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Inhalt/Editorial

Liebe Leser,

bevor Friedhelm Wenzlaff seine Bei-
tragsserie ,Sondertraining fir die ein-
zelnen Mannschaftspositionen” in Heft
12/87 mit einem Ubungsangebot fir die
AuBenstiurmer abschlief3t, befaBt er sich
in dieser Ausgabe mit dem Mittelst(ir-
mer. Seine Ubungsauswah| bezieht sich
allerdings nicht nur auf den Spielertyp,
den man sofort mit den Namen Gerd
Muiller oder Klaus Fischer verbindet. Er
schlieBt auch diejenigen Spieler mit ein,
die ihre Angriffsaktionen verstadrkt in
den Halbstirmerpositionen verrichten
und wie der Mittelstlirmer als torgefédhr-
liche Vollstrecker in der vordersten An-
griffsspitze agieren.

Im Amateurbereich, besonders in den
unteren Spielklassen, wird es aus ver-
schiedensten Grinden kaum méglich
sein, ein regelméBiges Sondertraining
auBerhalb des Mannschaftstrainings
durchzufiihren. Sondertraining bedeu-
tet Zusatztraining, sowohl flir den Spie-
ler als auch fir den Trainer. Dennoch
sollten wir Trainer nach Méglichkeiten
suchen, das Sondertraining fiir einzelne
Spieler oder Spielergruppen in das Trai-
ning mit einzubauen. Denn neben den
rein sportlichen Belangen gibt es dem
Trainer die Gelegenheit, in psychologi-

Hans Dieter te Poel

scher Hinsicht starker auf seine Spieler
einzuwirken. Nattrlich wird ein solches
Training dann den gréBten Erfolg ha-
ben, wenn es auBerhalb des Mann-
schaftstrainings durchgefihrt werden
kann. Ist dies nicht méglich, dann solite
der Trainer versuchen, die zum Sonder-
training vorgesehenen Spieler zu bewe-
gen, eine halbe Stunde vor Beginn des
offiziellen Trainings zu erscheinen.

Hans Dieter te Poel stellt ein Aufwérm-
programm mit dem Schwerpunkt Stret-
ching vor, das in seiner Systematik und
Gezieltheit die Grundlage flir ein indivi-
duelles und eigenverantwortliches Auf-
warmen im Training darstellen kann.

In der Serie ,Jugendtraining” bietet Ge-
ro Bisanz Ubungsformen fiir das Erler-
nen der technisch schwierigen Bewe-
gungssabldufe Dropkick, HiftdrehstoB

und Fallrickzieher an.
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Titelfoto: Horstmiiller

Den Ball gegen einen angreifenden Gegen-
spieler abschirmen, indem der Korper zwi-
schen Gegner und Ball gebracht wird. Diese
taktische Grundregel wird von Ludwig Kégl
gegen den Schalker Edelmann vorbildlich um-
gesetzt.
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Hans-Dieter te Poel

Aufwiarmen—-komplex und funktionell

Vorbemerkungen

Die Beobachtung des modernen FuBballspiels zeigt unver-
kennbar auf, daB es noch athletischer und schneller geworden
ist. Diese Entwicklung stellt an alle Spieler hochste physische
und psychische Anforderungen. Vom Trainer fordert sie im
Hinblick auf eine optimale Vorbereitung seiner Spieler in tech-
nischer, taktischer und konditioneller Hinsicht eine gewissen-
hafte Arbeit. Hierzu gehdort auch eine gezielte , Einstimmung”
auf den Wettkampf bzw. auf das Training. Diese bezeichnet
man allgemein als Aufwarmen und verbindet hiermit eine
Steigerung der physischen sowie psychischen Leistungsfahig-
keit und Leistungsbereitschaft des Spielers in Verbindung mit
einer Pravention vor Verletzungen (vgl. GROSSER et al. 1986,
164 f.). Im Zuge dieser Entwicklung muB dem Aufwarmen
noch mehr Bedeutung beigemessen werden als es bisher der
Fall war. Aufwarmen sollte sich keinesfalls nur auf ein Spiel
5 gegen 2 mit anschlieBender Gymnastik beschranken! Auf-
warmen ist mehr!

Die Bedeutung des aktiven Aufwarmens

In der vorliegenden neueren Fachliteratur gibt es zahlreiche
Hinweise bezuglich der Bedeutung des Aufwarmens in der
Trainings- bzw. Wettkampfpraxis.

Zusammenfassend kann man dem ,aktiven Aufwarmen
(Bewegungs- und Dehniibungen)” (GROSSER et al. 1986, 164)
folgende Wirkungen zuschreiben:

— Erhohung der Muskeltemperatur und die Verbesserung der
elastischen und viskosen Eigenschaften des Muskels.

— Verbesserung der Energie- und Sauerstoffversorgung.

— Verbesserung des Sauerstoff- und Nahrstofftransportes als
Resultat der Erhohung der Herz-Kreislauf-Funktion.

— Optimierung neuromuskularer Prozesse (Erhdéhung der
Kontraktionsgeschwindigkeit der Muskulatur und der Ner-
venleitungsgeschwindigkeit).

— Verbesserung psychischer Leistungseigenschaften (u. a.
verbesserte Aufmerksamkeitsleistung und optische Wahr-
nehmung; verbesserte Koordinationsfahigkeit, Abbau von
Nervositat und von Angstzustanden, Aufbau einer optimal
ausgerichteten Aktivierungs- und Spannungslage beim
Spieler).

Die 0. a. Wirkungen des ,aktiven Aufwarmens®” machen deut-
lich, daB sich hieraus die Forderung nach einer standigen,
systematischen und gezielten Aufwarmarbeit flr die Trai-
nings- und Wettkampfpraxis ableiten |4Bt. Dazu gehort auch
die sinnvolle Einbettung unseres , Lieblingsspiels” 5 gegen 2
in das Aufwarmprogramm. Statt es unaufgewarmt am Anfang

fuBballtraining 10/87

zu spielen und damit Verletzungen zu riskieren, sollte es
vielmehr am Ende des Aufwarmens eingesetzt und durchge-
fuhrt werden.

Das ,aktive Aufwarmen® innerhalb des Trainingsprozesses
sollte ferner inhaltlich auf den geplanten Trainingsschwer-
punkt der jeweiligen Trainingseinheit ausgerichtet sein. So
erfordern Schnelligkeitsformen (mit und ohne Ball), Ausdauer-
schwerpunkte, technisch-koordinative Trainingsformen oder
taktische Elemente aufgrund ihrer unterschiedlichen physi-
schen und psychischen Anforderungen an die Spieler jeweils
ein unterschiedliches Aufwarmprogramm (vgl. u. a. BRUGGE-
MANN et al. 1982, 289; GROSSER et al. 1986, 164).

Die Intensitat des Aufwarmens sollte so gewahlt werden, daB
eine unnétige Laktatanhaufung nicht auftritt. In diesem
Zusammenhang muB ebenfalls herausgestellt werden, daB ein
zu langes Aufwarmen (Zeitaspekt) mit zu hoher Intensitat eine
Verminderung der Leistungsreserven bzw. der Koordination
zur Folge hat (vgl. HOLLMANN 1986, 71). Daher wird in der
neueren sportwissenschaftlichen Literatur fur ein ,aktives
Aufwdrmen® eine Zeitspanne von ca. 20 bis 30 Minuten gefor-
dert.

SUPER-ANGEBOTE!
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Bedeutung von Dehn- und
Lockerungsiibungen innerhalb der
Aufwarmarbeit

Auf die Frage, warum der BV Borussia Dortmund die geringste
Verletzungsquote in der Bundesliga hatte, antwortete Trainer
Reinhard Saftig in einem Gesprach mit WAZ-Redakteuren am
28.11. 1986, daB man u. a. gegen Zerrungen , prophylaktisch*
arbeiten kann. ,Beispielsweise durch gymnastische Ubun-
gen..."” Eine bemerkenswerte Aussage!

Fir uns Trainer stellt sich nun neben der inhaltlichen Kompo-
nente (Was?) die Frage, wie und wann gymnastische Ubungen
(hier Stretching) im Rahmen des Aufwdrmens einzusetzen
sind? Durch eine Fiille von neuen Informationen zum Thema
Stretching, kommt es bei uns Trainern h&ufig zu Irritationen.
Kurz zusammengefaBBt muB festgestellt werden, daB man
grundsatzlich drei Arten des Stretchings antrifft:

1. Passives statisches Dehnen
2. Aktives statisches Dehnen

3. Anspannungs-Entspannungs-Dehnen
(auch genannt CHRS-Methode)

Im allgemeinen findet das passive statische Dehnen innerhalb
der taglichen Gymnastik seine Anwendung. Der Schwerpunkt
der Dehnlbungen liegt hierbei auf der Erhaltung der norma-
len Muskellange. Liegt eine muskuldre Dysbalance vor (d. h.
ein Ungleichgewicht der Muskulatur als Folge haufiger Fehl-
und Uberbelastungen im Training und Wettkampf und man-
gelnder Gymnastik), so wird das Anspannungs-Entspan-

nungs-Dehnen und das aktive statische Dehnen ins Gymna-
stikprogramm aufgenommen. Das Ziel eines jeden Gymnastik-
programmes sollte daher die Erhaltung bzw. Verbesserung
des muskularen Gleichgewichtes sein.

Je nach Trainingszustand der Spieler und Trainingshaufigkeit
wahlt der Trainer allgemeine Dehnlibungen aus, die fiir die
gesamte Mannschaft ein bekanntes Grundprogramm im Trai-
ning und Wettkampf darstellen sollen. Darliber hinaus wird
insbesondere im Profibereich ein regelméaBiges sportartspezi-
fisches Zusatzprogramm mit-Dehnubungen von Bedeutung
sein, um die positiven Wirkungen des Stretching optimal zu
nutzen (vgl. BLUM 1986, 71).

Dazu zahlen u. a.:
— Bessere Elastizitdt und Gelenkbeweglichkeit

— Okonomischere und leichtere Bewegungsausfiihrung
(koordinative Komponente)

— Steigerung der Durchblutung und Aktivierung des Stoff-
wechsels der Muskulatur

— Optimale Muskelspannung

— Losung von Muskelverspannungen
— Gesteigerte Muskelleistungsféhigkeit
— Schnellere Regenerationsfahigkeit

— Verringerte Verletzungsgefahr

Stretching kann in allen Leistungsbereichen des FuBballs
Anwendung finden. Mit seinem Einsatz sollte im A-Junioren-
alter begonnen werden (vgl. GERISCH 1986, 26).

Aufwarmprogramm

Das nachfolgende Aufwarmprogramm versucht eine systema-
tische und gezielte Integration der 0. a. Aussagen in die allge-
meine Trainingspraxis vorzunehmen. Hierbei steht der Auf-
warmteil in einem engen funktionellen und zeitlichen Zusam-
menhang mit den nachfolgenden Inhalten. Folgen z. B. im
Hauptteil der Trainingseinheit konditionelle Elemente, so
sollte auf Dehnungs- und Lockerungsibungen in besonderem
MaBe Wert gelegt werden. Liegt der Schwerpunkt des Trai-
nings im technisch-taktischen Bereich, so werden Dehnungs-
und Koordinationsiibungen wichtige Bestandteile des Aufwar-
mens sein. Entscheidend flir die nachfolgenden Trainingsin-
halte und Trainingsziele ist jedoch, daB die Belastungen im
Aufwarmprogramm nicht so hoch sind, daB bereits zu Beginn
des Trainings eine Ermidung bei den Spielern eintritt. Auf
diese Weise treten bei den Spielern im Laufe der Zeit die
beabsichtigten Trainingsanpassungen und damit der Aufbau
eines hoheren Leistungsniveaus und eine Minderung der Ver-
letzungsgefahr ein (vgl. LIESEN 1983, 11 ff.).

Fernziel: Individuelle Aufwarmarbeit als systematisches und
gezieltes Aufwarmen jedes Spielers vor Training und Wett-
kampf.

Trainingsziel: Anwendung des komplexen Aufwarmpro-
gramms.

Dauer: ca. 25 Minuten.

Gerate: 16-20 FuBballe, 16 Markierungshilfen (Fahnen-
stangen/Hutchen).

Organisationsform:

Vier abgesteckte Felder von etwa 15 mal 15 Metern in einer
Spielfeldhélfte (Abb. 1).

4

Innerhalb des vorliegenden Aufwarmbeispiels haben die Bela-
stungen vornehmlich aktivierenden Charakter fiir das Zentral-
nervensystem, damit eine Ermudung nicht eintritt. Als Vorbe-
reitung auf den Hauptteil des Trainings (hier: Verbesserung
des Angriffsverhaltens mit Spiel- und Ubungsformen) werden
bereits innerhalb des Aufwarmprogramms Ubungen mit Ball
und Partner durchgefiihrt. Hierbei werden allgemeine Bela-
stungsprinzipien des Trainings berlcksichtigt: z. B. das Prin-
zip der optimalen Relation von Belastung und Erholung, das
Prinzip der allmahlichen Belastungssteigerung sowie das
Prinzip der variierenden Belastung (vgl. GROSSER et al. 1986,
34).

Die Dauer des Aufwarmens betragt etwa 25 Minuten und wird

i e v
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A4 Trainingsprogramme

durch Einlaufen, Dehnungs- (mit allgemeinen gymnastischen
Lockerungsubungen) und Koordinationsibungen und
Ubungs- und Spielformen mit Ball gezielt gestaltet. Die Deh-
nungs- und Lockerungsibungen konzentrieren sich auf ein
erprobtes Praxis-Basisprogramm. Das gesamte Aufwéarmpro-
gramm wird gemeinsam absolviert und stellt durch seine
Systematik und Gezieltheit die Grundlage fir ein beabsichtig-
tes individuelles und damit eigenverantwortliches Aufwarmen
im Training dar.

Die Beanspruchung im Hauptteil der Trainingseinheit ist im
hohen MaBe durch kurze Antritte, abrupte Richtungsénderun-
gen, Stops und Spriinge gekennzeichnet. Die dynamischen
und zumeist azyklischen Bewegungen stellen hohe Anforde-
rungen an die Elastizitat von Muskeln und Sehnen einer gut
ausgebildeten Muskulatur. Dariber hinaus fordert der takti-
sche Aufgabenbereich eine hohe Aufmerksamkeitsleistung
von jedem einzelnen Spieler.

Eine notwendige Vorbereitung im Sinne einer Leistungsakti-
vierung und Verletzungsvorbeugung wird in der vorliegenden
Trainingseinheit durch das komplexe Aufwarmprogramm mit
dem Schwerpunkt Stretching (hier passives und statisches
Dehnen) gewéhrleistet. Die Organisationsform des Aufwar-
mens (vier abgegrenzte Felder in einer Spielfeldhélfte) ermog-
licht dem Trainer eine gut Gberschaubare Durchfihrung und
Kontrolle des systematischen Aufwarmprogramms. Uberdies
stellt diese Form des Aufwarmens vielleicht einmal wieder flr
die Mannschaft etwas Neues dar und weckt neue Motivation
und Spiel- und Trainingsfreude.

Das vorgeschlagene Stretchingprogramm orientiert sich an
einem fast taglichen TrainingsprozeB und wird deshalb in
Form des passiven statischen Dehnens durchgefuhrt (vgl.
oben). Darlber hinaus ist es wichtig, den Spielern immer
wieder die Bedeutung des Aufwéarmens (inklusive des Stretch-
ings) praktisch und theoretisch nahezubringen, damit es vom
Spieler akzeptiert und verinnerlicht werden kann. Ferner muf3
im TrainingsprozeB beachtet werden, daB grundsatzlich Deh-
nibungen vor Kraftigungsubungen kommen (vgl. SPRING et
al. 1986, 9/114/115).

Ubung 1:

Laufubungen ohne Ball

P

athleten.

... ist eines der Hauptthemen der neuesten ,Sportpsychologie”: Andrzej Niemczyk,
Bundestrainer der Damen-Volleyball-Mannschaft, gibt aktuelle Tips aus seiner
Trainingspraxis. AuBerdem finden Sie ein Interview mit dem amtierenden Welt-

meister im Degenfechten, Volker Fischer, und einen Beitrag der ehemaligen Hoch-
springerin Brigitte Holzapfel liber die Zielsetzungen nach Verletzungen bei Leicht-

Interessiert? Ein Jahresabo (4 Ausgaben) von ,sportpsychologie” kostet DM 32,

(im Ausland DM 36,-). Ein Probeheft der 2. Ausgabe gibt’s zum ,Schnupperpreis*
von DM 3,- (in Briefmarken oder mit Scheck bestellen); diese Schutzgebuihr
bringen wir im Abonnementsfalle von der ersten Rechnung in Abzug. Und

i Abonnenten von ,handballtraining®, ,fuBballtraining” oder ,deutsche

Z;f " volleyball-zeitschrift" erhalten auf den Abopreis von ,sportpsycholo-

e ™ gie" 20% Rabatt! Denn ,sportpsychologie” erganzt den Stoff

i unserer Zeitschriften um einen wichtigen Bereich!

Philippka-Verlag, Steinfurter StraBe 104, 4400 Miinster, = 02 51/205 37

4 bis 6 Diagonalen langsames und lockeres Einlaufen, u. a. mit
leichten Vorwarts-, Seitwarts- und Rlckwaértslaufen, Hopser-
laufen, Laufe im Seitgalopp, Skippings, Anfersen u. a.
Ubung 2:

Lockerungstibungen

Die Ubungen werden mit minimalem Kraftaufwand und gerin-
gem Bewegungsumfang durchgefiihrt: z. B. Beine ,,ausschiit-
teln“, Pendeln und Kreisen der Beine und Arme im Wechsel;
Oberkodrper nach vorne aushéangen lassen (in der Mitte der
Spielfeldhalfte). X

Ubung 3:
Lauflibungen mit Ball

Lockeres und kontrolliertes Ballfiihren in einem abgegrenzten
Feld und auf Kommando Wechsel des Feldes mit und ohne
Ball; ca. 4 Feldwechsel.

Stretchingphase 1:

Die folgenden Dehn- und Lockerungsiibungen werden in der
Mitte des Ubungsfeldes durchgefiihrt. Aligemein sollten die
Dehniibungen bei Neubeginn allméhlich in ihrer Intensitat
(bezogen auf die VergroBerung des Bewegungsumfanges)
gesteigert werden. Hierdurch kdnnen starke und unange-
nehme Dehnungsschmerzen (Erfahrungen aus der Praxis) ver-
mieden werden. Ferner sollte der Trainer fehlerhafte Ubungs-
durchfihrungen sofort korrigieren.

Generelle Anweisungen des Trainers flr die nachfolgenden
Dehniibungen:

— Nehmt die demonstrierte Ausgangsstellung ein!

— Bewegt Euch langsam in die Dehnposition!

— Vermeidet ruckartige Bewegungen (kein Wippen)!

— Ein leichtes Ziehen im gedehnten Muskel ist normal!

— Haltet die Dehnposition etwa 15 bis 30 Sekunden lang!

— Atmet hierbei ruhig und regelmaBig weiter!

— Versucht Euch bei der Ubungsausflinrung zu entspannen!

— Beginnt Eure Dehniibungen zunachst mit dem ,schwa-
chen” Bein!
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Dehnung der hinteren Unter-
schenkelmuskulatur (Bild 1)

Die Ferse wird allméahlich in
Richtung Boden gedrickt,
wobei die FuBspitzen nach
vorn zeigen. Der Kdrper fallt
nach vorn in Richtung Wand
(bzw. Partner). Das Becken
wird dementsprechend nach
vorn geschoben.

Lockerungsphase (Bild 2)

sAusschitteln® der Unter-
schenkelmuskulatur in der
Bauchlage.

Dehnung der vorderen Unter-
schenkelmuskulatur (Bild 3)
Kniesitz. Die Fersen befinden
sich unter dem GesaB und
die Zehen zeigen nach
hinten.

Lockerungsphase (Bild 4)

sAusschutteln” der Unter-
schenkel in der Sitzposition.
Die Hande wirken unterstut-
zend im Kniegelenk und ge-
ben dem Unterschenkel hier-
durch einen ,freien Bewe-
gungsspielraum®.

Dehnung der hinteren Ober-
schenkelmuskulatur (Bild 5)

Der Oberkorper wird hierbei
Uber das gestreckte Bein
nach vorn gebeugt.

Lockerungsphase (Bild 6)

Lockern der Unter- und Ober-
schenkel innerhalb der Sitz-
position.

Dehnung der vorderen Ober-
schenkelmuskulatur und der
Lendendarmbeinmuskulatur
(Bild 7)

Beugen des Unterschenkels
und Hochflihren des FuBes
durch Handeinsatz nach hin-
ten oben, bis die Ferse das
GeséB beruhrt und ein Span-
nungsgeflhl auf der Vorder-
seite des Oberschenkels auf-
tritt.

Lockerungsphase (Bilder 8
und 9)

Wechselseitiges,  lockeres
Vor- und Zurickschwingen
der Beine.

Dehnung der inneren Ober-
schenkelmuskulatur, Adduk-
toren (Bild 10)

Langsames Gleiten in die
Seitgratschstellung und Ver-
lagerung des Korpergewich-

6
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tes auf ein Bein. Der Oberkor-
per sollte relativ aufrecht ge-
halten werden. Richtig aus-
gefuhrt entsteht ein leichtes
Spannungsgefuhl auf der In-
nenseite der Leiste.

Lockerungsphase (Bild 11)

Lockeres Hupfen vom rech-
ten auf das linke Bein, wobei
in der Entlastungsphase je-
des Bein seitlich ,ausge-
schuttelt” werden soll.

Ubung 4:

Lockeres Dribbling mit Ball in
einem der abgesteckten Fel-
der. Auf Kommando gemein-
samer Feldwechsel mit bzw.
ohne Ball in lockeren und
leichten Laufen; ca. vier Feld-
wechsel.

Variationen:

— Balltausch mit den Mitspie-
lern

— Lockeres und muheloses
Fintieren mit Ball

— Dribbling abwechselnd mit
dem linken und dem rech-
ten FuB

— Jonglieren

Stretchingphase 2:

Dehnung der tiefen Hiftbeu-
gemuskulatur (Bild 12)

Ausfallschritt und Verlage-
rung des Korpergewichtes
nach vorn. Die Hufte sollte
hierbei nach vorne abwirts
gedruckt werden, wobei der
Oberkorper aufrecht bleibt.
Der stutzende vordere FuB
wird gerade aufgesetzt. Bei

‘korrekter Ausfiihrung ent-

steht ein Spannungsgefihl in
der Huftregion.

Lockerungsphase (Bild 13)

Einnehmen des Kerzenstan-
des und ,Ausschutteln” der
Beinmuskulatur.

Dehnung der hinteren Ober-
schenkelmuskulatur/GesaB-
muskulatur und der unteren
Ruckenmuskulatur (Bild 14)

Einbeinige  ,Nesthaltung”,
wobei beide Hande das Knie
in Richtung Brust ziehen.
Hierbei sollte die Halswirbel-
sdule gestreckt und das Kinn
eingezogen werden.

Lockerungsphase (Bild 15)

Anwinkeln und Aufstellen der
Beine (in der Rickenlage) mit
anschlieBendem ,Ausschiit-
teln” der Beine.
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Die Stretchinglibungen fiir den Bereich der Bauchmuskulatur
(siehe Bild 16) sollten bei uns Trainern mehr Beachtung fin-
den, weil in der zurlickliegenden Zeit — insbesondere inner-
halb der Bundesliga-Hinrunde 1986/87 — haufiger Bauchmus-
kelverletzungen im Spiel und Training aufgetreten sind. Auch
dieser Muskelbereich sollte wichtiger Bestandteil eines
Stretching-Basisprogrammes fir die Spieler im Training und
Wettkampf sein.

Dehnung der geraden Bauchmuskulatur (Bild 16)

Der Rumpf wird vom Spieler vorsichtig nach hinten gegen die
Wand (bzw. den Partner) gebeugt. Die Arme werden nach
hinten gestreckt und der Kopf wird in den Nacken genommen.
Der Abstutzpunkt der Arme sollte oberhalb einer gedachten
~Nabelebene” liegen.

Lockerungsphase (Bild 17)

Lockeres Rumpf- bzw. Achterkreisen mit Armeinsatz durch
den Spieler.

Dehnung der tiefen Rickenmuskulatur (Bild 18)

Die Spieler sollen unter Zuhilfenahme der Hande den Riicken
nach vorn in Richtung Knie beugen. Hierbei stltzt sich der
Spieler mit dem GesaB an der Wand o. &. ab. Diese Ubung
kann aber auch im Sitzen ausgefiihrt werden. Der Oberkérper
wird hierbei — bei gebeugten Beinen — abgesenkt und zwi-
schen die Beine gefiihrt.

Lockerungsphase (Bild 19)

Der Spieler soll ein lockeres Beckenkreisen im Stand vor-
nehmen.

Dehnung der Nackenmuskulatur und der oberen Rickenmus-
kulatur (Bild 20)

Der Spieler sollte mit Hilfe der Hande aus dem Stand den Kopf
vor und nach unten in Richtung Brust ziehen.

Lockerungsphase (Bild 21)

Allméhliches Absenken des Kopfes in Richtung Brust und
lockeres ,Hangenlassen” der Arme in der Standposition (Ent-
spannungsposition).

Ubung 5:

Spielform

Lockeres Traben und nochmaliges Lockern der Muskulatur im
Lauf durch alle vier Felder (im Uhrzeigersinn); anschlieBend

einige Steigerungslaufe zwischen den Feldern bis zur mittle-
ren Hochstgeschwindigkeit.

8

-
e

“ @

Dribbling mit Ball in einem der vier Felder. Zwei ausgewahite
Spieler versuchen, wahrend sie mit dem Ball dribbeln, ande-
ren Spielern im Feld den Ball ,wegzuspitzeln®. Wechsel der
~jagenden” Spieler erfolgt, wenn der Ball eines anderen Spie-
lers beriihrt wird. Der Ball soll von jedem Spieler in der
Bewegung eng geflhrt und durch geschicktes Abschirmen
mit dem Kdrper unter Kontrolle gehalten werden.

Hinweise:
— Allmé&hliche Temposteigerung vornehmen
— Kontrollierte Aktionen fordern

Variation:

Bélle der Mitspieler ,abschieBen” und Unterbrechungen
durch Wechseln der Felder mit bzw. ohne Ball (inklusive
lockerem Traben) einfligen.

Ubung 6:
Fangspiel ohne Ball

Je nach Gruppenstérke mit einem bzw. zwei Fanger(n) durch-
fiihren. Das ,Befreien” des verfolgten Spielern ist durch
~Durchlaufen” (zwischen Fanger und dem verfolgten Spieler)
maoglich.

Variation:
+~Schweinchenspiel” mit Ball

Die GroBgruppe versucht in einem abgegrenzten Feld einen
Ball durch Zupassen (z. B. ein bzw. zwei Kontakt[e]) vor dem
Jager (,Schweinchen) zu sichern. Wechsel des ,Jégers*” bei
Ballberlihrung.

Ubung 7:
Lockerungsiibung

Ausschtteln der Beinmuskulatur durch lockere Laufe (Hop-
serlauf, Anfersen etc.) zwischen den Feldern.

Ubung 8:
5 gegen 2 innerhalb der abgesteckten Felder

Funf Spieler versuchen in direktem Spiel (je nach Leistungsni-
veau auch mit zwei oder mehreren Kontakten maglich) mit der
Innenseite, der AuBenseite, dem Spann oder mit dem Kopf den
Ball in den eigenen Reihen zu halten. Durch Quer- und Steil-
paBspiel (flach, halbhoch und hoch), Anbieten und Freilaufen,
Spielen und Hinterlaufen sollen zahlreiche Spielsituationen
entstehen, die die Spieler zu kreativem Spiel anregen sollen.
Zwei Spieler versuchen den Ball zu erkdmpfen bzw. zu beriih-
ren, bei Ballkontakt bzw. Ballberihrung durch Spieler in der
Mitte wechselt der Spieler, der am langsten in der Mitte war.
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Variation:

Einer der finf Spieler begibt sich in die Spielfeldmitte und
wird zum Anspieler. Hierdurch erfolgt eine Erhohung der
Anforderungen an das Abwehrverhalten (taktisches Element)
bei den Spielern, die den Ball erobern wollen.

Anstelle des 5 gegen 2 kdnnen auch einige Steigerungslaufe
mit nachfolgenden kurzen Antritten zwischen den abgesteck-
ten Feldern auf Trainerkommando (mit Umkehr- und Vor-
wartskommandos: Antritt — Abstoppen usw.) erfolgen.

SchluBbemerkungen

Das vorliegende Aufwarmprogramm beinhaltet zahlreiche
Ubungsformen, die voraussetzen, daB die Mannschaft mit den
wesentlichsten Ubungen bereits vertraut gemacht worden ist.
Dies bezieht sich vor allem auf das Basis-Stretchingpro-
gramm. Ansonsten wird der zeitliche Rahmen gesprengt wer-
den und das Aufwarmprogramm wird zu lange dauern. Damit
wurde es dann insbesondere seine physiologische Bedeut-
samkeit verlieren. Dementsprechend miiBte dann eine Vermin-
derung der Ubungsformen durch den Trainer erfolgen. Je
nach Schwerpunkt im Hauptteil kdnnten noch einige Stret-
chinglibungen flir die Armmuskulatur in das Programm aufge-
nommen werden.
&
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AL‘i'ﬁautrainlng
nach Sportverietzungen

I'Engchei&en und Handeln f
im Sportspiel

Aufierdem lieferbar:

(zum Teil im Preis stark herabgesetzt!)

Band 6: Tomasz Lempart
Die XX. Olympischen Spiele Miin-
chen 1972, Probleme des Hochlei-
stungssports
207 Seiten, statt DM 18,~

jetzt DM 7,80

Band 11: Bernd Kuchenbecker
Hallenhandball-Abwehrsysteme
2., verb. Aufl. 1977, 111 S. DM 15,

Band 14: Ballreich/Baumann
Biomechan. Leistungsdiagnostik
Ziele-Organisation-Ergebnisse, 157 S.,
statt DM 28,- jetzt DM 12,80
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BIBLIOTHEK
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bber den Umgang
mit Sportjournalisten

Band 15: Jurgen Wolf/Janos Satori
Trainingsmethodik und Trainings-
planung im Schwimmsport - Teil 1

194 Seiten, 1976 DM 18,-

176 Seiten, zweifarbig, ca. 40 Abb.
und etwa 60 Fotos, 1. Aufl. 1987
DM 26,-

Die kurze Einleitung eines umfas-
senden Praxisteils erldutert an-
schaulich die Zusammenhange tak-
tischen Handelns: Wie ist der Ent-
scheidungsprozeBin einerbestimm-
ten Spielsituation vorstellbar? Wel-
cher zeitliche Rahmen ist fiir die
Entscheidung gesteckt? Was kann
ein Spieler (iberhaupt sehen (und
vorausahnen)?

Das sind die zentralen Fragen der
Theorie. In 14 typischen Spielsitua-
tionen (Beispiele aus dem Volley-
ball) werden die Antworten auf
diese Fragen in die Praxis umge-
setzt. Die methodischen Hinweise
sind flir Traineraller Sportspiele ver-
wendbar.

fuBbalitraining 10/87

(Band 23 der DSB-Trainerbibliothek)

216 Seiten, teilweise vierfarbig,

Uber 200 Fotos, 1. Auflage 1985
DM 28,-

Wie sich Rudi Voller wieder fit ge-
macht hat, steht in diesem Buch!
Denn die Autoren, die Frankfurter
Fitmacher Dieter Ehrich und Rein-
hard Gebel, hatten Werders Goal-
getterimmer wieder unterihren Fit-
tichen.

Das Buch versteht sich als ein Leit-
faden, ein auf den ,speziellen Fall“
zugeschnittenes Aufbautraining zu
erstellen. Es enthalt vor allem prak-
tische Trainingsprogramme, die
sich nach Verletzungen - beson-
ders im Bereich des Knie- und FuB-
gelenks — in der Praxis bewéhrt
haben.

(Band 24 der DSB-Trainerbibliothek)
112 Seiten, zweifarbig, 1. Auflage
1986 DM 19,80

Die zunehmende Bedeutung der
Medien (Presse, Funk und Fernse-
hen) fir den Sport fordert vom Trai-
ner, sich auch in diesem Bereich zu
behaupten. Erfolgreiche Offent-
lichkeitsarbeit  will allerdings
gelernt sein. Nehmen Sie EinfluB
durch aktive Offentlichkeitsarbeit!
Das Buch beantwortet u. a. folgen-
de Fragen:
@ Wie arbeitet eine Sportredaktion?
@ Was SiebeiderZusammenarbeit
mit Sportjournalisten zu beach-
ten haben
@ Wie Sie Kontakte mit Sportjour-
nalisten aufnehmen und pflegen
® Was Sie bei Interviews und Ge-
spréachen tun und lassen sollten

Band 18: Tomasz Lempart/L. Spitz

Probleme des Hochleistungssports
Olympische Analyse Montreal 19786,
232 S, statt DM 22,- jetzt DM 7,80

Band 19: Gabler/Eberspacher u. a.
Praxis der Psychologie im
Leistungssport

616 S., statt DM 40,- jetzt DM 19,80

Band 20: Dirk Clasing
Sportéarztliche Ratschlage
Hilfen flr Sportler, Trainer
und Betreuer, 144 S.DM 16,-

Band 21: K. Fidelus/
J. Kocjasz
Atlas der Trainings-
ibungen
Ubungssamm-

lung, 180 S.

DM 18,-




Band 14: Ballfolch]

Ziele ~ Organisation ~ Ergebnisse;
friiher DM 28,- :
Baumann, S.: Sportspiele, BLV-Hand-
buch (mit Handball), 216 S., frither
DM 48~ jetzt DM 29,80

Baumann, H.: Methoden der Fehler-
analyse durch Bewegungsbeobach-
tung. Neuersch. 1986, 327 S., Manu-
skriptdruck DM 38,00

Der Sport-Brockhaus. Alles vom
Sportvon A bis Z. Uber 1300 Stichwor-
ter, 576 Seiten DIN A5, Leinen,
Neuauflage 1984 DM 58,00

Dietrich/Diirrwéchter/Schaller: Die
GroBen Spiele (Methodische Aufar-
beitung von Basketball, Handball,
FuBball und Volleyball), 224 S. A6

DM 17,80

Digel, H.: Lehren im Sport. Ein Hand-
buch fir Sportlehrer, Sportstud. und
Ubungsleiter DM 15,80

Grosser/Neumaier: Techniktraining
DM 19,80

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

: Konzag, G.:
Ubungsfor-
men flr die

. Sportspiele
DM 19,80
Locken/
Dietze
Das Betreu-
ungssystem
im moder-
nen Hoch-

.~ leistungs-

| sport,

| 255 S

DM 12,80

Martin, D.: Grundlagen der Trainings-
lehre:

Teil |: Die inhaltliche Struktur des
Trainingsprozesses, 292 S.,.DM 33,60

Teil II: Die Planung, Gestaltung,

Steuerung des Trainings; Kinder- und

Jugendtraining, 1. Aufl. 1980, 304 S.
DM 33,60

Rigauer: ,Sportsoziologie" (Grund-
lagen, Methoden, Analysen)DM 11,80

ThieB u. a. (DDR): Trainingvon Abis Z.
Kleines Worterbuch fiir die Theorie
und Praxis des sportlichen Trainings.
347 S. DIN A5, Pappeinb. DM 18,80

Ro6thig:
Sportwis-
senschaftli-
ches Lexi-
kon, 5. Auf-
lage 1983,
DM 45,80

Rithig (Red)

Sport-
wissenschaftliches
Lexikon

bearbeitete Aulage

Weineck, J.:
Optimales
Training,
Neuaufl.
DM 44 -

mechanische Latstangsmagnostix

jetzt DM 12,80

+{| gemein-.
schaft),
429 Seiten,
DM 26,00

Fluri H.: 1012 Spce{e und Ubungsfor«
men in der Freizeit. 240 S. DM 26,80

Ketelhut/Briinner: Spiele fiir Sport
und Freizeit. Eine Fundgrube fir je-
den Trainer. 134 Seiten DM 16,80

Léscher: KI. Spiele fiir viele DM 9,80

Schubert, Renate u. a.: Ki. Spiele mit
Ball (Spiele-Kartothek 1), 88 Doppel-
karten mit Beiheft in prakt. Kartei-
kasten DM 28,-

Gymnastik, Aufwdrmen

Fidelus/
Kocjasz: At-
las der Trai-
ningslbun-
gen (2000
Ubungen)
DM 18,00

Dassel, H./Haag, H.: Circuit-Training
(66 Bildtafeln);
Teil l: Sportmotorische Eigenschaften

DM 29,80
Teil Il: Balltechn. Fertigkeiten (52 Ta-
feln) DM 28,80
Knebel: Funktionsgymnastik (rororo)
DM 12,80
Koch/Rutkowski: Spielen - Uben
und Trainieren mit dem Medizinball
DM 20,80
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen
DM 17,80

Roy: Richtig Fitnessgymn. DM 12,80

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

Forstreuter, Hans: Gymnastik. Kor-
perschule ohne Gerat. 31. Auflage,
256 Seiten DM 29,80

Klein, G.u.a.: Gymnastikprogramme,
128 S., ca. 300 Fotos DM 19,80

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kor-
perschule, die SpaB macht. Ubungen
zum Aufwarmen, Lockern, Kréftigen.
173 Seiten DIN A5 DM 16,80

und. Spﬂrt»- :

w Grosser
u.a.: Kondi-
tionstrai-
ning, 93S.
DM 22,00

Jonath: Circuittraining, rororo-Sport-
buch, 188 Seiten DM 12,80
Kos, B./Teply, Z.: Kondition durch
Gymnastik (aus der DDR), 312 S, ca.
1500 Abb. DM 17,80
Kreidler, H.-D.: Konditionsschulung
durch Spiele, 104 Seiten DM 18,80
Kruber/Fuchs: Allgemeine Kondi-
tionsschulung,

Teil I: 72 Arbeitskarten
Teil lI: 72 Arbeitskarten

DM 23,80
DM 24,80

HonditionsAraining

Jonath, K./ 1
Krempel, R:
Konditions-
training, ro-
roro-Sport- | i

buch, 429 S. | s
L T e

Letzelter: Krafttraining (rororo)
. DM 16,80
Matkovic: 400 Ubungen zur Entwick-
lung von Kraft, Beweglichkeit und
Geschicklichkeit DM 24,80
Scholich: Kreistraining (ausder DDR)
DM 12,80

Sportmedizin

Clasing:
Sportéarztli-
che Rat-
schlage
DM 16,00

Ehrich/
Gebel: Auf-
bautraining
nach Sport-
verletzun-

gen.
DM 28,00

Exel/Dungl: Zerrung, Prellung, Tennis-
arm. Selbsthilfe bei Sportverletzun-
gen, Vorbeugung, Trainingsaufbau,
Heilung. 197 Seiten DM 29,80
Forgo: Sportmedizin fiir alle. Ein
Buch, das den Laien in die Lage ver-
setzt, Sportmedizin zu Uberschauen
und zu verstehen. 253 S. DM 42,00
Hinrichs:Sportverletzungen.Erkennen,
vorbeugen, heilen (rororo) DM 16,80
Kuprian/Eitner/Meissner/Ork:

Sportphysiotherapie, 376 S., geb.,
362 Abb. DM 64,00

H. Gabler/
H. Ebers-
acheru.a.:
Praxis der
Psycholo—

gie im Lei-

stun:
1979, 616
Seiten mit
84 Abb. und
41 Tab.
(fruher
DM 40,-)
DM 19,80

Hans Eberspéacher: Sportpsycholo-
gie. rororo-Sachbuch DM 11,80
Rodinow u. a.: Psychologie in Trai-
ning und Wettkampf (aus dem Russi-
schen). 176 Seiten DM 19,80
Rokusfalvy: Sportpsychologie. 244 S.

statt DM 34,80 DM 12,80

Sporternihrung
i T R
Optimale Ernahrung
des Sportlers
Baron: r'g :
Optimale g kae
Ernahrung
des Sport-
lers, Neu-
ersch. 86
184 Seiten
DM 44,00

Donath/Schiiler: Eméhrung der Sport-
ler, aus der DDR, 167 S. DM 16,80
Hamm/Nilles: Richtig essen hilft ge-
winnen. Vergriffen. Neuauflage Ende
1987. DM 16,80

Konopka: Sporterndhrung, Lei-

stungsforderung durch vollwertige
und bedarfsangepaBte Ernahrung.
DM 24,00

Neuersch. 1985, 190 S

Haas: Die

Dr.-Haas-
Leistungs-
diat, USA-
Bestseller!
240 Seiten
DM 28,00 |

Nocker
Die Erndh-
rung des
Sportlers,
116 Seiten
DM 18,80 |

Sonstiges

Zieschang/Buchmeier: Uber den
Umgang mit Sportjournalisten. Me
dienkunde fur Trainer (Bd. 24 de
DSB-Trainerbibliothek). 1. Aufl. 198¢€
110 Seiten DM 19,8(

Philippka-Buchversand
= 0251/20537

Bestellkarte Seite 25




A2 Taktiktraining

Peter Gebele

Individualtaktisches Training

Eine Trainingseinheit zur Verbesserung des individuellen Abwehrverhaltens

Vorbemerkungen

Im heutigen FuBball ist das individualtaktische Abwehrverhal-
ten (1 gegen 1) sowohl in bezug auf die Raum- als auch auf die
Manndeckung von gréBter Bedeutung. Mit individualtakti-
schem Abwehrverhalten werden die Aktionen der Abwehrspie-
ler in der Auseinandersetzung 1 gegen 1 bezeichnet, Dabei
unterscheidet man grundsatzlich 2 Situationen, die von dem
Abwehrspieler unterschiedliche Handlungsweisen verlangen.

Situation 1:

Abwehrspieler gegen Angreifer, der Angreifer ist nicht im
Ballbesitz.

Situation 2:
Abwehrspieler gegen Angreifer, der Angreifer ist im Ballbesitz.

Ziel der Abwehr ist es, Angriffe abzuwehren und selbst in
Besitz des Balles zu gelangen. Deshalb muB jeder Spieler
einer Mannschaft das Abwehrverhalten gegen einen Angriffs-
spieler beherrschen. Bestimmt werden die Abwehraktionen
von mehreren Faktoren:

— Eigene Fahigkeiten

— Féhigkeiten der Gegenspieler
— Ort des Spielgeschehens

— Spieltaktische MaBnahmen

— AuBere Umstande

Die Aufgaben des Abwehrspielers in der ersten Situation
(Angreifer ohne Ball):

Der Abwehrspieler bewegt sich auf der inneren Linie zum Tor.
Er darf sich von seinem Gegenspieler nicht iiberlaufen lassen.
Durch standiges Beobachten des Ballbesitzers und seines
personlichen Gegenspielers hat der Abwehrspieler die Még-
lichkeit, ein Abspiel frihzeitig zu erkennen. Im Moment des
Abspiels muB er versuchen, vor dem Gegner am Ball zu sein.

Aufgaben des Abwehrspielers in der zweiten Situation (Angrei-
fer am Ball):

Wird der Gegenspieler angespielt, so muB der Abwehrspieler
bestrebt sein, gleichzeitig mit dem Angreifer am Ball zu sein,
um ihn bei der Ballannahme zu stdren und einen schnellen
Angriffsaufbau bzw. AngriffsabschluB zu verhindern. Nimmt
der Angreifer den Ball mit dem Riicken zum Abwehrspieler an,
dann soll dieser so agieren, daB eine schnelle Drehung des
Angreifers mit dem Ball erschwert wird. Oftmals ergibt sich die
Maoglichkeit, den Ball abzublocken, wenn der Angreifer ihn
nach rechts oder links an- und mitnehmen oder passen will.
Dribbelt ein Angreifer auf den Abwehrspieler zu, so bewegt
sich dieser so, daB er nach allen Seiten starten und das
Lauftempo des Gegners aufnehmen kann. Des weiteren ist er
bemiht, dem Dribbelnden den direkten Weg zum Tor durch
richtiges Stellungsspiel zu versperren. Mit dem Abdrangen
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des Angreifers zur AuBenseite des Spielfeldes versucht er,
unter Zuhilfenahme von Verteidigungsfinten (z. B. indem er
Angriffe auf den Ball vortduscht), den Ballbesitzer zu einer
Fehlreaktion zu verleiten, um selbst in Ballbesitz zu gelangen.
Darliber hinaus gehort es zu den Aufgaben der Abwehrspieler,
Pésse, Flanken und Schiisse auf das eigene Tor zu verhindern,
den Ball zu erobern und eigene Angriffsaktionen aufzubauen.

Richtiges Abwehrverhalten in der Situation 1 gegen 1 zeichnet
sich durch folgende Merkmale aus:

— Ball beobachten (nicht auf Korperfinten hereinfallen)

— Gegner nach auBen abdrangen und Tackling anwenden

— Abwehrfinten einsetzen

— Lauftempo des Gegners aufnehmen und auf Richtungsén-
derungen eingehen

— Zwischen Gegner und eigenem Tor bewegen (innere Linie)

— Passe, Flanken, Kopfballe und Torschiisse verhindern

In der erweiterten Spielfom vom 2 gegen 2 bis zum 11 gegen
11 muB zusétzlich der Gegenspieler ohne Ball gedeckt wer-
den. Dabei werden folgende Anforderungen an den Abwehr-
spieler gestellt:

— Ball und Gegner beobachten (Aufmerksamkeit, peripheres
Sehen, Wahrnehmung und Analyse der sich verédndernden
Situationen)

— Zuspiel abfangen (vor Gegner am Ball sein)

— Gegner bei der Ballannahme stéren (Gegner sofort unter
Druck setzen)

— Drehung des Gegners in Richtung Tor verhindern

— Nicht Uberlaufen lassen (Gegner nicht im Rlcken wegstar-
ten lassen)

— Innere Linie decken

— Organisation der Abwehr (durch Flihrungsspieler)

Die Vermittlung der obengenannten Trainingsinhalte soll

durch folgende didaktische Uberlegungen bestimmt sein:

1. BewuBtmachung der Ziele (Wissen vermitteln)

2. Kontinuierliche Steigerung der Anforderungen (Erhdhung
und Erweiterung der Schwierigkeiten)

3. Herstellen von wettkampfnahen Situationen (Lernen unter
StreB) sowie haufige und gezielte Belastung des Spielers
(Willensschulung)

Jugendfreizeiten in Frankreich
am Atlantik - Sommer 1988

Trainingsmoglichkeiten und Spielpartner konnen
vermittelt werden.

Gerd Rust Reiseorganisation, Am Rippinger Weg 18
4790 Paderborn, Tel. 05251/65934 (nach 18 Uhr 61416)

11



A2 Taktiktraining

Trainingseinheit

Organisation:

Ubung 1: Die gesamte Gruppe bewegt sich im lockeren Trab
von Strafraum zu Strafraum

Ubung 2: Zweiergruppen chne und mit Ball
Ubung 3: Vierergruppen mit jeweils einem Ball

Wahrend des Trainings der Feldspieler absolvieren die Tor-
leute mit dem Co-Trainer ein spezielles Torwarttraining und
nehmen erst in der letzten Ubungsform am Mannschaftstrai-
ning teil.

Aufwarmen (25 Minuten)

Der Sinn des folgenden Aufwarmprogramms besteht darin,
den Organismus auf die anschlieBende Belastung vorzuberei-
ten. Daher wurden vornehmlich Ubungen ausgewahlt, die die
Spieler auf die im Hauptteil der Trainingseinheit gesetzten
Schwerpunkte physisch und psychisch einstimmen.

Ubung 1:

Gesamte Gruppe ohne Ball

Die Spieler fiihren, von Strafraum zu Strafraum laufend, fol-
gende Ubungen aus:

— Lockerer Trab (4 Langen)

— Seitgalopp

— Armkreisen vorwarts/riickwarts wechselseitig
— Ruckwartslaufen mit einigen Drehungen

— Armkreisen vorwarts/rickwarts gleichseitig
— Hopserlauf

— Dehnung der Adduktoren sowie der Waden- und vorderen/
hinteren Oberschenkelmuskulatur

— Lockerer Trab (2 Langen)

— Steigerungslauf (2 Langen)

— Lockerer Trab (1 Lange)

— Kurze Sprints Uber 5 bis 7 Meter (2 Langen)

— Lockerer Trab mit anschlieBender individueller Gymnastik
Ubung 2:

Es werden 2er-Gruppen gebildet.

Die beiden Spieler stellen sich frontal gegendber auf. Spieler A
lauft rGckwarts, Spieler B vorwarts. In der Vorwartsbewegung
fihrt B Tauschbewegungen zur linken und rechten Seite
durch, auf die Spieler A reagiert.

Spieler B tritt zu einer Seite an und versucht durchzubrechen.
A hat die Aufgabe, mit seinem Kérper den direkten Weg zu
verstellen. AnschlieBend werden die o.a. Formen mit Ball
durchgefihrt.

Der Spieler am Ball soll das Vorbeilaufen mit vielen Richtungs-
anderungen antauschen.

Ubung 3 (Abb. 1):

Einstimmende Spielform 1 gegen 1 in der 4er-Gruppe

Die Spieler C und D besetzen die Zonen B und C. In der Zone A
spielen A und B im 1 gegen 1 auf Linientore. Gewinnt A den
Zweikampf gegen B, so kommt es anschlieBend in Zone B zum
Zweikampf zwischen A und C. Spieler B begibt sich wahrend-
dessen in Zone D. Gewinnt B hingegen den Zweikampf, so
wechselt A in die Zone D und B tragt in Zone B den Zweikampf
gegen C aus.

12

Abb. 1 H

Hinweis:
Der Zweikampf gilt als gewonnen, wenn ein Spieler die gegne-
rische Torlinie (berdribbelt hat.

Organisation:

Zur besseren Beobachtung und zur Kontrolle/Korrektur fur
den Trainer spielt nur eine Gruppe das o. g. Spiel. Die beiden
anderen 4er-Gruppen spielen 3 gegen 1 in abgegrenzten
Raumen.

Hauptteil (45 Minuten)

Da das Abwehrverhalten im Spiel 1 gegen 1 eine intensive
Laufarbeit erfordert, miissen auch die Trainingsibungen in
hohem und héchstem Tempo durchgeflihrt werden. Dabei
sollten entsprechende Pausen eingelegt werden. Fir die
Ubungen 1 und 2 werden folgende Richtwerte vorgeschlagen:
Belastung: 30 bis 45 Sekunden, Pause: 120 Sekunden.

Spielform 1 (Abb. 2):

Spiel 1 gegen 1 in zwei Gruppen im abgesteckten Feld tber
Linien

4 Spieler besetzen die Grundlinien eines mit Hitchen oder
Fahnen markierten Feldes. Jeweils die beiden gegenliberste-
henden Spieler spielen im Wechsel 1 gegen 1 gegeneinander.
Je nach Leistungsstand der Gruppe werden 3 bis 5 Durch-
gange absolviert.

fuBballtraining 10/87
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A2 Taktiktraining

» Beobachtet den Ball!
» Drangt den Gegner nach auBen ab!
» Setzt Abwehrfinten ein!

Spielform 2 (Abb. 3):
Wie Ubung 1, jetzt spielen die Paare jeweils auf zwei kleine
Tore.

e i T
i N I
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A
# B

L

lichst vor dem Strafraum stellen und bei Balleroberung sofort
auf das kleine Tor kontern.

Hinweis:
Um die Abwehrarbeit zu erleichtern, kann der Ubungsraum in

Abb. 4

Abb. 5

HEREEE

Spielform 3 (Abb. 4):

Spiel 1 gegen 1 auf ein Normaltor mit Torwart und ein kleines
Tor

In der Mitte des Spielfeldes, etwa 20 Meter vor der Mittellinie,
wird mit Hutchen ein 2 Meter breites Tor markiert. Der Angrei-
fer hat die Aufgabe, den Abwehrspieler frontal zu Gberspielen
und anschlieBend schnellstméglich den TorabschluB zu
suchen. Der Abwehrspieler soll seinen Gegenspieler mog-

Praktische Lehrtafeln

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

Im Inland frei Haus! nur DM 179,-
Ohne Abb.:

»minitaktik“ die magnetische Klein-Lehr-
tafel im A4-Format, erlaubt es lhnen, taky
tische Ratschlage zu vermitteln, wo
immer Sie wollen. Komplett in
Plastikmappe mit farbigen
Magnetchips, 600 g leicht.

(]

Zzgl. Versandspesen \l-"'ﬂ:

nur DM 34,80 &V
o
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der Breite zundchst begrenzt werden (z. B. Breite des Tor-
raumes).

Variation (vgl. Abb. 4):

Spiel 1 gegen 1 auf dem Fllgel (sowohl auf dem linken als
auch auf dem rechten Fliigel), wobei der Angreifer zum Flan-
ken (auBen vorbeigehen) oder zum TorschuB (innen vorbeige-
hen) gelangen soll.

Spielform 4 (Abb. 5):

Spiel 3 gegen 3 im begrenzten Feld
In einem begrenzten Feld (30 mal 30 Meter) spielen zwei 3er-

<> ,FUSSBALLTRAINER*
‘\ Profil - Aufgabe - Arbeitsweise

Der Leitfaden ohne Beispiel fiir Trainer aller Kategorien und Klassen
und solche, die es werden wollen, nennt Grundsatze, empfiehit
nutzliche Uberlegungen, gibt praktische Anhaltspunkte, wie man
Ziele setzt, Spielkonzepte erarbeitet, Trainingspldne aufbaut und
die vielen kleinen Probleme bewaltigen kann. Broschiire 10,-

»FUSSBALLTAKTIK UNTER DER LUPE* - Schriftenreihe -
Raumdeckung - Was ist das? / Manndeckung - Richtig verstan-
den / Das Spielverhalten des Einzelspielers

Einzelheft 10,-, komplett in praktischer Sammelmappe 30,~

TIPS FUR TRAINER UND TALENTE" - Schriftenreihe —
Der Torwart / Die Verteidiger / Die Mittelfeldspieler / Die Stiirmer
Einzelheft 10,—, Heft 1-4 komplett 30,-

Postfach 1324 7858 Weil a. Rh.

FuBballfachberatung H. Kissner
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A2 Taktiktraining
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Abb. 6
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Abb. 7

Gruppen gegeneinander. Schwerpunkte flir die Abwehrspie-
ler: Zuspiel abfangen, Gegner in der Ballannahme storen,
Decken der inneren Linie, Gegenspieler nach auBen abdran-
gen und Tackling anwenden, Abwehrfinten einsetzen.

Spielform 5 (Abb. 6):

1 Anspieler plus 3 Stiirmer gegen 3 Abwehrspieler plus Tor-
wart

In einer Spielfeldhalfte spielt ein Anspieler zusammen mit
3 Angreifern gegen 3 manndeckende Abwehrspieler auf ein
mit einem Torhiter besetztes Tor. Bei Balleroberung kontern
die Abwehrspieler auf drei kleine Tore in Hohe der Mittellinie.
Bei den Konterversuchen der Abwehrspieler wird der Anspie-
ler zum Libero, um den Konterangriff der Abwehrspieler zu
erschweren und um den Angreifern die Maéglichkeit zum
sofortigen Nachsetzen zu geben. Auf seiten der Abwehrspieler
entfallt der Libero, da ein konsequentes Zweikampfverhalten
gefordert ist. Fehler der Abwehrspieler sollten daher unmittel-
bar bestraft werden und nicht durch den Einsatz eines Liberos
verdeckt werden.

Spielform 6 (Abb. 7):

RS
Spiel 6 gegen 6

In einem halben Spielfeld spielen zwei 6er-Gruppen auf
Linientore. Je nach Leistungsstand der Gruppe kann die
Breite der Linientore verandert werden (z. B. ganze/halbe
Spielfeldbreite), um das Abwehrverhalten der Situation ent-
sprechend zu erleichtern oder zu erschweren. Schwerpunkte
flr die Abwehrspieler:

— Gegner nicht im Ricken wegstarten lassen
— Decken der inneren Linie

— Durchbruch verhindern

— Zuspiel abfangen

— Vor dem Gegner am Ball sein

- Gegner bei der Ballannahme storen

AbschluB (15 Minuten)

Zum Ausklang spielen die beiden Mannschaften in einer Spiel-
feldhalfte auf zwei Tore mit Torhitern.

- L] - - L L] - ’ ’ -
Mit diesen Symbolen arbeiten wir in ,,fuBbalitraining’:
/
ey /
A O Spieler i Ballhochwurf ,’\ PaBtauschung
. } S W
X Torwart Bt 1(2.3) i
- ~ Flanke — Neo? = Reihenfolge der Laufwege
A\ O4 X, Spieler am Ball
e Dribbling — 123 Reihenfolge der PaBwege
® Anspieler
; Lauf mit P P Fahnenstangen
? (BD g gengzglfhnung )——> Richtungsanderung-
er Spieler e
P Schrittfinte q P Tor ‘ Markierungs-
—» Laufweg kegel
. Lauf mit Ball mit
— — —— —= PaBweg/TorschuB j/\/\’. Richtungsénderung q P A(B) Kennzeichnung der Tore
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Friedhelm Wenzlaff

Sondertraining fiir die einzelnen
Mannschaftspositionen — Mittelstiirmer

Vorbemerkungen

In den letzten Jahren sind die einst so geldufigen Positionsbe-
zeichnungen wie Mittelstirmer und AuBenstiirmer immer
mehr aus dem Fachvokabular der FuBballexperten und der
Sportjournalisten verschwunden. Im Wandel der Zeit und der
damit verbundenen Verdnderung der Spielsysteme werden die
Angriffsspieler heute fast nur noch als Sturmspitzen bezeich-
net. Wenn wir nun im Rahmen dieser Serie auf den Mittelstir-
mer eingehen, so muB es sich dabei nicht unbedingt um den
Angriffsspieler handeln, der von der Grundaufstellung her
uberwiegend im Zentralbereich vor dem gegnerischen Tor fiir
Unruhe sorgt. Es konnen auch jene Stlrmer sein, die ihre
Angriffsaktionen mehr auf die halbrechte — bzw. halblinke
Position verlegen, weil es moglicherweise keinen echten Fl-
gelstirmer gibt und die Freirdume in der Nahe der beiden
Seitenlinien fir VorstoBe von Mittelfeld- oder von Abwehrspie-
lern genutzt werden sollen.

Ob diese Sturmspitzen nun ihre Angriffsaktivititen mehr im
Zentrum vor dem gegnerischen Tor oder in den Halbstirmer-
positionen verrichten, ist fir den nachfolgend angebotenen
Ubungsstoff unerheblich, denn der im Wettspiel geforderte

fuBballtraining 10/87

Aufgabenbereich bleibt im Prinzip gleich. Von diesen Spielern
werden in erster Linie Tore erwartet, wobei es keine Rolle
spielt, ob sie die Treffer mit dem FuB oder mit dem Kopf
erzielen. |hr Torinstinkt muB also ausgepragt sein, der mit
einer groBen psychischen Stabilitat einhergeht, damit diese
Spieler bei aussichtsreichen Torchancen nicht versagen.

Es wirkt sich flr jede Mannschaft positiv aus, wenn diese
Mittelstirmertypen zusétzlich Gber ein ausreichendes Kombi-
nationsgeschick verfligen und vor allen Dingen innerhalb des
Zusammenspiels mit ihren Mannschaftskameraden den Dop-
pelpaB bestens beherrschen. Gerade der DoppelpalB ist ein
sehr wirksames taktisches Mittel gegen die fast immer in
personeller Uberzahl spielende gegnerische Abwehr. Der
erfolgreiche DoppelpaB kann im gegnerischen Strafraum zu
groBer Verwirrung flhren und den Angreifern EinschuBmaog-
lichkeiten bieten. :

Der gute Mittelstiirmer muB dazu bereit sein, auch einmal
etwas auf eigene Faust zu riskieren. Hat er zum Beispiel im
Dribbling den gegnerischen Vorstopper Uberwunden und
sieht im Moment keine Chance fiir ein Zusammenspiel mit
einem seiner Mitspieler, dann muB er selbst den TorabschluB
anstreben.

15
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A1 Techniktraining/A2 Taktiktraining

Was jede Sturmspitze gut beherrschen muB, ist das plétzliche
Lésen von seinem in der Regel sehr eng deckenden Gegen-
spieler. Dies kann nur durch ideen- und fintenreiche Laufar-
beit umgesetzt werden. Der bewuBte und plotzliche Antritt
Uber 2 bis 3 Meter in die ,falsche” Richtung, |48t den Gegen-
spieler sofort reagieren. Der Abwehrspieler ist jedoch auf das
Uberraschende Abbrechen des Laufes und das erneute Antre-
ten, nun aber in die entgegengesetzte Richtung, nicht gefaBt,
so daB sich der Mittelstirmer den zeitlichen Vorsprung fur
eine ungestorte Ballannahme oder gar fir einen TorschufB
zunutze machen kann. Rudi Véller, der Mittelstirmer unserer
Nationalmannschaft, ist ein Paradebeispiel fur dieses takti-
sche Laufverhalten.

Die Anforderungen an den Mittelstirmer von heute sind
enorm groB. Will er die vielfachen Aufgaben im Wettspiel
zufriedenstellend |6sen, so muB er lber das Sondertraining
schon im Vorfeld an Lésungsmaoglichkeiten herangefiihrt wer-
den, wobei ihm die folgenden 15 Trainingsformen helfen
sollen.

Trainingsformen fiir den Mittelstiirmer
Ubung 1 (Abb. 1):

Der Mittelstirmer bt das Losen vom Gegner und die Ballkon-
trolle

Im Bereich der Strafraumgrenze bewegen sich der Mittelstuir-
mer und sein Gegenspieler. Etwa 20 bis 25 Meter von ihnen
entfernt befindet sich ein Zuspieler, der dem plétzlich entge-
genstartenden Mittelstirmer scharfe Flachpasse zuspielt, die
dieser an- und mitnimmt, ehe er den Ball zum Zuspieler
zuriickspielt. Das Uberraschende und plétzliche Lésen vom
Gegenspieler soll nicht nur in Richtung des Zuspielers erfol-
gen, sondern auch nach links oder rechts seitlich ausgeflihrt
werden.

Ubung 2 (Abb. 2):

Erweiterung von Ubung 1 mit TorabschluB

Der organisatorische Aufbau bleibt, aber ein Torsteher hitet
das Tor. Der Zuspieler spielt wieder scharfe Flachpéasse in die
Richtung des sich von seinem Gegenspieler I6senden Mittel-
sturmers. Dieser nimmt die zugespielten Bélle an und mit,
wobei dies moglichst immer mit einer Drehung verbunden
werden soll, damit sofort eine frontale Stellung zum Gegen-
spieler gegeben ist. Der Mittelstiirmer soll nun im Dribbling
seinen Gegner Uberwinden und anschlieBend den TorschuB
anbringen, der Gberwiegend aus dem Bereich der Strafraum-
grenze abgegeben werden soll.

Abb. 2

Ubung 3:

Wie Ubung 2, aber der Zuspieler schlagt nun halbhohe und
hohe Bille in die Richtung des Mittelstirmers, so daB dieser
die An- und Mitnahme des Balles vorwiegend mit der Brust
und auch mit dem Kopf iiben kann. Der AbschluB der Ballkon-
trolle wird fast immer unter Bedréngnis des Gegenspielers
erfolgen, so daB es sofort zur Zweikampfsituation vor der
Strafraumgrenze kommt. Wieder soll der Mittelstirmer im
Alleingang den Gegenspieler Gberwinden und den TorschuB
ausfihren.

Ubung 4 (Abb. 3):
Der Mittelstirmer trainiert das Verwerten von Flanken

Die personelle Besetzung wird nun erweitert, denn zwei han-
gende AuBenstiirmer kommen in den Bereichen der beiden
Seitenlinien dazu. Der Zuspieler schlagt ausschlieBlich hohe
Bélle in die Nahe des Mittelstiirmers, die dieser erlaufen muB
und direkt per KopfstoB zu einem der AuBenstirmer weiterlei-
tet. Danach lauft der Mittelstiirmer sofort vor das Tor in Stel-
lung, wahrend der angespielte AuBen einen Flugball zum
anderen AuBenstiirmer schlagt (Seitenwechsel). Dieser bringt
den Ball unter Kontrolle und spielt ihn dann als Flanke in den
Strafraum, die der Mittelstiirmer verwandeln soll. Es ist bei
samtlichen Flanken wichtig, daB die AuBenstirmer das Frei-
laufverhalten des Mittelstiirmers, der sich ja aus dem Dek-
kungsbereich des Vorstoppers Idsen muB, genau beobachten,
damit der Mittelstiirmer méglichst viele Flanken in Torerfolge
umwandeln kann.
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A4 Trainingsprogramme

Gero Bisanz:

fuBballtraining-Ubungssammliung

12. Folge: Dribbling IlI

Auf handlichen Karteikarten werden erprobte Trainingsbei-
spiele zur konditionellen, technischen und technisch-takti-
schen Schulung im FuBball dargestellt, die Sie ausschnei-
den und sammeln kénnen. Im Laufe der Zeit werden Sie
dann eine stattliche Ubungssammiung |hr eigen nennen
konnen.

Mit dieser Ausgabe stellen wir unter dem Thema ,Dribbling*
weitere Ubungen zur Verbesserung der Beingeschicklichkeit,
des Tempodribblings und zum Erlernen und Festigen von Fin-
ten vor. Die Ubungen kénnen je nach Zielsetzung im Aufwérm-
programm oder im Hauptteil des Trainings durchgefiihrt wer-
den.

Hinweise zur Systematik:

Auf jeder Karteikarte wird in einer Kurziiberschrift (in die-
sem Fall Dribbling) das Thema der Ubung angegeben.
Weitere charakteristische Merkmale der einzelnen Ubungen
finden Sie unter den Stichworten ,Ziele®, ,Hinweise" und
-Regeln” im Text unter der jeweiligen Abbildung (Beispiel:
Die Ubung soll im Wettkampftempo ausgefiinrt werden).

Mit der Ziffer hinter der Kurziiberschrift werden die Ubun-
gen in der Reihenfolge ihres Erscheinens durchnumeriert.

Eine weitere Differenzierung nach Unterthemen (Beispiele:
Verbesserung der Beingeg.chicklichkeit, Erlernen von Finten)
bleibt dem Benutzer der Ubungssammiung iiberlassen (bis-
her erschienene Karten bitte numerieren!).

Beingeschicklichkeit

Darunter wird das schnelle, leichtfiiBige Dribbeln des Bal-
les mit Tempo- und Richtungsveranderungen verstanden.
Das Ziel ist, die Verbesserung des Ballgefiihls und das kon-
trollierte Ballfiihren bei schnellen Tempo- und Richtungsén-
derungen.

Tempodribbling

Es soll erreicht werden, daB Spieler den Ball in hochstem
Tempo eng am FuB fiihren kdnnen. AuBerdem sollen An-
schluBaktionen (PaB, Flanke, TorschuB) das Dribbling zu ei-
nem zielgerichteten AbschluB bringen.

Finten

Die Spieler sollen sicherer werden im Uberspielen von Gegen-
spielern. Jeder muB im Verlaufe des Trainings herausfinden,
welche Finten am besten gelingen und welche man erfolg-
reich anwenden kann.

Dribbling 13
000000 |~AAR) P (PSR
SpBBE] AP AP PP

Ablauf:

Hinter einer Grundlinie stehen zwei Gruppen zu je 6 (7, 8)
Spielern. Etwa 10 Meter vor der Grundlinie stehen im Ab-
stand von 1 bis 2 Metern circa 5 Hiitchen in einer Reihe.
Die ersten Spieler jeder Gruppe haben je einen Ball. Sie
dribbeln auf Kommando in hohem Tempo in Richtung der
Hutchen, dribbeln sicher und geschickt im Slalom durch
die Zwischenraume der Hitchen und auf geradem Weg
zum nachsten Spieler der jeweiligen Gruppe zurlick, dem
sie den Ball ibergeben. Jetzt starten diese Spieler usw.

Dribbling 14
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Ablauf:

Wie Ubung 13;jetzt stehen sich jeweils zwei Gruppen zu je
3 (4) Spielern gegeniber.

Variation:

Die Hutchen werden seitlich versetzt aufgestellt.




Dribbling 15
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Ablauf:

Wie Ubung 14:; jetzt werden 3 circa ein Meter breite Tore
aufgestellt. Die Spieler dribbeln auf die Tore zu, passen
den Ball gefiihlvoll durch das 1. Tor, umlaufen es, nehmen
den Ball an, dribbeln auf das 2. Tor zu, passen da durch

Dribbling 16
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Ablauf:

Wie in Ubung 15; jetzt steht zwischen den Gruppen eine
~Anspielstation®. Der Ballbesitzer paBt nach einemkurzen
Dribbling den Ball auf die Anspielstation und startet in
hohem Tempo weiter. Die ,Anspielstation” spielt den Ball

usw. direkt oder nach Kontrolle genau in den Lauf des Part-
ners, der den Ball annimmt und auf den 1. Spieler der
gegeniiberliegenden Gruppe zudribbelt und diesem den
Ball ibergibt.

Hinweis:
Die Tore dirfen nicht durchlaufen werden.

Damit lhr Torwart hilt, was er verspricht:

Die praktische Trainingshilfe fiir jeden Trainer, der gezielt mit seinen Torwarten

Erich Rutemoller/Roland Koch

FuBball-Kartothek 2 [l =i

Torwarttraining

Die Ubungen gehen von héufig vorkommenden konkreten Spielsituationen aus
und haben sich in der Praxis vielfach bewahrt.

Schwerpunkte: Reaktionsvermogen, Konzentrationsausdauer, Sprungkraft,
Stellungsspiel und — generell — situationsgerechtes Verhalten. Dazu kommen
Ubungen zum Verhalten in Zweikampf-Situationen (Angreifer lauft z. B. allein auf
den Torwart zu), zum Abfangen von Flanken und zur Zusammenarbeit mit den
Abwehrspielern in Standardsituationen. Angaben zur Belastungsintensitat und
viele kleine organisatorische Tips erleichtern besonders denjenigen Trainern

die Arbeit, die sich mit dem speziellen Training der Torhiiter bisher nur ,am
Rande" beschéftigen konnten

85 Doppelkarten flir lhr Torwarttraining. Mit Beiheft, in dem Ubungsaufbau und
-systematik erldutert werden sowie mit praktischem Karteikasten.
Erich Rutemolier/Roland Koch

[ oo Porto sparen und
‘ -Kartot
B ko gleich mithestellen’

Der néchste Winter kommt bestimmt! Und
mit ihm Trainingseinheiten in der Halle, fiir
die Rutemadller/Koch auf 80 Doppelkarten
(teilweise beidseitig bedruckt) zahlreiche
4 i i et Sl 05 Ubungs- und Spielformen zusammenge-
# shnt-aa Pt L e , 3 stellt haben, die exakt auf die inhaltlichen
8 AL (N b - ‘ - und organisatorischen Besonderheiten
des Hallentrainings zugeschnitten sind.
Schwerpunkte: Motivierendes Auf-
warmen, Verbesserung technischer
phlhpﬂhﬂ iy Fertigkeiten (z. B. KopfstoB, Dribb-
< 7 ling) und taktischer Fahigkeiten.

Jeweils
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Reihe DSB-Trainerbibliothek:

Band 6/Lempart: Die XX. Olympischen
Spiele 1972, Probleme des Hochlei-
stungssports. StattDM 18,— DM 7,80

Band 14/Balireich, Baumann: Biome-
chanische Leistungsdiagnostik. Statt
DM 28,— DM 12,80

Band 18/ Lempart, Spitz: Probleme
des Hochleistungssports. Olymp.-Ana-
lyse Montreal 1976. Statt DM 22,-

DM 7,80
Band 19/Gabler, Eberspécher, Hahn
u. a.: Praxis der Psychologie im Lei-
stungssport. 616 S., statt DM 40,—

DM 19,80

Handbiicher zur Pddagogik
und Didaktik des Sports
(Hrsg.: Stefan GréBing)

Band 2/GroBing (Hrsg.): Spektrum der
Sportdidaktik, 376 S., statt DM 48, —
DM 19,80

Spektrum
der
Sport-
Didaktik

Band 3/GroBing (Hrsg.): Senioren und
Sport. Begriindung, Zielsetzung, Mo-
delle, Anregungen fir die Praxis. 383
S., statt DM 45,— DM 16,80
Band 4/GréBing (Hrsg.): Bewegungs-
erziehung und Sportunterricht mit gei-
stig behinderten Kindern und Jugend-
lichen. 335 S., statt DM 48,— DM 16,80
Band 6/Rohrs: Sportpadagogik und
Sportwirklichkeit. Probleme, Tenden-
zen, Perspektiven. 204 S., statt DM
38,- DM 16,80

Sport — Aus der Wissenschaft
fiir die Praxis

(Hrsg.: Stefan GréBing)

Band 3: Praxisbezug in der Sportleh-
rerausbildung, 157 Seiten

Band 4: Koedukation im Sportunter-
richt, 159 Seiten

Band 6: Leistungsanalyse bei Ruder-
mannschaften, 169 Seiten
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Sportbuch-Fundgrube

Band 7: Handeln und Lernen im Sport-
unterricht, 134 Seiten

alle Bande statt DM 19,80  je DM 9,80

AuBerdem:

Klante: Periodisierung* des FuBball-
trainings. Statt DM 34,80 DM 27,80

Locken/Dietze: Das Betreuungssystem
im modernen Hochleistungssport, 256
S., 1982, statt DM 28,— DM 12,80

Fléthner/Hort: Sportmedizin im Mann-
schaftssport. Statt DM 36,— DM 11,80

Ulmrich: Gleiten und Schwingen. Die
sportl. Ski-Lehrmethode (Alpin und
Langlauf). Statt DM 9,80 DM 5,80

Lakfalvi: Basketball. Technik, Taktik,
Training, Wettkampf. 168 S., statt DM
29,80 DM 12,80

Bernard: Der menschliche Korper und
seine geselischaftliche Bedeutung
(Phanomen, Phantasma, Mythos). 147
S., statt DM 36, - DM 11,80

PAL ROKUSFALVY

Roth: Strukturanalyse koordinativer
Fahigkeiten (Beitrage zur Bewegungs-
forschung im Sport). 192 S., statt DM
29,80 DM 9,80

Hagedorn: Sport in der Primarstufe —
Theoretische Grundlegung. Statt DM
12,80 DM 7,80

Brockmann: Schwimmschule. Arbeits-
hilfen fir den Sportunterricht. 96 S.,
statt DM 14,80 DM 5,80
Busch: FuBball in der Schule. 88 S.,
statt DM 14,80 DM 9,80

Bloss: Sport mit korperbehinderten
Kindern und Jugendlichen. 144 S.,
statt DM 24,80 DM 11,80

Baumann: Turnen (Sport in der Grund-
schule). 144 S., statt DM 24,80 DM 9,80

Allgemeine
ethodik
derLeibes-
ibungen

Fetz: Allgemeine Methodik der Lei-
besiibungen. 288 S., statt DM
42— DM 19,80

Rokusfalvy: Sportpsycholo-
gie. 244 S, statt DM 34,80
DM 12,80

Aberle/Wilke: Was-
serspringen. 103

@
S., statt DM .b{‘-
19,80 NS
DM 8.80 ¥
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A1 Techniktraining/A2 Taktiktraining

Abb. 4

Abb. 6

oy

Ubung 5 (Abb. 4):

Der Mittelstiirmer (ibt das Verwandeln flacher Vorlagen

Bei gleicher personeller Besetzung wird der Ubungsablauf
dahingehend verandert, daB nach dem KopfstoB des Mittel-
stirmers der Seitenwechsel entfallt und dafiir abwechselnd in
Zusammenarbeit mit dem rechten bzw. linken AuBenstirmer
geubt wird. Der Mittelstiirmer leitet den Flugball des Zuspie-
lers wieder mit dem Kopf in einen der Fliigelbereiche weiter.
Der dortige AuBenstiirmer nimmt den Ball an und mit, vollfihrt
dann im hohen Tempo ein Dribbling in Richtung verldngerte
Torlinie, um von dort einen FlachpaB nach innen zu bringen,
den der Mittelstlirmer wieder verwerten soll.

Ubung 6 (Abb. 5):

Der Mittelstirmer bt den DoppelpaB im Uberzahlspiel 4
(Angreifer) gegen 2 (Abwehrspieler)

Im Riickraum hinter dem Mittelstiirmer und seinem Gegen-
spieler postiert sich in der Grundaufstellung ein Libero als
zusatzlicher Abwehrspieler. Der Schwerpunkt dieser Ubung
liegt jetzt in einem langeren Zusammenspiel des Mittelstiir-
mers mit den beiden AuBenstirmern und dem Zuspieler.
Wenn der Mittelstirmer das Zuspiel wieder zu einem der
AuBenstiirmer gelenkt hat, versuchen alle Spitzen gemeinsam,
den Torerfolg anzustreben. Dabei soll der DoppelpaB haufig
zur Anwendung kommen, der auch in Zusammenarbeit mit
dem Zuspieler trainiert werden kann. Beim Ubungsablauf ist
es zunédchst egal, wer den TorabschluB ausfiihrt. Entschei-
dend ist, daB vorher mehrere erfolgreiche Doppelpésse

e

e

Abb. 5

fuBballtraining 10/87

gespielt werden, was bei diesem Uberzahlverhiltnis von
4 gegen 2 immer realisierbar sein mufBte. Spater kann der
Trainer dann diese Ubung verdndern, wobei der TorabschluB
dann ausschlieBlich durch den Mittelstlirmer zu erfolgen hat.
Ubung 7:

Nochmals steht der DoppelpaB im Mittelpunkt der Ubung.
Allerdings ist die personelle Besetzung verringert, was die
Ausflhrung séamtlicher Doppelpédsse wesentlich schwieriger
macht. Der Mittelstirmer erhalt jetzt nur von einem Mitspieler
Unterstitzung. Zusammen sollen sie sich gegen zwei Abwehr-
spieler durchsetzen, und der abschlieBende TorschuB auf das
besetzte GroBtor darf nur vom Mittelstlirmer abgegeben wer-
den. Nach dem TorabschluB wird etwa 35 Meter vor dem Tor
erneut Aufstellung genommen.

Ubung 8 (Abb. 6):

Der Mittelstiirmer (bt den KopfballabschluB

Die personelle Besetzung aus Ubung 7 wird (ibernommen, das
Ziel dieser Trainingsform sind jedoch Kopfballtore durch den
Mittelstirmer, die er nach genauen Flanken erzielen soll.
Dabei muB sein Mitspieler nach einer kurzen PaBfolge schnell
auf einen der Fliigel ausbrechen, um von dort die Flanken vor
das Tor zu spielen. Die beiden Abwehrspieler sind zunachst
nur teilaktiv. Sie bedrangen zwar den Mittelstiirmer, lassen
aber nach Mdéglichkeit den KopfstoB des Mittelstiirmers zu.

Ubung 9 (Abb. 7):

Flankenverwertung von rechts und von links

In der Ausgangsstellung befindet sich der Mittelstlirmer im
Strafraum im Bereich zwischen Elfmeterpunkt und Strafraum-
grenze. Bei ihm sind erneut zwei Abwehrspieler, die ihn wie-
derum nur leicht stdren sollen. Im Wechsel werden von zwei
AuBenstirmern Flanken von rechts und von links in den Straf-
raum geschlagen, um deren Verwandlung der Mittelstirmer
bemiuht ist.

Ubung 10:
Die Flankenverwertung bleibt Mittelpunkt der ndchsten Trai-
o WX r = loina
O LU @)
4 f A
S
Abb. 7
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A1 Techniktraining/A2 Taktiktraining

ningsform, allerdings bringt ein AuBenstirmer nur hohe und
weiche Flanken herein, wahrend der andere AuBenstirmer
harte und halbhohe Bille serviert. Auch jetzt bleiben die
beiden Abwehrspieler teilaktiv, damit sich der Mittelstlirmer
besser auf die hereinfliegenden und unterschiedlich gespiel-
ten Flankenbélle einstellen kann.

Ubung 11:

Zusammenfassung der Ubungen 9 und 10. Jetzt aber ist ein
Abwehrspieler mit vollem Einsatzverhalten beim Mittelstir-
mer, und der zweite Abwehrspieler befindet sich dahinter im
Raum (Liberoposition). Nun wird der Mittelstirmer stark
gefordert, falls die wettkampfnahe Konfrontation mit den
Gegenspielern die Anzahl der bisherigen Ubungserfolge nicht
merklich verringern soll.

Ubung 12 (Abb. 8):
Der Mittelstirmer soll sich gegen den Vorstopper und Libero
durchsetzen

Der Mittelstirmer steht etwa 35 Meter vom Tor entfernt und
hat den Ball am FuB. Vor dem Strafraum stehen in 20 und 25
Meter Entfernung zur Torlinie die beiden Abwehrspieler. Der
Mittelstiirmer soll beide Gegenspieler nacheinander ausspie-
len, um dann wieder den erfolgreichen TorabschluB zu
suchen. Der vordere Abwehrspieler (Vorstopper) verhélt sich
etwas passiv, was dem Mittelstirmer das Vorbeikommen
gestatten soll, damit es unmittelbar danach zur wettkampfna-
hen Zweikampfsituation mit dem hinteren Abwehrspieler
(Libero) kommt, denn dieser hat den Mittelstirmer aggressiv
zu bekampfen.

— Mit Gegenspieler, der nun auch den TorschuB verhindern
soll, wodurch der Mittelstirmer auch in seinem taktischen
Verhalten (Losen vom Gegenspieler) gefordert wird

Nun soll der Mittelstirmer Flanken oder Zuwdrfe von rechts
und von links mit einem HiftdrehstoB verwandeln:

— Ohne Gegenspieler

— Mit Gegenspieler, der stdren soll, aber den HiftdrehstoB
gestattet

— Mit Gegenspieler, der nun auch den erfolgreichen Huftdreh-
stoB verhindern soll, was den Mittelstiirmer zu taktischen
GegenmaBnahmen zwingt

Ubung 14 (Abb.9):

Der Mittelstirmer bt sich im Defensivverhalten

Der Mittelstiirmer befindet sich zusammen mit seinem Gegen-
spieler im Bereich der Strafraumgrenze. Ihnen gegenuber hat
in 30 Meter Entfernung ein Zuspieler Stellung bezogen. Dieser
spielt absichtlich Fehlpéasse, die der Vorstopper abfangt und
zu einem sofortigen Konterangriff verwertet. Der Mittelstirmer
hat unverziiglich nachzusetzen, um neben der Willenskraft
auch die Bereitschaft des sofortigen Storens zu schulen. Das
Anspielziel fir den Vorstopper ist der Zuspieler. Danach wird
die Ausgangsstellung eingenommen und der nachste FehlpaB
gespielt.

Ubung 15:

Wie zuvor, aber der Mittelstirmer hat noch zusatzlich den

Libero zu bekampfen, der in die Ubung einbezogen wird. Der
Zuspieler spielt die Fehlpasse abwechselnd in die Bereiche

Abb. 8

gl
/P
£

\

Abb. 9

Ubung 13:

Der Mittelstlirmer trainiert technisch-taktisches Verhalten
Der Dropkick und der HiftdrehstoB sind Techniken, mit denen
viele Spieler groBe Schwierigkeiten haben. Da diese Techni-
ken im Wettkampf nur selten in Erscheinung treten, werden
sie auch im Vereinstraining nur selten geubt. Wenn diese
Techniken aber von einem Mittelstirmer perfekt beherrscht
werden, kann er fur seine Mannschaft so manchen Torerfolg
verbuchen. Daher sollten der Dropkick und der HiiftdrehstoB
im Sondertraining regelmaBig auf dem Programm stehen,
wobei am besten methodisch vorgegangen werden sollte.
Zunachst soll der Mittelstirmer Flanken oder Zuwurfe von
rechts und von links im Dropkick folgendermaBen verwan-
deln:

— Ohne Gegenspieler

— Mit Gegenspieler, der den TorschuB gestattet

28

des Vorstoppers und des Liberos. Wieder hat der Mittelstiir-
mer den Abwehrspieler zu verfolgen bzw. zu bekampfen, der
gerade den FehlpaB abgefangen hatte.

SchluBbemerkungen

Dieser Beitrag enthalt 15 Trainingsformen flr den Mittelstur-
mer, die bei einer intensiven Durchflihrung einen groBen
Ubungszeitraum beanspruchen wirden. Da das Sondertrai-
ning Uberwiegend nur separat durchgeflihrt werden kann, was
ganz speziell fir die meisten Amateurvereine zutrifft, weil hier
kaum Assistenztrainer zur Verfigung stehen, kann sowieso
kein langeres Sondertraining mit einer gréBeren Anzahl von
Ubungen bewdltigt werden. Deshalb sollen die angebotenen
Ubungsformen als eine kleine Auswahl betrachtet werden, aus
der sich jeder Trainer die nach seiner Meinung fiir seinen
Mittelstirmer wichtigen Trainingsformen heraussuchen kann.

fuBballitraining 10/87



Zentrale Fortbildung

Internationaler Trainer-KongreB
1988 in Bad Fissing

Der Austragungsort flr den Internationalen
Trainer-KongreB (ITK) des Bundes Deutscher
FuBball-Lehrer (BDFL) steht nunmehr fest:
Nach einer Reihe prominenter Flrsprecher,
nach ausfihrlicher Besichtigung von Ta-
gungsstétten, nach erfolgreichen Verhand-
lungen des BDFL-Prasidiums mit zustandi-
gen profilierten bayerischen Personlichkeiten
hat der BDFL-Bundesvorstand den ITK 1988
jetzt nach Bad Fissing vergeben. Termin: 3.
bis 6. Juli 1988. Kompetente Referenten wer-
den dort schwerpunktmaéBig eine erste Analy-
se der FuBball-Europameisterschaft 1988 vor-
nehmen und auch Trends und Tendenzen
aus der Europameisterschaft aufzeigen, wo-
hin der moderne, effiziente FuBball der Zu-
kunft rolit.

Als Anmeldungsverfahren gilt der gleiche Mo-
dus, der schon fur den ITK von Sylt 1985
Anwendung fand. Das heifit im Klartext: Die
Anmeldung muB direkt bei der Kurverwaltung
Bad Fussing und nicht bei der BDFL-Bundes-
geschéftsstelle vorgenommen werden. Die
Anmeldung zur Teilnahme am ITK 1988 er-
folgt mit der verbindlichen Zimmerbestellung
direkt bei der Kurverwaltung Bad Fiissing,
Herrn Weinberger, in 8397 Bad Fussing. Es
stehen einfache Privat-Quartiere von etwa
20.- DM mit kontinentalem Friihstlick pro Per-
son und Nacht bis Kurhotel-Zimmer mit Kom-
fort und Fruhsticksbufett zu 60.- DM zur Ver-
figung. Dazwischen weitere Betten-Preisla-
gen von ca. 30.- DM, 40.- DM und 50.- DM. Alle
KongreB-Teilnehmer 1988 mussen ihre Quar-
tiere im Rahmen dieses Bettenangebotes di-
rekt bei der Kurverwaltung Bad Fussing be-
stellen und aus eigenen Mitteln beim Vermie-
ter direkt bezahlen. Dafiir entfallt die anson-
sten Ubliche Eigenbeteiligung, die an den
BDFL zu Gberweisen war. Teilnahmeberech-
tigt sind lediglich Trainer, die im Besitz des
FuBball-Lehrer-Diploms oder der A-Lizenz
des Deutschen FuBball-Bundes sind. Teilnah-
meberechtigte Trainer, die nicht dem BDFL
angehoOren, mussen zusatzlich zu den Quar-
tierkosten aus eigenen Mitteln noch einen
Betrag von 100.- DM fir (bliche Verpflegung
und allgemeine KongreB-Gebiihren an den
BDFL Uberweisen. Die offizielle Anmeldungs-
frist ist festgelegt vom 1. Januar bis 31. Mérz
1988.

Bad Fiissing bietet, wie 1985 die Insel Sylt, die
Ma&glichkeit eines langeren Aufenthaltes tber
die KongreBdauer hinaus, ebenso mit Begleit-
personen, die allerdings nicht am Fachpro-
gramm teilnehmen konnen. Eine verlangerte
Aufenthaltszeit sowie die Buchung von Be-
gleitpersonen muB ebenfalls vom Teilnehmer
in eigener Regie direkt mit der Kurverwaltung
von Bad Flssing arrangiert werden. Da 1988
ein neuer Fortbildungszeitraum beginnt, gilt
fir die Teilnahmeberechtigung die Reihenfol-
ge des Anmeldungseingangs. Weitere Einzel-

fuBballtraining 10/87

heiten veroffentlichen wir in den nachsten
Ausgaben von ,fuBballtraining”.
Lothar Meurer

Regionale Fortbildung

Bis zur nachsten Ausgabe von ,fuBballtrai-
ning“ finden folgende regionale Arbeits-
tagungen von BDFL-Verbandsgruppen flr
Trainer mit FuBball-Lehrer-Diplom und/oder
A-Lizenz statt. Diese Arbeitstagungen werden
vom Deutschen FuBball-Bund als Fortbildung
im Sinne der Trainerordnung anerkannt:

19. Oktober (Montag)

15.00 Uhr Verbandsgruppe Bayern
Trainingsgelande des
1. FC Nirnberg am Valzner-
weiher

26. Oktober (Montag)

10.00 Uhr Verbandsgruppe Nord
HSV-Trainingszentrum Ochsen-
zoll in 2000 Hamburg/Norder-
stedt, Ulzener StraBe 94

2. November (Montag)

14.00 Uhr Verbandsgruppe West
Sportschule Duisburg-Wedau

9. November (Montag)

19.00 Uhr Verbandsgruppe Berlin
Sporthalle Berlin-Schéneberg

20. November (Freitag)

13.30 Uhr Verbandsgruppe Baden-
Wiurttemberg
Sportschule Karlsruhe-
Schoneck

Die nachfolgenden Absolventen des Ex-
amens fur das FuBball-Lehrer-Diplom oder
die A-Lizenz des Deutschen FuBball-Bundes
beantragen die Mitgliedschaft im Bund Deut-
scher FuBball-Lehrer (BDFL):

Bauer, Ferdinand, Kirchenweg 34, 8217
Grassau;

Doudouktsidis, Dimitris, KossmannstraBe 24,
6600 Saarbriicken;

Jaworski, Otto, Unterdorf 12, 6572 Rhaunen;
Laube, Gotthard, WittenbergstraBe 6, 3153
Lahstedt;

Minewitsch, Walter, Max-Halbach-StraBe 174,
4330 Milheim an der Ruhr;

Rohrmann, Volker, Thiuringer StraBe 119,
6800 Mannheim 31.

GemaB BDFL-Satzung unterliegen die Auf-
nahmeantrage einer Einspruchsfrist von vier
Wochen.

Anschrift des BDFL.:

RheingaustraBe 129a, 6200 Wiesbaden
Telefon 06121/843469

Geschaftsfihrer: Lothar Meurer

News
/8\
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Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

des

im neuen Katalog
@ iiber 3.500 Artikel

@ 14 Tage Riuckgabegarantie
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Jugendtraining

Gero Bisanz

Das Training der

10- bis 14jahrigen
Jungen und Madchen
(12. Folge — TorschuBtraining Teil Il)

Der Dropkick, der HuftdrehstoB und der Fallriuck-
zieher sind schwierige technische Bewegungsfor-
men. Wenn sie allerdings schon in diesem Alter
erlernt und gefestigt werden, haben die Spielerin-
nen und Spieler im Erwachsenenalter mit der Aus-
fihrung keine Probleme.

Deshalb kann flir das Eintben dieser Bewegungs-
ablaufe sehr viel Zeit aufgewendet werden, denn
Ubungszeit zur Aneignung und zur Verbesserung
technischer Fertigkeiten kann nie verlorene Zeit
sein! Je nach Konnensstand und Fortschritt der
Jugendlichen muB das TorschuBtraining in Spiel-
formen einmunden. Nachfolgend einige Anregun-
gen zum Training dieser Bewegungsablaufe und
zum spielerischen TorschuBtraining:

o

il
Dropkick

Fallrickzieher
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Jugendtraining

Ubung 1:

Ein Spieler steht mit etwa 5 Ballen am StrafstoBpunkt. Er

schieBt die Balle nacheinander im Dropkick auf das Tor ohne

Torwart. Vier Mitspieler stehen hinter dem Tor und holen die

am Tor vorbeigeschossenen Balle zur Ausgangsposition

zurlick. Nach etwa 8 Schissen Aufgabenwechsel.

1. Ziel: Das Tor treffen

2. Ziel: Den Ball flach oder halbhoch schieBen

3. Ziel: Den Ball in das linke bzw. in das rechte Drittel des
Tores schieBen

Beschreibung des Dropkicks (Abb. 1):

Der Ball wird mit beiden Hénden ein wenig hoch und nach
vorne geworfen und sofort nach der ersten Bodenberlihrung
im Zentrum getroffen. Der FuB des Spielbeins (SchuBbeins) ist
extrem nach unten gedrickt, die FuBspitze zeigt leicht nach
innen.

Abb. 1

Es ist sinnvoll, wenn sich die Spieler einen bestimmten
+Anlaufrhythmus® aneignen, der mit dem Hochwerfen des
Balles in Einklang gebracht werden muB. Beim Dropkick mit
dem rechten FuB:

— In Schrittstellung stehen, den Ball mit beiden Handen halten

— Den ersten Schritt mit dem linken FuB beginnen und mit der
Gewichtsverlagerung auf diesen FuB den Ball leicht nach
vorne hochwerfen

— Zwei Zwischenschritte machen — rechts — links —, dabei
beim letzten Schritt sicher auf dem Standbein stehen

— Mit dem SchuBbein den Ball direkt nach der Bodenber(h-
rung treffen

Wenn der Ball flach geschossen werden soll, muB das Knie
des SchuBbeins (iber den Ball zeigen, d. h., der Ball muB fast
neben dem Standbein liegend getroffen werden.

Soll der Ball halbhoch geschossen werden, wird er etwas
unterhalb des Zentrums getroffen.

Der Anlaufrhythmus heiBt: links — rechts — links — SchuB.
Wenn der Dropkick vom Bewegungsablauf her beherrscht
wird, dann kann der Ball von einem Partner zugeworfen
werden.

Ubung 2:

Ein Spieler steht mit mehreren Béllen am StrafstoBpunkt, ein
Mitspieler an einer Fahnenstange (einem Hitchen) an der
Strafraumlinie. Dieser Spieler lauft in langsamem Tempo an
und schieBt die vom Partner leicht hochgeworfenen Baélle auf

das Tor. Nach jedem SchuB lauft der Schiitze zur Fahnen-
stange (zum Hutchen) zurtck.

Ubung 3:

Wie Ubung 2, jetzt wirft der Spieler am StrafstoBpunkt den Ball
so zu seinem Mitspieler, daB dieser ihn mit der Brust anneh-
men und im Dropkick auf das Tor schieBen kann.

Ubung 4:

Ein Spieler steht an der Strafraumgrenze und jongliert nach-

einander die Bélle bis zum StrafstoBpunkt und schieBt im
Dropkick auf das Tor.

HuftdrehstoB3

Abb. 2
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Eine besondere Form des Torschusses stellt der HiiftdrehstoB
dar. Seitlich einfliegende Bélle, die in Hufthéhe ankommen,
konnen mit einem HiftdrehstoB auf das Tor geschossen
werden.

Merke:

Der HiftdrehstoB ist die richtige SchuBtechnik fur halbhoch
und seitlich einfliegende Balle.

Ubung 1 (Abb. 2):

Drei Spieler mit einem Ball stehen in Dreieckform 5 bis 8 Meter
auseinander. Ein Spieler wirft sich den Ball etwa einen Meter
hoch und spielt ihn im HiftdrehstoB mit dem rechten FuB zum
linken oder mit dem linken FuB zum rechten Partner, so daB
dieser den Ball fangen kann. Danach wirft sich der Partner den
Ball hoch und spielt ihn mit HuftdrehstoB zum nachsten
Partner.

Redaktionshinweis:

Wir weisen darauf hin, daB einige Ubungsformen dem Lehr-
plan Ill des DFB von Gero Bisanz, BLV-Verlag Munchen,
entnommen sind.
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Jugendtraining

Variation 1 (Abb. 3):

Jetzt wirft der Ballbesitzer einem der beiden Partner den Ball
so zu, daB dieser ihn im HiftdrehstoB zum dritten spielen
kann.

Variation 2:

Jetzt wird mit zwei Ballen gespielt. Die Ballbesitzer werfen
ihren Ball abwechselnd zum dritten Partner, der die Bélle im
HulftdrehstoB jeweils zu den Anspielern zurlckspielt.
Hinweis:

Den Ball etwas seitlich zum Partner werfen, damit dieser auch

Ubung 2 (Abb. 4):

Ein Spieler ohne Ball steht am 11-m-Punkt. Etwa 4 Meter
seitlich rechts und links steht je ein Spieler mit Ball. Die
seitlich postierten Spieler werfen abwechselnd ihre Balle dem
in der Mitte stehenden Partner so zu, daB dieser den Ball im
HiftdrehstoB auf das Tor (mit Torwart) schieBen kann.

Variation:
Jetzt werden die Bélle von den seitlichen Strafraumlinien zum
HuftdrehstoB in den Strafraum geflankt. Zu hoch einfliegende

Balle werden mit der Brust vorgestoppt und dann im Hiftdreh-
stoB auf das Tor geschossen.

,/’\@

im HuftdrehstoB zurlckspielen kann.
N
J
/

A

Abb. 3

3
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Abb. 4

Fallruckzieher

Wie der Huftdrehsto3 kann auch der Fallrickzieher als beson-
dere Form des Torschusses angesehen werden. Fliegt ein Ball
etwa kopfhoch auf einen Spieler zu, der mit dem Rucken zum
Tor steht, kann der Ball mit einem Fallrickzieher auf das Tor
geschossen werden.

Ubung 1 (Abb. 5):
Ball zuwerfen zum Fallriickzieher

Drei Spieler mit einem Ball stehen im Abstand von etwa 4
Metern in einer Reihe. Der erste Spieler der Dreiergruppe wirft
seinem in der Mitte stehenden Partner den Ball etwas uber
Kopfhohe zu. Dieser ,legt" sich leicht nach hinten, sucht mit
den Handen Bodenkontakt und spielt den Ball mit dem Spann
Uber Kopf zum dritten Partner. Danach dreht sich der Partner

in der Mitte dem dritten zu und erwartet den Ball von dort usw.
Variation 1:

Jetzt steht der mittlere Spieler am 11-m-Punkt, ein Partner im
Tor, der dritte an der Strafraumlinie. Dieser Spieler wirft den
Ball so zu seinem Partner am 11-m-Punkt, daB dieser ihn mit
Fallrickzieher auf das Tor schieBen kann. Der ,Torwart” wirft
den Ball wieder hoch zu, so daB er mit Fallrlickzieher zum am
Strafraum postierten Mitspieler gespielt werden kann.

Variation 2:

Jetzt kommen zwei weitere Spieler hinzu, die sich seitlich von
dem am 11-m-Punkt stehenden Mitspieler mit je einem Ball
aufstellen. Abwechselnd werden die Balle von der Seite zum
HuftdrehstoB bzw. frontal zum Fallriickzieher zugeworfen.

]
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Spielform 1 (Abb. 6):
4 gegen 4 mit vier Anspielstationen um ein Tor mit Torwart

In der Mitte eines etwa 30 mal 30 Meter groBen Feldes steht ein
5 Meter breites Tor mit einem Torwart. An den Ecken des
Feldes steht je ein ,Anpieler”. Im Feld spielen vier Angriffs-
spieler gegen vier Abwehrspieler mit dem Ziel, so oft wie
moglich auf das Tor zu schieBen. Es wird um das Tor herum-
gespielt. Die vier ,Anspieler” spielen immer mit den Spielern
der Gruppe, die den Ball zuletzt beriihrt haben; sie sind auch
fur die Béalle verantwortlich, die bei SchuBungenauigkeit oder
nach Fehlpassen aus dem Feld rollen. Jede Mannschaft soll
einmal die Rolle der ,Anspieler” ibernehmen.

Variation (Abb. 7):

Das gleiche Spiel auf drei Tore im Dreieck

Die Angriffsspieler sollen Torchancen herausspielen und so
oft wie moglich auf die Tore schieBen.

Erkampfen sich die Abwehrspieler den Ball, werden sie zu
Angriffsspielern, wenn sie vorher einen der vier ,Anspieler”
angespielt haben.

TLE
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Abb. 8

i

gegen drei Abwehrspieler auf ein Tor mit Torwart. Jeder
+Anspieler” hat einen Ball. Abwechselnd werden die Bélle von
rechts, frontal und von links flach und halbhoch auf die
sich anbietenden Angriffsspieler in den Strafraum gespielt.
Diese versuchen durch ein sicheres Kombinationsspiel zum
Torerfolg zu kommen. Nach einem abgeschlossenen Angriff
spielt der nachste , Anspieler” seinen Ball in den Strafraum
USW.

Nach etwa zehn Angriffen wechseln die ,Anspieler” mit den
Angriffsspielern.

Nach einer erneuten Serie wechseln auch die Abwehrspieler
ihre Aufgaben.

Halt der Torwart den Ball, spielt er ihn zu dem ,,Anspieler”, der
keinen Ball hat.

Spielform 2 (Abb. 8):
1 gegen 1 in zwei Gruppen auf ein Normaltor

Auf der Strafraumlinie sind zwei etwa 5 Meter breite Abwehrli-
nien abgesteckt, auf denen je ein Abwehrspieler agiert. 6 bis 8
Meter vor diesen Abwehrlinien steht je eine Gruppe von drei
bis vier Spielern mit je einem Ball. Der erste Spieler der einen
Gruppe versucht, lUber die Abwehrlinie zu dribbeln und auf
das Tor zu schieBen. Danach dribbelt der erste Spieler aus der
zweiten Gruppe auf den anderen Abwehrspieler zu usw. Die
beiden Abwehrspieler dirfen nicht in den Strafraum.

Spielform 3 (Abb. 9):
3 gegen 3 mit 3 Anspielstationen auf ein Tor mit Torwart

Drei ,Anspieler” auBerhalb des Strafraumes auf der rechten
Seite, auf der linken Seite und frontal vor dem Tor spielen mit
drei Angriffsspielern innerhalb des Strafraumes zusammen
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Abb. 9

Spielform 4 (Abb. 10):
3 gegen 2 (4 gegen 3) vor dem Strafraum mit 2 Anspielern

In einem etwa 30 mal 20 Meter groBen Feld vor dem Strafraum
spielen drei (vier) Angriffsspieler gegen zwei (drei) Abwehr-
spieler. An den Seiten des Feldes bewegt sich je ein ,Anspie-
ler" mit der ballbesitzenden Partei. Das Ziel der drei (vier)
Angriffsspieler im Feld ist, im Zusammenspiel untereinander
oder mit Hilfe der , Anspieler” in den Strafraum zu kommen
und von dort auf das Tor zu schieBen. Die Abwehrspieler
durfen nicht in den Strafraum.
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Jugendtraining

Abb. 10

Abb. 11

Spielform 5:

3 gegen 3 (4 gegen 4) mit einer Anspielstation auf ein Tor mit
Torwart

In einem begrenzten Feld vor dem Strafraum spielen drei (vier)
Angriffsspieler gegen drei (vier) Abwehrspieler. AuBerhalb des
Feldes spielt ein ,Anspieler” als Anspielstation mit den jeweili-
gen Angriffsspielern zusammen. Das Ziel der ballbesitzenden
Gruppe ist, in den Strafraum zu kommen und von dort ein Tor
zu erzielen. Die Abwehrspieler diirfen nur im begrenzten Feld
abwehren. Erkdmpfen sie den Ball, kdnnen sie nach Abspiel
auf den ,Anspieler” selbst Tore erzielen.

Spielform 6 (Abb. 11):

4 gegen 4 auf zwei Tore mit Torleuten

Zwei Tore stehen in einem Abstand von etwa 30 Metern
auseinander. In jedem Tor steht je ein Torwart. Im Feld spielen
zwei Vierermannschaften gegeneinander. Das Ziel ist, durch
ein sicheres und schnelles Kombinationsspiel haufig zum Tor-
schuB zu kommen.

Hinweis:
Moglichst zwei Tore mit Netzen bereitstellen.

In die Tore mehrere Bélle legen, um sie ggf. schnell ins Spiel
zu bringen.

Buchbesprechung

Dr. Robert Haas: Top-Diét. Fiir Erfolg und per-
sonliche Bestleistung. BLV-Verlagsgesell-
schaft Miinchen/Wien/Ziirich 1986. 287 Seiten,
DM 28,-.

In unserer bewegungsarmen und hochtechni-
sierten Welt spielt die Erndhrung die gleiche
Rolle wie vor Tausenden von Jahren. Ohne sie
kann der Mensch nicht existieren, und es gilt
unverandert der Satz: ,Man ist, was man iBt."
Nur die Bedingungen, die Zusammensetzun-
gen der Erndhrung haben sich grundlegend
und genauso stirmisch verdndert wie unsere
Welt. Leider sind Fehlernahrung und die damit
verbundenen Schwierigkeiten wie Ubergewicht
und zahllose Krankheiten die Folge der neuen
Bequemlichkeit. Dies und der extreme Bewe-
gungsmangel sind mit Sicherheit die Ursache
fur die meisten unserer wichtigsten Krankhei-
ten und modernen GeiBeln, vom Herzinfarkt
Uber die Stoffwechselerkrankungen, z. B. Dia-
betes mellitus bis hin zur Entstehung von
Krebsgeschwiiren.

Es gibt heute keinen, der noch nicht von ,Diat"
gehort hat. Wir wurden in der letzten Zeit mit
allen moglichen ,Diatformen” konfrontiert. Die
Skala reicht dabei von der ,Null-Diat" Uber
hochst einseitige Formen (z. B. Atkin's-Diat
oder Saftfasten) bis zur maBgeschneiderten
computerberechneten Didtberatung fir jeden
einzelnen. Fast jede Tages- und Wochenzei-
tung ist voll von ,Diathinweisen” und die Fiille
der ,Wissenschaftlichen und computerberech-
neten Spezialprogramme® ist vom einzelnen
fast nicht mehr zu Uberschauen. Sehr oft wer-
den gesundheitliche Risiken eingegangen, um
Gewicht zu verlieren. Leider wird oft Energie
eingebiiBt, statt Fett zu verlieren. Dies ist die
Folge ungesunder, einseitiger und oftmals so-
gar gefahrlicher Erndhrungsvorschriften.
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Dr. Robert Haas — Ern@hrungswissenschaftler
und Autor des Weltbestsellers ,Die Leistungs-
diat" — hatte mit seinem vorliegenden Buch in
Amerika einen Riesenerfolg und hat die Ernédh-
rungsgewohnheiten von Millionen positiv ver-
andert. Das Thema des vorliegenden Buches ist
typisch amerikanisch: der Erfolg.

Der Erfolg in allen wichtigen Lebensbereichen
wird durch die Einhaltung der vorgestellten,
wissenschaftlich und praktisch fundierten Diat
versprochen. Dies ist ein groBes Wort. Sicher
gehort zum Erfolg nicht nur ,richtig zu essen”.
Die Grundlage ist jedoch klar.

Die Top-Diat-Programme basieren auf neue-
sten erndhrungswissenschaftlichen Erkennt-
nissen Uber die Bedeutung von Natrium, Chole-
sterin, Fett, Protein und Kohlehydratanteilen in
unserer Erndhrung. Dabei wird erstmalig die
Uberragende Bedeutung der Kohlehydrate rich-
tig und Uberzeugend dargestellt. Es werden
einige alte und vielen noch bekannte Lehrsatze
(wie z.B. tierische Proteine sind vollwertiger
und absolut unersetzbar) umgestoBen bzw. re-
lativiert. Die Grundsétze einer fett- und chole-
sterinarmen, ballaststoffreichen und im we-
sentlichen auf Kohlehydraten basierenden Diat
werden Uberzeugend und in fast comicartiger,
bunter Folge mit praktischen Beispielen vorge-
stellt. Die Palette der Menschen, die sich
der genannten Diét mit Erfolg bedienen, reicht
dabei vom Rockstar Uber den Marathonlaufer
und Buroangestellten bis hin zum Krebs-
kranken.

Fir alle hat Dr. Haas ein Rezept. Er vergiBt auch
nicht, auf die Notwendigkeit der blutchemi-
schen Kontrolle (Cholesterin, Blutzucker, Blut-
fette) hinzuweisen. Die uber 100 schmackhaf-
ten Rezepte sind abwechslungsreich und er-
maoglichen das sofortige Praktizieren der Diat.
Umfangreiche Nahrstofftabellen verdeutlichen

den Nahrwertanteil der einzelnen Bestandtei-
le und weisen auf Mineral- und Vitamingehalt
hin.

Obgleich ,Essen und Trinken immer noch Leib
und Seele zusammenhalten“, seien an dieser
Stelle doch einige kritische Anmerkungen er-
laubt. Auch wenn uns Spitzensportler und Er-
folgsmenschen den Weg vom Riesensteak zum
Knackebrot weisen, bleibt die Erndhrung doch
immer eine individuelle, hdchstpersoénliche An-
gelegenheit. Sie wird von jedem von uns mehr-
fach am Tag hochstpersonlich praktiziert. Da-
bei spielen pragende Einflisse (z. B. familidre
und nationale Gewohnheiten) eine erhebliche
Rolle. Diese konnen sicher nicht alle in der
.Top-Diadt" minden. Trotzdem bliebe diesen
Richtlinien zu winschen, daB sie mindestens
so wie die bekannten ,Hamburger” einen Sie-
geszug um die Welt antreten, um Krankheiten
zu vermeiden, Leistungen zu férdern und trotz-
dem nicht den SpaB am Essen zu verlieren.
Unter diesen Gesichtspunkten konnen wir das
vorliegende Buch uneingeschrankt begriBen
und bejahen.

Es wird besonders dem aktiven Menschen und
Spitzensportler eine wesentliche Hilfe bei der
Zusammenstellung einer leistungsfoérdernden
Ernahrung sein. Dabei bestehen sicher einige
Schwierigkeiten, die amerikanischen Praparate
umzusetzen. AuBerdem sei nochmals der nach-
driickliche Hinweis erlaubt, daB jede Diét- und
Erndhrungsform nur im Zusammenhang mit
der Lebensweise, insbesondere einer sinnvol-
len Bewegungstherapie Erfolg haben kann. In
diesem Sinne hat die Top-Diét einen wichtigen
Platz in dem neuen gescharften Kérper- und
GesundheitsbewuBtsein, was sich als Gegenge-
wicht zu den vielen Zivilisationsschéaden in un-
serer modernen Welt formiert hat.

Dr. med. Hasert, Olsberg
Heinz Luthmann, Olsberg
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A3 Konditionstraining

Heinz Luthmann - Heinz-Dieter Antretter

wKniippeln“ bis zum Umfallen

4, Folge: Spezielles Krafttraining

Vorbemerkungen

Wie wir schon im letzten Teil unserer Beitragsserie ausfiihrlich
beschrieben haben, dient das intramuskuldre Krafttraining in
erster Linie dazu, das vorhandene Kraftpotential ,auszurei-
zen". Diese Methode befahigt den Sportler, eine hohe Anzahl
motorischer Einheiten in der Muskulatur synchron (gleichzei-
tig) zu aktivieren. Die Leistungssteigerung (Kraftgewinn ohne
Muskelzuwachs bzw. Korpergewichtszunahme), die durch
diese Krafttrainingsform erzielt wird, beruht in erster Linie auf
der Verbesserung von nervalen und biochemischen Faktoren.

Das intramuskuldre Krafttraining wird in der Praxis mit Bela-
stungen zwischen 75% und 100% der maximalen Ubungsbest-
leistung (Maximalkraft) durchgefiihrt. In der Krafttrainingspra-
Xis unterscheidet man zwei Methoden:

1. Methode hoher und hdchster Intensitét (75% bis 100% der
momentanen Maximalkraft)

2. Methode reaktiver Belastungen (z. B. Spriinge). Mit dieser
Trainingsform werden wir uns im néchsten Heft beschif-
tigen.

Bei der Aufstellung von Trainingsprogrammen sollte der Trai-
ner folgende Punkte besonders beachten:

— Es sollten Trainingsibungen ausgewahlt werden, deren
Bewegungsstrukturen eine sehr starke Ubereinstimmung
mit fuBballspezifischen Bewegungsabliufen aufweisen.

— Nach Ubungen fiir die Beinmuskulatur miissen spezielle
fuBballspezifische Bewegungen durchgefiihrt werden.

— Bei der Durchfiihrung des Kraftprogrammes besonders auf
eine korrekte Ubungsausfiihrung achten.

— Da die korperlichen Belastungen bei dieser Trainingsform
sehr hoch sind, muB er den Spielern ausreichende Pausen-
zeiten (1 bis 3 Minuten) einrdumen. In der Pause sollten
leichte Dehn- und Lockerungsibungen durchgefiihrt
werden.

Krafttraining und Erndhrung

Das Krafttraining des FuBballspielers kann nur dann erfolg-
reich sein, wenn neben der richtigen Trainingsgestaltung
auch die Grundsétze einer sportgerechten Ernéhrung beach-
tet und eingehalten werden.

Die Aufgabe der Ernéhrung ist es, den durch Grundumsatz (=
Umsatz zur Erhaltung der aligemeinen Lebensfunktion) und
Leistungsumsatz (= stdrkerer Umsatz aufgrund kérperlicher
Betéatigung) bedingten Energie- und Vitalstoffverbrauch wie-
der auszugleichen. Durch die Nahrung werden unserem Orga-
nismus die Stoffe (Kohlenhydrate, EiweiB, Fett, Vitamine,
Mineralstoffe) zugefiihrt, die er zur Aufrechterhaltung seiner
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Lebensfunktionen und Leistungsféahigkeit bendétigt. Die stan-
dige Aufnahme und Abgabe von Stoffen nennt man Stoff-
wechsel. Man kann grundsatzlich zwischen einem Energie-
und einem Baustoffwechsel unterscheiden.

Durch den Energiestoffwechsel werden die Energien bereitge-
stellt, die zur Erhaltung der normalen Lebensfunktionen und
zum Beispiel flr sportliche Betatigungen erforderlich sind. Die
fur jede kérperliche Leistung erforderliche Energie beziehen
wir aus den Nahrstoffen (EiweiB3, Fett, Kohlenhydrate), die in
unseren Nahrungsmitteln enthalten sind. Aus den Nahrungs-
mitteln werden im Magen-Darm-Trakt die einzeinen Nahrstoffe
freigesetzt und in ihre Bestandteile zerlegt (EiweiBe in Amino-
sduren, Fette in Glycerin und freie Fettsduren, Kohlenhydrate
in Glukose). Sie werden dann in korpereigene Substanzen
umgebaut und im Stoffwechsel in Energie umgewandelt
(mechanische Energie oder Warme) oder aber z. B. in Form
von Fett angelagert (gespeichert).
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Die wichtigsten Substrate des Energiestoffwechsels sind Koh-
lenhydrate und Fette. Das EiweiB spielt bei der Energiegewin-
nung eine untergeordnete Rolle. Nur wenn dem Organismus
zur Energiegewinnung nicht geniigend Kohlenhydrate und
Fette zur Verfiigung stehen, wandelt er EiweiB in Fett und
Kohlenhydrate um. Der menschliche Kdrper ist aber nicht in
der Lage, Fette und Kohlenhydrate in EiweiB umzuwandein.
EiweiB kann also durch keinen anderen Nahrstoff ersetzt wer-
den. EiweiB (Protein) dient hauptsachlich zum Aufbau von
Zell- und Gewebssubstanz (Baustoffwechsel). Es ist der
Hauptnahrstoff fir den Aufbau von Muskelzellen (Muskel-
aufbau).

Auch die fiir den automatischen Ablauf aller Stoffwechselpro-
zesse so bedeutsamen Hormone und Enzyme werden aus
EiweiB aufgebaut. Durch die im Kérper ablaufenden Um- und
Abbauprozesse wird taglich sehr viel Eiweill verbraucht. Diese
verbrauchten EiweiBe miissen mit Hilfe der Nahrung wieder
ersetzt werden. Geschieht dies nicht, fiihrt der EiweiBmangel
zu einer kdrperlichen und geistigen Leistungsminderung.

Wahrend der Nichtsportler im allgemeinen mit einem Gramm
EiweiB pro kg Kérpergewicht auskommt, bendtigt der Sportler
wesentlich mehr, um seinen Bedarf zu decken. Der EiweiBbe-
darf des Sportlers ist hoher, weil er die StruktureiweiBe der
Muskulatur (Aktin, Myosin) und die funktionellen EiweiBe
(Enzyme und Hormone) schneller verbraucht als der Nicht-
sportler. Der hohere Verbrauch muB durch eiweiBhaltige Kost
wieder ausgeglichen werden, weil sonst die Leistungsfahig-
keit der Muskulatur reduziert wird. Die Hohe des EiweiBbe-
darfs hangt nicht nur vom Kdrpergewicht, sondern auch von
der jeweiligen Sportart ab. Je hoher die Kraftanforderungen in
einer Sportart sind, um so groBer ist auch der EiweiBbedarf
des jeweiligen Sportlers. Beispiel: Der Gewichtheber muB
mehr EiweiB durch seine Nahrung aufnehmen als der Lang-
streckenlaufer.

Da das EiweiB die Ausgangssubstanz fiir den Muskelaufbau
ist, muB der FuBballspieler in der Phase des intensiven Kraft-

EiweiBgehalt tierischer Nahrungsmittel

es enthalten EiweiB
100 g mageres Fleisch 2049
100 g Speisequark, mager 179
100 g Kéase, 45 % Fett i. Tr. 259
Ya | Trinkmilch 8g

1 Joghurt, 150 g 8g

1 Hiuhnerei 79
100 g Bg Aufbaukonzentrat 709
(EiweiBkonzentrat)

EiweiBgehalt pflanzlicher Nahrungsmittel

es enthalten EiweiB
100 g Brot 79
100 g Kartoffeln 2g
100 g Haferflocken 14 g
100 g Nudeln 13¢g
100 g Haselnusse 14 g
100 g Hulsenfrichte 22g
100 g Sojabohnen 3749

Tab. 1: Durchschnittlicher EiweiBgehalt in den verschiede-
nen Nahrungsmitteln?

1) Diese Tabelle ist entnommen aus: BREUER, R.: Optimale Erndhrung im
Sport. Gummersbach 1981
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trainings vermehrt EiweiB durch die Nahrung aufnehmen, um
den angestrebten Kraftgewinn zu erzielen. In vielen Untersu-
chungen konnte nachgewiesen werden, daB ein meBbarer
Kraftzuwachs trotz ausreichender Energiezufuhr (Kohlenhy-
drate, Fett) und gleichbleibendem Training erst bei einer
bestimmten EiweiBzufuhr erreicht wird. Auch die Erregbarkeit
des Nervensystems, die bei Schnellkraftsportlern von hoher
Bedeutung ist, wird durch eine reichliche EiweiBzufuhr gestei-
gert. Der hohere EiweiBbedarf kann durch zusétzliche eiweiB-
reiche Nahrung, zum Beispiel Quark, Eier, Steak (vgl. Tab. 1),
oder durch die im Handel erhaltlichen EiweiBkonzentrate
gedeckt werden.

Die beste Wirkung fiir den Aufbau der Muskelsubstanz und
somit fir den Kraftzuwachs kann der Sportler erzielen, wenn
er das EiweiB (z. B. in der Form eines EiweiBkonzentrates)
kurz vor oder unmittelbar nach dem Krafttraining zufuhrt.
Erwahnt werden muB an dieser Stelle auch noch, daB bei einer
erhohten EiweiBzufuhr auch der Bedarf an Vitamin B6 steigt.
Dieses Vitamin verbessert die EiweiBverwertung in der Mus-
kelzelle. Im Handel sind heute schon hochwertige EiweiBkon-
zentrate mit Vitamin B6 erhaltlich.

Im folgenden werden 2 Trainingsprogramme angeboten sowie
weitere Kraftigungstibungen bildlich dargestelit.

Programm 1

Kurzes Aufwarmen mit Dehnibungen

Kniebeugen

1 Satz mit 10 Wiederholungen und 40—50% der Maximalkraft
(spezielles Aufwédrmen), 4—6 Satze mit 5 Wiederholungen und
75% der Maximalkraft

Sprints

3 mal 20 Meter oder 3 mal 15 Sekunden gegen den Widerstand
eines Deuserbandes (Bilder 12—14)

Crunches

2 Sitze mit 8 Wiederholungen (Bilder 23 und 24)

Medizinballwirfe

3 Satze mit 10 Wiederholungen (vgl. fuBballtraining 8/87)
Wenn die organisatorischen Voraussetzungen es erlauben,
|48t sich ein TorschuBtraining oder ein Training mit anderen
fuBballspezifischen Schwerpunkten anschlieBen.

Programm 2

Aufwédrmen mit Dehnungsibungen

Kniebeugen

1 Satz mit 10 Wiederholungen und 40% der Maximalkraft, 2
Sitze mit 5 Wiederholungen und 75% der Maximalkraft, 3
Sitze mit 4 Wiederholungen und 80% der Maximalkraft
Spriinge auf einen kleinen Kasten

3 mal 15 Wiederholungen

Uberziige (Bilder 16—19)

1 Satz mit 10 Wiederholungen und 40% der Maximalkraft, 3
Satze mit 5 Wiederholungen und 75% der Maximalkraft

SchuBiibungen gegen Widerstand (Deuserband) (Bilder 9—11)
4 Satze mit 10 Wiederholungen

Laufen gegen Widerstand (Autoreifen) (Bild 15)
3 bis 5 Laufe Uber 50 Meter
Auslaufen und Ausdehnen
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Ubungsangebot

Ubung 1 (Bilder 1 bis 4):
Tiefes Gehen (Ausfallschritt)
Bild 1: Richtig

Aus dem sicheren Stand ein
Bein nach vorne fiihren.

Bild 2: Endposition

Der ganze FuB setzt vorne
auf, das hintere Bein ist ge-
streckt, der Oberkérper bleibt
aufrecht.

Bild 3: Falsch

Das hintere Bein ist nicht ge-
streckt, der Oberkorper ist zu
weit abgebeugt.

Bild 4: Falsch

UberméaBige  Hohlkreuzbil-
dung und das hintere Bein ist
nicht gestreckt.

Ubung 2:
Abduktionshewegung (Ab-
spreizen gegen Widerstand
des Deuserbandes).

fuBballtraining 10/87

Bild 5: Ausgangsposition

Kniegelenk des Standbeines
ist gestreckt und die FuBspit-
ze zeigt nach vorne.

Bild 6: Endposition

Ubung 3 (Bilder 7 und 8):
Adduktionsbewegung

Bild 8: Endposition

Bild 7: Ausgangsposition
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Ubung 4 (Bilder 9 bis 11):
Imitation der SchuBbewe-
gung gegen das Deuserband
Bild 9: Ausgangsposition
Ziel:  Verbesserung
SchuBkraft

Bild 10: Endposition

Zur Erschwerung kann diese
Bewegung auch noch gegen
den Widerstand eines Medi-
zinballes ausgeflihrt werden.

Bild 11: Falsch

Keine Streckung im Hiftge-
lenk.

der

Ubung 5 (Bilder 12 bis 14):
Verbesserung der Laufkraft
gegen Widerstand des Deu-
serbandes.

Bilder 12 und 13: Richtig

Bei leichter Oberkérpervorla-
ge und gestreckter Hufte ge-
gen das Deuserband an-
laufen.

Bild 14: Falsch

Das Huftgelenk ist zu stark
gebeugt.

Ubung 6 (Bild 15):
Laufkraftschulung gegen Wi-
derstand eines Reifens.

Auf Streckung im Huftgelenk
muB besonders geachtet
werden.

Zu den Autoren

Heinz Luthmann

33 Jahre alt, Diplom-P&adago-
ge. 2jahrige Tatigkeit in der
Sporttherapie. Wissenschaft-
liche Hilfskraft am FB Sport-
wissenschaft der Universitat
Minster. Referent beim
Westféalischen FuBball- und
Leichtathletik-Verband (Trai-
ner-Ausbildung). Langjahrige
Praxis als Kraft- und Kondi-
tionstrainer. Arbeitsschwer-
punkte: Konditionstraining
von Leistungssportlern und
Rehabilitationstraining  flr
verletzte Sportler.

Heinz-Dieter Antretter

geb. 8. 9. 1955, war mehrfa-
cher Deutscher Meister im In-
ternationalen Funfkampf und
1979 Deutscher Vizemeister
im Zehnkampf. 1979 gewann
er die Bronzemedaille bei
den Studentenweltmeister-
schaften in Mexiko-City, sei-
ne Bestleistung im Zehn-
kampf steht bei 8048 Punk-
ten. Der Diplomsportiehrer
war bis 1984 Leitender Trai-
ner beim ASC Ahlen und ist
derzeit als Leitender Lande-
strainer im FuBball- und
Leichtathletikverband West-
falen tatig.
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Fufihall-Bibliothek

I. Umfass. Darstellungen

Bauer: FuBball perfekt. Vom Anfanger
zum Profi. 142 Seiten DM 28,00
Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren
der Leistung, Spieler- und Mann-
schaftsflihrung. 191 Seiten DM 18,00
Bisanz/Gerisch: FuBball, Training,
Technik, Taktik.rororo-Sportbuch, 3168S.,
fiir Trainer aller Leistungskl.DM 12,80
Briiggemann/Albrecht: Modernes
FuBballtraining, 344 SeitenDM 45,00
Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan |
(Training mit der Nationalmann-

schaft), 94 Seiten DM 19,80
Heddergott: Neue FuBball-Lehre.
245 Seiten DM 39,80

Kacani/Horsky: Modernes FuBball-
training. 1. Auflage 1985, 250 Seiten.
Insgesamt 245 Ubungen.

DM 28,50

& Koch u.a.
FuBball.
Handbuch
¢ Ubungslei-
ter. Sport-
verlag
(DDR) 1986.
264 Seiten
DM 27,80

Talaga: FuBballitraining. 272 Seiten.
Talaga: FuBballtechnik. 202 Seiten.

Talaga: FuBballtaktik. 219 Seiten. Die
wichtigsten theorethischenund prak-
tischen Aspekte des FuBballtrainings
in drei Teilbanden.Je Band DM 19,80

Il. FuBball-Trainingslehre

Jung: Attraktiver AmateurfuBball.
Eine Anleitung fiir eine mehrjéhrige
Trainingskonzeption beziiglich der
konditionellen, taktischen und psy-
chologischen Arbeit. 160 S.DM 24,60
Uberle: FuBball fiir Trainer und Spie-
ler. 144 S., mit Trainingsheft.DM 28,00
Trainingsheft einzeln DM 12,00
Albrecht (Hrsg.): FuBballsport. Er-
gebnisse sportwissenschaftlicher For-
schung. 248 Seiten DM 32,00

Ill. Teilgebiete

1. Konditionsschulung

Auste: Konditionsschulung FuBball

(rororo, NEU!), 282 S. DM 16,80

Bantz/Weisweiler: Spielund Gymna-

stik fiir den FuBballer, 132 S. DM 18,80

Fuchs/Kruber/Jansen: Technik- und
Konditionsschulung FuBball. (28seiti-
ges Beiheft, 48 Arbeitsk.) DM 28,80
Grindler/Pahlke/Hemmo:
WFV-Handbuch ,FuBball-Praxis*.

2. Teil: Konditionstraining. 11. Aufla-
ge, 800 Abb., 216 Seiten DM 28,00

2. Jugendtraining

Bauer: richtig fuBballspielen. 128 Sei-
ten. Zur Erstinformation vor allem fiir
Jugendtrainer. DM 12,80

Bisanz/Gerisch: Mini-FuBball, 84
Seiten DM 14,00

Deutscher FuBball-Bund:Lehrplanll:
Kinder-und Jugendtraining (Grundla-

gen), 95 Seiten, ca. 100 Fotos/
Abbildungen DM 24,00
Wittmann/Maier/Pfeifer: WFV-

Handbuch ,FuBball-Praxis". 3. Teil: Ju-
gendtraining. 294 Seiten DM 28,00

Jahrgange

von ,fuBballtraining” noch zum
Originalpreis (4,— DM je Heft) lieferbar.
1983/84 je 6 Hefte, danach 12 pro Jahrgang.

4. Ubungssammlungen

Benedek: FuBball - 600 Ubungen. 416
Seiten DM 20,00
Benedek: Zweikdampfe im FuBball.
133 Seiten DM 24,00

Bucher: 1009 Spiel- und Ubungsfor-
men im FuBball. 224 SeitenDM 26,80

Frank: Trainingsprogramme fiir FuB-

Pfeifer/Maier: ,FuBball-Praxis". 4.
Teil: Jugendtraining Il. (Technik, Tak-
tik, Kondition) 290 Seiten, iiber 1000
Ubungs-, Spiel- und Wettkampffor-
men DM 28,00
Sneyers: Spiellibungen fiir den Ju-
gendtrainer. 40 Trainingseinheiten fiir

8-12j./12-14)./14-16}./16-20j., 208 Sei-
ten DM 29,80
Rogalski/Degel: FuBball (Reihe

wSchilersport/DDR). 160S.DM 12,80
3. Torwarttraining
Frans Hoek

Ful!hall -Torwart

| Hoek: Der
| FuBball-Tor-
|wart Eine
systemati-
sche Ge-
samtdarstel-
lung. 151 8.
. DM 27,00
Hargitay: ModernesTorwart -Training.
244 Seiten, DM 24,00
Thissen/Roellgen: Torwartspiel im
FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und Fo-
tos Neuauflage Sept. '87. DM 32,—

ball-Amateurvereine. 128 S. Neuauf-
lage Oktober '87. DM 19,80
Lammich: Spiele fiir das FuBballtrai-
ning. 177 Spiele, 168 SeitenDM 10,80
Studener: FuBbalitraining. Teil lund 1.
312 Abb., 282 Seiten DM 29,80
Wenzlaff: 100 Spiele mit dem FuBball
und Medizinball. 208 Seiten, 100 Skiz-
zen, Neuersch. 1986 DM 29,80
Zeeb: FuBball-Training (Planung,
Durchfiihrung), 94 Trainingsprogram-
me. 160 Seiten DM 24,80

5. Sonshges
Pribbeln und
Yrichsen,

Coerver:
FuBball-
technik.
Dribbeln
und
Tricksen.
Passen
und
Schie-
Ben. 199
Seiten,
725 Fo-
tos.

DM 29,80

Videokassetten dazu (kein Ruckga-
berecht. Systemangeben!) - FuBball-
technik, Teil 1: Grundtechniken; Drib-
beln, Freispielen, Gruppenspiele

- FuBballtechnik, Teil 2: Abwehrtech-

AufgepaBt: Neu oder verbilligt!

Neu!

Gray: Verletzungen im FuBballsport.
Aus dem Englischen 1986, 149 S., 25
Abb. Verletzte Spieler weiterspielen
lassen, bewuBtlose transportieren?
Zum Arzt? Welche Wunden muB man
nahen? Fragen - Beispiele — Antwor-
ten gibt dieses Buch. DM 24,80

Jetzt billiger!
Klante: Die Periodisierung des FuB-
ball-Trainings. 230 Seiten. Eine Hilfe-
stellung zur Vorbereitung auf die
Punktspielsaison.

bisher DM 34,80, jetzt DM 27,80
Busch: FuBball in der Schule. 5. Aufl.,
87 S. bisher DM 14,80, jetzt DM 9,80

niken, Kopfballspiel, Passen und Tor-
schuBtraining, Mannschaftsspiele
je Cassette DM 68,00

Bauer: FuBballregeln leicht verstand-
lich. Neuersch. 1986, 127 S.DM 12,80

Briiggemann: Die TV-FuBballschule.
Begleitbuch zur 13teiligen ARD-Fern-
sehserie. 208 S., DM 29,80

WFV-FuBballpraxis: Teil 1: Technik
und Taktik (16. Auflage, 500 Abb.,
304 Seiten) DM 28,00

Heynckes: FuBball aktiv - Training
und Spiel. 136 S, 89 Abb. DM 29,80
Hochgesand: Gefeiert - gefeuert;
Machtund OhnmachtderFuBballtrai-
ner. 160 Seiten, 50 Fotos DM 24,80

Rutemdller/Koch: FuBball-Kartothek
1 (Hallentraining). Zahlreiche Ubun-
gen auf 80 Doppelkarten mit erlau-
terndem Beiheft und prakt. Karteika-

sten DM 28,00
Summer: Die internationalen FuB-
ball-Regeln. 128 Seiten DM 17,00

Wagner: FuBball-Lehrhefte. Farbiger
Kunststoffordner, 10 Einzel-Lehrhef-
te, 350 A4-Seiten, Register. Inhalt:
Mannschaftsfihrung, Trainingslehre,
Taktik, Praxis Grundlehrgang, Praxis
Aufbaulehrgang, Regelkunde, Ver-
waltungslehre, Sportmedizin, Da-
menfuBball, JugendfuBball DM 65,00

Wegener: Kleinkariertes betont

sportlich. Gekonnte Reime rund um
den FuBball. Geschenkidee, 72 Sei-
ten

DM 12,80

Sportda-
ter 87/88:
Chronik
und Hand-
buch fiir
Training
und Spiel-
betrieb (er-
scheint je-
des Jahr
vor Saison-
beginn
neu)

DM 19,80

Achtung: Restauflage 86/87 DM 9,90

IV. Fur Sportiehrer

Albrecht/Briiggemann: SchulfuBball
- spielen, lernen, mitgestalten.
(Neuersch. 1986!). 236 S. DM 42,80
Dietrich: FuBball. SpielgeméB lernen
- spielgemas lben. 5. Auflage, 91 Sei-
ten DM 17,80
Frank: FuBball - Stundenmodelle fiir
den Sportunterricht (Neuerschei-
nung). 196 Seiten DM 34,80

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrgange des Bundes Dt. FuBball-
Lehrer) Hennef (1984), Duisburg
(1983), Regensburg (1982), Waren-
dorf (1981), Trier (1980) und Duisburg

(1979) je DM 13,00
Saarbriicken (1978) DM 11,00
Sylt (1985) DM 15,00
Berlin (1986) 112 Seiten DM 17,00

Alle diese Titel gibt’s beim Philippka-Buchversand - Bestellkarte Seite 25!
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SCHENKEN

Ubung 7 (Bilder 16 bis 19):
Uberziige

Kraftigung der Arm-, Schul-
ter- und Brustmuskulatur.

Bild 16: Ausgangsposition

Bild 17: Endposition

Beim Herunterlassen und
beim Hochziehen der Hantel
muB ein Ausweichen der El-
lenbogen nach auBen (Bild
18) unbedingt vermieden
werden.

SIE IHREN

FREUNDEN UND BEKANNTEN

IN DER DDR
UNSERE ZEITSCHRIFTEN

IM ABONNEMENT!

Zum 1. November 1987 erlaubt die DDR die Einfuhr
von Fachzeitschriften. Damit kann sich fir sportlich
Interessierte driiben ein Wunschtraum erfiillen —
namlich regelmaBiger Leser bundesdeutscher Sport-
zeitschriften zu werden. Wenn Sie also jemandem auf
diese Weise eine Freude machen wollen, bestellen
Sie ein Geschenkabonnement einer unserer Zeit-
schriften fir ihn — die Rechnung geht an Sie, regel-
maBige Lieferung der Hefte erfolgt direkt an den

Empfanger in der DDR.

Ein Jahresabo (12 Hefte frei Haus) in die DDR kostet:
deutsche volleyball-zeitschrift DM 54,00

handball-magazin
deutscher tischtennis-sport
handballtraining
fuBballtraining
Leistungssport (6 Hefte)
sportpsychologie (4 Hefte)

DM 60,00
DM 60,00
DM 57,60
DM 57,60
DM 48,00
DM 36,00

Philippka-Verlag, Abo-Verwaltung,
Steinfurter Str. 104, D-4400 Miinster

= 0251/20537
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Bild 18: Falsch

Die Ellenbogen weichen
nach auBen aus.

Bild 19: Richtig

Uberziige mit Hantelscheibe
Fiir das Erlernen des korrek-
ten Bewegungsablaufes soll-
te anfanglich diese Ubungs-
variante gewahlt werden.

Ubung 8 (Bilder 20 bis 22):
Scheibenwischer
Kraftigung der Bauch- und
Riickenmuskulatur.

Bild 20: Ausgangsposition
Der Oberkorper wird leicht
nach hinten geneigt (vorher
Bauchmuskulatur  anspan-
nen), die Arme flhren eine
seitliche Abwartsbewegung
aus (bis in Hohe der Ober-
schenkel). Die Ellenbogenge-
lenke bleiben gestreckt. Die
Ubung beansprucht beson-
ders die schrage Bauchmus-
kulatur.
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Ubung 9 (Bilder 23 und 24):
Kraftigung der geraden
Bauchmuskulatur.

Bild 23: Ausgangsposition
Bild 24: Endposition

Das Becken ist vom Boden
abgehoben. In dieser Posi-
tion einige Sekunden ver-
harren.

Ubung 10 (Bilder 25 bis 27):
Beinspreizen und -schlieBen
mit Zusatzlast (Eisenschuhe)
Kraftigung der Adduktoren
und Abduktoren.

Bild 25: Ausgangsposition
Die Knie sind aestreckt. Arme
und Schultern .aben Boden-
kontakt.

Bild 26: Endposition

Die Ubung muB langsam und

behutsam ausgefihrt
werden.

Bild 27: Eisenschuh

Literatur:

LETZELTER, H. u. M.: Kraft- Keine Zettelwirtschaft mehr.
training. Hamburg 1986 e

WEINECK, J.: Optimales Fur nur 19'80 DM

BREUER, R.: Optimale Er- D NEUE AUSGABE!

Training. Erlangen 1987
5 Aus dem Inhalt: Kalenderblatt fir
nahrung.  Gummersbach jeden Tag mit Einteilung fur Spiel-

1981 Daten - vorbereitete Formularseiten
fur Pokal- und Freundschaftsspiele,
Spielpldne, Adressen -, Gesamt-
diagramme (Spielbeurteilung),

o Trainings-Teilnahmetbersichten,
Chronik und Spielkader-Daten etc., DIN A5
buch

DM 19,80 + Porto

e S, F : Philippka-Buchversand,
@ - 4400 Miinster

Ubung 11 (Bild 28): Betisicstamt o
Aushéngen der Seite 25.

Lockerungsiibung
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Tolle neve
Werbepramien

Gehen Sie auf Punktejagd!

Jetzt lohnt es sich wirklich, neue
Leser fur fuBballtraining” zu
gewinnen: Mehr als 50 neue Pra-
mien haben wir als Belohnung
ausgewahlt! Pramien von unter-
schiedlichem Wert — daher gibt
es ein neues Punkt-System

(1 neues Jahres-Abo = 1 Punkt,
Punkte kdnnen gesammelt wer-
den)—, aber alle niitzlich und
groBenteils Markenartikel.

Ein Sonderprospekt mit allen
Pramien war der August-Aus-
gabe von ,fuBballtraining” bei
gefiigt; hier in Wort und Bild
eine Kostprobe.

® Fiir 1 Punkt:

Sportfachliteratur aus unserem
Programm im Werte von DM 20.-

Solarrechner

7er-Reisekartenset Deutschland
(1:250 000)

Nutzl. Blcher (z. B. Heimwerken,
Handarbeiten, Fremdworter-
Lexikon, Medizin-Lexikon,
Rechtschreibung)

OSRAM-Halogen-Taschen-
leuchte usw.

ISR =

@® @ Fiir 2 Punkte:

2 Regiestihle Naturleinen,
Gestell rotlackiert

Herren-Handtasche ,Piccolo*
von SAMSONITE

MARO-Transisterradio

GroBer ARAG-Autoatlas
Deutschland/Europa

Gr. Universal-Lexikon

Handbuch ,,Der Hausjurist*
(992 S., iiber 3000 Stichworte)

Super-Kochbuch von
+Essen + Trinken"

Gr. Spielemagazin
BRAUN-F6n ,,Silencio 1200

Schallplatten-Cassetten (5—7
LP), z. B. Mozart, Bach, Mahler
oder Udo Jirgens, Tanzmusik
etc.

Intensiv-Sprachkurse auf 4 Cas-
setten oder 5 LP (Englisch/Fran-
zosisch/Spanisch/ltalienisch)

® ® @ Fiir 3 Punkte:

KETTLER-Trimmset (Expander
etc).

SAMSONITE — Kollegmappe,
dunkelblau
MOULINEX-Kaffee-Automat
(8 Tassen)

BRAUN Pocketrasierer
(Batterie)

SIEMENS Wuirfelradio RG 272

Intensiv-Sprachkurs Russisch
Profi-Werkzeugkoffer, 69teilig
Digital-Radiowecker ,Apollo*

MIKASA Warm up-Suite
(Jogginganzug)

® ® ® @ Fiir 4 Punkte:

SIEMENS-Radiorecorder
RM 853

PUMA-FuBball
,Rudi Voller"

BOSCH-Schlagbohr
maschine PSB-400-2

PANASONIC Kleinbildkamera
C-310EF

Grillwagen

SHARP Walkman mit Radio

®®® ® ® Fiir 5 Punkte:

Gr. BONUM-Werkzeugschrank,
gefullt

Schnellkochtopf ,Sicomatic M*,
5 Liter

SAMSONITE Reiseset, 2teilig,
Naturleinen

“GTEREO

[

—

Kundennummer/Absender: 1. 14.

P, T

1. Neubezieher

2. Neubezieher*

Diese fuBballtraining -Neubezieher habe ich geworben:

* Bei mehr als 2 Neubeziehern

Coupon fotokopieren!

Vorname Name Vorname Name
StraBe | StraBe

|
PLZ Ort ‘ PLZ Ort

Bezug ab (Monat/Jahr)

Hinweis:

(Unterschrift des Neubeziehers)

Bezug ab (Monat/Jahr)

Ich weiB, daB ich diese Bestellung innerhalb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum genligt)

(Unterschrift des Neubeziehers)

beim Philippka-Verlag, Steinfurter Str. 104, D-4400 Miinster, schriftlich widerrufen kann, und bestatige
dies durch meine zweite Unterschrift.

Sie bestellen ab angegebenem
Monat (rickwirkende Bestellun-
gensindmaoglich!)firmindestens
1 Jahr bis auf Widerruf die Zeit-
schrift ,fuBballtraining®. Jahres-
bezugspreis frei Haus DM 52,80,
im Ausland DM 57,60, fur zwolf
Hefte Kiindigungsfrist: 6 Wochen
zum Jahresende. Sie waren bis-
her im Gegensatz zu mir nicht
Bezieher dieser Zeitschrift.

Ich selbst bin und bleibe auch fiir
mindestens weitere 12 Monate
Bezieher von ,ft".

O lch sammele Punkte. Bitte
schicken Sie mir eine Bestati-
gung lber diese Leserwerbung.
O Erbitte Ihr Pramien-Gesamt-
Angebot

Gewunschte Pramie(n): _

(2. Unterschrift des Neubeziehers) (2. Unterschrift des Neubeziehers)

(Datum/Unterschrift)

il

Coupon bitte einsenden an Philippka-Verlag, Steinfurter StraBe 104, 4400 Miinster (Absenderangabe bitte nicht vergessen!)




