Faktoren der

Jugendltraining

FuBball-Leistung (die Kondition sowie der technische und
taktische Bereich) auch in der Vorbereitung gleichwertig
nebeneinander trainiert werden. Dabei ist aber auf die richtige
Reihenfolge der einzelnen Elemente zu achten.

Im konditionellen Bereich ist zunachst die Erarbeitung der
Grundlagenausdauer das priméare Ziel der Vorbereitungspe-
riode. Dazu werden unter anderem einige Laufliibungen ange-
wendet, die sich aber von monotonen Rundenlaufen unter-
scheiden und damit die Motivation der Spieler erhalten. Ab
Ende der zweiten Woche erganzt ein spezielles Schnelligkeits-
und Schnellkrafttraining die Ausdauerausbildung.

Auf ein spezielles Schnelligkeitsausdauertraining kann ver-
zichtet werden, denn dieser Bereich wird ausreichend durch
die vielen Parteispiele abgedeckt.

Im technisch-taktischen Bereich wird zur Verbesserung der
technischen Grundfertigkeiten mit einer Einzelarbeit am Ball
und technischen Ubungsformen in der Gruppe begonnen.
Daran schlieBen sich zur Erarbeitung der individualtaktischen
Fertigkeiten und Fahigkeiten spezielle Trainingsformen zur
Situation ,1 gegen 1" an.

Vervollstandigt wird das Vorbereitungsprogramm durch das
Training von Standardsituationen und die theoretische
Besprechung wichtiger taktischer, trainingsmethodischer und
sportmedizinischer Probleme und Themen.

Durch verschiedene Parteispiele, die duch unterschiedliche
Schwerpunktsetzungen und durch eine zunehmende Grup-
pengroBe aufeinander aufbauen, werden die wichtigsten
guppentaktischen Verhaltensweisen geschult. Die Parteispiele
werden moglichst mit einem TorabschluB gespielt.

Die dadurch verbesserte technisch-taktische Handlungsfahig-
keit aller Spieler soll dann die Grundlage fir die Erarbeitung
eines mannschaftstaktischen Konzepts bilden, die besonders
in der letzten Vorbereitungswoche im Vordergrund steht.

1. Trainingseinheit

Trainingsziele:

— Ausbildung der Grundlagenausdauer

— Ballgewdhnung

— Erste Spielerfahrungen nach der Ubergangsperiode

Aufwarmen (30 Minuten)

Lauf- und Gymnastikprogramm

Alle Spieler laufen gemeinsam im lockeren Dauerlauftempo 5
Minuten quer liber das Spielfeld von Seitenlinie zu Seitenlinie.

Danach wird die Laufform variiert und eine intensive Gymna-
stik durchgeflhrt

30

Ballgewdhnung durch Einzelarbeit

In einer Spielfeldhélfte ist ein groBes Quadrat 1 (40 mal 40
Meter) mit einem kleineren Quadrat 2 in der Mitte abgesteckt
(15 mal 15 Meter).

Jeder Spieler hat einen Ball (Abb. 1).

Ubung 1:
Alle Spieler fuhren den Ball im kleinen Quadrat 2.

Variation:
Verschiedene BallflUhrungsarten
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Abb. 1

Ubung 2:

Die Spieler werden in die beiden 8er-Gruppen A und B aufge-
teilt. Beide Gruppen absolvieren jeweils in einem Quadrat eine
bestimmte Ubung.

Wechsel der Quadrate und der Aufgaben nach 1 Minute. Es
werden pro Ubung 2 Durchgénge durchgefuhrt.

Gruppe A: Balljonglieren in Quadrat 2.
Gruppe B: Tempodribbling in Quadrat 1.

Ubung 3:

Gruppe A: Gymnastische Ubungen mit Ball in Quadrat 2.
Gruppe B: Tempodribbling um Quadrat 1 herum — entlang
der Seiten wird der Ball im Wechsel im schnellen und langsa-
men Tempo geflhrt.

Ubung 4:

Gruppe A: Der Ball wird in Quadrat 1 selbstandig hochgespielt
und verschieden an- und mitgenommen. Kurze Temposteige-
rung bei der Ballmitnahme, Téuschungen einbauen.

Gruppe B: Ballfihrung in Quadrat 2 mit selbstandigem
Tempo- und Richtungswechsel.

Hauptteil (60 Minuten)

Die beiden 8er-Gruppen werden jeweils in zwei 4er-Gruppen
aufgeteilt, die bei der folgenden Spielform gegeneinander
spielen.

Spielform (Abb. 2):
4 gegen 4 auf 2 Tore mit 4 neutralen Spielern.
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Abb. 2

Die beiden 4er-Teams A und B spielen in einer Spielfeldhalfte
4 gegen 4 auf 2 Tore. Ein tragbares Tor wird auf der Mittellinie
aufgestellt. Die Spieler von C bewegen sich als neutrale Spie-
ler, die immer bei der ballbesitzenden Mannschaft mitspielen,
entlang der Spielfeldseitenlinie.

Die 4 Spieler von D absolvieren einen 10-Minuten-Lauf. Dabei
kdnnen sie die Laufwege innerhalb des gesamten Sportplatz-
gelandes frei bestimmen.

Wenn der Lauf beendet ist, wechseln die Aufgaben. C und D
spielen nun gegeneinander. Die Mannschaften spielen jeweils
2 Durchgénge gegeneinander, so daB die beiden Gruppen, die
nicht spielen, einmal die Aufgaben der Neutralen Gbernehmen
und einmal den Lauf absolvieren.

Laufiibung:

Die 4er-Gruppen bleiben zusammen und fihren auf der Rund-
bahn eine Lauflibung durch (Abb. 3).

Die Gruppe umlduft die auf dem Spielfeld aufgestellten Fah-
nenstangen und fihrt dabei Gber die Platzbreite verschiedene
Laufformen aus (leichter Hopserlauf, Seitwértslauf, Kreuz-
schritte, Lauf mit Armkreisen). Danach |auft sie im langsamen
Dauerlauftempo zur Ausgangsposition zurtick. Wenn alle Fah-
nenstangen umlaufen sind, folgt eine 400-Meter-Runde.

Es werden nacheinander 3 Durchgange absolviert.

Abb. 3
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2. Trainingseinheit

Trainingsziele:

— Ausbildung der Grundlagenausdauer
— Schulung des Zusammenspiels

— Ballgewdhnung

Aufwarmen (25 Minuten)

Die Spieler laufen sich 5 Minuten im lockeren Lauf ein.

Ballgewdhnung durch ein technisches
Stationstraining

Jeweils 2 Spieler Gben an einer Station. Nach 2 Minuten
erfolgt der Wechsel zur nachsten Station.

Station 1:

Abwechselndes Dribbling durch einen versetzten Slalom.

Station 2:

Querpasse durch eine Stangenreihe.

Die Spieler spielen sich dén Ball durch eine Stangenreihe
(Abstand der Fahnenstangen: 5 Meter) zu.

Station 3:

Balljonglieren: Beide Spieler jonglieren einen Ball.

X
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Station 4:

Zuspiel mit 2 Béllen.

Die beiden Spieler stehen sich etwa 10 Meter gegentber und
spielen sich gleichzeitig 2 Balle zu.

Station 5:

Selbstandige Gymnastik.

Station 6:

Unterschiedliches Zuspiel in der Bewegung.

Die beiden Spieler spielen sich in der freien Bewegung den
Ball zu. Spieler A spielt immer flach, Spieler B immer halbhoch
zu.

Nach einiger Zeit Wechsel der Aufgaben.

Station 7:

Schnelle Ballfihrung im Raum.

Beide Spieler flihren gleichzeitig den Ball in einem § mal 5
Meter kleinen Raum.

Schnelle Aktivitat am Ball (Zuriickziehen, Drehen usw.).
Station 8:

Achterlaufdribbling.

3 Hitchen im Abstand von 3 Metern. Die beiden Spieler
umdribbeln die Hutchen im Achterlauf.

Der Hintermann versucht den Vordermann einzuholen und
abzuschlagen. Dann erfolgt der Aufgabenwechsel in die
andere Richtung.

Hauptteil (55 Minuten)

Die Spieler der Stationen 1 und 2; 3 und 4 usw. bilden jeweils
eine 4er-Gruppe.

Durchgefiihrt werden nun Kombinationsiibungen und eine
Spielform zur Verbesserung des Zusammenspiels im Wechsel
(Abb. 4).

Kombinationstibungen in der 4er-Gruppe vor
dem Tor

Die 4er-Gruppen A und B kombinieren mit unterschiedlichen
Schwerpunkten jeweils in und an einem der beiden Straf-
raume.

Die Kombinationen werden bei Gelegenheit mit einem™Tor-
schuB abgeschlossen. Die beiden Torwarte besetzen die Tore.
1. Durchgang:

— Freies Zusammenspiel

— Begrenzung der erlaubten Ballkontakte

— Das Zuspiel durch Freilaufen fordern

— Der TorschuB ist nur nach einem DoppelpaB erlaubt

2. Durchgang:

— Ball ubernehmen/tUbergeben

— Weitrdumiges Zusammenspiel

— Durch schnelle Kombinationen wird das Spiel auf die Fllgel
verlagert. Von dort erfolgt eine Flanke auf einen Mitspieler
vor dem Tor

Spielform:

4 gegen 4 auf 2 Offentore

Die Mannschaften C und D spielen in der Mitte des Spielfeldes
4 gegen 4. Jede Mannschaft hat 2 Offentore zu verteidigen.
Wenn A und B die Kombinationsibungen des 1. Durchgangs
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abgeschlossen haben, erfolgt Aufgabenwechsel mit C und D.
Danach folgen die Kombinationsiibungen des 2. Durchgangs.
Hinweis:

Bei der Spielform wird eine Erholungsphase von jeweils 2
Minuten eingelegt.

Laufiibung (Abb. 5):

Die 4er-Gruppen werden zu zwei 8er-Gruppen zusammenge-
schlossen. Jeweils ein Spieler der 8er-Gruppe A (ibt mit einem
Spieler der Gruppe B zusammen.

B lauft eine halbe Runde (1), wahrend A in dieser Zeit mit dem
Ball die Platzbreite Uberquert, wobei er verschiedene Aufga-
ben durchfiihrt. A spielt dann den Ball zu B, und es erfolgt der
Aufgabenwechsel (2).

Jeweils (iber 3 Platzbreiten werden folgende Aufgaben absol-
viert:

— Normale Ballfiihrung

— Ball in der Vorwértsbewegung jonglieren

— Zick-Zack-Ballfihrung mit und ohne Spielbeinwechsel

— Der Ball wird hochgespielt und einige Meter in der Bewe-
gung mitgenommen

Abb. 5
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Gero Bisanz

Das Training der
10- bis 14jahrigen Jungen
und Madchen (1. Folge)

Vorbemerkungen

In der Serie ,Eine Unterrichtseinheit fiir das Training mit den
Kleinen* habe ich flir das Training der 6- bis 10jahrigen
Jungen und Mé&dchen theoretische Aussagen gemacht und
dazu praktische Beispiele vorgestellt. Aufbauend auf diesen
Beitrdgen mdchte ich heute mit dem Training der 10- bis
14jahrigen beginnen. In diesem Heft finden Sie eine theoreti-
sche Einfihrung zur Trainingsplanung und -gestaltung in die-
ser Altersstufe. Die weiteren Folgen werden Ubungsbeispiele
zu technisch-taktischen Schwerpunkten enthalten.

Abschnitte des Nachwuchstrainings

Im Rahmen eines mehrjahrigen systematischen Trainingspro-
zesses im Nachwuchstraining missen vom Anfangertraining
bis zum Hochleistungstraining bestimmte didaktische Trai-
nings-(Ausbildungs-)Abschnitte gebildet werden mit unter-
schiedlichen Trainingszielen und inhaltlichen Schwer-
punkten.

Dabei missen die jeweiligen individuellen und fuBballspezifi-
schen Bedingungen bericksichtigt werden: die entwicklungs-
stufenbedingte Leistungsfahigkeit und die GesetzméaBigkeiten
der Entwicklung des FuBballspiels.

Das FuBballtraining im Nachwuchsbereich wird im Rahmen
der 10 bis 12 Jahre, die zur Verfigung stehen, in drei Trai-
ningsabschnitte unterteilt, in die auch die Altersklasseneintei-
lung des Deutschen FuBball-Bundes eingebunden ist. Jeder
Abschnitt verfolgt eigene Ziele (Abb. 1).

Im Alter von 10 bis 14 Jahren befinden sich die Spielerinnen
und Spieler im 2. Trainingsabschnitt.

Der erste Trainingsabschnitt, er betrifft das Training der 6 bis
10jahrigen, steht unter dem Leitgedanken ,vielseitige Grund-
ausbildung”. Hier sollen die Kinder neben FuBball moglichst
auch viele andere Sportarten betreiben und sich durch Bewe-
gungsvielfalt ein gutes sportliches Niveau schaffen fiir das
systematische Erlernen des FuBballspiels.

Das (bergeordnete Ziel flir den zweiten Trainingsabschnitt,
fur die 10- bis 14jahrigen, ist die Spezialisierung auf das
FuBballspiel.

Das Motto heiBt ,,Spezialisieren — FuBballspielen verbessern”.
Hier mussen die Madchen und Jungen beginnen, das FuBball-
spiel und das FuBballtraining in den Vordergrund ihrer sportli-
chen Aktivitaten zu stellen. Auf der Basis einer breit angeleg-
ten Grundausbildung im ersten Trainingsabschnitt kann jetzt
ein systematisches, allein auf die Ziele des FuBballspiels abge-
stimmtes Training beginnen.

Allerdings sollten die Madchen und Jungen auch jetzt noch in
ihrer Freizeit andere Sportarten betreiben, weil die Bewe-
gungsvielfalt eine wesentliche Voraussetzung fiir ein schnel-
les Lernen im FuBball ist.

Das Hauptziel des FuBballtrainings ist es, die Madchen und
Jungen zu geplanten Spielhandlungen zu fihren. Das kann
nur erreicht werden, wenn die Komponenten der Spielhand-
lungen im Verlauf des mehrjahrigen Trainings auf ein mog-
lichst hohes Niveau gebracht werden. (Abb. 2a und b).

Entwicklungsstufen

Altersklasseneinteilung DFB

Ausbildungsabschnitte

Grundschulalter

6 bis 10 Jahre C-Juniorinnen

F-Junioren/E-Junioren

1. Trainingsabschnitt
Grundlagentraining
Vielseitige Grundausbildung

Vorpuberale Phase

10 bis 12/13 Jahre Jungen

10 bis 11/12 Jahre Madchen

1. puberale Phase

12/13 bis 14/15 Jahre Jungen
11/12 bis 13/14 Jahre Mé&dchen

D-Junioren
B-Juniorinnen

C-Junioren

2. Trainingsabschnitt
Aufbautraining
FuBballspezifisches Training

2. puberale Phase
14/15 bis 17/18 Jahre Jungen

13/14 bis 15/16 Jahre M&dchen A-Juniorinnen

B-Junioren/A-Junioren

3. Trainingsabschnitt
Leistungstraining
Leistungsorientiertes Training

Abb. 1: Trainingsabschnitte im Jugendbereich
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Lernbereich 10 bis 14 .Jahre

Psychischer Bereich

Sozialer Bereich

Lernziele Zielspiel 11 gegen 11
Technik = Individualtaktik = Gruppentaktik ] Mannschaftstaktik
|
Kondition
|
Wissen

Abb. 2a: Komponenten der Spielhandiung

Komponenten der Spielhandlungen sind:

— FuBballtechnik und taktisches Handeln
— Physische Eigenschaften

— Kognitives Verstandnis

— Psychologische Komponenten

— Kooperatives Verhalten

Lernziel: Wissen

- Regeln kennenlernen

- Fachsprache

- Physiologische Anpassungseffekte
- Gefahren des Trainings

- Lebensweise

Lernziel: Psychischer Bereich

Ziele des zweiten Trainingsabschnitts

Obwohl die Komponenten der Spielhandlungen hier nachein-
ander aufgezahlt sind, missen sie im TrainingsprozeB als
Einheit aufgefaBt werden, d. h. wir missen fur das Training
Spielsituationen herstellen, in denen der Zusammenhang von
Training und Spiel verdeutlicht wird.

Die Ziele des zweiten Trainingsabschnittes sind im einzelnen:

1. Erlernen bzw. Verbessern der Grundtechniken des FuBball-
spiels und das Bewaltigen von unterschiedlichen Spielsitua-
tionen

. Verbesserung der physischen Leistungsfahigkeit

. Heranflihren an die Aufgaben in den Spielpositionen 11
gegen 11

. Schaffen von positiven Einstellungen zum FuBbalispiel
. Erziehen zu Selbstandigkeit und Verantwortungsgeflhl
. Sportlich kooperieren und konkurrieren lernen

. Herausbilden einer Leistungsbereitschaft

W N

~N O O b

- Leistungsbereitschaft

- Selbsteinschatzung

- Konzentrationsvermdgen

- Kreativitat, Selbstandigkeit fordern

Lernziel: Sozialer Bereich

— Einordnungsfahigkeit entwickeln

- Selbstverantwortlich in der Gruppe trainieren

- Auf Partner und Gegner einstellen
- Fairplay

— Mitverantwortung fiir Partner, Gruppe, Mannschaft
entwickeln (Hilfestellung, Riicksichtnahme)

Abb. 2b: Komponenten der Spielhandlung
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Vorpuberale Phase - 10 bis 12 Jahre

® Beste Voraussetzungen zum Erlernen der Technik

Trainingsschwerpunkte:

- Spielen und Uben in kieinen Gruppen
- Viele Ballkontakte, dadurch mehr Sicherheit
- Viele Wiederholungen zur Stabilisierung der Technik

- Spielerisches (spielsituatives) Techniktraining
durchfiihren

— Anwendung der Technik in individual- und
gruppentaktischen Situationen

- Beweglichkeit/Gewandtheit durch spielerische
Gymnastik

- Ausdauer; Kraft und Schnelligkeit durch kleine
Spiele

— Im Training das Miteinanderspielen lernen

- Eigeninitiative fordern

1. puberale Phase - 12 bis 14 Jahre

® Erschwerte Bedingungen zum Erlernen neuer
Bewegungsformen

® \erbesserte Voraussetzungen fir Kraft, Schnelligkeit,
Ausdauer

Trainingsschwerpunkte:
- Viel Techniktraining zur Stabilisierung

- Anpassen der technischen Fertigkeiten an
verbesserte Schnelligkeits- und Krafteigenschaften

- Spezielles Schnelligkeitstraining mit und ohne Ball

- Unterschiedliche Spriinge zur Verbesserung
der Schnellkraft

— Spiele und Laufe fiir die Verbesserung
der Ausdauer

- Gymnastische Ubungen zur Erhaltung
der Beweglichkeit

Abb. 3: Trainingsschwerpunkte in der vorpuberalen Phase

Um ein altersgemaBes Training durchflihren zu kénnen, muB
die psychomotorische Entwicklung der Jungen und Madchen
berucksichtigt werden. Ich modchte eindeutig hervorheben,
daB das Nachwuchstraining, besonders das Training der 10-
bis 14jahrigen, kein Abbild des Erwachsenentrainings sein
darf. Wahrend im Erwachsenentraining das Erreichen eines
bestimmten Tabellenplatzes eindeutig die Zielsetzung des
Trainings bestimmt, kommt es im Nachwuchstraining darauf
an, die Anlagen und Fahigkeiten der einzelnen Spieler zu
entwickeln und die Jungen und Madchen in ihrer personli-
chen Entwicklung zu unterstitzen und zu fordern.

Um das zu erreichen, muB der Trainer Kenntnisse (ber die
Merkmale der einzelnen biologischen Entwicklungsstufen be-
sitzen.

Wachstums- und Entwicklungsphasen

Im Alter von 10 bis 14 Jahren durchlaufen die Jungen und
Madchen zwei Phasen, die vorpuberale Phase (sie dauert
etwa bis zum 12. Lebensjahr) — hiermit wird die Phase unmit-
telbar vor dem Beginn der Geschlechtsreife bezeichnet — und
die 1. puberale Phase. Mit dem Beginn der Geschlechtsreife
vollzieht sich auch der Ubergang vom Kindes- zum Jugend-
alter.

Wahrend der vorpuberalen Phase (Abb. 3) sind beste Lern-
und Leistungsvoraussetzungen gegeben, weil die Kinder eine
hohe ,Risikobereitschaft“ beim Erlernen von Bewegungsab-
laufen mitbringen, weil Bewegungen sehr schnell erlernt und
bewuBt kontrolliert und gesteuert werden konnen. Hinzu
kommt, daB auch die physischen Fahigkeiten auf ein besseres
Niveau gebracht werden konnen, als das in der vorangegange-
nen Stufe der Fall war.

Durch eine gute Beobachtungs- und Wahrnehmungsfahig-
keit vollziehen die Kinder Bewegungsablaufe sehr schnell
nach. Sie Uberlegen nicht lange, sondern erfassen Bewe-
gungsablaufe und probieren sie aus. Dabei hilft ihnen das
Interesse, es kénnen zu wollen, ein besonderes Merkmal die-
ser Altersgruppe.
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Abb. 4: Trainingsschwerpunkte in der 1. puberalen Phase

Mit Beginn der Geschlechtsreifung (1. puberale Phase) zeigen
sich bei den Jungen und Madchen Verhaltensunterschiede im
Vergleich zur vorpuberalen Phase (Abb. 4).

Man spricht vom ,IndividualisierungsprozeB”, in dem sich das
subjektive Eigeninteresse immer mehr herausbildet, das im
Gruppen- oder Mannschaftsverband zu sozialen Konflikten
fihren kann. Individualverhalten und soziale Erwartungen
sind fur diese Entwicklungsstufe schwieriger auszubalancie-
ren. Das ist kein Grund, von einer Krisenzeit oder gar vom
Schonalter zu sprechen. Bei den Jungen und Mé&dchen, die
schon langere Zeit in einem TrainingsprozeB stehen, gibt es
kaum Verhaltensunterschiede. Der Ubergang von der vorpu-
beralen zur 1. puberalen Phase vollzieht sich im physischen
wie im psychischen Bereich weitgehend unauffallig.

Konsequenzen fiir die Trainingsgestaltung

Im praktischen Training muB auf die veranderten physischen
Voraussetzungen, besonders auf die dynamischen Moglich-
keiten reagiert werden.

Die inhaltliche Ausrichtung des Trainings verandert sich nicht
aufgrund einer verminderten Steuerungsfahigkeit und Koordi-
nationsleistung, sondern aufgrund der Tatsache, daB die ver-
besserten physischen Potentiale im Bewegungsverhalten auf
das Training groBen EinfluB nehmen und erst eine Anpassung
auf die verbesserten Gegebenheiten erfolgen muB. Auch auf
wachstumsbedingte Unterschiede muB der Trainer achten.

Gerade im zweiten Trainingsabschnitt, in den der Ubergang
von der vorpuberalen zur 1. puberalen Phase féllt, gibt es
erhebliche Unterschiede im korperlichen Wachstum, das
durch eine groBe Streubreite gekennzeichnet ist. Hier konnen
groBe Unterschiede zwischen kalendarischem Alter (Lebensal-
ter) und dem biologischen Alter (biologischer Reifegrad) fest-
gestellt werden. Griinde flr diese Entwicklungsunterschiede
sind die ,,Akzeleration“ und die ,,Retardierung®.

.Akzeleration” ist die Bezeichnung flir eine beschleunigte
Aufeinanderfolge der korperlichen Entwicklungsphasen eines
Kindes. Das Knochen- oder Skelettalter ist hier der Normalent-
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wicklung um ein Jahr und mehr voraus. ,Retardierung” ist die
Bezeichnung flir eine Verzégerung der Geschlechtsreife und
des gesamten Entwicklungstempos. Das Skelettalter ist hier
um ein Jahr und mehr hinter der Entwicklung zurlck.

Akzeleration und Retardierung sind keine Abnormitaten, son-
dern sie zeigen den Stand der betreffenden Spieler in Bezie-
hung zum Durchschnitt.

Es muB eindeutig hervorgehoben werden, daB Akzelerierte
leistungsfahiger sind als kalendarisch gleichaltrige Normal-
entwickelte und Retardierte. Das ist aus der Tatsache zu
erklaren, daB sie einen ein- oder mehrjahrigen Reifevorsprung
haben, der sich leistungsmaBig auswirkt. Bisherige Annah-
men, daB bei den Akzelerierten und Retardierten ein dishar-
monisches Wachstum hinsichtlich organischer Leistungsfa-
higkeit, OrganmaBen und Skelett-Typen besteht, konnte durch
Untersuchungen nicht bestatigt werden. Es wurde besonders
den Akzelerierten nachgesagt, daB bei einer beschleunigten
Skelettentwicklung die Organentwicklung zurlickbleibt; diese
Annahme ist nach neueren Erkenntnissen nicht mehr ver-
tretbar.

Die Trainer unserer D- und C-Juniorenmannschaften und
unserer B-Juniorenmannschaften sollten wissen, daf es biolo-
gische Unterschiede von 3 bis 4 Jahren geben kann. So kann
ein 12jahriger sowohl den Entwicklungsstand eines 10jahri-
gen, aber auch den eines 14jahrigen aufweisen.

Das bedeutet, daB z. B. in einer D-Juniorenmannschaft Spieler
zusammen trainieren, die vom Entwicklungsstand 3 und mehr
Jahre auseinander liegen. Das muB zwangslaufig Folgerungen
flr das Training nach sich ziehen. Die Akzelerierten sollten
hohere Belastungen erfahren als die anderen Spielerinnen
und Spieler.

Allerdings durfen wir Trainer uns nicht dazu verleiten lassen,
unsere Aufmerksamkeit im Training immer nur den kérperlich
Uberlegenen Spielern zuzuwenden und sie flr das Wettspiel
allen anderen vorzuziehen.

Unsere Aufmerksambkeit gilt vor allem den Spielern, ob akzele-
riert oder retardiert, die gute fuBballtypische Verhaltensweisen
mitbringen oder sie schnell erlernen. Durch eine Vernachlassi-
gung der momentan noch leistungsschwacheren Retardierten
oder Normalentwickelten konnten dem FuBballsport viele
Talente verlorengehen. Sie wiirden bei entsprechender Veran-
lagung flir das FuBballspielen moéglicherweise die besseren
FuBballspieler werden, wenn ein Reifeausgleich stattgefunden
hat, wenn diese Spieler die Akzelerierten im Reifegrad einge-
holt haben.

Bei unserer Beobachtung missen wir auf die Spieler achten,

— die eine geschickte Ballbehandlung und ein gewandtes Ver-
halten zeigen; die in der Lage sind, sich schnell unterschied-
lichen Situationen anpassen zu kdnnen,

—die richtige Entscheidungen treffen und zweckmaBig han-
deln,

- die im Spiel mitdenken und selbstéandig handeln; die Verant-
wortung Ubernehmen,

—die Durchsetzungsvermdgen, Zielstrebigkeit und Mut zum
Risiko auszeichnet,

- die schnell lernen, schwierige Situationen zu bewaltigen,

—die eine gute psychische Leistungsstabilitat ausweisen; die
z. B. bei Turnieren Niederlagen und Siege verkraften kdnnen
und eine realistische Beurteilung der eigenen Leistung
zugrunde legen.
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Diese Eigenschaften und Fahigkeiten sind in dieser Altersstufe
viel hoher einzuschétzen als die rein kérperlichen Vorteile. Es
muB auch darauf hingewiesen werden, daB mit der Pubertat
die Madchen von den Jungen in der Leistungsfahigkeit und
Trainierbarkeit (iberholt werden. Entsprechend mussen auch
die Ziele und Inhalte des Trainings auf diese Gegebenheiten
abgestimmt sein.

Entwicklung der
fuBballspezifischen Techniken

Wie trainiere ich mit den 10- bis 12jahrigen Jungen und
Madchen, und welche Schwerpunkte werden bei den 12- bis
14jahrigen gesetzt?

Wie oben schon erwahnt, ist das Alter von 10 bis 12 Jahren das
beste Alter, um Bewegungen besonders schnell und sicher zu
erlernen.

Deshalb gilt im Training unsere ganze Aufmerksamkeit der
Entwicklung und der Verbesserung fuBballtypischer Bewe-
gungen.

@ Alle Techniken, die im FuBballspiel zur Anwendung kom-
men konnen, mussen jetzt zum Lerngegenstand werden. Auf
eine prazise Ausflihrung ist zu achten, weil einmal falsch
erlernte Bewegungen sich nur unter groBen Schwierigkeiten
wieder korrigieren lassen.

Alle Techniken, die im Training erlernt werden, sollen zu
Spielfertigkeiten werden. Das heiBt, daB das Training weitge-
hend spielerischen Charakter besitzen muB. Spielerisches
Training heiBt, durch spieldhnliche Formen oder durch FuB-
ball-Spielformen ein gutes technisch-taktisches Niveau zu be-
kommen.

Jede Technik muB sich auf Situationen im Wettspiel beziehen
— das Wettspiel allein ist der MaBstab fir unser Training.
Techniktraining heift aber auch, die einzelnen Bewegungsab-
laufe durch vielmaliges konzentriertes Wiederholen so zu trai-
nieren, daB die Bewegungsflihrung automatisiert wird. Das
kann nur erreicht werden, wenn sich durch viele Wiederholun-
gen ein und derselben Bewegungsverbindung und durch kon-
trolliertes Ausfiihren eine Verbesserung des Zusammenspiels
von Zentralnervensystem und Muskulatur einstelit.

Die Spieler missen von der zu erlernenden Technik eine
Bewegungsvorstellung (Vorstellung vom Ablauf einer Bewe-
gung) bekommen.

Ihnen muB der Ablauf der Bewegung korrekt vorgemacht und
zusétzlich in den wesentlichen Punkten erldutert werden.
Sobald die Spieler die Aufgabe verstanden haben, sollen sie
sie praktisch durchfihren.

Dieser standige Austausch ,selbst probieren” und korrigieren
durch den Trainer beféhigt die Spieler, die Ausflihrung der
Techniken sehr nahe an das , Idealbild” heranzufihren. Unser
Techniktraining muB gepragt sein von den Forderungen, so
spielend wie mdglich trainieren und Bewegungen so haufig zu
trainieren, daB die automatisiert werden.

@ Die konditionellen Fahigkeiten werden in diesem Alter
weitgehend spielerisch verbessert. Ein spezielles Training der
motorischen Grundeigenschaften, losgeldst vom FuBball, ist
nicht angebracht.

Allerdings soll mit dem Training der Beweglichkeit jetzt schon
systematisch begonnen werden, weil sie sich ohne Training
stark reduziert. Aufgabenstellungen im Kraftbereich be-
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Alter 6-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 Jahre
Gelenkigkeit 0 0) ) CXo) 0.8 |
Reaktionsschnelligkeit O O O @) O
Aerobe Ausdauer O 0] QO Q00—
Schnelligkeit (mannlich) @) (6, =
(weiblich) 00
Schnellkraft E\T;ET(I:?\?) s 80 gooo 000 »
Maximalkraft O O O S8 e

O = Vorsichtiger Beginn (imal pro Woche)
OO = Normales Training (2-3mal pro Woche)
OCO = Leistungstraining - fortlaufend

(nach Grosser u. a. 1981)

Abb. 5: Training der motorischen Grundeigenschaften in verschiedenen Altersstufen

schréanken sich auf einfache Circuits, Klettern, Springen; im
Schnelligkeitsbereich auf Antritte, Reaktionsspiele, im Aus-
dauerbereich auf Spiele in kleinen Gruppen auf relativ groBen
Spielfeldern (Abb. 5).

© Aufgrund der Tatsache, daB die Kinder in der vorpuberalen
Phase in hohem MaBe begeisterungsfahig und leistungsbereit
sind, muB3 es die Aufgabe eines jeden Trainers sein, positive
Trainingseinstellungen zu schaffen. Wenn die Kinder zum
Training kommen und am Wochenende ihre Wettspiele durch-
fihren, dann wollen sie das, was sie in ihrer freien Zeit beim
FuBballspielen erlebt und erfahren haben, hier wiederfinden.
Sie wollen SpaB und Freude mit Gleichaltrigen haben, sie
wollen etwas lernen, sie wollen spielen. Wir dlirfen sie durch
ein unsachgemaéBes und unter- bzw. Uberforderndes Training
nicht enttauschen.

@ Die Spielerinnen und Spieler sollen durch den Trainings-
prozeB zur Selbstandigkeit und zur Mitverantwortung gefiihrt
werden. Der Trainer darf nicht derjenige sein, der alles vorgibt,
was nachzuvollziehen ist. Die Kinder mussen angeregt wer-

den, selbst viel auszuprobieren, Lésungen zu finden und
eigene |deen zu verwirklichen. Die Zeit, die hierfir bereitge-
stellt wird, kann keine verlorene Zeit sein.

©® Bei allem Wettkampfbestreben, sich durchzusetzen und zu
behaupten, darf das Einbinden in die Gemeinschaft, das Aner-
kennen der Leistung anderer, das Fair-play und das freudvolle
Engagement nie auBer acht gelassen werden. Einstellungen
und Werthaltungen, die hier positiv entwickelt werden, werden
sich auch im Erwachsenenalter positiv auswirken.

Fur das Training der 12- bis 14jahrigen sind andere Bedingun-
gen zu berucksichtigen.

Die Technik, die in der Vorstufe auf ein hohes Niveau gebracht
wurde, muB auch hier weiter intensiv trainiert werden. Das Ziel
ist, sie den jetzt besseren Schnellkraft- und Schnelligkeitspo-
tentialen anzupassen. Durch die verbesserten physischen
Fahigkeiten konnte bei Nachlassen des Techniktrainings eine
Kluft auftreten zwischen Kraft und Schnelligkeit auf der einen
Seite und der Technik auf der anderen Seite.

10 bis 12 Jahre
Einstimmen — Spielen - Uben ~ Wettspiel
10-20 Minuten 20-30 Minuten 20 Minuten
Gymnastik Ubungsformen Spiele 5 gegen 5
Laufspiele zur Verbesserung des bis 11 gegen 11
Staffelformen technisch-taktischen auf Tore
Handelns Anwenden des
Erlernten
Ballgewdhnungsiibungen
Spielformen 1 gegen 1
bis 6 gegen 6

Abb. 6: Plan fiir den Aufbau einer Trainingseinheit
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Einstimmen/Aufwarmen
15-20 Minuten

Ballgewohnungsiibungen

Spielen -

25-35 Minuten

Techniktraining,
individual- und
gruppentaktisches Training

12 bis 14 Jahre

Uben Wettspiel

15-20 Minuten

Gymnastik Kleine Spiele Taktische Varianten
Laufspiele im Wettspiel:
Staffelformen ;
Schnellkraft - im Abwehrverhalten
Schnelligkeit

- im Angriffsverhalten
- Aufgaben der einzelnen Positionen

- Mannschaftstaktische MaBnahmen

Abb. 7: Plan fir den Aufbau einer Trainingseinheit

Ausbildung der motorischen
Grundeigenschaften

Durch eine durch die einsetzende Pubertat wesentlich erwei-
terte Steigerung der ,Belastbarkeit” und ,physischen Lei-
stungsfahigkeit® kommt dem Training der konditionellen
Fahigkeiten eine groBere Bedeutung zu. Hier stellen sich erste
bedeutende Unterschiede zwischen den Madchen und Jungen
ein.

Die Kraftwerte der Jungen beginnen die der Madchen zu
ibersteigen. Das hat Auswirkungen auch auf den Schnellig-
keitsbereich. Dieses Alter zeichnet sich durch hohe Zuwachs-
raten in der Bewegungsgeschwindigkeit, in der Reaktionszeit
und in der Grundschnelligkeit aus. Ebenso ist anzumerken,
daB eine gute Trainierbarkeit der aeroben Ausdauerfahigkeit
gegeben ist.

Im praktischen FuBballtraining gibt es viele Moglichkeiten, die
gute Trainierbarkeit der physischen Féahigkeiten zu nutzen.
Wichtig ist, daB sie im Ablauf einer Trainingseinheit sinnvoll
eingeplant wird.

@ Reaktion und Antritte konnen mit dem technisch-takti-
schen Training verbunden werden.

@ Das Krafttraining kann in Form einer gut dosierten
Sprungschulung durchgefihrt werden. Dabei ist immer auf
eine explosive Ausfihrung zu achten. AuBerdem kénnen Part-
ner, leichte Medizinballe, Sprungseile, Hurden u. v. a. heran-
gezogen werden.

© Das Ausdauertraining wird bei entsprechender Planung
mit Spielen lber eine ldngere Zeit absolviert. Zudem kann man
ab und zu auch einen Lauf ohne Ball Gber 10, 15 Minuten am
Ende einer Trainingseinheit oder zu Hause zwischen zwei
Trainingseinheiten durchfiihren. Wichtig ist, daB die Intensitat
sehr gering bleiben soll. Keine Rekorde aufstellen wollen.

O 'n der Beweglichkeit werden geschlechtsspezifische
Unterschiede deutlich, die der Madchen ist besser als die der
Jungen. Weil die Beweglichkeit mit der Pubertat ricklaufig ist,
sollten in jeder Trainingseinheit gymnastische Ubungen fur
die Beweglichkeit durchgefuhrt werden.

Wie solche Trainingseinheiten aufgebaut sein sollten, zeigen
die Abbildungen 6 und 7.
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Walter Beyer GmbH
EUROPARTNER REISEN

Sprachreisen
Seniorenreisen
Studienreisen

Liebe FuBballfreunde!

@ Ein FuBballtrainingslager wie die Profis - welcher junge FuBballspieler
traumt nicht davon?

Wir veranstalten ein solches Trainingsiager!

® Englisch lernen im Mutterland des FuBballs, in England - welcher
Schiiler konnte davon nicht profitieren?

Wir bieten Englisch aus erster Hand!

@ FreizeitspaB: Baden am Sandstrand, Ausfliige — u. a. nach London -,
Discos und vieles mehr im Kreise gleichaltriger FuBballkameraden —
ein Erlebnis, das man nicht so schnell vergiBt.

Wir vermitteln dieses Erlebnis!

Dies sind nicht drei verschiedene Ferienprogramme, sondern die drei
Schwerpunkte eines einzigen dreiwdchigen Ferienaufenthaltes an der
englischen Siidkiiste, in unserem Kursort Christchurch.

® Termine: 14.Juli - 3. August 1986

1. August - 31. August 1986 zum Preis von DM 1.130,~

@ Leistungen:
- Fahrt mit einem Reisebus und =
der Fahre zum Kursort und
zuriick.

Unterkunft in gepriiften
englischen Familien.

- Pro Unterrichtstag drei Schul-

- Volipension (Friihstiick, Lunch stunden Englischunterricht.

und Dinner).
- Tagliches Sportprogramm wie

- Unterrichtsmaterial, auBer K esthratan

Schreibgeraten, wird zur Ver-

flgung gestellt. - Zwei Ganztagsfahrien, u. a.

- Zwei Hallenbadbesuche London, ein Halbtagsausflug.

Urkunde uber Teilnahme am
Englischunterricht und
Trainingsprogramm.

- Jeder Teilnehmer erhalt einen -
Stadtplan vom Kursort und von
London.

- Betreuung der Teilnehmer vom deutschen Abfahrtsort an wahrend
der gesamten Kursdauer durch deutsche Reisebegleiter.

Néhere Informationen erhalten Sie von uns oder durch Herrn Hans Moser,
Drosselweg 17, 7901 Bollingen, Telefon (073 04) 2126




Jugendtraining

Aufbau des technisch-taktischen Trainings

Das nebenstehende Schema ,Aufbau des technisch-takti-

schen Trainings" soll den Trainern als Planungshilfe dienen,

einen systematischen TrainingsprozeB einzuleiten. Zu den ein-

zelnen Teilzielen miissen geeignete Spiel- und Ubungsformen

gefunden werden, die

—die Jungen und Madchen in ihrem technischen Bewegungs-
verhalten verbessern,

—sie im konditionellen Bereich fordern,

—ihnen SpaB und Freude bereiten,

— helfen, kreativ zu werden, Verantwortung zu Ubernehmen
und selbstbewuBt zu werden,

— zu kooperativem Verhalten flhren.

Entwicklung der Spielfahigkeit
auBerhalb des Vereinstrainings

Die Praxis zeigt uns, daB im Alter von 10 bis 14 Jahren in der
Regel ein- bis zweimal pro Woche trainiert wird. In dieser Zeit
ist es unmaoglich, alle Komponenten einer guten Spielfahigkeit
auf ein hohes Leistungsniveau zu bringen. Deshalb kommt
dem taglichen Spielen auf freien Platzen, auf Bolzplatzen
oder auf der StraBe eine nicht zu unterschatzende Bedeutung
Zu.

Hier miussen wir Trainer unseren EinfluB wieder mehr Geltung
verschaffen. Wir missen die Initiative ergreifen und die Kinder
und Jugendlichen anregen, ihre freie Zeit sportlich sinnvoll zu
nutzen und mit FuBballspielen auszufillen.

Das tagliche FuBballspielen mit Gleichaltrigen ist der beste
Lehrmeister. Erst viele Ballkontakte geben den Spielern die fur
ein FuBballspiel notwendige Sicherheit am Ball; im Spielen in
kleinen Gruppen sammeln sie Spielerfahrungen, die ihnen ein
Training kaum vermitteln kann. Spieler geben sich dort selbst
Regeln, sie konnen sich frei entfalten, mussen selbst Entschei-
dungen treffen, sich aber auch in Gruppen einordnen lernen.
Sie bilden in ihren Freizeitspielen eine Spielfahigkeit heraus,
die in einem ein- oder zweimaligen Training im Verein nie
erreicht werden kann.

Das FuBballspielen in der Freizeit, der tagliche Umgang mit
dem Ball, ist flir die Entwicklung der Kinder und Jugendlichen
von herausragender Bedeutung und muB von uns allen, von
den Trainern, von den Lehrern und von den Eltern, viel mehr
unterstitzt und aktiv gefordert werden. Nach meiner Auffas-
sung liegt in diesem Mangel die Tatsache begriindet, daB wir
heute im Erwachsenenalter zu wenig gut ausgebildete Spieler,
vor allem zu wenig herausragende Spielerpersdnlichkeiten
haben. Der Grund liegt nicht im schlechten Trainingsange-
bot in den Vereinen und in den Bemihungen der Vereins-
trainer.

Jeder Trainer im Nachwuchsbereich sollte jetzt schon begin-
nen, sich Gedanken zu machen um einen effektiven Trainings-
ablauf flur den Beginn der kommenden Saison. Dabei hilft
schon eine Spiel- und Ubungssammlung zu den aufgefiihrten
Teilzielen, die nach Mdglichkeit nacheinander durch Setzen
ganz bestimmter Schwerpunkte erreicht werden sollen. Wir
werden in den folgenden Ausgaben von , fuBballtraining” hier-
zu weitere Anregungen geben.

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

Ich abonniere fuliballtraining

Gleich mitbestellen

Damit Sie ,fuBballtraining“ praktisch

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

ab Heft ___ / Jahr __ (friihestméglicher Abo-
Beginn: Heft 1/83) im Abonnement.

Besteller:

archivieren kdnnen - unzerschnitten, un-
gelocht und trotzdem immer griffbereit -
haben wir schicke Sammelmappen her-
stellen lassen: in griinem Regentleinen
mit gelber Pragung des Originaltitels auf
Vorderseite und Riicken.

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

12er-Mappe
DM 12,50

Versandspesen
M3,-je

Sendung, ab

5 Mappen

spesenfreie

Lieferung.

/5&%
/

Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens
aber filir 1 Jahr. Kindigen kann ich mit 6-Wochen-
Frist zum Ende eines Kalenderjahres.

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:

[J Buchen Sie den dann erméBigten 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 lch zahle sogleich nach
Rechnungserhalt.

Datum:

StraBe:

PLZ/Ort:

Ich bestelle aus Ihrem Programm an
Sportfachliteratur:

___ Expl. Sammelmappen ft

SV = s |

' {Titel abkirzen)
— Expl.

— _ Expl

et Expl

e Hinweis an den Verlag

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

lich widerrufen kann.

Unterschrift:

(2. Unterschrift des
Abonnenten)
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Aufbau des technisch-taktischen Nachwuchstrainings

Was? Ideal-Technik(Verhalten)
Wie? Vorspielen und Beschreiben

Womit? Spiel- und Ubungsformen

Individual- und Gruppentaktik
Selbst probieren und anwenden

Kleine Spiele mit Schwerpunkten

Mannschaftstaktik
In das Spiel Ubertragen

Wettspiel 11 gegen 11

Fiir das Angriffsverhalten der Feldspieler

Teilziele: Ball fiihren, Fintieren, Positionsspezifisches Dribbeln;
1. Dribbling: Innenseite, AuBenseite Gegner umspielen, AbschlieBen (PaB, Einbinden in das Spiel
Vollspann, AuBenspann Flanke, SchuB) i
2. Passen, Innenseite, AuBenspann  (Dribbeln), Passen Sicheres Aufbauspiel,
SchieBen, Vollspann, Innenspann (Anbieten und Freilaufen) Aufgaben verteilen,
Flanken: Dropkick Dribbeln (Passen), SchieBen Situationsgerecht handeln
HiftdrehschuB Dribbeln (Passen), Flanken

Fallrickzieher

Bewegungsablauf erlernen

3. Ballkontrolle: FuB, Oberschenkel,
(An-und Brust
Mitnahme)

(Dribbeln), Passen und Ball
kontrollieren, (Anbieten und Freilaufen)

Gegner beachten, Balle
unter Kontrolle bringen

aus dem Stand
aus dem Sprung

4. Kopfball:

Werfen, Flanken,
Zielgerichtet anwenden

Kopfball im Angriff und in der
Abwehr gezielt durchfiihren

5. Anbieten und Wie? Wann?-
Freilaufen: Wohin?

Zusammenspielen, gegenseitig
Hilfen geben und annehmen

Fur das Abwehrverhalten der Feldspieler

Zielstrebiges Zusammenspiel
mit abschlieBenden Aktionen

1. Ballkontrolle FuB,
(Ball Oberschenkel,
abblocken) Brust

Zusammenspiel stéren durch Ball-
eroberung; Bélle abwehren; vor dem
Gegner an den Ball kommen

Schiisse, Flanken verhindern, Padsse
abfangen, Dribblings storen; Ball-
kontrolle des Gegners erschweren

2. Gleittackling: AuBenspann, Innen-
seite, Vollspann

Dem Gegenspieler den Ball wegspielen;
den Ball abblocken; den Ball gewinnen

Anwenden in duBerster Gefahr,
wenn keine andere Moglichkeit
mehr besteht

3. Korrektes

Rempeln: Schulter

Den Gegner im Kampf um den Ball korrekt

rempeln; Angst verlieren

Den korperlichen Zweikampf
aufnehmen

4. Stellungsspiel
(Ubergeben und
Ubernehmen von
Gegenspielern)

Néher zum Tor als der Gegner (innere
Linie zum Tor); Gegenspieler nicht vor-
beilaufen lassen; wenn keine Gefahr,

positionswechselnde Gegner iibernehmen

Fir das Abwehrverhalten der Torhiter

Besonders auf den persénlichen
Gegenspieler achten; ihn unter Zeit-
not setzen; positionswechselnde
Gegner libergeben, libernehmen

1. Aufnehmen, rollender, flach und

Ball beobachten, zum Ball starten

Spielgeschehen aufmerksam ver-

Fangen: hoch einfliegender (springen); Ball sichern folgen; Torraum beherrschen
Balle :
2. Fausten, beidfaustig, Wenn fangen nicht moglich, Ball aus der Gefahrenzone
Ablenken:  mit einer Hand fausten oder ablenken befordern
3. Hechten, Bodenturnen: Rollen vorwérts und riickwarts;  Wenn der Ball nicht erlaufen werden
Abrollen zum Ball springen und abrollen kann, dann danach springen u. abrollen

4. Stellungsspiel

Zum Ball orientieren; das groBe Tor durch

Stellung verkleinern; Entfernung zum Ball
verringern (Winkel ,verkirzen®)

Fuir das Angriffsverhalten der Torhiter

Spielgeschehen genau verfolgen und
das Stellungsspiel nach dem Ball
ausrichten

Abwerfen, Hand, Spann,
Abschlagen, Volley, Dropkick
AbstoBen:
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Sicheres, schnelles Abwerfen oder
Abschlagen zu einem Mitspieler;
BodenabstoB gezielt durchfiihren

Schnell einen neuen Angriff
einleiten; sicher abspielen



Schriftenreihe
der Leibeserzishung
und des Sports

400 Ubungen
zur Entwicklung

von Kraft, Beweglichkeit
und Geschicklichkeit

Traerisbirgen B 1%

| KLEINE SPIELE

Soere. Tomis e Bevmr

Bucher zu Trainingslehre, Kondition, Sportmedizin etc.:

a) Allgemeines, Trainingslehre

Band 14: Ballreich/Baumann: Biomechanische
Leistungsdiagnostik, Ziele - Organisation - Er-
gebnisse; friher DM 28 - jetzt DM 12,80
Baumann, S.: Sportspiele, BLV-Handbuch (mit
Handball), 216 S. DM 48,00

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

Dietrich/Diirrwachter/Schaller: Die GroBen Spiele
(Methodische Aufarbeitung von Basketball, Hand-
ball, FuBball und Volleyball), 224 S.A6 DM 17,80
Digel, H.: Lehren im Sport. Ein Handbuch fiir Sport-
lehrer, Sportstud. und Ubungsleiter DM 15,80
Grasser/Neumaier: Techniktraining DM 18,80

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

Praktische Lehrtafeln

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

Im Inland Lieferung frei Haus!

nur

»minitaktik® die magnetische Klein-Lehrtafel im
A4-Format (Foto unten: Handballversion), erlaubt
es lhnen, taktische Ratschldge zu vermitteln, woim-
mer Sie wollen. Komplett in Plastikmappe mit farbi-
gen Magnetchips, 600 g leicht.

Zuziiglich Versandspesen MUK DM 34,80

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

Konzag, G.: Ubungsformen fiir die Sportspiele

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

Locken/Dietze (Hrsg.): Das Betreuungssystem im
modernen Hochleistungssport, 2565 5. DM 12,80
Martin, D.: Grundlagen der Trainingslehre:

Teil I: Die inhaltl. Struktur des Trainingsprozesses,
202 8. DM 33,60
Teil II: Die Planung, Gestaltung, Steuerung des
Trainings; Kinder- und Jugendtraining, 1. Aufl. 1980,
304 S. DM 33,60
Rigauer, B.: ,Sportsoziologie* (Grundlagen, Me-
thoden, Analysen) DM 11,80
Rothig (Red.): Sportwissenschaftliches Lexikon,
5. Auflage 1983, DIN A 5,460 S. DM 45,80
ThieB u. a. (DDR): Training von A bis Z. Kleines 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
Débler, E. und H.: Kleine Spiele (Ein Handbuch fiir
Schule und Sportgemeinschaft), 429 S. DM 26,00

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

Ldscher: Kieine Spiele fir viele DM 9,80

c) Gymnastik, Aufwarmen

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

mit dem Medizinball. DM 20,80
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen DM 17,80
Roy: Richtig Fitnessgymnastik. 127 S. DM 11,80

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

d) Konditions- und Krafttraining

Gain: Muskelkraft durch 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, 93S. DM 19,80
Jonath, K./Krempel, R: Konditionstraining, rororo-
Sportbuch, 429 S. DM 16,80
Jonath: Circuittraining, rororo-Sportbuch, 188 Seiten

DM 12,80
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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
Flothner/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 iiber-
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: Wirbelsédulentraining. Sport- und
Gesundheitsgymnastik fir Zivilisations- und Band-

scheiben-Geschadigte, 126 S. DM 25,00
f) Sportpsychologie

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

H. Gabler/H. Eberspécher u. a.: Praxis der Psycho-
logie im Leistungssport, 1979, 616 Seiten mit
84 Abb. und 41 Tab. DM 19,80

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

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

Ndcker: Die Ernghrung d. Sportlers, 116 S.DM 16,80

h) Sonstiges

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

Zieschang/Buchmeier: Uber den Umgang mit Sport-
journalisten. Medienkunde fiir Trainer (Bd. 24 der DSB-
Trainerbibliothek). 1. Aufl. 1986, 110 S. DM 19,80

Philippka-Buchversand
Steinfurter StraBe 104 \f5
Tel.: (0251) 20537 \\§§
Bestellschein \\\

4400 Miinster
auf Seite 40!
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A4 Trainingsprogramme

Oskar Schneider - Werner Staudt

Spiel 1 gegen 1 — Verbesserung
des technisch-taktischen Verhaltens
in Angriff und Abwehr

Vorbemerkungen

Das FuBballspiel besteht aus vielen Zweikampfen, in der Luft
und am Boden. Von hoher Bedeutung flr den Gesamterfolg
ist dabei die Uberlegenheit jedes einzelnen Spielers in der
Zweikampfflihrung. Dies gilt gleichermaBen flir das Angriffs-
wie flir das Abwehrverhalten.

Vor dem Tor ist der Ausgang des Zweikampfes entscheidend
fur das Herausspielen einer TorschuBmaglichkeit bzw. fur die
Verhinderung des Torschusses.

Das heutzutage Uberwiegend praktizierte Abwehrverhalten
der kombinierten Deckung (= Mischung von Raum- und
Manndeckung) zwingt den Angreifer schon im Mittelfeld, den
Ball auf die , Nahtstellen* des raumdeckenden Gegners zuzu-
fiihren, um z. B. einen Gegner zur Offnung seines Aktionsrau-
mes zu zwingen. Somit zieht der Ballflihrende durch seine
individuellen Aktionen die Abwehrspieler auf sich und unter-
stiitzt damit das Anbieten und Freilaufen der Mitspieler durch
ein Freispielen.

Bei Ballverlust missen die Spieler sofort auf Abwehr umschal-
ten, um den Ballbesitz wieder zu erkdmpfen und einen Gegen-
angriff starten zu kdnnen. Jeder einzelne Spieler sollte sich die
Technik des Zweikampfes (z. B. Ballsicherung, Tackling, Fin-
tieren) aneignen.

Die Wahl der Zweikampftaktik wird von verschiedenen Fakto-
ren beeinfluBt, z. B. eigenes Leistungsvermogen, Spielstarke
des Gegners oder auch &uBere Bedingungen. Dabei kann der
taktisch besser ausgebildete Spieler seine Vorstellungen und
Absichten im Zweikampf erfolgreicher durchsetzen. Dies ist im
TrainingsprozeB zu beriicksichtigen. Neben konkreten Hand-
lungsanweisungen mussen Alternativmoglichkeiten aufge-
zeigt werden, die der Spieler je nach der Spielsituation und
dem eigenen Leistungsvermogen selbstandig wahlen muB.
Eine wichtige Rolle bei einer effektiven Zweikampffihrung
spielt auch die Verbesserung der Antizipationsvorgénge, ins-
besondere die Verbesserung des antizipativen Abwehrverhal-
tens. Ein Abwehrspieler muB mogliche Spielhandlungen eines
Angreifers frih erkennen und entsprechend handeln. Dies
zwingt auch den Angreifer, seine Handlung vor oder bereits
wahrend der Ausfihrung zu andern und eine andere Hand-
lungsalternative zu wéahlen.

Bei der Schulung des Zweikampfverhaltens missen Schwer-
punkte gesetzt werden, die systematisch alle Angriffs- bzw.
Abwehrhandlungen in der Spielsituation 1:1 trainieren. Die
Inhalte der nachfolgenden Trainingseinheiten berlcksichti-
gen diese Forderung.

Die Schulung des Zweikampfverhaltens in der Spielsituation
1:1 erfordert auf seiten des Abwehrspielers beispielsweise das
richtige Stellungsspiel und das Tackling, sowie auf der Seite
des Angreifers das Dribbling in allen seinen Variationen (ver-
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zogerndes Dribbling, Ballhalten und Tempodribbling, mit Tau-
schungen und Finten).

Die Trainingseinheiten beinhalten primar die Schulung allge-
meiner Angriffs- und Abwehrmittel. Soweit es sich aber aus
den Ubungsschwerpunkten ergibt, kdnnen auch bestimmte
Spielergruppen positionsspezifisch trainiert werden.

Die 3 Trainingseinheiten sind methodisch aufgebaut, wobei
anfangs noch mit passivem bzw. teilaktivem Gegenspieler
gelbt wird, die aber zunehmend aktiver werden.

Oskar
Schneider

Werner
Staudt

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

In diesem Beitrag stellen sie ein Trainingsprogramm zur Ver-
besserung des einzeltaktischen Verhaltens vor, das insbeson-
dere in der Vorbereitungsperiode eingesetzt werden sollte.

Je nach Schwerpunktsetzung kdnnen so in der Spielsituation
1:1 Angriffs- bzw. Abwehraufgaben gezielt verbessert werden.
In den meisten Ubungsformen wird auf Tore gespielt,um wett-
kampfgerecht zu trainieren und die Motivation der Spieler zu
erhalten.

Schon im zweiten Teil der Aufwarmphase wird durch spezifi-
sche Ubungs- und Wettkampfformen die Zweikampfschulung
vorbereitet. Das wettkampfmaBig gefuhrte freie Spiel erhalt
zwar bestimmte Vorgaben, um das angestrebte Schulungsziel
zu erreichen, die Spieler sind aber aufgefordert, Alternativio-
sungen je nach Spielsituation einzubringen, um ihr taktisches
Verhaltensrepertoire im Sinne der ,variablen Verfigbarkeit*”
zu verbessern.

Die nachfolgenden 3 Trainingseinheiten wenden sich sowohl
an A-Junioren als auch an Seniorenmannschaften des oberen
und mittleren Leistungsbereichs.

Die Trainingseinheiten sind im JahrestrainingsprozeB
variabel einsetzbar, sie sollten aber auch insbesondere
am Ende des 1. Teils der Vorbereitungsperiode bertck-
sichtigt werden, um auf ihren Inhalten aufbauend grup-
pen- und mannschaftstaktische Angriffs- und Abwehr-
handlungen erarbeiten zu kénnen.
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A4 Trainingsprogramme

1. Trainingseinheit

Fernziel:

Verbesserung des technisch-taktischen Verhaltens in Angriff
und Abwehr

Trainingsziel:

Fintieren und Ballsicherung sowie die Verbesserung des Stel-
lungsspiels

Gerite:

16—20 FuBballe, 12—16 Markierungshilfen (Fahnenstangen/
Hitchen)

Aufwarmen (20 Minuten)

Einzelarbeit mit dem Ball

Ubung 1:

Ballfihren im Strafraum mit der Innenseite, dem AuBen- und

Vollspann

— Mit dem Ball am FuB beidseitige Drehungen ausfiihren, den
Ball nach einer Drehung mit dem anderen FuB libernehmen
und mit Tempo- und Richtungswechsel 2 bis 3 Meter weg-
starten.

— Den Ball mit der FuBsohle zuriickziehen und mit dem
AuBenspann bzw. der Innenseite desselben FuBes den Ball
nach vorne weiterfihren.

— Desgl., aber mit einer Drehung des Standbeines um 90° in
eine neue Richtung wegdribbeln.

— Beim Ballfihren Lauf- und Korpertduschungen einbauen.
Hinweis:

Der Trainer achtet auf die enge Ballfiihrung (den Ball még-
lichst bei jedem Schritt beriihren) sowie auf das Uben mit dem
schwachen FuB.

Die Spieler sollen den Blick auf die Spielumgebung richten
(peripheres Sehen).

Ubung 2:

Ballflihren zwischen 2 Linien

Die Spieler fuhren den Ball zwischen dem Strafraum und der
Mittellinie mit folgenden Anweisungen:

— Kurzer Antritt (4 bis 6 Meter) mit dem Ball (4mal)

— Ball 10 Meter vorlegen und Sprint zum Ball (2mal)

— Drehung um die eigene Achse mit dem Ball und kurzer
Antritt von 3 bis 4 Metern (4mal)

Ubung 3 (Abb. 1):
Dribbling gegen fiktive Gegner

In einer halben Spielfeldhalfte stehen 8 bis 10 beliebig aufge-
stellte Fahnenstangen (Hutchen).

Die Spieler dribbeln in mittlerem Lauftempo in beliebiger
Reihenfolge nacheinander auf jede Fahnenstange zu. Sie fiih-
ren 1 bis 2 Meter vor jeder Fahnenstange eine beliebige Finte
aus und starten mit kurzem Antritt (2 bis 3 Meter) zur ndchsten
Fahnenstange (3 Durchgéange).

Hinweis:

Die Spieler sollen sich nicht gegenseitig behindern und ihr
Tempo von Durchgang zu Durchgang allmahlich steigern.
Die Fahnenstangen konnen auch durch passive Spieler ersetzt

werden, wobei der Ballfihrende nach jedem Durchgang einen
passiven Spieler anspielt und dessen Platz einnimmt.

B

Ubung 4:

Dehnubungen mit dem Ball

— Rumpfbeugen vorwérts, zur Seite und rlckwérts mit
gestreckten Beinen (je 8mal)

— Huftkreisen, Oberkdrperkreisen mit gestreckten Armen,
Achterkreisen mit dem Ball durch die gegratschten Beine
(je 8mal)

— Liegestitz auf dem Ball; mit gestreckten Kniegelenken auf-
richten, wobei die Finger den Ball halten (6mal)

Ubung 5:
Balljonglieren mit dem Kopf/FuB/Oberschenkel in vorgeschrie-
bener Reihenfolge (1 bis 2 Minuten zur aktiven Erholung).

Ubung 6:
Wettkampfform:
Welcher Spieler schafft diese Ubung ohne Fehler?

Vorubung zur Verbesserung des Stellungsspiels

Spieler A (mit Ball) und Spieler B (ohne Ball) stehen sich
frontal im Abstand von 3 bis 4 Metern gegendiber.

A dribbelt mit Korper- und Richtungstauschungen auf den
ruckwartslaufenden B zu und tauscht einen Durchbruch an,
ohne ihn zu vollziehen. B zieht sich verzégernd immer auf
Héhe des Ballfihrenden zurick und verstellt A mit geschick-
tem Stellungsspiel den Weg zum Durchbruch. Nach ca. 20
Metern tritt A auf den Ball. B Gbernimmt den Ball und dribbelt
auf A zu (jeweils 3mal).

Hinweis:

Der jeweilige Abwehrspieler lauft mit kleinen Schritten riick-
warts-seitwarts, um bei einem Durchbruch explosiv antreten
zu kénnen.

Er soll versuchen, sein Stellungsspiel stets zwischen dem
Angreifer mit Ball und der eigenen Grundlinie einzurichten.

Auf ausreichenden seitlichen Abstand zwischen den Paaren
achten.

Variation:

A und B spielen im begrenzten Raum von 15 mal 10 Metern auf
2 Kleintore (1 bis 2 Meter breit), wobei der jeweilige Abwehr-
spieler den Angreifer nur durch Versperren des Weges am
Durchdribbeln des Tores hindern darf.

<.
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A4 Trainingsprogramme

Hauptteil (45 Minuten)

Der Trainer demonstriert einige Finten.

Die Spieler sollen bei den folgenden Ubungsformen minde-
stens eine Finte schwerpunktmaBig Gben. Jeder Spieler sollte
die Finte auswahlen, die er schon weitestgehend wettkampf-
maBig beherrscht. Es handelt sich um eine Verbesserung bzw.
Stabilisierung einer bereits erlernten Finte.

Ubung 1 (Abb. 2):

Dribbling nach Zuspiel und TorschuB gegen teilaktiven Ab-
wehrspieler

In einer Spielfeldhalfte stehen 4 bis 5 Tore (jeweils 4 Meter
breit) im Abstand von 4 Metern nebeneinander. Eine 3er-
Gruppe spielt auf jedes Tor, der 4. Spieler der Gruppe steht im
Tor. Ein Hutchen befindet sich als SchuBmarkierung ca. 15
Meter vor jedem Tor. Jede Gruppe bendétigt mehrere Bélle.
Der Anspieler C paBt auf den seitlich von ihm stehenden
Angreifer A, der dem Ball 2 bis 3 Meter entgegenstartet, ihn
wahlweise mit der Innen- oder AuBenseite in die Torrichtung
an- und mitnimmt und auf den sich rlickwarts-seitlich bewe-
genden B zudribbelt, diesen mit einer Finte umspielt und auf
das Tor schieBt.

Der Abwehrspieler B versucht, nachdem er umspielt wurde,
dem Angreifer nachzusetzen und ihn am TorabschluB zu hin-
dern. Er zwingt A somit zu schnellem Antritt und raschem
TorabschluB.

Ubungszeit:

5 Angriffe von A, anschlieBend Aufgabenwechsel. Danach
wechseln A und B ihre Rollen mit dem Zuspieler C und dem
Torwart D.

Abb. 2

£ ik
e el

Angreifer:

P Betone die Finte und schutze den Ball mit dem Korper vor
dem Gegner!

» Nehme das Zuspiel abwechselnd mit der Innen- und AuBen-
seite an und mit!

Abwehrspieler:

P Beobachte den Lauf des Balles!

P Bewege dich stets auf der inneren Linie!

P Versuche, den Angreifer mit geschicktem Stellungsspiel zu
storen und ihn zur Seite abzudrangen!

P Setze dem Angreifer bis zum TorabschluB nach!
Der Zuspieler C beobachtet das Stellungsspiel von B und
versucht, Fehler zu korrigieren.
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Der TorschuB sollte wettkampfgemaB ausgeflihrt werden,
wobei mit dem Vollspann- oder Innenspann geschossen wer-
den soll.

Ubung 2 (Abb. 3):
Dribbling nach frontalem Zuspiel und TorschuB gegen aktiven

Abwehrspieler
Die Organisationsform der Ubung 1 bleibt bestehen.

Der Zuspieler C paBt Uber 6 bis 8 Meter auf den frontal vor ihm
stehenden Angreifer A. Der Abwehrspieler steht 2 bis 3 Meter
hinter A, ohne diesen schon bei dér Ballannahme zu behin-
dern. A lauft dem Zuspiel mit einer Kérpertduschung entgegen
und dreht sich bei der Ballannahme um 180° in die Spielrich-
tung. Nun erfolgt der Zweikampf 1 gegen 1 bis zum Torab-
schluB. Erkdmpft B den Ball, spielt er ihn zu C bzw. zu D.

Ubungszeit: wie bei Ubung 1.

Do - = A <A
C

Abb. 3

T

Wie bei Ubung 1, auBerdem

Angreifer:

» Nehme den zugespielten Ball mit einer Kdrpertduschung an
und mit!

P Entscheide dich fiir eine Finte und fuhre diese ohne Zeitver-
zdgerung aus!

Abwehrspieler:

P Versperre den direkten Weg des Angreifers zum Tor und
greife ihn von der inneren Deckungslinie her an!

Variation:
Das Zuspiel erfolgt halbhoch/hoch, womit gleichzeitig die
Verbesserung der Ballan- und -mitnahme angestrebt wird.

KERNMARK

SPORT-NAHRUNG

. . . taglich so wichtig wie das Training

Fur Leistungssportler ist eine angepaBte Ernahrung so wichtig wie
systematisches Training. Wissenschaftler und Sportarzte fordern heute
fur den Sportler eiweiBreiche Kost. Untersuchungen ergaben, daB
ein Gemisch aus tierischem + pflanzlichem EiweiB eine hohere
biologische Wertigkeit hat. Deshalb empfehlen Sportarzte KERNMARK.
KERNMARK-Sportnahrung gibt es in allen neuform-Reformhdusern, Apotheken und
Drogerien mit neuform-Abteilung. Prospekte und Gratis-Proben auch direkt von:

®

KLOPFER-NAHRMITTEL GMBH - 8045 ISMANING
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A4 Trainingsprogramme

Hinweis:

Sollte der Abwehrspieler zu dicht hinter dem Angreifer stehen,
dann nimmt der Oberkdrper des Angreifers eine leichte
Schréaglage ein, um durch ,Anlehnen” an den Gegner diesen
moglichst weit vom Ball abzudrangen.

Grundsatzlich bietet die AuBenseite die beste Mdglichkeit der
Ballan- und -mitnahme, denn der dem Gegner zugeneigte
Oberkorper sichert die notwendige Entfernung des Gegners
vom Ball.

Ubung 3 (Abb. 4):

Dribbling nach frontalem Zuspiel und Ballannahme mit gegne-
rischer Behinderung

Organisationsform wie in Ubung 1.

Der Ablauf bleibt wie in Ubung 2 bestehen, jedoch bedrangt
der Abwehrspieler den Angreifer A nun schon bei der Ballan-
nahme. A versucht, den von C zugespielten Ball an- und
mitzunehmen und zum TorabschluB zu kommen.
A hat hierbei folgende Handlungsmaoglichkeiten:

— Er bietet sich mit schnellem Antritt zum kurzen Zuspiel an
und versucht, den Ball unter Behinderung von B mit einer
Koérpertauschung (siehe Hinweis) schnell an- und mitzuneh-
men und B an sich vorbeilaufen zu lassen.

— Er bietet sich anscheinend zum kurzen Zuspiel an, |st sich
aber von B mit einer Kérpertduschung und fordert das lange
Zuspiel in den Lauf.

Abb. 4

Angreifer:
» Blocke den Abwehrspieler mit dem Korper vom Ball ab!

» Versuche, die Korpertduschung unter Behinderung durch-
zufihren!

Abwehrspieler:

P Decke schréag hinter dem Angreifer, um je nach Moglichkeit
das Zuspiel abfangen zu kénnen!

Hinweis:

Es empfiehlt sich, eine Korpertauschung bei frontaler Ballan-
nahme mit dem Gegner im Rucken demonstrieren zu lassen.
Der Angreifer hat hierbei beispielsweise die Moglichkeit, dem
Abwehrspieler unmittelbar vor der Ballannahme mit einem
Schritt aus der Laufrichtung heraus eine Richtung der Ballmit-
nahme vorzutduschen und die Angriffsrichtung dementspre-
chend zu dndern bzw. die eingeleitete Bewegung in die glei-
che Richtung zu Ende zu fuhren. Der Abwehrspieler soll durch
seine selbst gewahlte Laufrichtung bei der Ballannahme ins
Leere laufen (zum sog. ,Abbrechen” siehe die 3. Trainingsein-
heit).

46

Variation:

Der Zuspieler C wird durch einen teilaktiven Gegner (= Trai-
ner) gestort, der versucht, das Zuspiel abzufangen. Dies
zwingt den Angreifer, sich aktiv aus dem Deckungsschatten
freizulaufen.

Ubung 4 (Abb. 5):
1 gegen 1 auf Ziellinien :

Zwei 4er-Mannschaften stehen hinter den Grundlinien eines
12 mal 6 Meter groBen Spielfeldes. Abwechselnd spielt 1 Spie-
ler jeder Mannschaft im Feld 1 gegen 1 mit der Aufgabe, hinter
die gegnerische Ziellinie zu gelangen und von dort einen
RiickpaB zu einem Mitspieler hinter der eigenen Grundlinie zu
spielen. Der angespielte Mitspieler spielt nun 1:1 gegen seinen
Partner. Die Spieler, die den Zweikampf ausgetragen haben,
gehen auBerhalb des Spielfeldes wieder hinter ihre Ziellinien.

Bei Ball im Seitenaus wird der Ball zurtick ins Spielfeld gedrib-
belt.

Ubungszeit: Jeder spielt 4mal gegen seinen Gegenspieler.

f f

Angreifer:
» Versuche, den Zweikampf méglichst schnell zu gewinnen!
» Setze bei Ballverlust sofort nach!

Abwehrspieler:
P Bewege dich stets auf der inneren Linie!

Abschlu3 (25 Minuten)

Spiel 4 gegen 3 plus Torwart

Gespielt wird im abgegrenzten Spielfeld (30 mal 25 Meter) auf
2 Kleintore (4 Meter breit).

Beim Angriff des Gegners hitet abwechselnd 1 Spieler der
verteidigenden Mannschaft das Tor, um das Uberzahlspiel 4:3
zu erhalten.

Bei Ball im Seitenaus erfolgt Einwurf. Es wird mit kurzer Ecke
gespielt.

Hinweis:

Das Unterzahlverhaltnis zwingt die abwehrende Mannschaft
zu raumdeckendem Abwehrverhalten.

Die Spieler sollen ihre eigenen Erfahrungen mit dieser Dek-
kungsart erweitern und lernen, ihre Fehler moglichst selbst zu
erkennen.

Die Erarbeitung bzw. Verbesserung des raumdeckenden
Abwehrverhaltens bleibt anderen Trainingseinheiten vorbe-
halten.
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A4 Trainingsprogramme

2. Trainingseinheit

Fernziel:

Verbesserung des technisch-taktischen Verhaltens in Angriff
und Abwehr

Trainingsziel:

TorabschluB unter gegnerischer Behinderung — Rempeln als
Technik der Zweikampfschulung

Gerate:
12-15 FuBballe,
Hltchen), 2 Hurden

16 Markierungshilfen (Fahnenstangen/

Aufwarmen (20 Minuten)

Ubungen in der 3er-Gruppe

Ubung 1:
Freies Zuspiel (flach/halbhoch/hoch) liber das ganze Spielfeld
verteilt mit flieBender Ballan- und -mitnahme.

Ubung 2:

A paBt Uber 8 bis 12 Meter zu B und startet seinem Ball nach
auf die Position von B, B spielt direkt zu C und startet seinem
Ball nach usw.

Ubung 3:

Wie Ubung 1, zusatzlich: mindestens jeder 5. PaB muB als
LangpaB Uber mindestens 20 Meter gespielt werden.

Nach dem Abspiel erfolgen Dehnilibungen, wie

— Ausfallschritte vorwérts und seitwarts

— Rumpfbeugen vorwarts und riickwarts

— Anziehen des Unterschenkels mit der Hand zum GeséB.
Hinweis:

Die Dehniibungen werden mehrmals wiederholt.

Der 2. Teil der Aufwarmphase betont das Kopfballspiel, wobei

Elemente der Zweikampfschulung in die Ubungen mit einbe-
zogen sind.

Ubung 4:

A steht im Abstand von 6 bis 8 Metern vor B und C, die etwas
versetzt nebeneinanderstehen. A wirft den Ball im Bogenwurf
zum Sprungkopfball zwischen B und C. Diese versuchen, den
Ball moglichst genau zu A zurlickzukdpfen (3mal 30 Sekunden
mit jeweils 30 Sekunden aktiver Erholung).

Wir mochten, dafd unsere Kunden wiederkommen!
Daher sind unsere Fufihiille konsequent von hoher
Qualitit zu ginstigsten Preisen.
WettspielfuBbélle sofort ab Lager z. B.

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

Preise incl. MwSt.

rot und gelb, 32tlg., Gr. 5. Ein KlassefuBball! nur DM 49.00
Derbystar Scirocco, 32tig., Gr. 3,4 u. 5,

fiir alle Platz- u. Wetterverhiltnisse DM 39.50
Derbystar Orion, 32tig. Gr. 5, Oberflache

M+ S-veredelt, FIFA-anerkannt (Auslaufmodell) DM 59.00

Derbystar Comet-International, 32tig., Gr. 4,

PRT-Spezial-Oberfliche, 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 zuriick!
SPO RTZENTRALE Ab 300,- DM Auftragswert
Lieferung frei Haus!
H. D. Neunstocklin, Schmelenheide 17d, 4194 Bedburg-Hau
Eilbestellungen Tel. (0 28 21) 68 93

Ubung 5:

Wie Ubung 4, zusatzlich: B steht hinter C. A wirft auf B, der
den Ball tGber den passiven C hinweg zu A zuriickkopft (3mal
30 Sekunden mit jeweils 30 Sekunden aktiver Erholung).

Ubung 6:

Kopfballwettkampf

A prellt den Ball auf den Boden, damit er moglichst steil in die
Luft fliegt. B und C springen nach dem Ball und versuchen,
ihn mit dem Kopf in eine beliebige Richtung zu spielen.
Danach sprinten beide Spieler zum Ball (jeder Spieler prellt
den Ball 5- bis 10mal).

Wertung: erfolgreicher Kopfball = 2 Punkte, Ballgewinn nach
Kopfball = 1 Punkt.

Hauptteil (40 Minuten)

Starten 2 Spieler nebeneinander zum Ball, kann der Ball durch
ein regelgerechtes Rempeln erkampft werden.

Diese Technik bildet den Schwerpunkt des nachfolgenden
Hauptteils.

Ubung 1 (Abb. 6):

Hirdensprint 1 gegen 1 mit Zuspiel und TorabschluB

In einer Spielfeldhalfte stehen 2 Hirden 25 Meter vom Tor
entfernt in einem seitlichen Abstand von 5 Metern. 5 Meter vor
jeder Hirde befindet sich jeweils eine Gruppe von 8 bis 10
Spielern und zwischen beiden Gruppen ein Zuspieler
(Trainer).

Der Zuspieler paBt den Ball flach zwischen beiden Hurden
hindurch. Mit dem Zuspiel starten die vordersten Spieler jeder
Gruppe, springen Uber ihre Hiirde, und jeder Spieler versucht,
den Ball durch regelgerechtes Rempeln zu erkampfen und
zum TorschuB zu gelangen.

Der Spieler ohne Ball wird zum Abwehrspieler und versucht,
den TorabschluB des BallfUhrenden vom Strafraum zu verhin-
dern. AnschlieBend holt der Abwehrspieler den Ball, und beide
Spieler schlieBen sich hinter ihrer Gruppe an.

Ubungszeit: 4 bis 6 Hlrdensprints pro Spieler

) ®
|

A
A
A

Abb. 6
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P Remple Schulter gegen Schulter mit angelegtem Arm!

P Remple nur in Ballndhe (1-2 Meter) und im Bemuhen um
den Ball!

» Bringe die Schulter Uber den Korperschwerpunkt hinaus in
Richtung des Gegenspielers!

Variation:
Die Hirden (Fahnenstangen) umlaufen bzw. die Hurden
durchkriechen.

Hinweis:

Erlauft der Gegenspieler den Ball zuerst, muB dieser bei der
Ballannahme gestort oder ihm der Ball abgenommen werden.
Gelingt dies nicht, muB er in eine unglinstige Position abge-
drangt werden, um den TorschuB zu erschweren bzw. zu
verhindern.

Ubung 2:
1 gegen 1 mit Zuspiel und TorabschluB3

Wie Ubung 1, die Hiurden werden entfernt. Jedes Spielerpaar
erhélt eine Nummer. Das Spielerpaar, dessen Nummer vom
Trainer aufgerufen wird, sprintet zum Ball. Der Ball wird
gleichzeitig in die Laufrichtung der Spieler oder zur Seite
gespielt. Beide Spieler versuchen, den Ball im Zweikampf zu
erkampfen und mit einem TorschuB abzuschlieBen, wobei der
Ballfuhrende von seinem Gegenspieler bis zum TorschuB
bedrangt wird.

P Versuche, den Gegner bei der Ballannahme zu stéren und
ihm den Ball abzunehmen!

P Versuche, den Gegner in eine ungunstige Position zu dran-
gen, um dessen TorschuB zu erschweren!

Variation:

2 Spieler stehen sich ca. 25 Meter vom Tor entfernt im Abstand
von 2 bis 3 Metern frontal gegentiber. A fuhrt den Ball, B lauft
rickwarts in Richtung Tor. Plotzlich paBt A den Ball an B
vorbei, und beide versuchen, den Ball zu erkampfen und mit
einem TorschuB abzuschlieBen.

Ubung 3 (Abb. 7):

1 gegen 1 im Sprint nach RickpaB von der Grundlinie

Wie Ubungen 1 und 2, jedoch werden beide Gruppen noch-
mals unterteilt.

Die eine Halfte steht 5 Meter von der Seitenlinie und 20 Meter
von der Torauslinie entfernt. Jeder Spieler hat einen Ball. Die
anderen Spieler stehen nebeneinander in der Mitte der Spiel-
feldhalfte. Der 1. Spieler der Gruppe A flhrt den Ball bis kurz
vor die verlangerte Torauslinie und spielt einen RuckpaB in
Richtung auf den 11-Meter-Punkt. Die 2 Spieler der mittleren
Gruppen (der Spieler auf der Seite des Zuspielers ist der
Angreifer) sprinten zum Zweikampf 1 gegen 1. Der Angreifer
versucht moglichst den direkten TorschuB, der Abwehrspieler
versucht, den Ball zu erkampfen und auf den Zuspieler zu-
rickzuspielen.

Wertung: TorschuB = 1 Punkt, Torerfolg = 2 Punkte, Ballab-
nahme = 1 Punkt, dsgl. + Zuspiel = 2 Punkte.
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Ubungszeit: 4 Sprints pro Spieler, anschlieBend Aufgaben-
wechsel mit den Zuspielern.
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Wie Ubungen 1 und 2, zusatzlich:
» Spiele den RickpaB in den Lauf deines Mitspielers!

» Versuche, den Gegner mit Lauf- und Korpertduschungen
abzuschitteln!

Ubung 4 (Abb. 8):

Spielform 1 plus 3 gegen 3

3 Angreifer spielen gegen 3 manndeckende Abwehrspieler im
Strafraum, 1 neutraler Spieler befindet sich auBerhalb des
Strafraums und im Tor steht ein neutraler Torwart. Der Neu-
trale fuhrt den Ball auBerhalb des Strafraums und versucht,
einen sich freilaufenden Angreifer im Strafraum anzuspielen.
Das Zusammenspiel der Spieler untereinander ist nicht er-
laubt.

Torerfolge der Angreifer in der 1. Halbzeit zahlen nur:
— Auf Zuspiel des Neutralen mit direktem TorschuB

— Nach gewonnenem Zweikampf gegen den direkten Gegen-
spieler

Bei Balleroberung spielen die Abwehrspieler den Neutralen
an, der von auBerhalb des Strafraums direkt aufs Tor schieBen

Die Sporthuch-Fundgrube

Aus der ,,DSB-Trainerbibliothek” AuBerdem:

Band 6: Tomasz Lempart  Band 18: Tomasz M. Locken/

Die XX. Olympischen Lempart/Lothar Spitz R. Dietze (Hrsg.):
Spiele Miinchen1972.  Probleme des Das Betreuungs-
Probleme des Hochleistungssports  system im modernen
Hochleistungssports Olympische Analyse Hochleistungssport
207 8., Montreal 1976, 232 S. 23 Beitrage renommier-
statt DM 18- DM 7,80  stattDM22-DM 7,80  ter Sportwissenschaftler,
Band 4 Sportmediziner und

Ballreich/Baumann
Biomechanische
Leistungsdiagnostik
Ziele - Organisation -
Ergebnisse (1. Aufi. 1983)

157 8.,
statt DM 28,- DM 12,80

Band 19: H. Gabler/

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

statt DM 40,- DM 19,80

-praktiker
256 S., zahlr. Abb. und
Fotos, 1. Aufl. 1982

statt DM 28, - DM 12,80

Bis zu 65% billiger! Bestellschein auf S. 40!
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darf, um ein Tor fiir die Abwehrspieler zu erzielen. Bei Ball im
Toraus oder vom Torwart gehaltenem Ball erfolgt Zuwurf auf
den Neutralen.

In der 2. Halbzeit diirfen die Angreifer und Abwehrspieler
untereinander zusammenspielen, um Tore zu erzielen bzw.
um den Neutralen anzuspielen. Die Abwehrspieler durfen ihre
Angreifer jetzt auch Uibergeben und Ubernehmen.
Ubungszeit: 2mal 5 Minuten mit 2 Minuten aktiver Erholung

A i

’7(

Ol O
| S

| Abb.8 |
Hinweis:
Es wird in beiden Strafrdumen gespielt.

Die Spielform muB je nach der Zahl der Spieler variiert wer-
den, z. B. zum 2 plus 4 gegen 4.

3. Trainingseinheit

=g B b Pt e >
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» Lose dich bei Blickkontakt mit einer Tauschung, um den
Zuspieler nicht zu verwirren!

» Versuche, vor dem Gegner am Ball zu sein, bzw. store ihn bei
der Ballannahme!

P Bewege dich stets auf der inneren Linie!

AbschluB (25 Minuten)

Spiel 5 gegen 5 bzw. 6 gegen 6 quer lber den Platz

In einer Spielfeldhélfte stehen jeweils in der Mitte der Seiten-
auslinien 2 Kleintore (4 Meter breit).

Es wird ohne Torh(ter gespielt. Handspiel ist verboten.

Variationen:

— Spiel mit direktem Gegenspieler (5 Minuten + 2 Minuten
aktive Erholung)

— Spiel mit 2 Ballkontakten (5 Minuten + 2 Minuten aktive
Erholung)

— Freies Spiel (6 Minuten)

Hinweis:

Schulungsziel sind die Zweikampfbereitschaft, die Forderung

des Zusammenspiels und die wettkampfspezifische Ausdauer.

Fernziel:

Verbesserung des technisch-taktischen Verhaltens in Angriff
und Abwehr

Trainingsziel:

Freilaufen und Zuspiel unter gegnerischer Bedrangnis sowie
schnelles Umschalten von Angriff auf Abwehr und umgekehrt

Geréate:

16—20 FuBballe, 16—20 Markierungshilfen (Fahnenstangen/
Hutchen), 5 Medizinbélle

Aufwarmen (20 Minuten)

Ubungen in der 4er-Gruppe

Ubung 1:

Die Spieler spielen sich im abgegrenzten Spielfeld (20 mal 15
Meter) in Reihenfolge (A zu B, B zu C, C zu D usw.) den Ball zu.
Der Angespielte nimmt den Ball an und mit und umdribbelt
seine 3 teilaktiven Mitspieler mit verschiedenen Finten. Dann
spielt er den Ball zum vorherbestimmten Mitspieler weiter.
Ubung 2:

Spiel 3 gegen 1 im abgegrenzten Spielfeld (2 Minuten mit
1 Minute aktiver Erhoiung).

Im zweiten Teil der Aufwarmphase soll das Zweikampfverhal-
ten durch spezielle Ubungen geschult werden, wobei auch
physische Fahigkeiten wie die Kraft verbessert werden.

Ubung 3:

Rempeln mit der Brust

A und B stehen sich gegenuber. Mit beidbeinigem Hoch- und
Anspringen versuchen sie, sich gegenseitig mit der Brust so
zu rempeln, bis einer das Gleichgewicht verliert (8mal).

Hinweis:
Bei dieser und den folgenden Ubungen soliten jeweils 2
gleichgewichtige Partner zusammen uben.
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Ubung 4:

Hahnenkampf

A und B hinken auf einem Bein und versuchen, den Partner
mit auf der Brust verschrankten Armen so zu rempeln, daB
dieser mit beiden Beinen den Boden bertihrt.

Ubung 5:

Hockkampf

A und B hocken sich gegenuber und halten die Handflachen
nach vorn. Jeder versucht, den Partner durch StoBen gegen
die Hande bzw. Schultern und durch Ausweichen vor dessen
StoBen zum Umfallen oder Abstltzen mit den Handen zu
bringen.

Ubung 6:

Raufball

Die Spieler werden in 2 Mannschaften eingeteilt.

Ein Rechteck (20 mal 30 Meter) wird durch Hiitchen abge-
grenzt. Die kirzeren Seiten bilden die Torlinie.

Der Ball liegt am Anfang und nach jedem Tor in der Mitte des
Spielfeldes. Beide Mannschaften starten von ihrer Torlinie, um
ihn zu erobern. Der Ball wird durch Tragen oder Zuwerfen
fortbewegt.

Die Mannschaften versuchen, ihn hinter die Torlinie des Geg-
ners zu bringen und ihn dort abzulegen. Der Ball darf beliebig
gehalten, geworfen und gerollt, aber nicht mit den FiBen
gespielt werden.

Der balltragende Spieler darf festgehalten werden, bis er den
Ball nicht mehr hat.

Bei einer Zusammenballung von Spielern erfolgt ein Schieds-
richterwurf (Hochwurf zwischen 2 Spielern einer Mannschaft).
Nach einer Regelverletzung und einem Ausball erfolgt Frei-
bzw. Einwurf. StoBen, ReiBen und Beinstellen ist verboten.
Variation:

Der Ball darf nach vorn nur getragen werden. Jedes Zuspiel
muB nach hinten erfolgen.
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Hauptteil (45 Minuten)

Ubung 1 (Abb. 1):

1 plus 1 gegen 1 plus 1

2 Zuspieler stehen sich im Abstand von ca. 30 Metern frontal
gegeniber. Zwischen ihnen befinden sich 1 Angreifer und 1
Abwehrspieler im Wechsel zum 1 gegen 1. Der Zuspieler
versucht, seinen Angreifer, der sich mit Kérper- und Lauftau-
schungen von seinem teilaktiven Abwehrspieler freilaufen soll,
anzuspielen. Der Angreifer soll das Zuspiel in der Bewegung
an- und mitnehmen und den gegeniberstehenden Zuspieler
anspielen.

AnschlieBend wird der teilaktive Abwehrspieler zum Angreifer
und umgekehrt.

Ubungszeit: Nach 2 Minuten wechseln die Mittelfeldspieler mit
den Zuspielern.

— A lauft langsam in Richtung Ballbesitzer, B lauft mit. Dann
erfolgt der plétzliche Antritt von A in den freien Raum und
der PaB vom Anspieler in den freien Raum.

Ubung 2 (Abb. 3):

Spielform 1 gegen 1 mit 2 Anspielstationen

In einem abgegrenzten Spielfeld (15 mal 10 Meter) spielen 2
Spieler 1 gegen 1 auf 2 Kleintore (2 Meter breit). An jeder
Seitenlinie befindet sich 1 Anspieler.

Die Anspieler bewegen sich immer anspielbereit entlang der
Seitenlinien. Sie spielen mit dem jeweiligen Angreifer zusam-
men (2 Ballkontakte/direkt).

Tore nach einem DoppelpaB mit einem Anspieler zahlen dop-
pelt.

Ubungszeit: 6mal 1 Minute (Turnierform) mit jeweils 1 Minute
aktiver Erholung.

Abb. 1
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P Lose dich nach Blickkontakt mit deinem Zuspieler mit einer
Korper- oder Lauftauschung vom Gegner und biete dich kurz
oder steil an!

P Spiele deinem Angreifer den Ball in den Lauf!

Variation:

Bei dieser Ubungsform sollte vom Trainer insbesondere die
Lauftduschung ohne Ball, das sog. ,Abbrechen, gefordert
werden (Abb. 2).

e

Abb. 2

Der Angreifer A spurtet in eine Laufrichtung und |48t den
Abwehrspieler B zu sich auflaufen:

— Astoppt plétzlich ab, und B lauft an ihm vorbei. A gewinnt in
der Reaktionszeit von B Zeit und Spielraum, sich in der
entgegengesetzten Richtung zum Anspiel anzubieten.

— B geht nicht auf die Tauschung ein. A spurtet entschlossen
weiter und fordert das Zuspiel in die Bewegung.
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P Schalte nach erfolgtem Ballgewinn sofort auf Angriff um!
P Setze bei Ballverlust sofort nach!
P Drange den ballbesitzenden Gegner zur Seite ab!

Ubung 3 (Abb. 4):
Spiel 1 plus 1 gegen 1 und Konter des Abwehrspielers

In einer Spielfeldhalfte stehen vor dem Strafraum 3 Fahn-
chentore (3 Meter breit) iber die gesamte Spielfeldbreite ver-
teilt nebeneinander. Etwa 10 Meter vor der Mittellinie befinden
sich 2 weitere Fahnchentore in der Nédhe der Seitenlinien. Im
Feld spielen 3 Stlirmer gegen 3 Abwehrspieler jeweils 1 gegen
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1. Ein Zuspieler spielt aus Hohe der Kontertore abwechselnd
mit jedem Stirmer zum 1 plus 1 gegen 1 zusammen.

Zuerst spielt der Zuspieler den sich freilaufenden linken
AuBenstirmer an, der mit dem Alleingang 1 gegen 1 gegen
seinen Abwehrspieler und dem Dribbling durch das Fahn-
chentor den TorabschluB sucht. Der Abwehrspieler darf dem
Stiirmer nur bis zum Fahnchentor nachsetzen. Bei Ballerobe-
rung kontert er auf das Fahnchentor vor der Mittellinie. Nach
dem AngriffsabschluB erfolgt das Zuspiel auf den Mittelstir-
mer und dessen Alleingang 1 gegen 1 usw. Der Zuspieler darf
nicht abwehren.

AnschlieBend spielt der Zuspieler 2 gegen 1 mit jedem Stiir-
mer bis zum TorabschluB. Nur der Starmer darf Tore erzielen.
Das Fahnchentor muB vor dem TorabschluB weiterhin durch-
dribbelt werden. Bei Ballverlust darf auch der Zuspieler den
Abwehrspieler beim Konter angreifen. Ein Dribbling der
Abwehrspieler durch ein Fahnchentor bedeutet 1 Tor fur die
Abwehrspieler.

Ubungszeit: 2mal 5 Minuten mit 2 Minuten aktiver Erholung.

i G e

Wie Ubung 1 und 2, zusatzlich:

p Uberspiele den Gegner und schneide dessen Laufweg zum
Tor hin, damit er seinen Laufrhythmus andern muB!

» Tausche das Zusammenspiel an und suche den Alleingang!

Hinweis:

Bei dieser und der anschlieBenden Spielform bietet es sich an,
die Stirmer und die Abwehrspieler nach positionsspezifi-
schen Gesichtspunkten gegeneinander spielen zu lassen.

Ubung 4 (Abb. 5):

Spiel 2 gegen 1 plus 1 und Konterangriff

Wie Ubung 3, zusitzlich befindet sich 1 Libero hinter den
Abwehrspielern vor dem Tor.

Der Libero unterstitzt den jeweiligen Abwehrspieler beim
Spiel 1 gegen 2 und beim Konterangriff. Der Libero darf erst
angreifen, nachdem der Ball durch das Fahnchentor gespielt

Wilfried Buchmeier/Klaus Zieschang:

Uber den Umgang
mit Sportjournalisten

(Band 24 der DSB-Trainerbibliothek)
Soeben erschienen! 112 Seiten, zweifarbig, DM 19,80

Die zunehmende Bedeutung der Medien (Presse, Funk und Fernse-
hen) fiir den Sport fordert vom Trainer, sich auch in diesem Bereich
zu behaupten. Erfolgreiche Offentlichkeitsarbeit will allerdings
gelernt sein. Zum einen wollen Sie als Trainer, daB die Medien Uber
lhren Sport (Verein) berichten, zum anderen konnen Sie ihnen nicht
vorschreiben, wie dies geschehen soll. Aber: Nehmen Sie EinfluB
durch aktive Offentlichkeitsarbeit!

@ Wie arbeitet eine Sportredaktion?

® Was Sie bei der Zusammenarbeit mit Sportjournalisten zu
beachten haben

@ Wie Sie Kontakte mit Sportjournalisten aufnehmen und pflegen
@ Was Sie bei Interviews und Gespréachen tun und lassen sollten
® Wie Sie selbst einen Bericht fiir Ihre Zeitung verfassen

Auf diese und weitere Fragen gibt das Buch konkrete Antworten.

wurde. Der Zuspieler darf auch Tore erzielen und beim Konter-
angriff abwehren.

Ubungszeit: Wie bei Ubung 3.
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Wie Ubung 3, zusétzlich:
» Der Libero soll den Raum im Riicken seines Abwehrspielers
auf der ballnahen Seite zum Tor hin decken!

b Der Libero soll die Aufgabe des Uberspielten Abwehrspielers
{ibernehmen, der sich auf die Position des Liberos zurick-
zieht!

AbschluB (20 Minuten)

Spiel 10 gegen 10 bzw. 11 gegen 11 auf 2 Tore

Der Trainer fordert in diesem Spiel insbesondere ein antizipa-
tives Abwehrverhalten (siehe Vorbemerkungen) und bewuBtes
Dribbling der Angreifer auf die ,Nahtstellen” der Deckung, um
das Freilaufen der Mitspieler zu unterstitzen.

Rudi Vo
ANAINER | e}
—— e Wieder fit!

Die Frankfurter Fitmacher Ehrich
und Gebel haben daran groBen
Anteil. Wie man Verletzungspausen
zum Fitmachen (bzw. -halten) nutzt,
steht in diesem Buch:

N SR M ; Dieter Ehrich/Reinhard Gebel:
Uber den Umgang ' Aufbautraining nach Sportverlet-
mit Sportjournalisten | zungen (Bd. 23 der DSB-Trainer-
s bibliothek), 216 Seiten, teil-
philigpha weise vierfarbig, iiber 200
Fotos DM 28,-

Bestellschein auf Seite 40!
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Hans-Dieter te Poel

Verbesserung des Angriffsverhaltens

Eine Trainingseinheit unter Anwendung der festgelegten Spielordnung 2 plus 3 gegen 4

Vorbemerkungen

Einleitend muB festgestellt werden, daB der AngriffsfuBball im
heutigen FuBballgeschehen (bezogen auf die Angriffsaktio-
nen) entscheidend vom Abwehrverhalten der gegnerischen
Mannschaft mitbestimmt wird. Das heutige Abwehrspiel mit
dem Libero als zusatzliche Verstarkung der Abwehr und/oder
das Spiel mit zwei Innenverteidigern bereitet zumeist allen
Angreifern erhebliche Probleme bei der Entwicklung und
Durchflhrung von Handlungsplanen im Hinblick auf einen
Torerfolg. GleichermaBen bedeuten diese Abwehrverhalten
eine Herausforderung flr jeden Trainer, das Angriffsspiel sei-
ner Mannschaft (mit dem ihm zur Verfugung stehenden Spie-
lermaterial) situationsgerecht und flexibel zur Entfaltung zu
bringen. Dies kann nur auf der Grundlage des standigen
Erarbeitens und Durchflihrens folgender Mittel und Maglich-
keiten des Angriffsspiels in der Praxis geschehen:

— Intensives Freilaufen und Anbieten (aus dem Deckungs-
raum; Sichlésen vom direkten Gegenspieler und PaB for-
dern, Abbrechen, Richtungsanderungen, Bogenlaufe, Kér-
perblock, Platzschaffen flir den Mitspieler, diagonales
Anbieten und Freilaufen, Hinterlaufen, Kreuzen, Ballbesitzer
entgegenstarten, z. B. als Wand, zum DoppelpaB, zur Ball-
ubernahme, zum Fintieren und Richtungsanderung zum zu
erwartenden PaB in die Tiefe)

— Schnelles und direktes Spiel

— DoppelpaBspiel

— Ballibernahme oder angetauschte Ubernahme
— Positionswechsel und Flankenwechsel

— Fintenreiches Dribbling

Diagonales Tempodribbling und evtl. PaB in die Tiefe auf
den Mittelstirmer, auf den Gegner zu (umspielen oder Dop-
pelpaB), auf den Partner zu (Ubergeben), frei im Raum
(Raum gewinnen, Zeit gewinnen)

— Spiel Uber die Fligel (vom Flugel Zielflanken zum Kopfball
und Passe in den Rlckraum)

— Ballhalten, verlangsamtes Spieltempo, ausniitzen der
gesamten Spielfeldbreite und Spiel auseinanderziehen und
AuBenpositionen besetzen

— Variation des Spielrhythmus
Tempowechsel

— Torschisse aus der 2. Reihe

— Spielverlagerung auf eine Seite
Spielraum auf der anderen Seite entsteht

— Mittelfeldspieler schalten sich direkt in die Angriffsaktionen
ein

— Spiel in die Tiefe
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Gerade das verwirrende und nicht ausrechenbare Angriffs-
spiel fihrt dazu, daB die Erfolgswahrscheinlichkeit der gesam-
ten Mannschaft entscheidend erhdht wird. Uberdies fordert
diese Zielsetzung die Attraktivitat des FuBballs.

Auf der Basis dieser Vorlberlegungen soll nachfolgend der
Schwerpunkt 2 plus 3 gegen 4 durchgefihrt werden, wobei
die Planung und Durchflihrung der vorliegenden Trainings-
einheit die bekannten methodischen Prinzipien — vom Leich-
ten zum Schweren, vom Bekannten zum Unbekannten —
berlcksichtigen wird.

Die verschiedenen Trainingsschwerpunkte innerhalb des
Hauptteils bieten den Stirmern und Mittelfeldspielern die
Maglichkeit, verschiedene Handlungsvariationen innerhalb
einer Trainingseinheit auszuprobieren. Es sollten hierbei Mog-
lichkeiten des Angriffsspiels fir unterschiedliche Spielsitua-
tionen den Spielern angeboten werden. Durch die flexible
Handhabung und Variation der Zielaufgaben und ausfihrliche
Korrekturhinweise sollen sich Angriffssituationen zum Torer-
folg entwickeln und schwerpunktmaBig durch mehrmaliges
Wiederholen der Zielaufgaben eingelibt werden.

Hans-Dieter te Poel

FuBball-Lehrer, Diplom-Sportlehrer,
Philologe, Trainer und Lehrbeauftrag-
ter am Institut flir Sportspiele der Deut-
schen Sporthochschule Koln.

Aufgrund der oben gemachten Ausflihrungen soll innerhalb
des Aufwarmprogramms berlicksichtigt werden, daB die Bela-
stungen aktivierenden Charakter f(ir das Zentralnervensystem
haben (kurz, damit eine zentrale Ermidung nicht eintritt). Es
soll dementsprechend auf den Schwerpunkt der Trainingsein-
heit leistungsfordernd vorbereiten. Aufgrund der intensiven
Belastungen im Hauptteil wird die Pausengestaltung zwischen
den einzelnen Trainingsschwerpunkten in Form von lockeren
Laufen im Sinne einer aktiven Erholung vorgenommen.

Praktische Hinweise

Bevor mit dem Aufwarmen begonnen wird, erscheint es sinn-
voll, den Spielern kurz und eindringlich die wesentlichsten
Trainingsinhalte, Organisationsformen und Gruppeneinteilun-
gen der Trainingseinheit aufzuzeigen und deutlich zu machen.
Somit ist der einzelne Spieler in der Lage, sich geistig auf den
Trainingsablauf vorzubereiten, um sich aktiv in den Trainings-
prozeB von Anfang an einbringen zu kdnnen, ohne daB er
zumeist subjektiv aus Unwissenheit Gber den Trainingsablauf
seine Trainingsleistungen ,drosselt”.
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Trainingseinheit

Fernziel: Verbesserung des Angriffsspiels

Trainingsziel: Verbesserung des Angriffsverhaltens durch
Anwendung der Spielordnung 2 plus 3 gegen 4

Dauer: 90 Minuten

Aufwarmen (20 Minuten)

Laufiubungen ohne Ball

Unter der Anleitung des Trainers laufen die Spieler in locke-
rem Tempo auf einer Hohe Uber die Platzbreite und flihren
folgende Ubungen aus:

— 3 Breiten lockeres Traben

— 7 Breiten mit verschiedenen Bewegungsvariationen wie
z. B.: Seitgalopp, Hopserlauf, Kniehebelauf, Drehungen,
Skippings, Seitstellschritte, Anfersen, Armkreisen vorwirts
und rlickwarts u. a., unterbrochen durch Dehnlibungen fir
die GesaB-, Oberschenkel- und Unterschenkelmuskulatur,
Achillessehne und Adduktorengruppe; hinzu kommen zwi-
schenzeitliche Lockerungslibungen und Trabpausen

— 3 Steigerungslaufe

— Kurze Antritte zwischen den AuBenlinien mit Umkehr- und
Vorwartskommandos

— Kopfbélle mit anschlieBenden Antritten

Ubungs-/Spielformen mit Ball

Die Torhlter warmen sich gemeinsam spezifisch weiter auf.
Bildung von 2er-, 3er- bzw. 4er-Gruppen mit je einem Ball. Der
Trainer fordert:

— Kurz- und LangpaBspiel (mit Tempovariationen)
— Ballibernahme

— Ballan- und -mitnahme (mit Antauschbewegungen) flach,
halbhoch und hoch zugespielter Balle

— DoppelpaBspiel

— Dribblings

— Ubergeben/Ubernehmen

— Fintieren

— Den Ball durch Freilaufen fordern

— Ballfihren mit Tempo- und Richtungswechsel
— Direkte Rickpésse mit dem FuB und dem Kopf

Spielform

6 gegen 3/5 gegen 2 auf 1 Tor mit Torhiuter und Kontaktbe-
grenzung fir die Spieler in Uberzahl.
Variation:

Wie lange braucht die Gruppe in Uberzahl, bis alle Spieler
jeweils ein Tor erzielt haben?

Hauptteil (50 Minuten)

Spielform

2 plus 3 gegen 4 (Abb. 1)

2 freie Mittelfeldspieler, 3 Stiirmer, 4 Abwehrspieler (inklusive
Libero), 1 Torhiter spielen in einer Platzhalfte auf 1 Tor. In der
anderen Spielfeldhélfte wird wenn moglich die gleiche Spiel-
ordnung angewandt.

Die Mittelfeldspieler bringen permanent die Sturmspitzen ins
Spiel, die durch RickpaB im Wechsel einen der beiden Mittel-
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feldspieler anspielen und a) sich freilaufen, b) sich erneut
anbieten, c) einen Positionswechsel vornehmen etc. Die Ver-
teidiger verhalten sich zunachst einmal teilaktiv und folgen
ihren Mitspielern.

Bei Ballverlust wird der Torhlter angespielt, der den Ball aus
der Hand gezielt auf einen der beiden Mittelfeldspieler an der
Mittellinie wirft.
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Abb. 1

Hinweise:

Kontaktbegrenzung fur die Sturmspitzen (Ziel: schnelles und

direktes Spiel und Lésen vom Gegner)

— Danach freies Spiel auf 1 Tor mit Torhiter (Trainer analy-
siert Spielverhalten)

— AbschlieBend KorrekturmaBnahmen und anschlieBendes,
kurzes Aufzeigen von Mitteln und Mdoglichkeiten des An-
griffsverhaltens

1. Schwerpunktsetzung:
Lésen vom Gegner und fintenreiches

und variationsreiches Dribbling mit
TorabschluB3

Die gestaffelten Stiirmer werden (bei einem schnellen Lésen
der Sturmer vom direkten Gegenspieler) vom Mittelfeldspieler
angespielt und sollen bei der Ballannahme durch schnelle
Kérperdrehungen sofort in Front zum Verteidiger kommen,
um danach eventuell ein gegnerliberwindendes Dribbling mit
TorabschluB durchfiihren zu kénnen (Abb. 2). Je nach sich
ergebender Situation kann dieses Angriffsverhalten vom Stiir-
mer individuell folgendermaBen variiert werden:

— Ballkontrolle, das Spiel kurzzeitig verzogern und evtl. Rick-
paB zum Mittelfeldspieler

— Tempodribbling (raumiiberwindend) und Spielverlagerung,
um andere Mitspieler einzusetzen

— Anspiel der eigenen Mitspieler, die ihrerseits versuchen
sollen, in die Tiefe des Raumes zum TorabschluB durchzu-
brechen (mit vollaktiven Verteidigern).

Zielsetzung:
Freies und situationsgemaBes Anwenden der 1. Schwerpunkt-
setzung
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P Fordere den Ball energisch von deinen Mittelfeldspielern!
P Verfolge aufmerksam die Bewegungen deiner Gegen- und
Mitspieler, insbesondere die des direkten Gegenspielers und
des Liberos!

P Sei bereit zum Tempodribbling, zum Fintieren, Abspiel,
Ubergabe und Tempowechsel usw.!

2. Schwerpunktsetzung:
Ballibernahme und Spiel tber die Fligel
und Zielflanken bzw. Passe in den
Rlckraum zum TorabschluB — Einschalten
der Mittelfeldspieler in den Angriff.

Der Mittelfeldspieler paBt auf die sich kurz anbietende Spitze.
Mit seinem Abspiel startet er sofort auf die Spitze zu und
ubernimmt den Ball (1), oder er hinterlauft den AuBenstirmer
(2) und fordert einen PaB auf den Fllgel (Abb. 3). Anschlie-
Bend dribbelt er in Richtung Torauslinie und flankt auf die

Wilfried Buchmeier/Klaus Zieschang:

Uber den Umgang
mit Sportjournalisten

(Band 24 der DSB-Trainerbibliothek)
Soeben erschienen! 112 Seiten, zweifarbig, DM 19,80

Die zunehmende Bedeutung der Medien (Presse, Funk und Fernse-
hen) fir den Sport fordert vom Trainer, sich auch in diesem Bereich
zu behaupten. Erfolgreiche Offentlichkeitsarbeit will allerdings
gelernt sein. Zum einen wollen Sie als Trainer, daB die Medien lber
Ihren Sport (Verein) berichten, zum anderen kénnen Sie ihnen nicht
vorschreiben, wie dies geschehen soll. Aber; Nehmen Sie EinfluB
durch aktive Offentlichkeitsarbeit!

® Wie arbeitet eine Sportredaktion?
® Was Sie bei der Zusammenarbeit mit Sportjournalisten zu

Sturmspitzen. Zundchst wird der flankende Mittelfeldspieler
auf den Fllgeln nicht attackiert, so daB er ohne Bedrangnis
nach Blickkontakt Zielflanken schlagen kann, z. B.:

— Flach, halbhoch, hoch in den 5m-Raum

— In den Rickraum auf den mitstartenden 2. Mittelfeldspieler
— Auf den 1. Pfosten

— Auf den 11m-Punkt

— Auf den 2. Pfosten etc.

Das Abwehrverhalten des Liberos kann hierbei durch folgende
Aktionen deutlich hervortreten:

— Er greift den flankenden Mittelfeldspieler an
— Er orientiert sich zum freien 2. Mittelfeldspieler

P Fiihre schnelle Dribblings Gber die Fligel aus!

P Starte bis an die Torauslinie und flanke von dort!

P Nehme vor dem Flanken oder Abspiel Blickkontakt zum
Mitspieler auf!

P Variiere zwischen scharfen und weichen Passen in den Lauf
des Mitspielers!

Rudi Voller
ist
wieder fit!

Die Frankfurter Fitmacher Ehrich
und Gebel haben daran groBen
Anteil. Wie man Verletzungspausen
zum Fitmachen (bzw. -halten) nutzt,
steht in diesem Buch:

Dieter Ehrich/Reinhard Gebel:
Aufbautraining nach Sportverlet-
zungen (Bd. 23 der DSB-Trainer-
bibliothek), 216 Seiten, teil-

weise vierfarbig, liber 200

Fotos

Kiaus Zmschang  Witied Buchmees

Uber den Umgang
mit Sportjournalisten

beachten haben

@ Wie Sie Kontakte mit Sportjournalisten aufnehmen und pflegen
® Was Sie bei Interviews und Gesprachen tun und lassen sollten
@ Wie Sie selbst einen Bericht fiir Inre Zeitung verfassen

Auf diese und weitere Fragen gibt das Buch konkrete Antworten.
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P Setze Lauffinten ein!
P Besetzt die torgefahrlichen Raume!
p Starte nicht zu frih in die torgefahrlichen Raume!

3. Schwerpunktsetzung:
Antauschen der Ballubernahme — schnelles

PaBspiel — DoppelpaBspiel oder Dribbling
— TorabschluB

Der Mittelfeldspieler spielt einen AuBenstiirmer an, der die
Ballibernahme antduscht und den Ball zligig auf den 2. Mittel-
feldspieler paBt (Abb. 4). Dieser wiederum flhrt ein Tempo-
dribbling mit anschlieBendem DoppelpaB mit der sich kurz
|6senden Sturmspitze (als Wand) aus und umspielt somit den
herausriickenden Libero durch PaBspiel in die Tiefe mit Tor-
abschluB (vgl. Méglichkeit 1).

Variationen:
— Mittelfeldspieler tauscht DoppelpaB an und umdribbelt her-
auslaufenden Libero (vgl. Méglichkeit 2).

— Zum DoppelpaB angespielte Sturmspitze Gbernimmt den
Ball und dribbelt durch geschicktes Abschirmen des Balles
(Kérperblock) direkt zum Tor mit anschlieBendem schnellen
und genauen TorabschluB (vgl. Méglichkeit 3).

Hinweise:

— Die beiden anderen Sturmspitzen schaffen Platz zum Dop-
pelpaBspiel, indem sie die AuBenpositionen besetzen.

— Der Antritt des 2. Mittelfeldspielers auf das Tor ist das Signal
fur den Mittelstiirmer zum DoppelpaB.

— Greift der Libero nicht rechtzeitig den ballflihrenden Spieler
an, so erfolgt ein plazierter Distanzschuf3 des Mittelfeldspie-
lers.

'\?\x :

v \

Abb. 4

Dariber hinaus ergeben sich weitere Mdglichkeiten der Ver-
besserung des Angriffsverhaltens:

— Diagonales Tempodribbling von links oder rechts.
Die AuBenstiirmer binden (ohne Ball) die AuBenverteidiger
an der AuBenlinie. Der Libero versucht, den entgegendrib-
belnden Mittelfeldspieler zu stellen, der im richtigen Augen-
blick (Libero muB sich noch in der Vorwartsbewegung
befinden) den PaB in die Tiefe fur den hineinstartenden
Mittelstirmer gibt.
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— Anspiel des Mittelstirmers und ,Prallenlassen” des Balles
flir Schiisse aus der 2. Reihe.

Sollten diese Angriffsvariationen bereits gut beherrscht wer-
den, so konnte weiterflihrend in folgenden Trainingseinheiten
der Schwierigkeitsgrad fur die Angreifer durch folgende Trai-
nermaBnahmen erhdht werden:

— Kontaktbegrenzung fur die Anspieler.

— Mittelfeldspieler bekommen noch zusatzlich teilaktive/
aktive Gegenspieler (,wettkampfgemaBes Angriffsspiel").

AbschluB (15 Minuten)

Spielform

2 plus 3 gegen 4 auf 1 Tor plus Torhiter (Abb. 5)

Da zu jedem Angriffsverhalten auch das schnelle Umschalten
gehort, versuchen die Verteidiger bei Ballgewinn folgendes:

Send

1 x
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— Den Ball so schnell wie moglich hinter der Mittellinie abzu-
legen

— Auf 2 kleine Tore zu spielen

— Maoglichst schnell z. B. 6 einzelne Ballkontakte zu bekom-
men (Punktewertung)

— Moglichst schnell ihrerseits ein Tor zu erzielen (Spiel auf 2
groBe Tore, wobei einer der beiden Mittelfeldspieler den
Ball in die Hand nehmen darf oder mit einem weiteren
festen Torwart gespielt wird)

In der abschlieBenden Form sollen die einzelnen Ubungs-

schwerpunkte nach Mdaglichkeit sichtbar gemacht werden.

Darliber hinaus sollte der Trainer — falls erforderlich — ins

Spielgeschehen eingreifen und die Spieler zum flexiblen,

situationsgemaBen und kreativen Angriffsspiel auffordern.

Auslaufen (5 Minuten)

Lockeres Auslaufen hat eine positive Wirkung auf die Verar-
beitung des Trainingsreizes und auf den Abbau von Milch-
saure und sollte demnach stets am Ende jeden Trainings und
Spiels stehen.

L

Anschrift des Verfassers:

Institut flr Sportspiele der Deutschen Sporthochschule Kéin,
Carl-Diem-Weg, 5000 K6In 41
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l. Umfassende
Darstellungen

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

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

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

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

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

Deutscher FuBball-Bund:

Lehrplan| (Training mit der Na-

tionalmannschaft), 94 Seiten
DM 19,80

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

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

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

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

Il. Zur Trainingslehre
des FuBballs

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

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

Trainingsheft einzeln DM 12,-

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

lll. Teilgebiete

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

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

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

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

.

J

2. Jugendtraining

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

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

Deutscher FuBbail-Bund:
Lehrplan II: Kinder- und Ju-
gendtraining (Grundiagen),
95 Seiten, ca. 100 Fotos/Abb.

DM 24,-

Grindler/Pahlke/Hemmo:
WFV-Handbuch +FuBball-
Praxis“. 3. Teil: Jugendtrai-
ning.

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

Pfeifer/Maier: ,FuBball-Pra-
xis“. 4, Teil: Jugendtraining Il.
(Technik, Taktik, Kondition)
290 Seiten, iber 1000 Ubungs-,
Spiel- und Wettkampfformen
DM 28,-

Sneyers: Spieliibungen fiir
den Jugendtrainer.

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

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

3. Torwarttraining

Frans Hoek: Der FuBball-Tor-

wart. Eine systematische Ge-

samtdarstellung. 151 Seiten
DM 27,-

Hargitay, Gyorgy: Modernes
Torwart-Training. 244 Seiten,
222 Abb. DM 24—

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

4, Ubungssammlungen

Benedek, Endre: FuBball -
600 Ubungen. 416 S. DM 20,-

Benedek. E.: Zweikampfe im
FuBball. 133 S., zahir. Zeich-
nungen, 12,5x20 cm DM 24,-

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

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

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

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

/

Studener, H./Wolf, W.: FuB-
balltraining. Teil | und Il
312 Abb., 282 SeitenDM 29,80

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

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

5. Sonstiges

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

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

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

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

je Cassette DM 68,-

Alles aus einer Hand - vom Philippka-Buchversand

Bitte Bestellschein auf Seite 40 benutzen!

@ Unser 10tagiges
Riickgaberecht
nimmt lhnen
jegliches Risiko!

Heynckes, Jupp:FuBball aktiv
- Training und Spiel. 136 Sei-
ten, 89 Abb., 17x24,5 cm, Papp-
einband DM 29,80

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

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

DM 25,-

Sportdater 86/87: Chronik
und Handbuch fiir Training und
Spielbetrieb DM 19,80

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

geln. 128 Seiten DM 17,-
Wagner, Dietmar: FuBball-
lehrhefte

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

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

IV. Spezielles fiir
Sportiehrer

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

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

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

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

DM 34,80

BDFL-KongreBberichte

(Lehrgénge des Bundes Dt.
FuBball-Lehrer) Hennef
(1984), Duisburg (1983), Re-
gensburg (1982), Warendorf
(1981), Trier (1980) und Duis-
burg (1979) je DM 13,-

Saarbriicken (1978) DM 11,-
Syit (1985) DM 15,—




