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Inhalt/Editorial

Liebe Leser,

die Bundesligasaison 1987/88 ist bereits
zwei Spieltage alt, auch viele Amateurli-
gisten haben schon den Meisterschafts-
betrieb aufgenommen, alle anderen
Mannschaften ste.ien unmittelbar davor.
Fir das erfolgreiche Bestreiten dieser
neuen Spielzeit ist es u. a. wichtig, die
konditionelle Leistungsfdhigkeit der
Spieler Uber die gesamte Saison auf ei-
nem mdglichst hohen Niveau zu halten.

Die Ergebnisse der von Binz/Wenzel mit
einer Landesligamannschaft durchge-
flihrten Untersuchung geben Hinweise
dazu und erlauben méglicherweise eine
effektivere Trainingsgestaltung im ge-
samten Amateurbereich. Obwohl die
beiden Autoren den fir die Konditions-
arbeit aufgewandten Anteil am gesam-
ten Trainingsumfang als ausreichend
ansehen, setzen sie sich fir eine andere
Gewichtung der zu trainierenden kondi-
tionellen Faktoren ein.

In ihrer Beitragsserie ,,Knippeln bis zum
Umfallen” befassen sich Heinz Luth-
mann und Heinz Dieter Antretter mit
dem Krafttraining und zeigen auf, wel-
che kérperlichen Grundlagen entwickelt
werden missen, um ein fuBballspezifi-
sches Krafttraining gefahrlos beginnen
zu kénnen. In diesem Zusammenhang
geben sie u. a. Tips, wie bestimmte Mus-
kelgruppen trainiert werden kénnen und
was bei der Erstellung eines Trainings-
planes beachtet werden muB, damit ein
Krafttraining nicht kurz- oder langfristig

Claus Binz - Jérg Wenzel

zu Verletzungen oder Gesundheitssché-
den fihrt.

Rainer Héffner schlieBt seinen Beitrag
~Saisonvorbereitung mit einer Bezirksli-
gamannschaft” in diesem Heft mit der
zweiten Folge und drei weiteren Trai-
ningseinheiten ab.

In der Serie ,Jugendtraining” bietet Ge-
ro Bisanz Ubungsformen zum Erlernen
des Kopfballspiels an, und DFB-

Schiedsrichterobmann Johannes Malka
erldutert noch rechtzeitig vor dem Sai-
sonstart in unserem , Regel-Info“ die An-
derungen der amtlichen Spielregein
1987/88.
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A3 Konditionstraining

Claus Binz - Jorg Wenzel

Dem Training der Antrittsschnelligkeit
mehr Beachtung schenken!

Eine Untersuchung zur Effektivitat des Konditionstrainings bei einer Landesligamannschaft

Vorbemerkungen

Erfolge oder MiBerfolge einer FuBballmannschaft werden
meist auf die Tatigkeit des Trainers zurlickgeflihrt. Der Grund
dafir liegt nicht in der objektiven Bewertbarkeit der Auswir-
kungen seiner Tatigkeit, sondern vielmehr darin, daB der Trai-
ner der am leichtesten auswechselbare Teil einer FuBball-
mannschaft ist.

Wie sieht es nun aber mit der Bewertbarkeit der Leistungen
des Trainers aus? Die Wirkungen technischer und taktischer
TrainingsmaBnahmen und der psychologischen und takti-
schen Vorbereitung auf das Spiel lassen sich kaum objektiv
erfassen, die Leistungen des Trainers in diesem Bereich daher
auch nur sehr schwer bewerten. Dagegen kann fiir das Kondi-
tionstraining Uberpriift werden, inwieweit der Trainer durch
seine MaBnahmen die konditionelle Leistungsfahigkeit der
Spieler verbessern bzw. erhalten konnte.

Zur Situation im Konditionstraining

In den letzten Jahren hat sich die sportwissenschaftliche For-
schung verstarkt dem Konditionstraining im FuBball zuge-
wandt. In diesem Zusammenhang wurden Empfehlungen
gegeben, die von dem bis dahin praktizierten Trainingsverhal-
ten abweichen (z. B. die Vorstellung von LIESEN [1983] zum
Ausdauertraining). Eine Analyse der Trainingspraxis zeigt, daB
eine Umsetzung dieser Erkenntnisse bisher kaum stattgefun-
den hat. Vielmehr orientieren sich viele Trainer vornehmlich
an ihren Erfahrungen als Spieler oder an den veralteten Infor-
mationen friiherer Trainerausbildungen bzw. élterer Literatur.

Dadurch ist das Konditionstraining im FuBball in vielfacher
Hinsicht fehlerhaft und der komplexen fuBballerischen Lei-
stungsfahigkeit abtraglich. Die haufigsten Fehler lassen sich
wie folgt zusammenfassen:

© Es wird nach dem Motto ,Je hérter (intensiver), je besser"
trainiert.

Die Vorgehensweise gefahrdet vor allem die aerobe Ausdauer-
leistungsféahigkeit und die Schnelligkeit, da unerwiinschte und
schadliche anaerobe Belastungen hervorgerufen werden.

@ Das Konditionstraining der Vorbereitungsphase soll fiir die
ganze Saison reichen.

In der Vorbereitung wird ein guter Leistungsstand erreicht, der
aufgrund fehlender Trainingsreize wéahrend der Saison schnell
wieder verlorengeht (Trainingsplan?).

@ Das Vorbereitungstraining wird zum ,,Ubertraining”.

In eine Vorbereitungsphase von z. B. sechs Wochen werden
so viele Trainingseinheiten gepackt (im Trainingslager bis zu
vier am Tag), daB der Kérper nicht mehr positiv auf die Bela-
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stungen reagieren kann; die Spieler befinden sich zu Saison-
beginn in einem Zustand des Ubertrainings.

@ Die Reizhaufigkeit fir die verschiedenen konditionellen
Faktoren liegt zu niedrig.

Die Inhalte des Konditionstrainings werden nicht nur durch
die Anforderungsstruktur des Spiels, sondern auch durch die
Anzahl der wéchentlichen Trainingseinheiten bestimmt. Wenn
ich nur zweimal pro Woche trainiere, kann ich nicht alle in
Frage kommenden Faktoren trainieren, da der einzelne Faktor
dann z. B. nur einmal in zwei Wochen im Training berlicksich-
tigt wird (s. dazu BINZ 1986).

@ Wichtige Trainingsregeln werden miBachtet.

So werden z. B. die Pausen beim Schnelligkeitstraining zu
kurz gehalten, so daB keine Verbesserung der Schnelligkeit
eintritt, sondern eine Steigerung der anaeroben Ausdauerlei-
stungsfahigkeit.

Durch die im folgenden beschriebene Untersuchung wurde
Uberprift, wie sich das Training in der Vorbereitungsphase
und in der ersten Halbserie auf die konditionelle Leistungsfa-
higkeit der Spieler einer Landesligamannschaft ausgewirkt
hat. Um Aussagen Uber die Effektivitat bzw. die Richtigkeit der
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nur DM
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B3 Trainingsiehre

TrainingsmaBnahmen machen zu kénnen, wurde neben der
Messung der Leistungsfiahigkeit auch eine Dokumentation
und Analyse des Trainings durchgefiihrt.

Die Inhalte des Konditionstrainings
im FuBball

In Anlehnung an BINZ (1986) wird von einem — im Gegensatz
zur herkdbmmlichen Literatur — reduzierten Anforderungsprofil
ausgegangen. Aus dem Anforderungsprofil ergeben sich die
Faktoren, die im Konditionstraining beriicksichtigt werden
mussen (Abb. 1).

Aerobe Ausdauer

Antrittsschnelligkeit

SO=m=030X

Allgemeine Athletik

Abb. 1: Faktoren des Konditionstrainings im FuBball

Im Bereich der aligemeinen Athletik ist neben einer guten
allgemeinen Beweglichkeit und Kraftigung (Rumpfmuskula-
tur) mit dem Ziel der Verletzungs- und VerschleiBvorbeugung
insbesondere eine Verbesserung der Kraft der Beinstreckmus-
kulatur anzustreben. Eine hohe Schnellkraftleistungsfihigkeit
in diesem Bereich wirkt sich sowohl auf die Antrittsschnellig-
keit als auch auf die Sprung- und SchuBkraft positiv aus.

Der Schnelligkeitsausdauer (anaeroben Ausdauer) kommt —
entgegen friher vorherrschender Ansichten — im FuBballspiel
nur eine geringe Bedeutung zu. Zu h&ufige anaerobe Bela-
stungen fiihren sogar zu einer Beeintrachtigung anderer kon-
ditioneller Fahigkeiten (vgl. LIESEN 1983). Diese neueren
Erkenntnisse werden jedoch von vielen Trainern eher skep-
tisch aufgenommen und dirften zudem einem GroBteil der
Ubungsleiter gar nicht bekannt sein. Es ist daher zu vermuten,
daB die meisten Trainer in der Konditionsarbeit — bewuBt oder
unbewuBt — einen Schwerpunkt auf die Ausbildung und Ver-
besserung der Schnelligkeitsausdauer legen.

Untersuchung

Mit der im folgenden dargesteliten Untersuchung wurde ver-
sucht, die Auswirkungen des Trainings auf die konditionelle
Leistungsfahigkeit zu erfassen. Dazu wurden die durch das
Training bedingten Veranderungen der leistungsbestimmen-
den konditionellen Fahigkeiten ermittelt. Damit die dabei
gewonnenen Erkenntnisse interpretiert werden konnten, war
es notwendig, zusatzlich den tatséchlich absolvierten Trai-
ningsprozeB zu analysieren.

Wer wurde untersucht?
(Personenstichprobe)

Die Untersuchung wurde in der Hinserie der Saison 1985/86
mit einer Bielefelder Landesligamannschaft durchgefiihrt.

4

Dadurch, daB ein mittleres Leistungsniveau gewahlt wurde,
sind die gewonnenen Erkenntnisse fiir den gesamten Ama-
teurbereich von Interesse. Die Versuchspersonen haben zum
Uberwiegenden Teil schon in der Verbandsliga gespielt und
sind von daher seit Jahren ein dreimaliges Training in der
Woche gewohnt.

Der Trainer war im ersten Jahr bei diesem Verein, hat jedoch
schon mehrere Jahre lang Landesliga- und Verbandsliga-
mannschaften trainiert.

Was wurde untersucht?
(Merkmalsstichprobe)

Die Auswahl der Merkmalsstichprobe orientierte sich sowohl
an inhaltlichen, als auch an methodischen Gesichtspunkten.

Es wurden die aerobe Ausdauer, die Antrittsschnelligkeit, die
Beinkraft und die anaerobe Ausdauer mit Hilfe sportmotori-
scher Tests gemessen.

Die Auswahl der Tests erfoigte in Anlehnung an BINZ (1985).
Die anaerobe Ausdauer wird nicht als leistungsbestimmender
konditioneller Faktor, sondern als ,Negativmerkmal“ — eine
Verbesserung ist ein unerwiinschter Effekt — erhoben. In
Tab. 1 sind die untersuchten konditionellen Fahigkeiten sowie
die zu ihrer Messung verwendeten Tests dargestellt.

Beim 5000m-Lauf wird — im Gegensatz zu anderen Tests —
keine maximale Leistung verlangt, sondern ein Lauf in vorher
festgelegtem gleichméBigen Tempo. Die Laufzeit variierte zwi-
schen 22:30 Minuten (Gruppe der Ausdauertypen) und 24:30
Minuten (Gruppe der Sprintertypen). Durch die Vorgabe des
zu laufenden Tempos sollte gewéhrleistet sein, daB der Lauf
tatsachlich eine aerobe Belastung darstellt.

Als Kriterium fir die aerobe Leistungsfahigkeit galt die direkt
nach dem Lauf gemessene Herzfrequenz. Bei den drei ande-
ren Tests wurden die erzielten Laufzeiten bzw. die mit beiden
Beinen erzielte Sprungweite als MaB fir die mit dem jeweili-
gen Test gemessene konditionelle Fahigkeit genommen.

Untersuchungsdurchfiihrung

Die Tests wurden insgesamt dreimal absolviert. Der erste
Termin lag am Beginn der Vorbereitungsphase, der zweite
Termin zu Beginn der Meisterschaftsrunde (nach dem zweiten
Spieltag) und der letzte Termin am Ende der Hinserie (nach
dem drittletzten Spieltag). Durch diese Anordnung ist es még-
lich, die Entwicklung der gemessenen konditionellen Fahig-
keiten im Verlauf der Vorbereitungsphase und der Hinserie zu
beurteilen.

Die Sprungweite beim 5er-Hop und die Laufzeit beim 400m-
Lauf konnten problemlos gemessen werden. Beim Sprint
(16 m) muBte eine elektronische Zeitnahme (Lichtschranke)
eingesetzt werden, da die Handmessung zu ungenaue Ergeb-
nisse geliefert hatte. Die vorgesehenen Laufzeiten beim

Konditionelle Sportmotorischer Test Leistungs-

Fahigkeit kriterium

Aerobe 5000m-Lauf mit vorge- Herzfrequenz

Ausdauer gebener Geschwindigkeit

Antritts- 16m-Sprint Laufzeit

schnelligkeit

Beinkraft 5er-Hop (5 Spriinge Sprungweite
auf einem Bein)

Anaerobe 400m-Lauf Laufzeit

Ausdauer

Tabelle 1: Merkmalsstichprobe der Untersuchung
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" Fufihall-Bibliothek

-
I. Umfass. Darstellungen

Bauer: FuBball perfekt. Vom Anfanger
zum Profi. 142 Seiten DM 28,00

Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren
der Leistung, Spieler- und Mann-
schaftsfiihrung. 191 Seiten DM 18,00
Bisanz/Gerisch: FuBball, Training,
Technik, Taktik.rororo-Sportbuch, 316S.,
flir Trainer aller Leistungskl.DM 12,80
Briiggemann/Albrecht: Modernes
FuBballtraining, 344 SeitenDM 45,00
Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan |
(Training mit der Nationalmann-
schaft), 94 Seiten DM 19,80
Heddergott: Neue FuBball-Lehre.
245 Seiten DM 39,80

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

DM 28,50

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

Talaga: FuBballtraining. 272 Seiten.

Talaga: FuBballtechnik. 202 Seiten.

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

Il. Fuiball-Trainingslehre

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

Ill. Teilgebiete

1. Konditionsschulung

Auste: Konditionsschulung FuBball

(rororo, NEU!), 282 S. DM 16,80
" Bantz/Weisweiler: Spielund Gymna-

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

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

2. Jugendtraining

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

Bisanz/Gerisch:

Mini-FuBball, 84

4. Ubungssammlungen

. DM 14,00  genedek: FuBball - 600 Ubungen. 416
DeutscherFuBball-Bund:Lehrplanil:  Seiten DM 20,00
Kinder-und Jugendtraining (Grundla- 3 g !

gen), 95 Seiten, ca. 100 Fotos/ ?;Snggﬁ:ﬁ Zweikdmpfe 'mm';“g:ﬂg
Abbildungen DM 24,00 ; , - :
Wittmann/Maier/Pfeifer: WEFV- Bucher: 1009 Spiel- und Ubungsfor-

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

men im FuBball. 224 SeitenDM 26,80
Frank: Trainingsprogramme fiir FuB-

Alte
Jahrgange

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

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

Pfeifer/Maier:

men

Sneyers: Spiellibungen fiir den Ju-
gendtrainer. 40 Trainingseinheiten fur
8-12j./12-14)./14-16}./16-20j., 208 Sei- .

ten

Rogalski/Degel:
,Schiilersport“/DDR). 160 S.DM 12,80

3. Torwarttraining

,FuBball-Praxis®. 4.
Teil: Jugendtraining Il. (Technik, Tak-
tik, Kondition) 290 Seiten, Uber 1000
Ubungs-, Spiel- und Wettkampffor-

FuBball

Hargitay: Modernes Torwart-Training.

Frans Hoek

FuBball-Torwart

244 Seiten,

Thissen/Roellgen: Torwartspiel im
FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und Fo-
tos Neuauflage Sept.’87. 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
néahen? Fragen — Beispiele — Antwor-

ten gibt dieses Buch.

ball-Amateurvereine. 128 S. Neuauf-

lage Oktober '87. DM 19,80
Lammich: Spiele flr das FuBballtrai-
ning. 177 Spiele, 168 SeitenDM 10,80
Studener: FuBballtraining. Teil lund Il.
312 Abb., 282 Seiten DM 29,80
Wenzlaff: 100 Spiele mit dem FuBball
und Medizinball. 208 Seiten, 100 Skiz-

DM 28,00

DM 29,80 zen, Neuersch. 1986 DM 29,80
(Reihe Zeeb: FuBball-Training (Planung,
Durchfiihrung), 94 Trainingsprogram-
me. 160 Seiten DM 24,80
Coerver:
FuBball-
technik.
Dribbeln
und
Tricksen.
Hoek: Der Passen
FuBball-Tor- und
wart. Eine Schie-
systemati- Ben. 199
sche Ge- Seiten,
samtdarstel- 725 Fo-
lung. 151 8. tos.
DM 27,00 DM 29,80

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

- FuBballtechnik, Teil 2: Abwehrtech-

DM 24,00

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.,

DM 24,80 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-
séhserie. 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;
Macht und Ohnmacht derFuBballtrai-
ner. 160 Seiten, 50 Fotos DM 24,80

Rutemdller/Koch: FuBball-Kartothek
1 (Hallentraining). Zahireiche Ubun-
gen auf 80 Doppelkarten mit erlau-
terndem Beiheft und prakt. Karteika-
sten DM 28,00

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

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

Wegener: Kleinkariertes betont
sportlich. Gekonnte Reime rund um
den FuBball. Geschenkidee, 72 Sei-
ten DM 12,80

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

DM 19,80

Achtung: Restauflage 86/87 DM 9,90
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IV. Fiir Sportiehrer

Albrecht/Briiggemann: SchulfuBball
- spielen, lernen, mitgestalten.
(Neuersch. 1986!). 236 S. DM 42,80

Dietrich: FuBball. Spielgem&B lernen
-spielgemaB tiben. 5. Auflage, 91Sei-
ten DM 17,80
Frank: FuBball - Stundenmodelle flr
den Sportunterricht (Neuerschei-
nung). 196 Seiten DM 34,80

V. BDFL-Kongrefiberichte

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

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

Alle diese Titel gibt’s beim Philippka-Buchversand - Bestellschein Seite 9!
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Abb. 2: Die Beriicksichtigung aerober Belastungen im Training

5000m-Lauf wurden recht genau eingehalten, da Helfer durch
Zurufe das Tempo steuerten. Die Pulsmessung nach dem Lauf
zur Bestimmung der Herzfrequenz wurde von den Spielern
selbst vorgenommen. Um die hierbei auftretenden Fehler so
klein wie mdglich zu halten, wurden vorher Probemessungen
durchgefihrt.

Trainingsanalyse

Um die Ergebnisse der Tests interpretieren zu kénnen, ist es
notwendig, das durchgefiihrte Training zu beschreiben und zu
analysieren. Bei der Analyse wurden lediglich die auf die
Verbesserung bzw. Erhaltung der untersuchten konditionellen
Fahigkeiten abzielenden Trainingsinhalte berlicksichtigt; die
zur Verbesserung bzw. Stabilisierung technischer oder takti-
scher Fertigkeiten dienenden Ubungsformen wurden nicht
erfaBt.

Grundlage der folgenden Aussagen sind Protokollbdgen, auf
denen die Trainingsinhalte und -belastungen aller Trainings-
einheiten im Untersuchungszeitraum festgehalten wurden.
Daraus lassen sich fiir die Faktoren, die durch die Tests erfaBt
wurden, die nachstehenden Aussagen machen:

Das Training der aeroben Ausdauer nahm in der gesamten
Hinserie einen recht groBen Teil der Trainingszeit in Anspruch.
In der ersten Halfte der Vorbereitungsphase wurde die Aus-
dauerschulung vornehmlich durch Dauerlaufe von 15 bis 40
Minuten Lange betrieben. Im weiteren Saisonverlauf verrin-
gerte sich der zeitliche Aufwand, und die aerobe Ausdauer
sollte vor allem durch Spielformen (z. B. 6 gegen 6 auf je zwei
kleine Tore), selten ergénzt durch kurze Dauerlaufe (10 Minu-
ten), trainiert werden. In Abbildung 2 ist die Zeit dargestellt,

6

die fiir das Training der aeroben Ausdauer in den einzelnen
Einheiten aufgewandt wurde.

Die anaerobe Ausdauer wurde ab der zweiten Trainingswoche
im gesamten Saisonverlauf regelmaBig trainiert. Ein Schwer-
punkt lag in der zweiten Halfte der Vorbereitungsphase. Der
Anteil von reiner Laufarbeit (z. B. Steigerungslaufe, Tempo-
ldufe) und wettkampfspezifischen Formen (z. B. 1 gegen 1, 3
mal 90 sec) ist in etwa gleich groB (Abb. 3).

Bei der Interpretation der obigen Abbildungen ist zu beachten,
daB die meisten Trainingsinhalte keine ausschlieBlich aeroben
oder anaeroben Ausdauerbelastungen sind. Vor allem Spiel-
formen stellen eine gemischt aerob-anaerobe Belastung dar.
Je nach Spieltempo wird jedoch die aerobe Ausdauer (z. B. bei
8 gegen 8 auf zwei Tore, groBes Feld) oder die anaerobe
Ausdauer (z. B. beim 3 gegen 3 ohne Tore, 3 mal 2 Minuten
lang) mehr beansprucht. Die Zuordnung zu den aeroben bzw.
anaeroben Belastungen erfolgte geméaB der vorrangig bean-
spruchten Ausdauerfahigkeit.

Spezielle TrainingsmaBnahmen mit dem Ziel der Verbesse-
rung der Antrittsschnelligkeit wurden nur gegen Ende der
Vorbereitungsphase und zu Beginn der Wettkampfphase
durchgefiihrt. Die fir ein effektives Schnelligkeitstraining not-
wendigen vollstandigen Pausen zwischen den maximalen,
hochintensiven Belastungen wurden aber nicht eingehalten.
Die Pausen waren immer viel zu kurz, so daB mit diesen
Ubungen in erster Linie die Schnelligkeitsausdauer (anaerobe
Ausdauer) und nicht die Antrittsschnelligkeit trainiert wurde.
Durch sonstige Trainingsinhalte (z. B. Spiele, TorschuBtrai-
ning) sind keine Verbesserungen der Schnelligkeit zu erwar-
ten, da die hierbei auftretenden Intensitdten zu gering sind.

fuBballtraining 8/87
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Abb. 3: Die Beriicksichtigung anaerober Belastungen im Training

Ein gezieltes Training der Beinkraft fand nur einmal statt
(Schnellkraftibungen). Beanspruchungen der Beinkraft z. B.
beim TorschuB- oder Kopfballtraining sind wegen zu geringer
Intensitdten oder Umfange keine trainingswirksamen Bela-
stungen in dieser Richtung.

Ergebnisse

Im folgenden werden die Ergebnisse zunachst dargestellt und
anschlieBend interpretiert.

Darstellung der Ergebnisse

Die bei der Messung der konditionellen Fahigkeiten ermittel-
ten Resultate sind in den Abbildungen 4 bis 7 graphisch
dargestellt. Es ist jeweils der aus den Ergebnissen aller Spieler
berechnete Mittelwert eingetragen.

Die Skaleneinteilungen der y-Achse sind stets so gewéhlt, daB
eine Leistungsverbesserung durch einen Anstieg der Kurve
dokumentiert wird. Auf der .x-Achse sind die zeitlichen
Abstande zwischen den drei Testterminen maBstabsgerecht
wiedergegeben.

Interpretation der Ergebnisse

Die Untersuchungsergebnisse zeigen, daB sich die gemesse-
nen konditionellen Fahigkeiten im Untersuchungszeitraum
nicht in optimaler Weise entwickelt haben. Fiir das erfolgrei-
che Bestreiten einer FuBballsaison ist es wichtig, die konditio-
nelle Leistungsfahigkeit (iber die gesamte Saisondauer auf
einem maoglichst hohen Niveau zu halten. Dieses Ziel wurde
hinsichtlich der Antrittsschnelligkeit, der aeroben Ausdauer
und der Beinkraft nicht erreicht. Nur bei der konditionellen
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Fahigkeit mit der geringsten Bedeutung, der Schnelligkeits-
ausdauer, ist eine im ganzen Zeitraum ansteigende Tendenz
zu erkennen.

Die Ursachen fiir diesen mangelhaften Entwicklungsverlauf
sind im durchgefiihrten TrainingsprozeB zu suchen. Ubungs-
und Spielformen mit anaeroben Ausdauerleistungen fanden
sich wahrend der ganzen Saison im Trainingsablauf, wodurch
sich zum einen das Niveau der Schnelligkeitsausdauer erklart.
Zum anderen scheinen daflr falsch gewahlte Intensitéten im
Training der aeroben Ausdauer bzw. zu kurz gewéhlte Pausen
im Training der Antrittsschnelligkeit verantwortlich zu sein.
Insgesamt wurde flr die Entwicklung der Schnelligkeitsaus-
dauer zuviel Trainingszeit verwendet, insbesondere, wenn
man bericksichtigt, daB diese Fahigkeit flir das Spiel von
geringer Bedeutung ist. Das (iber den gesamten Saisonverlauf
hohe Niveau der Schnelligkeitsausdauer ist aber auch deshalb
bedenklich, weil zu hdufige anaerobe Belastungen zwangslau-
fig zu einer Abnahme anderer konditioneller Fahigkeiten
(Schnelligkeit, aerobe Ausdauer) fuhren.

In der Vorbereitungsphase waren aerobe Ausdauerbelastun-
gen in ausreichendem MaBe im Training vertreten, wie die
betrachtliche Verbesserung der aeroben Kapazitdt bis zum
Beginn der Wettkampfphase zeigt. Im weiteren Saisonverlauf
sollte dieses recht hohe Niveau vor allem durch Spielformen —
erganzt durch kurze Dauerlaufe —erhalten werden. Die Ergeb-
nisse am dritten Untersuchungstermin zeigen jedoch, daB
dieses Ziel nicht erreicht wurde. Die Ausdauerbelastungen in
den Spielformen waren nicht geeignet, die aerobe Leistungs-
fahigkeit zu erhalten bzw. zu verbessern. AuBerdem ist zu
vermuten, daB sich die h&ufigen anaeroben Belastungen
negativ auf die aerobe Ausdauer ausgewirkt haben.
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Die Beinkraft wurde im ganzen Zeitraum nur einmal gezielt
trainiert, so daB es nicht liberrascht, daB ihr Niveau fast kon-
stant niedrig blieb. Die geringe Verbesserung am letzten Ter-
min ist auf das Training bei tiefen Bodenverhaltnissen gegen
Ende der Hinserie zuriickzufiihren. Die dadurch bedingten
Kraftausdauerbelastungen haben aufgrund des recht niedri-
gen Niveaus der Beinkraft vermutlich die festgestellte Verbes-
serung bewirkt.

Die Antrittsschnelligkeit wurde im Lauf der Vorbereitungs-
phase erheblich verbessert, obwohl gezieltes Schnelligkeits-
training nur selten — und dann nur mit kurzen Pausen —
durchgefiihrt wurde. Vermutlich war das Niveau zu Beginn der
Vorbereitungsperiode sehr niedrig (hierflr spricht auch ein
Vergleich mit den Ergebnissen einer niederklassigeren Kon-
troligruppe), so daB die allgemeine Verbesserung des kondi-
tionellen Zustandes auch eine Verbesserung der Beschleuni-
gungsfahigkeit bewirkte.

8

Da in der Wettkampfphase ein spezielles Training der Antritts-
schnelligkeit fast gar nicht mehr stattfand, ist die erneute
Verschlechterung zum Hinserienende nicht Gberraschend.

Bei der Interpretation der Untersuchungsergebnisse ist zu
beachten, daB die Kondition nur eine von drei im FuBballspiel
geforderten Grundfahigkeiten — neben Technik und Taktik —
ist, und somit nur einen Teil des gesamten Trainingsprozesses
ausmacht. Ferner ist das Trainingsziel nicht die maximale
Auspragung einiger weniger, sondern die optimale Auspra-
gung aller flr das FuBballspiel bendtigten Fahigkeiten. Unter
Beriicksichtigung dieser Aspekte war das hier analysierte Trai-
ning hinsichtlich der aeroben und anaeroben Ausdauer und
der Antrittsschnelligkeit in der Vorbereitungsphase effektiv. In
der Wettkampfphase ist es allerdings nur noch in bezug auf
die Schnelligkeitsausdauer wirkungsvoll. Hinsichtlich der
Beinkraft ist das Training im gesamten Zeitraum wenig effektiv

fuBballtraining 8/87
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gewesen. Insgesamt betrachtet muB die Effektivitat in der

Wettbewerbsphase als nicht ausreichend eingestuft werden,

da die wichtigsten konditionellen Fahigkeiten Antrittsschnel-
ligkeit und aerobe Ausdauer nicht in wiinschenswerter Weise
entwickelt bzw. auf einem erreichten Niveau gehalten wurden.

Konsequenzen fur das Training

Die Ergebnisse dieser Untersuchung erlauben es, Hinweise
auf eine effektivere Trainingsgestaltung zu geben. Der insge-
samt fur die Konditionsarbeit aufgewandte Anteil am gesam-
ten Trainingsumfang ist als durchaus ausreichend anzusehen.
Allerdings scheint eine andere Gewichtung der trainierten
konditionellen Fahigkeiten sinnvoll zu sein.

Das Training der anaeroben Ausdauer muBte zugunsten des
Trainings der Antrittsschnelligkeit reduziert werden. Die
Schnelligkeitsausdauer wird in vielen Spielformen in ausrei-
chender Weise beansprucht, so daB ein gesondertes Training
dieser Fahigkeit entfallen kann. Die hierdurch gewonnene Zeit
kann dann zum Training der Antrittsschnelligkeit genutzt wer-
den. Wegen des bekanntermaBen hohen Einflusses der Bein-
kraft auf die Beschleunigungsféahigkeit sollte das Schnellig-
keitstraining zu einem groBen Teil aus einem Training der
Beinkraft bestehen.

Die zur Entwicklung der aeroben Ausdauer aufgewendete Zeit
war ausreichend, wie die Verbesserung in der Vorbereitungs-
phase beweist. Weiterhin ist es aus Motivationsgriinden und
wegen der Koppelung mit technischen und taktischen Anfor-
derungen zu empfehlen, die Ausdauerschulung in der Wett-
kampfphase vornehmlich durch Spielformen zu betreiben.

Dabei muB allerdings gewahrleistet sein, daB Belastungsum-
fang und -intensitat ausreichend hoch sind. Durch Zusatzre-
geln (z. B. sehr groBes Spielfeld oder Forderung nach Fore-
checking) missen alle Spieler zu erhohter Laufleistung ange-
regt werden. Darlber hinaus sollte auf dem vorliegenden
Leistungsniveau und dieser Trainingshaufigkeit (3 mal pro
Woche) mindestens einmal pro Woche ein Ausdauerlauf von
30 bis 45 Minuten Lange durchgefiihrt werden. Bei Beachtung
dieser MaBnahmen und bei Wegfall der negativen Beeinflus-
sung durch die haufige Schnelligkeitsausdauerbelastungen
wird ein in der Vorbereitungsphase erworbenes hohes, aero-
bes Ausdauerniveau bis zum Ende der Wettkampfphase anna-
hernd erhalten werden kénnen.

&
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Bund Deutscher
FuBball-Lehrer
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Regionale Fortbildung

Bis zur nichsten Ausgabe von ,fuBball-
training“ finden folgende regionale Ar-
beitstagungen von BDFL-Verbands-
gruppen statt, die vom Deutschen FuB-

ball-Bund als Fortbildung in Sinne der
Trainerordnung anerkannt werden:

T

N e ws 7. September (Montag):

9.30 Uhr Verbandsgruppe Nord

im Weserstadion Bremen
mit den Referenten Ex-Na-
tionaltorwart Dieter Burden-
ski, Chef-Trainer von Werder
Bremen Otto Rehhagel, Wer-
der-Vizeprasident K. D. Fi-
scher, Diplom-Sportlehrer
und Sporttherapeut H. The-
geder sowie Edu Sausmikat,
Vorsitzender der BDFL-Ver-
bandsgruppe Nord.

14.00 Uhr Verbandsgruppe Siidwest

in der Sportschule
Koblenz-Oberwerth.

21. September (Montag):
14.00 Uhr Verbandsgruppe West

in der Sportschule

Duisburg-Wedau

mit den Referenten Profi-
Trainer Toni  Burghardt
(Raumdeckung in Theorie
und Praxis), Dr. Herbert
Plum, Vereinsarzt von Fortu-
na Koéln (Doping und seine
Folgen). Ebenso findet ein
Testspiel von zwei Mann-

schaften der Teilnehmer
statt, das in anschlieBender
Besprechung analysiert wird.

Teilnehmende Trainer (Voraussetzung
ist FuBball-Lehrer-Diplom oder DFB-A-
Lizenz) werden gebeten, ihre gelben
DFB-Fortbildungsnachweise zu Beginn
der Veranstaltung beim Tagungsleiter
zwecks .Eintragung eines Testats abzu-
geben.

Die nachfolgenden Absolventen des Ex-
amens fur das FuBball-Lehrer-Diplom
oder fiir die A-Lizenz des Deutschen
FuBball-Bundes beantragen Mitglied-
schaft im Bund Deutscher FuBball-
Lehrer:

Alt, Hans, HilblestraBe 37, 8000 Mun-
chen 19; Hélz, Max, Fasanenweg 13,
8359 Eging am See; Kdgler, Reinhold,
GerhardstraBe 12, 8000 Minchen 90;
Popp, Fritz, MeuschelstraBe 10, 8500
Nirnberg; Schildt, Hans Gerd, Am Wie-
senrain 30, 5860 Iserlohn 7.

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

Produktinformation

Trainer nutzen Planungsinstrumente
aus der Wirtschaft. Trainer von Sport-
spiel-Mannschaften kénnen bei der
Erstellung von Trainingsplanen und
bei der Vermittlung taktischer Zusam-
menhange auf Planungsinstrumente
zuriickgreifen, die in den Organisa-
tionsabteilungen von Industrieunter-
nehmen schon lange mit Erfolg einge-
setzt werden: Magnettafeln, die mit
Boardmarker beschriftet werden
kénnen.

Bedruckt mit einem Spielfeld und ver-
sehen mit farbigen Haftmagneten las-
sen sich taktische Ablaufe vor allem
deshalb Ubersichtlich darstellen, weil
Lauf- und PaBwege zusatzlich farbig
eingezeichnet sowie unproblematisch
verandert oder geldscht werden kén-
nen. Die Firma edding als gréBter
deutscher Anbieter stellte bei den Eis-
hockey-Weltmeisterschaften 1986 in
Moskau und 1987 in Wien allen Mann-
schaften der A-Gruppe eine Speed-
boardtafel ihrer Serie ,Planmaster”
zur Verfigung. Gleich mehrere Teams
waren beim ,Probelauf’ in Moskau
von diesem Hilfsmittel derart angetan,
daB sie die eingentlich nur als Leihga-
be gedachten Tafeln kurzerhand ein-
packten und mit nach Hause nah-
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/ (’ \
[ \ He} .

.

. =

l e

e .
\ \ / .
3 Mgt

men... Die Firma edding konnte sich
allerdings trosten: Sie wurde flr 1987
von der Internationalen Eishockey-Fe-
deration zum offiziellen Ausrister der
Welt- und Europameisterschaften er-
nannt.

Bewahrt hat sich das System auch in
den Spielpausen, etwa wenn es um
die schnelle Umstellung der Taktik
geht. Gerade bei der Vermittlung takti-
scher Zusammenhange kann eine op-

timale grafische Darstellung von gro-
Bem Nutzen sein.

Von dieser vielseitig verwendbaren
technischen Hilfe kénnen selbstver-
standlich nicht nur Eishockey-
Coaches, sondern auch die Trainer
von Handball-, FuBball- und Volley-
ballmannschaften profitieren. Kosten-
lose Informationen bei: edding Aktien-
gesellschaft, Kornkamp 40, 2070 Ah-
rensburg.
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,Kniippeln“ bis zum Umfallen?

2. Folge: Krafttraining

Vorbemerkungen

Unsere vielfdltigen Tatigkeiten im FuBballbereich (Vortrage,
Durchfiihrung von Kraft- und Konditionstraining, Rehabilita-
tionstraining) brachten es mit sich, daB wir mit den unter-
schiedlichsten und zum Teil sehr kontrdren Standpunkten
zum Thema ,Krafttraining” (zum Begriff Kraft: vgl. EHLENZ,
ZIMMERMANN, Krafttraining 1983) konfrontiert wurden. Dies
soll an einigen MeinungsauBerungen von Trainern aufgezeigt
werden:

@ ,Spezielle Kraftigungsibungen und Krafttraining sind nur
fur Schwerathleten wichtig.”

® ,Krafttraining brauchen meine Spieler nicht, sie machen
alles mit Technik und Koépfchen.”

® .Meine Spieler sollen keine Bodybuilder werden.”

® ,Technik und Taktiktraining nimmt soviel Zeit in Anspruch,
so daB fir Kraftigung keine Zeit mehr bleibt.”

@ ,lch lasse in jeder Trainingseinheit Kraftigungsibungen
durchfiihren, obwohl ich mir manchmal nicht im klaren dar-
tiber bin, welche Auswirkungen diese Ubungen haben.”
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In dem zweiten Teil unserer Beitragsserie mdchten wir nun
versuchen, Vorbehalte, falsche Vorstellungen und Unsicher-
heiten, die beziiglich des Krafttrainings bestehen, auszurau-
men. Weiterhin soll gezeigt werden, welche korperlichen
Kraftgrundlagen entwickelt werden missen, um in ein fuBball-
spezifisches Training einsteigen zu kdnnen. In diesem Zusam-
menhang werden wir uns u. a. mit folgenden Fragestellungen
beschaftigen:

1. Was muB der Trainer beachten und wissen, damit das
Krafttraining mit/ohne Gewichte nicht kurz- oder langfristig
zu Verletzungen und Gesundheitsschaden fuhrt?

2. Wie trainiert man bestimmte Muskelgruppen?

3. Was muB man bei der Erstellung eines Trainingsplans
beachten?

4. Wie werden bestimmte Ubungen ausgefihrt?

Kraft gleich Masse?

Die Bedeutung der Kraft fir die sportliche Leistung des FuB-
ballspielers wird von vielen Trainern noch weitgehend unter-
schitzt. Das kommt u. a. auch in der Ansicht zum Ausdruck,
daB Krafttraining nur filir sogenannte Kraftsportler (z. B.
Gewichtheber, Bodybuilder) von Interesse sei. Die bei vielen

11
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Trainern noch bestehenden Vorbehalte gegeniiber dem Kraft-
training haben unserer Meinung nach ihre Ursachen in folgen-
den Punkten:

1. Der Begriff ,Krafttraining” wird in erster Linie in Verbin-
dung gebracht mit Uberdimensionierten Sportlern, die sich
mit ,.dicken” Gewichten abplagen. Es wird hierbei aber
vergessen, daB die ,massige” Figur des Bodybuilders das
Resultat von jahrelangem und taglich durchgeflihrtem Trai-
ning mit hohen Gewichten ist. Die Beflirchtung, daB mit
einem gezielten und dosierten Krafttraining (mit und ohne
Zusatzbelastung) auch beim FuBballspieler eine derartige
Veranderung in den Korperproportionen eintreten konnte,
ist absolut unbegrindet.

2. Fehlende oder unzureichende Kenntnisse lber die Notwen-
digkeit und die speziellen Wirkungen des Krafttrainigs sind
sehr haufig auch der Grund fiir die Ablehnung des Krafttrai-
nings im FuBballsport.

Warum braucht der FuBballspieler Kraft?

Die Beantwortung dieser Frage wird erleichtert, wenn man
sich zundchst noch einmal die leistungsbestimmenden Merk-
male eines guten FuBballspielers vor Augen flihrt. Dies sind in
erster Linie:

— Ein hohes MaB an technischem Konnen (Péasse, Dribblings,
Schiisse usw.)

— Eine jeder Situation angemessene souveréne Spiellibersicht
— Geschicktes und wirkungsvolles taktisches Agieren

— Eine gute Ausbildung aller konditionellen Faktoren (Kraft,
Schnelligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination)

Die in den angesprochenen Punkten enthaltenen Bewegungs-
ablaufe werden vom Zentralnervensystem gesteuert und von
der Muskulatur des Menschen durchgefiihrt. Je héher und
ausgeglichener nun das Kraftniveau der gesamten Korper-
muskulatur ausgebildet und entwickelt ist, um so leichter fallt
es dem Sportler, die fuBballspezifischen Bewegungsablaufe
durchzufihren.

Unzureichend trainierte Kraftfahigkeiten bestimmter Muskeln
bzw. Muskelgruppen sind sehr haufig die Ursache flr techni-
sche Méngel bei vielen FuBballspielern. So kann beispiels-
weise das ,Ins-Kreuz-Fallen” vieler Spieler (Oberkérper wird
nicht (ber den Ball gebracht) bei der Durchfiihrung von
SchuBbewegungen zwei Hauptgriinde haben:

1. Mangelhafte Koordination zwischen den Beinen und dem
Oberkorper

2. Unzureichende Haltekraft der Bauch- und Ruckenmusku-
latur

Unserer Erfahrung nach ist in den meisten Féllen die man-
gelnde Rumpfkraft die Hauptursache fiir das angesprochene
technische Problem. Gerade das systematische Training der
Bauchmuskulatur wird vielfach vernachlassigt oder mit fal-
schen Ubungen durchgefiihrt. Durch Trainingstbungen wie
z. B. Sit-ups (Bild 26), Klappmesser oder dhnliche Ubungen
werden in erster Linie die Hiftgelenksbeuger und nicht die
Bauchmuskulatur gekraftigt. Da die Hiftbeugemuskulatur
aber schon aufgrund der verschiedensten Bewegungsformen
(Sprints, Spriinge) des FuBballspiels ausreichend gekraftigt
wird, fuhrt eine weitere Kraftigung durch Trainingsiibungen
wie z. B. Sit-ups nur zu einem verletzungstrachtigen und lei-
stungsmindernden Krafteungleichgewicht. Diese Dysbalance
ist dann durch eine (ibermé&Big ausgebildete (verdickte und
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verkiirzte) Hiftbeugemuskulatur gekennzeichnet. Dies fiihrt
wiederum zu einer (ibermé&Bigen Hohlkreuzbildung und in der
Folge zu einer starkeren Verkirzung der Ruckenstreckmusku-
latur im Lendenwirbelsaulenbereich.

Das , Ins-Kreuz-Fallen®, vor allem bei Ermiidung, ist somit eine
Ausgleichsbewegung des Korpers zur Erhaltung des Gleich-
gewichtes. Eine Folge dieses muskuldaren Ungleichgewichts
und den damit verbundenen Ausgleichsbewegungen sind
dann erfahrungsgemaB haufig Beschwerden und Verletzun-
gen der verschiedensten Art (Kreuzschmerzen, Leisten-
schmerzen, Zerrungen). Eine Vermeidung des Verletzungsrisi-
kos ist dann in hohem MaBe méglich, wenn regelméBig und
systematisch Dehnungsiibungen fiir die Hiftbeuger und Ruk-
kenstrecker und funktionale Kréaftigungsibungen fiir die
Bauch- und GesaBmuskulatur (Bild 17) durchgefihrt werden.

Die Bedeutung und Wichtigkeit einer kraftmaBig gut trainier-
ten Rumpfmuskulatur geht auch aus Untersuchungen der
praventiven Biomechanik hervor. So konnte man feststellen,
daB es bei sportlichen Bewegungen sehr héufig zu Belastun-
gen kommt, die ein Mehrfaches des Korpergewichtes Uber-
steigen. Bei Spriingen kommt es beispielsweise zu Kraftspit-
zenwerten, die bis zum Zehnfachen des Korpergewichtes
betragen kénnen. Wenn diese Kraft zum Beispiel ungebremst
auf den Gelenkknorpel des Kniegelenkes trifft, dann wirde
dieser unmittelbar zerstort. Sportler mit einer gut gekraftigten
Muskulatur sind aber in der Lage, diese Belastungen erheb-
lich zu reduzieren, weil sie das Abfangen des Korpergewichts
nach einem Sprung aktiv gestalten kdnnen. Diese Belastungs-
reduzierung erfolgt aber nur dann, wenn neben der Beinmus-
kulatur auch alle anderen Muskelgruppen des Kérpers in
einem kraftmaBig guten Funktionszustand sind. Samtliche
Belastungen, die wahrend eines FuBballspiels auftreten, wer-
den von den Beinen (iber die lliosakralgelenke (gelenkige
Verbindung zwischen dem Hiiftbein und dem Kreuzbein) auf
die Wirbelsaule tbertragen.

Demzufolge spielt nicht nur die Beinmuskulatur, sondern
auch in hohem MaBe die Rumpfmuskulatur eine wichtige
Rolle bei der Dampfung solcher Kraftimpulse. Sind diese
Muskeln aber schlecht trainiert, dann kénnen und treten auch
sehr haufig Beschwerden im lliosakral- und Wirbelséulen-
bereich auf.

Ein ausreichendes Kraftniveau der Korpermuskulatur ist also
nicht nur notwendig, um sportliche Bewegungen durchfihren
zu kénnen, sondern es dient gleichzeitig auch zur Stabilisie-
rung und zum Schutz der Gelenke. Je kréftiger die Muskulatur
entwickelt ist, um so gréBeren Schutz kann sie dem passiven
Bewegungsapparat (Knochen, Gelenke, Béander, Sehnen) vor
Uberbeanspruchung und Schadigung bieten. Am Beispiel des
Schultergelenkes soll dies noch einmal verdeutlicht werden.
Das Schultergelenk ist anatomisch durch geringe Knochen-
und Bandersicherung gekennzeichnet. Die Sicherung und
somit der Schutz des Schultergelenkes ist nur bei entspre-
chend trainierter Schultermuskulatur gewahrleistet. Eine
Reihe von Schulterverletzungen bei FuBballspielern waren
nicht aufgetreten, wenn die Schultermuskulatur regelmaBig
gekraftigt worden waére.

Ein weiteres wichtiges Argument fiir die regelméaBige Durch-
fihrung eines gezielten Kréftigungsprogramms bei FuBball-
spielern ist die Tatsache, daB alle anderen Konditionsfaktoren
(z. B. Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer) in starkem MaBe , kraftab-
héngig* sind. Schnellkraftige Bewegungen, wie zum Beispiel
der Sprint, sind nur dann optimal moglich, wenn die Spieler
neben den koordinativen Fahigkeiten lber ein angemessenes
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Grundpotential an Kraft (Maximalkraft) verfigen. Neben der
Schnellkraft hiangt auch die Kraftausdauer sehr stark von der
Maximalkraft ab. Die Erhohung dieser Maximalkraft kann
durch allgemeine Kérperibungen als auch mit Zusatzlasten
erfolgen.

Definition:
Maximalkraft

groBtmogliche Kraft, die willkirlich
gegen einen Widerstand ausgeubt
werden kann.

Fahigkeit, eine moglichst hohe
Bewegungsgeschwindigkeit zu
erreichen.

Schnellkraft

Kraftausdauer

Widerstandsfahigkeit gegenliber
Ermiidung bei Kraftanforderungen.

AbschlieBend sei noch bemerkt, daB ein richtig betriebenes
Krafttraining auch zur Entwicklung der psychischen Eigen-
schaften (z. B. Selbstiiberwindung, Selbstwertgefiihl, Anstren-
gungsbereitschaft) beitragt.

Ziele des Krafttrainings bei FuBballspielern

Das FuBballspiel ist in erster Linie durch folgende Bewegungs-
formen gekennzeichnet: kurze und schnelle Antritte, Stops
und Spriinge, langgezogene Sprints und abrupte Bewegungs-
anderungen. Diese dynamischen und vielfach sehr explosiven
Bewegungen erfordern eine schnellkréftige und ausdauernde
Muskulatur. Die Fahigkeit der Muskulatur, schnellkraftig zu
arbeiten, setzt aber eine relativ hohe Grundkraft (Maximal-
kraft) und somit ein spezielles Krafttraining voraus. Diese
fuBballspezifische Kraft wird in der Praxis normalerweise, wie
alle Trainer wissen, mit ausgewéhiten Ubungen und Trainings-
methoden hochster Intensitat durchgefiihrt (mit 75 bis 100%
der maximalen Ubungsbelastung).

Beispiel:

Ein Sportler ist in der Lage, beim Bankdriicken (siehe Bild 45)
maximal 100 kg hochzudriicken. Dann wiirde das bedeuten,
daBer z. B. im Training 75 kg (75%) 2 bis 4 Séatze a 5 Wiederho-
lungen (insgesamt 10 bzw. 20 Wiederholungen) arbeiten
miBte.

Diese sehr harte Trainingsmethode bewirkt einen sehr schnel-

.len Kraftzuwachs mit nur geringfiigigem Muskelzuwachs. Die
Kraftzunahme ist auf eine verbesserte innenmuskulare (intra-
muskulédre) Koordination zurlckzuflhren.

Der Sportler, der nach dieser Methode trainiert, lernt, seine
maximale Kraftleistung (Maximalkraft) durch die Aktivierung
einer groBen Anzahl sogenannter motorischer Einheiten (Ner-
venzelle und die mit ihr verbundenen Muskelfasern) zu stei-
gern. Die Kraft, die eine motorische Einheit entwickeln kann,
hangt u. a. von der Anzahl der Muskelfasern ab. Da aber das
Kraftpotential einer einzelnen motorischen Einheit nur relativ
.gering ist, missen bei einer Bewegung immer mehrere moto-
rische Einheiten aktiviert werden. Je héher nun bei einer
Ubung oder Bewegung der zu Uberwindende Widerstand
(z. B. Gewicht) ist, desto mehr motorische Einheiten missen
bei der Bewegungsausfiihrung herangezogen werden. Die
Fahigkeit des Sportlers, moglichst viele motorische Einheiten
gleichzeitig zu aktivieren, wird als innermuskulére Koordina-
tion bezeichnet. Eine Erhdhung der Maximalkraft, vor allem
der Beinmuskulatur, durch eine verbesserte intramuskulare
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Koordination muB langfristig das Hauptziel eines Krafttrai-
nings bei FuBballspielern sein. Da dieses Training aber eine
hohe Belastung der betreffenden Muskelgruppen und des
passiven Bewegungsapparates darstellt, ist es nur fur erfah-
rene und sehr gut trainierte Sportler geeignet.

Neben der intramuskuldren Kraft ist flir den FuBballspieler
auch die Vervollkommnung der zwischenmuskuldren (inter-
muskuldren) Koordinationen von entscheidender Bedeutung.
Die Realisierung von Bewegungen ist nicht mit einem Muskel,
sondern nur durch die Zusammenarbeit vieler Muskeln bzw.
Muskelgruppen méglich. Das Zusammenspiel aller Muskeln,
die an einer bestimmten Bewegung beteiligt sind, bezeichnet
man als zwischen- oder intermuskulére Koordination.

In diesem Zusammenhang ist vor allem das Zusammenspiel
von Muskeln, die eine Bewegung aktiv durchfiihren, und den
Muskeln, die die Gegenbewegung durchfiinren, von hoher
Bedeutung.

So streckt bei einer SchuBbewegung die Muskulatur der Ober-
schenkelvorderseite das Bein im Kniegelenk. Wéahrend die
Muskulatur der Beinriickseite (Funktion: Beugung im Kniege-
lenk) dieser Streckbewegung besonders in der Endphase der
Bewegung entgegenwirkt. Eine harmonische Zusammenar-
beit dieser beiden Muskelgruppen ist nur méglich, wenn sie
sich in einem relativ ausgeglichenen Kraft- und Dehnungszu-
stand befinden.

Beispiel 1:

Wird beim Training z. B. nur die Beinvorderseite gekraftigt
und gedehnt, die Beinriickseite aber vernachlassigt, dann ist
ein optimales Muskelspiel nicht mehr mdglich. Mit anderen
Worten: Die unzureichend trainierte Muskulatur der Ober-
schenkelriickseite hemmt die Muskelbewegung der Vorder-
seite.

Beispiel 2:

Trainiert man nur die gesamte Beinmuskulatur und die Arm-
muskulatur und 148t die Rumpfmuskulatur im groBen und
ganzen auBer acht, dann fiihrt dies zu gravierenden und
leistungsmindernden Stérungen der zwischenmuskularen
Koordination. Somit sind ein optimaler BewegungsfluB und
eine genaue Bewegungsfiihrung nicht mehr gegeben.
Zusammenfassend kann festgehalten werden, daB eine effek-
tive Verbesserung der Leistungsfahigkeit (besonders der
Schnellkraft) des FuBballspielers auf lange Sicht nur durch
eine gute inter- und intramuskulére Koordination erreicht wer-
den kann. Die Verwirklichung dieser Zielsetzung geschieht
u. a. mit Hilfe eines speziellen und intensiven Krafttrainings.
Bevor der FuBballspieler aber in ein solch spezielles Training
einsteigen kann, miissen erst die kraftméBigen Voraussetzun-
gen fiir ein derartiges Training geschaffen werden.

Training der allgemeinen Kraftgrundlagen

Die Schaffung und Erarbeitung dieser Grundlagen erfolgt
durch ein allgemeines Krafttraining. In dieser Trainingsphase
ist eine allseitige und umfassende Kréftigung der Gesamtkor-
permuskulatur (Beine, FiBe, Rumpf, Schultergurtel und Arme)
anzustreben.

Folgende Punkte mussen bei diesem Training besonders
beachtet werden: :

@ Muskuldre Dysbalancen mussen vermieden werden.

@ Unfunktionelle und verletzungsférdernde Ubungen (siehe
Bilder 25 und 44) diirfen nicht zur Anwendung kommen. So ist
z. B. eine (ibermaBige Hohlkreuzbildung unbedingt zu vermei-
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den. Alle Ubungen miissen mit gerader Wirbelsiule durchge-
flhrt werden.

® Bauch- und Rickenmuskulatur missen aufgrund ihrer
Funktion (Haltearbeit) in der Hauptsache statisch oder nur mit
maBigem Tempo trainiert werden.

® Die Trainingstibungen missen so gewéahlt werden, daB eine
einwandfreie technische Ausflihrung moglich ist. Sind Spieler
nur in der Lage, mit Ausweichbewegungen eine Ubung (z. B.
Kniebeugen) durchzufiihren, sollte diese durch eine leichtere
ersetzt werden.

@® Die technischen Elemente der Kraftlibungen miissen per-
fekt beherrscht werden, bevor eine Belastungssteigerung er-
folgt.

@ Jedes Trainingsprogramm muB lockernde und druckentla-
stende Ubungen, vor allem nach starken Knie- und Wirbelsau-
lenbelastungen (z. B. siehe Bilder 52 bis 54), enthalten.

@ PreBatmung ist bei der Ubungsausfihrung zu vermeiden.

@ Kraftlibungen, die Schmerzen verursachen, missen sofort
abgesetzt werden.

@ Dehnung geht vor Kraftigung. Ist z. B. der Rlickenmuskel
verkirzt, muB er zuerst durch bestimmte Ubungen in einen
guten Dehnungszustand gebracht werden. Grund: Krafttrai-
ning verstarkt die Verklrzungen.

® Die Kraftigung der FuB-, Bauch- und Riickenmuskulatur
sollte im Mittelpunkt des Trainings stehen. Beispiel: Schwa-
che FuBmuskeln sind wie ein Rennwagen mit platten Reifen.

® Das Trainingsprogramm muB neben den dynamischen
Ubungen fur die Aktionsmuskeln (z. B. Beinmuskulatur) auch
Haltelbungen fir die Fixationsmuskeln (z. B. seitl. Huftmus-
kulatur, Rumpfmuskulatur) enthalten (siehe Bilder 34 bis 36).

Wie stelle ich ein Programm auf?

Ein Kraftigungsprogramm fiir FuBballspieler muB immer fol-
gende Ubungsteile enthalten:

— 2 bis 3 Ganzkérperiibungen
— 1 Bauchmuskelilibung

— 1 Ruckenmuskellbung

— 1 bis 2 Ubungen fiir die Beinmuskulatur
— 1 bis 2 Ubungen fiir die FuBmuskulatur
— 1 Ubung fiir die Oberkdrpermuskulatur

Nun ist es die Aufgabe des Trainers, zu den genannten Berei-
chen Trainingslibungen auszuwahlen, deren Schwierigkeits-
grad die Spieler nicht Uberfordert.

In der ersten Trainingseinheit sollten die Spieler dann unter
der Anleitung des Trainers die einzelnen Ubungen durchfiih-
ren und sich mit der korrekten technischen Ausfihrung ver-
traut machen. In der nachsten Einheit sollte dann ausprobiert
werden, wie viele korrekte Wiederholungen die einzelnen
Spieler bei maximaler Anstrengung durchfiihren kénnen. Mit
40 bis 60% der maximalen Ubungsbestleistung kann dann das
Training aufgenommen werden.

Beispiel 1:

Maximalleistung bei den Liegestitzen: 10 korrekte Wiederho-
lungen. Es reicht dann aus, wenn der Spieler im Training
anfanglich 2- bis 3mal 5 Liegestitze ausflihrt.

Beispiel 2:
Ein Spieler ist in der Lage, den Unterarmliegestutz riicklings in
korrekter Position 30 Sekunden zu halten. Ein guter Trainings-

effekt wird erzielt, wenn er 2- bis 3mal 15 bis 18 Sekunden in
dieser Position verharren wurde.

Beispiel fiir ein aligemeines
Kraftigungsprogramm ohne Zusatzbelastung
Diesem Programm muB eine 10- bis 15minitige Aufwéarm-

phase vorausgehen. Es missen auch hier die Muskeln
gedehnt werden, die besonders zur Verkiirzung neigen:

— Wadenmuskulatur

— Muskulatur der Beinvorderseite, Beinrlickseite und Beinin-
nenseite

— Huftbeuger
— Ruckenstrecker im unteren Wirbelsaulenbereich
— Brustmuskulatur
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Das Kraftigungsprogramm fir einen oder mehrere Spieler
kdnnte zum Beispiel folgendermaBen aussehen.

Ubung 1:

Unterarmliegestitz riicklings. 2mal 20 Sekunden (maximale
Haltezeit 40 Sekunden)

Ubung 2:

Seitlicher Unterarmliegestiitz. 2mal 15 Sekunden pro Seite
(maximale Haltezeit 30 Sekunden)

Ubung 3:
Crunches (Bauch): 2mal 6 bis 8 Wiederholungen
Ubung 4:

Hochhalten der Beine aus der Bauchlage. 2mal 20 Sekunden
(Bild 32). Die Ubung ist auch auf dem Boden durchfiihrbar.

Ubung 5:

Kniebeugen mit oder ohne Partnerhilfe. 2- bis 3mal 20 Wieder-
holungen

Ubung 6:

Druckentlastende Ubungen fiir die Kniegelenke (Bild 52 oder
»Radfahren” in der Riickenlage).

Ubung 7:

Liegestiitze: 3 bis 8 Wiederholungen

Ubung 8:

Zehenspitzengang und Fersengang: 3mal 20 Meter (Bilder 1
und 2)

Das gesamte Programm nimmt maximal 20 bis 25 Minuten in
Anspruch, so daB anschlieBend noch fuBballspezifische
Schwerpunkte gesetzt werden kdnnen.

Folgende Punkte miissen bei der praktischen Durchfiihrung
des Programms immer beachtet werden.

1. Das Trainingsprogramm sollte 2mal pro Woche absolviert
werden.

2. Nach jedem Satz mindestens 2 Minuten Pause (Lockerungs-
Ubungen) einlegen. Beispiel: 1mal 6 Wiederholungen Crun-
ches, 2 Minuten Pause.

3. Bei unsauberer technischer Ausfiihrung sollten die Ubun-
gen abgebrochen werden (Gefahr: Ausbildung von Dysba-
lancen). Der Trainer sollte nun uberprifen, ob z. B. die
Belastungszeit oder die Wiederholungszahlen den Spieler
noch Uberfordern.

4. Alle dynamischen Ubungen miissen langsam und kontrol-
liert ausgefihrt werden.

5. Eine starke Hohlkreuzbildung z. B. bei der Ausfiihrung von
Liegestutzen (Hauptgrund: schwache Haltekraft der Bauch-
muskulatur) ist immer zu vermeiden. In diesem Fall sollte
der Trainer u. a. tiberlegen, ob eine andere Ubung nicht fiir
die betreffenden Spieler besser geeignet ware.

6. Am Ende der Trainingseinheit missen Dehnlibungen
durchgefihrt werden.

7. Eine Erhohung der Belastungszeiten oder Wiederholungs-
zahlen wird erst dann vorgenommen, wenn die Spieler die
Ubungen technisch einwandfrei beherrschen.

8. Die Erhdhung der Trainingsintensitat sollte in folgender
Reihenfolge vorgenommen werden:

— Reduzierung der Pause zwischen den einzelnen Sétzen.
Satzzahlen und Wiederholungszahlen werden beibehalten,

— Erh6éhung der Anzahl der Satze. Beispiel: 4mal 6 Crunches
statt 2 mal 6.
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— Erhéhung der Wiederheolungszahlen. Beispiel: 4mal 10
Crunches statt 4mal 6.

— Neue Ubungen ins Programm einbauen. Beispiel: Liege-
stltze durch Medizinballwirfe ersetzen.

Bei den Ganzkdérperiibungen sollte eine maximale korrekte
Haltezeit zwischen 40 bis 60 Sekunden angestrebt werden. Ist
z. B. die Leistungsfahigkeit beim seitlichen Unterarmliege-
stlitz links starker als rechts, dann muB ein Ausgleich dieses
Ungleichgewichts durch ein verstarktes Training der rechten
Seite angestrebt werden.

Auf die oben erlduterte Art und Weise ist ein langfristiges und
erfolgreiches Krafttraining ohne Gewichte maglich.

Krafttraining mit Geraten

Das Krafttraining mit Gewichten ist erst dann aufzunehmen,
wenn die Spieler mihdestens folgende Voraussetzungen er-
fullen:

Starke Rumpfmuskulatur. Die Ubungen auf den Bildern 17, 22
und 23 sollten beherrscht werden. Die Spieler missen uber
eine gute Dehnfahigkeit und Ganzkorperkraft verfligen (siehe
auch Folge 1).

Bei der Aufstellung eines Kraftprogramms sind wieder die in
den vorhergehenden Abschnitten besprochenen Punkte (z. B.
Feststellen der Maximalkraft, Einliben der Bewegungsablaufe)
zu berlcksichtigen. Es sollte aber vor allen Dingen langfristig
eine individuelle Trainingsbelastung der einzelnen Spieler ins
Auge gefaBt werden.

Beispiel fiir ein Trainingsprogramm mit
Gewichten

1. Aufwarmen (Dehnibungen nicht vergessen!)
2. Ganzkdrperiibungen

3. Bankdriicken: 2- bis 3mal 10 bis 15 Wiederholungen (40
bis 60% der Maximalleistung) mit 40 kg oder Medizinball-
tbung

. Crunches: 3- bis 5mal 10 Wiederholungen

. Riickenhalten: 2- bjs 3mal 20 Sekunden (40 bis 60%)

. Nackenziehen: 2- bis 3mal 10 bis 15 Wiederholungen

. Beinheben: 2- bis 3mal 10 bis 15 Wiederholungen, 40 kg
. Beincurls: 2- bis 3mal 10 bis 15 Wiederholungen, 30 kg

. Leichte Sprungiibungen oder kurze koordinative, sauber
ausgeflhrte Sprints Uber 30 bis 50 Meter (3- bis 6mal 30
Meter)

10. Ausdehnen

Die Reihenfolge der Ubungen sollte so ausgewéhlt werden,
daB eine korrekte Ausfiihrungstechnik gewahrleistet ist und
die angegebenen Wiederholungszahlen (bei einer Pause von 2
Minuten) absolviert werden kénnen. Eine erste Erhohung der
Belastung (z. B. Pausenverkirzung) darf frihestens nach 14
Tagen (zweimaliges Training pro Woche) erfolgen. Auf diese
Weise ist eine langsame und allméahliche Gewdhnung von
Muskeln und Gelenken an das Krafttraining méglich. Wenn
das Krafttraining mit fuBballspezifischen Bewegungsablaufen
und intensiven Dehnungslibungen gekoppelt wird, sind die
positiven Auswirkungen auf die Leistungsfahigkeit schon sehr
bald unverkennbar. Schon ein ausgeglichenes Muskelsystem
fuhrt zu einer Verbesserung der schnellkraftigen Fahigkeiten
des Spielers.

O O N O O A
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Ubungsangebot '

Kraftigung der FuBmuskulatur

Ubung 1 (Bild 1):
Fersengang (Zehenspitzen
hochziehen!). Der ganze Kor-
per wird angespannt.

Ubung 2 (Bild 2):
Zehenspitzengang

Ubung 3 (Bild 3):

Gehen auf den FuBauBen-
kanten

Kraftigung der vorderen Beinmuskulatur

Ubung 1 (Bilder 4 und 5): Ubung 2 (Bilder 6 bis 8):

Kniebeugen Beinpresse
Auf dem ganzen FuB stehen, Bild 6: Richtig

den Riicken gerade halten.

( .g._-"E

Knie- und FuBspitze bilden ei-
ne gerade Linie.

Bild 7: Endposition
Langsam und kontrolliert in

die Endstreckung gehen
(Knie nicht durchschlagen).

Bild 8: Falsch

FuBspitzen zeigen zu weit
nach auBen.
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Absender:

Diese Neubezieher habe ich geworben:

Kennziffer D
d. Zeitschrift

1. Neubezieher 2. Neubezieher*

Vorname Vorname
Strafe
PLZ

beziehers) Bezug ab (Monat/Jahr)

* Bei mehr als 2 Neubeziehemn
Coupon fotokopieren!

Kennziffer D
d. Zeitschrift

(Unterschrift des Neubeziehers)

llung innerhalb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum geniigt)

beim Verlag schriftlich wide

. Unterschri

en kann, und bestatige dies durch meine zweite Unterschrift.

Datum/2. Unter: ift des Neubeziehers

Sie bestellen ab dem einge-
tragenen Monat (riickwirken-
de Bestellungen sind méglich!)
die durch die Kennziffer gemaf
der Tabelle oben bezeichnete
Zeitschrift fiir mindestens 1 Jahr
bis auf Widerruf, Die Kiindigung
des Abonnements ist mit einer
Frist von 6 Wochen zum Ende je-
den Kalenderjahres maglich.
Ich selbst bin und bleibe
auch fiir mindestens weitere
12 Monate Abonnent bei lh-
nen.

O Mein Prémienwunsch:

O Ich sammele Punkte und erbit-
te [hre Bestdtigung liberdiese Le-
serwerbung.

O Erbitte Ihr Pramien-Gesamt-
Angebot,

Datum/Unterschrift des Werbers




A3 Konditionstraining

A

Ubung 3 (Bilder 9 und 10):
Beine heben

Bild 9: Richtig

Der Oberkorper ist gestreckt,

und das GesaB verlaBt nicht
den Boden.

Bild 10: Falsch
Starke Hohlkreuzbildung

fuBballtraining 8/87
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Zu den Autoren

Ubung 4 (Bilder 11 bis 14):
Kniebeuge

Bild 11: Richtig

FuB- und Kniespitzen bilden
eine gerade Linie. Fersen ver-
lassen nicht das Brett.

Bilder 12 und 13:
Geféhrliche Ausfiihrung

Die Fersen haben keinen
Kontakt zum Brett, und die
Oberkérpervorlage ist viel zu
groB.

Bild 14: Falsch

Die Knie zeigen zu weit nach
innen. Diese Ausflihrungs-
technik stellt eine enorme
und geféhrliche Belastung
flr Knie- und FuBgelenke dar.

Heinz Luthmann

33 Jahre alt, Diplom-Padago-
ge. 2jahrige Tatigkeit in der
Sporttherapie. Wissenschaft-
liche Hilfskraft am FB Sport-
wissenschaft der Universitat
Minster. Referent beim West-
falischen FuBball- und Leicht-
athletik-Verband (Trainer-Aus-
bildung). Langjahrige Praxis
als Kraft- und Konditionstrai-
ner. Arbeitsschwerpunkte:
Konditionstraining von Lei-
stungssportlern und Rehabili-
tationstraining 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
Studentenweltmeisterschaf-
ten in Mexiko-City, seine Best-
leistung im Zehnkampf steht
bei 8048 Punkten. Der Diplom-
sportlehrer ist derzeit als Lei-
tender Landestrainer im FuB-
ball- und Leichtathletik-Ver-
band Westfalen tatig.

21



Kraftigung der Ober-
schenkelriickseite

Ubung 1 (Bilder 15 und 16):
Beincurls

Nur wenn Oberkorper und
Becken wahrend des gesam-
ten Bewegungsablaufs Kon-
takt zur Unterlage haben, ist
die Ubung wirkungsvoll.

Bild 15: Falsch

Der Oberkérper ist angeho-
ben, dadurch entsteht eine
iibermaBige  Hohlkreuzbil-
dung.

Bild 16: Falsch

Richtige Oberkdrperposition,

jedoch ist das Becken ange-
hoben.

Hinweis:
Die Bewegung nur bis zu
dem Punkt ausfiihren lassen,

in dem das Becken noch Un-
terlagenkontakt hat.

Kraftigung der
Bauchmuskulatur

Ubung 1 (Bild 17):
Crunches

In der Ausgangsposition neh-
men Hiift- und Kniegelenk ei-
nen Winkel von jeweils 90°
ein. AnschlieBend die Bauch-
muskeln anspannen (Len-
denwirbelsdule berihrt den
Boden) und dann erst die
Schultern abheben und
halten.

Ubung 2 (Bilder 18 und 19):
Bild 18: Ausgangsposition

Bild 19: Endposition

Die Bauchmuskulatur wird in
der Senkphase stark bean-
sprucht, wenn der untere
Ricken auf dem Boden
bleibt. Schwierig!

Ubung 3 (Bilder 20 und 21):
Langsames Senken des ge-
streckten Korpers aus dem
Schulterstand. Je tiefer der
Kérper abgesenkt wird, um
so groBer wird die Belastung
fir die Bauchmuskulatur.
Sehr schwierige Ganzkorper-
Ubung!

‘Ubung 4 (Bilder 22 bis 24):
Crunchesvariation

Bild 22: Ausgangsposition
Bild 23: Richtig

Abheben des Beckens von

der Bank und einige Sekun-
den halten.

22

fuBballtraining 8/87




fuBballtraining 8/87

Bild 24. Erschwerung

Durch Streckung der Beine
nach vorn wird die Bauch-
muskelbelastung erhéht.
Ubung 5 (Bild 25):

Diese Partneribung sollte
auf keinen Fall angewendet
werden, da sie haufig zu ei-
ner gefahrlichen Hohlkreuz-
bildung flhrt und anderer-
seits nicht die Bauchmusku-
latur kraftigt.

Ubung 6 (Bild 26):

Sit-ups

Diese haufig zur Kraftigung
der Bauchmuskulatur be-
nutzte Ubung ist keine funk-
tionelle Bauchmuskelibung,
sondern kraftigt die Hiftbeu-
gemuskulatur.

Ubung 7 (Bilder 27 und 28):
Bild 27: Ausgangsposition
Bild 28: Endposition

Diese Ubung ist nur bedingt
zu empfehlen, da die Hift-
beuger mitarbeiten. Das Aus-
flhrungstempo sollte in Zeit-
lupe sein.

Kraftigung der
Ruckenstreck-
muskulatur

Ubung 1 (Bilder 29 bis 31):
Langsames Auf- und Abbe-
wegen des Oberkdrpers

Bild 29: Ausgangsposition

Bild 30: Richti

In dieser Position je nach Lei-
stungsvermogen zwischen 20
Sekunden und 2 Minuten
halten.

Bild 31: Falsch
Starke Hohlkreuzbildung

Ubung 2 (Bilder 32 und 33):

Bild 32: Richtig

Die Beine werden wie in der
abgebildeten Position gehal-
ten. Der Korper bildet eine
gerade Linie.

Bild 33: Falsch

Der Oberkorper ist ange-
hoben.

Kraftigung der
Ganzkorper-
muskulatur

Ubung 1 (Bild 34):
Unterarmliegestitz vorlings
Der Korper bildet eine gerade
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Linie. Die Ubung sollte abge-
brochen werden, wenn es zu
einer starkeren Hohlkreuzbil-
dung kommt.

Ubung 2 (Bild 35):
Unterarmliegestitz ricklings

Auch in dieser Ubung muB
der Kdrper eine gerade Linie
bilden.

Ubung 3 (Bild 36):
Unterarmliegestitz seitlich

VerlaBt der Korper die gerade
Linie, so muB die Ubung be-
endet werden, da sich sonst
Dysbalancen bilden.

Ubung 4 (Bilder 37 und 38):

Bild 37: Ausgangsposition
Den ganzen Kdrper voll an-
spannen.

Bild 38: Richtig
Die gestreckten Arme und
Beine abheben und halten.

Ubung 5 (Bild 39):

Die FuBspitzen aufsetzen und
nur die Arme und den Ober-
korper leicht abheben.

Variation (Bild 40):

Die Arme flihren eine ,Trom-
melbewegung” aus.

Hinweis:

Bei zu starker Ho__hlkreuzbil-
dung eine andere Ubung aus-
wahlen.

Ubung 6 (Bild 41):

Das Becken abheben und die
Position halten, wobei 1 Bein
gestreckt am Boden bleibt.

Ubung 7 (Bild 42):

Aus dem Unterarmliegestiitz
(siehe Bild 34) den Korper
durch gleichzeitige Strek-
kung in den Ellenbogenge-
lenken in die abgebildete Po-
sition bringen.

Ubung 8 (Bilder 43 und 44):
Schubkarre

Bild 43: Richtig

Der Korper ist gestreckt
Bild 44: Falsch

Starke Hohlkreuzbildung

Kraftigung der
Oberkorper-
muskulatur

Ubung 1 (Bilder 45 und 46):
Bankdricken
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Bild 45: Richtig

Die Lendenwirbelsdule und
das GesaB liegen auf, die
Handgelenke sind gestreckt.

Bild 46: Falsch

Das GesaB ist angehoben, die
Handgelenke sind nicht ge-
streckt.

Ubung 2 (Bilder 47 und 48):
Nackenziehen

Bild 47: Ausgangsposition
Der Oberkorper muB gerade
bleiben (Bauchmuskeln an-
spannen!).

Bild 48: Endposition

Kraftigung der Ganz-
korpermuskulatur
mit dem Medizinball

Ubung 1 (Bilder 49 und 50):
Medizinballwiirfe

Bild 49: Richtig

Die Beine und der Oberkor-
per sind gestreckt. Den Ball

mit gestreckten Armen kraft-
voll gegen die Wand werfen.

Die Beine verlassen den
Boden.

Ubung 2 (Bild 51):
Ausgangsposition
Riickenlage

Der Ball wird mit gestreckten
Armen gegen die Wand oder
zum Partner geworfen. Der
Oberkorper bleibt am Boden,
die FuBspitzen sind ange-
zogen.

Ubung 3:
Wirfe aus dem Stand. Der
Oberkorper bleibt gestreckt.

Entspannungs-
ubungen

Ubung 1 (Bild 52):
Aushéangen

Ubung 2 (Bild 53):
Droschkenkutscherhaltung
Ubung 3 (Bild 54):

Beine leicht hochgelagert.
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~ mechanische Leaslungsdiagnosnk

- Ziele ~ Organisation - Ergebnisse;

_ friherDM 28—  jetzt DM 12,80
Baumann, S.; Sportspiele, BLV-Hand-
buch (mit Handball), 216 S., frither

DM 48~ jetzt DM 29,80

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

Der Sport-Brockhaus. Alles vom
Sportvon Abis Z. Uber1300 Stichwor-
ter, 576 Seiten DIN A5, Leinen,
Neuauflage 1984 DM 58,00

Dietrich/Dlirrwéchter/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 Sportlehrer, Sportstud. und
Ubungsleiter DM 15,80

Grosser/Neumaier: Techniktraining
DM 19,80

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

Konzag, G.:
Ubungsfor-
men fur die
Sportspiele
DM 19,80
Locken/
Dietze

Das Betreu-
ungssystem
im moder-
nen Hoch-
leistungs-
sport,
2555

DM 12,80

Martin, D.: Grundlagen der Trainings-
lehre:

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

Teil Il: 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): Training von Abis Z.
Kleines Worterbuch fir 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

Riithig {Red}

Sport-
wissenschaftliches

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

Mmann Bm—"

- E.undH.:

|| 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 fiur Sport
und Freizeit. Eine Fundgrube fiir je-
den Trainer. 134 Seiten DM 16,80

Léscher: KI. Spiele fiir viele DM 9,80

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

Gymnastik, Aufwdrmen

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

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

DM 29,80
Teil ll: 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 Aufwdrmen, Lockern, Kraftigen.
173 Seiten DIN A5 DM 16,80

Kleine
Spiele (Ein
Handbuch

fir Schule
und Sport-

Grosser
u.a.: Kondi-
tionstrai-

y ning, 93 S.
DM 22,00

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

Teil I: 72 Arbeitskarten
Teil ll: 72 Arbeitskarten

HonditionAraining

%‘;ﬁ

DM 23,80
DM 24,80

Krempel, R:
Konditions-
training, ro-
roro-Sport-
buch, 429 S.
DM 16,80

\
|
Jonath, K./
\

J S e

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

Sportmedizin

Clasing:
Sportérztli-
che Rat-

| schiage
DM 16,00

Dok Camming

Sportiirztiiche Ratschidge

il i Sgmetinr, T rainas und Bowmcer

Ehrich/
Gebel: Auf-
bautraining
nachSport-
verletzun-
gen.

DM 28,00

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

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

Psycholo-
gie im Lei-
stungssport,
1979, 618
Seiten mit
84 Abb. und
41 Tab.
(friiher
DM 40,-)
DM 19,80

Hans Eberspécher: 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

Sporternithrung
st
Optimale Erahrung
des Sportlers
Baron: | ? F
Optimale § [ :
Erndhrung :
des Sport- ;
lers, Neu-
ersch. 86
184 Seiten
DM 44,00

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

Konopka: 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 H
DM 28,00 §

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

Sonstiges

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

Philippka-Buchversand
=0251/20537
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Johannes Malka

Anderung der amtlichen

Spielregein

Durch BeschluB des International Foot-
ball Association Board vom 12. Juni
1987 wurden Anderungen der amtlichen
Spielregeln vorgenommen, die nach
Mitteilung der FIFA an die angeschlos-
senen Nationalverbédnde ab sofort in
Kraft treten.

Im einzelnen handelt es sich um folgen-
de Anderungen:

Regel Il (Zahl der Spieler), Buchstabe
2c wird erweitert:

2.c) eine Mannschaft soll nicht mehr als
2 Spieler in einem Spiel auswech-
seln durfen, die aus héchstens fiinf
Spielern ausgewahlt werden miis-
sen, deren Namen dem Schieds-
richter vor Beginn des Spiels mit-
zuteilen sind.

Regel lll, Absatz 3 wird durch folgenden
Satz erweitert:

In jedem Fall miissen die Auswechsel-
spieler aus nicht mehr als flinf Spielern
ausgewahlt werden, deren Namen dem
Schiedsrichter vor Beginn des Spiels
mitzuteilen sind.

Als Folge dieser Anderung entfillt die
bisherige Amtliche Entscheidung Nr. 3,
die alte Nr. 4 wird jetzt Nr. 3,

In Regel IV (Ausriistung der Spieler)
wird in der Amtlichen Entscheidung Nr.
6 hinter den Worten... Regel XII der
Buchstabe j zur Klarstellung eingefiigt.

Regel Vil (Dauer des Spieles) wird neu
aufgegliedert und unter Buchstabe a)
neu formuliert, so daB der Text lautet:
1. Das Spiel besteht...
a) Dabei soll der Schiedsrichter jeder
Spielzeithélfte die nach seinem Er-

fuBballtraining 8/87
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messen durch Auswechslung,
Transport von verletzten Spielern
vom Spielfeld, Zeitvergeudung
oder aus einem anderen Grunde

verlorengegangene Zeit hinzu-
fugen.

b) Der Schiedsrichter muB jede Spiel-
zeithélfte. ..

2. Die Halbzeitpause soll...

In Regel XIV (StrafstoB)

— werden die Absétze 5—7 durch einen
neuen Absatz ersetzt:

5) Aus einem StrafstoB kann ein Tor di-
rekt erzielt werden. Wenn ein Straf-
stoB wahrend des normalen Spielver-
laufs ausgefiihrt wird oder wenn der
Schiedsrichter nach Ablauf einer der
beiden Spielzeithélften nachspielen
I&Bt, um die Ausflihrung oder Wieder-
holung eines StrafstoBes zu ermagli-
chen und der Ball, bevor er die Torli-
nien zwischen den Torpfosten und
unter der Querlatte Gberquert, einen
oder beide Pfosten, die Querlatte, den
Torhiter oder mehrere dieser Kompo-
nenten in irgendeiner Kombination
beriihrt hat, darf das Tor nicht fiir
ungultig erklart werden, vorausge-
setzt, es liegt kein anderer Regelver-
stoB vor.

— wird die Amtliche Entscheidung Nr.
4c) erweitert:

¢) Wenn unter den Umsténden... der
Querlatte oder einem Torpfosten
ins Spiel zuriickspringt und kein
Tor erzielt wurde, soll der Schieds-
richter...

— erhalt die Amtliche Entscheidung Nr.
6 im AnschluB an ihren ersten Absatz

folgenden neuen Text:

6)...ob ein Tor erzielt wurde oder
nicht. Das Spiel soll enden, sobald
der Schiedsrichter seine Entschei-
dung getroffen hat.
Nachdem der den StrafstoB aus-

im neuen Katalog
@ uber 3.500 Artikel

@ 14 Tage Rickgabegarantie
auf alle Lagerartikel

@ Viele Neuheiten fiirden Vereins-,
Schul- und Schwimmsport

SPZ)RT-THIEME

Helmstedter Str. 40 - Postfach 320/72
3332 Grasleben bei Helmstedt

Abruf-Gutschein
Ja schicken Sie mir
den neuesten Katalog

Diesen Gutschein bitte aus-
fallen, ausschneiden und auf

eine Postkarte kleben oder im
Kuvert einsenden an:

Sport-Thieme, Postfach 320/72
3332 Grasleben

(Tel. fir Ruckfraaen)
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Regeinfo

fuhrende Spieler den Ball ins Spiel
gebracht hat, darf mit Ausnahme des
gegnerischen Torhlters kein anderer
Spieler den Ball spielen oder berlh-
ren, bis der StrafstoB abgeschlossen
ist.

Regel XV (Einwurf) erhielt eine neue
Amtliche Entscheidung Nr. 4 (die bishe-
rige Nr. 4 wird jetzt Nr. 5)

4. Ein Einwurf, der an einer anderen
Stelle ausgefiihrt wird als jener, wo
der Ball die Seitenlinie liberquerte,
gilt als nicht regelkonform ausge-
fiihrt.

Der Wortlaut einiger Regeln wurde mo-
difiziert ohne Auswirkungen auf die bis-
herige Anwendung bzw. Auslegung der
Spielregeln.

Zu den Regeldnderungen des Internatio-
nal F.A. Board fiir die neue Spielzeit ist
folgendes anzumerken:

Zu Regel Il (Zahl der Spieler)

Im Grundsatz keine Anderung gegen-
Uber den bisherigen Bestimmungen.
Unter Einbeziehung der bisherigen Amt-
lichen Entscheidung Nr. 3 zu dieser Re-
gel ist jetzt der Text konkreter gefaBt
worden: hochstens fiinf Auswechsel-
spieler kdnnen benannt werden, deren

Namen dem Schiedsrichter vor dem
Spiel mitzuteilen sind. Aus diesem Per-
sonenkreis konnen hochstens zwei
Spieler als Auswechselspieler eingesetzt
werden.

Zu Regel VII (Dauer des Spiels)

Der Begriff ,Zeitvergeudung® ist jetzt
offiziell in den Text dieser Regel aufge-
nommen worden. Eine Verpflichtung fur
die Schiedsrichter, unsportlicher Zeit-
schinderei und Zeitvergeudung dadurch
zu begegnen, daB diese nach eigenem
Ermessen festgestellte Zeit unter Beach-
tung der Vorteilbestimmung am Ende
jeder Spielzeithalfte der normalen Zeit
hinzugefiigt werden kann. Unabhangig
davon konnen die Schiedsrichter mit
spieltechnischen und persdnlichen Stra-
fen bei den verschiedensten Spielvor-
géngen einschreiten, wenn nach ihrem
Ermessen ,Zeitvergeudung” vorliegt.

Zu Regel XIV (StrafstoB)

In der teilweisen Neufassung dieser
Spielregel finden sich wieder die bisher
ergangenen Anweisungen und Erlaute-
rungen der FIFA zur StrafstoBausfih-
rung am Ende der Spielzeithélften und
zum ElfmeterschieBen zur Spielent-
scheidung. Fiir den Bereich des DFB ist
dies keine Neuerung, da die bisherigen

Der Weg zum Erfolg - mit neuar-
tigen WALKER-Trainingsgeraten

SPORTSYSTEME®

__

®
D

=o

KopfstoB- und TorschuBtechnik,

die spielentscheidenden Komponenten des
FuBballspiels von Anfanger- (Jugend) und Fort-
geschrittenenschulung (Amateur) bis zum
Leistungsstadium (Profibereich). Technik- und
Grundlagenschulung, besonders in koordinati-
ven Fahigkeiten der Geschicklichkeit und
Gewandtheit.

Neuartiges WALKER-Kopfballpendel
Ubungsschwerpunkte: Koordinationsschulung
des Bewegungsablaufs beim KopfstoB,
Schnelligkeit, Sprungkraft, Timing, Kondition,
Ausdauer, Gymnastische Kdrperschulung usw.
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ol Ubungsschwerpunkte: Hohe Intensitat und Trainings-
o " effektivitat durch schnelle Riickkehr des Balles,
N \ s \ SchuBgenauigkeit, ZielstoB, SchuBkraft,
PR \\\ Kondition, Ausdauer, Flexibilitat usw.
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Anweisungen der FIFA von unseren
Schiedsrichtern praktiziert wurden. Der
Schiedsrichter hat erst dann seine Ent-
scheidung zu treffen, bis der StrafstoB
abgeschlossen ist; d. h. ein Tor ist erzielt
worden, oder der Ball wird vom Torwart
Uber oder neben das Tor gelenkt, oder
der Ball wird vom Torwart gehalten bzw.
ins Spielfeld hinein abgewehrt.

Mit dieser Regelfestlegung ist die Ent-
scheidung des Schiedsrichters beim Elf-
meterschieBen zur Spielentscheidung
im Spiel der WM in Mexiko zwischen
Frankreich und Brasilien nachtréaglich
bestatigt worden. Seinerzeit ist von vie-
len Landern diese Toranerkennung be-
zweifelt worden.

Zu Regel XV (Einwurf)

Die einzige wirkliche Regeldnderung
dieser Spielzeit!

Der Einwurf ist an der Stelle der Seitenli-
nie auszufuhren, wo der Ball diese Linie
Uberquerte und damit aus dem Spiel
war. Wird er an dieser Stelle nicht aus-
gefuihrt, gilt der Einwurf als nicht regel-
gerecht ausgefiihrt, d. h. die gegneri-
sche Mannschaft ist zum Einwurf be-
rechtigt.

Mit dieser Regelneuerung soll vor allem
den sogenannten ,Zeitvergeudern® bei
der Ausfihrung des Einwurfes entge-
gengetreten werden. Immer wieder
muBte man feststellen, daB der einwer-
fende Spieler mehrfach ansetzend ,ab-
sichtlich” einen anderen Ort wéhlte als
dort, wo der Einwurf hatte ausgeflhrt
werden mussen. Immer dabei in der Ab-
sicht, er wird ja vom Schiedsrichter zu-
rickgepfiffen und wertvolle Zeit ist da-
durch gewonnen - fir die gegnerische
Mannschaft jedoch verloren.

Die Schiedsrichter werden zu Beginn
der Spielzeit die Mannschaften auf diese
Regelédnderung hinweisen und eine ge-
wisse GroBzlgigkeit dem Einwurfort ge-
genuber walten lassen. Wer jedoch trotz
Hinweis des Schiedsrichters diesen Ort
nicht einhalt, wird das Einwurfsrecht an
die gegnerische Mannschaft verlieren.
Es liegt an den Spielern, wie sie die
neuen Regelbestimmungen beachten;
es wird an den Schiedsrichtern liegen,
wie schnell und wie regelentsprechend
die Einwirfe in der neuen Spielzeit aus-
gefiihrt werden!

Der DFB-SchiedsrichterausschuBB hat
veranlaBt, daB die Landesverbande, die
Schiedsrichterobleute und Lehrwarte
der Verbande, die Schiedsrichter der
DFB-Liste und die Vereine der Lizenzli-
gen vorab informiert werden, bis die
Amtliche Mitteilung des DFB diese Re-
gelanderungen verdffentlicht hat.
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Regelnfo

Sind Sie
regelsicher (1)?

Regelfragen zum Strafsto/Elfmeter-
schieBen zur Spielentscheidung

1. Wahrend der Ausflihrung des Straf-
stoBes lauft ein Mitspieler des Schit-
zen in den Teilkreis vor dem Straf-
raum, bevor der Ball im Spiel ist (ei-
ne seinem Umfang entsprechende
Strecke nach vorn zurilickgelegt hat).
Welche Entscheidungen hat der
Schiedsrichter zu treffen, wenn

5

verhangen und den betreffenden
Spieler verwarnen?

. MuB der SR verlangen, daB der Tor-

wart beim StrafstoB genau in der Mit-
te des Tores steht?

. Wie muB der SR die StrafstoB-Aus-

fihrung freigeben?

. Wenige Sekunden vor Ablauf der 1.

Spielzeithilfte verwirkt ein Abwehr-
spieler durch absichtliches Hand-
spiel einen StrafstoB. Dieser wird be-
reits nach Ablauf der Spielzeit an
den Pfosten geschossen, prallt von
dort auf den Rlcken des 2 Meter vor

15

aufs Tor, sondern seitlich nach vorn.
Als der Ball im Spiel ist, lauft ein
Mitspieler in den Strafraum und
schieBt den Ball ins Tor, bevor der
Torwart ihn erreichen konnte. Ent-
scheidung?

Bei der Ausflihrung eines Strafsto-
Bes stellt sich ein angreifender Mit-
spieler auBerhalb des Strafraumes,
jedoch var dem Ball, auf. Der Ball
wird gegen den Torpfosten geschos-
sen und prallt von dort zu diesem
Spieler, der nun den Ball ins Tor
schieBt. Spielfortsetzung?

. . 13. Beim ElfmeterschieBen zur Spielent-
a) der Ball ins Tor geht? 3§':%§J?r:;'?r%ern;’fa';?:;wda;ess;23 scheidung will der verletzte Spieler
P i 10 entscheiden? dom Spialield befindet,nioht tiineh
c) der Torwart den Ball ins Spielfeld g per Schiedsrichter bewertet eine men. Kann der SR dies zulassen?
FRuBL StrafstoBausfihrung als unsportli- 4, poin EifmeterschieBen zur Spielent-
2. Der Schiedsrichter hat in der 50. Mi- ches Tauschen; der Strafstof ist ver- scheidung tauscht der Schiitze den
nute die Wiederholung eines ver- wandelt worden. Wie muB der SR Torwart unsportlich. Der Ball geht
schossenen StrafstoBes angeordnet. entscheiden? ins Tor. Entscheidungen?
Der Schitze will die Wiederholung 9. Der Ball wird beim StrafstoB gegen
: il 5 15. Unter welchen Voraussetzungen
einem Mitspieler Uberlassen. Ist das die Torlatte geschossen, prallt von katin bDeits  Elfnstarschinfon gzur
zulassig? dort zum StrafstoBschitzen zurick, Spielentscheidung ein  Torwart
3. Fiir die Spieler und den Schiedsrich- der den Ball jetzt ins Tor schieBt. Wie durch einen Auswechselspieler er-
ter war klar erkenntlich, daB der hat der SR zu entscheiden? setzt werden?
Spieler Nr. 3 den StrafstoB ausfihren 10, Bei der StrafstoBausfiihrung wurde 16 Bgim ElfmeterschieBen zur Spielent-
Wilide, Rach dem EiTL a7 AU vom SR ein unsportliches Tauschen scheidung lautet das Ergebnis nach
rung lauft der Spieler Nr. 7 an und festgestellt, trotzdem kann der Tor- Ausfiihrung von 5 Torschiissen 4:2
will den Str.afsto.B verwandeln. Was wart den Ball (iber die Torlatte len- fir Mannschaft ,A*: Mannschaft ,B*
hat der Schiedsrichter zu tun? ken. Wie ist das Spiel fortzusetzen? hat erst 4 Schiisse ausgefiihrt. MuB
4. Kann der SR wegen eines Regelver- 11, Bei der StrafstoBausfliihrung schieBt Mannschaft ,B“ auch den 5. Tor-
stoBes gleichzeitig einen StrafstoB der Schiitze den Ball nicht direkt schuB ausfuhren?
Die Losungen unseres Regeltests: 5. Nein; es geniligt, wenn der Tor- 12.Indirekter FreistoB wegen Ab-
; wart im Tor auf der Torlinie steht, seitsstellung, ‘da beim StrafstoB
= \%?\Ad.rgmg:'augn%esdeh:éts;szg?efﬁo?;g: bis der Ball im Spiel ist (Regel die Abseitsregel nicht aufgeho-
; XIV, Abs. 2). ben ist (Regel XIV in Verbindung
gel XIV, Strafbestimmung b und : . _ e R
Amtliche Entscheidung Nr. 4b). 6. Dt;rch_ iy F’f|l11;f! Wlnléodelf lea e peits.S)
1b. TorabstoB (Regel XIV in Verbin- A7 (eIonen BIER &ue (Rede) % 15 Nein, da alle Spieler, die zur
dung mit Regel XVI Abs. 1). Ziffer 2 der Anweisungen fiir SR!). Mannschaft gehoren und sich auf
1c. Indirekter FreistoB fiir die verteidi- i : n dem Spielfeld befinden, am EIf-
Gricle Marindchalt srt dar Sl 7. Tor-Entscheidung, dann Halbzeit meterschieBen teilnehmen
9 iy S S TR, pause (Regel XIV, Abs. 6, 7 und 5
wo der Mitspieler des Schiitzen in Amtliche Entscheidung Nr. 6b mussen.
den Strafraum eindrang und Ver- und c) : .
warnung dieses Spielers (Regel . : ‘ 14. Wiederholung des StoBes durch
XIV, Amtliche Entscheidung 4c). 8. Der StrafstoB ist zu wiederholen, den gleichen Spieler, der eben-
. . ; der schuldige Spieler muB ver- falls zu verwarnen ist.
2.Jal Die Spselreg.eln seh'en nicht warnt werden (Regel XIV, Amtli-
vor, daB der gleiche Spieler den che Entscheidung Nr. 4a). 15. Wenn der Torwart sich beim EIf-
StrafstoB wiederholen muB! 9.Das Tor kann nicht anerkannt meterschieBen verletzt und seine
3. Er muB das Spiel sofort unterbre- werden; Spielfortsetzung mit indi- Mannschafthda§ Auswechseflgpr}-
chen und darf den Ball erst wie- rektem FreistoB dort, wo der tingent noch nicht ausgeschopft
der cjraigseabefn, \[n;ennf s;cha; ist, StrafstoBschiitze den Ball ein hat.
wer den StrafstoB ausfiihrt (Regel zweites Mal spielte, ohne daB ihn g e
XIV, Abs. 1 und Anweisung fiir SR ein anderer Spieler berlhrte (Re- 16. s”:ﬁ?éﬂgﬁ' rﬁ? Fé'eu?aﬁaﬂrgfﬁgt
Nr. 7)“ gel XIV, Abs. 3). : A" beenden, da sich am Gesam-
4.Ja; die Spielstrafe ,StrafstoB” er- 10. Mit EckstoB! (Regel XIV, Anwei- tergebnis — Sieger Mannschaft
setzt nicht die Aussprache der sungen fiir Schiedsrichter Nr. 9.) LA — auch durch den 5. Tor-
personlichen Strafe, wenn dies 11.Tor; die indirekte StrafstoBaus- schuB von Mannschaft ,,B“ nichts

erforderlich ist (Regel XIV, An-
weisungen fir Schiedsrichter Zif-
fer 8).

fuhrung ist erlaubt, wenn dabei
die Regelbestimmungen beachtet
werden.

andern wirde (Bestimmungen fir
die Spielentscheidung durch Elf-
meterschieBen, Abs. d und i).
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Jugendltrai

Gero Bisanz
Das Training der
10- bis 14jahrigen

Jungen und Madchen
(10. Folge)

Kopfballspiel

Die Spieler miissen alle FuBballtechniken beherrschen lernen.
Dabei sollen die Bewegungsabléufe so oft trainiert werden, bis
sie automatisiert sind und zu Bewegungsfertigkeiten werden.
Das gilt in besonderem MaBe auch flir das Kopfballspiel.
Spieler, die rechtzeitig lernen, das Spiel mit dem Kopf korrekt
durchzuflihren, brauchen keine Angst vor Verletzungen zu
haben. Bevor jedoch die Jugendlichen ein Kopfballtraining
durchfiihren, sollten folgende Hinweise beachtet werden:

® Zur Einflihrung des Kopfballspiels nur leichte Bélle be-
nutzen

@ Kopfballtraining nur bei trockener Witterung durchflihren
@ Von Anfang an auf eine korrekte Bewegungsfihrung ach-
ten, d. h.

— den Ball vor dem Képfen unbedingt ansehen

— den Ball nicht auf den Kopf fallen lassen, sondern ihn nach

einer kurzen Ausholbewegung mit dem Oberkdrper gezielt
mit der Stirn képfen
— dem Ball nach dem Kopfen nachsehen, keine Nickbewe-
gung machen.
Auf diese Sch\:verpunkte muB unbedingt geachtet werden,
dabei spielt es keine Rolle, ob der Ball aus dem Stand, aus
dem Lauf oder aus dem Sprung geképft wird.
Die Spieler miissen die Flugkurve des Balles so einschatzen

DAS SPIELVERHALTEN DES EINZELSPIELERS

NEU - Aus der Reihe «Fussballtaktik unter der Lupe» 10.-

Die Entwicklung jedes Fussballspielers wird von seinen besonderen, personlichen Anlagen gepragt
Diese Anlagen gilt es zu erkennen, zu entfalten und ihre Starken zum entsprechend «richtigen» Spielver
halten zu entwickeln. Die Schrift zeigt einprdgsam auf, welche Eigenschaften und Einflusse dabei in der
Praxis wirksam werden und vom Spieler und Trainer zu beriicksichtigen sind. Dem Trainer hilft sie, den
einzelnen Spieler gezielt zu fardern und ihn bestmoglich einzusetzen. Und in die Hand des talentierten
Spielers, der vorwartskommen und mitreden will, gehart sie, damit er seinen personlichen Weg im Fuss
ball findet: Je friher, desto besser.

«TIPS FUR TRAINER UND TALENTE»

Der Torwart — Die Verteidiger - Die Mittelfeldspieler — Die Stiirmer
Diese Hefte erganzen «Das Spielverhalten des Einzelspielers» mit praktischen Tips fur die einzelnen
Mannschaftspositionen. Jedes Heft 10.-, komplett 30.-

SAMMELMAPPE (Kunststoff-Ringbuch A 5] fir alle Hefte Neu 5.-

Unterlagen iiber weitere Fachschriften und individuelle Beratung fur Trainer, Spieler, Vereine auf unver-
bindliche Anfrage.

H. Kissner, Fussballfachberatung, Postf. 1324, 7858 Weil, und Postf. 121, CH-4132 Muttenz
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lernen, daB sie den Ball immer ansehen kénnen und ihn
gezielt zu einem Partner bzw. auf das Tor kdpfen kdnnen.

Merke:

KopfstdBe nach Absprung mit beiden Beinen aus dem
Stand oder nach kurzem Angehen bei Ballen, die direkt
auf einen Spieler zufliegen.

KopfstoBe nach Absprung mit einem Bein aus dem
Anlauf heraus bei Béllen, die in den Raum gespielt
werden und zu denen man hinstarten muB.

Ubung 1:

Je zwei Spieler mit einem Ball stehen sich etwa in einem
Abstand von 3 bis 5 Metern gegeniiber. Ein Spieler A wirft den
Ball so zum Partner B, daB dieser ihn aus dem Stand zurlick-
képfen kann.

Nach etwa 10 KopfstoBen werden die Aufgaben immer ge-
wechselt.

In einer Trainingseinheit sollen nicht mehr als drei oder vier
Ubungen zum Kopfballtraining angeboten werden.

Variation 1:

Jetzt wird der .Ball so hoch zugeworfen, daB ihn der Partner
nur nach Absprung mit beiden Beinen zuriickkdpfen kann.

Variation 2:

Jetzt wird der Ball in unterschiedlichen Hohen und Weiten
zugeworfen, jedoch so, daB der Partner die Balle auch errei-
chen kann. Dieser muB die Flugbahn des Balles beobachten
und sich so zum Ball bewegen, daB er ihn sicher zum Werfer
zurickkopfen kann.

Variation 3:

Spieler A wirft den Ball abwechselnd nach rechts und links so
zu, daB Spieler B ihn aus dem Lauf heraus zu A zurlickkdpfen
kann.

Bei etwas besser Gelibten kann die Variation 3 so durchge-
fuhrt werden, daB Spieler B den Ball im Absprung mit einem
Bein zuriickkdpfen kann.

Ubung 2:

Jeweils drei Spieler stehen im Abstand von etwa 4 Metern in
Dreieckform. Der Ball wird immer mit dem Kopf zu einem der
beiden anderen Partner gespielt.

Variation 1:

Spieler A wirft den Ball hoch zu Spieler B, der ihn aus der
Drehung zu Spieler C kopft. Jetzt wirft Spieler C zu B, der den
Ball zu A kopft.

fuBballtraining 8/87
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Hinweis:

Um einen Ball in eine andere Richtung képfen zu wollen, muB
der Oberkorper etwas zuriickgenommen werden, um durch
eine leichte Bogenspannung hinter den Ball zu kommen und
ihn mit Wucht und Genauigkeit képfen zu kénnen. Dabei dreht
sich der Kopf vor dem Auftreffen des Balles schon in die
Richtung, in die der Ball gekdpft werden soll. Die Arme sind
angewinkelt, die Schulter der Seite, zu der gekdpft werden
soll, zeigt nach vorne in Richtung Ballweg.

Variation 2:

Spieler A, B und C stehen im Abstand von etwa 4 Metern
hintereinander. Spieler A wirft den Ball zu Spieler B, der den
Ball mit der Stirn nach hinten zu Spieler C kdpft und sich ihm
zudreht. Dann wirft Spieler C zu B, der den Ball mit der Stirn
zu Spieler A kopft usw.

Variation 3:

Jetzt wird der Ball nicht mehr zugeworfen, sondern zu dem in
der Mitte stehenden Spieler gekopft.

Variation 4 (Abb. 1):

Jetzt haben Spieler A und C je einen Ball. Spieler A wirft
seinen Ball so auf Spieler B, daB dieser ihn aus dem Absprung
mit beiden Beinen sicher zu A zuriickképfen kann. Danach
dreht sich Spieler B zu C und erwartet seinen Ball usw.

Jugendtraining

Ubung 3:

In zwei 5 Meter breiten Toren im Abstand von ca. 5 Metern
stehen sich jeweils zwei Spieler gegeniber. Ziel ist, Tore
durch KopfstoB zu erzielen. Dazu bieten sich folgende Mog-
lichkeiten:

— Den Ball selbst hochwerfen und auf das gegeniiberste-
hende Tor ,kdpfen“. Die ,Torleute” fangen den Ball oder sie
~Kkopfen den Ball direkt zurlick.

— Der erste Partner wirft den Ball hoch, der zweite , kopft“ ihn
auf das Tor.

— Der Ball wird den gegenliberstehenden Partnern zugewor-
fen, die ihn direkt zuriickkdpfen.

Der Abstand der Tore wird auf etwa 8 bis 10 Meter erweitert.
Jetzt spielen sich zwei Partner den Ball mit den Handen in der
Vorwértsbewegung zu (Abb. 2). Der Ball kann zuriickgekdpft
oder zuriickgeworfen werden. Die Spieler sollen selbst ent-
scheiden, wann sie auf das Tor ,kdpfen“. Die Spieler im Tor
kénnen hoch zugeworfene Bélle in der Nahe ihres Tores
abfangen. Nach AbschluB der Angriffsaktion begeben sich die
beiden Partner in ihr Tor, und die beiden ,Torleute” greifen
an.

Abb. 1

s

Abb. 2

Variation 5:
Bei Spielern, die das Kopfballspiel schon etwas beherrschen,

soll der Ball so zugeworfen werden, daB er aus dem Absprung
mit einem Bein zurlickgekopft werden kann.

Variation 6:

Spieler C steht im Abstand von etwa einem Meter hinter B. 4
Meter vor den beiden Spielern steht Spieler A mit dem Ball. Er
wirft ihn so zu, daB C den Ball aus dem Sprung zu A zuriick-
kdpfen kann, ohne Spieler B zu beriihren.

Variation 7:

Wie Variation 6, jetzt wirft Spieler A den Ball in unterschiedli-
che Richtungen. C soli schnell erkennen, wann und wohin er
starten muB, um den Ball zu A zuriickkbpfen zu kénnen.
Spieler B bewegt sich ein wenig in Ballrichtung mit, soll den
Ball jedoch nicht beriihren.

Variation 8:

Jetzt bewegen sich beide Spieler B und C frei im Raum.
Spieler A wirft den Ball abwechselnd so zu seinen sich bewe-
genden Mitspielern, daB sie den Ball zu ihm zuriickképfen
kénnen:

— Aus dem Laufen.
— Aus dem Absprung mit beiden Beinen.
— Aus dem Absprung mit einem Bein.

fuBballtraining 8/87

Ubung 4:

In einem 5 Meter breiten Tor steht ein Spieler als ,Torwart".
Ein zweiter Spieler hinter dem Tor hat die Aufgabe, Bille
wieder in das Spielfeld zu werfen. Im Spielfeld bewegen sich
zwei Spieler 4 bis 6 Meter vor dem Tor mit einem Ball. Der
Ballbesitzer wirft den Ball seinem Partner so zu, daB dieser ihn
aus dem Lauf oder aus dem Sprung auf das Tor ,kdépfen”
kann. Nach etwa 10 Aktionen Aufgabenwechsel, so daB jeder
Spieler zum ,Kopfen“ kommt.

Ubung 5:
In einem 5 Meter breiten Tor stehen zwei , Torleute*, vor dem

< = ,/'-lb
é Abb, 3
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Jugendtraining

Tor ein Abwehrspieler. Im Feld spielen zwei Partner mit einer I X
Anspielstation auf das Tor (Abb. 3). Tore kdnnen nur mit dem P ot
Kopf erzielt werden. Fangen die Torleute oder der Abwehr- r ey '2 2y
spieler den Ball ab, werfen sie ihn zur Anspielstation zuriick. ,/
Nach etwa 10 Angriffen auf das Tor werden die Aufgaben /‘]

gewechselt. s A’ -
Ubung 6 (Abb. 4): M

3 gegen 3 (4 gegen 4) auf zwei Tore mit Torleuten nach Abb. 5
Handballregeln. Tore dirfen nur mit dem Kopf erzielt werden.

i der beiden Torpfosten steht je &in Spieler als Anspielstation. In
Ubung 7: der Mitte des Feldes an der Strafraumlinie bewegen sich 4 bis
Im Normaltor steht ein Torwart. 5 Meter vor dem Tor auf Héhe 6 Spieler mit je einem Ball. Die Ballbesitzer passen abwech-
selnd nach rechts und links zu den Anspielstationen, die den
Ball mit den Handen aufnehmen bzw. fangen. Die , Anspieler”

<1 r werfen den Ball so hoch, daB die vorherigen Ballbesitzer den
X \ Ball auf das Tor ,kdpfen” kénnen (Abb. 5).
) O 3‘\ &) Variation:
@) ,‘ Jetzt stehen die beiden Anspielstationen an den Seitenlinien
‘ \ des Strafraums. Sie flanken die zugespielten Balle in den
gt J 2 N Strafraum (Abb. 6).

v
\
®

® L

Abb. 4

Abb. 6

Damit lhr Torwart halt, was er verspricht:

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

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

Erich Rutemoéller/Roland Koch

FuBSball-Kartothek 2

Torwarttraining

Schwerpunkte: Reaktionsvermogen, Konzentrationsausdauer, Sprungkraft,
Stellungsspiel und - generell - situationsgerechtes Verhalten. Dazu kemmen
Ubungen zum Verhalten in Zweikampf-Situationen (Angreifer l4uft z. B. allein auf
den Torwart zu), zum Abfangen von Flanken und zur Zusammenarbeit mit den
Abwehrspielern in Standardsituationen. Angaben zur Belastungsintensitat und
viele kleine organisatorische Tips erleichtern besonders denjenigen Trainern

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

85 Doppelkarten fiir Inr Torwarttraining. Mit Beiheft, in dem Ubungsaufbau und
-systematik erlautert werden sowie mit praktischem Karteikasten.

Porto sparen und
gleich mithestellen!

Der nachste Winter kommt bestimmt! Und
mit ihm Trainingseinheiten in der Halle, fiir
die Ruteméller/Koch auf 80 Doppelkarten
- (teilweise beidseitig bedruckt) zahlireiche
Ubungs- und Spielformen zusammenge-
stellt haben, die exakt auf die inhaltlichen
und organisatorischen Besonderheiten
des Hallentrainings zugeschnitten sind.
Schwerpunkte: Motivierendes Auf-
warmen, Verbesserung technischer
Fertigkeiten (z. B. KopfstoB, Dribb-
ling) und taktischer Fahigkeiten.

Jeweils

Erich Rutemolier/Roland Koch

FuBiball-Kartothek 1

Hallentraining

A “m

MY

philippha
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A4 Trainingsprogramme

Rainer Haffner

Saisonvorbereitung mit einer
Bezirksligamannschaft (ll)

Vorbemerkungen

In der letzten Ausgabe schilderte Rainer Haffner die
Schwierigkeiten des Trainers bei der Planung eines
geeigneten Trainingsprogramms fiir die Vorbereitung.
Er stellte vor allem zwei Probleme heraus, die ein
~Optimales” Vorbereitungsprogramm oft zu einer
Improvisationszeit verkiimmern lassen: eine zu kurze
Ubergangsphase und die in die Vorbereitungsperiode
fallenden Urlaubstermine einiger Spieler.

Trotz der Beschreibung weiterer Schwierigkeiten auf
dem Weg in die neue Saison findet der Autor einen
Losungsweg, den er anhand von ausgewéhlten Trai-
ningseinheiten darstellt.

Aus seinem Termin- und Trainingsplan der Vorberei-
tungsperiode stellten wir bereits die Trainingseinhei-
ten 2 und 3 vor, die auf die Verbesserung der aeroben
Ausdauer zielten.

Mit der zweiten Folge und drei weiteren Trainingsein-
heiten wird Haffners Beitrag in diesem Heft abge-
schlossen.

In den Trainingseinheiten 7 und 11 stehen Inhalte des
Techniktrainings (Kopfballspiel und ein Stationstrai-
ning) im Vordergrund, wahrend Trainingseinheit 14 die
Verbesserung der Schnelligkeitsdauer als Trainings-
zZiel hat.

7. Trainingseinheit

Trainingsziel: Verbesserung des Kopfballspiels

Aufwarmen (20 Minuten)
Ubung 1:

Alle Spieler fiihren den Ball im leichten Lauf in einem abge-
steckten Spielfeld.

Ubung 2:

Die Spieler jonglieren den Ball mit dem Kopf.

Ubung 3:

Der Ball wird wahrend des Laufes mit Kopf und FuB jongliert.
Ubung 4:

Alle Spieler fihren den Ball im abgesteckten Spielfeld und
versuchen gleichzeitig, den Mitspielern den Ball wegzuspit-
zeln. Ein Spieler, dessen Ball aus dem Spielfeld rollt, darf erst

wieder mitspielen, nachdem er funf Liegestiitze ausgefiihrt
hat.

Ubung 5:
2 Spieler kopfen sich den Ball in der Bewegung zu.

An diese Ubungen schlieBen sich Dehniibungen und eine
Gewandtheitsgymnastik mit dem Ball an.

Hauptteil (40 Minuten)
Ubung 1:

3 Spieler kopfen sich den Ball im Dreieck zu. Nach jedem
Kopfball wird eine Kniebeuge ausgefiihrt.

Ubung 2 (Abb. 1):

Die Spieler stellen sich in einer Reihe auf. A képft den Ball zu
B, dieser verlangert zu C, der dann wieder zu A zuriickkopft.
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Ubung 3 (Abb. 2):

A kopft zu B, dieser kopft zu A zuriick, der Uber B zu C
weiterleitet. C kdpft wieder kurz auf B, dieser zuriick zu C, der
dann wieder zu A spielt.

Abb. 2
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Ubung 4 (Abb. 3):

Kopfballspiel 3 gegen 3. Jede Mannschaft hat ein 5 Meter
breites Hutchentor. Der Abstand zwischen den beiden Toren
betragt etwa 20 Meter. Mannschaft A steht im Tor. Mannschaft
B startet von der Torlinie und versucht, durch Kopfballspiel
vor das Tor von A zu kommen, um dort durch einen gezielten
KopfstoB ein Tor zu erzielen.

AnschlieBend greift A die Mannschaft von B an. Fallt der Ball
auf den Boden, wird ebenfalls gewechselt.

Ubung 5:

Wie Ubung 4, aber jetzt befinden sich nur noch 2 Spieler im
Tor, einer kann die gegnerische Mannschaft beim Spielaufbau
storen.

Ubung 6:

4 gegen 4 auf ein groBes und 2 kleine Tore. 4 Stiirmer greifen
das von einem Torhuter gehitete groBe Tor an. Die Verteidiger
spielen auf 2 kleine Hiutchentore. Tore, die die Stlirmer per
Kopf erzielen, zédhlen doppelt, ebenso wie Tore, die die Vertei-
diger nach DoppelpaB erzielen.

Ubung 7:

Wie Ubung 6, allerdings beginnen die Stiirmer das Spiel mit
einem EckstoB. Bei einem Ausball und nach einem Torerfolg
der Verteidiger wird das Spiel ebenfalls mit einem Eckball
fortgesetzt.

Spiel (40 Minuten)

Die Abwehr spielt gegen den Angriff Uber den ganzen Platz.
Kopfballtore zdhlen doppelt.

11. Trainingseinheit

Trainingsziel: Verbesserung technischer Fertigkeiten

Aufwarmen (20 Minuten)

Ubung 1:

Die Spieler fuhren einen 10minitigen Dauerlauf in 2er-Reihen
um den Platz aus. Dabei werden die ersten 5 Minuten ohne

Ball, die zweiten 5 Minuten mit Ball gelaufen.
AnschlieBend werden partnerweise Dehniibungen ausgefiihrt.

Ubung 2:

Es werden verschiedene Jonglieribungen durchgefuhrt, wie
z. B. Jonglieren im vorgeschriebenen Rhythmus, Jonglieren
mit Zusatzaufgaben.

Ubung 3:
Alle Spieler fiihren den Ball im Strafraum in der vom Trainer
vorgegebenen Form.

Hauptteil (50 Minuten)

Stationstraining

Es folgt ein Stationstraining mit 10 Stationen (Abb.4). An jeder
Station Uben jeweils 2 Spieler gleichzeitig. Beim Wechsel gibt
es keine Pausen. Ubungszeit: 4 Minuten.

Station 1:
Kopfballtraining am Pendel, Sprungkopfball aus dem Anlauf.

Station 2:

Die beiden Spieler passen sich den Ball im direkten Spiel als
ZielstoB durch ein kleines Hiitchentor zu. Nach jedem PaB
wird auBerdem ein Hiitchen umlaufen.

Station 3:
Nach einem Slalomlauf um 5 Hitchen an der AuBenlinie
Flanke von der Grundlinie vor das groBe Tor.

Station 4:
Den Ball liber Kopfhohe zuwerfen, Tauschung, Ballan- und
-mitnahme mit Innen- und AuBenseite.
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Station 5:
2 Bélle im Slalom um die Hiitchen fiihren.

Station 6:
Den Ball um den Mittelkreis herum flhren.

Station 7:
5 Hitchen umdribbeln, TorschuB von der Strafraumlinie.

Station 8:

Ein Spieler im Hitchentor rollt seinem Partner den Ball zu.
Dieser soll nun den Torwart ausspielen. AnschlieBend Aufga-
benwechsel.

Station 9:

Den Ball mit Tduschungen an der AuBenlinie entlangfihren.

Station 10:
Passe Uber 30 Meter schlagen, Bélle an- und mitnehmen.

Spielform

In einer Spielfeldhélfte spielen 5 Angreifer gegen 5 Abwehr-
spieler quer iiber den Platz auf je 3 Hltchentore. Es sind nur 2
Ballkontakte erlaubt. Tore nach Doppelpéssen zdhlen doppelt.

Spiel (30 Minuten)

Abwehr gegen Angriff (iber den ganzen Platz. In den ersten
10 Minuten ist nur direktes Spiel erlaubt, in den néichsten
10 Minuten wird mit 2 Ballkontakten gespielt, in den letzten
10 Minuten ist freies Spiel erlaubt.

14. Trainingseinheit

Trainingsziel: Verbesserung der Ausdauer — Schnelligkeits-
ausdauer

Aufwarmen (20 Minuten)
Ubung 1:

3 Spieler spielen sich den Ball in der Bewegung im FlachpaB
zu. Alle Spieler befinden sich in einem abgesteckten Spielfeld.
Dennoch sollen ,ZusammenstoBe” mit anderen Gruppen ver-
mieden werden.

Ubung 2:

Die Dreiergruppen spielen sich 2 Minuten lang den Ball im
FlachpaB im Stand zu. Welche Gruppe schafft in dieser Zeit
die meisten Zuspiele?

Ubung 3:

Die Dreiergruppe kopft sich den Ball in der Bewegung im
abgesteckten Spielfeld zu.

Ubung 4:

Die Dreiergruppe kopft sich 2 Minuten lang den Ball im Stand
zu. Wer erreicht die meisten Kopfballzuspiele?

Ubung 5:

2 Spieler der Dreiergruppe dehnen sich im abgesteckten
Spielfeld, wéahrend ein anderer Spieler den Ball mit hohem
Tempo um die stehenden Spieler herum dribbelt.

Hauptteil (50 Minuten)
Ubung 1:

2 gegen 1 ohne Tore. Jeder Spieler muB sich 1 Minute lang
gegen 2 Gegenspieler behaupten. Erkdmpfen sich die beiden
Partner den Ball, geben sie ihn an den Einzelspieler zuriick.
Jeder Spieler soll 3mal alleine spielen.

Ubung 2:

1 gegen 2 auf 2 Tore. Es wird auf 2 Tore gespielt, wobei das
Tor der Zweiergruppe eine Breite von drei Schritten, das Tor
des Einzelspielers nur eine von zwei Schritten hat. Jeder
Spieler spielt 1 Minute allein. Es werden 3 Durchgénge absol-
viert.

Ubung 3 (Abb. 5):

1 gegen 1 auf 3 Tore. Jeder Spieler verteidigt ein Tor. Spielzeit
1 Minute. Es werden 3 Durchgénge mit jeweils einer Minute
Pause gespielt.
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Ubung 4:

1 gegen 1 auf 3 Tore. Jeder kann an jedem Tor erfolgreich
sein. Spielzeit 1 Minute. Ein Spieler hat Pause. Es werden 2
Durchgénge gespielt.

Ubung 5:

Diagonalldufe lber eine Spielfeldhélfte. Die Mannschaft star-
tet an der Torauslinie und spurtet bis zur Mittellinie. Von dort
aus wird diagonal bis zur Torauslinie im langsamen Trab
gelaufen, dann erfolgt erneut ein Spurt zur Mittellinie. Es
werden 4 Durchgange gelaufen.

Ubung 6:

Wie Ubung 5. Die Diagonale wird jedoch jetzt gespurtet und
die kiirzere Strecke im Trab zuriickgelegt.

Spiel (30 Minuten)

Abwehr gegen Angriff iber den ganzen Platz. Jeder Spieler
bekommt seinen direkten Gegenspieler zugeteilt, den er in
Manndeckung nehmen soll.
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