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Liebe Leser,

unsere in Heft 12/86 gestartete Leserum-
frage hat sehr groBe Resonanz gefun-
den: Nahezu 800 engagierte ft-Leser ha-
ben die Gelegenheit genutzt, um uns mit
Tips zur Heftplanung und -zusammen-
stellung zu versorgen. An dieser Stelle
ein herzliches Dankeschén an all dieje-
nigen, die mitgeholfen haben, unsere
Zeitschrift weiter zu verbessern. Die Er-
gebnisse dieser Leserumfrage werden
wir in einer der ndchsten Ausgaben ver-
éffentlichen.

Auch fir die Zukunft wiinschen wir |hre
aktive Mitarbeit (z. B. in Form von The-
menwinschen oder Trainingseinheiten/
Wochenpldnen aus verschiedenen Lei-
stungsbereichen), damit , fuBballtrai-
ning " auch weiterhin eine wertvolle Hilfe
fur die alltaglichen Belange des FuBball-
trainings darstellt.

Mit dieser Ausgabe tragen wir dem in
der Leserumfrage vielfach geduBerten
Wunsech Rechnung, den Anteil an sport-
medizinischen Beitrdgen zu erhdhen
und haben das Thema der Pravention
von Sportverletzungen in ihren Mittel-
punkt gestellt.

Unter dem Titel , Kniippeln bis zum Um-
fallen“ befassen sich Heinz Luthmann
und Heinz-Dieter Antretter mit dem Kon-
ditionstraining. Neben allgemeinen Aus-
sagen zu einer effektiven Trainingspla-
nung und -gestaltung zeigen sie im er-
sten Teil ihrer Beitragserie die Folgen
einer fehlerhaften Dehn- und Kréfti-

Heinz Luthmann - Heinz-Dieter Antretter

s Kniippeln* bis zum Umfallen?

gungsgymnastik auf und stellen im Pra-
xisteil Dehnibungen flir die Muskeln
vor, die beim FuBballer in hohem MaBe
zu Verklrzungen neigen.

In der Beitragsserie ,,Sportmedizinische
Betreuung"” wendet sich der Sportphy-
siotherapeut und A-Lizenz Trainer, Ernst
Joosten, in erster Linie an die Jugend-
trainer und Trainer aus dem unteren Lei-
stungsbereich, die bei der medizini-
schen Versorgung ihrer Spieler in der
Regel auf sich allein gestellt sind und
nicht auf die Hilfe eines Masseurs zu-
rickgreifen kénnen. Beginnend mit eini-
gen wesentlichen MaBnahmen in der
Spielvorbereitung wird Ernst Joosten in
unregelmaBiger Folge weitere préaventa-
tive und rehabilitative MaBnahmen auf
einfache und leichtverstdndliche Weise
vorstellen.
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Losen vom Gegner durch geschicktes Zwei-
kampfverhalten mit anschlieBendem Tempo-
dribbling — vorbildlich demonstriert von Mi-
chael Rummenigge.
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A3 Konditionstraining

Heinz Luthmann - Heinz-Dieter Antretter

wKniippeln“ bis zum Umfallen?

Eine Beitragsserie zum Konditionstraining des FuBballspielers

Vorbemerkungen

In den vergangenen Jahren hatten wir mehrfach die Moglich-
keit, uns ein Bild von der Qualitat des fuBballspezifischen
Konditionstrainings zu machen und zu erfahren, wie es vieler-
orts praktiziert wird. In dieser Beitragsserie mochten wir
unsere Eindricke und Erfahrungen wiedergeben und uns
bemuhen, besonders zu folgenden Fragen praxisbezogene
Antworten und Hinweise zu geben:

1. Was muB man bei der Planung und Durchflihrung eines
Konditionstrainings unbedingt beachten?

2. Welche korperlichen Voraussetzungen missen gegeben
sein, damit bestimmte TrainingsmaBnahmen (z. B. Sprung-
krafttraining) greifen und Verletzungen als auch Beschwer-
den weitgehend vermieden werden kénnen?

3. Welche Bedeutung und Auswirkungen hat ein systematisch
und regelmaBig betriebenes Dehn- und Kréaftigungspro-
gramm?

4, Fur welche Muskeln sind welche Dehn- und Kraftigungs-
lbungen geeignet und was muB bei der Ausflihrung beach-
tet werden?

5. Welche Muskeln mussen beim FuBballspieler gedehnt und
welche gekraftigt werden?

6. Welche Bedeutung hat das Koordinationstraining flir den
FuBballspieler?

Im ersten Teil unserer Beitragsserie sollen wichtige Aspekte
eines sinnvollen und planvoll durchgefihrten Konditionstrai-
nings sowie der Bereich der Muskeldehnung schwerpunktma-
Big behandelt werden.

Im zweiten Teil werden wir auf den Bereich der Muskelkréafti-
gung eingehen, wobei das Training der Ganzkorperkraft einen
Schwerpunkt bilden wird.

Die Schulung der Sprungkraft und der Sprung- und Laufkoor-
dination steht im Mittelpunkt des dritten Teils.

Eindriicke vom Konditionstraining
vieler Vereine

Bei der Beobachtung des Konditionstrainings von FuBballver-

einen haben wir folgende Erfahrungen gemacht:

— Die Vorbereitung (Aufwarmphase) auf das Konditionstrai-
ning bestand sehr haufig nur aus einigen Torschussen und
2 bis 3 gedankenlos und ruckartig ausgefiihrten Dehni-
bungen.

— Das Konditionstraining bestand in vielen Fallen nur aus
Lauflibungen mit und ohne Ball.

— Konditionstraining wurde meistens nur in der Vorberei- @.
tungsphase und dann nach der ,Holzhammermethode* e
durchgefihrt. (Traineraussage: ,Erst wenn die Spieler vor

Foto: Hartmann
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A3 Konditionstraining

lauter Erschopfung kaum noch geradeaus schauen kdnnen,
dann ist das Training ein Erfolg.”)

— Konditionstraining wurde nur global, planlos und einseitig
praktiziert, ohne Feststellung und Berticksichtigung der
individuellen Leistungsfahigkeit.

— Die Bedeutung und die Auswirkung von gezielten Dehn-,
und Kréaftigungsubungen schien den Trainern, die wir erle-
ben konnten, nicht bekannt zu sein. Wenn Dehn- und Krafti-
gungsubungen durchgeflihrt wurden, dann sehr haufig
nach dem Motto: ,Wir missen dieses ,notwendige Ubel’ so
schnell wie moglich hinter uns bringen, damit wir dann
richtig anfangen kénnen."

— Invielen Failen bestand das Dehnprogramm nur aus einigen
.Standardiibungen” (Rumpfkreisen, Rumpfbeuge, Arm-
kreisen).

Negative Auswirkungen eines solchen
Konditionstrainings

Einige der Folgen und Auswirkungen, die ein in dieser oder
ahnlicher Weise praktiziertes Training haben kann und hat,
konnten wir bei Spielern beobachten, die von uns in den

letzten Jahren betreut wurden (z. B. Aufbautraining nach Ver-
letzungen).

1. Viele Spieler wiesen mehr oder weniger stark ausgepragte
Muskelverkirzungen auf.

Betroffen waren in der Hauptsache folgende Muskeln:
— Beininnenseite

— Beinvorderseite

— Beinrickseite (einschlieBlich Wadenmuskulatur)

— Huftbeuger (besonders der Lenden-Darmbeinmuskel)
— Ruckenstrecker

Muskelverkurzungen dieser Art sind sehr haufig die Ursache
von Beschwerden (z. B. haufige Achillessehnenreizungen als
Folge einer verklrzten Wadenmuskulatur) und Verletzungen
(z. B. Zerrungen, Muskelfaserrisse).

2. Massive muskulare Ungleichgewichte (Dysbalancen) konn-
ten wir bei einem GroBteil, der von uns betreuten Spieler
immer wieder feststellen.

Beispiele:
Starke Ruckenmuskulatur — schwache Bauchmuskulatur
Starke Beinstrecker — wesentlich schwéchere Beinbeuger

Die Ursachen fur muskulare Ungleichgewichte (bestehend aus
Muskelverkirzungen und Muskelabschwachungen) liegen in
einer einseitigen und fehlerhaften Dehn- und Kraftigungsgym-
nastik. Diese muskularen Ungleichgewichte vermindern nicht
nur die Leistungsfahigkeit des Sportlers, sondern erhdhen

Muskulare Dysbalancen

Unter dem Begriff ,, Muskulare Dysbalancen” versteht man
Ungleichgewichte zwischen verschiedenen Muskeln oder
Muskelgruppen.

Beispiel: Kraftungleichgewicht zwischen Bauch- und Rik-
kenmuskulatur. Ein solches Ungleichgewicht flihrt sehr
haufig zu Beschwerden an der Wirbelsaule.

Hauptursache flur muskuldre Dysbalancen bei Sportlern
sind einseitige Fehl- und Uberbelastungen sowie mangel-
hafte Dehn- und Kraftigungsgymnastik.

auch die Verletzungsanfélligkeit des aktiven und passiven
Bewegungsapparates. Gelenke und Wirbelsaule werden auf-
grund des gestorten Muskelspiels standig Uberlastet. DaB
muskuldre Ungleichgewichte auch bei Bundesligaspielern
sehr haufig die Ursache fur Verletzungen sind, soll folgendes
Zitat von Knebel belegen: ,Die vielen indifferenten Beschwer-
debilder unserer ,Bundesliga-Kicker' (Leistenbeschwerden,
Kreuzschmerzen, Adduktorendefekte, Zerrungen der Ischio-
cruralen u.v. m.), ..., rekrutieren sich nicht selten aus der
funktionellen Dysbalance des aktiven und passiven Bewe-
gungsapparates der Lenden-Becken-Hiiftregion.” (KNEBEL,
K.-P.: Fuhktionsgymnastik, Hamburg 1985). Es muB auch noch
darauf hingewiesen werden, daB die muskularen Ungleichge-
wichte einen negativen EinfluB auf die Erarbeitung und Ver-
vollkommnung von fuBballtechnischen Fertigkeiten haben.

Haufig findet man Situationen, in denen der Trainer die man-
gelhafte Ausfiihrung von technischen Ubungen riigt, und es
nicht versteht, warum einzelne Spieler ,es nicht bringen®. Hier
muB sich der Trainer auch die Frage stellen, ob nicht die
korperlichen Voraussetzungen (Dehnfahigkeit, Koordination,
Kraft) unzureichend ausgebildet sind, um die technischen
Anforderungen erflllen zu kénnen.

Eine funktionstlichtige und ausgewogen trainierte Stutz- und
Bewegungsmuskulatur erleichtert auch in hohem MaBe das
Erlernen und die Verbesserung der koordinativen Bewe-
gungselemente wie zum Beispiel der Lauf- und Sprungkoordi-
nation. Wir hoffen, daB deutlich geworden ist, daB die Beseiti-
gung von muskulédren Ungleichgewichten unbedingt erforder-
lich ist. Dieses Ziel erreicht man, wenn verkirzte Muskeln
gedehnt und abgeschwachte Muskeln gekraftigt werden. Wel-
che Muskeln zur Verklrzung und welche zur Abschwéchung
neigen, wird an anderer Stelle noch ausflihrlich erlautert.

Warum muB die Muskulatur
gepflegt werden?

Wir mochten an dieser Stelle zusammenfassend drei Griinde
nennen, die die Notwendigkeit einer gezielten und regelmaBig
durchgeflihrten Dehn- und Kraftigungsgymnastik noch einmal
verdeutlichen.

@ Die ,Ursache” flir die Realisierung von Bewegungshand-
lungen (technische Fertigkeiten, Sprint- und Sprungfahigkei-
ten, Kopfballstarke und SchuBkraft) ist (neben koordinativen
Prozessen) die Muskulatur. Sie kann aber ihre Hauptaufgabe,
die Realisierung von Gelenkbewegungen, nur dann optimal
erflillen, wenn neben richtig dosierten Kraftreizen auch ausrei-
chende Dehnreize gesetzt werden. Optimale Gelenk-Muskel-
Beziehungen sind aber nicht gegeben, wenn verklrzte oder
abgeschwachte Muskeln vorhanden sind. Ziel der Dehn- und
Kraftigungsgymnastik muB also sein, verklrzte Muskeln zu
dehnen und abgeschwéachte Muskeln zu kraftigen (Herstel-
lung eines muskularen Gleichgewichts).

@ Nur wenn die Muskulatur ein entsprechendes Kraft- und
Beweglichkeitsniveau aufweist, ist sie in der Lage, die hohen
Beanspruchungen und Anforderungen im FuBballsport (kurze
Antritte, Stopps und Spriinge, kraftvolle SchuBbewegungen)
langfristig ohne Verletzungen und Beschwerden zu Uber-
stehen.

© Ein ausgeglichenes und gut trainiertes Muskelsystem ist
der beste Schutz fur den passiven Bewegungsapparat (Kno-
chen, Knorpel und Bander). Ist zum Beispiel die Rumpfmusku-
latur zu schwach ausgebildet, dann fehlt der Lendenwirbel-
sdule das ndtige Muskelkorsett, um die auftretenden Belastun-
gen in ausreichendem MaBe kompensieren zu konnen.
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A3 Konditionstraining

Wichtige Aspekte und Hinweise zur Planung
und Durchfiihrung des Konditionstrainings

Der Begriff Kondition umfaBt im weitesten Sinne die Grundei-
genschaften Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit
und die Bewegungskoordination. Ein fuBballspezifisches Kon-
ditionstraining muB also langfristig immer eine Verbesserung
aller motorischen Eigenschaften zum Ziel haben. Es sollen
nun die Grundséatze genannt werden, die bei der Planung und
Durchflihrung eines Konditionstrainings besonders beachtet
werden mussen.

Erster Grundsatz

Das Konditionstraining sollte nicht aus dem ,Armel geschiit-
telt”, sondern langfristig und sorgfaltig geplant sowie durch-
geflhrt werden. Also z. B. nicht nach dem Motto: ,In der
Saisonvorbereitung klotzen und dann vom ersten Meister-
schaftsspiel an das Konditionstraining ganz aus dem Pro-
gramm streichen.” Mannschaften, bei denen so verfahren
wird, beginnen vor jeder Saison sozusagen am ,Nullpunkt*.

Zu der Planung gehort eine exakte Festsetzung der Ziele,
Methoden, Inhalte und Organisationsformen. Folgende Fra-
gen kdnnen in diesem Zusammenhang von Bedeutung sein:

1. Mit welchen Trainingsibungen erreiche ich eine Kraftigung
der Bauchmuskulatur?

2. In welcher Phase der Saisonvorbereitung soll welches Ziel
primar verwirklicht werden?

3. Welche Krafttrainingsmethode ist am besten geeignet, um
die Kraftausdauer meiner Spieler zu verbessern?

4. Besitzen meine Spieler die kérperlichen Voraussetzungen,
die notwendig sind, um ein effizientes Krafttraining mit
Gewichten durchzufiihren?

5. Welche Ubungen und Organisationsformen wihle ich aus,
um ein geordnetes und sinnvolles Sprungkrafttraining
durchzufuhren?

6. Mit welchen Inhalten und Methoden kann ich die motori-
schen Grundeigenschaften (z. B. Dehnfahigkeit, Kraft) der
Spieler verbessern, die in dieser Hinsicht von der Mehrheit
der Mannschaft abweichen?

Auf einige dieser Fragen werden wir spater noch einmal ein-
gehen.

Zweiter Grundsatz

Ein gut dosiertes, wirkungsvolles und dem Leistungsvermé-
gen der Spieler entsprechendes Konditionstraining setzt die
Erstellung eines kdrperlichen Leistungsprofils voraus. Diese
Uberpriifung der kérperlichen Leistungsfahigkeit sollte aus
unserer Sicht mindestens folgende Bereiche umfassen:

@® Untersuchung auf anatomische Besonderheiten des passi-
ven Bewegungsapparates (z. B. Beckenschiefstand, Senk-
Spreiz-FliBe, X-Beine, O-Beine). Formfehler wie z. B. Senk-
Spreiz-FliBe mussen erfaBt werden, weil sie sehr haufig die
Ursache von Verletzungen und Beschwerden sind. So ist z. B.
beim Senk-Spreiz-FuB in der Regel auch der gesamte Bandap-
parat instabil, was wiederum die Neigung zu Umknickverlet-
zungen erheblich vergroBert. Verletzungen dieser und anderer
Art kann man durch individuell angepaBte Schuheinlagen und
einer speziellen FuBgymnastik vorbeugend entgegenwirken.

z.B. bei jedem Wetter
vom FC Fortuna.

&

3- w der Gréser.

FuBbéllfa;en wird hoch belastet -

Punktspiele der Heimmannschaft
bedeuten auch flir Rasengraser
hochste Beanspruchung. Erst
leistungsgerechte Erndhrung fordert
die Rasenqualitat.

COMPO hat das richtige System, wenn
es um die Gesundheit und Vitalitat der
Graser geht. Warum profitieren Sie
nicht von den Spezialisten?

Wir geben |hnen Auskunft und .
mehr Informationen zur i
sachgerechten Rasen- 4
Sportplatz-Pflege.

Richtige Ernahrung fiir o
mehr Strapazierkraft i

-87

LB-F-01
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A3 Konditionstraining

® Untersuchungen auf verkirzte Muskulatur (siehe Bilder 1
bis 7). Diese Untersuchung ist wichtig, weil verkirzte Muskeln
folgende negative Auswirkungen haben:

— Ein verklrzter Muskel kann nicht soviel Kraft entwickeln wie
ein Muskel mit normaler Dehnfahigkeit.

— Verkirzte Muskeln wirken negativ auf die anderen konditio-
nellen Fahigkeiten, z. B. Schnelligkeit.

— Verkirzte Muskeln bewirken ungiinstige Belastungen der
Gelenke, weil die schonende ,Mittelstellung” nicht mehr
eingehalten werden kann. Bestimmte Gelenkanteile unter-
liegen so einer hoheren Druckbelastung, die auf die Dauer
zu GelenkverschleiB fiihren kann.

— Verkurzte Muskeln sind verletzungsanfalliger.

— Die Sehnen einer verkirzten Muskulatur werden haufig von
Sehnenansatzerkrankungen befallen (Achillessehnenrei-
zung).

— Verklrzte Muskeln kénnen Schadigungen an peripheren
Nerven und GefaBen verursachen.

— Die Qualitat der Bewegungsausfiihrung wird reduziert.

® Untersuchung auf abgeschwachte Muskulatur und Ganz-
korperkraft (siehe 2. Folge).

@ Feststellung der Ausdauerleistungsfahigkeit (z. B. durch
den Cooper-Test).

Bei der Durchflihrung der ersten drei Tests sollte der in diesen
Bereichen unerfahrene Trainer sich nicht scheuen, einen
Fachmann (Arzt, Krankengymnasten, Masseur) heranzuzie-
hen. Den Cooper-Test (12-Minuten-Lauf) kann jeder Trainer
problemlos durchfiihren.

Gleich mitbestellen

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

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

von meinem/vom*

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

Ich abonniere fuBBballtraining

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

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

Diesé Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens
aber fir 1 Jahr. Kiindigen kann ich mit 6-Wochen-
Frist zum Ende eines Kalenderjahres,

Das Jahres-Abonnement kostet 1987 (12 Hefte) im
Inland DM 52,80 (bei Abbuchung abzgl. 2%Skonto),
im Ausland DM 57,60, jeweils frei Haus.

® Gewiinschte Zahlungsteise:

O Buchen Sie den dann ermaBigten Bezugspreis
jahrlich nach dem 1. Januar bzw. bei Literatur-
bestellungen den Rechnungsbetrag (bei nicht
preisgebundenen Titeln abzgl. 2% Skonto) ab

Die Testergebnisse sollten es dem Trainer ermoglichen,
gezielte Trainingsreize zu setzen, ,Schwachstellen” zu beseiti-
gen und eine korperliche Uberforderung seiner Spieler zu
vermeiden. Weiterhin konnte er, falls es erforderlich ist, indivi-
duelle Trainingsplane flr einzelne Spieler erstellen.

Dritter Grundsatz

Jedem Konditionstraining muB eine ausreichende Aufwarm-
phase vorausgehen (mindestens 8—10 Minuten lockeres Ein-
laufen und 6-8 Minuten gezielte Gymnastik), um den Organis-
mus auf die kommenden Belastungen vorzubereiten und Ver-
letzungen zu vermeiden. Jede Trainingseinheit sollte mit
leichten Lockerungs- und Dehniibungen beendet werden.

Vierter Grundsatz

Mit der ersten praktischen Durchflihrung des Konditionstrai-
nings beginnt fir den Trainer die Phase, in der er Uberprifen
muB, ob die von ihm geplanten Belastungsreize die Spieler
nicht unter- oder Uberfordern. Eine kdrperliche Uberforderung
ist z. B. gegeben, wenn einige Spieler vor lauter Erschdpfung
nur noch mit starkem Hohlkreuz und ,Kopf im Nacken® die
Laufbelastungen (z. B. bei haufigen Sprints) absolvieren kon-
nen. In diesem Fall sollte der Trainer die betreffenden Spieler
auffordern, langsamer zu laufen oder eine Gehpause einzule-
gen. Wenn die wesentlichsten Merkmale einer koordinierten
Bewegungsausflihrung (Korpervorlage, gestreckte Hiifte,
geldste Gesichtszlge) beim Lauftraining nicht mehr realisiert
werden kénnen, dann muB der Trainer die von ihm gesetzte
Belastungsintensitat iberdenken und gegebenenfalls andern.

Besteller:

StraBe:

PLZ/Ort:

Ich bestelle aus lhrem Programm an
Sportfachliteratur:

____Expl. Sammelmappen ft

xpl.
(Titel abkirzen)

Konto-Nr. — . Expl
12er-Mappe - I
DM 12,50 bei (Bank): e
Versandspesen
5M g.— je - BLZ: — Expl.
enaung, a - . .
prigﬁfr?eie * Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern: Hinweis fiir den Verlag
Lieferung. Ich weiB, daB ich die Abonnement-

Bestellung innerhalb von 10 Tagen

/

e
/| im
[

et

Datum:

Olch zahle sogleich nach
Rechnungserhalt.

(Absendung in diesem Zeitraum
gentigt) beim Verlag schrift-
lich widerrufen kann.

Unterschrift:

(2. Unterschrift des
Abonnenten)
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Beweglichkeit

Unter der Beweglichkeit versteht man die Mdglichkeit, die
Bewegung in den Gelenken mit groBer Amplitude (Schwin-
gungsweite) ausflihren zu konnen. Die Beweglichkeit, die aus
den Komponenten Gelenkigkeit (Struktur bzw. Art des
Gelenks) und Dehnfahigkeit (Muskulatur, Bander, Sehnen)
besteht, ist die wichtigste Voraussetzung zur Realisierung der
motorischen Grundeigenschaften Kraft und Schnelligkeit
sowie von koordinativen Bewegungsanlaufen.

Unter der aktiven Beweglichkeit versteht man den gréBtmaogli-
chen Bewegungsausschlag eines Gelenkes, den der Sportler
durch die Aktivitat seiner Muskeln erzeugen kann.

Beispiel:

Der Sportler steht auf dem linken Bein und versucht die Ferse
des rechten Beines so nah wie mdglich an das GesaB zu
bringen. Wie weit der Sportler die Ferse dem GesaB annahern
kann, hangt vom Dehngrad der Antagonisten (gedehnte Mus-
keln), in unserem Beispiel der Beinvorderseite, und der Kraft
der Agonisten (Beinruckseite) ab.

Von passiver Beweglichkeit spricht man, wenn der maximal
mogliche Bewegungsumfang durch &uBere Einflisse
(Schwerkraft, Partner usw.) erreicht wird. Ein Beispiel flr das
Wirken einer duBeren Kraft wéare, wenn der oben genannte
Sportler mit den Zugkraften seines rechten Armes die Ferse an
das GesaB zieht. Die aktive Beweglichkeit ist flir den FuBball-
spieler von hoher (funktioneller) Bedeutung. Sie setzt aber
eine gute passive Beweglichkeit voraus. Analog der oben
genannten Einteilung kann man auch zwischen passiven und
aktiven Dehnungsibungen unterscheiden. Wahrend bei den
passiven Ubungen die Dehnung durch duBere Kraft (Schwer-
kraft, Partner usw.) zustande kommt, werden aktive Dehnun-
gen nur durch die eigenen Muskelkréafte bewirkt.

Statisches Dehnen (Stretching)

Diese Methode ist gekennzeichnet durch eine langsame und
kontrollierte Dehnung, bei der in der Endstellung des Bewe-
gungsablaufes zwischen 10 und 30 Sekunden verharrt wird.
Der energischste Verfechter des Stretchings, Bob Anderson,
beschreibt diese Methode folgendermaBen:

+Es ist das wichtigste Glied zwischen den inaktiven und dem
aktiven Leben. Es halt die Muskeln geschmeidig, bereitet auf
Bewegung vor und hilft, den taglichen Ubergang von kérperli-
cher Ruhe zu energischer Bewegung ohne lbergroBe Bela-
stung zu schaffen.” (Streching. Waldeck. Dehringhausen
1982)

In bezug auf die sportliche Leistungsfahigkeit haben die stati-
schen Dehnungsubungen noch folgende Funktionen:

— Vorbereitung auf koérperliche Aktivitaten

— Verbesserung der Durchblutung und des Stoffwechsels der
Muskulatur

— Vermeidung und Beseitigung von Muskelverkiirzungen
— Regeneration nach intensiven Trainingsbelastungen

— Psychische Entspannung

— Vermittlung eines besseren Korpergefihls

— Verringerung der Gefahr von Muskel- und Gelenksverlet-
zungen

Dynamisches Dehnen

Ubungen nach dieser Methode stehen leider noch immer sehr
haufig im Mittelpunkt der ,Aufwarmgymnastik” vieler FuBball-
vereine. Diese Dehnform besteht aus haufig hintereinander
ausgefuhrten schnellen, wippenden, federnden oder kreisen-
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den Bewegungen (z. B. federndes Rumpfvorbeugen, ruckarti-
ges Zurlckfedern der Arme). Im Gegensatz zur statischen
Methode flihrt das kurze und harte Dehnen nicht zu der
gewollten Langenzunahme, sondern bewirkt eine sofortige
reflektorische Kontraktion (Verklrzung) des Muskels (Auslo-
sung des Dehungsreflexes).

Ergebnis: Sinn und Zweck von Dehnungslibungen werden
verfehlt und die Verletzungsgefahr steigt. Die dynamische
Methode, oder auch kritisch ,Zerrgymnastik“ genannt, fihrt
zu keiner Verbesserung der Dehnfahigkeit. Trotz der geschil-
derten Nachteile sind dynamische Ubungen aus nachstehen-
den Griinden von Bedeutung und dirfen nicht ganz aus dem
Trainingsprogramm gestrichen werden:

1. Bewegungsablaufe des FuBballspielers sind in hohem MaBe
dynamischer Natur (z. B. Ausholbewegungen vor einem
SchuB). Ein gedehnter Muskel muB standig auf die dynami-
sche Kontraktion (Verklrzung) seines Gegenspielers rea-
gieren. So kann man Bewegungsformen, die h&ufig in
einem FuBballspiel auftreten, durch dynamische Dehnibun-
gen imitieren.

2. Dynamische Ubungen verbessern die Koordination und tra-
gen zur psychischen und physischen Aktivierung (z. B. vor
einem Spiel) bei.

Hinweis: Dynamische Ubungen dirfen erst am Ende (nach der

statischen Dehnung) des Aufwarmprogramms stehen.

Auf den nachsten Seiten werden eine Reihe von statischen
Dehnungsubungen vorgestellt. Bei der Durchfihrung missen
folgende Hinweise unbedingt beachtet werden:

@ Beim Dehnen diirfen keine Schmerzen auftreten. Ein leich-
tes ,Ziehen" oder ,Spannen” ist allerdings nicht gleich als
Schmerz aufzufassen.

@ Das Dehnprogramm sollte regelméaBig durchgefiihrt wer-
den (mindestens 2mal pro Woche 20 Minuten), damit eine
Wirkung erzielt werden kann.

@ Jeder Sportler muB seine individuelle Dehnposition finden,
die es ihm ermdglicht, eine Dehnungszeit von 15 bis 30 Sekun-
den durchzuhalten (ohne Schmerzen, siehe Bilder 10 und 11).
Die Intensitat der Dehnung kann durch eine geringfligige
Anderung der Ausgangsstellung (Millimeterprinzip) vergroBert
werden.

® Nach jeder Dehniibung missen Lockerungsibungen
durchgeflihrt werden.

@ Qualitdt geht vor Quantitat! Es ist besser, nur wenige
Ubungen mehrmals und exakt, als viele Ubungen nur kurz und
oberflachlich auszufiihren.

® Die Dehnibungen sollen langsam, konzentriert und
geflhlvoll und ohne zusatzliches Wippen ausgefiihrt werden.

@ Das Dehnen soll immer nach dem Prinzip , Agonist — Anta-
gonist” durchgefuhrt werden (Beinvorderseite — Beinrlck-
seite)

@ Das Aufwarmprogramm sollte nicht mit Dehnlbungen,
sondern mit Spannungsibungen (Kréftigungsibungen) been-
det werden. Die Muskulatur muB wieder die nétige Spannung
bekommen, da im nachfolgenden Hauptteil der Trainingsein-
heit schenllkraftige und explosiv auszufiihrende Ubungen ver-
langt werden.

@ Jeder Spieler sollte moglichst ein individuelles Dehnpro-
gramm erhalten, das seine Starken und Schwachen beson-
ders berlcksichtigt. Die Feststellung der Starken und Schwa-
chen ist mit Hilfe der Testibungen leicht méglich.

® Das Dehnprogramm ist nur ein Bestandteil der Aufwarm-
phase, es ist kein Ersatz flir Einlaufen und Einspielen.
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Ubungsangebot

Testlibungen

Ubung 1 (Bilder 1 bis 3): Huftgelenk (Bilder 1 und 2). Kommt es zu einer Beugung
Dehnfahigkeit der rechten Richtiges BewegungsmaB ca. im Kniegelenk (Bild 3) oder
Beinrlickseite (Ischiocrural- 80° Beugung im Huftgelenk. zu Ausweichbewegungen
muskulatur) | ; (z. B. Abduktion oder AuBen-
Der Trainer fihrt das ge- Hinweis: rotation) im Huftgelenk, dann | ;
streckte Bein langsam und Das nicht zu untersuchende ist die maximale Dehnposi-
gefiihlvoll bis zur maximal Bein muB gestreckt auf der tion des zu untersuchenden
moglichen Beugepositionim  Unterlage liegenbleiben. Beines erreicht.

Ubung 3 (Bild 6):
Dehnféhigkeit der Beinvor-

derseite (Quadrizepsmusku-
latur)

Das Becken (Leiste) wird
nach unten gedrickt und
dann flhrt der Trainer die
Ferse des rechten Beines
langsam in Richtung GesaB.
Die normale Dehnféahigkeit ist
gegeben, wenn das Becken

i nicht den Boden verlaBt und
Ubung 2 (Bilder 4 und 5): g - | die Ferse fast das Ges&B be-
Dehnfahigkeit des Laufer- e A ; =ik rahrt.

muskels (M. iliopsoas) e %

Der Sportler befindet sich in
der Riickenlage, mit dem
SteiBbein ber dem unteren
Kastenrand. Das nicht zu un-
tersuchende Bein wird so
weit angebeugt, bis der Rik-
ken (Lendenwirbelsaule) die
Unterlage beruhrt.

Normale Dehnféahigkeit:
Oberschenkel des zu unter-
suchenden Beines befindet
sich in waagerechter Position
(Bild 4).

Eine Verklrzung des M. iliop-
soas ist bei einer Beugestel-
lung im Huftgelenk gegeben
(Bild 5).

Ubung 4 (Bild 7):
Dehnfahigkeit der Muskula-
tur der Beininnenseite

Der Trainer driickt die Knie
langsam in Richtung Boden.

Redaktionshinweis

Da alle Ubungen bildlich dar-
gestellt sind, haben wir im fol-
genden auf eine Ubungsbe-
schreibung verzichtet und
statt dessen in den meisten
Fallen die Kennzeichen einer
richtigen und falschen Bewe-
gungsausfuhrung gegen-
Ubergestellt.

Hinweis:

Die Testperson muB den Ruk-
ken gerade (gestreckt) hal-
ten. Eine Verklrzung liegt
vor, wenn die Testperson ein
starkes ,Ziehen" an der Bein-
innenseite angibt und/oder
nicht annahernd die auf dem
Foto abgebildete Position er-
reicht.
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Dehnung der Beinrlckseite

Ubung 1 (Bilder 8 und 9):

Bild 8: Richtig

Beide Kniegelenke sind ge-
streckt, gerader Riicken, FuB-
spitze des Standbeines zeigt
nach vorn.

Durch ein langsames Absen-
ken des gestreckten Oberkor-
pers kann man die Dehnung
verstarken.

Bild 9: Falsch

Eine solche Dehnhaltung
darf in der Trainingspraxis
nicht erlaubt werden. In so
einem Fall muB eine leichtere
Dehnposition ausgewahit
werden (z. B. Bild 13).

Ubung 3 (Bilder 13 und 14):

Kniegelenk des linken Beines
und Wirbelsaule sind ge-
streckt. Die Dehnung wird
verstarkt, wenn der gestreck-
te Oberkdrper weiter nach
vorne geht (Bild 14). Durch
ein Anziehen der FuBspitzen
kann auch die linke Wanden-
muskulatur mitgedehnt
werden.
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Ubung 2 (Bilder 10 bis 12);
Bilder 10 und 11: Richtig

Beide Kniegelenke und die
Wirbelsaule sind gestreckt.
Die beiden Bilder zeigen, wie
der Athlet sich durch das
langsame und behutsame
Absenken des gestreckten
Oberkérpers an seine maxi-
male Dehnposition heranar-
beitet.

Bild 12: Falsch

Diese Ausfiihrungsart ist von
geringem Nutzen, da der
Spieler bei gebeugten Knie-
gelenken krampfhaft ver-
sucht, mit den Fingerspitzen
den Boden zu berlihren.

Ubung 4 (Bilder 15 und 16):

Bild 15: Richtig

Wird der gestreckte Riicken
weiter nach vorne geneigt,
verstarkt sich die Dehnwir-
kung.

Bild 16: Falsch

Der Sportler macht einen
~Buckel”, und das zu deh-
nende Bein ist angebeugt.
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Dehnung der Beinvorderseite

Ubung 1 (Bilder 17 und 18):

Bild 17: Richtig

Die Ferse des gebeugten Bei-
nes wird in Richtung GesaB
gezogen. Das Becken bleibt
wahrend der Dehnung am
Boden (ein Heben des Gesa-
Bes reduziert die Dehnwir-
kung), Hiftgelenk, Ober-
schenkel, Unterschenkel und
FuB bleiben in einer Ebene.
Oberkérper und Stirn beruh-
ren die Unterlage.

Bild 18: Falsch

Der Oberkorper liegt nicht
auf der Unterlage. Ober-
schenkel und Hufte liegen
nicht in einer Ebene.

Ubung 2 (Bilder 19 und 20):

Biid 19: Richtig

Beide Oberschenkel mussen
sich auf einer Hohe befinden,
die FuBspitze des Standbei-
nes zeigt nach vorn.

Bild 20: Falsch

Der Sportler steht nicht auf-
recht, FuBspitze, Ober- und
Unterschenkel liegen nichtin
einer Ebene.

Bemerkung:

Durch ein leichtes Vorschie-
ben der rechten Hifte kann
die Dehnung verstarkt wer-
den (kein UbermaBiges Hohl-
kreuz bilden!).

Ubung 3 (Bild 21):

Ferse gegen das GesaB zie-
hen und die Hifte vorwarts
schieben.

Um eine stabile Stellung zu
bekommen, kann man sich
mit einer Hand auf der Unter-
lage abstutzen.

Ubung 4 (Bild 22):
Starke Hohlkreuzbildung ver-
meiden!
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Ubung 1 (Bilder 23 und 24):

Bild 23: Richtig

Langsamen Vorschieben des
vorderen Knies.

Durch Anspannung der
Bauchmuskulatur kann das
.Hohlkreuz" vermieden
werden.

Der Athlet fallt zu sehrins
Hohlkreuz.

fuBballtraining 4/87



A3 Konditionstraining

Ubung 2 (Bilder 25 und 26):

Bild 25: Richtig

Die FuBspitzen zeigen nach
vorne. ,Hohlkreuz“ muB ver-
mieden werden. Die Ferse -
des rechten Beines bleibt am
Boden (zusétzliche Dehnung
der Wadenmuskulatur).

Die Hufte wird nach vorne ge-
schoben.

Bild 26: Falsch

Die FuBspitze des Standbeins
zeigt nach auBen, und die

' I ' ?‘ Hifte ist ausgedreht.

Dehnung der Wadenmuskulatur
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Ubung 1 (Bilder 27 und 28):

Bild 27: Richtig

Die Ferse des gestreckten
Beines bleibt am Boden. Knie
und Huftgelenk sind ge-
streckt.

Starkerer Dehnreiz durch
VergroBerung der Korpervor-
lage.

Keine vollstandige Streckung
im Huftgelenk.

Ubung 2 (Bilder 29 und 30):
Bild 29: 1. Phase

Das Kniegelenk bei aufrech-
tem Oberkdrper langsam
strecken. Durch Zug am FuB
erhalt die Wadenmuskulatur
einen intensiven Dehnreiz.

Bild 30: 2. Phase

Der Sportler streckt das Bein
immer mehr, bis er die Stel-
lung erreicht hat, in der er
zwischen 15 und 30 Sekun-
den verweilen kann.

Ubung 1 (Bilder 31 und 32):

Bild 31: Richtig

Beide Kniegelenke sind ge-
streckt. Die FuBspitze des
Standbeins zeigt nach vorne.
Oberkorper und linkes Bein
liegen in einer Ebene. Durch
Seitwartsneigung des Ober-
kérpers kann die Dehnung
verstarkt werden.

Bild 32: Falsch

Uberforderung des Sportlers
durch die Dehnposition. Aus-
weichbewegungen (Beugung
des rechten Kniegelenkes,
Abbeugen des Oberkdrpers)
sind die Folge.

1
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Ubung 2 (Bilder 33 und 34):

Bild 33: Richtig

Beide Kniegelenke sind ge-
streckt, und das GesaB hat
Kontakt mit der Unterlage
und der Wand.

Durch ein behutsames Sen-
ken der Beine kann die Deh-
nung verstarkt werden.

Bild 34: Falsch

Das GesaB ist zu weit von der
Wand entfernt und beriihrt
nicht den Boden. Beide Knie-
gelenke sind nicht gestreckt.

Ubung 3 (Bilder 35 und 36):

Bild 35: Richtig

Der Oberkorper ist gestreckt,
die FiiBe befinden sich sehr
nahe am Korper, die FuBsoh-
len berthren sich.

Durch ein weiteres Senken
der Knie in Richtung Boden
wird die Dehnung vergroBert.
Eine Verstarkung der Deh-
nung kann auch durch das
weitere Vorneigen des ge-
streckten Oberkorpers er-
reicht werden.

Bild 36: Falsch

Die dargestellte Dehnhaltung
stellt eine Uberforderung des
Sportlers dar. Die Ausweich-
bewegungen des Korpers
und der angespannte Ge-
sichtsausdruck verdeutlichen
dies.

In diesem Fall muB eine leich-
tere Dehnibung gewahlt
werden.

Dehnung der vorderen

Unterschenkelmuskulatur

Ubung 1 (Bild 37):

Beim Anheben des Knies
nicht zur Gegenseite auswei-
chen. Die Dehnung nicht zu
lange durchfiihren (max. 15
Sekunden), da die Gelenk-
kapsel des oberen Sprungge-
lenks unter starker Zugspan-
nung steht.

Es konnen auch beide Knie
angehoben werden.
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Ubung 1 (Bild 38):

Das am Boden liegende Bein
muB gestreckt bleiben. Beide
FuBspitzen sind angezogen.
Das Knie bewegt sich in Rich-
tung Brust.

Dehnung der
Huftstrecker
(GesaBmuskulatur)

Dehnung des
GesaBmuskels und

der HuftauBenseite
Ubung 1 (Bild 39):
Wirbelsdule und Becken sind
aufgerichtet. Die FuBsohle
des angewinkelten Beines
bertihrt den Boden.

Ein Annahern des linken
Knies fuhrt zur Verstarkung
der Dehnung. Wird das ange-
winkelte Bein starker zur
Brust gezogen, erhdht sich
die Dehnwirkung.

NEU!

\and Koth e‘
e |
\ Fuﬁba \ ‘o
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\
\
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Dehnung der Brustmuskulatur

Zu den Autoren

Ubung 1 (Bilder 40 und 41):

Bild 40: Richtig

Oberkorper und Beine bilden
einen 90° Winkel. Die Beine
stehen hiftbereit auseinan-
der, und die Arme sind ge-
streckt.

Den Oberkorper langsam in
Richtung Boden sinken
lassen.

Bild 41: Falsch

Die Beine stehen zu weit aus-
einander, der Winkel zwi-
schen Oberkdrper und Bei-
nen betragt mehr als 90°,

Dehnung der Rickenstrecker

IR
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Ubung 1 (Bild 42):

Bei leicht gebeugten Knien
wird der Oberkdrper in Rich-
tung Knie gezogen. Das
Dehngefiihl muB vor allen
Dingen im Lendenbereich
spurbar sein.

AR
+) ] : .
Vi

%‘l@&iill!l%

Ubung 2 (Bild 43):
Der Rundriicken kann durch

den Zug der Arme verstarkt
werden.

Ubung 3 (Bild 44):

Die Huifte seitwarts schieben
und gleichzeitig den Rumpf
zur Gegenseite ziehen.

Die FuBsohlen dlrfen nicht
den Boden verlassen.

Heinz Luthmann

33 Jahre alt, Diplom-Péadago-
ge. 2jahrige Tatigkeit in der
Sporttherapie. Wissenschaft-
liche Hilfskraft am FB Sport-
wissenschaft der Universitéat
Munster. Referent beim
Westfadlischen 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 Flinfkampf 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 Diplomsportlehrer
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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Training :

Technik
 Takiik o

Trainings-
grundiagen
{rororo-Sport-
buch)

DM 12,80

Band 14: Ballreich/Baumann: Bio-
mechanische Leistungsdiagnostik,
Ziele — Organisation — Ergebnisse;
friher DM 28— jetzt DM 12,80
Baumann, S.: Sportspiele, BLV-Hand-
buch (mit Handball), 216 S., friher
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 bisZ. Uber1300 Stichwér-
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 fiir Sportiehrer, Sportstud. und
Ubungsleiter DM 15,80

Grosser/Neumaier: Techniktraining
DM 18,00

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

= Konzag, G.:
Ubungsfor-
men fur die
Sportspiele
DM 17,80
Locken/
Dietze

Das Betreu-
ungssystem
im moder-
nen Hoch-
leistungs-
sport,

255 5

DM 12,80

Martin, D.: Grundlagen der Trainings-
lehre:

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

Teil ll: 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 Warterbuch flir die Theorie
und Praxis des sportlichen Trainings.
347 S. DIN A5, Pappeinb. DM 18,80

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

Weineck, J.:
Optimales
Training,
Neuaufl. &
Friihj. '87, |

Beitriige 2ur Lehee

Rithig {Red)

‘S‘port—
wisse nsghqfthches

Letzelter, M.:

Spiele (Em
Handbuch
fiir Schule

gemein-

schaft),

429 Seiten,
| DM 26,00

Fluri, H.: 1012 Spiele und Ubungsfor-
men in der Freizeit. 240 S. DM 26,80

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

Loscher: Kl. Spiele fir viele DM 9,80

Schubert, Renate u. a.: Ki. Spiele mit
Ball (Spiele-Kartothek 1), 88 Doppel-
karten mit Beiheft in prakt. Kartei-
kasten (ab 1987 DM 28,-) DM 25,-

Gymnastik, Aufwdrmen

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

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

DM 29,80
Teil lI: 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, Kraftigen.
173 Seiten DIN A5 DM 16,80

] Trammgspmgr), 160 S.

und Sport-

f’z"GptdIﬁcth' Krafttrammg, s Auﬂ,=

1980, 160 Seiten, 150 Abb. DM 20,00

Grosser/Herbert: Kondmonsgymna-f' |
j stik, 119 5. (21x24 cm), 5. Aufl.DM . 24,59{ F
_ Grosser/Zimmermann: Kraftiraining

(Grundlagen, Methoden Ubungen,

Gtosserl

Koadrtmnsﬂ
tests, 138 g

u.a.: Kondi-
tionstrai-

- ning, 938.
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 16,80
Kruber/Fuchs: Allgemeine Kondi-
tionsschulung,

Teil I; 72 Arbeitskarten
Teil Il: 72 Arbeitskarten

DM 23,80
DM 22,80

Hondition/raining |

Jonath, K./
Krempel, R:
Konditions-
training, ro-
roro-Sport- |
buch, 429 S.
DM 16,80 | ™=

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:
Sportarztli-
che Rat-
schldge
DM 16,00

Ehrich/
Gebel: Auf-
bautraining
nachSport-
verletzun-
gen.(s.S.2)
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:Sportverietzungen.Erkennen,
vorbeugen, heilen (rororo) DM 16,80
Kuprian/Eitner/Meissner/Ork:

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

DM 19,80 2

Praxis der
Psycholo-
gie im Lei-
stungss
1979, 616
Seiten mit
84 Abb. und
41 Tab.
(friher
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

Sporterndhrung
[EEsRE U <

Optimale Erndhrung
des Sportlers

Baron:
Optimale &
Erndhrung §
des Sport-
lers, Neu-
ersch. 86
184 Seiten
DM 44,00

Donath/Schiiler; Emahrung der Sport-
ler, aus der DDR, 167 S. DM 14,80
Hamm/Nilles: Richtig essen hilft ge-
winnen DM 16,80
Konopka: Sporternahrung, Lei-
stungsforderung durch vollwertige
und bedarfsangepaBte Erndhrung.
Neuersch. 1985, 190 S. DM 24,00

Haas: Die
Dr.-Haas-
Leistungs-
diat, USA-
Bestseller!
240 Seiten #§
DM 28,00

Nocker:
Die Erndh-
rung des
Sportlers,
116 Seiten
DM 16,80

Zieschang/Buchmeier: Uber den
Umgang mit Sportjournalisten. Me-
dienkunde fur Trainer (Bd. 24 der
DSB-Trainerbibliothek). 1. Aufl. 1986,
110 Seiten DM 19,80

Philippka-Buchversand
= 0251/20537
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Ernst Joosten

Vorbeugende MaBnahmen

Vorbemerkungen

In die praktische Arbeit eines Trainers bei der Vorbereitung,
Durchflhrung und Auswertung eines Spiels lassen sich ohne
viel Aufwand wertvolle Anregungen und Hilfen zur Vorbeu-
gung, 1. Hilfe und Regeneration (Rehabilitation) von Verlet-
zungen einplanen. Grundvoraussetzung ist ein sportartspezifi-
sches Training, das mit einem zusatzlichen Schwerpunkt der
Ganzkorperschulung erweitert werden sollte. Oft werden Mus-
kelgruppen in der Trainingsarbeit vernachléssigt, die als
.Gegenspieler” der hauptarbeitieistenden Muskeln nicht
genugend Kraft zur Stabilisierung aufbringen kénnen. Verlet-
zungsdispositionen und Leistungsdefizite sind die Folge.
“Jeder Spieler sollte individuell auf die zu erwartenden Bela-
stungen eingestellt werden. Daraus ergibt sich die Notwendig-
keit der individuellen Trainingsbelastung, was natlrlich
erhohte Anforderungen an den Trainer stellt.

Die begleitenden MaBnahmen in bezug auf Sportverletzungen
sollen hier auf einfache und leicht verstandliche Weise darge-
stellt werden — zur sicheren Anwendung durch den Trainer,
der oftmals als ,Alleinunterhalter” tatig ist. Der chronologi-
sche Ablauf einer Spielvorbereitung, Durchfiihrung und Aus-
wertung wird sich als ,,Roter Faden" durch die Ausfiihrungen
ziehen. Dadurch soll dem Interessierten die Einordnung
erleichtert werden.

Spielvorbereitung

Uber die Information der Spieler hat der Trainer die Chance,
verletzungsvorbeugend tatig zu sein. Er wird sich hiiten, mit
dem moralischen Finger Uberzogene Forderungen zu stellen
und mit Repressalien zu drohen. Vielmehr muB der Spieler in
die Eigenverantwortung entlassen werden und damit in seiner
Mitarbeit stabilisiert werden. Dazu muB der Spieler wissen,
was er zu tun hat und vor allen Dingen, warum das fir ihn
wichtig ist.

Der Abend vor dem Spieltag
Schiaf

Folgendes Beispiel verdeutlicht die Problematik: Ein Spieler
kann oder will nicht schlafen, liest ein spannendes Buch und
kommt um 4 Uhr zur Ruhe. Der nachste Tag (Spieltag) ist
arbeits- oder schulfrei. Er schlaft durch bis zum Mittag und
wird zum Essen geweckt. Der Kreislauf ist ganz unten und
muB nun die zugeflihrte Essensmenge bewaltigen. Drei Stun-
den spaéter ist der Spieltermin. Jeder weiB, wie schwierig es ist,
sich nun kreislaufmaBig auf die Belastung einzustellen. Bevor
der Spieler belastungsfahig wird, ist das Spiel gelaufen. Der
Tag-Nacht-Rhythmus, die ,Innere Uhr", die Begriffe, die wir
aus der Arbeitsmedizin kennen, sollte der Trainer in seine
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in der Spielvorbereitung

4 A A B M. s .
Erstversorgung von Verletzungen — im unteren Leistungs-
bereich fast immer Aufgabe des Trainers. Foto: Miihlberger

Argumentation mit einflieBen lassen. Die Faustregel heiBt also:
Um Mitternacht ins Bett gehen und sich so verhalten, als wenn
der nachste Tag ein Schul- oder Arbeitstag wire.

Alkohol

Eines unserer zivilisierten Rauschgifte, dessen Verharmlo-
sung und hemmungslose Anwendung gerade unter FuBbal-
lern als problematisch anzusehen ist, ist Alkohol. Wenn Breit-
ner publiziert: ,FuBballer sind keine Ménche®, und Merkel
schreibt: ,Die Alkoholiker in meinen Mannschaften waren
immer die besseren FuBballer®, dann darf man sich nicht
wundern, wenn derartiger Unsinn sich als landlaufige Mei-
nung durchsetzt.
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Im Umgang mit Alkohol sind also bestimmte Verhaltensregeln
notwendig. Der Trainer ist nicht in der Lage, bei jedem Stamm-
tisch aufzukreuzen und die konsumierten Biere zu zéhlen. Der
Spieler muB sich im Rahmen seiner Selbstverantwortung an
folgende Vorgaben halten: Keine , harten® und , bunten® (Mix-
getranke) alkoholischen Getranke! Wenn ein Spieler zum Bei-
spiel mit 2,5 Promille sein Lager ansteuert, muB er wissen, daB
pro Stunde nur 0,1 Promille abgebaut wird und die entspre-
chende Restmenge Alkohol bis zu 16 Stunden im Kreislauf
bleibt.

Dieser Zustand wahrend der Belastung bewirkt, etwa nach 60
Minuten Spielzeit, daB die Erholungspausen 3mal so lang
werden und das koordinative Verhalten auffallig gestort wird.
Alkohol stellt die GefaBe weit, und die Muskelpumpe funktio-
niert nicht mehr einwandfrei. Durch das MiBverhéltnis zwi-
schen Wollen (Geist) und Kénnen (Muskulatur) baut der Spie-
ler eine Aggressivitat auf, die alle Beteiligten (Schiedsrichter,
Mitspieler, Trainer, Zuschauer) zu spiiren bekommen kénnen.
Wenn sich ein Spieler ein oder zwei Biere zur Entspannung
gonnt, ist das iberhaupt kein Problem, und nervésen Spielern
sollte man sogar — um zur Ruhe zu kommen — dazu raten.

Nikotin

Auch Nikotin wird in seiner Wirkungsweise verharmlost und
als leistungshemmender Faktor von den meisten unterschatzt.
Wenn man den Gesundheitsaspekt einmal beiseite 1aBt, ist
Nikotin im Ausdauerbereich leistungsmindernd. Ein Raucher
sollte sich vor Augen halten, um wieviel besser seine Lei-
stung ware, wenn er im Ausdauerverhalten noch zulegen
konnte.

Auch im neuromuskulédren Bereich gibt es Probleme, wenn
Nikotin wahrend der Belastung — ,als Expander® — nicht
mehr im ,Angebot® ist. Es gibt Spieler, die diesem Defizit
vorbeugen wollen, indem sie sich vor dem Spiel (Anfahrt,
Toilette) den ,Niko-push” besorgen; d. h. sie konsumieren
noch bis zu 15 Zigaretten, wodurch sie sich ein positives
Einstimmungsgefiihl verschaffen. Aber schon nach kurzer Zeit
wird das Defizit wieder aufgebaut, und das aufkommende
Unbehagen wird nicht selten in Aggressivitat sichtbar. Nur mit
Nikotin lieBe sich das wieder regulieren, aber wer kann schon
alle 5 bis 7 Minuten pausieren und eine Zigarette rauchen.

Der Trainer sollte als Nichtraucher ein gutes Beispiel geben
und auch darauf achten, daB die Spieler nach dem Spiel die
Kabine nicht mit brennender Zigarette verlassen, denn der
Spieler bendtigt zur Regeneration soviel Sauerstoff wie még-
lich. Die Sauerstoffaufnahme wird jedoch erheblich reduziert,
wenn sofort nach der Belastung wieder geraucht wird. Daher

RAHM EN-TRAININ GSPLAN zur Saison-Vorbereitung

(Sommer) fiir Amateurmannschaften aller Klassen anpassbar. Wiederholt verwendbar. Mit Anleitungen
und Hinweisen fir verschiedene Zielsetzungen. Freie Wahl der geforderten Ubungsteile durch den Trai-
ner. Fir Vorbersitungsperioden bis zu 5 Wochen. — 2., ibsrarbeitete Auflage (Ringbuch A5} 30.—.

«FUSSBALL-TAKTIK UNTER DER LUPEx:

Heft :  Raumdeckung — Was ist das?
Heft 22  Manndeckung - Richtig verstanden

Taktik ist Praktik: Das Deckungsverhalten und seine logische Weiterentwicklung. Was war? Was ist?
‘Was wird...? — Broschiert, jedes Heft 10.-.

«TIPS FUR TRAINER UND TALENTE»:
Heft 1-4: Der Torwart — Die Verteidiger
Die Mittelfeldspieler — Die Stiirmer

Aufgaben, Anforderungen — Tips fiir Training und folgerichtiges Spielverhalten: Wer? Was? Wie?
Warum? - Broschiert, jedes Heft 10.-, komplett 30.-.

H. Kissner, Fussballfachberatung, Postfach 1324, 7858 Weil

Auch individuelle Beratung fir Trainer, Spieler, Vereine. Bitte fordern Sie unverbindlich Unteriagen und
Prospekte an.
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wird empfohlen, sich nach dem Spiel in rauchfreien Raumen
aufzuhalten.

Der Spieltag

Aufstehen am Spieltag

Erganzend zum Stichwort ,Schlaf* soll hier der Beginn des
Wettkampftages angesprochen werden. Unter Ausschlafen
verstehen wir eine Schlafverlangerung von maximal 2 Stun-
den. Nur dann ist eine optimale Kreislaufeinstimmung gewahr-
leistet und der Bio-Rhythmus wird eingehalten. Bei Vormit-
tagsspielen ist es ratsam, sich etwa 3 Stunden vor dem Spiel-
beginn von der Horizontalen zu trennen. Ganz oben auf der
Liste der Empfehlungen steht ein Duschbad mit indifferenter
(lauwarmer) Wassertemperatur und maximal 5 Minuten Dauer
— ohne Seifen und Shampoo!

Friihstiick

Eine Informationsflut in Sachen Erndhrung ist von wissen-
schaftlicher Seite in den letzten Jahren auf uns eingestlirmt.
Die Vorkauer der Nation wollen erreichen, daB das Ernah-
rungsbewuBtsein der Sportler verbessert wird. Ein Friihstlck,
bestehend aus 3 Tassen Kaffee und 5 Zigaretten, ist auch
wahrlich nicht dazu geeignet, als Nahrstofflieferant den zu
erwartenden Bedarf abzudecken. Dem Spieler, der auf ein
gehaltreiches Frihstiick (Schwerpunkt: Kohlehydrate) ver-
zichtet, muB klargemacht werden, daB er ab einer bestimmten
Belastungsphase keine Energiereserven mehr zur Verfugung
hat, was entweder einen Leistungsriickgang oder eine Uber-
forderung des Organismus bewirkt. Zu empfehlen ist ein gutes
Hotel-Friihstiick”, mit weiBen Brotsorten und siBen Beiga-
ben (Honig, Marmeladen usw.). Als Erganzung empfiehlt sich
der Saft frisch gepreBter Citrus-Friichte als VitaminstoB. Weni-
ger geeignet sind: Wurst, Kase und gréBere Mengen Milch.

Mittagessen

Wenn es aus organisatorischen Griinden (Familie) nicht mog-
lich ist, aufs Mittagessen zu verzichten, so muBl zumindestens
der Zeitpunkt der letzten festen Mahlzeit auf den Spieltermin
ausgerichtet werden. 3 bis 4 Stunden vor Spielbeginn sollte
der Essenstermin angesetzt werden, damit eine Verdauung
der Speisen noch moglich ist, ohne dafl der Korper durch
sportliche Belastung in seiner Verdauungsarbeit gestort wird.
AuBerdem wird zur Verdauung, aus den korpereigenen Blut-
depots, Blut abgezogen (Midigkeit, Muskelschwere) und
durch einen Schutzreflex — auch bei beginnender Muskelar-
beit — nicht mehr freigegeben. Speziell in der Oberschenkel-
muskulatur entsteht eine Unterversorgung, und es kann hier
zu muskulédren Verletzungen kommen. Die Ernahrungspraxis
am Spieltag sollte folgendermaBen aussehen: Qualitativ gut
frihstiicken und eine Stunde vor dem Spiel eine leichtverdau-
liche Zwischenmahizeit, in Form einer gut gewtrzten Nudel-
suppe, zu sich nehmen.

Termine

Die vom Trainer festgelegten Zeiten (z. B. Abfahrt) missen von
allen Beteiligten eingehalten werden. Es sind nicht nur diszi-
plinarische Griinde, die diese Forderung rechtfertigen, son-
dern das angestrebte positive Einstimmungsniveau auf das
Spiel ist nur mit dieser MaBnahme moglich. Wir kennen alle
den Spielertyp, der 5 Minuten vor dem Spiel mit wehenden
Gewandern in die Kabine stirmt. Der Trainer ist aufgefordert,
ihn zu maBregeln. Der Spieler ist oft streitstichtig (Schuldver-
halten) und motzt zuriick. Ein Spannungsfeld tut sich auf, in
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Grundausriistung

O Schienbeinschitzer
O Baumwollslip

O Nockenschuhe
O Stollenschuhe

O Turnschuhe O Strimpfe
O Trainingsanzug O Handtuch
O Regenjacke O Massagedl

O Badeschuhe O Elastische Binde (8 cm)

...und nicht vergessen ...fur den Winter

— Stollenschlissel — Pudelmiitze
— Schnirsenkel — Handschuhe
— Waschzeug/Seife — Schal

— Shampoo/Fén

— Frische Wasche

dem keine optimale Vorbereitung ablaufen kann. Es trifft dann
in der Regel die hochsensiblen Spieler, die in dieser — fur sie
— wichtigen Vorbereitungsphase empfindlichst gestort wer-
den, weil sie alles Negative auf sich beziehen.

Ausriistung

Ein dauerndes Augenmerk muB der Trainer auf die Ausri-
stung seiner Spieler richten. Viele Spieler haben Probleme,
sich zu organisieren und immer an alle kleinen, aber wichtigen
Dinge zu denken. Gerade im Schuler- und Jugendbereich
sowie in den unteren Leistungsklassen der Senioren kann
man immer wieder feststellen, daB vor allem in der medizini-
schen Versorgung die Grundvoraussetzungen nicht erfillt
sind. Der fehlende oder unzureichend geflllte Sanitatskoffer
erschwert oft die Erstversorgung eines verletzten Spielers. Hin
und wieder reicht schon ein zerrissener Schnursenkel aus, um
vor dem Beginn eines Meisterschaftsspiels fir unnotige Hektik
in der Kabine zu sorgen. In den meisten Fallen lassen sich
diese Probleme durch einfache organisatorische MaBnahmen
verhindern. Gut bewahrt hat sich dabei eine Checkliste zur
Komplettierung der unverzichtbaren Ausristungsgegen-
stande eines FuBballers.

FuBballschuhe

Der Spieler sollte flr alle Bodenverhéltnisse geristet sein.
Also, Stollenschuhe, Nockenschuhe und Hartplatzschuhe. Im
Jugendbereich wird diese |dealsituation aus Kostengrinden
nicht zu realisieren sein. Nur der Nockenschuh ist in der Lage,
sich einigermaBen mit allen Bodenverhéltnissen zu arrangie-
ren. Die Gesundheit des heranwachsenden Spielers muB hier
vorrangig in Betracht stehen. Es ist bekannt, daB eine zu
starke Haftung des Schuhs (z. B. im ,satten” Rasen) eine
Gefahrdung der Gelenke darstellt, wo z. B. beim Bremsverhal-
ten alle Belastungsmomente auf die angrenzenden Gelenke
ungunstig verteilt werden. Hier ist meistens das Kniegelenk
einer zu hohen Belastung ausgesetzt.

Daher sollte gerade der Trainer im Jugendbereich seinen
Spielern bei der Auswahl des Schuhwerks beratend zur Seite
stehen und ihnen stets das Tragen von Nockenschuhen emp-
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fehlen, es sei denn, die Platzverhaltnisse erfordern unbedingt
ein Spielen mit Stollenschuhen.

Badeschuhe

Nicht nur wegen der verstarkt zu registrierenden Zunahme
von FuBpilz-Infektionen ist es geraten, in der Umkleidekabine
Badeschuhe zu tragen. Man beugt so auch einer zu raschen
Abkuhlung des gesamten Organismus vor. Vor dem Spiel fihrit
das Laufen auf kalten Béden dazu, daB die Spieler verkramp-
fen. Nach dem Spiel stellt sich die gleiche Situation. Uber die
auBerst sensible FuBsohle wird der Spannungszustand der
gesamten Muskulatur beeinfluBt, womit eine Entspannung zur
besseren Regeneration nicht moglich ist.

Badehosen

Viele Spieler tragen aus ,Sicherheitsgriinden®, oder wie man
das nennen mag, eng anliegende Badehossen unter den
Sporthosen. Nach dem Spiel mussen sie haufig feststellen,
daB sie tiefe Einkerbungen, meist mit blauroter Farbung, an
den Einschnirungsstellen haben. Oft haben sie auch eine
+knochenharte, zu Krampfen neigende” Muskulatur. Was ist
passiert? Durch diese Einschnurung wurde das Lymphsystem
erheblich in seiner entsorgenden Funktion beeintréchtigt.
Stoffwechselendprodukte konnten dadurch nicht in dem
Umfang abtransportiert werden, wie es fir die Funktion der
Muskulatur notwendig gewesen ware. Das gleiche gilt fiir die
einschnirenden Befestigungen der Stutzen (Gummibander/
Schnirsenkel). Ein gutsitzender Baumwollslip statt der Bade-
hose und breite Bander mit KlettverschluB zur Befestigung der
Stutzen sind die besseren Alternativen.

Sportupac Salbe und Liquidum zur schnellen und risiko-
losen Behandlung von Sport- und Unfallverletzungen.
Sportupac Kiihlspray zur sofortigen Kiihilbehandlung.
Sportupac Startfluid zur Auflockerungsmassage vor
Training und Wettkampf.

Sportupac Muskelfluid erfrischt, belebt und macht fit.
Sportupac FuBlotion erfrischt, desodoriert und schitzt
vor FuBpilz.

Sportupac Kompressbinde, dauerelastische Binde mit
Kompresse fir die Erste Hilfe.

Anwendung: Sportupac Salbe
und Liguidum bei Prellungen
Zerrungen, Verstauchungen,
Blutergiissen. Sportupac
Liquidum zur Sportmassage
Beachtung: Sportupac nicht
auf offene Wunden bringen
Zusammensetzung: 100 g
enth. Extr. Hippocast sicc.
1,89 (mit 0.95g Aescin),
Allantoin 0,1g, Heparin-
Natrium 5000 IE, Nicotin-

erhéltl. in Apotheken:

saurebenzylester 0,1g,
Polidocanol 0,1g

k4

Terra Bio Chemie GmbH
EkkebertstraBe 28
7800 Freiburg i.Br.
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Schienbeinschiitzer hétten diesen Schien- und Wadenbein-
bruch moglicherweise verhindert. Foto: Sammer

Schienbeinschitzer

Die oft gebrauchte Entschuldigung: ,Mir sind die Dinger zu
lastig!” kann und darf nicht akzeptiert werden. Schlechte
Vorbilder in den reprasentativen Leistungsklassen liefern den
.Gegnern" ein zusatzliches Argument. Mittlerweile gibt es
verschiedene Modelle, und jeder kann sich das flir seine
anatomischen und sensiblen Verhaltnisse am besten geeig-
nete heraussuchen. Paul Breitner, jahrelang herumlaufend mit
heruntergerollten Stutzen als Markenzeichen, lieB ein Buch
schreiben, in dem ein Kapitel die Uberschrift trug: Nie mehr
ohne Schienbeinschiitzer! Aus Erfahrung ist auch er mittler-
weile klug geworden. Aber wie viele Jugendliche haben ihm
dies seinerzeit nachgemacht und verzichten auch heute noch
auf den Schutz von Schienbeinschutzern. Nicht nur die groBe
Schmerzhaftigkeit einer Verletzung an der Schienbeinkante,
sondern auch der lange und schwierige HeilungsprozeB unter-
stitzen die Forderung nach einer allgemeinen Tragepflicht
von Schienbeinschiitzern. Die Stellen, die in den Zweikédmpfen
so vielen ,Kontakten“ ausgesetzt sind, missen unbedingt
entsprechend geschiitzt werden.

Trikots

Trikots sollten nicht am Koérper anliegen, sondern zur Erleich-
terung der Abgabe von Warme (Sommer) und zum Schutz
gegen Kalte (Herbst/Winter) luftig getragen werden. Die Luft-
zirkulation zwischen Haut und Gewebe schafft eine ausglei-
chende Klima-Situation und |aBt die Haut funktionieren. Um

Die Losung flr alle Vereine:
Trainerbank mit , Cabrio-Dach”

B ® Schutz bei Regen,

Schnee, Wind und

starker Sonne

. @ Behagliche Einzelsitze

® Klapp- und abnehm-
bares Dach

® |deale Werbeflache
fur Ihren ,Mazen*

Kostenlose und unverbindliche Informationen anfordern bei:
-Sportprodukte - Postf. 1144 - 2050 Leer - Tel. 0491/77 71
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im Sommer einen leistungsmindernden Warmestau zu verhin-
dern, mussen kurzarmelige, leichtgewebige Trikots zur Verfi-
gung stehen.

Warmmachen und Weichmachen

Die Bedeutung dieser Vorbereitungsphase flr die Vorbeu-
gung von Verletzungen ist nicht hoch genug einzuschéatzen.
Die Zeiten sind vorbei, in denen man 20 TorschuBversuche als
Aufwarmprogramm gelten lieB. Einsicht herrscht darlber, daB
der Kreislauf vorbereitet, die Muskulatur zur Arbeit angeregt
und daB der Kapsel-Band-Apparat zur Stutz- und Haltefunk-
tion animiert werden muB — alles im Hinblick auf die zu
erwartende Belastung. Da die Spieler unterschiedliche Vor-
aussetzungen mitbringen und sie im Mannschaftsgeflige auch
entsprechend zu differenzierende Aufgaben haben, empfiehlt
es sich, fur jeden ein individuelles Aufwarmprogramm zu
entwickeln. Da wird z. B. der athletische Typ bei Kehrtstarts
anders reagieren als der Spielertyp mit weniger Muskelmasse.
Er wird schneller ermiden und vielleicht Ubersduern, also
mussen wir im Training mit ihm herausfinden, wieviel Wieder-
holungen angebracht sind, um ihn auf den Wettkampf optimal
einzustellen. Samtliche passiven Vorbereitungspraktiken kon-
nen nur als erganzende MaBnahmen zum aktiven Warmma-
chen angesehen werden.

Weichmachen (Stretching) ist ein Dehnprogramm, das
anstelle der alten Dehntechniken getreten ist. Es setzt eine
systematische Schulung voraus, wobei der Spieler lernen
muB, die Dehnungszeit zu beherrschen, das Warmegefihl in
der gedehnten Muskulatur zu registrieren und auch in die
Bewegungsabstimmung mit einzubeziehen. Darlber hinaus
muB er die Muskelfunktionskette flr die richtige Reihenfolge
der Hebel berlicksichtigen.

Massage

Die oft zitierte psychische Belebung nach einer Massage vor
dem Spiel setzt seitens des Massierten eine erhdhte Sensibili-
tat fur eine solche MaBnahme voraus. Daraus ergibt sich, daB
erst ab einem gewissen Leistungsbereich derartige Vorberei-
tungstechniken interessant sind. Diese kdrperliche und gei-
stige Sensibilitat ist nach den Erfahrungen im Leistungsniveau
bei 4- bis 5Smaligem Training in der Woche gegeben. Bei dieser
Trainingshaufigkeit sind pflegerische und wettkampfvorberei-
tende passive MaBnahmen zwingend notwendig. Generell
sollite sich jedoch jeder Spieler selbst massieren. Er kann
somit in Verbindung mit dehntechnischen Ubungen sein
Arbeitsgerat auf den Wettkampf vorbereiten.

Nach dem Umkleiden und vor dem Warmlaufen nimmt er ein
reizloses OI, setzt sich entspannt hin und arbeitet seine Bein-
muskulatur und die Gelenkbereiche — ohne viel Kraftaufwand
— mit Streichungen, seitlichen Verschiebungen und leichten
Schiittelungen durch. Mit der Zeit lernt der Spieler die richtige
Durchfiihrung dieser MaBnahme, und er wird feststellen, daB3
diese Beschaftigung mit sich selbst eine konzentrationsfor-
dernde und streBregulierende Wirkung hat. Kurz vor dem
Spiel, wenn sich alle Spieler in Spielkleidung in der Kabine
befinden und den letzten ,Segen” des Trainers erwarten,
sollten sich alle noch einmal die Oberschenkel und den Knie-
bereich eindlen. Diese MaBnahme ist ein geeigneter Schutz
gegen alle Kontakte, die den Spieler in diesem Bereich ,strei-
fen®, denn die Haftung des gegnerischen Knies wird bei einer
gut eingedlten Haut erheblich reduziert.

&

Anschrift des Verfassers:
SidstraBBe 16, 8035 Stockdorf
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Claus Binz - Renate Schubert

Was bewirkt das Aufwarmen

und wie kann ein

Aufwarmprogramm aussehen?

Vorbemerkungen

Unter Aufwarmen sind ,aktive und passive, allgemeine und
spezielle Tatigkeiten zur Herstellung einer optimalen psycho-
physischen Verfassung vor Training oder Wettkampf* zu ver-
stehen (HOLLMANN/HETTINGER 1976, 498). Um festzustellen,
wie diese Tatigkeiten im FuBball aussehen, wurde der Trai-
ningsbeginn bei mehreren Bezirksligamannschaften beob-
achtet. Diese Situationsbeobachtung ergab fir alle Mann-
schaften eine erstaunliche Ubereinstimmung: Die Spieler
kommen einzeln oder in kleinen Gruppen nach und nach aus
der Umkleidekabine. Je nach Anzahl der auf dem Feld befindli-
chen Spieler wird entweder das Spiel 4 gegen 2 (5 gegen 2
oder 6 gegen 3) gespielt oder aus 16 bis 20 Meter Entfernung
auf das Tor geschossen. In einer Befragung ordneten die
meisten Spieler dieses Verhalten unter dem Gesichtspunkt
des Aufwarmens als falsch ein, weil dadurch eine erhebliche
Verletzungsgefahr gegeben sei.

Die Diskrepanz zwischen Kenntnis und Verhalten der Spieler
wirft zwangsléufig die Frage nach dem ,Warum* auf. Ist es der
Spielbetrieb, die Lust des FuBballers an dem Bewegen des
Balls oder der Bewegungsdrang im AnschluB an die berufliche
Tétigkeit? Eine Losung dieses Problems, falls es besteht, kann
nur durch den Trainer erfolgen. Er hat die Balle und bestimmt,
was damit gemacht wird. Wie das Aufwarmen des FuBballspie-
lers aussehen sollte und welche Funktion das Aufwarmen hat,
soll im folgenden erdrtert werden.

Was bewirkt das Aufwarmen?

Mit dieser Frage haben sich schon viele Wissenschaftler in

Beitragen und Untersuchungen auseinandergesetzt (zusam-

menfassend ZIESCHANG 1978). Vier Effekte werden dem Auf-

wéarmen zugeschrieben:

1. Schutz vor Verletzungen

2. Steigerung der allgemeinen organischen Leistungsbereit-
schaft

3. Verbesserung der koordinativen Leistungsfahigkeit

4, Steigerung der psychischen Leistungsbereitschaft

Schutz vor Verletzungen

Der Verletzungsschutz durch Aufwarmen ist die Wirkung, die
von den Sportlern selbst und den Trainern vornehmlich
genannt wird. Auch die Sportmedizin halt Aufwarmen fir
sinnvoll, um Verletzungen am aktiven und passiven Bewe-
gungsapparat, vor allem in Sportarten mit schnellen und
abrupten Bewegungsablaufen, vorzubeugen (HOLLMANN/
HETTINGER 1976, 489; ISRAEL 1977, 388). Die Notwendigkeit
dieser Art von Verletzungsvorbeugung steht in starkem
Zusammenhang mit Vorbelastungen durch ein zurlckliegen-
des Spiel oder Training und vor allem den Umgebungsbedin-
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gungen (Temperatur, Bodenverhéltnisse). Die Art und Weise,
wie der Verletzungsschutz zustande kommt, erklart sich durch
die physiologischen Wirkungen des Aufwarmens, die im Rah-
men des nachsten Effekts beschrieben werden.

Steigerung der allgemeinen organischen
Leistungsbereitschaft

Das Aufwarmen hat einen EinfluB auf das Blut. Seine Zirkula-
tion wird angeregt und sein Vorkommen in der Muskulatur
vergroBert sich auf Kosten des Vorkommens in der Haut und
den inneren Organen (ISRAEL 1977, 387). Daneben steigt die
Kérper- und Muskeltemperatur an, wodurch eine optimale
Betriebstemperatur flr die chemischen Prozesse der Energie-
bereitstellung hergestellt wird (liegt zwischen 37° und 39° in
der Muskulatur). Die Temperatursteigerung 1aBt auch die Mus-
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kelfasern und das Bindegewebe weicher und damit dehnfahi-
ger werden (ISRAEL 1977, 386; NOCKER 1976, 52). Das Gefiihl
der schwindenden Steifheit und der zunehmenden Elastizitat
durch Aufwéarmen ist eine alltdgliche Praxiserfahrung.

Verbesserung der koordinativen
Leistungsfahigkeit

Die Koordination einer jeden Bewegung hangt von den neuro-
muskuléren Voraussetzungen ab. Wie die Energiebereitstel-
lung sind auch die nervalen Vorgange chemische Prozesse,
deren Ablauf von der Betriebstemperatur abhangt. Dabei ist zu
berlicksichtigen, daB die Temperatursteigerung in der Musku-
latur belastungsinduziert ist, d. h., die Temperatur steigt nicht
in der gesamten Korpermuskelmasse gleichméaBig an, sondern
zunachst und vor allem in den arbeitenden Muskelbereichen
(ISRAEL 1977, 386). Flr den kepordinativen Aspekt bedeutet
dies, daB das Aufwarmen Bewegungen enthalten sollte, die
den folgenden Bewegungen dhneln oder entsprechen. Soll
zum Beispiel nach dem Aufwarmen das Kopfbalispiel geiibt
werden, so empfehlen sich gegen Ende der Erwarmungs-
phase Sprunguibungen fiir die Beinmuskulatur und StoBbewe-
gungen fir den Rumpf. Dadurch wird die Temperatur in der
Beinmuskulatur und in der Rumpfmuskulatur gesteigert, so
daB fiir die Prozesse der Reiziibermittlung und -verarbeitung
der Kopfballbewegung giinstige Bedingungen herrschen.

Steigerung der psychischen
Leistungsbereitschaft

Die Verbesserung der psychischen Leistungsbereitschaft ist
ein Effekt, der wohl vor allem fiir das Aufwarmen vor dem
Wettkampf interessant ist. Der Zustand, in dem sich der Sport-
ler vor dem Wettkampf befindet, wird als ,Vorstartzustand*
bezeichnet. Er ist gekennzeichnet durch eine deutliche vege-
tative Verénderung, die sich beispielsweise in der Erhéhung
der Herzfrequenz und des Blutdrucks, Urin- und Stuhldrang,
Fingerzittern usw. auBert. Der Sportler zeigt Verhaltensweisen
wie Unruhe, Zerfahrenheit, Gereiztheit, Appetitlosigkeit, er ist
oft abweisend, kihl oder freudig erregt. All dies sind Sym-
ptome, fur die eine gesteigerte Sympathikus-Tatigkeit, hervor-
gerufen durch das Wissen um die bevorstehende Wettkampf-
anforderung, verantwortlich ist. Die gesteigerte Sympathikus-
Aktivitdt fordert die Leistungsbereitschaft. Es besteht in
Abhangigkeit von der individuellen Veranlagung des Sportlers
aber die Moglichkeit einer Ubersteigerten Sympathikus-Tatig-
keit, die die vegetative Lage zum Umkippen bringt. Dann ist
die Parasympathikus-Aktivitadt bestimmend, was zu einer Ver-
ringerung der Leistungsbereitschaft, zu Midigkeit und Lustlo-
sigkeit flhrt (STEINBACH 1968). Durch das richtige Aufwér-
men |&Bt sich der vegetative Zustand des Sportlers positiv
beeinflussen. Sportler, die zur Ubererregung neigen, kdnnen
beruhigt werden, so daB sie sich auf die Anforderungen des
Wettkampfs konzentrieren konnen, indem das Aufwarmpro-
gramm aus Uberwiegend extensiven, aber langer dauernden
Belastungen besteht, z. B. langsames Traben mit eingestreu-
ten Lockerungsiibungen. Sportler, die eher ,schiecht auf Tou-
ren kommen*, deren parasympathische Lage also stark ausge-
préagt ist, kdnnen durch ein entsprechend intensives Aufwarm-

FREISTOSS"MAUER bereits ab 1491," DM (incl. Fracht
l)lJM“‘r macht Training effektiv und meckert nie . .. + MwSt)
(in Polyurethanschaum-Ausfiihrung)
Weitere GOAL-SET (Mini-Tore fiir ,Mini-FuBball*)
Trainings- GOAL-WALL (Zielgerat a la ZDF-Torwand)
artikel: MINI-FOOTBALL-COMPLET (Komb. Goal-Set/Goal-Wall/FuBball-
Tennis-Set) BUM-BALL (Ball mit Gummizug)
QUICK-KICK (Trainingsneuheit, entwickelt von US-Coaches)
SPORT-RECREATION, Lauskoeppel 1, D-6300 GieBen, Tel. (0641) 46200-1
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programm in die notwendige Leistungsbereitschaft versetzt
werden.

Unter dem Schlagwort ,motorische Ruhe* wird dem Aufwar-
men, vor allem in seinen etwas belastenderen Auspragungen,
fur eine folgende Phase eine Verbesserung der Aufmerksam-
keit zugeschrieben. Es wird somit erwartet, daB ein abschlie-
Bender intensiverer Aufwarmteil (z. B. Spielform) sich so aus-
wirkt, daB die Spieler ihrem Trainer zum Beispiel in der takti-
schen Einstellung aufmerksam folgen.

Wie sieht das richtige
Aufwarmprogramm aus?

Die zugrundeliegenden Vorgange der oben beschriebenen
Wirkungen des Aufwarmens geben Hinweise fir die richtige
Durchfiihrung. Die physiologischen Verdnderungen (Durch-
blutung und Temperatursteigerung) sind die Grundlage aller
Wirkungen. Deshalb muB das erste Ziel eines Aufwarmpro-
gramms die Herbeiflihrung dieser physiologischen Veradnde-
rungen sein. Die Steigerung der Bewegungsintensitat aus
einer relativen Ruhe, wie sie meist vor Training und Wettkampf
besteht, darf nicht zu intensiv sein, da ansonsten die Gefahr
einer ungewollten Belastung besteht. Flr diesen ersten Block
des Aufwarmens eignen sich am besten leichte Laufbela-
stungen.

Im zweiten Teil sollte die schon etwas weicher und elastischer
gewordene Muskulatur auf alle moglichen, auch auf sehr
intensive mechanische Beanspruchungen vorbereitet werden.
Dazu eignen sich am besten gymnastische Ubungen. Sie soll-
ten zunachst lockern, anschlieBend dehnen und vor ailem die
Muskulatur ansprechen, die spater den hochsten Belastungen
ausgesetzt ist. Die richtige Vorbereitung der Muskeln schiitzt
nicht nur die Muskulatur selbst vor Verletzung, sondern auch
die Gelenke, Sehnen, Bander und Bandscheiben.

Der gymnastische Teil muB mit Einzelibungen beginnen, da
die passiven Dehnungen der Partneriibungen zu Beginn eine
Verletzungsgefahr darstellen. Der Schwerpunkt der Ubungen
sollte die Bereiche des Bewegungsapparates ansprechen, die
im FuBball besonders belastet werden bzw. einen EinfluB auf
die Leistungsfahigkeit haben. Dies sind die Muskeln, Sehnen
und Bander der Beinstreckschlinge und des Rumpfes, FuB-,
Knie- und Hiftgelenke sowie die Lendenwirbelséule. Die Mus-
keln, Sehnen und Bander kdnnen am effektivsten durch deh-
nende Halteibungen (Stretching) vorbereitet werden, die
Gelenke und die Wirbelsdule durch mobilisierende Ubungen.
Fur die Reihenfolge der gymnastischen Ubungen empfiehlt
sich eine Ordnung nach Korperbereichen: Oberk&rper/Rumpf
- Hiifte/Beine — Ricken/Bauch/HUfte. Die abschlieBenden
Partneriibungen sollten schwerpunktmaBig einen Bereich
(z. B. Beinstreckschlinge) —von Trainingseinheit zu Trainings-
einheit wechselnd — ansprechen.

Die Inhalte des dritten Blocks werden durch das Folgende
bestimmt. Ist flr das anschlieBende Training eine Technikein-
heit geplant (diese sollte moglichst immer dem Aufwarmen
folgen), so sollten sich an die Gymnastik Ubungen anschlie-
Ben, die den fiir das Techniktraining vorgesehenen Bewegun-
gen ahneln oder sie unter vereinfachten Bedingungen (z. B.
ohne Ball) vorwegnehmen. In allen anderen Fallen (Spiel oder
Training) sollte der 3. Teil des Aufwarmens aus kleinen Spielen
bestehen. Sie durfen nicht zu intensiv belasten, bzw. die
Belastung muB flr den Trainer steuerbar sein, und sie sollten
keine sehr komplexe Anforderung darstellen. Ein Beispiel fiir
den Bereich des FuBballs sind die beliebten Spiele 4 gegen 2
bzw. 5 gegen 2. (Im Gegensatz zur beobachteten Praxis also
nicht zu Beginn, sondern am Ende des Aufwarmens.)
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Durch die gesteigerte Anforderung aus physiologischer Sicht
gegeniber Teil 1 und 2 ergeben sich gerade hier die wiin-
schenswerten Effekte des optimalen Betriebszustandes der
Muskulatur fur die nachfolgenden Belastungen, des Abbaus
von Ubererregungen bzw. Aktivierung des Sympathikus und
der Konzentrationssteigerung (,motorische Ruhe®).
Zusammenfassend lassen sich fur den Aufbau des Aufwér-
mens folgende Grundsétze festhalten:

— Die Bewegungsanforderungen werden im Verlauf des Auf-
warmens zunehmend spezieller.

—Am Anfang steht die Anregung des Herz-Kreislauf-Sy-
stems.

—Das Ende des Aufwarmprogramms ist abhéngig vom fol-
genden.

Abbildung 1 faBt diese Grundsatze zusammen.
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Abb. 1: Prinzipien fiir den Aufbau der Aufwarmphase

Aufwarmprogramm

Das nachfolgend aufgezeigte Aufwarmprogramm gliedert sich
wie folgt:

— Lauflibungen ohne bzw. mit Ball
— Gymnastik
— Spielform

Laufibungen ohne bzw. mit Ball

Ubung 1 (Abb. 2):

Gruppe A lauft 100 Meter vorwarts (bis Position 1), von dort 50
Meter rickwarts (bis Position 2), von hier bis Position 3 wieder
100 Meter vorwérts, bis Position 4 erfolgen dann Ubersetz-
schritte, bis Position 5 werden wieder 100 Meter vorwarts

gelaufen usw. Gruppe B startet, sobald Gruppe A Position 2
erreicht hat.

Ubung 2 (Abb. 3):

Gruppe A lauft Y2 Runde mit Ball am FuB, Gruppe B lauft in
Gegenrichtung ohne Ball ebenfalls 2 Runde. Die nachste %2
Runde lauft Gruppe B mit, Gruppe A ohne Ball usw.

Auf dem Ruckweg passen sich die jeweils zueinander geho-
renden Spieler beider Gruppen den Ball zu.

Es werden 4 Durchgédnge absolviert.

Ubung 3 (Abb. 4):

Torwart 1 (oder ein Spieler) paBt in die Vorwartsbewegung von
Spieler A1, dieser weiter zu B1, danach B1 zu A2 usw. Nach
jedem PaB umlaufen die Spieler die Fahnenstangen und neh-
men somit die Position des Gegenlibers ein.

Der Trainer zeigt an, wann Torwart 1 (oder ein Spieler) den
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Abb. 3

Abb. 4

nachsten Ball spielen soll. Sind alle Bélle bei Torwart 2 (oder
einem Spieler), beginnt der nachste Durchgang in Gegenrich-
tung.

Ubungsdauer: 4 bis 5 Minuten.

Gymnastik

Ubung 1:

Schulterkreisen

Die Schultergelenke beschreiben mdglichst groBe Kreise,
wobei die Bewegungsausflihrung langsam erfolgt.

Ubung 2:

Schultern heben und fallen lassen

Die Schultern werden so hoch wie méglich gezogen und
anschlieBend fallen gelassen.

Ubung 3 (Bild 1):

Nackenstretching

In leichtem Gratschstand zieht die rechte Hand den Kopf
langsam moglichst weit zur Seite, wahrend der linke Arm in
Richtung Boden gestreckt wird.

AnschlieBend erfolgt gleicher Ablauf zur linken Seite.

Ubung 4 (Bilder 2 und 3):
»Katzenbuckel“ - ,Pferderiicken®
Der Oberkérper wird bei leichtem Seitgratschstand bis etwa in
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die Waagerechte abgewinkelt. In dieser Position wird fortlau-
fend zwischen ,Katzenbuckel” und , Pferderliicken” gewech-
selt.

Ubung 5:

Rumpfseitbeuge

Aus dem leichten Seitgratschstand wird ein Arm nach oben
gestreckt und der Rumpf zur Gegenseite abgebeugt und
einige Sekunden in dieser Extremposition gehalten. Anschlie-
Bend erfolgt die Ubung zur anderen Seite.

Ubung 6:

Ausfallschritt

Das vordere Bein ist extrem gebeugt, wahrend das hintere
gestreckt ist. Die Extremposition wird bei aufrechtem Ober-
korper einige Sekunden gehalten. Danach wird die Ubung
gegengleich ausgefihrt.

Ubung 7:

Ausfallschritt seitwérts

Ein Bein wird seitlich gestreckt, wahrend das andere extrem
gebeugt ist. Die FuBspitze des gestreckten Beines zeigt im
Wechsel nach oben und nach vorne. Das Gewicht wird dabei
auf das gebeugte Bein verlagert. AnschlieBend die Ubung
gegengleich absolvieren.

Ubung 8:

Rumpfbeugen

Im schulterbreiten Seitgratschstand wird der Oberkorper so
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weit nach vorne gebeugt, daB die Hande den Boden bzw. die
FuBspitzen berlihren — dabei bleiben die Beine gestreckt. Die
Extremposition wird einige Sekunden gehalten.

Ubung 9:
Oberschenkeldehnung

Ein Bein wird im Knie angewinkelt und passiv gedehnt, indem
der FuB dieses Beines mit der Hand zum Ges&B geflihrt wird.
In der Extremposition wird durch Verstdrkung des Hand-
drucks eine leichte ,Schmerzstellung® fiir einige Sekunden
gehalten. AnschlieBend wird die vordere Oberschenkelmusku-
latur des anderen Beines gedehnt.

Ubung 10:
FuBkreisen

Mit der FuBspitze wird mehrmals eine moglichst groBe Acht
beschrieben. Nach einigen Wiederholungen fiihrt das andere
Bein diese Ubung aus.

Ubung 11:
Dehnung der Riickenmuskulatur als Partneriibung

Die Partner stehen mit dem Riicken aneinander und reichen
sich bei gestreckter Armhaltung die Hande. Nun dehnt ein
Partner die Rickenmuskulatur des anderen, indem er dessen
Arme zu sich zieht. Der passive Partner bleibt auf den ganzen
FuBsohlen stehen und fallt ins Hohlkreuz. Danach erfolgt ein
Aufgabenwechsel.

Ubung 12:
Beindriicken als Partneriibung fiir die Adduktoren

Die Partner stehen sich etwas versetzt gegeniiber, so daB sie
die Innenseiten ihrer rechten Beine gegeneinanderdriicken
kénnen. Dabei ruht das Kérpergewicht auf dem linken Bein.
Mit den Handen halten sie sich an den Schultern des Partners
fest. AnschlieBend driicken die Innenseiten der linken Beine
gegeneinander.

Ubung 13:

Beindriicken als Partneriibung fiir die Abduktoren

Wie Ubung 12, nur daB jetzt jeweils die AuBenseiten der Beine
gegeneinanderdricken.

Hinweis:

Jede Ubung sollte etwa 8mal ausgefiihrt werden.
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Spielform
Kombinationsball (Abb. 5):

Bis auf Hohe der Fahnenstangen wird mit dem FuBball Hand-
ball gespielt. Tore durfen nur per FuB aus dem durch Fahn-
chen begrenzten Raum erzielt werden.

Variation:

Tore dirfen nur aus dem begrenzten Raum mit dem Kopf
erzielt werden, der Raum wird dann auf 6 bis 8 Meter be-
grenzt.

Spieldauer: 5 bis 10 Minuten.

S
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Bund Deutscher
FuBbali-Lehrer

In den néachsten Tagen, Wochen feiern viele
prominente Trainer einen runden Geburtstag,
die alle im Herzen und mit dem Sport jung
geblieben sind:

8. April: Erwin Schadler, spielte viermal in der
A-Nationalmannschaft, war brillanter Techni-
ker im Mittelfeld von Eintracht Frankfurt wah-
rend einer groBen Zeit und auch erfolgreicher
Trainer im Rhein-Main-Gebiet, wird 70 Jahre.

13. April: Heinz Baas, einst dynamischer
Techniker mit Kampfkraft und Kreativitét aus
glanzvollen Zeiten der Offenbacher Kickers,
erfolgreicher Trainer bei vielen Profi-Clubs,
wird 65.

19. April: Herbert Burdenski, flinf Spiele in
der A-Nationalmannschaft, verwandelte jenen
denkwirdigen Elfmeter zum 1:0-Sieg gegen
die Schweiz im ersten Landerspiel (Stuttgart)
nach dem Zweiten Weltkrieg, brachte seinem
Sohn Dieter (Werder Bremen) viele Torwart-
kiinste bei, wurde bei vielen namhaften Profi-
Clubs als Trainer gefeiert, vollendet seinen
65. Geburtstag.

19. April: Kuno Klétzer, als Trainer im Ram-
penlicht, u. a. bei Fortuna Disseldorf, beim
HSV, bei Hertha BSC Berlin, wo er groBartige
Triumphe feierte, aber dennoch immer be-
scheidener Freund und Kollege blieb, wird 65
Jahre.

24. April: Heinz Schumann, ein Spiel in der
Amateur-Nationalmannschaft, seit mehr als
zwei Jahrzehnten Mitglied des BDFL-Bundes-
vorstandes und Vorsitzender der BDFL-Ver-
bandsgruppe Berlin, feiert seinen 65. Ge-
burtstag.

Der BDFL gratuliert sehr herzlich und
wiinscht ein gesundes, langes Leben.

m Der Abstieg droht -
\!/.

was tun?

Wie erzielen wir mehr Tore als bisher? Was kann
man von Gerd Miiller lernen? Wie vermeidet man
JArroganz-Niederlagen“? Fast eine Erfolgsgarantie:
der ,Konditions-Schub*! Wie reduziert man Sport-
verletzungen? Tips - sonst dngstlich gehiitet -, die
groBen Gewinn bringen kénnen! Diese und noch
viel mehr finden Sie im Spezial-Ratgeber
,FUSSBALL-GEHEIMNISSE" mit Tips fiir
abstiegsbedrohte Mannschaften.

Noch heute bestellen gegen 20,~ DM (bar oder Scheck)
bei Versand bild + brief, Postf. 111041, 6100 Darmstadt
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Zentrale Trainerfortbildung

BDFL-KongreB Warendorf 1987 ist ausgebucht — Auch Dettmar Cramer,
Horst R. Schmidt und Werner Kern als Referenten dabei — Versand der
Teilnehmer-Ausweise erfolgt Anfang Mai

Die BDFL-Fortbildungslehrgange von Waren-
dorf 1987 sind ausgebucht. Nach Ablauf der
Anmeldefrist am 31. Marz war sogar eine star-
ke Uberbuchung zu verzeichnen. Das BDFL-
Management bemuht sich nun, noch zusétzli-
che Lehrgangsplatze zu arrangieren, damit
alle Trainer, die sich gemaB der offiziellen
Ausschreibung angemeldet haben, auch teil-
nehmen kénnen. Nachtragliche Anmeldun-
gen kénnen jedoch in keinem Fall mehr ange-
nommen werden.

Der Kreis der Referenten fiir die GroBveran-
staltung von Warendorf hat sich mittlerweile
um weitere prominente Personlichkeiten er-
weitert. Auch Dettmar Cramer, der welterfah-
rene Coach, der als FIFA-Trainer in mehr als
70 Léndern schon die Feinheiten des FuB-
balls lehrte und ebenfalls mit dem FC Bayern
bedeutende internationale Erfolge feierte,
wird als Referent der Praxis in der Bundes-
wehrsportschule Warendorf dabeisein. Sein
damaliger Co-Trainer bei Bayern Minchen,
FuBball-Lehrer Werner Kern, wird mit Horst
Widmann neue Produkte aus dem Hardware-
Bereich von adidas vorstellen, und auch Tex-
tilexperte Stefan Dienesch wird eine Palette
von Neuentwicklungen aus dem adidas-Be-
kleidungssektor prasentieren. Ein interessan-
ter Referent wird mit Horst R. Schmidt, dem

Chef der DFB-Abteilung ,Organisation und
Ausbildung” erwartet, der lber Neuigkeiten
aus dem Deutschen FufBball-Bund berichten
wird.

Solite die Kapazitat der Bundeswehrsport-
schule nicht flr alle angemeldeten Trainer
ausreichen, wiirde den Betroffenen bis Ende
April 1987 eine Absage per Einschreiben zu-
gehen. Gefahrdet hiervon sind nur Trainer,
die nicht unbedingt ihre Fortbildungsver-
pflichtung bis Ende 1987 erfillen mussen,
insbesondere jene, die ab 1985 ihre Prifung
zum FuBball-Lehrer-Diplom/zur A-Lizenz ab-
gelegt haben. Allen Trainern, die fur die Ver-
anstaltung von Warendorf im Juni dieses Jah-
res fest eingeplant sind, geht in der ersten
Mai-Halfte 1987 ein Teilnehmer-Ausweis zu,
der unbedingt nach Warendorf mitzubringen
ist, da nur gegen Vorzeigen dieses Ausweises
die Bundeswehrsportschule betreten werden
kann und mit einer strengen Ausweiskontrol-
le gerechnet werden muB.

Letzte Informationen zu der groBen Fortbil-
dungsveranstaltung von Warendorf 1987 wer-
den in der kommenden Ausgabe veroffent-
licht. Zwischendurch steht die Bundesge-
schaftsstelle des BDFL fur Rickfragen gerne
zur Verfligung, am besten telefonisch unter
der Rufnummer 06121-843469. Lothar Meurer

Regionale Fortbildung

Bis zur nachsten Ausgabe von ,fuBballtrai-
ning“ finden nachfolgende Arbeitstagungen
von BDFL-Verbandsgruppen statt, die vom
Deutschen FuBball-Bund als Fortbildung im
Sinne der Trainerordnung anerkannt werden:
24, April (Freitag), 13.30 Uhr, Ulm, Donau-
Stadion, StadionstraBe

4. Mai (Montag), 14 Uhr, Sportschule Duis-
burg-Wedau und Haiger/Hessen, Clubhaus
des Hessenligisten Eintracht Haiger

. L

e i i
Fortbildung fiir
Trainer-Neulinge
Vorsorglich verweisen wir darauf, daB Trai-
ner, die nach dem 1. Januar 1985 ihre Pri-
fung zur A-Lizenz/zum FuBball-Lehrer-Diplom
erfolgreich abgelegt haben, bis zum Ende des
Jahres 1987 keine Fortbildung absolvieren
missen, da die Ablegung der Prifung als
Fortbildung fir den Zeitraum 1985 bis 1987
gilt. Bei der Beantragung der neuen Trainer-
Lizenz fir den Zeitraum 1988-1990 muB in
diesen Fallen anstelle der Fortbildung der
Nachweis Uber die Trainer-Prifung nach dem
1. Januar 1985 gefiihrt werden. Weitere Hin-
weise mit Richtlinien fur die Lizenzverlange-
rung durch den Deutschen FuBball-Bund er-
folgen in Kirze in dieser Fachzeitschrift.

Lothar Meurer

11. Mai (Montag), 14 Uhr, Saarbriicken,
Sportschule im Stadtwald

16. Mai (Samstag), 9 Uhr, Wirzburg, Sport-
zentrum der Universitat

18. Mai (Montag), 9.30 Uhr, Sportschule Bar-
singhausen

Teilnehmende Trainer (FuBball-Lehrer-Di-
plom und/oder DFB-A-Lizenz erforderlich)
werden gebeten, ihre gelben DFB-Fortbil-
dungsnachweise zu Beginn der Veranstal-
tung beim Tagungsleiter zwecks Eintragung
eines Testats abzugeben.

L
g e

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

Barnwick, Wolfgang, 7441 Neckartailfingen;
Entenmann, Werner, 5431 Gorgeshausen;
Hanke, Dietmar, 6251 Altendiez; Kanz, Al-
fred, 8735 Rettershausen; Kremer, Bernd-Jo-
sef, 2875 Ganderkesee; Marquardt, Klaus,
2000 Hamburg 52; Ochs, Erwin Heinrich,
3501 Schauenburg 1; Peters, Uwe, 3171 Hil-
lerse; Pforr, Jiirgen, 6102 Pfungstadt, Pos-
ner, Walter, 5350 Euskirchen; Stepanovic,
Dragoslav, 6000 Frankfurt a. M. 60.

Die Aufnahmeantrige unterliegen gemaB
BDFL-Satzung einer Einspruchsfrist von vier
Wochen.
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Qualitative Spielbeobachtung bei
der FuBball-Weltmeisterschaft 1986

(Fortsetzung aus Heft 3/87)

Deutschland: Ein gliicklicher oder ein
wiirdiger Vizeweltmeister?

In unserer ersten WM-Analyse (fuBballtraining 8/86) haben wir
bereits auf den zwiespaltigen Eindruck hingewiesen, den die
deutsche Mannschaft in Mexiko gemacht hat: Zwei auBeror-
dentlich langweilige Finalrundenspiele gegen Marokko und
Mexiko, drei Vorrundenspiele, in denen nur teilweise dem
Spiel der deutschen Mannschaft Anerkennung zu zollen war,
ein Endspiel, in dem schon alles klar zu sein schien, das aber
dann durch zwei deutsche Tore fast noch kippte, und ein in
die FuBballgeschichte eingehender Sieg (iber die favorisierten
Franzosen, ein Spiel der Rehabilitation und Wiedergutma-
chung, ein Spiel, in dem die Deutschen bewiesen, daB sie
auch FuBball spielen kénnen, wenn sie ihre bekannten Tugen-
den mit den Elementen des modernen FuBballs verbinden:

Die sichere Abwehr um den uberragenden Torhlter Schuma-
cher, die taktische Disziplin in allen Mannschaftsteilen, die nie
erlahmende Kampfkraft und die gerade bei einem Turnier so
entscheidende gute konditionelle Verfassung, dies waren die
erwarteten Tugenden auf der Habenseite.

Aber wie war es um die spielerischen Elemente bestellt?

Hatte der Teamchef nicht selber bei seinem Amtsantritt den
spielerischen Verfall der Bundesliga beklagt? Waren die
schwachen Vorstellungen der Nationalmannschaft im Vorfeld
der WM nicht ein Indiz fir den Verlust der Vorreiter- und
Vordenkerrolle des deutschen FuBballs in Europa? Zeigte sich
in diesen Spielen nicht eine Konzeptionslosigkeit der deut-
schen Mannschaft, ballorientierte, formationsfeste Abwehrrei-
hen erfolgreich zu bekampfen (vgl. BREMER 1986, 16)? Auf
alle diese Fragen hat Mexiko keine eindeutige Antwort gege-
ben, die Deutschen haben phasenweise, insbesondere gegen
die Franzosen, den modernen FuBball gespielt, den wir in den
vorangegangenen Abschnitten anhand der weltbesten Mann-
schaften beschrieben haben, sie haben aber auch strecken-
weise so konzeptionslos gespielt, daB man den Eindruck
gewinnen konnte, die Spieler wiiBten gar nicht, wie erfolgrei-
cher AngriffsfuBball gespielt werden muB.

Es gibt viele, die sagen, die Deutschen waren am besten
gewesen, wenn sie unter Druck gestanden haben, wenn sie
reagieren konnten und nicht agieren muBten, und dieser Man-
gel, selber das Spiel machen zu kénnen, sei das, was den
Abstand zur Weltspitze ausmache. Dem kdnnen wir Uberhaupt
nicht zustimmen, die deutsche Mannschaft hat in ihren besten
Phasen agiert, das Spiel bestimmt und eine mannschaftsbezo-
gene Konzeption erkennen lassen. So mag der Vizeweltmei-
ster selber gliicklich errungen sein, wenn die sichtbar gewor-
dene Angriffskonzeption weiter ausgebaut wird, dann wird
aus dem glicklichen auch ein wirdiger Vizeweltmeister
werden.
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Abwehrverhalten

Das deutsche Abwehrverhalten griindete auf dem aggressiven
und konsequenten Spiel der Manndecker Forster und Eder um
den Libero/Ausputzer Jakobs.

Meistens wurde der Gegner erst 20 bis 25 Meter vor dem
deutschen Tor attackiert, was sich gegen spielstarkere Offen-
sivmannschaften (vgl. Danemark) auch als nachteilig erwies,
denn deren SpielfluB wurde zu spat unterbunden.

Insgesamt stand die Abwehr sicher und war der Garant flir das
Vordringen bis ins Endspiel. Phasenweise waren aber auch
Abstimmungsprobleme zu erkennen, z. B. das Weglaufen von
M. Herget vor dem ballfihrenden M. Olsen im Spiel gegen
Danemark oder das 2:0 der Argentinier, wo sich niemand fur
Valdano verantwortlich flhlte. Auch die deutschen Mittelfeld-
spieler erwiesen sich als lauf- und deckungsstark, und die
Angriffsspitzen halfen in der Abwehr aus.

Uberraschenderweise wurde gerade die Abseitsfalle von der
deutschen Mannschaft sehr effektiv eingesetzt, nachdem es in
den WM-Vorbereitungsspielen hier noch viele Abstimmungs-
fehler gab.

SUPER-ANGEBOTE!
189;

10 Balle
nur DM

10 Balle
nur DM

99;

WettspielfuBball aus dem
abriebfesten BAREX-Material,

32tlg., s/w, handgenaht, flr alle
Witterungsverhéltnisse, sowohl

TrainingsfuBball, 32tlg. s/w,
echtes Leder, MaBe u. Gewicht
nach FIFA-Vorschr., handgenéht,
10 Balle zum absoluten

TIEFSTPREIS. Hartplatze als auch Rasen.
Art.-Nr. 23006 Art.-Nr. 23007
10 Bélle nur DM 99,‘ 10 Bélle nur DM 189,‘

zzgl. DM 5,- Portoanteil zzgl. DM 5,- Portoanteil

Telefonisch bestellen geht schneller und ist bequem:

(08465) 1429

SPORTVERSAND H. WERNER OHG
Postfach 20, 8079 Kipfenberg
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Spielaufbau

Im Gegensatz zu den vorher beschriebenen Mannschaften
weist die deutsche Mannschaft kiurzere Ballbesitzzeiten auf.
Es traten oft friihe Ballverluste auf, bedingt durch mangelndes
individuelles Durchsetzungsvermogen, ungenaues und Uber-
hastetes PaBspiel sowie technische Mangel bei der Ballkon-
trolle unter Bedrangnis. Wie auch bei den anderen Mann-
schaften waren lange Steilpasse sehr ineffektiv und zu 90
Prozent Fehlpéasse.

Andererseits wurde das deutsche Spiel ansatzweise von
modernen Angriffselementen bestimmt, insbesondere im
Spiel gegen Frankreich.

Eindringen in den gegnerischen
Deckungsverband und Angriffselemente
im gegnerischen Deckungsverband

Als ein positives Element des deutschen Angriffsspiels ist das
Einschalten der Abwehrspieler (Briegel, Berthold) in den
Angriff zu bewerten. Individuelles Tempodribbling im Mittel-
feld als direkter Durchbruch zur Torauslinie oder als indirekter
Durchbruch, d. h. mit einem aus dem Tempodribbling einge-
leiteten DoppelpaB, der wieder zum Tempodribbling flhrt,
dies sind die beiden flir Abwehrspieler mit hoher Grund-
schnelligkeit besonders effektiv einzusetzenden Angriffsele-
mente.

Beispiel: Spiel gegen Frankreich (Abb. 1)

Beschreibung:

Briegel startet mit einem Tempodribbling aus der eigenen
Halfte und spielt einen QuerpaB nach auBen auf den mitgelau-
fenen Eder. Dieser dribbelt bis zum franzdsischen Strafraum-
eck und spielt mit Briegel einen DoppelpaB und noch einmal
einen RuckpaB auf Briegel, der im Strafraum frei zum SchuB
kommt, aber nur einen franzosischen Abwehrspieler an-
schieBt.
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Beispiel: Spiel gegen Frankreich (Abb. 2)

Beschreibung:

Nach einem Einwurf behauptet sich Rummenigge in der Zwei-
kampfsituation 1 gegen 1, und nach zwei kurzen Querpéssen
vor dem franzosischen Abwehrverband wird der Ball mit
einem DiagonalpaB Berthold auf den Flugel in den Lauf
gespielt, dessen Flanke allerdings nicht genau getimt war.

A

Berthold

Abb. 2

Kommentar;

Sobald sich die Abwehrspieler (Briegel, Berthold, Eder) in den
Angriff am Fllgel einschalteten, durch individuelle Dribblings
in hohem Tempo oder einen kurz gespielten DiagonalpaB in
den Lauf, konnten sie ihren Bewegungsvorsprung konsequent
ausnutzen, und die gegnerische Abwehr hatte Schwierigkei-
ten die nach vorne drangenden und nachrlickenden deut-
schen Spieler aufzuhalten. Nur mangelnde Konzentration
beim TorabschluB bzw. bei der Hereingabe/Flanke verhinder-
ten hier eine groBere Erfolgsquote.

Das fur das franzosische Angriffsspiel so charakteristische
A-B-C-Spiel war bezeichnenderweise kein typisches deut-
sches Angriffselement. Es konnte bei der deutschen Mann-
schaft nur einmal beobachtet werden, woraus allerdings eine
groBe Torchance fir W. Rolff*resultierte.

Beispiel: Spiel gegen Frankreich (Abb. 3)

Beschreibung:

Klaus Allofs |oste sich im gegnerischen Abwehrverband blitz-
schnell von seinem Gegenspieler, bekommt von Matthaus den
Ball gespielt und paBt ihn direkt quer auf den von hinten
nachriickenden W. Rolff, dessen TorschuB wird jedoch von
Bats abgewehrt.

Typischer fiir das deutsche Angriffsspiel und auch nicht ohne
Wirkung war hingegen das Anspiel in den Lauf der sich im
Deckungsverband freigelaufenen Sturmspitze und dem damit
verbundenen PaB auf die Nahtstellen der gegnerischen Ab-
wehr.

Beispiel: Spiel gegen Danemark, ca. 65. Minute (Abb. 4)

Beschreibung:

Matthaus lauft sich im danischen Abwehrverband frei und
erhédlt das Zuspiel in den Lauf durch eine Schwachstelle der
Deckung. Nach kurzer Ballfihrung kommt er frei zum Tor-
schuB, den der Torwart halt.
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Allofs

A
b Matthaus

Abb. 3
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Beispiel: Spiel gegen Schottland, 1:1-Ausgleich (Abb. 5)

Beschreibung:

Nach einer Ballstafette vor dem schottischen Strafraum
umspielt Magath zwei schottische Abwehrspieler und dringt in
den Deckungsverband ein, er spielt einen DoppelpaB mit
Allofs, dieser startet in den Raum und bekommt den Ball noch
einmal aufgelegt. Den RiickpaB von der Grundlinie verwandelt
Valler.

Kommentar:

In den beschriebenen Szenen wird der entscheidende PaB in
den Lauf durch eine Schwachstelle der gegnerischen Abwehr
gespielt. Die Sturmspitzen fordern durch ihren Sprint den Ball
und kdénnen so einen Bewegungsvorsprung gegeniiber den
Abwehrspielern ausnutzen, um ungehindert zum TorschuB
bzw. zum Flanken zu kommen.

Das temporeiche KurzpaBspiel der deutschen Mannschaft vor
dem Deckungsverband zwang die gegnerische Abwehr stin-
dig zur Umorganisation, was zwangslaufig zu Abwehrliicken
fihren muBte.

Zusammenfassung

Die deutsche Mannschaft hat in Mexiko bewiesen, daB sie
einen modernen und das heiBt effektiven FuBball spielen
kann. Dies ist ihr aber im Gegensatz zu den anderen vorge-
stellten Mannschaften, bei denen die Grundkonzeption des
Angriffsverhaltens in jedem Spiel erkennbar war, nur phasen-

X\

oA

Matthaus \/ e

Abb. 4

weise gelungen. Dies kann zwei verschiedene, gleichermaBen
maogliche Erklarungen haben:

© Eine mannschaftliche Grundkonzeption entwickelt sich in
einem lang dauernden ProzeB des Einspielens einer Mann-
schaft. Von den sechs vorgestellten Mannschaften ist die
Mannschaft Deutschlands wahrscheinlich diejenige, die in
diesem Sinne am wenigsten eingespielt war. Sie hatte also
keine Zeit, ihr individuelles Profil, inren Stil zu finden und zu
vervollkommnen.

@ Eine Grundkonzeption baut auf einer aus der Erfahrung
gewonnenen Uberzeugung auf, wie effektiv abgewehrt und
angegriffen werden kann. Eine solche ,Theorie” ist fiir das
Abwehrverhalten vorhanden, sie existiert bei Spielern und
Verantwortlichen flir den Angriffsbereich aber nur in An-
satzen.

Die Folge ist bereits an friherer Stelle genannt worden:
Ohne Angriffskonzeption auch keine Traningskonzeption fiir
den Angriff. Wenn beides fehlt, dann sind gute Stiirmer Man-
gelware, und es werden auf dem Transfermarkt fiir die weni-
gen vorhandenen, die sich gegen die bestehende Macht der
Abwehr durchsetzen kénnen, astronomische Summen ge-
zahlt. Diese belegen scheinbar die Richtigkeit der von vielen
vertretenen Meinung, gute Stlirmer seien Ausnahmeerschei-
nungen, ausgestattet mit einem in die Wiege gelegten Talent,
Zufallsprodukte also, deren Spiel so erfolgreich ist, weil es
sich der Berechnung entzieht und von Intuitionen und Einfal-
len lebt. Eine solche Argumentation muB den Widerspruch des

Achtung: Frihlingsangebote

WettspielfuBbélle sofort ab Lager, z. B.:

Derbystar Scirocco, 32tig., Gr. 3, 4 und 5,

fur alle Platz- und Wetterverhaltnisse

Derbystar Flamenco, 32tig., Gr. 5, ein Superball mit

SLC-Soft-Veredelung (Auslaufmodell)

DNB WM-Mexico, aus bestem Kernrindleder mit

Beschichtung gegen Nasseeinwirkung,

leuchtend rot und gelb, 32tlg., Gr. 5. Ein KlassefuBball!

Format-Ballonseidenanzug, AERO,

AuBenmaterial Nylon, Futter aus Baumwolle,

Herren: Gr. 46-60, Farbe: royal-weiB-smaragd,

Damen: Gr. 36-48, Farbe smaragd-weiB-royal

Format-Torwartpullover, Helanca-Baumwolle,

Gr. 1-8, versch. Farben (Restposten) Sparpreisnur DM 19,

Einkauf ohne Risiko!

Bei Nichtgefallen nehmen wir unbespielte Bélle innerhalb von 14 Tagen zuriick!
Ab 300,- DM Auftragswert

SPOHTENTRAE Lieferung frei Haus!

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

Preise incl. MwSt.
DM 39,50
nur DM 69,-

nur DM 49,-

nur DM 129,-
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»Theoretikers" herausfordern, er weiB, daB es gelungen ist, so
etwas gleichermaBen Irrationales, namlich die Kreativitat, zum
Gegenstand systematischer Lern- und Trainingsprozesse zu
machen. Wenn Kreativitat erlernbar ist, warum dann nicht
auch das gleichermaBen kreative Stlirmen im FuBball?

An die Stelle des passiven Abwartens auf das Geborenwerden
guter Stlrmer sollte daher das aktive Bemihen um die Ausbil-
dung guter Stlrmer treten, dies setzt aber eine entsprechende
Konzeption des AngriffsfuBballs voraus. Aus einer solchen
Konzeption lassen sich dann auch die individuellen Fertigkei-
ten und Fahigkeiten ableiten, Uber die erfolgreiche Stirmer
verfligen mussen, und es |4Bt sich eine Systematik der lei-
stungsbestimmenden und leistungslimitierenden Faktoren fur
das Angriffsspiel entwickeln.

Ansatze sind dazu nicht nur bei den Russen vorhanden, son-
dern auch bei uns. Horst KOPPEL hat in einem Interview mit
dieser Zeitschrift ,von den einfachen Dingen, von den Grund-
elementen” gesprochen, ,die immer wieder zu Uben sind"”
(fuBballtraining 8/86).

Einfache Dinge wie Annehmen und Verarbeiten des Balles,
wie Dribbeln und Passen, méglichst schnell auszufihren und
dies nicht in monotonen und stereotypen Ubungssituationen,
sondern in Anpassung fordernden, wechselnden und damit
spielnahen Situationen, dies ist ein erster Schritt, sich auf
Grundlagen des FuBballspiels zu besinnen. Wenn dann noch
die Einsicht hinzukommt, daB die Qualitat des fuBballerischen
Leistungsvermogens in erster Linie von der Anzahl der Ball-
kontakte im Training abhangt, dann stimmt die Richtung.

Argentinien: Der Weltmeister

Argentinien = Maradona und Maradona = Argentinien, diese
oft aufgestellte Gleichung wird durch die Haufigkeit ihrer
Wiederholung nicht richtiger. Argentiniens Triumph einzig
und allein auf Maradona zurickzufihren, verkennt zuminde-
stens zweierlei:

— Die besondere Abwehrstarke der argentinischen Mann-
schaft und

— Die Tatsache, daB die Argentinier auch dann erfolgreich
waren, wenn Maradona, wie durch Matthdaus im Endspiel, in
seinen Wirkungsmoglichkeiten eingeschrankt wurde.

Das argentinische Angriffsspiel war dennoch unzweifelhaft

auf Maradona zugeschnitten, fur dessen uberragende Lei-

stung nicht nur seine fuBballerischen Qualitaten verantwort-
lich waren, sondern insbesondere auch seine psychische Sta-
bilitat, die sich in den Situationen zeigte, in denen er gefoult
wurde, und die sich in einem von Spiel zu Spiel zunehmenden

SelbstbewuBtsein &uBerte. Diese psychische Komponente

einer Motivation durch Erfolg, eines BewuBtseins des eigenen

Konnens, das flir die Gegner spiirbar demonstriert wurde, war

mindestens genauso eindrucksvoll wie die spielerische Lei-

stung. Dies belegt nachdricklich die Bedeutung psychischer

EinfluBgroBen im Hochstleistungsbereich und die Notwendig-

keit, sich mit Motivationsfragen auseinanderzusetzen. Hoff-

nung auf Erfolg und Furcht vor MiBerfolg sind bereits vor
vielen Jahren von HECKHAUSEN als die beiden grundsatzli-
chen Formen der Motivation genannt worden. Maradonas

Motivation ist unzweifelhaft ,Hoffnung auf Erfolg”, was mit

FREISTOSS~MAUER :ccit< a0 1491,— DM (inci Fracnt

+ MwsSt)

])ij“ r macht Training effektiv und meckert nie. ..

J\ (in Polyurethanschaum-Ausfiihrung)

Weitere GOAL-SET (Mini-Tore fiir ,Mini-FuBball*)

Trainings- GOAL-WALL (Zielgerat a la ZDF-Torwand)

artikel: MINI-FOOTBALL-COMPLET (Komb. Goal-Set/Goal-Wall/FuBball-

Tennis-Set) BUM-BALL (Ball mit Gummizug)
QUICK-KICK (Trainingsneuheit, entwickelt von US-Coaches)

SPORT-RECREATION, Lauskoeppel 1, D-6300 GieBen, Tel. (0641) 46200-1
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einer entsprechenden Risikobereitschaft einhergeht, ob dies
allerdings auch fiir die Mehrzahl der Spieler gilt, ist zweifel-
haft.

Hier scheint die ,,Furcht vor MiBerfolg” vorzuherrschen, das
Vermeiden von Fehlern steht im Vordergrund, und oft genug
auBert sich das in einem Abschieben der Verantwortung an
den Mitspieler.

Diejenigen aber, die auf ,Hoffnung auf Erfolg” motiviert sind,
so sagen die Motivationsforscher, sind in der Regel erfolgrei-
cher als diejenigen, die ,Furcht vor MiBerfolg" haben.
Genau diesen Sachverhalt haben wir am Ende der ersten
Analyse der WM als wichtigste Lehre formuliert, wobei leider
aufgrund eines drucktechnischen Fehlers ein wesentlicher
Absatz gefehlt hat: ,Die wichtigste Lehre soll am Ende stehen,
wir brauchen Spieler, die bereit sind, Verantwortung fur den
Ball zu Gbernehmen. Ein Spieler, der sich nicht freilauft und
anbietet, um damit zu signalisieren, daB er bereit ist, den PalB
anzunehmen, ein Spieler, der den Ball nicht fordert, ist heute
im SpitzenfuBball nicht mehr denkbar.

Wenn der Spieler dann im Ballbesitz ist, dann ist er nicht nur
fur den Ballbesitz verantwortlich, und die Verantwortlichkeit
gilt es selbstbewuBt zu demonstrieren, anstatt die Verantwor-
tung dem nachsten mit dem Ball zuzuschieben, sondern es ist
auch die Entscheidung des Spielers, was er mit dem Ball
macht.

Diese Entscheidung hat er selbst zu treffen und zu verantwor-
ten, in diese Entscheidung hat ihm kein Mitspieler hineinzu-
schreien und auch kein Trainer von auBen zu signalisieren,
wohin der Ball zu gehen hat. Entscheidungsfreiheit, Selbstbe-
wuBtsein und Verantwortlichkeit flr Entscheidungen — dies
ist mental den Spielern zuzumuten und von ihnen zu fordern.
In spielerischer Hinsicht heiBt das, mit dem Ball etwas anfan-
gen, etwas unternehmen, agieren statt reagieren, den Gegner
durch den Ausdruck der eigenen Gefahrlichkeit mit und am
Ball binden, den individuellen Durchbruch wagen, den Kopf
hochnehmen, und das nicht nur, um Spiel und Gegner beob-
achten zu konnen, sondern auch um SelbstbewuBtsein zu
demonstrieren” (BREMER 1986).

Diese psychische Starke hat Diego Maradona bei dieser Welt-
meisterschaft demonstriert, und diese gilt es mitzubedenken,
wenn sich nachfolgend durch die Beschreibung des argentini-
schen Spiels sein Spielverhalten wie ein roter Faden zieht.
Durch dessen Beschreibung und Kommentierung wird der
sichtbare Beitrag deutlich, den Maradona zum argentinischen
Titelgewinn beigesteuert hat, duBerlich nicht ablesbar, aber
dennoch hdchst wirksam, dirfte dartber hinaus der positive
psychische EinfluB der Leitfigur Maradona auf seine Mitspieler
gewesen sein.

Abwehrverhalten

Der ballfihrende Spieler wird meist an der Mittellinie attak-
kiert, wobei sich die gesamte Abwehrformation zur Ballseite
verschiebt, um in Ballndhe ein Uberzahlverhaltnis zu schaffen.
Den Argentiniern gelingt es dadurch haufig, das Spiel in den
Deckungsverband auf die Sturmspitze zu unterbinden. Sie
verhindern damit das Eindringen des gegnerischen Angriffs-
spiels in die torgefdhrlichen Bereiche. Dies gelang ihnen
besonders nachhaltig im Endspiel gegen die deutsche Mann-
schaft.

Offensichtliche Abwehrschwachen zeigten sich unmittelbar
vor dem Tor und in der Zone zwischen 5-m- und 16-m-Linie,
wenn der Ball nach Flanken von der Grundlinie in den Rucken
der Abwehr gespielt wurde (siehe Spiel gegen England —
Kopfballtor von Linneker).
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Auch die deutschen Gegentore nach Eckballen und Weiterlei-
ten des Balles mit dem Kopf im unmittelbar tornahen Bereich
dokumentieren Schwachen des argentinischen Abwehrspiels.

Spielaufbau

Alle argentinischen Spieler sind balltechnisch versiert und
konnen den Ball auch unter gegnerischer Bedrangung sicher
an- und mitnehmen. Hinzu kommt ihre Zweikampfstarke und
das Durchsetzungsverméogen in der Situation 1 gegen 1.
Sichere Pésse mit direktem oder indirektem KurzpaBspiel in
Verbindung mit langen Ballbesitzzeiten kennzeichnen auch
das argentinische Aufbauspiel. Aufféllig war, daB sich Mara-
dona schon in der Spielaufbauphase immer ballorientiert ver-
hielt.

Eindringen in den gegnerischen
Deckungsverband und Angriffselemente
im gegnerischen Deckungsverband

Maradonas wahrscheinlich eindruckvollste Leistung bei die-
ser WM war das 2:0 gegen England. Nach einem Zuspiel in der
eigenen Halfte setzte er sich in einem Sololauf gegen vier
englische Abwehrspieler durch, um dann den Ball noch (ber-
legt an dem herauslaufenden Torwart vorbei ins Tor zu
schieBen.

Wir haben die Grundlagen dieser Zweikampfstarke in der
ersten WM-Analyse bereits beschrieben und das Ausnutzen
des Bewegungsvorsprunges, den der mit hohem Tempo auf
den Abwehrspieler zulaufende Angreifer hat, als entscheiden-
des Merkmal fiir den erfolgreichen Zweikampf beschrieben.
Neben dem individuellen Eindringen in den gegnerischen
Deckungsverband suchen die Argentinier aber auch das PaB-
spiel in die ,Nahtstellen”,

Beispiel:
1.0 gegen Belgien, ca. 51. Minute (Abb. 6)

Beschreibung:

Burruchaga erhielt ein Zuspiel am Fliigel und dribbelte mit
dem Ball nach innen. Maradona |oste sich im Deckungsver-
band von seinem Gegenspieler und erhielt den PaB durch die
»Nahtstelle” der Abwehr in den Lauf gespielt. Er setzte sich
dann gegen zwei Abwehrspieler durch und lupfte den Ball
uber den herauslaufenden Pfaff ins Tor.

Kommentar:
Burruchaga konnte mit einem Dribbling nicht in den belgi-

schen Abwehrriegel eindringen und suchte Maradona als
Anspielstation. Burruchagas Dribbling nach innen und
zdgerndes belgisches Eingreifen ermoglichten den PaB durch
eine ,Nahtstelle” der Abwehr auf den das Zuspiel fordernden
Maradona, der nach einer Einzelleistung das Tor erzielt und
selbst beim TorabschluB noch Ubersicht beweist (peripheres
Sehen).

Das argentinische Spiel in die Spitze war zwar nicht so ausge-
pragt wie bei den Franzosen, lieB aber immer dann Geféhrlich-
keit erkennen, wenn sich Maradona zum Zuspiel anbot.

Beispiel:
1:1 gegen ltalien, ca. 35. Minute (Abb. 7)

Beschreibung:

Maradona bot sich Giusti kurz zum Zuspiel an, bricht seinen
Lauf ab und sprintet in die Spitze, womit er sich von seinem
Gegenspieler 16st. Giusti spielt quer zu Valdano, und dieser
spielt Maradona einen Flugball in den Lauf. Trotz Bedrangung
durch einen Gegenspieler kontrolliert Maradona diesen
schwierig anzunehmenden PaB und schiebt den Ball noch
Uberlegt ins lange Toreck an dem verdutzten italienischen
Torwart vorbei.

Kommentar:

Hier ist das typische franzésische A — B — C-Spiel erkennbar,
wenn auch im AbschluB immer wieder ausgerichtet auf Mara-
dona. Bemerkenswert ist hier das Sichlésen vom Gegenspie-
ler trotz enger Bewachung und der blitzschnelle Antritt in den
freien Raum.

Die individuellen Tauschungsmandver Maradonas (z. B. blitz-
schnelles Laufabbrechen und Anbieten in entgegengesetzter
Laufrichtung/Sprint in den freien Raum) waren mit ein Grund
fur seine Geféhrlichkeit. Trotz oft hautnaher Bewachung
konnte er sich immer wieder erfolgsorientiert in das Spiel
einschalten.

Mannschaftsdienliches Spiel und der Blick fiir den besser
postierten Mitspieler kennzeichnen ebenfalls die Spielweise
des argentinischen AusnahmefuBballers.

Beispiel:
AnstoB der Argentinier nach dem AnschluBtor der Englander:
zum 2:1 (Abb. 8)

Beschreibung:

Unmittelbar nach dem Ansto3 umspielt Maradona drei Englan-
der und spielt mit dem mitgelaufenen Tapia einen DoppelpaB.
Durch seinen Lauf bindet Maradona zwei englische Abwehr-
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A Marladona

Tapia A U

spieler und paBt nochmals quer auf Tapia, der zwei Englander
umspielt, aber nur an den Pfosten schieBt.

Kommentar:

Dieses Beispiel unterstreicht auch das mannschaftsdienliche
Spiel von Maradona, der immer Abwehrspieler binden konnte
und mit seinem Blick fiir die Spielsituation auch seine Mitspie-
ler freispielte.

Unterstrichen werden soll diese Aussage noch durch die kurze
Schilderung zweier Spielszenen aus dem Endspiel. Obwohl
Maradona von Matthdus Uber weite Phasen des Spiels in
seinen Aktionen entscheidend eingeschrankt wurde, fungierte
er vor dem 2:0 der Argentinier durch Valdano als Ballverteiler
im Mittelfeld. (Diesem Tor ging Ubrigens eine Ballbesitzzeit
von 17 Sekunden voraus. Nach einem Torwartabwurf wurde
der Ball Uber 4 Stationen bis ins deutsche Tor gespielt, ohne
daB ein deutscher Spieler an den Ball kam.)

Maradona gab schlieBlich auch Burruchaga den spielent-
scheidenden PaB in den Lauf, den dieser zum 3:2-Erfolg der
Argentinier ausnutzte.

Abb. 8

Zusammenfassung

Die Analyse argentinischen Angriffsverhaltens konnte den Ein-
druck erwecken, die argentinische Mannschaft hatte nur aus
Maradona bestanden, der an fast allen argentinischen Toren
direkt oder indirekt beteiligt war. Neben Maradona spielten
aber auch Valdano und Burruchaga im Offensivbereich effek-
tiv und konnten das Spiel dann entscheiden, wenn Maradona
nicht wie gewohnt zur Geltung kam. Der wichtigste Garant des
argentinischen Erfolges war neben Maradona die Abwehr, die
sich als ballorientierte, gut gestaffelte Formation erwies. Die
Argentinier verfliigten, so kann man sagen, (iber eine optimal
zu nennende Mischung aus européischen Spieltugenden und
slidamerikanischem Spielwitz.

Solche im wahrsten Sinne des Wortes globalen Zuordnungen
sind aber nicht unbedingt mehr stimmig, Kollektivitdt und
Individualitat, Disziplin und Kreativitat, Sicherheit und Risiko,
die Argentinier haben die beste Balance zwischen diesen
Polen gefunden.

Die Konsequenzen aus der WM

»Es gibt nichts Praktischeres als eine gute Theorie!"
Dies ist die Leitidee unserer Untersuchung des aktuellen Ent-
wicklungsstandes des WeltfuBballs gewesen, einer Untersu-
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chung, die sich nicht darauf beschrénkte, die Spiele zu beob-
achten und dann Eindrucksanalysen anzufertigen, sondern
die Monate vor der WM begonnen hat und die Monate danach
erst abgeschlossen wurde.

Theorie und Praxis, so wollten wir aufzeigen, sind nicht
unuberbrickbare Gegensatze, die durch kinstliche Frontbil-
dungen noch verstarkt werden. Wenn der Praktiker dem Theo-
retiker vorwirft, er kdnne keinen Ball uber 20 Meter genau
zuspielen, und deshalb sei er unfahig, Uber dieses Spiel eine
fundierte Aussage zu machen, dann ist meistens die erste
Aussage schon falsch, mit Sicherheit aber die zweite SchluB-
folgerung. Wenn umgekehrt der Theoretiker dem Praktiker
seine ‘wissenschaftliche Unbedarftheit vorhalt und daraus
schlieBt, der Praktiker wisse eigentlich nie genau, was er
eigentlich tut und was sein Tun bewirkt, dann verkennt er, daB
in der Alltagserfahrung sehr viel praktische Psychologie und
auch Lehrgeschick enthalten ist.

Es gilt Gegensatze abzubauen und diejenigen Frage- und
Problembereiche abzustecken, in denen Theorie der Praxis
helfen und Praxis ein Korrektiv der Theorie werden kann.
Solche Frage- und Problembereiche gibt es genug, die Ana-
lyse der WM hat einige davon aufgezeigt:

— Schnelligkeit des Spiels ist nicht ausschlieBlich ein kondi-
tionelles Problem, sondern es ist auch ein mentales Pro-
blem. Wie lange dauern eigentlich Entscheidungsprozesse?
Welche Faktoren verklrzen oder verldngern Entschei-
dungsprozesse? Schnelligkeit in der motorischen Ausfih-
rung und Schnelligkeit in der mentalen Entscheidung, dies
macht Spielhandlungsschnelligkeit aus, ein mit Sicherheit
zentraler Begriff flir das zuklnftige FuBballtraining.

— Spielhandlungsschnelligkeit ist eine Komponente der Spiel-
handlungsfahigkeit, und diese wiederum umfaBt offensicht-
lich technisches und taktisches Handeln. Ist Technik und
Taktik also Uberhaupt noch zu trennen, oder mussen wir
nicht vielmehr die Einheit von technischem und taktischem
Handeln herausstellen?

— Spielhandlungsféhigkeit erfordert Wahrnehmungsvermo-
gen, Situationen mussen erfaBt, analysiert, verarbeitet wer-
den, um situationsangemessene Entscheidungen zu treffen.
Wie kdnnen wir Wahrnehmungsvermogen schulen? Wie die
Wahrnehmungsleistungen verbessern?

— Wahrnehmungsleistungen sind in erhnéhtem MaBe notwen-
dig, wenn das ballorientierte Deckungsverhalten weiter
zunimmt, Abstimmungsleistungen sind zu erbringen, die
auf Wahrnehmung beruhen. Reagierendes Abwehrverhal-
ten genlgt nicht mehr, um den den Bewegungsvorsprung
suchenden Stlurmer auszuschalten. Abwehrspieler missen
lernen zu agieren, wie dies ihre Kollegen in anderen Sport-
spielen bereits getan haben. Wie kdnnen wir die Abwehr-
spieler zum Agieren, zum offensiv-antizipativen Abwehrver-
halten bringen?

— Offensiv-antizipatives Abwehrverhalten fordert die Stlrmer
mehr. Wie konnen die Sturmer auf solche Abwehrtaktiken
ihrerseits reagieren, um wieder zum Agierenden zu
werden?

Viele offene Fragen, auf die bisher auch nur teilweise Antwor-
ten gefunden sind. Entscheidend fir die Zukunft wird aber
eine neue Orientierung sein: Der Begriff des Trainings muB
wieder mit dem Lernen in Verbindung gebracht werden.

Es gibt keine fertigen Spieler, wie man es so oft hort, wenn ein
Verein auf dem Transfermarkt zu suchen beginnt, Lernen ist
ein sténdiger ProzeB, und auch einem Spieler wie Diego
Maradona sind noch Lernziele zu setzen. Lernen wir also aus
der WM, uns wieder auf das Lernen zu besinnen.
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Fufiball-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-
schaftsfihrung. 191 Seiten DM 18,00
Bisanz/Gerisch: FuBball, Training,
Technik, Taktik.rororo-Sportbuch, 316S.,
fur Trainer aller Leistungskl.DM 12,80
Briggemann/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 34,80

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

DM 28,50

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

Talaga: FuBballtraining. 272 Seiten.

Talaga: FuBballtechnik. 202 Seiten.

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

Il. Fufiball-Trainingslehre

Jung: Attraktiver AmateurfuBball.
Eine Anleitung fiir eine mehrjahrige
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

lil. Teilgebiete
1. Konditionsschulung

Auste: Konditionsschulung FuBball
(rororo, NEU!), 282 S. DM 18,80
Bantz/Weisweiler: Spielund Gymna-
stik fiir den FuBballer, 132 S.DM 16,80

Fuchs/Kruber/Jansen: Technik- und
Konditionsschulung FuBball. (28seiti-
ges Beiheft, 48 Arbeitsk.) DM 23,80
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 11,80

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

Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan I:
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

Alte

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, uber 1000
Ubungs-, Spiel- und Wettkampffor-
men DM 28,00
Sneyers: Spieliibungen fiir den Ju-
gendtrainer. 40 Trainingseinheiten fiir
8-12)./12-14)./14-16]./16-20j., 208 Sei-
ten DM 29,80
Rogalski/Degel: FuBball (Reihe
.Schiilersport*/DDR). 160S.DM 12,80

3. Torwarttraining
Frans Hoek

FuBball-Torwart

i Lofadien Wetarmpt

Hoek: Der
FuBball-Tor-
wart. Eine
systemati-
sche Ge-
samtdarstel-
lung. 151 S.
DM 27,00

Voot otk & Fusprex

; Hargitay: Modernes Torwart-Training.

244 Seiten, DM 24,00
Thissen/Roellgen: Torwartspiel im
FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und Fo-
tos DM 32,-

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

ball-Amateurvereine. 128 S.DM 19,80
Lammich: Spiele fiir das FuBballtrai-
ning. 177 Spiele, 168 SeitenDM 10,80
Studener: FuBballtraining. Teil l und |l.
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. Sonstiges

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

DM 29,80

Wiel €0

Rballtechnils

By

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

- FuBballtechnik, Teil 2: Abwehrtech-

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 19,80

Ruteméller/Koch: FuBball-Kartothek
1 (Hallentraining). Zahlreiche Ubun-
gen auf 80 Doppelkarten mit erldu-
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:
Mannschaftsfiihrung, Trainingslehre,
Taktik, Praxis Grundlehrgang, Praxis
Aufbaulehrgang, Regelkunde, Ver-
waltungslehre, Sportmedizin, Da-
menfuBball, JugendfuBball DM 50,00

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 fir
Training
und Spiel-
betrieb (er-
scheint je-
des Jahr
vor Saison-
beginn
neu)

DM 19,80 -

Achtung: Restauflage 86/87 DM 9,90

S . 1987/88

IV. Fir Sportiehrer

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

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrgénge 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 - Bestellschein Seite 6!




Tolle neve

Werbepramien
Gehen Sie auf Punkiejagd!

Jetzt lohnt es sich wirklich, neue
Leser fur ,fuBballtraining” zu
gewinnen: Mehr als 50 neue Pré-
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 kénnen gesammelt wer-
den)—, aber alle niitzlich und
groBenteils Markenartikel.

Gestell rotlackiert

von SAMSONITE

MARO-Transisterradio

Ein Sonderprospekt mit allen

® ® Fir 2 Punkte:

2 Regiestlihle Naturleinen,

Herren-Handtasche , Piccolo*

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

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

® ® @ Fir 3 Punkte:

KETTLER-Trimmset (Expander
etc).

SAMSONITE — Kollegmappe,
dunkelblau

MOULINEX-Kaffee-Automat
(8 Tassen)

BRAUN Pocketrasierer
(Batterie)

SIEMENS Wiirfelradio RG 272

PUMA-FuBball
»Rudi Voller”

BOSCH-Schlagbohr
maschine PSB-400-2

PANASONIC Kleinbildkamera
C-310EF

Grillwagen
SHARP Walkman mit Radio

Gr. BONUM-Werkzeugschrank,

GroBer ARAG-Autoatlas

Pramien erscheint Ende April Deutschland/Europa getdilt . a
und wird der Mai-Ausgabe von . i Schnellkochtopf ,,Sicomatic M*,
Sufna i aining” beigefigt; Gr. Universal-Lexikon 5 Liter

Pies = o in Wortund Bildschon  Handbuch , Der Hausjurist” SAMSONITE Reiseset, 2teilig,
eine Aostprobe: (992 S., iber 3000 Stichworte) Naturleinen

Super-Kochbuch von
-Essen + Trinken*

@ Fiir 1 Punkt: )

Sportfachliteratur aus unserem
Programm im Werte von DM 20,-

Gr. Spielemagazin

Solarrechner

7er-Reisekartenset Deutschland
(1:250 000)

Nutzl. Bdcher (z. B. Heimwerken,
Handarbeiten, Fremdwdorter-
Lexikon, Medizin-Lexikon,
Rechtschreibung)

OSRAM-Halogen-Taschen-
leuchte usw.

BRAUN-F6n ,Silencio 1200

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

MIKASA Warm up-Suite
(Jogginganzug)

® ® ® @ Fiir 4 Punkte:

SIEMENS-Radiorecorder
RM 853

o

Absender:

—

1. Neubezieher

Vorname

Strafe

PLZ on

Bezug ab (Monat/Jahr) (Unterschrift des Neubeziehers)

(2. Unterschrift des Neubeziehers)

Diese fuBballtraining -Neubezieher habe ich geworben:

*Bei mehr als 2 Neubeziehern
Coupon fotokopieren!

2. Neubezieher*

Vorname Name

StraBe

Bezug ab (Monat/Jahr) (Unterschrift des Neuné1|ehars:

Hinweis: !ch weiB, daB ich diese Bestellung innerhalb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum genugt)
beim Verlag schriftlich widerrufen kann, und bestatige dies durch meine zweite Unterschrift.

Sie bestellen ab angegebenem
Monat (rickwirkende Bestellun-
gen sind moglich!) fir mindestens
1 Jahr bis auf Widerruf die Zeit-
schrift ,fuBballtraining® Jahres-
bezugspreis frei Haus DM 52,80,
im Ausland DM 57,60, flr zwolf
Hefte Kindigungsfrist:6 Wochen
zum Halbjahres-Ende. Sie waren
bisher im Gegensatz zu mir nicht
Bezieher dieser Zeitschrift

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

:Iéﬁ sammele Punkte Eitte
schicken Siemireine Bestatigung
Uber diese Leserwerbung

[ Erbitte |hr Pramien-Gesamt-
Angebot

Gewiunschte Pramie(n)

2. Unterschrift des Neubeziehers)

(Datum/Unterschrift)

=

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



