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Liebe Leser,

nachdem Heinz Luthmann und Heinz
Dieter Antretter in den ersten beiden
Folgen ihrer Beitragsserie ,Knippeln
bis zum Umfallen?" die wichtigsten
Grundlagen und Ziele des Konditions-
trainings bei FuBballspielern dargelegt
haben, befassen sie sich in dieser Aus-
gabe mit dem speziellen Krafttraining
des FuBballspielers. Nach einigen theo-
retischen Aussagen stellen sie im an-
schlieBenden Praxisteil verschiedene
Ubungen bildlich dergestalt vor, daB sie
richtige und falsche Ausfiihrungen ein-
ander gegeniiberstellen. In den néch-
sten Ausgaben werden sie weitere
Ubungen zu diesem Themenbereich
und zum Koordinationstraining an-
bieten.

In der Serie ,Jugendtraining“ gibt Gero
Bisanz praktische Trainingsanregungen
zum TorschuBtraining der 10- bis 14jédh-
rigen Jungen und Mé&dchen. Wenn die
Technik des Passens mit der Innenseite
und dem Spann von den Jungen und
Madchen dieser Altersstufe einigerma-
Ben beherrscht wird, kann auch ein ge-
Zieltes TorschuBtraining durchgefihrt
werden. Dabei sollte in erster Linie die
Ausbildung der Zielgenauigkeit im Vor-
dergrund stehen. Neben einigen Trai-
ningsbeispielen, die in jedes Programm
aufgenommen werden kdénnen, stellt
Gero Bisanz exemplarisch eine Trai-
ningseinheit zu diesem Trainings-
schwerpunkt vor.

Heinz Luthmann - Heinz Dieter Antretter

Werner Altmeier und Arno Heinz zeigen
Méglichkeiten auf, Erkenntnisse aus der
WM in die Trainingspraxis umzusetzen.
Die in ihrem Beitrag ausgesuchten
Ubungs- und Spielformen stellen keine
komplette Trainingseinheit dar, sondern
sind als eine methodisch geordnete
Sammiung von Ubungs- und Spielfor-
men zu verstehen, mit dem Ziel, die Ball-
annahme und -mitnahme zu verbessern.
Unter dem Titel ,,Bochumer Modell* pra-
sentiert Peter Lange ein Trainingspro-
gramm, das darauf abzielt, die Konzen-
tration und Aufmerksamkeit der Spieler
zu férdern. Ausgehend von allgemein
bekannten Ubungs- und Spielformen
und einer gut lUberschaubaren Organi-
sationsform erhélt der Trainer die Még-
lichkeit, die Inhalte so zu verdndern, daB
durch Einfach- oder Mehrfachaufgaben
und dauernde schnelle Aufgabenwech-
sel die Spieler im mentalen Bereich be-
sonders gefordert werden.
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A3 Konditionstraining

Heinz Luthmann - Heinz-Dieter Antretter

yKniippeln“ bis zum Umfallen?

3. Folge: Spezielles Krafttraining

Vorbemerkungen

Im ersten und zweiten Teil unserer Bei-
tragsserie war es unser Hauptbestreben,
die wichtigsten Grundlagen und Ziele
des Konditionstrainings bei FuBballspie-
lern darzulegen. Es sollte deutlich ge-
worden sein, daB die vom Trainer anzu-
strebende Verbesserung der Schnell-
kraftfahigkeiten schnell an ihre Grenzen
stoBt, wenn das Training in der Hauptsa-
che aus einigen Sprints, fuBballtechni-
schen Ubungen und wahllos und unsy-
stematisch eingestreuten Kraft- und
Dehnungsiibungen besteht. Eine effekti-
ve Verbesserung der Schnellkraft und
die Senkung des Verletzungsrisikos er-
reicht der Trainer nur, wenn er langfri-
stig die Verwirklichung der nachstehen-
den Zielsetzungen anstrebt:

@ Schaffung bzw. Erhaltung des mus-
kularen Gleichgewichtes durch ein ge-
zieltes, regelmaBiges, systematische%
und auf die individuellen Schwéchen be-
zogenes Dehn- und Kraftigungspro-
gramm.

® Langsame und systematische Erho-
hung der Grundkraft (Maximalkraft) der
Halte- und Bewegungsmuskulatur.

@® Verbesserung der Ganzkorperkraft
durch den regelmaBigen Einsatz von
Ganzkorperibungen.

@ Stetige Verbesserung des Koordina-
tionsvermégens.

@® Festlegung der Jrainingsintensitat
und die Auswahl der Ubungen erfolgen
unter Berlicksichtigung des aktuellen
Leistungsstandes der Mannschaft und
einzelner Spieler.

® Der korrekten technischen Ausflih-
rung von Trainingstibungen wird beson-
dere Aufmerksamkeit geschenkt.

@ Verbannung von unfunktionalen,
z. B. Sit-up zur Bauchmuskelkraftigung
(.ft* 8/87, Seite 23, Bild 26), und verlet-
‘zungstrachtigen Ubungen (,.ft“ 8/87, Sei-
te 23, Bild 25) aus dem Trainingspro-
gramm.
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Die Bemiihungen eines Trainers, diese
Grundsatze in der Trainingspraxis zu
verwirklichen, sind zum Beispiel an fol-
genden Trainingsanweisungen zu er-
kennen:

@ .Achtet darauf, daB ihr bei der Ubung
,Heben der Beine' (,ft* 8/87, Seite 21,
Bilder 9 und 10) kein GbermaBiges Hohl-
kreuz bildet!”

@ .Klaus, reduziere bitte das Gewicht
bei der Ubung ,Beincurls’ (,ft“ 8/87, Sei-
te 22, Bild 15), weil du nicht in der Lage
bist, das Becken auf der Unterlage zu
halten!"

© .Peter, beende bitte das Sprinttrai-
ning, da du nicht mehr in der Lage bist,
die korrekte Laufhaltung einzuhalten!”

@ .Hans, dehne bitte die Beinriickseite
haufiger, da du aufgrund der Ergebnisse
des Dehntests dort am stérksten ver-
kirzt bist!"

@ .Manner, bei dieser neuen Dehn-
Albung muBt ihr besonders darauf ach-
ten,daB ... !

@ ..Da ich die Absicht habe, in der Win-
terpause mit euch Kniebeugen mit Ge-
wicht durchzufiihren, werden wir in den
nachsten Wochen den korrekten Bewe-
gungsablauf ohné Gewichte eintiben.”

Einen groBen EinfluB auf die Bereit-
schaft der Spieler, die Dehn- und Krafti-
gungslibungen korrekt und konzentriert
durchzufiihren, libt das Trainerverhalten
aus. Wenn der Trainer von der Notwen-
digkeit und Wichtigkeit einer gezielten
Dehn- und Kraftigungsgymnastik tber-
zeugt ist, muB er dies auch in seinem
Trainerverhalten zum Ausdruck bringen.
Ein guter und (berzeugender Trainer
verhalt sich beispielsweise so:

—Er selbst fiihrt die geplanten Trai-
ningsiibungen einige Male durch, um
sich mit der Ausflihrungstechnik, Wir-
kungsweise und den unterschiedli-
chen Schwierigkeitsgraden vertraut zu
machen. (,Nur das wird schnellstens
ganz kapiert, was man selber auspro-
biert.*) Somit versetzt er sich in die
Lage, nachempfinden zu konnen, was

er seinen Spielern ,,so alles” aufbirdet
und abverlangt.

—Sind die Spieler nach einiger Zeit in
der Lage, die Ubungen selbstandig
und korrekt anzuwenden, zeigt er
durch sein aktives Mitmachen, daB er
nicht nur dariiber reden kann, sondern
es auch praktiziert (Trainer als Vor-
bild).

— Er macht die Dehn- und Kraftigungs-
iibungen zu einem bestdndigen Be-
standteil des Trainingsprozesses. Sei-
ne Glaubwirdigkeit wurde leiden,
wenn er z. B. einige Male aus Zeitgriin-
den auf die Durchfiihrung von Deh-
nungsiibungen in der Aufwarmphase
verzichtet.

— Er macht den Spielern die Bedeutung
und Wirkungsweise der Ubungen klar.

—Er achtet in jedem Training auf die
korrekte Ausflhrung der einzelnen
Ubungen.

—Er ,scheucht” seine Spieler nicht bis
zum Umfallen, sondern gestaltet die
Trainingsbelastungen nach dem indi-
viduellen Leistungsstand der Spieler.
Wenn er sieht, daB die Spieler zum
Beispiel nach 8 Sprints Giber 100 Meter
nicht mehr die korrekte Laufposition
einhalten konnen, vergroBert er entwe-
der die Pausenzeit oder bricht das
Sprinttraining ab (ein guter Laufstil be-
wirkt eine hohere Laufgeschwindig-
keit).

— Er schiittelt seine Trainingsprogram-
me nicht aus dem ,Armel”. Er be-
herrscht die Kunst des Zielsetzens:
»Nicht aufs Geradewohl und nicht oh-
ne klare Zielstellung handeln® (Mark
Aurel).

— Verletzungen nimmt er nicht so ein-
fach als Schicksalsschlag hin, sondern
er Uberpruft, inwieweit seine Trai-
ningsgestaltung oder bestimmte indi-
viduelle Schwéachen (z. B. verkirzte
Muskeln) das Auftreten dieser Verlet-
zungen begunstigt haben.

— Auftretende Belastungsbeschwerden
(z. B. Knochenhautbeschwerden beim
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A3 Konditionstraining

Lauf- oder Krafttraining) werden von
ihm nicht ignoriert, sondern er ver-
sucht beispielsweise in Zusammenar-
beit mit einem Masseur oder Arzt die
Ursachen abzuklaren.

So kdnnen Knochenhautreizungen zum
Beispiel durch folgende Faktoren aus-
geldst werden:

— Zu rascher Wechsel des Bodenbelags

—2Zu schnelle Erhohung der Sprung-
und Sprintbelastung

— Besonderheiten in der FuBanatomie
(zum Beispiel HohlfuB)

— Lauftechnik (zum Beispiel Laufen auf
Zehenspitzen)

— Schlechtes Schuhwerk

Die Beachtung all dieser Hinweise und
Qualitatsmerkmale eines . guten Trai-
nings bzw. Konditionstrainings erhoht
die Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit
(weniger Verletzungen und somit Spie-
lerausfalle) des Bewegungsapparates
der Spieler. Es werden somit auch die
Grundlagen geschaffen, die erforderlich
sind, um zum Beispiel nach einem min-
destens 6- bis 12monatigen allgemeinen
Krafttraining auf ein spezielles fuBball-
spezifisches Krafttraining mit sehr ho-
hen Gewichten umzusteigen.

Spezielles Krafttraining

Nach Beendigung des allgemeinen

Krafttrainings sollten die meisten Spie-

ler (iber folgende Voraussetzungen ver-

fugen:

— Beherrschung der technischen Ele-
mente der einzelnen KraftGbungen.

— Relativ hohes Kraftniveau der Gesamt-
kérpermuskulatur unter Beibehaltung
des muskularen Gleichgewichtes.

— Gute Dehnfahigkeiten der wichtigsten
Muskelgruppen.

— Sehr gut entwickelte Rumpfmuskula-
tur.

— Gewohnung der Gelenke, Bander und
Sehnen an die Arbeit mit Gewichten.

Die positiven Auswirkungen dieser kor-
perlichen Féahigkeiten (gesteigertes
Kraftniveau, gute Beweglichkeit) auf die
Schnellkraft und das Bewegungsverhal-
ten der Spieler sollten dann schon sicht-
bar sein. Die Verbesserung der Schnell-
kraft durch eine Erhéhung des allgemei-
nen Kraftniveaus (Maximalkraftverbes-
serung) kann nach SCHMIDTBLEICHER
(Maximalkraft- und Bewegungsschnel-
ligkeit. Bad Homburg 1980) folgender-
maBen erklart werden.

1. Die VergréBerung des Muskelquer-
schnittes hat auch zu einer Zunahme
der Anzahl und Querschnitte kontrakti-
ler Elemente (Aktin und Myosin) beson-
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ders bei den schnellen Muskelfasern ge-
fuhrt.

2. Die Moglichkeit zur Aktivierung einer
groBeren Anzahl schneller Muskelfasern
ist somit gegeben.

Die Verbesserung dieser Fahigkeit,
durch ein gezieltes Krafttraining eine
moglichst hohe Anzahl an schnellen
Muskelfasern zu aktivieren, muB das
Hauptziel des FuBballspielers sein. Die
Verwirklichung dieses Vorhabens wird
auf der Basis guter allgemeiner Kraftfa-
higkeiten im Rahmen des speziellen
Krafttrainings verstarkt angestrebt.

Wirkungen des intra-
muskularen Krafttrainings

Wie schon in der 2. Folge erlautert wur-
de, geht es bei dieser Krafttrainingsme-
thode in der Hauptsache darum, durch
die Arbeit mit sehr hohen Gewichten die
intra- und intermuskulare Koordination
zu verbessern. Die Spieler werden in die
Lage versetzt, mehr motorische Einhei-
ten synchron zu aktivieren und somit
das vorhandene Kraftpotential besser
auszuschopfen. Eine auBerst wichtige
Wirkung dieses Krafttrainings mit hohen
Gewichten fiir den FuBballspieler be-
steht darin, daB besonders motorische
Einheiten mit schnellen Muskelfasern
zur Arbeit herangezogen werden.
Aufgrund der enormen Gewichtsbela-
stungen (ab 75% der Maximalleistun-
gen) kommt es also nicht nur zu einem
schnelleren und héheren Kraftgewinn
als beim allgemeinen Krafttraining, son-
dern gleichzeitig werden auch die
Schnellkraftqualititen in besonderem
MaBe gesteigert. Es muB auch betont
werden, daB es aufgrund der hohen Ge-
wichte und geringen Wiederholungs-
zahlen zu keinem Zuwachs an Muskel-
masse bzw. Kérpergewicht kommt. So
wird also nur die Relativkraft (Verhaltnis
von Maximalkraft und Korpergewicht)
verbessert.

Merkmale des speziellen
Krafttrainings

Bei der Aufstellung eines Kraftprogram-
mes mit dieser Zielsetzung sind die bei-
den folgenden Punkte besonders zu be-
achten:

1. Muskelgruppen, die fiur die Lei-
stungsfahigkeit des FuBballspielers von
hoher Bedeutung sind, mussen schwer-
punktmaBig trainiert werden (z. B. Bein-
muskulatur). Das heiBt aber nicht, daB
das Training der Rumpfmuskulatur total
vernachlassigt werden darf.

2. Es missen auch Trainingsibungen
ausgewahlt werden, die aufgrund ihrer

Bewegungsstruktur eine sehr starke
Ubereinstimmung mit fuBballspezifi-
schen Bewegungsabldufen aufweisen.

Trainingsbeispiele

Um die Aktivierung einer hohen Anzahl
an motorischen Einheiten zu gewéhrlei-
sten, sind Gewichtsbelastungen ab 75
bis 100% der aktuellen maximalen Kraft-
fahigkeiten erforderlich.

Es sollen nun einige Trainingsbeispiele
kurz vorgestellt werden:

Beispiel 1:
Bankdriicken

Intensitat: 75 bis 100% der Maximallei-
stung.

Wiederholungszahlen; 5mal 75%, 4mal
80%, 3mal 85%, 2mal 90%, 1mal 100%.
Maximalkraft: 100 kg (eine saubere Aus-
fuhrung ist méglich).

imal 10 bis 15 Wiederholungen mit 50
kg (spezielles Aufwarmen).

Der Spieler macht dann 3 bis 5 Satze mit
75% und 5 Wiederholungen, d. h. 3- bis
5mal 5 Wiederholungen mit 75 kg. Die
Pause zwischen den Satzen sollte min-
destens 1 bis 2 Minuten betragen.
Diese Anfangsmethode empfehlen wir
fiir Mannschaften, die mit dem intramus-
kuldren Krafttraining beginnen. Eine
Méglichkeit zur Steigerung der Bela-
stung soll am Beispiel der Kniebeuge
aufgezeigt werden.

Beispiel 2:
Kniebeuge

Maximalleistung: 100 kg.

1mal 10 Wiederholungen mit 50 kg (Auf-
warmen).

Dann fiihrt der Spieler 3 Satze in folgen-
der Form durch: 1mal 5 mit 75 kg, 1mal 4
mit 80 kg, 1mal 3 mit 85 kg.

Wird bei den Ubungen eine Gewichtsbe-
lastung (85% der Maximalkraft) gewéhit,
die nur geringe Wiederholungszahlen
zuléBt, muB die Satzzahl erhoht werden.
Beispiel Kniebeuge: 5- bis 8mal 3 Wie-~
derholungen mit 85%.

Wichtige Trainingshinweise

1. Das intramuskulare Krafttraining muB
mindestens 3 Wochen lang (2maliges
Training in der Woche) durchgefihrt
werden.

2. Diese Trainingsform stellt aufgrund
der submaximalen und maximalen Ge-
wichte eine hohe Belastung fiir Gelenke,
Muskeln, Sehnen und Bander dar. Es
darf nur mit sehr gut vorbereiteten Spie-
lern durchgefiihrt werden.

3. Diese Trainingsform darf auf keinen
Fall bei Jugendlichen durchgefiihrt wer-
den.
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4. Das Training der Haltemuskulatur
(z. B. durch Ganzkorperibungen) darf
nicht vernachlassigt werden.

5. Das Training der Rumpfmuskulatur
kann durch den Einsatz von Ubungen
mit einem hoheren Schwierigkeitsgrad
verstarkt werden (auf zusatzliche Ge-
wichte sollte verzichtet werden).

6. Druckentlastende und entspannende
Ubungen missen in jedem Programm
enthalten sein.

7. Bei der Einfiihrung von neuen Ubun-
gen muB der Trainer den Spielern unbe-

dingt eine Gewdhnungszeit einraumen.
8. Jedes Programm sollte spezifische
sprungkraftférdernde Ubungen ent-
halten.

9. Um Unfélle zu vermeiden, sollten die
einzelnen Ubungen in Dreier-Gruppen
absolviert werden. Beispiel: Wahrend
ein Spieler eine Ubung durchfiihrt, be-
obachten die beiden anderen die
Ubungsausfiihrung.

10. Am Anfang jeder Trainingsiibung
sollte ein Satz mit leichten Gewichten
stehen (Gewdhnungsphase).

Ubungsangebot

Ubung 1 (Bilder 1 bis 8):
Nackendriicken

Bilder 1 und 2: Ausgangsposition

Sicherer Stand, FliBe stehen schulter-
breit auseinander.

Bilder 3 bis 5: Richtig
Aus leicht gebeugten Kniegelenken wird
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das Gewicht nach oben gedriickt.
Bilder 6 und 7: Falsch

Kein sicherer Stand, Gelenke (Huifte,
Knie) sind nicht gestreckt.

Bild 8: Falsch

Diese Ausfiihrungstechnik stellt eine ho-

he unphysiologische Belastung flir den
ganzen Korper dar.

Sport kann

schmerzen.

Die schmerzstillende Salbe
VAXICUM hilft schnell und sicher
bei Prellungen, Stauchungen

und Zerrungen.

VAXICUM

Sport- und Schmerzsalbe

Zusammensetzung: 100 g Salbe enthalten Ol
camphoratum (19% Camphora) 2 g, Ol. Caryophylli
0,9 g, Ol. Lavandulae 1 g, OL Rosmarini 2 g, Ol.
Terebinthinae 1 g, Polidocanol (Hydroxypolyaeth-
oxydodecan) 2 g in hautfreundlicher Salbengrund-
lage. Anwendungsgebiete: Verletzungen und
Sportverletzungen wie HexenschuB, Ischialgien,
Neuralgien, Sehnenscheidenentziindungen, Schul-
ter-Arm-Syndrom, Prellungen, Verstauchungen,
Blutergiisse, Schwellungen und Tennisarm. Dosie-
rung und Anwendungsweise: Schmerzende Stel-
len mehrmals taglich einreiben. Bei Bedarf Salben-
verband. Heilmassage. Eigenschaften: VAXICUM
Sport- und Schmerzsalbe ist wegen ihrer Eigen-
schaften fur die Behandlung von Schmerzempfin-
dungen aufgrund traumatischer Folgen, Uber-
lastung der Muskeln, Sehnen und des Bewegungs-
apparates besonders geeignet. VAXICUM Sport-
und Schmerzsalbe wirkt analgetisch und antiphlo-
gistisch und bewirkt so die Rickbildung von
Blutergiissen, Schwellungen, Prellungen und Ver-
stauchungen. Spannungsgefihl, Schmerzen und
Bewegungseinschrankungen gehen rasch zurick,
so'daf die Zeit der Inaktivitat verkurzt wird
PackungsgroBen und Preise: 50-g-Tube DM 11,35,
300-g-Topf DM 39,85

Worwag Pharma GmbH - 7000 Stuttgart 31




Ein Baustein...
unendliche
Moglichkeiten

Dies sehen Sie an diesen
Anwendungsbeispielen. Mit
unserer Trainingshilfe

erhalten Sie ein geschlossenes
Trainingssystem mit unendlichen
Anwendungsmaoglichkeiten.
Dem Einfallsreichtum des
einzelnen Trainers sind keine
Grenzen gesetzt.

Eine kleine Auswahl! von
Anwendungsmaglichkeiten kann
Ihnen vielleicht wertvolle Tips
auch fur Ihr Training geben.
Nicht umsonst hat unsere
Trainingshilfe cinen so durch-
schlagenden Erfolg in
Trainerkreisen.

Die Trainingshilfe
ist nicht nur eine
Bereicherung des

FuBballtrainings,
sondern auch her-
vorragend fur Leicht-
athletik und Schul-
sport geeignet.
Nicht zuletzt wegen
inrer vielseitigen
Verwendbarkeit und
der geringen Ver-
letzungsgefahr.

Bei dieser
Ubung werden
automatisch
diedrei = .
Hauptfaktoren
“im FuBball -
Technik, Taktik

- ‘und Kondition
Schulung des Dribblings geschult %%




Riide GmbH

Kunststoffverarbeitung
Postfach 1105
Siedlerweg 8

7887 Laufenburg
Telefon (07763) 7078

Osterreich

Fa. Hans Denifl
Schmelzhlttengasse
A-6166 Fulpmes

Ubungen zur Vérbesserung
der Sprungkraft, Die leicht
aufgelegte Stange nimmt
dem Spieler die Angst.
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Ubung 2 (Bilder 9 bis 11):
Zehenstand

Bild 9: Ausgangsposition
Sicherer Stand, VorderfiiBe
stehen auf einem Brett, Ge-
lenke sind gestreckt.

Bild 10: Endposition

Hochgehen in den Zehen-
stand. Knie- und Hiftgelenke
sind gestreckt.

Bild 11: Falsch

Keine Streckung in den Ge-
lenken.

Ubung 3 (Bilder 12 bis 14):
Kniebeuge

Bild 12: Ausgangsposition

Bild 13: Endposition
Kniegelenke leicht beugen
und wieder strecken (Knie
nicht nach hinten durch-
schlagen, Fersen bleiben auf
der Unterlage).

Bild 14: Falsch

Der Oberkoérper ist nicht ge-
streckt, die Fersen verlassen
den Boden.
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Ubung 4 (Bilder 15 bis 18):
Aufsteigen auf einen Kasten
Bild 15: Ausgangsposition

Sicherer Stand, der ganze
FuB setzt auf.

Bild 16: Endposition
Die Hufte mdglichst schnell
und vollstandig strecken.
Bilder 17 und 18: Falsch

Keine sichere Ausgangsposi-
tion. Es erfolgt keine Strek-
kung in den Gelenken.
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Gero Bisanz

Das Training der

10- bis 14jahrigen
Jungen und Méadchen
(11. Folge)

TorschuBtraining

Wenn die Technik des Passens mit der Innenseite und mit dem
Spann (Innen-, AuBen- und Vollspann) von den Jungen und
Mé&dchen einigermaBen beherrscht wird, kann auch ein spe-
zielles, gezieltes TorschuBtraining durchgefiihrt werden.
Dabei gilt es in erster Linie, die Zielgenauigkeit beim SchieBen
zu verbessern. Die Spieler missen allméhlich das Geflhl
bekommen, wie die Koérper- und FuBhaltung einzurichten ist,
um Bélle gezielt nach rechts und links, hoch und flach, als
geraden oder als Effet-StoB auf das Tor zu schieBen. Das
Ballgefiihl dafiir kann am besten geschult werden, wenn der
ruhende oder leicht rollende Ball auf das Tor geschossen
wird. In diesem Fall kann der Trainer gezielt korrigieren und
auf Fehler in der Kérper- und FuBhaltung hinweisen, was zur
Verbesserung der SchuBtechnik beitragt. Die Spieler missen
im Laufe der Zeit ein gutes Geflihl dafir bekommen, wie sie
anzulaufen und sich zum Ball zu stellen haben und wie, wann
und wo der Ball getroffen werden muB, wenn er sein (angege-
benes) Ziel erreichen soll. Das sollte in dieser Altersstufe an
erster Stelle stehen. Erst allméhlich werden die Aufgaben
erweitert und erschwert, zum Beispiel durch erhéhtes Tempo
beim Dribbling, durch Spielsituationen (3 gegen 1, 4 gegen 2,
5 gegen 3) auf ein oder zwei Tore, durch direkte Gegenspieler.
Nach einer bestimmten Zeit, die vom Kénnensstand oder vom
Lernfortschritt der Jungen und Madchen abhangt, kommt zur
SchuBgenauigkeit auch die SchuBstarke hinzu. Jedoch auch
hier sollte die SchuBgenauigkeit nicht auBer acht gelassen
werden. Das bedeutet, daB der Trainer auch bei der Verbesse-
rung der SchuBstarke Ziele angeben muB, auf oder in die die
Spieler treffen sollen, um eine gute Kontrolle iber Lernfort-
schritte zu bekommen. Der wichtigste Punkt beim TorschuB
ist das Treffen des Balles an der richtigen Stelle mit der
richtigen FuBhaltung.

TorschuB mit der Innenseite
(geringe Entfernung)

Merke:
— Bélle, die flach auf das Tor geschossen werden sollen,
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mussen im Zentrum (1.) oder etwas darliber (2.) getroffen
werden (Abb. 1).

Das kann nur erreicht werden, wenn der Spieler so nah am
Ball steht, daB dieser mit fast senkrecht stehendem Unter-
schenkel des SchuBbeins getroffen werden kann. Ein nach
vorn gebeugter Oberk&rper erleichtert diese Stellung.

— Bélle, die hoch auf das Tor geschossen werden sollen,
mussen unterhalb des Zentrums getroffen werden. Das kann
leichter erreicht werden, wenn das Standbein etwas weiter
vom Ball weg stent.

Ob der Ball nach rechts oder links geschossen werden soll,
hangt davon ab, ob er links oder rechts vom Zentrum getroffen

wird.
____.___ Bt

TorschuB mit dem Spann

Beim TorschuB mit dem Spann kommt es darauf an, daB der
FuB des SchuBbeins nach unten gestreckt wird. Beim Voll-
spannstoB mit geradem Anlauf zur SchuBrichtung zeigt der
FuB fast senkrecht zu Boden, beim InnenspannstoB und beim
VollspannstoB mit schragem Anlauf zeigt der gestreckte Fufi3
vom Kérper (Standbein) weg, beim AuBenspannstoB zum Kor-
per (Standbein) hin.

— Soll der Ball flach geschossen werden, muB3 der Unterschen-
kel (das Knie) zum Ball hin bzw. Gber den Ball gedrickt

Abb. 1

9
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Jugenditraining

werden, damit er mit dem Spann im Zentrum getroffen
werden kann. Das gilt fiir alle SpannstoBarten. Beim SchuB
mit dem Innenspann und mit dem Vollspann nach schragem
Anlauf kann zur Verbesserung der SchuBhaltung zusatzlich
zur gestreckten FuBhaltung auch das Anheben der Ferse
beitragen, wodurch ein Treffen des Balles im Zentrum oder
etwas daruber erleichtert wird.

— Soll der Ball hoch auf das Tor geschossen werden, wird die
Ferse entsprechend heruntergedriickt, und der Ball wird
etwas unterhalb des Zentrums getroffen.

Wichtig ist, daB beim SchieBen das Korpergewicht fest auf
dem Standbein liegt; das SchuBbein muB frei schwingen kdn-
nen. Nach dem SchuB das Kérpergewicht nicht gleich auf das
SchuBbein verlagern.

Beachte:

1. Das TorschuBtraining moglichst in jeder Trainingseinheit
durchfihren.

2. Ein effektives TorschuBtraining 1aBt sich nur in kleinen
Gruppen durchfiihren (4 bis 6 Spieler).

3. Jeder Spieler sollte in einer Trainingseinheit etwa 30 bis 40
Torschiisse absolvieren. Erst haufiges Uben bringt die not-
wendige Sicherheit. Diese Forderung ist nicht einfach zu erfal-
len. Es ist jedoch sinnvoller, immer nur 4 oder 5 Spieler am
TorschuBtraining zu beteiligen und dabei auf eine hohe
Anzahl von Wiederholungen zu kommen, als alle Spieler daran
zu beteiligen und nach 5 bis 6 Torschiissen pro Spieler aufzu-
horen und ein anderes Thema zu beginnen.

Es muB dabei daran gedacht werden, daB das Training in
dieser Altersstufe groBen EinfluB auf das spatere Kdnnen
unserer Jungen und Madchen hat und daB die erarbeiteten
Fertigkeiten und Handlungsweisen von bleibendem Wert sind.
Es kommt nicht so sehr darauf an, ein variables TorschuBtrai-
ning durchzufiihren, sondern darauf, daB die Kinder lernen,
mit groBer Sicherheit, mit Zielgenauigkeit und SchuBscharfe
den Ball in das Tor zu schieBen. Das gelingt nur, wenn sich
durch haufiges Uben die erforderlichen Bewegungsmuster so
einschleifen, bis sie automatisiert sind.

Nachfolgend werden einige Trainingsbeispiele aufgefihrt. Sie
sollten in ein Trainingsprogramm eingebaut werden.

Ziele: Verbesserung der Korper- und FuBhaltung und der
Zielgenauigkeit.

Ubung 1 (Abb. 2):

11-m-SchieBen
11 Meter vom Tor entfernt liegen 5 Bélle. Ein Spieler schieBt

@) O
O o)
[ [
7
,o/- . .
(@)
Abb. 2
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die Bille nacheinander auf das Tor. Genaue Ziele werden
angegeben. Die ubrigen 3 bis 5 Spieler stehen hinter dem Tor
und bringen die geschossenen Bélle zum Ausgangspunkt
zuriick. Wenn der erste Spieler alle Bélle geschossen hat,
kommt der nidchste an die Reihe. Es werden jeweils zwei
Durchgénge absolviert. (Mit dem rechten und mit dem linken
FuB schieBen!)

Ziele:

— Rechte untere und obere Ecke
— Linke untere und obere Ecke °

Ubung 2:

Wie Ubung eins; jetzt wird aus dem Dribbling geschossen. Das
Dribbling beginnt an der Strafraumgrenze. Ziele siehe oben!
Ubung 3 (Abb. 3):

Wie Ubung eins; jetzt liegen die Bélle seitlich zum Tor auf der
Héhe der Torpfosten etwa 11 Meter vom Tor entfernt.

' O

O ©)

Abb. 3

Ubung 4:

Wie Ubung 3; jetzt aus dem Dribbling.

Die Ubungen 1 bis 4 konnen ohne und mit Torwart durchge-
fihrt werden. Zum Uben ist es oft besser, den Torwart wegzu-

lassen und statt dessen die Ziele mit Fahnenstangen bzw. mit
Hdtchen o. &. zu markieren.

Hinweis:

Wenn diese Form des TorschuBtrainings gewéhlt wird, dann
sollte das allgemeine Training zur Verbesserung des indivi-
dual- und gruppentaktischen Verhaltens haufig auf Tore mit
Torhiitern durchgefiihrt werden, um so zusétzlich auch ein
spielbezogenes TorschuBtraining durchzufihren.

Ubung 5 (Abb. 4):

4 (5) Spieler stehen mit je einem Ball am Mittelkreis, ein
Spieler ohne Ball etwa 20 Meter vor dem Tor. Nacheinander
passen die Spieler ihre Bélle flach oder halbhoch zum Spieler
ohne Ball, der sie jeweils an- und mitnimmt und auf das Tor
schieBt. Der PaBgeber startet dem Ball nach, holt ,,seinen” Ball
und dribbelt zum Mittelkreis zurlick. Nach 4 (5) Schissen auf
das Tor wechselt ein anderer Spieler vor das Tor.

Ubung 6:

Wie Ubung 5, jetzt kommt das Anspiel von der Seite. Wird der
Ball von der rechten Seite zugespielt, dann den Ball so an- und
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Abb. 4

mitnehmen, daB mit dem linken FuB geschossen werden muB
und umgekehrt.

Ubung 7:

4 (5) Spieler stehen mit je einem Ball am Mittelkreis, ein
Spieler ohne Ball am Strafraum. Nacheinander dribbeln die
Spieler einige Meter in Richtung Tor, spielen den Spieler ohne
Ball an, der ihn nach Kontrolle so in den Lauf des kommenden

raumecke, der Spieler ohne Ball an der Torraumecke. Die
Spieler passen nacheinander ihren Ball zum Mitspieler ohne
Ball und laufen parallel zur Strafraumlinie in Richtung Feld-
mitte. Der Anspieler paBt den Ball in den Lauf der jeweiligen
Spieler, die ihn nach Kontrolle gezielt auf das Tor schieBen
sollen.

Hinweis:

Partners spielt, daB dieser aus etwa 12 bis 14 Metern auf das
Tor schieBen kann. Nach jedem Durchgang den ,Anspieler”
auswechseln.

Ubung 8 (Abb. 5):
Wie Ubung 7; jetzt stehen die Spieler mit Ball an der Straf-

Auch bei den Ubungen 5 bis 8, in denen der Ball von den
Spielern gedribbelt wird, sollen TorschuBziele angegeben
werden. Es muB allmahlich erreicht werden, daB die Spieler
auch bei erhdhtem Tempo Torschisse als Zielschiisse verste-
hen.

Damit lhr Torwart hdlt, was er verspricht:

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

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

Erich Rutemdller/Roland Koch

FuBSball-Kartothek 2

Torwarttraining

Schwerpunkte: Reaktionsvermogen, Konzentrationsausdauer, Sprungkraft,
Stellungsspiel und — generell - situationsgerechtes Verhalten. Dazu kommen
Ubungen zum Verhalten in Zweikampf-Situationen (Angreifer lduft 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 Torhiter bisher nur ,am
Rande" beschéftigen konnten.

85 Doppelkarten fiir Ihr 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 Rutemdller/Koch auf 80 Doppelkarten
(teilweise beidseitig bedruckt) zahlreiche
Ubungs- und Spielformen zZusammenge-
stelit 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 Ruteméller/Roland Koch

| FuBball-Kartothek 1

Hallentraining
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Jugendiraining

Trainingseinheit

Vorschlag fiir eine Trainingseinheit mit dem Schwerpunkt
~TorschuBtraining®.

Teilnehmer: 16 Spieler

Geriite: 8 Bille, 6 Uberziehtrikots

Ziele:

— Verbesserung des Torschusses (Zielgenauigkeit)
— Verbesserung des Zusammenspiels

Aufwarmen (20 Minuten)

Ubung 1:

Ballgewohnungsiibungen in der Zweiergruppe, zum Beispiel:
— Dribbeln und passen im langsamen Lauf

—Jonglieren und abspielen

— Direktes Kopfballspiel

Ubung 2:

Genaues Abspiel — Ballkontrolle — Dribbeln — Passen in freier
Bewegung im Abstand von etwa 10 Metern.

Variationen:

—Den Ball flach und halbhoch genau zuspielen; nach dem
Passen immer die Laufrichtung verandern.

— Den Ball durch Entgegenkommen fordern, zur Seite an- und
mitnehmen, dribbeln und den sich anbietenden Mitspieler
wieder anspielen.

Ubung 3 (Abb. 6):

Passen — Ballkontrolle — Passen in Staffelform.

ﬁ
000 r'\,_ _____________ _..rOO
ooom
ooo[’m

Jeweils 2 (3) Spieler stehen sich im Abstand von etwa 10
Metern gegeniiber. Die ersten Spieler auf einer Seite jeder
Gruppe haben je einen Ball. Sie dribbeln einige Meter, spielen
den Ball genau zum gegeniiberstehenden Partner und stellen
sich hinter dessen Mitspieler. Der Angespielte nimmt den Ball
sicher an und spielt ihn wieder zur ersten Gruppe zurtck usw.

Hauptteil (25 Minuten)

Es werden zwei Gruppen gebildet.

Die 1. Gruppe, aus 4 Spielern bestehend, absolviert an einem
Tor ein TorschuBtraining.

Die 2. Gruppe, aus 2mal 6 Spielern bestehend, fihrt ein
spielerisches Training durch.
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Markierungen
im Tor
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Abb. 7

Ubung 1 (Abb. 7):

1. Gruppe: TorschuB vom 11-m-Punkt.

11 Meter vom Tor entfernt liegen 5 Bélle nebeneinander. Ein
Spieler schieBt die Ball nacheinander auf das Tor. Die anderen
3 Spieler stehen hinter dem Tor und bringen die geschosse-
nen Balle zum Ausgangspunkt zuriick. Wenn der 1. Spieler
alle Bélle geschossen hat, kommt der niachste an die Reihe.
Ziele:

Mit dem rechten FuB in die rechte untere Ecke schieBen. Mit
dem linken FuB in die linke untere Ecke des Tores schieBen.
Es werden zwei Durchgénge absolviert. Die Zeit fiir einen
Durchgang betrégt etwa 2 bis 3 Minuten. Zeit insgesamt etwa
10 Minuten.

2. Gruppe: 6 gegen 6 auf vier Tore.

In einer Spielfeldhélfte werden auf den Seitenlinien je zwei 2
Meter breite Tore aufgestellt. Beide Mannschaften haben die
Aufgabe, das Dribbling gezielt als Angriffsmittel einzusetzen,
es in ein schnelles Kombinationsspiel einzubauen und schnell
von Angriff auf Abwehr umzuschalten. Spielzeit etwa 10 Mi-
nuten.

Ubung 2:
1. Gruppe: TorschuB aus dem Dribbling aus etwa 11 Metern
Entfernung. Ziele siehe Ubung 1 (Zeit etwa 10 bis 15 Minuten).

2. Gruppe: 6 gegen 5 auf ein groBes und auf zwei kleine Tore.
Es wird mit Torwart gespielt.

Ziele:
Fir die 5 Abwehrspieler vor dem groBen Tor:
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Verbesserung des Abwehrverhaltens in der Situation 1 gegen
1. Jeder Spieler muB sich fiir einen Angriffsspieler zustindig
fahlen. Das kann in jedem Angriff ein anderer Gegenspieler
sein. Besonders der Ballbesitzer muB immer von einem
Abwehrspieler bekdmpft werden.

Fir die Angriffsspieler auf das groBe Tor:

Durch gutes Zusammenspiel innerhalb des Strafraumes zum
TorschuB kommen (nur diese Tore zdhlen).

Spielzeit: 2mal 5 bis 7 Minuten (nach 5 bis 7 Minuten wechseln
die Aufgaben).

AbschluBspiel (25 Minuten)

Spiel 8 gegen 7 auf ein Tor mit Torwart.

8 Angriffsspieler spielen von der Mittellinie aus gegen 7
Abwehrspieler und einen Torwart. Es wird mit drei Spitzen,
drei Mittelfeldspielern und zwei Abwehrspielern angegriffen
(Abb. 8).

Ziele:

@ Fir die drei Spitzen: Innerhalb des Strafraums zum geziel-
ten TorschuB kommen.

@ Fur die drei Mittelfeldspieler: Aus der zweiten Reihe (Nédhe
Strafraumlinie) zum TorschuB kommen

@ Fiir die beiden Verteidiger: Sich (iber auBen einschalten
und zum Flanken kommen.

Kommen die Abwehrspieler in Ballbesitz, sollen sie durch
sicheres Zusammenspiel den Trainer, der 10 bis 15 Meter
hinter der Mittellinie steht, anspielen und danach sofort wie-
der Abwehraufgaben wahrnehmen.

Nach etwa 10 Minuten wechseln die Aufgaben. 7 Angriffsspie-
ler werden Abwehrspieler (einer bleibt Angriffsspieler), die 7
Abwehrspieler werden zu Angriffsspielern.

Zum AbschluB des Trainings 5 Minuten langsam , Auslaufen®,
~Ausgehen”.

In der kommenden Trainingseinheit kénnte die gleiche
Gruppe noch einmal zum TorschuBtraining eingeteilt werden,
die anderen Spieler erhalten andere Aufgaben; nach und nach
sollten alle Spieler ein gezieltes TorschuBtraining durch-
fihren.

Stehen dem Trainer bewegliche Tore zur Verfiigung, kann ein
Training zur Verbesserung des Torschusses auch mit mehre-
ren Spielern effektiv sein. Grundsatzlich sollte erreicht wer-
den, daB die Anzahl der Torschiisse hoch ist.
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A1 Techniktraining

Werner Altmeier - Arno Heinz

Technikschulung wettkampfgemaB

Eine methodische Reihe zur Ballannahme und -mitnahme auf engem Raum

Vorbemerkungen

Die Entwicklung des FuBballs macht es notwendig, verschie-
dene Fertigkeiten und Fahigkeiten in verschiedenen Berei-
chen neu oder wenigstens verstérkt zu erarbeiten, sie weiter-
zuentwickeln und schlieBlich zu verbessern. Entwicklung im
FuBball beinhaltet auch die verstarkten Bemiihungen und
dadurch bedingten Verdnderungen im Abwehrverhalten —
sowohl im ,offensiven” (Stéren des Gegners schon an dessen
Strafraum) als auch im ,defensiven“ Bereich (Stellen des
Gegners in der eigenen Halfte).

So finden wir beim Abwehrverhalten im ,Defensivbereich®
mehr und mehr eine systematische Beteiligung der gesamten
Mannschaft bzw. aller Spieler in der eigenen Spielfeldhélfte
oder sogar vor dem eigenen Strafraum vor, um nach Ballbesitz
den Gegner gegebenenfalls auszukontern. Andererseits
bezweckt das Abwehrverhalten im Offensivbereich — wie-
derum unter Einbeziehung aller Spieler — das sogenannte
Pressing bzw. Forechecking, den Gegner unter Zeitdruck zu
setzen und durch Einengung des Raumes zu Fehlleistungen
zu verleiten, um nach Balleroberung das Spiel selbst gestalten
und bestimmen zu kénnen. Beide AbwehrmaBnahmen als
mdogliche Spieltaktik bedeuten fir den Spieler am Ball die
gleiche Situation: Er wird sofort bei der Ballan- bzw. -mit-
nahme zeitlich und rdumlich unter Druck gesetzt.

Dies ist durchaus nichts Neues, aber das Aktuelle besteht
darin, daB sich diese taktischen Verhaltensweisen bis in
untere Amateurklassen und Jugendklassen durchgesetzt
haben. Vernachlassigt wurde haufig im Interesse des kurzfri-
stigen und sicher manchmal so notwendigen Erfolges die
technische Weiterentwicklung. Sicherlich gibt es Ausnahmen,
aber meist wurden doch die Ausbildung konditioneller Fahig-
keiten und eine von taktischen Zwangen gepragte Spielweise
Uberbetont. Da sich beides — auch Uber Trainerfortbildungs-
maBnahmen — so weit ausgebreitet hat, denken wir, daB es
jetzt auch im Interesse des Erfolges notwendig ist, verstarkt
auf technische Fertigkeiten und individualtaktische Fahigkei-
ten einzugehen. Denn bei gleichen Voraussetzungen im kon-
ditionellen und mannschaftstaktischen Bereich wird die indivi-
duelle Technik auf engem Raum und unter Zeitdruck (PaB,
Ballan- und -mitnahme sowie TorschuB) entscheidend.

Eine zusétzliche Schwierigkeit besteht in der jetzt haufiger
praktizierten und verbesserten raumdeckenden ballorientier-
ten Spielweise. Konnte sich friiher ein Spieler auf einen
Gegenspieler bzw. Spielertyp einstellen und mit bestimmten
Verhaltensweisen agieren oder reagieren, so muB er sich jetzt
auf engem Raum gleich mit zwei oder sogar mehreren Gegen-
spielern auseinandersetzen. Versucht beispielsweise die
Sturmspitze auf die Flligel auszubrechen, wird sie in diesem
Bereich von einem oder mehreren anderen Gegenspielern
{Ubernommen und gedeckt.
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Diese Entwicklung des FuBballs und die damit verbundenen
Spielsituationen erfordern neben neuen taktischen Verhal-
tensweisen eine verbesserte Ballbehandlung im Sinne einer
sicheren Ballannahme und einer engen Ballfiihrung. Sie erfor-
dern bei gleichermaBen guten konditionellen Voraussetzun-
gen den technisch und spielerisch starken Spieler.

Die in diesem Beitrag ausgesuchten und vorgestellten Ubun-
gen und Spielformen stellen keine komplette Trainingseinheit
dar, sondern sind als eine methodisch geordnete Sammiung
von Ubungs- und Spielformen zu verstehen mit dem Ziel, die
Ballan- und -mitnahme zu verbessern. Die Auswahl bleibt dem
jeweiligen Leistungsniveau der Mannschaft oder der aktuellen
Trainingsplanung Uberlassen. So kann eine langfristig konti-
nuierliche Verteilung mit jeweils einer Ubung als Schwerpunkt
oder eine kurzfristig zusammenhangende Konzentrierung
aller Ubungen in mehreren aufeinanderfolgenden Trainings-
einheiten erfolgen.

Die einzelnen Ubungen gehen auf ganz unterschiedliche
Spielsituationen mit verschiedenen Formen des Zuspiels ein.
Aus diesen Spielsituationen strukturieren sich 3 Grundsitua-
tionen:

1. Ballan- und -mitnahme mit Abwehrspieler im Ricken und
moglichem RickpaB zum Mitspieler.

2. Ballannahme in der Mitte mit Abwehrspieler im Riicken und
Ballmitnahme nach auBen in den freien Raum und Flanke
als moglichen AbschluB.

3. Ballannahme in der Mitte mit Abwehrspieler im Riicken und
Mitnahme zum Durchbruch in der Mitte und TorschuB als
moglichen AbschluB.

Die hier aufgezeigten AbschluBmadglichkeiten wie Flanke und
TorschuB sind lediglich als Erweiterung zu verstehen und
verweisen auf anzuschlieBende Trainingsziele und -inhalte. In
den jeweiligen Ubungsformen sollte in erster Linie auf eine
exakte technische Ausfiihrung der An- und Mitnahme des
Balles Wert gelegt werden. Hingegen finden diese verschiede-
nen Formen des Abschlusses ihre Anwendung in den komple-
xen Spielformen.

Der Ballannahme geht in jeder der beschriebenen Grundsitua-
tionen eine unterschiedliche Form des Zuspiels voraus, die
situationsbedingt die Technik der Ballannahme mit FuB, Ober-
schenkel, Brust oder Kopf bestimmt.

In jeder Ubung kann das Zuspiel folgendermaBen durchge-
fuhrt werden:

— Kurzes Zuspiel (flach oder halbhoch)
— Weites Zuspiel (halbhoch oder hoch)
— Einwurf
— Abwurf

fuBballtraining 9/87



A1 Techniktraining

Wegen der stdndig abnehmenden praktischen Anwendung
des Zuspiels durch AbstoB oder Abschlag des Torwarts wird
auf diese Form des Zuspiels verzichtet. Dennoch ist es von
den Organisationsformen der Ubungen her méglich, diese
Formen als zusétzliche Variationen in den UbungsprozeB zu
integrieren.

Im allgemeinen beinhaltet jedoch jede Grundsituation bzw.
Organisationsform 4 Ubungsvariationen. Dabei entsprechen
alle Ubungen in ihrem Aufbau und ihrer Durchfiihrung dem

Prinzip der methodischen Aufgabenreihe. Begrenzte Ubungs-
felder und reduzierte Spielerzahlen sowie eine hohe Wieder-
holungszahl sollen das angestrebte Zielverhalten systema-
tisch und planvoll entwickeln. Voraussetzung sind aber jeweils
zwischen den einzelnen Ubungsteilen entsprechend lange
Pausen, um sinnvoll und zielorientiert zu trainieren.

Eine spielgemé&Be und situationsgerechte Entscheidungs- und
Handlungsfreiheit des Spielers mit mehreren alternativen
Handlungsmaoglichkeiten wird in der abschlieBenden Spiel-
form verlangt und findet dort ihre Anwendung.

Ubungsangebot

Grundsituation 1:

Vor einem mit Hitchen markierten Feld von 6 mal 6 Metern
steht ein Anspieler mit Ball. Dieser spielt einen in das
begrenzte Feld startenden und von einem zunéchst teilaktiven
Abwehrspieler gedeckten Mitspieler an. Der angespielte Mit-
spieler bringt den Ball unter Bedrangnis des Gegenspielers in
der Bewegung innerhalb des Raumes unter Kontrolle, fiihrt
ihn einige Meter und paBt zum Anspieler zurick.

Der Abstand des Anspielers zum begrenzten Feld ergibt sich
aus der Form sowie aus Art und Weise des Zuspiels.

Variationen:
— Formen des Zuspiels verandern.
— Begrenzung des Feldes verkleinern oder vergroBern.

Erweiterung:

Ein zweiter/dritter Abwehrspieler befindet sich neben dem
Feld und startet nach/wahrend des Anspiels zum Ball bzw.
Gegenspieler (Abb. 1).

Die Begrenzung des vergroBerten Feldes wird durch Abwehr-
spieler gebildet, die nach/wahrend des Anspiels ihre Position
aufgeben und den Ballbesitzer attackieren.

Grundsituation 2:

Neben dem begrenzten Feld (wie in Grundsituation 1) befindet
sich jeweils links und rechts in einem Abstand von etwa 8 bis
12 Metern ein weiteres etwa gleichgroBes Feld.

Nach dem Anspiel versucht der Ballbesitzer unter Bedrangnis
seines Gegenspielers mit dem Ball eines der duBeren Felder
zu erreichen und in das mittlere Feld zu passen oder auf einen
weiteren, in einem &uBeren Feld postierten Mitspieler zu
flanken.

Abb. 1
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Hinweis:

Wie in der Ubung der Grundsituation 1 soll die An- und Mit-
nahme unter hohem Tempo und innerhalb des Raumes er-
folgen.

— Formen des Zuspiels verandern.

— Begrenzung des mittleren und/oder duBeren Feldes vergro-
Bern oder verkleinern.

Erweiterung (Abb. 2):

Ein zweiter/dritter Abwehrspieler befindet sich auf der Linie
zwischen mittlerem und duBerem Feld und attackiert gemein-
sam mit dem Deckungsspieler den Ballbesitzer.
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A1 Techniktraining

Grundsituation 3:

Das wie in Grundsituation 1 beschriebene Feld befindet sich
etwa 12 bis 18 Meter vor einem Tor, das von einem Torwart
gehiitet wird. Der anzuspielende Spieler bewegt sich mit sei-
nem Gegenspieler innerhalb des Feldes. Durch Korpertau-
schung und kurzen Antritt fordert er das Zuspiel und versucht,
den Ball mit einer Drehung in Richtung Tor mitzunehmen und
zum TorschuB zu gelangen.

Variationen:

— Formen des Zuspiels und Begrenzung verandern.

Beim Einwurf soll der Anspieler spielgemaB seitlich versetzt
zum begrenzten Feld stehen und den Ball in den Raum zum
Mitspieler werfen. Des weiteren wird zunachst beim Abwurf
oder weitem Zuspiel das Feld vergroBert, um dem zum Ball

startenden Spieler mehr Raum und Zeit zur Ballannahme zu
geben.

Erweiterung (Abb. 3):
Ein zweiter/dritter Abwehrspieler befindet sich zwischen
Ubungsfeld und Tor. Nach dem Anspiel startet dieser in den
Raum, um den ballfiihrenden Spieler zu attackieren und am
TorschuB zu hindern.

Spielform

In einer Spielform Angriff gegen Abwehr auf ein Tor mit
Torhiiter spielen 1 Mittelfeldspieler als ,freier Mann“ und
7 Angreifer gegen 8 Abwehrspieler. Je nach Trainingssituation
oder Leistungsvermégen der Spieler kann die Spielerzahl
reduziert werden. Sind weniger Spieler beteiligt, ist darauf zu
achten, das Spielfeld und damit die R&ume enger zu be-
grenzen.

Alle Handlungsmdglichkeiten bzw. Grundsituationen sollen in
dieser Spielform ihre Anwendung finden, wobei das Spiel
immer vom Mittelfeldspieler eingeleitet wird. Darlber hinaus
darf sich dieser situativ in den Angriff oder AbschluB einschal-
ten. Der Mittelfeldspieler spielt aus der eigenen Hélfte einen
Flugball auf die Spitze oder einen KurzpaB auf einen sich
anbietenden Mitspieler.

Die Ballannahme erfolgt je nach Situation in enger Manndek-
kung und unter zusatzlichem Druck der anderen Abwehrspie-
ler in Ballndhe. AuBerdem ist auch eine Annahme an der
Nahtstelle von Deckungsrdumen denkbar, wenn sich die
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Aktion weiter vom Tor weg verlagert.

Der angespielte Spieler kann sich situativ nach der An- und
Mitnahme fiir folgende Losungen entscheiden:

— RiickpaB zum Mittelfeldspieler

— QuerpaB nach auBen (Abb. 4)

— QuerpaB als Aufleger fiir einen Mitspieler; zum TorschuB
(Abb. 5);

— Dribbling in Richtung Torauslinie und Flanke oder RickpaB
— Durchbruch mit schnellem TorschuB3 (Abb. 6)

Nach Ballverlust spielen die Abwehrspieler Uiber die Mittellinie,
wihrend die Angreifer unter Einbeziehung des Mittelfeldspie-
lers durch Forechecking versuchen, den Ball zuriickzuer-
obern, um danach wieder das Spiel aus der eigenen Hélfte
durch Flugball oder KurzpaB neu aufzunehmen.

Bei Seitenaus wird der Ball durch Einwurf oder Abwurf von
der Seitenlinie wieder ins Spiel gebracht.

Variation:

Torwart ersetzt Mittelfeldspieler und spielt die Angreifer durch
Abwurf an.
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Zentrale Fortbildung

Der Internationale Trainer-KongreB (ITK)
des Bundes Deutscher FuBball-Lehrer
1988 findet vom 3. bis 6. Juli nachsten
Jahres in Bayern statt. Das Schwer-
punktthema lautet: Erkenntnisse und Er-
fahrungen aus der Europameisterschaft
1988. Die Teilnahmekapazitat fur diese
Fortbildungsveranstaltung wird ausge-
legt fir 600 Trainer mit FuBball-Lehrer-
Diplom und A-Lizenz. Die Anmeldefrist
lauft vom 1. Januar bis 31. Marz 1988.
Weitere Einzelheiten hinsichtlich Ta-
gungsort, Verfahrensweg flir die Anmel-
dung usw. veroffentlichen wir in den
nachsten Ausgaben von ,fuBballtrai-
ning“.

Regionale Fortbildung

Bis zur nachsten Ausgabe von ,fuBball-
training” finden folgende regionale Ar-
beitstagungen von BDFL-Verbands-
gruppen statt, die vom Deutschen FuB-
ball-Bund als Fortbildung im Sinne der
Trainerordnung anerkannt werden:

21. September (Montag)
14.00 Uhr Verbandsgruppe West,
Sportschule Duisburg-Wedau

2. Oktober (Freitag)

13.30 Uhr Verbandsgruppe Baden-
Wiirttemberg, Sportschule
Steinbach

5. Oktober (Montag)

14.00 Uhr Verbandsgruppe Hessen,
LSB-Sportschule in der Otto-
Fleck-Schneise am Frankfur-
ter Waldstadion

14.00 Uhr Verbandsgruppe Siidwest,
LSB-Sportschule im Saar-
briicker Stadtwald

12. Oktober (Montag)
19. 00 Uhr Verbandsgruppe Berlin,

Sporthalle Berlin-Schéne-
berg

19. Oktober (Montag)

15.00 Uhr Verbandsgruppe Bayern,
Trainingsgelédnde des 1. FC
Nirnberg am Valznerweiher

Kurt Bohnke

Vizeprasident und Ehrenmitglied des
BDFL, seit Jahrzehnten bei allen zentra-
len Veranstaltungen des BDFL als Kon-
greBleiter im vordersten Rampenlicht,
Berliner durch und durch, in seiner akti-
ven Zeit u. a. Verbandstrainer von Ber-
lin, Jugend-Cheftrainer von Hertha BSC
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Kurt Bohnke

Ernst Mareczek

uber unzahlige FuBballer-Generationen,
erfolgreicher Spieler der berihmten
sSpartaner” des unvergessenen Ernst
Fuhry, loyaler und beliebter Kollege,
treuer und zuverlassiger Freund, hohes
MaB an Verdiensten um den BDFL,
Oberstudienrat im Ruhestand, vollendet
am 28. September 1987 sein 70. Lebens-
jahr.

Ernst Mareczek

Beisitzer im BDFL-Ehrengericht seit vie-
len Jahren, immer am Ball als bekannter
und sehr erfolgreicher Trainer auf héch-
ster Amateurebene im Westfalen-Land,
als Stabsfeldwebel Hauptinitiator der
groBen und bedeutenden BDFL-Kon-
gresse in der Bundeswehrsportschule
Warendorf, ein ebenso geschétzter Kol-
lege wie hilfsbereiter Freund, wird am
19. September 50 Jahre.

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

Nachfolgende Absolventen des Ex-
amens flir das FuBball-Lehrer-Diplom
oder flir die A-Lizenz des Deutschen
FuBball-Bundes beantragen Mitglied-

schaft im Bund Deutscher FuBball-

Lehrer:

Cobelin, H. 0., Sandberg 153, 2210 ltze-
hoe; Griebsch, Lutz, LideritzstraBe 59,
1000 Berlin 65; Gerdsen, Heinz-Willy,
Bendixensweg 8, 2000 Hamburg 60;
Laube, Gotthard, WittenbergstraBe 6,
3153 Lahstedt 5; Nappert, Werner, Am
Stiegelberg 10, 8594 Arzberg; Pogats,
Csaba Toni, BrigittastraBe 1, 4300 Essen
1; Schleiter, Karl-Heinz, Am Sportplatz
5, 6364 Florstadt 1.

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

News

FON
cO;

Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

w3 Die Welt
des
Sports

im neuen Katalog
@ Uber 3.500 Artikel

@ 14 Tage Rickgabegarantie
auf alle Lagerartikel

@ Viele Neuheiten fir den Vereins-,
Schul- und Schwimmsport

SP¢)RT-THIEME

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

sscsscensesees e ] (]

Abruf-Gutschein
Ja schicken Sie mir
den neuesten Katalog

Diesen Gutschein bitte aus-
fullen, ausschneiden und auf

eine Postkarte kleben oder im
Kuvert einsenden an:

Sport-Thieme, Postfach 320/72
3332 Grasleben

(Tel. fur Rickfraagen)
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DM 12,80

Band 14: Balireich/Baumann: Bio-

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

Baumann, H.: Methoden der Fehler-

analyse durch Bewegungsbeobach-
tung. Neuersch. 1986, 327 S., Manu-
skriptdruck DM 38,00

Der Sport-Brockhaus. Alles vom
Sportvon A bisZ. Uber1300Stichwor-
ter, 576 Seiten DIN A5, Leinen,
Neuauflage 1984 DM 58,00

Dietrich/Diirrwachter/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 flr die
Sportspiele
DM 19,80
Locken/
Dietze
Das Betreu-
ungssystem
im moder-
nen Hoch-
leistungs-
sport,
255'S.
DM 12,80

Martin, D.: Grundlagen der Trainings-
lehre:

Teil 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): Trainingvon AbisZ.
Kleines Worterbuch fiir 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

Beitriige 2ur Lehre und Forschung im Sport

Sport— Rothig {Red)
wissenschaftliches
Lexikon

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

jetzt DM 12,80

fiir Schule

gemein-
schaft),
429 Seiten,
DM 26,00
Fluri, H.: 1012 Spiele und Ubungsfor-
men in der Freizeit. 240 S. DM 26,80
Ketelhut/Briinner: Spiele fiir Sport
und Freizeit. Eine Fundgrube fiir je-
den Trainer. 134 Seiten DM 16,80

Loscher; 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, Avfwdrmen

Fidelus/
Kocjasz: At-
las der Trai-
ningsiibun-
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 Aufwarmen, Lockern, Kréftigen.
173 Seiten DIN A5 DM 16,80

Spiele (Ein
Handbuch

und Sport-

Grosser

u.a.: Kondi-

tionstrai-

= 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

e
HonditionAraining
e
Jonath, K./ ig A

¥ Yo
Krempel, R: | @ -
Konditions-

DM 23,80
DM 24,80

T

training, ro- ]
roro-Sport- & velalil- |

buch, 429 S. e

DMi6e0 | - —

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

Sportmedizin

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

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 Uberschauen
und zu verstehen. 253 S. DM 42,00
Hinrichs:Sportverletzungen.Erkennen,
vorbeugen, heilen (rororo) DM 16,80
Kuprian/Eitner/Meissner/Ork:

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

Praxis dor o
Psycholo- Praxis der Psychologie
gie im Lei- im Leistungssport
stungsspon‘ e St Aol ke vy
1979, 616
Seiten mit
84 Abb. und
41 Tab.
{friher
DM 40,-)
DM 19,80

Hans Eberspacher: 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

Sporterniihrung
RN

Optimale Eméahrung
des Sportlers

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

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

Konopka: Sporterndhrung, Lei-
stungsforderung durch vollwertige
und bedarfsangepaBte Ernéhrung.
Neuersch. 1985, 190 S. DM 24,00

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

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

Sonstiges
Zieschang/Buchmeier:

Uber
Umgang mit Sportjournalisten. Me-
dienkunde fur Trainer (Bd. 24 der
DSB-Trainerbibliothek). 1. Aufl. 1986,

den

110 Seiten DM 19,80

Philippka-Buchversand
=0251/20537
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A4 Trainingsprogramme

Peter Lange

wDas Bochumer Modell“

Ein Trainingsprogramm zur Verbesserung der Aufmerksamkeit und Konzentration

Vorbemerkungen

Begriffe wie Konzentration, Aufmerksamkeit, Wahrnehmung,
Antizipation und Entscheidungsfahigkeit riicken immer mehr
als EinfluBgréBen in den Mittelpunkt des Sportgeschehens.
Dies gilt auch fir den FuBball. Wenn wir die genannten
Begriffe zusammenfassen unter dem Oberbegriff ,mentale
Komponente*, dann steht ihm als zweiter bekannter Oberbe-
griff die ,,physische Komponente“ gegenuber.

Nach Beobachtungen einzelner Spieler in Wettkampfen aller
Spielklassen gibt es unter diesem Aspekt zwischen den beiden
Komponenten eine Gemeinsamkeit und gleichzeitig eine
Abhangigkeit mit Folgen (Abb. 1).

Welcher Trainer hat nicht schon den Wunsch geauBert, daB
seine Mannschaft konzentrierter und aufmerksamer spielen
moge, um Fehler zu vermeiden?

Welcher Trainer war nicht schon verzweifelt, wenn seine Auf-
forderung nur geringe Wirkung zeigte oder gar nicht von den
Spielern wahrgenommen wurde?

Die wenigsten Trainer aber wissen um die Ursachen einer
mangelhaften Wahrnehmungs- und geringen Aufmerksam-
keitsfahigkeit ihrer Spieler. Ob und wie diese Mangel abge-
stellt oder bewaltigt werden kdnnen, dazu fehlt es bisher im
FuBball an praktischen Hilfen. Das ,,Bochumer Modell” bietet
hier einen Ansatz zur Losung, denn Worte alleine fiihren
bekanntlich oder gerade im FuBball nicht immer zu dem
gewiinschten Erfolg. Natlrlich |aBt sich durch Eigen- oder
Fremdmotivation einiges fiir den Moment bewirken. Der Spie-
ler reagiert auf die Anweisungen von auBen in unselbstandiger
Form, ist aber in den nachsten Spielsituationen wieder auf
sich selbst gestellt. Seine Entscheidungsfreude und -fahigkeit
wird auf Dauer durch duBere Einwirkungen eingeschrankt.
Seine Aufmerksamkeit leidet darunter, und die Folge daraus
sind individuelle Fehler im Spiel.

Eine Moglichkeit, die Aufmerksamkeit und Konzentration der
Spieler zu steigern und zu erhalten, ist das Prinzip des Metho-
denwechsels im Training. Von diesem Prinzip und zusatzli-
chem stdndigen Aufgabenwechsel macht das ,Bochumer
Modell“ Gebrauch. Dazu kommen im Wechsel Einfach- oder
Mehrfachaufgaben als weitere Verstarker zur Erhdhung der
Aufmerksamkeit und Konzentration.

Das ,,Bochumer Modell“

Das ,Bochumer Modell* bietet in einer gut Uberschaubaren
Organisationsform praxisnahe Ubungs-, Spiel- und Trainings-
formen an. Der Trainer hat die Moglichkeit, die Schwerpunkte
im einzelnen selbst festzulegen. Schwerpunkte kénnen Tech-
nik, Taktik und Kondition sein, aber auch Untergruppierungen
wie z. B. Ausdauer, Schnelligkeit, Stehvermogen oder die
Schulung technischer Grundelemente.
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Die Organisationsform basiert auf Kleingruppenarbeit in den
Spielformen 1 gegen 1, 2 gegen 1, 2 gegen 2, 3 gegen 1 usw.
bis hin zum Spiel 4 gegen 4. Dabei gibt es sowohl den
Wettkampf gegeneinander in der Belastungsphase als auch
das regenerierende Miteinander in der Erholungsphase.

Im ,Bochumer Modell* werden nur allgemein bekannte
Ubungs-, Spiel- und Trainingsformen eingesetzt und durch
Organisationsform und Aufgabenstellung miteinander verbun-
den. Der Einsatz des ,Bochumer Modells“ setzt allerdings
voraus, daB die ausgewéhiten Ubungen dem Spielerkreis
schon bekannt sind, das heiBt, der Trainer muB zum Beispiel
die Spielform 3 gegen 1 im Training mit allen seinen techni-
schen, taktischen und konditionellen Anspriichen vorgestellt
haben.

Die Organisationsform des ,Bochumer Modells” ist nicht
abhéngig von Alter und Kénnen. Sie kann auf die einzelnen
Spielgruppen abgestimmt und ihnen angepaBt werden. Der
Trainer hat dabei die Moglichkeit, die Inhalte so zu verandern,
daB durch Einfach- oder Mehrfachaufgaben und dauernde
schnelle Aufgabenwechsel der Spieler im Bereich der Auf-
merksamkeit und Konzentration besonders gefordert und
belastet wird.

SUPER-ANGEBOTE!

10 Balle
nur DM

10 Balle
nur DM

99;

189;

WettspielfuBball aus dem
abriebfesten BAREX-Material,
32tlg., s/w, handgenaht, fiir alle
Witterungsverhéltnisse, sowohl

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

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

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

Telefonisch bestellen geht schneller und ist bequem:

(08465) 1429

SPORTVERSAND H. WERNER OHG
Postfach 20, 8079 Kipfenberg
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Hohe Aufmerksamkeit

I

Anzahl der individuellen Fehler sinkt

T

Hoch

Mentale Komponente -

- Physische Komponente

Niedrig

Anzahl der individuellen Fehler steigt

physische Komponente

Abb. 1: Mentale und Geringe Aufmerksamkeit

Planung und Durchfiihrung

Der Organisationsrahmen des , Bochumer Modells“ umfaBt in
der Grundaufstellung 4 Paare und 4 Tore sowie 4 Bille und 8
Hemden (z. B. 4 rote und 4 gelbe). Die Tore werden mit
Hiitchen oder Stangen markiert, und an jedes Tor begibt sich
ein Paar (je 1 Spieler von rot und gelb) mit Ball (Abb. 2).

Die TorgroBe kann verdndert werden (1 bis 2 Meter ohne
Torwart). Die SpielfeldgréBe richtet sich nach Alter und Lei-
stungsstand der Spieler (ungefahr 20 bis 30 Meter mal 20 bis
30 Meter).

o}v, oV

Chi oA

o f ecref

Abb. 2: Die Grundaufstellung im ,,Bochumer Modell* mit 4
Paaren (A, B, C, D)

20

Das Ubungsangebot und sein Ablauf in der
Erholungsphase

Die Ubungsauswahl beriicksichtigt in der Erholungsphase
ebenfalls Ubungs-, Spiel- und Trainingsformen in Kleingrup-
pen. Uber die Dauer der aktiven Erholungsphase entscheidet
der Trainer. Auch hierbei sollten dem Alter und dem Lei-
stungsstand der Spieler Rechnung getragen werden. In dieser
Phase stehen einerseits Ubungen aus dem Bereich der Tech-
nik im Vordergrund (Beispiele dazu sind das Jonglieren, Ball-
hochhalten, ZielstoB durch das Tor, Kopfballspiel, FuBballten-
nis, Achterlauf an den Toren, PaBspiel, Gehen und Traben mit
und ohne Ball usw.). Zum anderen kénnen sowohl regenerie-
rende gymnastische Ubungen angeboten werden als auch
Stretching-Ubungen zur Lockerung und Dehnung der Musku-
latur. Der Trainer sollte darauf achten, daB die angeordnete
Erholungsphase von den Spielern auch entsprechend gestal-
tet und ausgelibt wird. Nur dann sind die folgenden Bela-
stungsphasen sinnvoll und durchfiihrbar.

Das Ubungsangebot und sein Ablauf
in der Belastungsphase

Die Ubungsauswahl! beinhaltet alle Ubungs-, Spiel- und Trai-
ningsformen in der Kleingruppe.

Welche Ubungen gespielt werden und wie lange, entscheidet
der Trainer. Durch Ubungsansage wechselt er die Aufgaben-
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stellung und kann die 4 Paare A, B, C, D beliebig miteinander
oder gegeneinander spielen lassen.

Die Belastungszeit (z. B. 1 bis 5 Minuten) ist abhé&ngig von der
Aufgabenstellung, dem Alter und Leistungsstand der Spieler

und verlangt zusatzlich vom Trainer viel Einfihlungs- und
Urteilsvermogen. Eine Ubung ist dann abzubrechen, wenn die
Aufmerksamkeit und Konzentration der Spieler nachlaBt, was
z. B. durch haufige Ballverluste, verlorene Zweikampfe oder
Uberhartes Spiel (Foulspiel) erkennbar wird.

Trainingsprogramm

Ziel: Schulung und Verbesserung der Aufmerksamkeit und
Konzentration unter Beriicksichtigung bekannter Ubungs-,
Spiel- und Trainingsformen.

Aufwarmen

Die Aufwéarmphase sollte altersangemessen und dem Lei-
stungsstand der Spieler entsprechend durchgefiihrt werden.
Bei Kindern und Jugendlichen bis zur C-Jugend (14 Jahre) ist
ein Aufwarmen mit Ball in Einzelarbeit zu empfehlen und mit
einer spielerischen Gymnastik zur Lockerung und Dehnung zu
ergdnzen. Gut geeignet sind hier auch Lauf- und Tummel-
spiele in Verbindung mit gymnastischen Ubungen.
Muskulatur und Kreislauf der Spieler sollen auf die folgenden
Trainingsbelastungen vorbereitet werden. Insbesondere aber
gilt es, die innere Bereitschaft der Spieler fiir das Trainingsziel
zu wecken.

Hauptteil

In den nachfolgenden Abbildungen gehen wir von der Grund-
aufstellung im ,Bochumer Modell" aus. Es sind 4 Paare A, B,
C, D beteiligt und (wie beschrieben) farblich zu unterscheiden
(siehe Abb. 2).

Spielform 1 (Abb. 3):

Spiel 1 gegen 1 auf ein Tor

Schwerpunkte: Schulung des Zweikampfverhaltens in Angriff
und Abwehr, Abschirmen des Balles, Entwicklung des Tor-
dranges, abwechslungsreiches Dribbling, Torerfolg von bei-
den Seiten.

-
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Erholungsphase 1:

Gemeinsames Ballhochhalten

Zunachst jongliert Spieler A, anschlieBend erfolgt das Abspiel
zum Mitspieler B (die Ballkontakte sollen variabel ausgefihrt
werden, z. B. Spann, Oberschenkel, Kopf).

Spielform 2 (Abb. 4):

Spiel 2 gegen 2 auf zwei Tore

Die Paare A und B bilden jeweils eine Mannschaft, ebenfalls
die Paare C und D.

Schwerpunkte: Zweikampfverhalten in Angriff und Abwehr,

fuBballtraining 9/87
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Abb. 4

Freilaufen und Decken, Spielwitz im Kombinationsspiel,
Dribbling, DoppelpaB, TorabschluB.

Erholungsphase 2:

Kopfballspiel im Kreis in zwei 4er-Gruppen
Schwerpunkte: Einzeltechnik, aber auch das Zusammenspiel
in der Gruppe.

Spielform 3 (Abb. 5):

Spiel 3 gegen 1 in beiden Gruppen (mit oder ohne Tor)
Schwerpunkte: Ballbesitzsicherung im direkten Spiel oder im
Spiel mit zwei Ballkontakten (Innen- und AuBenseite oder
rechts-links, links-rechts im Wechsel), Schulung des Angriffs-
und Abwehrverhaltens in Uberzahl und Unterzahl beim Spiel
auf ein Tor.

Erholungsphase 3:

Kombinationsspiel in der 4er-Gruppe auf engem Raum. Die
Positionswechsel erfolgen im lockeren Trab.

Spielform 4 (Abb. 6):

Spiel 3 gegen 2 (2 gegen 2 plus 1 neutraler Spieler)

Spiel 2 gegen 1 (1 gegen 1 plus 1 neutraler Spieler)
Schwerpunkte: Sicherung des Ballbesitzes in der Uberzahl,
bewuBter Einsatz des neutralen Spielers, ideenreiches Kombi-
nationsspiel, DoppelpaB, Dribbling, Spiel in die Gasse, takti-
sches Abwehrverhalten in der Unterzahl (Raumdeckung), tak-
tisches Angriffsverhalten in der Uberzahl (Raumaufteilung,
Staffelung in Tiefe und Breite), Torerfolg von beiden Seiten.
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Erholungsphase 4:
FuBballtennis 2 gegen 2 (iber die Héhe der Fahnentore

Schwerpunkte: Verbesserung der individuellen Technik als
Element des Zusammenspiels beim FuBballtennis, Kombina-
tionen in der 2er-Gruppe.

Spielform 5 (Abb. 7):

Spiel 4 gegen 2 und Spiel 1 gegen 1 mit oder ohne Tore

Die Spieler sollten wechselweise in beiden Spielformen einge-
setzt werden. Es ist auch moglich, die Spielform 4 gegen 2 auf
zwei Tore mit Torhitern durchzufihren (siehe Abb. 7).

Schwerpunkte: Sicherung des Ballbesitzes, direktes Spiel,
Spiel mit 2 Ballkontakteq, Verbesserung des Angriffs- und
Abwehrverhaltens in der Uber- und Unterzahl beim Spiel auf
Tore.

Spielform 6 (Abb. 9):

Spiel 4 gegen 2 mit Toren

Schwerpunkte der 4 Angreifer: Sicherung des Ballbesitzes,
ideenreiches Kombinationsspiel, Schulung des Angriffsverhal-
tens in der Uberzahl, direktes Spiel, DoppelpaB, Balliiber-
nahme, Dribbling, TorabschluB, Spielverlagerung.

Erholungsphase 6 (Abb. 10):

Achterlauf im Dribbling um die Tore mit anschlieBender Ball-
Ubergabe zum Partner.

Schwerpunkte: Spiel mit der Innen- und AuBenseite, Spiel mit
dem rechten und linken FuB.

Spielform 7 (Abb. 11):

Spiel 3 gegen 3 und 1 gegen 1 mit oder ohne Tore. Wird die
Spielform 3 gegen 3 auf Tore durchgefiihrt, so besetzen die

g
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Abb. 7
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Abb. 10

Erholungsphase 5 (Abb. 8):

PaBspiel in der 2er-Gruppe
Der Ball wird von jedem Paar durch sein Tor gespielt. Tor-
groBe und Abstand bestimmen die Spieler selbst.

Schwerpunkte: Genaues PaBspiel mit Innen- und AuBenseite
rechts und links (direkt oder mit 2 Ballkontakten), Gebrauch
des ,schwachen” FuBes.

@) O
T 10
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Spieler aus dem 1 gegen 1 die Tore.

Schwerpunkte fiir die Angreifer: Spielwitz im Kombinations-
spiel, Sicherung des Ballbesitzes, Freilaufen, Positionswech-
sel, Dribbling, DoppelpaB, Durchsetzungsvermogen, Tor-
schuB. Verteidiger: Zweikampfverhalten in der Manndeckung,
sicherer Spielaufbau bei Balleroberung.

Erholungsphase 7:
PaBspiel in der 8er-Gruppe

A\
¥ o\
O------ -0

Abb. 11
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Es wird nur direkt gespielt, die Positionswechsel erfolgen im
Trabtempo. Auf genaues Zuspiel ist zu achten!

Spielform 8 (Abb. 12):

Spiel 4 gegen 4 auf 2 oder 4 Tore

Schwerpunkte bei den Ballbesitzern: Fliigelspiel, Spielverla-
gerung, Spiel ohne Ball, Positionswechsel, Tordrang, Torab-
schluB.

Bei den Abwehrspielern: Wechsel zwischen Mann- und Raum-
deckung, Abschirmen der Tore, Zweikampfverhalten, sicherer
Spielaufbau bei Balleroberung.

Erholungsphase 8:

Stretching/Gymnastik
Selbstandiges Lockern und Dehnen

Spielform 9 (Abb. 13):

Spiel 5 gegen 3 mit oder ohne Tore (es kann auch auf Linien-
tore gespielt werden)

Schwerpunkte bei der Uberzahl: Direktes Spiel oder Spiel mit
2 Ballkontakten, Positionswechsel, Spiel ohne Ball, sicheres
Kombinationsspiel, TorabschluB, schnelles Umschalten von
Angriff auf Abwehr bei Ballverlust.

Bei der Unterzahl: Ballhaltendes Dribbling, Durchsetzungsver-
mogen, Verbesserung des raumdeckenden Abwehrverhaltens.

Erholungsphase 9 (Abb. 14):

Steil-DiagonalpaBspiel in der 2er-Gruppe unter Einbeziehung
der Tore. Da das Ausflihrungstempo bei den Positionswech-
seln duBerst gering sein sollte (Dauerlauftempo), miissen die
Pésse gut dosiert gespielt werden.
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Abb. 15

Hilfe bei Sport-Schmerzen

Naturprodukte haben wieder Vorrang!
Kiefern-Balsam aus dsterreichischer Naturharzverwertung

Dieser milde, durchblutungsfordernde Naturharzbalsam besteht ausschlieBlich aus KIEFERNHARZ, BIENEN-
WACHS, LANOLIN und RINDERTALG - daher garantiert nur reine, unverfilschte Naturprodukte. Durch Einreibung
mit Kiefern-Balsam wird die Haut geschmeidig, die Durchblutung angeregt, die Spannkraft der Muskeln erhoht
sowie tiefliegende Verkrampfung oder Verspannungen geldst — wichtig fiir Sportler (Muskelkater, Tennisarm) und
dltere Menschen. Als Handcreme hat sich Kiefern-Balsam gegen rissige, schrundige Hande als Folge bei

Arbeiten in stéandig feuchten Materialien bestens bewéahrt.

Originaldose mit 200 g nur DM 24,50 / ab 10 Dosen nur DM 22,~

Bezugsquelle:

Krauterhaus St. Bernhard, Abt. 19

7342 Bad Ditzenbach 2 - Tel. 07334/5908
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Spielform 10 (Abb. 15):

Spiel 6 gegen 2 im markierten Raum
Schwerpunkte: Direktes Spiel oder Spiel mit 2 Ballkontakten
(Wechsel rechts und links),

Erholungsphase 10:

Gemeinsames Auslaufen mit lockernder Gymnastik bis zur
Entspannung.

Zusammenfassung

Wenn Sie das , Bochumer Modell“ in seiner Grundkonzeption
einmal gedanklich oder praktisch durchgespielt haben, wer-
den sich sicherlich auch bei Innen zusétzliche Ideen ergeben,
die man einbauen kann, ohne die Organisationsform zu
stdren.

Meine Erfahrungen mit dem Modell haben mir gezeigt, daB es
fiir alle Alters- und Leistungsstufen in Verein und Schule
geeignet ist. In seiner Uberschaubaren Form gibt es keine
Organisationsprobleme und Zeitverluste. Das ,Bochumer
Modell“ erzielt in den Bereichen Technik, Taktik und Kondi-
tion sowie fiir die Verbesserung der ,mentalen Komponente*
des Spielers eine hohe Effektivitat. Das Ziel, die Aufmerksam-
keit und Konzentration der Spieler zu fordern und zu verbes-
sern, ist zu verwirklichen. Auch die Spieler haben hier die
Méglichkeit zur Selbstkontrolle, und dem Trainer wird damit
die EinfluBnahme und Korrektur erleichtert. Selbst bei hoherer
Trainingsbeteiligung 148t sich auf der Basis des ,Bochumer
Modells* arbeiten. Erfahrungen mit einer Verédnderung der
Basisgruppe von 2 auf 3 Spieler, also insgesamt 12 Spieler,

zeigten keine organisatorischen Probleme. Der Trainer ist
allerdings gefordert, andere oder veranderte Ubungs-, Spiel-
und Trainingsformen anzubieten.

Als Erganzung und Variation kann in den Spielformen wie
z. B. 2 gegen 2, 3 gegen 3 oder 4 gegen 4 ein neutraler Spieler
zusatzlich eingesetzt werden, um in Uber- oder Unterzahl
spielen und dben zu kdnnen.

Das ,Bochumer Modell“ schlieBt eine Uberforderung der
beteiligten Spieler aus. Die besondere Herausforderung
besteht in dem haufigen Aufgabenwechsel in schneller Folge.
Die Mdglichkeit der Wiederholung von Ubungsformen bietet
dariiber hinaus einen besonderen Anreiz fiir die Spieler, die
die Aufgabe noch aufmerksamer und konzentrierter erfullen
wollen.

Der Trainer sollte bei der Durchfiihrung des Trainings vor
allem der Individualitat und dem Spielwitz seiner Spieler einen
groBen Freiraum einrdumen.

Als Ergebnis aus der Anwendung des ,Bochumer Modells*
sollen die Spieler unter Anleitung den Transfer vom Training
auf das Spiel leisten, indem sie selbsténdig die Erfahrungen
aus dem Training in den Wettkampf einbringen und so ihre
Spielweise in bezug auf Aufmerksamkeit und Konzentration
stabilisieren kénnen.

&

Anschrift des Verfassers:

Ruhr-Universitit Bochum, Fakultét fir Sportwissenschatft,
Postfach 102148, 4630 Bochum 1

Hicdhar-Schaulisnsier

Gerhard Bauer/
Heiner Ueberle:
FuBball. Faktoren der
Leistung, Spieler- und
Mannschaftsfiihrung.
1915, 28 Abb. DM 18,00
Praxisorientierter Uber-
blick Uber die leistungs-
bestimmenden Fakto-
ren im FuBball: Vom Ein-
zelspieler iber Mann-
schaft, Vereinsfiihrung
bis hin zur Spieler- und
Mannschaftsfiihrung
durch den Trainer.

FUSSBALL

Lehrbuch fiir die Jugend

Reinhard Klante:

Die Periodisierung des
FuBballitrainings.

Band 2 der Reihe FuB-
pall-Lehre (Hg. K.-H.
Heddergott), 230 S,,
viele Abb. DM 27,80
Planungskonzept zur
strukturellen und inhalt-
lichen Gestaltung so-
wie Uberblick iiber me-

Der Leitfaden zum
praktischen Jugend-
training

In 40 Trainingseinheiten
fiir 4 verschiedene
Altersstufen wird eine
Vielzahl von Spiel-
Ubungen zur fachlich
fundierten Betreuung
von Jugendlichen exakt
beschrieben. Von der
FIFA empfohlen!

215 Seiten, 246 Zeich-
nungen DM 29,80

thodische Vorgehens-
weisen in den Trainings-
einheiten zur Saison-
vorbereitung.

Autorenkollektiv

(Ltg. Wolfgang Koch):
FuBball. Handbuch fiir

® den Ubungsleiter.
DDR. 264 S. mit vielen
Abb. DM 27,80
Umfassende Darstel-
lung technischer, takti-
scher und athletischer
Leistungsfaktoren so-
wie der physischen und
psychischen Vorausset-
zungen im FuBball. Mit
umfangreicher Ubungs-
sammlung.

Entscheiden und Handeln
im Sportspiel

| Richterring:

Gerd Westphal/

Klaus Zieschang/
Michael Gasse/Gerd

Wilfried Buchmeier:
Uber den Umgang mit
Sportjournalisten.
Bd. 24 der DSB-Trainer-
bibliothek. 112 S.

DM 19,80
Praktischer Leitfaden
fiir eine effektive Of-
fentlichkeitsarbeit von
Trainer, Vereinsfiihrung
und Sportler. Mit vielen
Tips fiir die Zusammen-
arbeit mit Medienver-
tretern.

Entscheiden und Han-
deln im Sportspiel.
Bd. 25 der DSB-Trainer- |
bibliothek. 176 S., 40 o
Abb. und ca. 60 Fotos
DM 26,00
Umfassende Darstel-
lung der Zusammen-
hénge taktischen Han-
deln anhand von 14 ty-
pischen Spielsituatio-
nen aus dem Volleyball.

| Ober den Umgang
| mit Sportjournalisten

Zu beziehen im Buchhandel oder mit dem Bestellschein auf Seite 12!

Philippka-Verlag, Abt. Buchversand, Steinfurter Str. 104, 4400 Miinster, @ 0251/20537
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Friedhelm Wenzlaff

Trainingsformen fiir das Konterspiel

Vorbemerkungen

Offensiver und zielstrebiger AngriffsfuBball kommt beim
Zuschauer besser an als stures Defensivspiel. Jede Mann-
schaft kann jedoch einmal fir einen langeren Zeitraum in die
Defensive gedrangt werden, weil sie vom Gegner stark unter
Druck gesetzt wird. In dieser bedrangten Situation ist die
abwehrende Mannschaft allerdings nicht chancenlos, wenn
sie geduldig auf plotzliche Konterchancen lauert und dann
entsprechend bemdht ist, diese seltenen Méglichkeiten erfolg-
reich zu nutzen. Das richtige taktische Mittel ist dabei das
schnelle Umschalten von Abwehr auf Angriff, denn dem Geg-
ner darf keine Chance gelassen werden, seine meist zu weit
aufgeriickte Abwehr wieder zu ordnen.

Bereits die ersten beiden Aktionen nach dem Ballgewinn sind
von entscheidender Bedeutung. So muB das erste bzw. zweite
Zuspiel auf dem schnellsten Wege steil oder in die Diagonale
erfolgen, weil jede Verzégerung schon in der Anfangsphase
einen erfolgreichen Konter gefahrden kann. Eine zu bedach-
tige Ballkontrolle oder ein zu langes Dribbling sind Beispiele
fur zeitliche Verzégerungen. Bei allen Konterangriffen kommt
es aber darauf an, in eine unorganisierte und daher auch
aufgelockerte Abwehr hineinzustoBen. Das |aBt sich jedoch
nur dann umsetzen, wenn die Angreifer nach dem Ballgewinn
bemiht sind, auf schnellstem Wege in den Riicken der
Abwenhrspieler des Gegners zu gelangen, wobei die sich
anbietenden Raume taktisch und lauferisch optimal zu nutzen
sind. Besonders wichtig ist auBerdem ein schnelles Kombina-
tionsspiel, das einen Mitspieler in eine aussichtsreiche Schul-
position bringt.

Das Konterspiel ist immer ein wirksames taktisches Mittel,
wenn es von einer Mannschaft gut beherrscht wird. Um dieses
Ziel zu erreichen, muB der Trainer seine Aktiven zunachst in
theoretischer Form mit einigen wichtigen taktischen Regeln
Uber erfolgreiches Konterspiel vertraut machen, ehe es auf
dem Platz an die praktischen Ubungen geht.

Taktische Regeln fiir erfolgreiches Konterspiel:
@® Das erste Zuspiel hat schnell und genau zu erfolgen.

@ Eine zu groBe Anzahl von Passen und ein zu langes Ball-
fuhren sind ,,.Bremsen” flr jeden Konterangriff.

@ Beialler Schnelligkeit der Konterversuche darf die Abseits-
regel nicht miBachtet werden, was hohe Anforderungen an die
Aufmerksamkeit der Spieler stellt.

® Die meisten Konteraktionen verlaufen am erfolgreichsten
Uber die Flugel.

@® Unmittelbar nach dem ersten Zuspiel missen mehrere
Spieler entschlossen nachriicken, um die Sturmspitzen im
Rickraum zu unterstiitzen.

fuBballtraining 9/87

® Die Angriffsspitzen und die im Ruckraum befindlichen
Mitspieler missen Durchsetzungsvermégen beweisen und
soliten immer den direkten Weg zum gegnerischen Tor su-
chen.

@ Aus Zeitersparnisgriinden miissen die Passe in den Rik-
ken der gegnerischen Abwehrspieler und in den Lauf der
Mitspieler gespielt werden.

Das richtige Kontern ist ein taktisches Schwerpunktthema,
welches lberwiegend im Mannschaftsrahmen erarbeitet wer-
den sollte. Vorweg werden nun einige einleitende Trainings-
formen aufgezeigt, die das Ziel haben, besonders notwendige
Ubungsschwerpunkte zur Durchfiihrung des Konterspiels zu
trainieren. Dabei denke ich an die spezielle taktische Spiel-
form des 1 gegen 1 mit dem Schwerpunkt des Ballerkampfens
und dem anschlieBenden Tempodribbling. Auch innerhalb der
Parteispiele 4 gegen 4 oder 4 gegen 5 (4 Angreifer gegen 5
Abwehrspieler) 1aBt sich das Kontern sehr gut trainieren,
wobei neben der Balleroberung und dem Tempodribbling
auch noch das schnelle Umschalten und die Spielverlagerung
in einen anderen Raum des Feldes gelibt werden. Bei den
folgenden Trainingsformen gehen wir davon aus, daB die
Trainingsgemeinschaft aus 16 Feldspielern und 2 Torhltern
besteht.

Einleitende Trainingsformen

Spielform 1 (Abb. 1):
Spiel 1 gegen 1 zwischen Kleintor und GroBtor

In beiden Spielfeldhalften werden in unmittelbarer Nahe der
Mittellinie und der Seitenlinien je 2 Kleintore mit Fahnenstan-
gen markiert. Die beiden Torsteher besetzen je 1 GroBtor, und
die Feldspieler werden in 8 Spielerpaare eingeteilt, die jeweils
einen Ball erhalten. Es liben jedoch immer nur 4 Spielerpaare
zur gleichen Zeit. Die Ballbesitzer postieren sich mit Blickrich-
tung zum GroBtor, wahrend ihre Gegenspieler die innere Linie
besetzen. Vor Beginn der Ubung stehen alle ibenden Spieler-
paare etwa 5 Meter vor dem Kleintor. Die Ballbesitzer sollen
nun im Dribbling ihre Gegenspieler Gberwinden und dann im
hochsten Tempo das GroBtor anstreben, um dort aus dem

Haben Sie gute Kontakte zu Sportvereinen? Dann haben wir den
richtigen Job fiir Sie! Fir den Verkauf von

Sporthéllen - Trikots — Sportanziigen

suchen wir, bestens eingefiihrt bei Vereinen, noch einige AuBen-
dienstmitarbeiter.

Zuschriften unter Chiffre ft 9a/87 an den Philippka-Verlag,
Steinfurter StraBe 104, 4400 Miinster.
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Bereich der Strafraumgrenze auf das Tor zu schieBen.
Erkdmpfen sich die Gegenspieler den Ball, so sollen sie ihrer-
seits unverzuglich auf das Kleintor kontern. Haben die ersten 4
Spielerpaare die Ubung abgeschlossen, so rdumen sie das
Feld flir die ndchsten 4. Beim folgenden Durchgang wechseln
dann die vorherigen Ballbesitzer mit den Gegenspielern die
Aufgaben.

Spielform 2 (Abb. 2):

Spiel 2 gegen 2 zwischen Kleintor und GroBtor

Nun sind alle 16 Feldspieler zur gleichen Zeit im Einsatz, denn
vor den 4 Kleintoren stellen sich je 2 Angreifer und 2 Abwehr-
spieler auf. Jedes Angreiferpaar hat einen Ball. Der Ubungsab-
lauf ist &hnlich wie in Spielform 1, nur ist die Alternative des
Zusammenspiels gegeben, bevor wieder mittels Tempodribb-
ling zur Strafraumgrenze gelaufen wird, um von dort einen
TorschuB abzugeben. Nach erfolgtem AbschluB wechseln
Angreifer und Abwehrspieler ihre Aufgaben.

Spielform 3 (Abb. 3):

Spiel 4 gegen 4 mit Felderwechsel nach Balleroberung

Im Bereich der Seitenlinien werden in jeder Spielfeldhélfte 2
Ubungsfelder (20 mal 25 Meter) angelegt. Zwischen den 2
Ubungsfeldern sollte eine Distanz von mindestens 20 Metern
vorhanden sein. Wir bezeichnen diese Strecke als Konterweg.
Die Feldspieler werden in vier 4er-Gruppen aufgeteilt, und
jeweils 2 Gruppen besetzen in einer Spielfeldhélfte ein
Ubungsfeld, in dem sie gegeneinanderspielen. Die ballbesit-

zende Gruppe soll von den 4 Gegenspielern unter Druck
gesetzt werden, deren Ziel es ist, den Ball so schnell wie
mdglich zu erobern. Die Balleroberung ist das Zeichen flir den
sofortigen Wechsel in das gegeniberliegende Ubungsfeld.
Der schnelle Wechsel von einem Ubungsfeld in das andere ist
der Schwerpunkt dieser Ubung, denn auf dem Wege in das
andere Feld erfolgt kein weiteres Zusammenspiel der Gruppe,
die zuvor den Ball erobert hatte. Sie setzt jedoch das 4 gegen 4
im anderen Ubungsfeld sofort wieder in Gang, bis es zum
néachsten Wechsel kommt.

Hinweis:
Da fir diese Trainingsform keine Torhiter bendétigt werden,
mussen diese sich nach vorherigen Anweisungen des Trainers

separat beschéftigen, ehe sie in der ndchsten Trainingsform
wieder zum Einsatz kommen.

Spielform 4 (Abb. 4):
Spiel 4 gegen 4 aus dem Ubungsfeld zum GroBtor

In der letzten einleitenden Trainingsform wird in jeder Spiel-
feldhalfte nur ein Ubungsraum (20 mal 25 Meter) auf der
rechten Seite (Blickrichtung zum Tor) abgesteckt. Der
Ubungsauftrag der 3. Trainingsform bleibt erhalten. Verliert
die zusammenspielende Gruppe den Ball an ihre Gegenspie-
ler, so leiten diese sofort einen Konterangriff in Richtung des
GroBtores ein, wobei der TorabschluB schnell gefunden wer-
den soll.

Abb. 2

P

Abb. 4
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Trainingsformen im Mannschaftsrahmen

Spielform 1 (Abb. 5):
Konter nach einem gegnerischen EckstoB

Aus einem abgewehrten EckstoB kann sich ein gefahrlicher
Konter entwickeln. Da wir nur mit 16 Spielern trainieren,
fiihren wir diese Ubung auf einem verkiirzten Spielfeld durch.
So steht das ,Kontertor” auf der gegeniberliegenden Straf-
raumlinie. In der Halfte, in der die EckstoBausfiihrung erfolgt,
sind 6 Abwehrspieler und 5 Angriffsspieler im Strafraum po-
stiert. Der 6. Angreifer ist der EckstoBschiitze. Etwa an der
Mittellinie befinden sich 2 Angriffsspieler, die zur abwehren-
den Mannschaft gehdren, und 2 Abwehrspieler, die die
Gruppe der angreifenden Mannschaft komplettieren.

Gelingt es nun der abwehrenden Mannschaft beim EckstoB in
Ballbesitz zu gelangen, so soll sie blitzschnell einen Konteran-
griff inszenieren. Besonders wichtig ist dabei, daB nach der
Balleroberung ein intensives Freilaufen aller Mitspieler erfolgt.
Der jeweilige Ballbesitzer soll Aktivitaten entwickeln, die einen
schnellen Raumgewinn bringen (Tempodribbling oder PaB in
die Tiefe).

Ebenso entscheidend ist das Nachriicken aller Spieler der
konternden Mannschaft, um AnschluBaktionen zu ermdgli-
chen, denn der Zwischenraum von den Angreifern zu den
Ubrigen Mitspielern darf nicht zu groB sein, damit zum Beispiel
auch der TorabschluB aus der 2. Reihe nach einem RiickpaB
einer der Spitzen erfolgen kann. Bei allen Passen muB sehr
genau zugespielt werden. Ein PaB in den Riicken eines in die

Tiefe startenden Spielers oder ein zu langsamer PaB gefahr-
den den Erfolg eines jeden Konterangriffs.

Spielform 2 (Abb. 6):
Konter nach Abwurf durch den Torh(ter

Als Ubungsraum wird nur eine Hélfte des Spielfeldes bendotigt.
Auf der Mittellinie werden mit Fahnenstangen zwei Kleintore
markiert, die eine Breite von 2 Metern haben. Der Torwart
besetzt das Normaltor, und 4 Angreifer, die von 4 Abwehrspie-
lern gedeckt werden, verteilen sich im Strafraum. Im Bereich
der rechten Eckfahne befinden sich mehrere Bélle und 1
weiterer Spieler, der die Aufgabe des Flankens hat. Alle Flan-
ken sollen so in den Strafraum geschlagen werden, daB der
Torwart die Chance zum Fangen des Balles hat. In dem
Moment, in dem der Torhuter den Flankenball fangt, sollen die
Abwehrspieler sofort ,,ausschwéarmen”, um ihm Ziele flir einen
genauen Abwurf zu bieten. Die Abwehrspieler sollen dann auf
schnellstem Wege den Konter aif eines der Kleintore
abschlieBen, wobei auch noch eine Spielverlagerung mit ein-
bezogen werden kann. Nach jedem KonterabschiuB kénnen
die jeweiligen Angreifer und die Abwehrspieler ihre Rollen
tauschen.

Hinweis:

Da fiir diese Trainingsform nur 1 Torwart und 9 Feldspieler
eingeteilt sind, missen die lbrigen 7 Feldspieler und der
zweite Torwart andere Aufgaben erhalten. Eine ahnliche Auf-
teilung gilt auch fiir die folgende Ubung mit einem Torwart
und 12 Feldspielern.

Abb. 5 XAO e D D
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Spielform 3 (Abb. 7):
Konter aus einem Ubungsfeld mit zusatzlicher Spitze

In der anderen Spielfeldhélfte, dem besetzten Tor gegeniiber,
wird ein Ubungsfeld von 40 mal 30 Metern markiert. Darin
spielen zwei 5er-Gruppen, die sich farblich unterscheiden,
gegeneinander. Die einzelnen Gegnerpaare werden vom Trai-
ner bestimmt. Im Bereich der Strafraumgrenze postiert sich
eine Sturmspitze, die von einem Abwehrspieler gedeckt wird.

Beim 5 gegen 5 erdffnet die Gruppe A das Spiel und hat die
Aufgabe, moglichst lange am Ball zu bleiben. Das jedoch
versucht Gruppe B durch energischen Einsatz zu verhindern.
Gelingt es nun der Gruppe B, den Ball zu erobern, so hat diese
Gruppe den Auftrag, einen sofortigen Konter einzuleiten,
wobei die Spitze im Bereich der Strafraumlinie als Anspielziel
zu suchen ist. Das Abspiel zur Spitze kann direkt von dem
Spieler der Gruppe B vorgenommen werden, der sich den Ball

o7
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Abb. 7

erkdmpft hat. Dazu muB der Abspielweg natiirlich frei sein. Ist
diese Voraussetzung aber nicht gegeben, so soll ein Abspiel
an einen glinstiger postierten Mitspieler erfolgen, der dann die
Spitze einsetzt. Das Abspiel dorthin bedeutet gleichzeitig die
Aufforderung zum Nachriicken fiir alle Spieler der Gruppe B,
wahrend die Spieler der Gruppe A energisch nachsetzen. Der
Konterangriff kann nun von der Spitze selbst oder in Zusam-
menarbeit mit den nachriickenden Spielern der Mannschaft B
abgeschlossen werden.

Ist die Konteraktion beendet, so ziehen sich die Spieler wieder
in das Ubungsfeld zuriick. Dann geht der Ubungsbeginn von
Gruppe B aus, denn Gruppe A soll nun den Ball erkampfen,
um den nédchsten Konterangriff zu starten.

Hinweis:

Will der Trainer, daB der KonterabschluB ausschlieBlich durch
die nachrickenden Spieler erfolgt, so kann er anordnen, daB
sich die gedeckte Spitze nicht mehr im Bereich der Strafraum-
grenze bewegt, sondern sich mehr in den seitlichen Raumen
rechts oder links daneben als Zuspielziel anbietet.

Spielform 4 (Abb. 8):
Spiel 6 gegen 6 mit 2 gedeckten Spitzen hinter der Mittellinie

In der letzten Trainingsform werden wieder alle Spieler einge-
setzt. Die Ubung findet jetzt auf dem gesamten Platz statt, so
daB beide Tore besetzt werden miissen. Der Trainer formiert in
einer Spielhalfte zwei 6er-Gruppen, die sich farblich voneinan-
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der unterscheiden. In der anderen Spielfeldhélfte befinden
sich 2 weitere Spielerpaare (2 Angreifer, 2 Abwehrspieler).
Gruppe A befindet sich im Ballbesit~ und leitet, an der Mittelli-
nie beginnend, einen Angriff auf ¢as Tor von B ein. Gelangt
ein Spieler der Gruppe B in Ballbesitz, so beginnt fiir die
beiden Spitzen die Freilaufarbeit, damit Passe in die Tiefe
méglich sind. Dem Abspiel in die andere Halfte hat das sofor-
tige Nachriicken zu folgen, um eine schnelle AbschluBfindung
zu ermoglichen. Danach geht es fiir alle Spieler in die Aus-
gangsstellung zurtick, und die beiden 6er-Gruppen wechseln
ihre Aufgaben.

Hinweis:

Die abwehrende und auf den Konter lauernde Gruppe soll sich
vor dem Strafraum bzw. darin ,einigeln“. Alle Spieler ziehen
sich zuriick, und die Rdume werden eng gemacht, um die
Wahrscheinlichkeit der schnellen Balleroberung zu steigern.

SchiuBbemerkungen

Das Konterspiel stellt hohe Anforderungen an die Aktiven.
Neben der Bereitschaft, lange Laufwege zu bewiltigen, miis-
sen auch schon ausreichende technisch-taktische Fahigkeiten
vorhanden sein. Daher ist bei der Behandlung dieses Themas
immer der Leistungsstand der Mannschaft zu beriicksichti-
gen. Somit kann sich diese taktische Arbeit durchaus iiber
einen langeren Zeitraum erstrecken, bis die Vorstellungen des
Trainers befriedigt sind.
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FuﬂbaII-B'blloIhek

-
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.,
fiir Trainer aller Leistungskl.DM 12,80
Briiggemann/Albrecht: Modernes
FuBballtraining, 344 SeitenDM 45,00

Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan |
(Training mit der Nationalmann-
schaft), 94 Seiten DM 19,80
Heddergott: Neue FuBball-Lehre.
245 Seiten DM 39,80

Kacani/Horsky: Modernes FuBball-
training. 1. Auflage 1985, 250 Seiten.
Insgesamt 245 Ubungen. DM 28,50

& Koch u.a.:
FuBball.
Handbuch
y 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
wichtigsten theorethischen und prak-
tischen Aspekte des FuBballtrainings
in drei Teilbdnden.Je Band DM 19,80

Il. Futball-Trainingslehre

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

lil. Teilgebiete

1. Konditionsschulung

Auste: Konditionsschulung FuBball
(rororo, NEU!), 282 S. DM 16,80

Bantz/Weisweiler: Spielund Gymna-
stik fiir den FuBballer, 132 S. DM 18,80

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

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

2. Jugendtraining

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

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

DeutscherFuBball-Bund: Lehrplanll:
Kinder-und Jugendtraining (Grundla-
gen), 95 Seiten, ca. 100 Fotos/
Abbildungen DM 24,00
Wittmann/Maier/Pfeifer: WFV-
Handbuch ,FuBball-Praxis*. 3. Teil: Ju-
gendtraining. 294 Seiten DM 28,00

Alte
Jahrgange
von ,fuBballtraining” noch zum

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

4, Ubungssammiungen

Benedek: FuBball - 600 Ubungen. 416
Seiten DM 20,00

Benedek: Zweikdampfe im FuBball.
133 Seiten DM 24,00

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

Frank: Trainingsprogramme fiir FuB;

S

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

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

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

Hlliball Tnmart

| Hoek: Der
| Fuball-Tor-
| wart. Eine
| systemati-
sche Ge-
| samtdarstel-
| lung. 151 S.
|| o Megpmtiech At | DM 27,00
Hargntay Modernes Torwart-Training.
244 Seiten, DM 24,00
Thissen/Roellgen: Torwartspiel im
FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und Fo-
tos Neuauflage Sept. '87. DM 32,—

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

me. 160 Seiten DM 24,80
5. Sonstiges
: g Coerver:
g 2 FuBball-
FuBBbalitechnik IS
Dribbein und 8% Dribbeln
Yricksen, und
Passen und Tricksen.
S‘ehlci'hu Passen
und
Schie-
Ben. 199
Seiten,
725 Fo-
tos.
DM 29,80

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

- FuBballtechnik, Teil 2: Abwehrtech-

AufgepaBt: Neu oder verbilligt!

Neu!

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1987/88

S
DAIER

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

DM 19,80

Achtung: Restauflage 86/87 DM 9,90

IV. Fir Sportiehrer

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

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrgénge des Bundes Dt. FuBball-
Lehrer) Hennef (1984), Duisburg
(1983), Regensburg (1982), Waren-
dorf (1981), Trier (1980) und Duisburg
(1979) je DM 13,00
Saarbriicken (1978) DM 11,00
Sylt (1985) DM 15,00
Berlin (1986) 112 Seiten DM 17,00

Alle diese Titel gibt’s beim Philippka-Buchversand - Bestellschein Seite12!




A3 Konditionstraining

Jurgen Freiwald

Effektives Schnelligkeitstraining

Methodische Ubungssammlung zur Verbesserung der Antrittsschnelligkeit

Vorbemerkungen

Haufig hért man: ,Der Spieler X oder die Mannschaft XY ist
nicht spritzig, nicht antrittsschnell genug.” Dieser Beitrag soll
Anregungen flr ein gezieltes Schnelligkeitstraining geben, um
festgestellte Defizite mit der notwendigen, mittelfristigen Kon-
sequenz beheben zu kénnen. Mit dem Begriff Schnelligkeit
wird diejenige konditionelle Fahigkeit bezeichnet, die motori-
sche Aktionen in kiirzester Zeit unter den gegebenen Bedin-
gungen durchzufiihren erlaubt. Das FuBballspiel ist ein-
schlieBlich seiner technisch-taktischen Aufgaben eine solch
komlexe Anforderung, daB Verbesserungen im Schnelligkeits-
bereich wesentlich schwieriger zu erzielen sind, als haufig in
der Fachliteratur angegeben wird. Denn die Schnelligkeit im
FuBballsport reduziert sich nicht nur auf die dem leichtathleti-
schen Sprint verwandten Bewegungsformen, sondern ver-
langt auch die Wahrnehmung und Antizipation (Vorweg-
nahme) von Spielhandlungen, setzt Orientierungs- und Ent-
scheidungsféhigkeit voraus und erfordert die gleichzeitige
Anwendung technischer und taktischer Komponenten.

Wenn nun eine methodische Ubungssammlung angeboten
wird, so miissen alle die Schnelligkeit bedingenden Faktoren
entsprechend geschult werden. Sollen die eigens konzipierten
Trainingseinheiten Erfolg bringen, d. h. zur Anpassung fiihren,

so mussen sie uber mehrere Trainingswochen angeboten
werden. Im Amateurtraining sollten die Ubungsfolgen minde-
stens 1mal in der Woche, im professionellen Training minde-
stens 2mal durchgefiihrt werden, um eine tatsachliche Ver-
besserung zu erzielen. Da die Ubungsformen den passiven
Bewegungsapparat (Wirbelsdule, Sprung- und Kniegelenke
und andere Strukturen) stark beanspruchen, muB sicherge-
stellt sein, daB keine Vorschadigungen oder Verletzungen
vorliegen, die reaktive Trainingsformen (z. B. Tiefspriinge,
Kniebeugen) nicht zulassen. AuBern Spieler Beschwerden,
sind diese ernst zu nehmen und die beschwerdeausldsende
Bewegungsaufgabe ist abzubrechen.

Die Ubungen haben nach intensivem Aufwarmen stattzufin-
den. Die Abfolge der Trainingsinhalte orientiert sich an Stoff-
wechselvorgdangen. So werden die Ubungen mit anaerob-
alaktazider Energiebereitstellung vor den Formen mit anae-
rob-laktazider Belastung durchgefihrt.

Die Ubungsformen sind ganzjéhrig einzusetzen, es empfiehlt
sich jedoch nicht ein anschlieBendes Ausdauertraining aero-
ber Richtung in der gleichen Trainingseinheit, da sonst der
Effekt der Ubungen gemindert wird. Somit sind diese methodi-
schen Ubungsformen weniger in der ersten Phase der Saison-
vorbereitung als Trainingsinhalt geeignet, sondern vielmehrin
der letzten Phase anzuwenden.

Ubungsformen ohne Ball

Ubung  Trainingsmethode Trainingsinhalt Energiebereitstellung

1 Wiederholungsmethode 6 maximale Antritte Gber jeweils 12 Meter anaerob-alaktazid

2 Wiederholungsmethode 6mal 3 Kniebeugen mit Langhantel oder Partner anaerob-alaktazid
auf dem Rucken (etwa 90% der maximalen Last)

3 Wiederholungsmethode 3mal 10 Einbeinspriinge je Bein anaerob-alaktazid
(maximaler Raumgewinn) (laktazid)

4 Intensive 6mal 60 Meter als Hiitchenlauf, und zwar anaerob-laktazid

Intervallmethode 4mal 15 Meter mit Richtungswechsel und Antritt
Kommentar — Erfahrungen mit dem Hanteltraining

Ubung 1 entwickelt die Antrittsschnelligkeit durch maximale
Beschleunigung bei groBem Willenseinsatz und somit auch
die entscheidende koordinative Komponente der Schnelligkeit
in nicht ermudetem Zustand.

Ubung 2 verbessert die Maximalkraft der Beinstreckschlinge,
eine wesentliche Bedingung der Schnelligkeit. Diese Ubung
sollte nur durchgefiihrt werden, wenn folgende Voraussetzun-
gen erflllt sind:

— Ausgezeichnete Rumpfkraft
— Gute Ganzkdrperkraft und Dehnfahigkeit

30

Ubung 3 férdert die Schnellkraft der Beinstrecker einschlieB-
lich der Explosivkraft (Fahigkeit der schnellen Kraftentfaltung)
und der Startkraft (im Anfangsmoment der Spannung ein
hoher Kraftwert). Als reaktive Ubung entwickelt sie auch die
koordinativen Fahigkeiten des schnellen ,Umschaltens” von
passiver Dehnung (Landung) und darauf folgender Anspan-
nung der Muskulatur.

Ubung 4 verbessert die Schnelligkeitsausdauer. Hier werden

alle Stoffwechselprozesse angesprochen, die ein hohes
Niveau der Schnelligkeitsausdauer bewirken.
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Ubungsformen mit Ball

Ubung 1:

Alle Spieler fiihren den Ball auf engstem Raum am FuB. Dabei
erhalten sie die Aufgabe, bewuBt aufeinander zuzudribbeln
und den Mitspielern standig auszuweichen, ohne sich gegen-
seitig zu behindern.

Ubungsziel: Verbesserung der Koordination (Technik), Ballge-
wohnung.

Ubung 2:

Der Trainer steht an der Mittellinie, rechts und links von ihm
jeweils ein Spieler, das Tor ist mit einem Torh(ter besetzt. Mit
dem PaB des Trainers in Richtung Tor starten die Spieler los
und kampfen um den Ballbesitz. Derjenige Spieler, der den
Ball als erster erreicht, schlieBt die Ubung mit einem TorschuB
ab. 3 bis 6 Wiederholungen.

Ubungsziel: Verbesserung der maximalen Antrittsschnellig-
keit sowie der Ballmitnahme und -fihrung in hdchstem
Tempo.

Ubung 3:

Wie Ubung 2, jedoch hat jeder Spieler einen Partner auf dem
Riicken, und die Laufstrecke ist auf maximal 6 Meter verkurzt.
Ubungsziel: Maximalkraftgewinn der Beinstrecker.

Ubung 4:

Die Spieler befinden sich etwa 40 Meter vor dem Tor, jeder
Spieler hat einen Ball. Nacheinander spielen sie ihren Ball zu
dem an der vorderen Strafraumlinie stehenden Trainer.
AnschlieBend fiihren sie Einbeinspriinge bis kurz vor dem 16-

Meter-Raum durch und erhalten dann den Ball vom Trainer
zum abschlieBenden TorschuB zugespielt.

Variationen:

— SchluBspriinge
— Streckspringe aus der Hocke

Ubungsziel: Schnellkraftschulung, Verbesserung der horizon-
talen und vertikalen Sprungkraft.

Ubung 5:

Spiel 2 gegen 2 auf kleine Tore in einem begrenzten Spielfeld.
Geht der Ball ins Aus, wird das Spiel sofort mit einem Ersatz-

ball fortgesetzt. Das Spiel soll im maximalen Tempo durchge-
fihrt werden. Insgesamt werden 2 bis 4 Wiederholungen
durchgeflihrt mit einer Dauer von 2 bis 3 Minuten.

Ubungsziel: Verbesserung der Schnelligkeit und Schnellkraft
in komplexen Spielsituationen, Schulung der Schnelligkeits-
ausdauer.

Ubung 6:
Spiel 4 gegen 4 auf 2 Tore mit Torhitern

In einer Spielfeldhélfte spielen zwei 4er-Mannschaften gegen-
einander. Auch bei dieser Spielfom sollten ausreichend
Ersatzballe bereitliegen, um das Spiel unverziglich fortsetzen
zu koénnen, wenn ein Ball ins Tor- oder Seitenaus gespielt
wird. Es werden 2 bis 4 Durchgénge mit einer Dauer von 2 bis
3 Minuten absolviert. Durch Zuordnung der Gegenspieler
kann eine Steigerung der Intensitat erreicht werden.

Ubungsziel: Verbesserung der Schnelligkeit und Schnellkraft
in komplexen Spielsituationen, Schulung der Schnelligkeits-
ausdauer.

Auch in dieser Ubungssammlung werden die Gesetze des
Stoffwechsels beriicksichtigt. Koordinative Ubungen stehen
vor Ubungen, die den anaerob-laktaziden Stoffwechsel for-
dern (Schnelligkeitsausdauer).

SchluBbemerkungen

Im Amateur- und professionellen FuBball werden immer
héhere Leistungen verlangt. Da sich das Training in beiden
Bereichen bzgl. Umfang und Intensitat an der Grenze der
Belastbarkeit bewegt (Verletzungen; Ubertrainingssymptoma-
tik etc.), wird eine hohe Okonomie (Trainingsaufwand — Trai-
ningseffektivitat) und Zielgerichtetheit des Trainings immer
bedeutender.

Die vorgestellten Ubungsformen sind exemplarisch aufzufas-
sen als zielgerichtete und 6konomische EinfluBnahme auf den
Leistungszustand des Sportlers.

Auch fir andere Fahigkeiten aus dem grundmotorischen
Eigenschaftsniveau sowie fur spezifische spielpositionsbezo-
gene Eigenschaften (zum Beispiel Kopfball, Tackling, Tor-
schuB) sollten entsprechende Reihen entworfen werden.

... Ist eines der Hauptthemen der neuesten ,Sportpsychologie”: Andrzej Niemczyk,

athleten.

Bundestrainer der Damen-Volleyball-Mannschaft, gibt aktuelle Tips aus seiner
Trainingspraxis. AuBerdem finden Sie ein Interview mit dem amtierenden Welt-
meister im Degenfechten, Volker Fischer, und einen Beitrag der ehemaligen Hoch-
springerin Brigitte Holzapfel lber die Zielsetzungen nach Verletzungen bei Leicht-

Interessiert? Ein Jahresabo (4 Ausgaben) von ,sportpsychologie” kostet DM 32,-
(im Ausland DM 38,-). Ein Probeheft der 1. Ausgabe gibt’s zum ,Schnupperpreis*
von DM 3,- (in Briefmarken oder mit Scheck bestellen); diese Schutzgebiihr
bringen wir im Abonnementsfalle von der ersten Rechnung in Abzug. Und
Abonnenten von ,handballtraining®, ,fuBballtraining” oder ,deutsche
volleyball-zeitschrift“ erhalten auf den Abopreis von ,sportpsycholo-

gie" 20% Rabatt! Denn ,sportpsychologie” erganzt den Stoff
unserer Zeitschriften um einen wichtigen Bereich!

Philippka-Verlag, Steinfurter StraBe 104, 4400 Miinster, = 02 51/2 05 37
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Tolle neve
Werbepramien

Gehen Sie auf Punktejagd!

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

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

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

@® Fir 1 Punkt:

Sportfachliteratur aus unserem
Programm im Werte von DM 20,-

Solarrechner

7er-Reisekartenset Deutschland
(1:250 000)

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

OSRAM-Halogen-Taschen-
leuchte usw.

® ® Fiir 2 Punkte:

2 Regiestuhle Naturleinen,
Gestell rotlackiert

Herren-Handtasche ,Piccolo”
von SAMSONITE

MARO-Transisterradio

GroBer ARAG-Autoatlas
Deutschland/Europa

Gr. Universal-Lexikon

Handbuch ,Der Hausjurist"
(992 S., uber 3000 Stichworte)

Super-Kochbuch von
+Essen + Trinken®

Gr. Spielemagazin
BRAUN-Fén ,Silencio 1200"

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

Intensiv-Sprachkurse auf 4 Cas- |

setten oder 5 LP (Englisch/Fran-
zosisch/Spanisch/Italienisch)

KETTLER-Trimmset (Expander
etc).

SAMSONITE — Kollegmappe,
dunkelblau

MOULINEX-Kaffee-Automat
(8 Tassen)

BRAUN Pocketrasierer
(Batterie)

SIEMENS Wiirfelradio RG 272

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

MIKASA Warm up-Suite
(Jogginganzug)

® @ ® @ Fiir 4 Punkte:

SIEMENS-Radiorecorder
RM 853

PUMA-FuBball
»Rudi Voller*

BOSCH-Schlagbohr
maschine PSB-400-2

PANASONIC Kleinbildkamera
C-310EF

Grillwagen

SHARP Walkman mit Radio

(0 000 Fir5 Punkte:

Gr. BONUM-Werkzeugschrank,
gefullt

Schnellkochtopf ,Sicomatic M*,
5 Liter

SAMSONITE Reiseset, 2teilig,
Naturleinen

—

Absend

1. Neubezieher

2. Neubezieher”

Diese fuBiballtraining -Neubezieher habe ich geworben:

* Bei mehr als 2 Neubeziehern

Coupon fotokopieren!

Vorname Name Vorname Name
StraBe StraBe
PLZ Ort PLZ Ort

Bezug ab (Monat/Jahr)

(Unterschrift des Neubeziehers)

Bezug ab (Monat/Jahr)

Hinweis: ich weiB, daB ich diese Bestellung innerhalb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum geniigt)
beim Philippka-Verlag, Steinfurter Str. 104, D-4400 Minster, schriftlich widerrufen kann, und bestéatige
dies durch meine zweite Unterschrift.

(Unterschrift des Neubeziehers)

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

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

O Ich sammele Punkte. Bitte
schicken Sie mir eine Bestati-
gung liber diese Leserwerbung.
O Erbitte Ihr Pramien-Gesamt-

Gewiinschte Pramie(n)

l (2. Unterschrift des Neubeziehers)

(2. Unterschrift des Neubeziehers)

(Datum/Unterschrift)

Angebot.

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




