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Gero Bisanz:

1. Vorbemerkungen

Mann- und Raumdeckung sind taktische Mittel im Abwehrver-
halten. Spielbeobachtungen wahrend der Weltmeisterschaft
1982 in Spanien zeigten, daB die meisten Mannschaften — mit
unterschiedlichen Auspragungen und Wirkungen - eine
Raumdeckung spielten. Bei einigen Mannschaften konnte
eine Kombination von Mann- und Raumdeckung beobachtet
werden, wahrend nur wenige (z. B. Italien) eine reine Mann-
deckung spielten.

In der Bundesliga kann derzeit ebenfalls ein Trend zur kombi-
nierten Deckung beobachtet werden.

Einige Mannschaften in der Bundesliga wechselten auch
innerhalb der ersten Serie der Spielzeit 1982/83 je nach
Gegnerverhalten ihre Abwehrtaktiken; so wurde in einigen
Spielen eine Manndeckung in anderen eine kombinierte Dek-
kung gespielt.

Festzustellenist, daB Mannschaftenin der Tabellenspitze eher
dazu neigen, eine Raumdeckung zu spielen.

Trotz dieser Entwicklungstendenzen werdenin Trainerkreisen
immer wieder Fragen beziiglich des Trainings der Raumdek-
kung gestellt; es herrscht vielfach Unsicherheit tiber die
Anwendung und die Effektivitdt der verschiedenen Abwehrsy-
steme. Auch kann festgestellt werden, daB unterschiedliche
Definitionen sowohl fiir Mann- als auch flir Raumdeckung exi-
stieren.

Fragen, die im folgenden Beitrag hauptsachlich behandelt
werden:

® Inwelcher Altersstufe kann eine Raumdeckung trainiert und
gespielt werden?

® Wie kann eine Mannschaft die Raumdeckung trainieren:
gibt es methodische Hilfen?

® Welche Ubungen gibt es fur Anfanger, welche fir Fortge-
schrittene?

® Soll im Jugendbereich schon mit Taktiktraining begonnen
werden, besonders mit dem taktischen Training der
Abwehr?

2. Grundsatzliche Aussagen
zum Abwehrtraining

Bevor ich im folgenden versuchen mochte, meine Meinung
uber den Komplex der Abwehrsysteme darzulegen, mochte
ich zunachst einige grundsétzliche Uberlegungen zum
Abwehrtraining voranstellen: -

© Im DFB beginnen wir mit dem FuBballtraining in der F- und E-
Jugend (im Alter von sechs bis zehn Jahren).

@ Training ist ein planmaBiger und systematischer Prozes.

® Einsystematischer LernprozeB ist fiir einen zukunftigen Lei-
stungsspieler unabdingbare Voraussetzung.
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Grundsatzliche Uberlegungen
zum Thema Mann- und Raumdeckung

... und praktische Ubungsbeispiele fiir das Training vor allem von Jugendmannschaften

O Ein Spieler, der HochleistungsfuBballer werden will, muB
schon im Kindes- und Jugendalter systematisch trainieren.

@ Bei einem systematischen Training durchlaufen die Kinder
und Jugendlichen mehrere Ausbildungsabschnitte: das
Grundlagentraining, ein spezifisches FuBballtraining, sowie
das Leistungstraining.

@ In einem systematischen Training mussen alle Techniken
des FuBballspiels, alle fuBballspezifischen Verhaltensweisen -
angefangen bei der Individualtaktik Uber die Gruppen bis zur
Mannschaftstaktik — ebenso trainiert werden wie die physi-
schen, kognitiven und psychischen Eigenschaften und das
soziale Verhalten.

@ Im 1. Ausbildungsabschnitt (sechs bis zehn Jahre) wird
mit  spielerischem* Training begonnen, im 2. (zehn bis vier-
zehn Jahre) und 3. Ausbildungsabschnitt (14 bis 18 Jahre) wer-
den systematisch alle Angriffstechniken des FuBballspiels
zunéchst in einfachen fuBballspezifischen Ubungsformen,
spater in wettkampfahnlichen Ubungsformen trainiert. Selbst-
verstandlich mussen auch die Abwehrtechniken und das rich-
tige Verhalten (Handeln) in der Abwehr systematisch geubt
werden; die Spieler missen lernen, wie sie nach Ballverlust zu
handeln bzw. sich zu bewegen haben. Diese Forderung ergibt
sich aus den beiden Spielzielen des FuBballspiels ,Tore schie-
Ben® und ,Tore verhindern®.

O Ein erstes taktisches Ziel im LernprozeB des 2. Ausbildungs-
abschnitts beziiglich des Abwehrverhaltens ist es, sich in der
Situation 1:1 behaupten zu konnen. Das Beherrschen der
Abwehrmittel in der Situation 1:1 ist Voraussetzung fiir ein
effektives Abwehrspiel im mannschaftstaktischen Rahmen;
dabei ist es unwichtig, mit welchem Abwehrsystem (Mann-
oder Raumdeckung) eine Mannschaft spielt.

@ Gleichzeitig mussen die Jugendlichen im gruppentakti-
schen Bereich lernen, wie sie sich gegen eine Uberzahl von
Angriffsspielern zu verhalten haben (z. B. in Situationen mit
zwei oder drei Abwehrspielern gegen drei oder vier Angreifer).
In solchen Situationen wird neben dem Bekampfen des Spie-
lers am Ball auch das Abschirmen, das ,Decken® freier Raume
gefordert

@ In einem methodisch gut geplanten Training missen
Jugendliche auch bei Gleichzahl der Spieler, z. B. in Situatio-
nen 3:3, 4:4, 5:5, kennenlernen, welche Moglichkeiten des
Abwehrverhaltens existieren. So kann jeder Spieler fur einen
Gegenspieler verantwortlich gemacht werden; es sollte aber
auch jeder Spieler lernen, wie er sich zu verhalten hat, wenn er
fur einen bestimmten Raum verantwortlich gemacht wird und
dort gegenden jeweils eindringenden Gegenspieler zu spielen
hat.

@ Wenn im gruppentaktischen Bereich die verschiedenen
Abwehrsysteme trainiert und beherrscht werden, mussen
die Mann-, die Raum- und die kombinierte Deckung im mann-
schaftstaktischen Rahmen trainiert werden. Die Entschei-
dung des Trainers, welches Abwehrsystem erinden Wettspie-
len anwendet, hangt dann davon ab, wie gut die einzelnen
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Deckungssysteme beherrscht werden. Hier muB der Trainer
entscheiden. Er darf nicht fragen, ob die eine oder die andere
Deckungsform moderner ist; er muB erkennen, welches
Abwehrsystem seine Mannschaft am besten beherrscht und
welches einen Erfolg iiber den Gegner am ehesten maoglich
macht. Das kann auch dazu fiihren, daB —wie esin der Bundes-
liga geschieht - die ,,Spiel-Abwehr-Taktik“ je nach Gegner
variiert.

3. Begriffserklarungen

Aus vielen Anfragen ersehe ich, daB die Begriffe Manndek-
kung, Raumdeckung, kombinierte Deckung oft fehlinterpre-
tiert werden. So wird z. B. hadufig gleichgesetzt: Manndeckung
= das Decken eines Gegenspielers (Mann), Raumdeckung =
das Decken eines Raumes, und kombinierte Deckung = malin
der Manndeckung und mal in der Raumdeckung spielen.

Besonders bei Jugendlichen impliziert der Begriff Raumdek-
kung falsche Vorstellungen im Verhalten. Deshalb werden die
Begriffe an dieser Stelle nochmals erlautert und verdeutlicht:

Die Manndeckung im mannschaftstaktischen Rahmen ist
dadurch gekennzeichnet, daB wahrend einer Spielzeit alle
Spieler in der Abwehr - also nach Ballverlust — jeweils immer
gegen den gleichen Gegenspieler spielen oder fiir diesen ver-
antwortlich sind.

Das Verhalten in der Manndeckung kann unterschiedlich sein:

- Der Gegenspieler wird eng gedeckt (Pressdeckung).

- Der Gegenspieler wird in einer weitrdaumigen Deckung
bekampft. Auch wenn man als Abwehrspieler dabei etwas
Lim Raum* steht, ist das noch keine Raumdeckung!

- Es werden zeitweise auch andere Gegenspieler Ubernom-
men, z. B. nach Ausspielen eines Mitspielers durch dessen
Gegner.

Bei der Raumdeckung ist jeder Spieler fir bestimmte Raume
(Streifen) auf dem Spielfeld verantwortlich; in erster Linie aber
fur die Gegenspieler, die in diesen Rdumen spielen. Das
bedeutet gleichzeitig, daB sich die Raume je nach Laufverhal-
ten der Gegenspieler verandern.

Beispiel (Abb. 1): _

Der rechte Verteidiger deckt den Raum auf der rechten Seite
des Feldes (A) und den dort spielenden LinksauBen. Der
Innenverteidiger (Vorstopper) spielt in seinem Raum (B)
gegen den Mittelstiirmer. Der RechtsauBen dribbelt gegen
den linken Verteidiger. Startet der LinksauBen jetzt nachinnen
wihrend der Mittelstiirmer in seinem Raum bleibt, dann muB
der rechte Verteidiger mit ,seinem* LinksauBen in den Raum
des Vorstoppers (B) mitstarten und ihn solange bekampfen,
bis die Situation geklrt ist oder bis ein anderer Spieler ihn
gefahrios ibernehmen kann.

Es soll damit deutlich gemacht werden, daB die Raume keine
starren Zonen sind, sondern daB sich das Deckungsverhalten
in der Raumdeckung auch nach dem Verhaiten der Gegen-
spieler richten muB.

In dem Raum, in dem sich der Gegenspieler mit Ball befindet,
wird gegen ,den Mann*“ gespielt, ohne daB hier von Manndek-
kung gesprochen werden kann. Die Spieler in der unmittelba-
ren Umgebung des Ballbesitzers werden eng gedeckt, wah-
rend die ballfernen Spielerim Raum gedeckt werden; dort wer-
den die Raume, in die Passe gespielt werdenund in die Gegen-
spieler hineinstarten konnten, durch geschicktes Stellungs-
spiel abgeschirmt und gedeckt (Raumdeckung) (vgl. Abb. 2a
und 2b).

Um zu einer verstandlicheren Definition von Mann-und Raum-
deckung zu kommen, kdnnte der Begriff der Gegnerdeckung
verwendet werden, da in allen Abwehrsystemen das Bekamp-
fen der Gegenspieler sowie das Verhindern von Aktionen der
Gegenspieler oberstes Gebot fir ein erfolgreiches Abwehr-
spiel ist. Folgende Definitionen bieten sich an:

. . . - s i .
Mit diesen Symbolen arbeiten wir in ,,fu3balltraining’:
/
A O Spieler —— Ballhochwurf ,’\ Paftiuschung
S TSR e~
Y TAbwehsaginer oo SRR ke _ W23) e  Reihenfolge der Laufwege
A O, X, Spieleram Ball _ g
~ e Dribbling — —— » Reihenfolge der PaBwege
® Anspieler '
A0 P R s Lasf mit P P Fahnenstangen
E SN TR TR —————— Richtungsanderung-
A 8 der Spieler ) Schrittfinte q P o
— == Laufweg i
. Lauf mit Ball mit
— — — — —= PaBweg/TorschuB3 )/\’\/' Richtungsanderung q PAIB} Kennzeichnung der Tore
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4. Vorbereitende Ubungen zur Raumdeckung:
Schulung des Abwehrverhaltens
gegen einen Gegenspieler

Bevor eine Raumdeckung methodisch eingefiihrt wird, sollte
zundchst das Abwehrverhalten gegen einen Gegenspieler
systematisch trainiert werden.

Solche Ubungen kénnen bereits im 1. Ausbildungsabschnitt
(bis 10 Jahre) eingefiihrt werden, missen aber ihren festen
Platz im 2. Ausbildungsabschnitt (bis 14 Jahre) haben.

Ubungen ohne Ball

- Kurze Vor-und Riickwartsstarts aufakustische und optische
Signale

- Linienldufe, Vor- und Riickwartslaufe

- Starten, pl6tzlich Abstoppen und in eine andere Richtung
starten,
1. frei von Spielfeldbegrenzungen,
2. um seitlich versetzte Stangen (Abb. 3).

- Vorwarts-, Rickwarts- und Seitwartslaufen

I I
3. &
> =
e
Apn D S 0 00
&AL AN OOO% 0
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Spezifische Ubungen mit Ball

Ubung 1: J

Spieler dribbelt auf den riickwartslaufenden Spieler zu; und
umgekehrt.

Ubung 2: :

Wie Ubung 1, jetzt dribbelt A mit plétzlichen Richtungséande-
rungen. B reagiert durch Riickwarts-Seitwartslaufen; und
umgekehrt.

Ubung 3:

Spieler A dribbelt auf denriickwartslaufenden Spieler B zu, tritt
nach etwa sechs bis acht Metern auf den Ball, so daB dieserlie-
gen bleibt. Dann startet A ohne Ball riickwarts, B ibernimmt
den Ball und dribbelt auf A zu. Nach einigen Metern tritt B auf
den Ball usw.

Ubung 4:

Spieler A dribbelt in hohem Tempo, B startet ohne Ball hinter-
her. Nach acht bis zehn Metern tritt A auf den Ball, B Uber-
nimmt ihn, startet jetzt mit Ball und A lauft hinterher. Der Spie-
ler mit Ball soll viele Richtungséanderungen durchfihren.

Spielformen

Spielform 1:

Spiel 1:1in begrenzten Feldern Uber Linien (Abb. 4).

1. Ziel: Stellungsspiel des Abwehrspielers korrigieren — mittle-
res Spieltempo.

2. Ziel: Dribbling in hohem Tempo; Spielzeit etwa ein bis zwei
Minuten; mehrmals wiederholen.

ggg
T e
og go
1ol Tor™T2r™To1
5 .
A 2
A gl apeaeta
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Spiel 1:1mit vier Spielern auf kleine Tore (Abb. 5).

Je zwei Spieler stehen in den Toren, die anderen beiden spie-
len 1: 1. Spielzeit etwa zwei Minuten, danach Aufgabenwech-
sel.

Spielform 3:

Spiel 1+ 1gegen 1+ 1 (Abb. 6).

An den Seitenlinien eines Feldes stehen Anspielstationen fir
die im Feld spielenden Ballbesitzer. Die Abwehrspieler ver-
suchen, Bélle abzufangen oder den Ball im Spiel 1 : 1 zu
erkampfen. Gelingt das, so werden sie Angreifer.

Das Ziel fur die Angreifer:

Maoglichst viele Balle zu dem jeweils anderen Anspieler pas-
sen!

Das Ziel fur die Abwehrspieler:

Balle, die von den Anspielern zum Ballbesitzer gepaBt werden,
abfangen; Dribblings verhindern und den Ball erkampfen!

® - S
__________ \/\_’\ e s @
- >O
® ode
® 5O &
Abb. 6
Spielform 4:

Spiel 1: 1 auf dem Flugel.

Ein Anspieler spielt mit einem Mitspieler, der Bélle auf einen
vor dem Tor stehenden Spieler flanken soll, zusammen. Der
Verteidiger versucht, das durch geschicktes Stellungsspiel zu
verhindern.

Zusatzlich konnen auch alle kleinen Spiele (2:2, 3:3, 4:4, 5:5)
tiber Linien oder auf Tore in der Manndeckung' (Gegner-
deckung) im Training angewandt werden.

Anmerkungen:

Die oben angefiihrten Ubungen bilden eine kleine Auswahl
zum Training im Abwehrverhalten. Je nach Leistungsstand
der Spieler mussen sie im Schwierigkeitsgrad variiert werden.

Korrekturhinweise:

® Vor dem Gegner am Ball sein

® Den Gegner bei der Ballannahme storen
® Den Gedenspiehr zur Seite abdrangen
° Den Gegner nicht vorbeidribbeln lassen

5. Zielibungen: Schulung des
Abwehrverhaltens in der Raumdeckung

Wenn das Abwehrverhalten gegen einen Gegenspieler
beherrscht wird, muB systematisch auch das Verhalten der
Abwehrspieler in der Raumdeckung trainiert werden. Begin-
nen sollte man damit im zweiten Ausbildungsabschnitt (Alter

10 bis 14 Jahre).

Spielform 1:

Spiel 4 : 3 im Wechsel von drei Mannschaften auf zwei Tore
(Abb. 7a und b).

Abb. 7a A ]

Abb. 7b

Spielform 2:

Wie oben, jetzt aber Spiel 3:2und 4 : 2.

Indiesen Spielformen sollen die Abwehrspielerlernen, sich der
jeweiligen Spielsituation anzupassen. Der Ballbesitzer wird
enger gedeckt, die anderen Spieler
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- schirmen die Rdume ab,

- sollen lernen zu erkennen, welche Mdglichkeiten des Han-
delns (Dribbling oder Abspiel) der Ballbesitzer hat (Vor-
wegnahme von Handlungen, Erahnen von Dribbel-oder PaB-
wegen),

- sollendie anderen Gegenspieler beobachten undden Raum
vor dem Tor so abschirmen, daB Laufwege zum Tor hin ver-
sperrt und mogliche Passe zu den Gegenspielern ohne Ball

" verhindert werden.

Hinweise:

- Spielverhalten wird in einem TrainingsprozeB erlernt.

— Man muB mit den Spielern Geduld haben und sehr viel liben,
korrigieren, liben, usw.

- Erst allmahlich bauen die Spieler ein gutes Spielverhalten
auf und lernen, bestimmte Spielsituationen der Abwehr zu
beherrschen.

Spielform 3:

Spiel 5: 2 im abgegrenzten Feld (15x15 Meter).
- Mit zwei Ballkontakten

- Im direkten Spiel

Spielform 4:
Spiel 3 : 2 im abgegrenzten Feld.

Spielform 5:

Spiel 3 : 3 auf sechs kleine Tore auch 2 : 2 auf vier kleine

Tore maoglich.

Die jeweils abwehrenden Spieler sind

- fur den Raum vor ,ihren* Toren

- fiir einen Gegenspieler, der in diesen Raum eindringt, ver-
antwortlich.

Nach drei bis vier Minuten Spielzeit wechseln die hinter den

Toren wartenden Spieler in das Feld zum Spiel 3 : 3, die ande-

ren erholen sich hinter den Toren.

Spielform 6:
Spiel 3:3 (4 :4,5:5) auf je zwei Tore.

Die jeweiligen Abwehrspieler spielen in einer raumgebunde-
nen Gegnerdeckung; die Abwehrarbeit soll schon beginnen:

- In der Mitte des Feldes
- In der gegnerischen Halfte, also sofort nach Ballverlust.

Spielform 7:

Spiel 1+ 5 : 4 Uber Linien

- in einem Viertel-Spielfeld;

— auf ein Tor mit Torwart.

Ein neutraler Anspieler spielt mit fiinf Angriffsspielern zusam-
men - erdientauch als ,Rickspielstation® -, die durch Zusam-
menspiel und Einzelaktionen versuchen sollen, mit dem Ball
am FuB uber die Linie zwischen Tor und Eckfahne zu dribbeln
(ein Punkt).
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Die Abwehrspieler bewegen sich in einer raumgebundenen
Gegnerdeckung und spielen nach Erkampfen des Balls den
neutralen Anspieler an. Nach etwa'zehn bis fiinfzehn Angriffs-
aktionen wechseln die Gruppen.

Spielform 8:
Spiel 1 + 5 : 5 auf ein Tor mit Torwart.

Spielform 9: F
Spiel 1 + 5 : 6 auf ein Tor mit Torwart (Abb. 8).

In dieser Spielform ist ein Spieler (der letzte Spieler in der
Abwehr) der ,Dirigent* der Abwehr. Es soll versucht werden,
den jeweiligen Ballbesitzer stets mit zwei Abwehrspielern zu
bekampfen. Dabei sind viele kurze Antritte zu den Angriffs-
spielern notwendig. Die gesamte Abwehr  verschiebt" sich
stets zu der Seite, auf der der Ball gespielt wird.

I i

X

Abb. 8

®

Nach solchen oder dhnlichen Spielformen, die sich im grup-
pentaktischen Rahmen bewegen, muB dann das Spielen/Trai-
nieren im mannschaftstaktischen Bereich erfolgen, d. h. die
Spieler spielen auf ihren Positionen (Torwart, Libero, Verteidi-
ger, Mittelfeldspieler) bis zum Spiel 10 : 10 im Feld, in dem sich
auch die Sturmspitzen an der Abwehrarbeit beteiligen.
Dabei ist es wichtig zu wissen, daB die Raumdeckung, je nach
Spielauffassung, unterschiedlich praktiziert werden kann:

® Nach Ballverlust weit in der gegnerischen Halfte (z. B. am
gegnerischen Strafraum) ziehen sich sofort alle Spieler in
die eigene Spielfeldhalfte zurick und besetzen ihre Raume.

~ @ Die Abwehrarbeit beginnt schon dort, wo der Ball verloren

wurde. Der Ballbesitzer wird sofort von einem oder zwei
abwehrenden Spielern angegriffen oder so abgeschirmt,
daB ein Dribbling oder ein PaB in die Tiefe des Feldes
unmoglich oder zumindest erschwert wird. Dabei mus-
sen die Spieler in Ballndhe eng gedeckt werden und die
Raume in weiterer Entfernung geschlossen werden.

@ Alle Spieler ziehen sich nach Ballverlust — wenn der Gegner
das Spiel langsam aufzieht - kontinuierlich zurlick, wobei
vorwiegend die Raume abgeschirmt werden. Die Deckung
der Gegenspieler wird erst enger, wenn sich das Spielge-
schehen in die eigene Abwehrhalfte verlagert.

*

Anschrift des Verfassers:
Im Briickfeld 7, 5063 Overath
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A 1: Techniktraining

1. Vorbemerkungen
zum Techniktraining

Eine allgemeingiiltige Definition kenn-
zeichnet die Technik im Sport als Ideal-
vorstellung oder Idealmodell einer
Bewegung bzw. als die idealtypische
Ausflihrung motorischer Fertigkeiten.
Die ,Technik" ist entsprechend ihrer
Bedeutung in den einzelnen Sportarten
und ihrer jeweils charakteristischen
Form und Auspragung zu differenzieren.
Dabei ist zu beriicksichtigen, daB auch
auf hochster Leistungsebene zwischen
der angestrebten |dealnorm und der im
Wettkampfgeschehen zur Anwendung
gebrachten Techniken mehr oder min-
der groBe Diskrepanzen bestehen.

Dieser Sachverhalt ist im FuBballsport
besonders auffallig. Die Abstimmung der
Techniken auf die rasch wechselnden
Wettkampfsituationen und auf die ver-
schiedenen duBeren, das Spiel beein-
flussenden Umstande (Platzbeschaffen-
heit, Witterung, etc.) spielt eine bedeu-
tende Rolle.
Zudem setzen sich FuBballmannschaf-
ten aus sehr unterschiedlichen ,Spieler-
typen“ zusammen. Auch wenn grund-
satzlich auf allen Spielpositionen ein
hohes technisches Niveau angestrebt
wird, so sind doch in der Spielmotorik
individuelle, unter anderem konstitutio-
nell bedingte, Ausfihrungs- und Quali-
tatsunterschiede vorgegeben.
In der Fachliteratur werden im wesentli-
chen folgende Kriterien fur das tech-
nische Leistungsniveau angefuhrt:
® Funktionell-anatomische Bedingun-
gen (Muskel-Band-Apparat etc.)
® Konditioneller Ausbildungsstand:
- motorische  Grundeigenschaften
(Kraft etc.)
- psychische Eigenschaften (Lei-
stungsmotivation etc.)
® Kognitive Fahigkeiten (Antizipation
etc.)
® Psychomotorischer  Entwicklungs-
stand (Alter, Ausbildungsniveau etc.)
Entscheidende Auswirkungen auf das
technische Leistungsniveau hat eine
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Gunnar Gerisch / Erich Rutemaller:

Torwartschulung:
Werfen und Hechten

Eine Trainingseinheit fur ein 90minttiges Torwart-Sondertraining

friihzeitig einsetzende, systematische
Schulung der fuBballtechnischen Bewe-
gungsfertigkeiten. Der LernprozeB vom
Anfanger bis zum technisch qualifiziert
ausgebildeten Spieler ist langwierig.
Beim Anfdnger sind die Bewegungen
grobmotorisch, schlecht koordiniert und
unokonomisch, beim Spitzenspieler
dagegen zweckmaBig, feinkoordiniert
und teilweise automatisiert.

Mit dem Begriff der Automatisierung
(,motorisch-dynamisches  Stereotyp’)
wird der Vorgang bezeichnet, bei dem
eine vollstandig gespeicherte und in
ihrer komplexen Form abrufbare Bewe-
gungsfertigkeit ohne bewuBte Steue-
rung ablduft. Durch die Entwicklung
,motorisch-dynamischer Stereotype' ist
der qualifizierte Spieler in der Lage,
wéahrend des Wettkampfgeschehens die
Aktionen der Mit- und Gegenspieler zu
berlicksichtigen, Handlungsfolgen vor-
wegzunehmen und Storeinflissen ge-
zielt zu begegnen.

Techniktraining im FuBball bezeichnet
demnach den sportmotorischen Lern-
prozeB zum Erwerb, zur Verfeinerung,
Stabilisierung und situationsgerechten
Verfligbarkeit von Bewegungsfertigkei-
ten.

Auch unter starker Bedrangung mufB
der Torhiiter den Ball sicher fangen!
Foto: Muhlberger

2. Grundsatze
zum Techniktraining

Fur das Techniktraining &es Torhlters
lassen sich folgende Orientierungs-
punkte anfuhren:

© Trainingsinhalte, -intensitat und -um-
fang werden unter Berlicksichtigung der
gegenwartigen Leistungsfahigkeit und
Leistungsbereitschaft des Torhlters
wesentlich von seinem gebotenen Lei-
stungsbild (Starken und Schwachen) in
den vorausgegangenen Wettspielen
bestimmt.

@ Dabei sind die durchweg bei den Tor-
hiitern vorhandenen giinstigen motiva-
tionalen Voraussetzungen (hohe Lern-
und Leistungsbereitschaft) durch eine
abwechslungsreiche und angemessen
anspruchsvolle Trainingsgestaltung zu
nutzen.

® Es ist zu berlcksichtigen, daB das
technische Leistungsniveau in positi-
ver wie negativer Weise durch veran-
derte konditionelle Bedingungen beein-
fluBt wird. Als Ursache kommen unter
anderem Verletzungen in Frage, durch
die sich abweichende Bewegungsmu-
ster einschleifen.

O Der Trainer soll durch intensiven Dia-
log den Torhiter zu gedanklicher Aus-
einandersetzung mit den technisch-tak-
tischen Anforderungen, unter anderem
mit den verschiedenartigen Bewegungs-
ablaufen im Spiel, anregen.

@ In der Diskussion sind Eigen- und
Fremdinformationen gegeniuberzustel-
len und Konsequenzen fiir die Trainings-
schwerpunkte abzuleiten.

® Ruckmeldungen tiber die Qualitat der
Bewegungsausfuhrungen haben unmit-
telbar im Training zu erfolgen.

@ Das setzt voraus, daB sich Torhiter in
der Bewegungswahrnehmung undinder
Fahigkeit zur Analyse der eigenen Bewe-
gung standig weiterentwickeln. Man
spricht bei dem erstgenannten Aspekt
auch von ,observativem Training' (Trai-
ning durch Beobachtung).

fuBballtraining 1/83
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Analysierende Beobachtungen von Spit-
zentorhutern im Stadion und im Fernse-
hen kdnnendem LernprozeB ebenso for-
derlich sein wie die Anwendung des
mentalen Trainings. Beim mentalen Trai-
ning kommt es zu einer intensiven
gedanklichen Auseinandersetzung mit
den technisch-taktischen Anforderun-
gen des Spiels. Voraussetzung ist eine
prazise Bewegungsvorstellung. Der
besondere Trainings- bzw. Lerneffekt
liegt darin, daB die Vorstellung eines
Bewegungsablaufs bzw. einer komple-
xen Spielszene dhnliche physiologische
und psychologische Prozesse auslost,
wie sie in der realen Wettkampfsituation
ablaufen.

Bei psychisch labilen Torhitern, die
durch UbergroBe Nervositat in ihren Lei-
stungen beeintrachtigt sind, empfiehlt
es sich, den Einsatz psychoregulativer
Methoden (z. B. autogenes Training) in
Erwdgung zu ziehen.

@ Der Torhiiter ist zu Sachlichkeit und
ZweckmaBigkeit in seinem Abwehrver-
halten zu erziehen. Das Hechten darf z. B.
nicht der Selbstdarstellung dienen. Ein
gutes Stellungsspiel kann zum Teil ,spek-
takuldres Hechten' iiberfliissig machen.
Die vorangestellte Forderung schlieBt
die Fahigkeit zu kritischer Reflexion der
eigenen Wettkampfleistung mit ein.

© Im Rahmen des liblichen Trainingsauf-
baus ist die Konditionsgymnastik funk-
tionell (d. h. Schnellkraft, Koordination,
Gewandtheit, Geschicklichkeit, etc.) auf
die erforderlichen Technikformen aus-
zurichten.

@ Das Techniktraining ist grundsétzlich
im ermidungsfreien Zustand durchzu-
fuhren. Zwischen den Ubungsfolgen
bzw. den Serienbelastungen sind ausrei-
chende Erholungspausen anzusetzen.
@ ,Standardiibungen’ sind haufig zu wie-
derholen, damit sich die technomotori-
schen Bewegungsabldufe stabilisieren
und,motorisch-dynamische Stereotype’
herausbilden.

@ Durch Umgestaltung der Trainingsfor-
men in zeitlicher und raumlicher Hin-
sicht sowie durch die Einbeziehung von
Gegenspielern etc. ist die Fahigkeit zu
verbessern, sich auf veranderte Bedin-
gungen einzustellen.

® |In Wettkampfphasen, in denen haufig
unter widrigen Witterungs- und Boden-
verhadltnissen gespielt wird, ist auch das
Training unter entsprechenden Extrem-
bedingungen (Schneeboden etc.) durch-
zufuhren.

® Ein ,pressure-Training’ (,unter Druck
setzen'), das StreBwirkungen und Ermu-

fuBbalitraining 1/83

dungsfaktoren bewuBt einbezieht, setzt
eine weitgehende Stabilisierung der
technischen Bewegungsabldufe voraus.
® Esist darauf zu achten, daB der Torhu-
ter auch im Training funktionelle Kliei-
dung (unter anderem Abpolsterungen
von Knien, Hiften und Ellbogen; Hand-
schuhe) tragt, um Verletzungen
(Schleimbeutelentziindung etc.) vor-
zubeugen und Angstreaktionen entge-
genzuwirken.

3. Hinweise
zur Fehleranalyse

Fehler in der Technik konnen auf ver-
schiedene Ursachen zuriickgefihrt wer-
den:

Fehlerkorrekturen sind moglichst unmit-
telbar vorzunehmen und entsprechende
MaBnahmen einzuleiten.

Bei der Analyse von normabweichen-

den Technikausfiihrungen ist grundsatz-

lich zu unterscheiden zwischen

- eingeschliffenem fehlerhaften Verhal-
ten,

- kompensatorischem fehlerhaften Ver-
halten als Folge von akuten Verletzun-
gen, Verletzungsfolgen oder Verlet-
zungsangst und

- individuellen Bewegungsabweichun-
gen und Eigenarten im Bewegungs-
ablauf, teilweise aufgrund konstitutio-
neller Bedingungen.

Das letztgenannte Phanomen ist bei

einigen Bundesligatorhutern zu beob-

achten. Auch bei Nationaltornitern las-
sensich entsprechende Beispiele anfuh-
ren.

In einem Fall war das Werfen ,bauchlings®

bei seitlich flach ankommenden Ballen,

besonders zu einer Seite hin typisch, in

einem anderen Fall wird ,Rechtshandig-
keit' so eingesetzt, daB Flanken von der
rechten Seite in der Regel mit dem rech-
ten Arm, Flanken von der linken Seite
dagegen uberwiegend beidarmig weg-
gefaustet werden.

Bei diesen Spitzenspielern sind derar-
tige Verhaltensweisen, die zwar vom
JIdealbild' der Technik erheblich abwei-
chen, die abersicherbeherrscht werden,
zu tolerieren. Haufig ist bei Torhiitern ein
Ubergreifen mit dem entfernteren Arm
zur Abwehr bei seitlich hoch ankommen-
den Baéllen im Hechtsprung festzustel-
len. Hier muB der Trainer sorgfaltig ab-
wégen, ob KorrekturmaBnahmen sinn-
voll sind, zumal zu diesem Problem keine
ganz einhellige Auffassung besteht. Bei
unserem in der folgenden Trainingsein-
heit zur Demonstration eingesetzten
Torhiiter ist dieses Abwehrverhalten, bei
einem generell guten technischen Lei-
stungsniveau, ebenfalls festzustellen.
Zur Abwehr von Ballen, die linksseitig
von ihm auf das Tor kommen, greift erin
der Regel mit seiner starkeren rechten
Hand Uber die linke Hand.
Unumgénglich sind KorrekturmaBnah-
men, wenn mit dem Ubergreifen derdem
Boden ndhere Arm zum Abstitzen des
Korpers vor der Landung eingesetzt
wird. Gleiches gilt fir einen vor allem im
unteren Leistungsbereich haufig auftre-
tenden Fehler, und zwar das Abstitzen
mit dem Ball auf dem Boden in der Lan-
dephase eines Hechtsprungs.

4. Zur Trainingseinheit

Die folgende Trainingseinheit stellt ein
90 mindtiges Torhuter-Sondertraining
dar, das separat von der Mannschaft
durchgefiihrt wird. Die angebotenen
Ubungsformen sind schwerpunktméBig
auf die Verbesserung der Techniken des
seitlichen Abrollens { Werfens') und des
Hechtens ausgerichtet:

Seitliches Abrollen bei flach gespielten,
rechts- und linksseitig vom Torhuter
ankommenden Ballen:

- Balle festhalten

- Balle ablenken .

Hechten bei flachen, halbhohen und
hohen, seitlich vom Torhuter heranflie-
genden Ballen:

- Balle festhalten

- Balle ablenken

Ort: Sportplatz

Gerat: 10 FuBballe

Spieler: 2 Torhuter
Zeit: 90 Minuten
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1. Einleitender Teil

Ubung 1 (Bilder 1-3):
Lauf- und Dehnlibungen mit und ohne
Ball.

Ubung 2 (Bild 4):
Den Ball mit dem FuB hochspielen und
im Sprung so hoch wie moglich fangen.

Ubung 3:

Den Ball von vorn durch die gegratsch-
ten Beine hinter dem Riicken hochwer-
fen und nach einer halben Drehung im
Sprung fangen.

Ubung 4:

Im Langsitz den zugeworfenen Ball fan-
gen. Beine Uberden Kopfnach hinten bis
aufden Boden fuhren, mit dem Oberkdr-
per vorschnellen und den Ball zuriick-
werfen, etc.

Variation:

Der Ball wird links und rechts seitlich
zugeworfen.

Ubung 5 (Bild 5 und 6):
Flach zugeworfene Bélle in der Bauch-
lage fangen und zurtickwerfen.

Ubung 6 (Bild 7 und 8):

Zugeworfene Bélle in der Seitlage fan-
gen (laufender Wechsel zwischen rech-
ter und linker Seite) und zuruckwerfen.

Variation:

Der Trainer wirft die Balle zur Fu3seite
hin, der Torhuter dreht sich reaktions-
schnell aus seiner Seitlage in die Gegen-
richtung und fangt den Ball

Suchen Sie einen

TRAINER?

Qder sind Sie Tramer und suchen einen
Verein?

Dann soliten Sie eine Kleinanzeige dieses
Formats in _fuBballtraining” schalten Sie
kostet einspaltig. 4 cm hoch, nur 45 - DM +
MWSt. und erreicht genau die Zielgruppe
die Sie ansprechen wollen!
Philippka-Verlag, Anzeigenverwaltung
.fuBballtraining”, Steinfurter StraBe 104,
4400 Munster, Telefon 02 51/2 05 37
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Bild 9 Biid 10 Bild 11

Bild 12 Bild 13

Bild 14

W/f/ ~\77-\\M

Bild 16 Bild 17

fuballtraining 1/83

Ubung 7 (Bild 9):

Beide Torhiter sollen versuchen, einen
hoch vor das Tor geworfenen Ball im
Sprung zu fangen.

Variationen (Bild 10 und 11):

Torhiiter A soll den Ball unter regelge-
rechter Behinderung durch Torhiter B
im Sprung fangen.

Ubung 8 (Bild 12 und 13):

Beide Torhuter stehen sich, jeder mit
einem Ball, im Abstand von funf bis acht
Metern gegeniber. Torhuter A wirft Tor-
hiter B den Ball links- und rechtsseitig
hoch zu, gleichzeitig wirft B seinen Ball A
links- und rechtsseitig flach zu. Wechsel
der Wurfausfiihrung!

Variation:
Beide Torhtter werfen den Ball in varia-
bler Form zu.

Ubung 9:

Voraussetzung:

Gleichzeitiges Mannschaftstraining mit

einem zweiten Trainer.

Spial 4:2 als abschlieBende Aufwarm-

Ubung zusammen mit Feldspielern:

Gespielt wird im begrenzten Feld, die

beiden Torhiter sind stédndig in der Mitte.

Sie sollen versuchen, durch versetzte

Staffelung im Raum und durch seitliches

Abrollen, Hechten, Springen, etc. die

Passe abzufangen bzw. abzulenken:

- Flaches, direktes Zuspiel mit Fintieren

- Halbhohes und hohes Zuspiel mit zwei
Ballkontakten

2. Hauptteil

Ubung 1 (Bild 14 und 15):

Der Trainer halt bei seitlich ausgestreck-
ten Armen in jeder Hand einen Ball. Die
Balle werden im Wechsel fallengelassen.
Der Torhuter soll reaktionsschnell die
Balle vor bzw. unmittelbar nach dem
Bodenkontakt fangen und sichern

Ubung 2 (Bild 16 und 17):

Der Torhuter steht im Abstand von etwa
funf Metern mit dem Rucken zum Trai-
ner. Der Ball wird ruckwarts uber den
Kopf geworfen und vom Trainer als Kopf-
stoB hart zuruckgespielt. Der Torhuter
soll den Ball nach schneller halber Dre-
hung (im Wechsel links und rechts
herum) fangen bzw. ablenken.

17




Pl S ¥

RTINSy S

Bild 18
Variation:

Der Ball wird durch die gegratschten
Beine geworfen und vom Trainer placiert
und der Entfernung entsprechend
dosiert mit Spann und Innenseite
zuruckgespielt.

Das seitliche Abrollen

Ubung 1 (Bilder 18-20):

Zu beiden Seiten des Torhuters liegt im
Abstand von ca. drei Metern je ein Ball.
Der Torhuter gleitet nach Seitstellschritt
flach uber den Boden (seitliches Abrol-
len), greift den Ball und sichert ihn am
Korper. Im Wechsel zur rechten und zur
linken Seite. Zwischendurch wirft der
Trainer jeweils einen Ball hoch zu, den
der Torhlter im Sprung fangen soll.

Ubung 2:

Aus 10 Metern Distanz im Wechsel Balle
rechtsundlinks vom Torhuteraufdas Tor
spielen. Der Torhiiter soll durch seitli-
ches Abrollen die Balle fassen und am
Korper sichern:

- aus dem Kniestand (Bild 21 und 22)

- aus der Hockstellung (Bild 23 und 24)
- aus dem Stand (Bild 25 und 26)

Beobachtungsschwerpunkte:

@ Aktionsbereite Ausgangsstellung
des Torhiiters (FuBstellung und
Schrittbreite)

@® Landung und ,Abrollen' auf der
Seite

® Armstreckung, Hande hinter den
Ball und Sichern des Balles am
Korper

® Nach Ballsicherung Einrollen des
Korpers
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Bild 27

Ubung 3:

Bdlle flach mit der Innenseite und dem
Spann in unregelmaBigem Wechsel
rechts und links auf das Tor schieBen.
Der Torhiter soll im seitlichen Abrollen
die Bélle festhalten oder iberdie Toraus-
linie lenken.

Ubung 4:

Zehn auf der Strafraumlinie liegende
Balle werden nacheinander halbhoch
jeweils seitlich zum Torhiter auf das Tor
geschossen. Bélleaus derHand auch als
JAufsetzer' spielen.

Variation:
Zur Einstellung auf Rechts- und Links-
schitzen wird der jeweils rechts aufien

Bild 30

=R O

o

Bild 32
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Bild 28

liegende Ball mit dem rechten, der je-
weils links auBen liegende Ball mit dem
linken FuB auf das Tor geschossen.

Ubung 5 (Bild 27 und 28):

Zur Schulung des seitlichen Abrollens im
Zweikampf mit einem Angriffsspieler
dribbeln der Trainer und der zweite Tor-
hiterim Wechselaus schragrechterund
schrag linker Position auf das Tor zu. Der
Torhiter soll aus der abgestimmten Vor-
wartsbewegung heraus ein seitliches
,Umspieltwerden" verhindern und durch
reaktionsschnelles ,Tauchen' den Ball
dem Dribbelnden yvom FuB nehmen’,
gegebenenfalls den Ball durch FuBab-
wehr seitlich wegschlagen.

Bild 29
Variation (Bild 29):

Schulung des situationsgerechten Her-
auslaufens. Der Torhiter soll verhindern,
daB aus dem Dribbling frontal zum Tor

der Ball aus drei bis fiinf Metern Entfer-
nung an ihm vorbeigespielt wird.

Die Technik des Hechtens bildet die Vor-
aussetzung fir das Erreichen (Fangen,
Ablenken) seitlich weit entfernt ankom-
mender flacher, halbhoher und hoher
Balle.

Ubung 1 (Bild 30 und 31):

Sechs Balle liegen in einer Reihe mit
jeweils drei bis vier Metern Abstand
nebeneinander. Der Torhuter hechtet
nach den nacheinander (abwechselnd
zu beiden Seiten) seitlich halbhoch
zugeworfenen Béllen.

Ubung 2 (Bild 32 und 33):

Im Wechsel zur rechten und zur linken
Seite halbhoch und uber Kopfhohe des
Torwarts auf das Tor geworfene Balle im
Hechtsprung fangen bzw. ablenken.
Ballfolge beschleunigen! Darauf achten,
daB trotz wachsenden Zeitdrucks der
technisch korrekte Bewegungsablauf
eingehalten wird!
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Bild 34 Bild 36

S

Bild 37 Bild 39
Ubung 3 (Bilder 34-36): nen Ball im Hechtsprung ab (Fangen, Schritt des Schiitzen zum Ball soll der
Der Torhiiter startet von der Tormitte Ab&enksfn). Start von der Tormitte zum Zorhuster ?Chne:@ufstehin ;Imdhdlzr;]m;
sum rechten Pfosten und beriihrt ihn mit I.l.n en Pfosten, etc. er Strafraumlinie seitlic albhoc
der Hand, startet zur anderen Torseite Ubung 4 (Bilder 37-39): geschossenen Ball im Hechtsprung fan

gen bzw. ablenken. Andere Seitlage ein-
nehmen, etc.
Den Ball auch zur FuBseite des Torhiters

FuBballglanztrikots im Angebot | =<

und wehrt einen halbhoch geschosse- Der Torhiiter in Seitlage. Mit dem letzten

AuBen Polyester — Innen Baumwolle Ubung 5 (Bild 40):
Langarm mit Kragen 330,— DM Farben: gelb-schwarz, blau-weil Im Wechsel zu flach gespielten Ballen in
Kurzarm mit Kragen 300,— DM fé;;?lﬁ'u a’:,gi:f,:&,m: die rechte Ecke und zu hoch gespielten
1 Satz 12 Stiick weiB-rot, weiB-grun Billen in die linke Ecke hechten und
Sporthosen Hochglanz Farben: rot-weil, blau-weill umgekehrt. Die E‘}HHG moglichst festhal-
mit Innenslip 175.— DM 5.1:::,;1!‘;‘1-“’!}'”‘ qu‘l;:\ltlll\:n ten um{i’ 31([,;15131;:1i Pujr:,h TTr,-trng')?ste??.
1 Satz 12 Stiick W('_‘Iﬂ-SChl\NHIZ. weill-grun B]r':“%il(”sc(;zrer;?, e+ e
Stutzen, 1 Satz 12 St. 60,— DM Farben: wie Trikols
Trainingsanzige ab 900,— DM Beobachtungsschwerpunkte:
1 Satz 15 Stiick bitte Angebot anfordern

@ Aktionsbereite Ausgangsstellung

Lieferzeit: Trikots, Hosen, Stutzen 10 Tage - Trainingsanzuge It Angebot . - :
(Schrittbreite; sprungbereite Beu-

Wir konnen Ihre Trikots und Trainingsanzuge auch beflocken. innerhalb 10 Tagen

Lieferung: Erfolgt gegen Vorkasse oder Nachnahme gestellung)
Ansonsten fuhren wir noch die Firmen Adidas Admiral. Allround. Derby Star, Bos [ ] Gegebenenfalls Seitste"s(:hﬁnals
Puma. Palme. Enma. Format Auftaktschritt

Hauptstrale 96
5309 Meckenhean
Tel 02225710202 @ Sprung und Flugphase moglichst

L
ﬁ@eler o1 0228 64 54 02 .gradlinig'zum Ball, Kérperschwer-
el 022 240 punkt tief halten’

@ Kraftvoller Absprung
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Bild 40

@ Situationsgerechtes Fangen oder
alternativ Ablenken des Balls

@ Landung mit Abrollen iiber die Kér-
perseite (Schulter, Hiifte, Ober-
schenkel) und Sichern des Balls
an der Brust

@ Schnelles Aufstehen und Abspiel
des Balls

@ Beim Pressure-Training’ (unter
Druck setzen) korrekte Technik-
ausfiihrung beachten

® Schwichen analysieren und Kor-
rekturmaBnahmen vornehmen

Bild 41

Ubung 6 (Bild 41 und 42):

Variable Technikanwendung:

Zehn Balle werden von der Strafraum-
linie aus in beliebiger Hohe und unregel-
maBigem Wechsel auf die rechte und
linke Seite des Tores gespielt

Die Balle sollen auch ,angeschnitten®
sowie mit unterschiedlicher .Scharfe"
geschossen werden.

In dieser Ubung soll der Torhuter die ent-
sprechenden Abwehrtechniken situa-
tionsgerecht einsetzen.

Bild 42

Beobachtungsschwerpunkte:

@ Kriterien, wie im AnschluB an

- Ubung 2 ,Seitliches Abrollen* auf-
gefuhrt : :

@ Kriterien, wie im AnschluB an

Ubung 5 ,Hechten* aufgefiihrt
A

Anschrift: Deutsche Sporthochschule,
Institut fiir Sportspiele, Carl-Diem-Weg,
5000 Koln 41

Die Reihe wird fortgesetzt!

-fuBballtraining* auch Ubemittler der Lehrauffassung der DFB-Spitzentrainer

fuBball-

Einen interessierten Blick in die neue Zeitschrift
training” warfen jungst in der Sportschule Hennet die Mit-
gheder des DFB-Trainerstabes. Von links erkennen wir
Herbert Widmaier, Holger Osieck, Jupp Derwall, , fuBball-
training”-Herausgeber und -Schriftleiter Gero Bisanz, Erich
Ribbeck und Horst R. Schmidt, Abteilungsleiter fur Organt-

sation und Ausbildung beim DFB und wie Osieck Mitglied

des Redaktionskollegiums dieser Zeitschrift. Mit Gero
Bisanz sehen auch die ubrigen Spitzentrainer des DFB in
JfuBballtraining” eine Moglichkeit, der Vielzahl von Trainern
in Deutschland die Lehrauttassung des DFB-Lehrstabes
nahezubringen Foto: Jebens
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Mit Frauen
trainieren

Mit dieser Ausgabe beginnend, soll eine
Serie von Trainingsprogrammen speziell
fur Damenmannschaften vorgestellt
werden.

Wéhrend die Méannermannschaften
schon wieder Meisterschaftsspiele
durchfithren und ein volles Trainings-
programm absolvieren, haben die mei-
sten Frauenmannschaften lber Weih-
nachten und Neujahr eine Idngere Pau-
se, in der Wettkampfpraxis und Spiel-
rhythmus leicht verlorengehen kénnen.

Gerade in dieser Ubergangszeit (vor al-
lem bei extremen Witterungs- und Bo-
denverhéltnissen) tritt deshalb beson-
ders bei Frauenmannschaften das Pro-
blem der Gestaltung eines effektiven,
abwechslungsreichen und ,freudvollen”
Trainings auf. Ein gezieltes Hallentraining
bietet sich hier als Ergdnzung an.
In der ersten Folge soll deshalb zunéchst
eine Hallen-Trainingseinheit fir Frauen-
mannschaften vorgestellt werden.
Anne Trabant-Haarbach

Anne Trabant-Haarbach:

\ £

1. Trainingstag: Mittwoch

Trainingszeit: 90 Minuten

Teilnehmer: 16 Spielerinnen

Trainingsmaterial: 16 Bélle, acht Farbhemdchen, funf kleine
Kasten, sechs kleine Matten, eine Weichbodenmatte, zwei
Reckstangen oder zwei Medizinbélle, eine Bank, sechs Fah-
nenstangen oder Kegel

1. Aufwarmen (25 Minuten)
Handball-Kopftball-Spiel (15 Minuten)

Spielfeld: Halle mit 2 Handballtoren; Anfangerinnen kdnnen
auf groBere Tore spielen, um den KopfstoB zu erleichtern.
Es werden zwei Mannschaften gebildet. Folgende Spielregeln
mussen beachtet werden:

- Das Zuspiel des Balles erfolgt mit der Hand.

- Der Ball muB direkt geworfen werden.

- Auftippen und Dribbling sind nicht erlaubt.

- Mit dem Ballin der Hand diirfen hdchstens drei Schritte aus-

gefiihrt werden.

- Alle Spielerinnen konnen angreifen bzw. das eigene Tor ver-
teidigen und den Ball mit der Hand abfangen.

- Ein Tor kann nur durch Kopfball nach Zuwerfen erzielt wer-

den.
- Bei Ballverlust erhalt der Gegner den Ball, und das Spiel
wechselt zur anderen Seite.

Variation:

Der zugeworfene Ball kann (muB) mit dem Kopf direkt zur
nachsten Mitspielerin weitergeleitet werden. Die folgende
Spielerin darf den Ball wiederum fangen und werfen.

Ziele:

® Motivierung der Spielerinnen

® Spieliibersicht

@ Verbesserung des Freilaufens und Kopfballspiels

22

Hallentraining
fur Frauenmannschaften

Eine Hallen-Trainingseinheit fir Mannschaften mit zweimaligem Training pro Woche

Technik und gymnastische Ubungen mit Ball
(10 Minuten)

Jede Spielerin hat einen Ball (FuB- oder Gymnastikball); (Auf-
stellung der Spielerinnen nebeneinander). Die Ubungen wer-
den von Hallenseite zu Hallenseite ausgefiihrt. Auf dem Hin-
weg erfolgen fuBballspezifische, auf dem Rickweg gymna-
stische Ubungen mit Ball.

Ubung 1:

Hinweg: Ballfihrung mit der Innen-und AuBenseite des FuBes
Riickweg: Beine im Wechsel gestreckt anheben; Achterkrei-
sen um die angehobenen Beine

Ubung 2:

Hinweg: Ballflihrung nur mit dem schwacheren FuB
Riickweg: Traben, Beckenkreisen und den Ball in Hifthohe um
den Kaorper flihren

Ubung 3:

Hinweg: Ball leicht hochwerfen und im Wechsel mit dem rech-
ten und linken FuB unter Kontrolle bringen

Riickweg: Ball mit der einen Hand prellen und den anderen
Arm kreisen (Wechsel nach einer halben Bahn)

Ubung 4:

Hinweg: BallfUhrung mit Tauschungen

Rickweg: Beine im Wechsel gestreckt anheben; der Spann
berthrt dabei den vorgehaltenen Ball

Ubung 5: i

Hinweg: Ballfuhrung, und mit der Sohle den Ball zuruckziehen
Rickweg: Seitgalopp, und dabei den Ball mit beiden Handen
prellen

Ubung 6:

Hinweg: Ball jonglieren und nach einigen Ballkontakten nach
vorn spielen; hinterherstarten und den Ball unter Kontrolle

bringen
Ruckweg: Ball in der Hochhalte, laufen und abwechselnd die
Fersen zum Gesal fuhren (Anfersen)
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Ubung 7:
Hinweg: Ball hochwerfen, im Sprung zur gegeniiberliegenden
Seite kopfen, hinterherstarten und unter Kontrolle bringen.

Riickweg: Ball in der Vorhalte, Skippings (Oberschenkel
abwechselnd bis zur Waagerechten anheben).

Ziele:

® Beweglichkeit

@ BallgewGhnung

® Verbesserung der Technik

2. Hauptteil (40 Minuten)
Spielform 3:1im abgegrenzten Feld (10 Minuten)

Zuspiel nurmit der Innenseite des FuBes, Direktspiel, zwei Ball-
kontakte. Der ballfiihrenden Spielerin muB die Moglichkeit
gegeben werden, sowohl zur rechten als auch zur linken Seite
einen PaB spielen zu kénnen. Die Abwehrspielerin greift stan-
dig die Ballbesitzerin an (Abb. 1).

Ziel:

@ Verbesserung des technisch-taktischen Verhaltens

Abb.1

Stationstraining mit acht Stationen (30 Minuten)

Belastung und Pause (jeweils 30 Sekunden) im Wechsel; zwei
Spielerinnen Uben gemeinsam; es werden zwei Durchgange
absolviert.

1. Station

Ubungsziele:

- Sprungkraft

- Stehvermaogen

Ubungsaufbau: Es werden vier Turnmatten und vier kleine
Késten im Wechsel hintereinander gelegt.
Ubungsablauf: Aus der tiefen Hocke den Kasten iiberspringen
und wieder in die tiefe Hocke gehen. Zuriick an der Bahn ent-
langlaufen.

2. Station

Ubungsziele:

- Dribbling

- Ball abdecken

- Geschicklichkeit

- Stehvermogen

Ubungsaufbau: Zwei Fahnenstangen im Abstand von etwa
acht Metern, jede Spielerin hat einen Ball.

Ubungsablauf: Jede Spielerin stellt sich neben einer Fahnen-
stange auf. In Form einer Acht beide Fahnenstangen umdrib-

beln. '

3. Station

Ubungsziel:

- Bauchmuskelkraft

Ubungsaufbau: Ein kleiner Kasten, jede Spielerin hat einen
Medizinball.

Ubungsablauf: Beide Spielerinnén legen sich riicklings auf
den Boden; die FliBe auf dem Kasten, den Ball in Hochhalte.
Aufrichten des Oberkdrpers — mit Ball in der Hochhalte —, bis
dieser die FuBspitzen berihrt.

4. Station

Ubungsziele:

- Sprungkraft

- Kopfballspiel

Ubungsaufbau: Beide Spielerinnen haben einen FuBball.
Ubungsablauf: Spielerin A wirft den Ball hoch und kopft ihnim
Sprung zu Spielerin B.

5. Station

Ubungsziel:

- Riickenmuskelkraft

Ubungsaufbau: Beide Spielerinnen haben einen FuBball und
liegen sich bauchlings gegeniiber; zwischen ihnen steht eine
Schwedenbank.

Ubungsablauf: Die Spielerinnen werfen sich den Ball in Form
eines Einwurfs tber die Bank hinweg zu. Die Ellbogen diirfen
den Boden nicht beriihren!

6. Station

Ubungsziele:

- Schnelligkeit

- Geschicklichkeit

- Konzentrationsvermogen

Ubungsaufbau: Zwei Fahnenstangen im Abstand von ca.zehn
Metern; jede Spielerin steht an einer Stange.

Ubungsablauf: Die Spielerinnen sprinten aufeinander zu, fin-
tieren nach links und sprinten rechts aneinander vorbei. Im
zweiten Durchgang umgekehrt: rechts fintieren und links vor-
beisprinten (Abb. 2).

— L

Abb. 2

7. Station

Ubungsziele:

- Sprungkraft

- Armkraft

Ubungsaufbau: Jede Spielerin hat eine Turnmatte und eine
Reckstange (schwachere Spielerinnen sollten einen Medizin-
ball nehmen).

Ubungsablauf: Wechselspriinge auf der Matte und gleichzeiti-
ges Anziehen bzw. Strecken der Arme mit der Reckstange/
dem Medizinball.

Bei den fehlenden Seiten handelt o7
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Literaturangebote, welche grund-
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8. Station
Ubungsziele:

— Stehvermdgen
- Hechtkopfball

Ubungsaufbau: Eine Weichbodenmatte liegt zwischen zwei
Fahnenstangen. Beide Spielerinnen haben einen FuBball.

Ubungsablauf: Spielerin A steht mit Ball an der einen Stange, B
an der anderen. B spielt im Hechtkopfball den von A geworfe-
nen Ball zurlick (Landung auf der Matte). A fangt den Ball, legt
ihn auf den Boden, l&uft zur anderen Stange und setzt ihrer-
seits zum Hechtkopfball an.

Weitere Hinweise zur Durchfiihrung kénnen dem Buch von
BISANZ / GERISCH (FuBball. 1981, S. 96 ff.) entnommen wer-
den.

3. AbschlieBender Teil (25 Minuten)
TorschuBspiel

Es werden zwei Mannschaften gebildet (eventuell aus der ein-
leitenden Spielform Gbernehmen), die sich in vier Feldspiele-
rinnen und vier Torhiiterinnen aufteilen. Die Hallenwénde stel-
len die beiden Torlinien dar. Die Torhiiterinnen missen verhin-

dern, daB auf das Tor geschossene Bélle die Wand treffen
(Abb. 3).
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Abb. 3

Das Feld wird durch zwei Linien (ca. 6 bis 10 m - je nach Hallen-
gréBe und Leistungsstérke der Spielerinnen - von der Torlinie
entfernt) unterteilt. Feldspielerinnen dirfen nur im Hauptfeld
spielen und den Torraum nicht betreten. Der Ball soll mit
SpannstoB flach aufs Tor geschossen werden.

Neben dem SpannstoB kénnen verschiedene Schwerpunkte
gesetzt werden. Spielzeit pro Gruppe 5 Minuten, Aufgaben-
wechsel nach zwei Durchgéngen pro 4er-Mannschaft im Feld.

Gemeinsames Auslaufen und AbschluBgesprach
*

Anschrift: Kdthe-Kollwitz-StraBe 3
5090 Leverkusen 1

| Sportmarkt im Spiegel

Der neue Erste-Hilfe-Koffer von Sportupac schafft Ordnung:

Alles griffbereit — auch Natureis

Das ,Kraft-Ei“ -
ein vielseitiger Heim-Trainer

Der ,HAMMER-All-Trainer”, das ,Kraft-Ei“, ist ein
gut durchdachtes Universal-Trimm-Gerat, eine
Hantel fur Hand und FuB, mit der alle Ubungen
Hand und FuB haben. Denn mitdem ,All-Trainer*
wird der ganze Korper trainiert: Nacken, Rucken,
Schulter, Brust, Arme, Bauch, Hiiften, Beine.
Das Gerat in der ,Ei-Form* aus robustem Kunst-
stoff wird mit Wasser, Sand, Eisenspdnen oder
Bleischrot geflillt. Das Gewicht ist beliebig regu-
lierbar (von 400 g bis 14 kg). Und das Besondere:
Der Griff-Steg ist so geformt, daB der All-Trainer
in jeder Ubungsposition immer austariert ist und
deshalb stabil in der Hand liegt.

Durch die spezielle Form der Griffmulde sind
auch Ubungen mit den Beinen moglich. Das ist
besonders wichtig fur ein Training, bei dem
gezielt die Bauch- und Riickenmuskulatur ange-
sprochen werden soll.

Fazit: Einidealer Heim-Trainer fir alle, die gezielt
ihre Kondition verbessern wollen. Erhaltlich im
Sportartikel-Fachhandel (Preis ca. 26,- DM).

Bekanntlich ist die Erstversorgung von
Sportverletzungen eine der wichtigsten
MaBnahmen, um eine schnelle Heilungund
Wiederherstellung des Sportlers zu for-
dern. Eine wirksame Erste Hilfe kann aber
nur gewahrleistet werden, wenn der Be-
treuer stets alles Notwendige griffbereit zur
Verfiigung hat.

Bei den SofortmaBnahmen spielt die Kiih-
lung eine besondere Rolle, wobei Natureis
bevorzugt werden sollte.

Der Sportupac Erste-Hilfe-Koffer enthalt
ein integriertes, isoliertes Eisfach, das grof8
genug ist, um mehrere Eisstiicke, Wasser-
flasche und Schwamm aufzunehmen. Fiir
Verbandsmaterial und Medikamente zur

Ersten Hilfe wahrend eines Trainings oder
Wettkampfs ist selbstverstidndlich eben-
falls ausreichend Platz. Fiir Ordnung sorgt
die individuell verstellbare Inneneinrich-
tung und die speziell fir das Verbands-
material angebrachte Halterung in den
Deckelteilen. Den Sportupac Erste-Hilfe-
Koffer gibt es wahlweise mit einer oder
zwei AuBentaschen. Alternativ zur zweiten
AuBentasche kann eine Halterung fiir eine
Wasserflasche angebracht werden. Auf
Wunsch gibt es eine Empfehlung fiir die
Grundausstattung des Koffers vom Herstel-
ler, der den Koffer auch exklusiv vertreibt:
Terra-Bio-Chemie GmbH, Ekkebertstr. 28,
7800 Freiburg, Tel. 07 61/6 79 61.

LaBt sich Ordnung hal-
ten - trotz eines umfas-
senden Sortiments -
und ist die Anordnung
von Verbandsmaterial
und  Medikamenten
ubersichtlich? Das sind
- neben dem Preis -
die wesentlichen Ent-
scheidungskriterien fur
denjenigen, der die An-
schaffung eines Erste-
Hilfe-Koffers fiir den
Mannschaftsbetreuer
erwagt. Das Foto zeigt
den neuen Sportupac
Erste-Hilfe-Koffer.

28

fuBballtraining 1/83




]
)

-
55!

=

{2

A 2: Taktiktraining

Der Autor ist Verbandstrainer
im Handballverband West-
talen und besitzt die Bundes-
liga-Trainer-Lizenz im Hand-
ball. Dariiber hinaus beschaf-
tigt er sich mit Fragen zur Di-
daktik und Methodik im Be-
reich der sogenannten Gro-
Ben Spiele (FuBball, Handball,
Volleyball, Basketball). Als Lek-
tor des Philippka-Verlages ver-
antwortlich fur die SchiuB-
redaktionvon fuBballtraining”.

Dietrich Spate:

1. Vorbemerkungen

Trainer, Spieler und Zuschauer verzweifeln immer wieder an

einer fast alltaglichen Spielsituation:

Ein Spieler schieBt - bedréngt durch gegnerische Verteidiger -

liberhastet am Tor vorbei, obwohl ein PaB zu einem freistehen-

den und besser postierten Mitspieler erfolgversprechender

gewesen ware.

Vorwurfsvolle Blicke der Mitspieler und Kopfschutteln auf der

Trainerbank helfen dem ungliickseligen Torschiitzen jedoch

nicht weiter. In anderen dhnlichen Spielsituationen wird er

wohl kaum erfolgreicher handeln kdnnen.

Die Ursache solcher Fehlleistungen liegt unter anderem darin,

daB die Fahigkeit der Spieliibersicht oftmals im Training nur

unzureichend geschult wird.

Die Spieliibersicht, d. h., die Fahigkeit

- eine bestimmte Spielsituation richtig erkennen und

- in dieser Spielsituation das Richtige (z. B. TorschuB oder
Zuspiel zum besser postierten Mitspieler oder Dribbling) tun
zu konnen,

ist nicht — wie viele Trainer manchmal meinen - eine ,angebo-

rene* Eigenschaft eines FuBballspielers. Die Spielibersicht ist

wie alle anderen Fahigkeiten trainierbar!

Dieser Beitrag will Anregungen geben, wie im Training mit Hilfe

einfacher Spielformen die Spieliibersicht geschult werden

kann.

2. Faktoren, die die Spieltlibersicht
negativ beeinflussen

Die Spieliibersicht eines FuBballspielers kann von einer Reihe
Faktoren eingeschrankt werden (vgl. Abb. 1).

Das Beherrschen notwendiger fuBballspezifischer Techniken
(Ballannahme, Fiihren des Balls, Passe, Dribblings etc.) ist
dabei an erster Stelle zu nennen.

Taktische Technische

Fahigkeiten Fertigkeiten

Konditionelle Psychische
Voraussetzungen Eigenschaften

Abb. 1: Faktoren, die die Spieliibersicht negativ beeinflussen
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Spielformen zur
Schulung der Spielubersicht

Wir alle kennen FuBballspieler — ob Bundesligaspieler oder
Jugendspieler —, die den Blick beim Fithren des Balls oder
beim Dribbling fast ausschlieBlich auf den Ball gerichtet
haben. Solche Spielersind nurselteninderLage, einen freiste-
henden Mitspieler zu sehen und anzuspielen.

Weiterhin muB der FuBballspieler auch bestimmte taktische
Grundfertigkeiten (z. B. Bewegung im Raum, Spiel ohne Ball,
Positionswechsel, Tempowechsel etc.) haben, um wahrend
des Spiels in den sich standig verdndernden Situationen
erfolgreich handeln zu kénnen.

Die Spieliibersicht ist fiir alle Spieler - beim Spiel mit und ohne
Ball - wichtig. Der ballfiihrende Spieler muB schnell und vor
allem richtig entscheiden, ob er

@ ein sicheres Abspiel,

@ ein direktes Weiterspielen des Balls, um danach in Stellung
zu laufen,

@ cinen direkten Durchbruchsversuch mit Dribbling,

unternehmen will.

Auch fiir den Spieler, der sich momentan nicht in Ballbesitz
befindet, ergeben sich im Spielimmer verschiedene Alternati-
ven, z. B.

@ Freilaufen
@ Offnen von ,Liicken®
@ Binden des Gegners usw.

Nicht zuletzt sind ein gutes Raumgefiihl (d. h. die richtige
Orientierung des Spielers auf dem Spielfeld) sowie ein richti-
ges Zeitgefiihl (z. B. die Wahl des richtigen Zeitpunkts fiir
einen eng gedeckten Angreifer, sich vom Deckungsspieler zu
|6sen) entscheidende Voraussetzungen flr eine gute Spiel-
Ubersicht.

SchlieBlich miissen auch konditionelle und psychische Vor-
aussetzungen genannt werden, die die Spielubersicht eines
FuBballspielers einschranken konnen.

So wird sich z. B. ein Spieler, der gegen Spielende gravierende
Konditionsmangel aufweist, weniger auf den Ballverlauf sowie
auf die Mit- und Gegenspieler konzentrieren konnen, da er
iberwiegend ,mit sich selbst* beschaftigt ist. Ebenfalls wer-
den auch nur solche Spieler eine gute Spielibersicht haben,
die trotz der in vielen Spielen auftretenden psychischen Bela-
stungen (z. B. unentschiedener Spielstand kurz vor Spielende;
entscheidendes Spiel um Auf- oder Abstieg) in den sich
schnell und standig dndernden Spielsituationen richtig wahr-
nehmen und reagieren konnen.

3. Rolle und Bedeutung
von Spielformen im FuBballtraining

Fur das Training der Spielubersicht eignen sich neben ver-
schiedenen Ubungsformen und Komplexibungen besonders

fuBballtraining 1/83




A 2: Taktiktraining

Spielformen. Mit Hilfe von Spielformen konnen im Training fol-

gende Ziele erreicht werden:

@ Motivierung der Spieler zum Training

@ Verbesserung des spielgerechten Verhaltens

® Schulung taktischer Grundfertigkeiten (insbesondere bei
Kindern und Jugendlichen!)

@ Schulung konditioneller Eigenschaften
Beweglichkeit, Ausdauer etc.)

® Schulung technischer Fertigkeiten

Neben den o. g. Zielen eignen sich Spielformen auch beson-
ders zur Schulung der Spieliibersicht. Einige, und zwar zu
diesem speziellen Ubungszweck konstruierte Spielformen,
sollen im folgenden beschrieben und erlautert werden.

Bei der Anwendung dieser Spielformen sollte der Trainer
vorab folgende allgemeine Hinweise beachten:

(Schnelligkeit,

Spielformen sollten aufgrund ihrer spezifischen Funktion -
namlich Motivationshilfe — nie fehlen. Sie sollten daher sowohl
bei Anfangern als auch bei Leistungsspielern immer wieder in
das Training eingefiigt werden. Die Spielform am Beginn einer
Trainingseinheit soll

- auf den folgenden Hauptteil psychisch und physisch vor-

bereiten,

- die Spieler flr die Trainingseinheit motivieren.

Liegt beispielsweise der Schwerpunkt einer Trainingseinheit
im Hauptteil im Bereich der Taktik, eignensich z. B. sehrgut die
in dieser Arbeit beschriebenen speziellen Spielformen zur
Schulung der Spielibersicht.

Spielformen sollten nicht nuram Beginn einer Trainingseinheit
stehen.

Liegt der Schwerpunkt des Hauptteils einer Trainingsstunde
z. B. im konditionellen Bereich, sollten auch hier Spielformen
von Zeit zu Zeit als Entlastungs- und gleichzeitige Motivie-
rungsphase eingeplant werden.

Spielformen - sinnvoll in eine methodische Spielreihe einge-
fugt — kdonnen

- fuBballspezifische Techniken,

- die Spielidee,

- grundlegende taktische Verhaltensweisen

wettkampfnah erarbeiten. Aufgrund ihres motivierenden
Charakters eignen sie sich besonders fir Jugendliche aller
Altersstufen.

Anderseits muB der Jugendtrainer jedoch darauf achten, daB
z.B. bestimmte fuBballspezifische Techniken niemals nuraus-
schlieBlich mit Hilfe von Spielformen eingelbt werden. Der
Trainer muB darauf achten, daB sich Anfangerfehler im Trai-
ningsprozeB nicht einschleifen. Hier missen zusatzlich

tufiballtraining 1/83

Ware ein Abspiel anstelle des Torschusses nicht besser
gewesen? Die Schulung der Spieliibersicht muB bereits im
Jugendbereich - vor allem mit Hilfe von Spielformen - be-
ginnen. Foto: Miihlberger

Ubungsformen gewahit werden, die die entsprechenden
Techniken isoliert schulen.

Spielformen missen immer dem Leistungsstand der jeweili-
gen Ubungs- oder Altersgruppe angepaBt werden. Komplexe
Spielformen konnen vor allem Anfanger sehr schnell Uberfor-
dern, so daB der LernprozeB entscheidend beeintrachtigt
wird. Diesen Aspekt muB der Trainer besonders bei den fol-
genden Spielformen zur Schulung der Spiellibersicht beach-
ten.

Spielformen konnen in ihrer Komplexitdat vom Trainer durch
folgende allgemeine Variationen —je nach Leistungsstand der
Ubungsgruppe - erschwert bzw. erleichtert werden:

- Raumbegrenzungen

- Anzahl der Spieler

- Anzahl der bendtigten Bélle

- Zeitvorgaben

— Technische und taktische Zusatzaufgaben
— Regeltechnische Einschrankungen

Die genannten Variationen fur Spielformen werden im folgen-
den praktischen Teil an einzelnen Beispielen erlautert.

4. Spielformen zur
Schulung der Spielubersicht

1. Spielform: Fang- und Pafispiel

Ablauf:

Mit Hilfe von Fahnenstangen wird ein Spielfeld markiert
(Abb. 2). Je nach Anzahl der Spieler (moglichst nicht mehr als
zehn Spieler) wird die GroBe des Spielfeldes festgelegt (z. B.
fur zehn Spieler ca. 20x20 Meter).

Die Spieler einer Mannschaft bewegen sich unter standigem
Zuspielen eines Balles innerhalb des begrenzten Spielfeldes.
Ein Fanger ohne Ball versucht, einen Spieler abzuschlagen,
d. h. ihn mit der Hand zu beruhren.
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Wird ein Spieler abgeschiagen, muB er die Rolle des Fangers

tibernehmen.

Spielregeln:

Folgende Spielregeln missen eingehalten werden:

1. Der Fanger darf einen ballbesitzenden Spieler nicht ab-
schlagen!

2. Mit dem Ball darf nicht gedribbelt werden (schnelles PaB-
spiel)!

Erlauterungen:

Der Fanger muB sich sofort einem anderen Spieler zuwenden,

wenn er bei einem Spieler ,zu spat" kommt, d. h. dieser recht-

zeitig in Ballbesitz kommt.

Wird ein Spieler ohne Ball vom\F‘anger ~gejagt®, miussen die
ibrigen Spieler versuchen, ihnrem Mitspieler den Ball zuzuspie-
len, damit er ,erldst” wird.

Variationen:
1. Der Ball darf nicht zum Zuspieler zuriickgespielt werden!
2. Der Ball darf nur drei Sekunden am FuB gehalten werden!

[ [
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Abb. 2

2. Spielform: ,Zehn-Passe-Spiel"

Ablauf:

In einem begrenzten Spielfeld (wie in Spielform 1) spielen zwei
Mannschaften (pro Mannschaft etwa vier bis sechs Spieler)
gegeneinander. Die Mannschaft, die in Ballbesitz ist, muB ver-
suchen, sich nach festgelegten Ballwegen (Spieler A zu B,
B zu C, C zu D usw.) den Ball zuzuspielen.

Die Mannschaft, die nicht in Ballbesitz ist, versucht die gegne-
rischen Spieler mit einer engen Manndeckung abzuschirmen,
um selbst in Ballbesitz zu kommen.

Spielregeln:

1. Die Mannschaft, die mit festgelegter PaBfolge zehn Passe
hintereinander gespielt hat, erhalt einen Punkt.

2. Wird die festgelegte PaBfolge nicht eingehalten, muB die
Mannschaft den Ball abgeben.

3. Die Mannschaft, die die meisten Punkte erzielt, ist Sieger.

4. Es wird Gegnerdeckung gespielt.

Erlauterungen: ]

Der Trainer sollte die gelungenen Passe einer Mannschaft laut

zahlen. Kommt die andere Mannschaft in Ballbesitz, kann sie

sofort mit dem PaBspiel beginnen.

Zu Beginn sollten Dribblings erlaubt sein. Diese Regelung

erleichtert den Spielern zunachst das Passen nach festgeleg-

ten Ballwegen.

Variationen:

1. Der begrenzte Spielraum wird verkleinert!

Die Spieler werden durch diese Raumbegrenzung nun

gezwungen, den Ball auf engstem Raum zum Mitspieler wei-

terzuspielen.

2. Dribblings werden verboten!

Durch diese regeltechnische Einschrankung missendie Spie-

ler den Ball schnell und vor allem maglichst direkt weiterspie-

len. Gleichzeitig wird durch diese beiden Ubungsvariationen

die Spieliibersicht der Spieler erheblich erschwert!

3. Spielform: ,Beriihrungsball*

Ablauf:

Zwei Mannschaften mit je vier bis sechs Spielern spielen auf

einem markierten Spielfeld gegeneinander (Abb. 3). Ziel ist es,

den Ball in ein durch Fahnenstangen gekennzeichnetes Tor

(ca. drei Meter) zu schieBen. Es wird dabeiohne festen Torwart

gespielt.

Spielregeln:

1. Es sollte grundsétzlich in der Gegnerdeckung gespielt
werden!

2. Berilhrt ein Spieler der momentan verteidigenden Mann-
schaft den Ball mit dem FuB, muB die angreifende Mann-
schaft den Ball sofort abgeben!

Erlauterungen:

Bei diesem Spiel kann die verteidigende Mannschaft unter

anderem dadurch in Ballbesitz gelangen, daB ein Verteidiger

versucht, den zwischen zwei Spielern gespielten Pa mit dem

FuB zu berihren.

Masseur Toni

Brablec sorgt mit
Sportupac-

Praparaten fiir die
Fitness des FC
Bayern Miinchen:
Salbe, Liquidum,
Kompressbinde,
FuBlotion, Muskel-
fluid, Kiihispray.

Terra-Bio-Chemie
GmbH
7800 Frelburg
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A 2: Taktiktraining
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Einschrankung:

Bei Spielern, die den Ball am FuB fiihren, gilt diese Spielregel
nicht! Die ballbesitzende Mannschaft muB sich also unterein-
ander den Ball so geschickt zuspielen, daB eine Ballberlhrung
der Gegenspieler nicht mdglich ist. Pro Mannschaft sollten
etwa vier bis sechs Spieler eingesetzt werden.

Geschult werden mit dieser Spielform vor allem:

@® Das Freilaufen bzw. Lésen vom Gegner
@ Das schnelle Abspielen (direktes Spiel!)

@ Die Spiellibersicht (Wahrnehmen des ,freien Mannes* bzw.
der Bewegungen der Gegenspieler)

[ i [
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Abb. 3

Variationen:
1. Dribblings werden verboten (direktes Spiel)!

2. Die Tore werden etwas ins Spielfeld hineingeriickt, so daB
nun auch Tore von beiden Seiten erzielt werden konnen!

Mit der letztgenannten Variante erdffnen sich weitere, oft
uberraschende (und vor allem motivierende!) PaBmaglichkei-
ten fir die ballbesitzende Mannschaft.

4. Spielform: ,Vier Mannschaften auf einem Spielfeld"
Ablauf:

Auf einem markierten Spielfeld spielen jeweils zwei Mann-
schaften gegeneinander. Mannschaft A spielt gegen Mann-
schaft Bund C gegen D. Die Tore der Mannschaften werden so
aufgestellt (Abb. 4), daB die Mannschaften jeweils diagonal
uber das Spielfeld spielen.

i pal
q\ :
ey DS

K/C B\QT
Ete 5

Abb. 4
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Erlduterungen:

Jede Mannschaft sollte aus etwa drei bis fiinf Spielern beste-
hen. Aufgrund der vielen Spieler auf dem Spielfeld werden die
Spieliibersicht, das sichere Zuspielen sowie das Dribbling
erheblich erschwert. Es entsteht eine Vielzahl von schwieri-
gen Spielsituationen.

Je mehr Spieler eine Mannschaft hat, um so mehr wird den
Spielern die Spiellibersicht erschwert!

Variationen:

1. Spielerzahl pro Mannschaft erhhen!

2. Spielraum verkleinern!

5. Spielform: ,Vier-Tore-Spiel”

Ablauf:

In einem markierten Spielfeld spielen zwei Mannschaften

gegeneinander (pro Mannschaft bis zu zehn Spieler). Jede

Mannschaft besitzt zwei Tore!

Erlduterungen:

Dadurch, daB eine Mannschaft gleich zwei Tore verteidigen

muB bzw. bei Ballbesitz auf zwei Tore spielt, ergibt sich eine

Reihe von iiberraschenden, neuen Spielmdglichkeiten. Die

Spieler miissen schnell reagieren!

Variationen:

1. Der Standort der Tore sollte haufig verdndert werden
(vgl. Abb. 5)!

2. Dribblings werden verboten (direktes Spiel)!

4 % e

1. Tor 1. Tor
Mannschaft A Mannschaft B

2. Tor 2. Tor
Mannschaft B Mannschaft A

Ug A\j

Abb. 5

6. Spielform:  Zwei-Balle-Spiel”
Ablauf:

In einem markierten Spielfeld-Viertel spielen zwei Mannschaf-
ten mit je drei bis sechs Spielern gegeneinander. Jede Mann-
schaft hat einen Ball.

Der AnstoB erfolgt von jeder Mannschaft vom eigenen Toraus.
Erzielt eine Mannschaft ein Tor, wird das Spiel unterbrochen.
Beide Mannschaften gehen wieder auf ihre Ausgangspositio-
nen zuruck und fihren erneut gleichzeitig den AnstoB aus.

Erlauterungen:

Beidieser Spielform miissen die Spieler zugleich Angriffs- und
Abwehraufgaben erfiillen (Erschwerung der Spieliibersicht!).
Besonders interessant wird dieses Spiel, wenn eine Mann-
schaft zwei Balle hat und damit angreift.
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7. Spielform: ,Linienball“

Ablauf:

In einem markierten Spielfeld (ca. 20x20 Meter) spielen zwei
Mannschaften (bis zu vier bis sechs Spieler pro Mannschaft)
gegeneinander. Als Torlinie jeder Mannschaft gilt jeweils eine
Seitenlinie! Achtung: Ein Punkt kann nur dann erzielt werden,
wenn ein Angriffsspieler mit dem Ball iber die Torlinie dribbelt.
Erlduterungen:

Dadurch, daB die gesamte Seitenlinie eines markierten Spiel-
felds als Torlinie gilt, werden die Spieler vor allem konditionell
sehrstark belastet. Gleichzeitig ergeben sich wieder verschie-
dene neue Mdglichkeiten des Zusammenspiels (Erschwerung
der Spieliibersicht!). ;

Variationen: i
1. Es wird mit zwei Ballen gespielt!

2. Jede Mannschaft besitzt zwei (!) Seitenlinien als Torlinien!
(Abb. 6).

> 2

Torlinie Mannschaft A

Torlinie Torlinie
Mannschaft A Mannschaft B
r Torlinie Mannschaft B

Abb. 6

8. Spielform: ,Kreisballspiel*

Ablauf:

Aufdem Spielfeld werden zwei Kreise mit einem Durchmesser
von etwa drei bis vier Metern markiert. In jedem Kreis befindet
sich ein Torwart. Die ballbesitzende Mannschaft muB ver-

suchen, den Ball in den gegenuberliegenden Kreis zu ihrem
Torwart zu schieBen (Abb. 7). Die gegnerische Mannschaft
versucht dies zu verhindern. Ein Punkt ist nur dann erzielt,
wenn der Torwart den Ball sicher mit beiden Handen gefangen
hat!

ko)
D
O

N
N

N

Torwart
Mannschaft B

Torwart
Mannschaft A

O - 4 -
N

Variationen: Abb. 7

1. Jede Mannschaft hat nur 10 (8) Passe zur Verfiigung, um
einen Punkt zu erzielen. Danach darf die gegnerische Mann-
schaft angreifen (dieser Zeitdruck erschwert das Erreichen
des Spielziels und schult so die Spiellibersicht!).

2. Dribblings sind verboten!

5. SchluBbemerkungen

Es sei abschlieBend nochmals betont, daB die hier vorgestell-
ten Spielformen in ihrem Schwierigkeitsgrad unterschiediich
sind.
Der Trainer muB deshalb je nach Leistungsstand seiner
Ubungsgruppe entsprechende Spielformen auswéhlen bzw.
einige in ihrer Komplexitat verandern.
Alle Spielformen kénnen sowohl in der Halle (saisonbedingt!)
als auch auf dem FuBballfeld durchgefiihrt werden.

%*

Anschrift: Messingstr. 1, 5840 Schwerte (Ruhr)

Schnell wieder im Spiel

durch den neuen HV-Sport-Service-Koffer. Was unternehmen Sie, wenn
in Ihrer Mannschaft ein Spieler verletzt wird? Unser Service-Koffer (32 x
22 x 12 cm) zur Sofortbehandlung von Sportverletzungen wurde von
Sportmedizinern und Sportphysiotherapeuten zusammengestelit. Er ent-
halt (durch Gummibander Ubersichtlich aufbewahrt):

Handtuch (100 x 50 cm), Kéaltespray (300 ml), Kaltekissen (12 x 14 cm), Leukotape

(10 m x 3,75 cm), verschiedene Binden und Pflaster, Massagedl (250 ml) usw.

(ohne Dolo-Mobilat-Salbe)

Preise: Komplett (28 Teile) DM 155,~, nur 26 Teile (0. Handtuch u. Schwamm)
DM 142,-, nur 24 Teile (auch o. Leukotape und Minz-Ol) DM 124~

Einsenden an Sport & Freizeit, Hans Volimost

SOFORT-BESTELLSCHEIN ~ GmbH, Oetfinger StraBe 5, 7148 Remseck 2
: Koffer m. 28 Teilen DM 155,- Stiick
Koffer m. 26 Teilen DM 142,— Stiick
Koffer m. 24 Teilen DM 124,— Stiick
Name (bitte Blockschrift) Vorname

StraBe und Hausnummer

Postleitzahl, Ort Auf Postkarte geklebt 60 Pf, als Brief 80 Pf Porto
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A 4: Trainingsprogramme

Die
Trainings-

einheit

2 Folge

In dieser — flir jedes Heft vorgesehenen
- Serie sollen Beitrdge vorgestellt wer-
den, die dem Trainer und Ubungsleiter
im Verein Anregungen und Hilfen geben
wollen, ein abwechslungsreiches, sy-
stematisches Training zu gestalten.

Dabei sollen unterschiedliche organisa-
torische Gegebenheiten (Halle, Sport-
platz, GréBe der Ubungsgruppen, Sport-
geréte u. a.) und unterschiedliche Ziel-
gruppen (Jugendtraining, Amateur-und

Die 2. Folge stellt wiederum eine bei-
spielhafte Trainingseinheit zur Gestal-
tung eines Hallentrainings fir Senioren-
mannschaften vor, da viele Amateur-
mannschaften witterungsbedingt jetzt
in der Halle trainieren missen.

Im ersten Teil der Trainingseinheit wer-
den einzelne technische Fertigkeiten
(Passen, Kopfballspiel, Dribbling) ver-
bessert, wahrend im zweiten Teil Ubun-
gen zur allgemeinen Konditionsschu-

Profitraining) berlicksichtigt werden.

lung angeboten werden. G. B.

Gero Bisanz:

1. Vorbemerkungen

Die nachfolgende Trainingseinheit ist fur die Halle geplant
worden. Selbstversténdlich kann sie auch im Freien auf dem
FuBballfeld durchgefiihrt werden. In diesem Fall sollte sich der
Trainer Uber eine giinstige Raumaufteilung sowie Uber die
Anordnung der einzelnen Gruppen Gedanken machen, damit
ein effektives Training ermoglicht wird.

Bedingungen: ca. 20 Spieler, 10 FuBballe, 10 Uberziehleibchen
(Farbbander)

Trainingszeit: 90 Minuten

Trainingsziele:

@ Verbesserung des Ballgefiihls und einzelner Techniken
@ Athletische Durchbildung des Korpers

® Verbesserung des Zusammenspiels auf engem Raum

2. Einstimmung

Spiel 3:2 im Viertelfeld einer Halle (bzw. Feld von 15x15 Meter).
Je nach HallengroBe kann das Spiel bis zu 7:2 in einem halben
Feld erweitert werden (etwa finf bis zehn Minuten).

3. Aufwarmen

Das Aufwdrmen wird ohne Ball durchgefiihrt. Jeweils zwei
Spieler laufen zusammen.

Ubung 1:
Laufen in langsamem Tempo kreuz und guer durch die Halle
(etwa drei bis vier Minuten).

Ubung 2:

Aus einer leichten Gratschstellung beugt Spieler A bei ge-
streckten Beinen den Oberkorper so weit (nachfedernd) nach
unten, daB die Hande (Handflachen) den Boden beruhren.
Spieler B, der seitlich neben A steht, driickt mit beiden Handen
leichtauf dessen Oberkorper. Nach vier bis sechs Federungen
werden die FuBgelenke umfaBt und in der 4uBersten Stellung

fuBballtraining 1/83

Hallentraining fur
Seniorenmannschaften (li)

etwa sechs bis acht Sekunden festgehalten. Danach die Beine
ausschutteln. Die Ubung zwei- bis viermal wiederholen; Part-
ner wechseln.

Ubung 3:

Wie Ubung 2: jedoch im Sitzen mit weit gegratschten Beinen.
Den Oberkérperabwechselnd Uberdas gestreckte rechte und
linke Bein beugen; zuerst mit Nachfedern, spater sechs bis
acht Sekunden halten. Der Partner hilft durch Driicken auf den
Oberkdrper.

Ubung 4:

Liegestiitz riicklings; mehrmals im Wechsel Hochschwingen
des gestrecktenrechten undlinken Beins (FuBspitze dabeian-
ziehen!). Danach die Muskulatur durch Ausschiitteln lockern.

Ubung 5:

Auf einem Bein stehend den Spann des anderen Beins umfas-
sen und das nicht umfaBte Bein (abwechselnd) zum GesaB an-
ziehen.

Ubung 6:

Absprung mit beiden Beinen und Anziehen der Knie an die
Brust. Etwa acht bis zehn Springe mit Zwischensprung absol-
vieren.

Ubung 7:

Gratschstellung; seitliches Verschieben und gleichzeitiges
Beugen des Oberkorpers nach vorne mit Gewichtsverlage-
rung auf ein Bein, das im Kniegelenk gebeugt wird.

Das andere Bein wird gestreckt, die FuBspitze zeigt dabeinach
vorn. Mehrmals Nachfedern, dann zur anderen Seite verschie-
ben.

Ubung 8:

Lockeres Laufen durch die Halle (etwa 60 Sekunden), danach
fiinf Sekunden in mittlerem Tempo und flinf Sekunden in
héchstem Tempo laufen. Die Laufe in mittlerem und hochstem
Tempo jeweils nach kurzer Pause vier-bis sechsmal wiederho-
len.
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4. Verbesserung des Ballgefuhls
und einzelner Techniken

Jeweils zwei Spieler haben einen Ball und stehen sich im
Abstand von etwa 10 bis 16 Metern gegeniiber.

Passen (und Ballkontrolle)

Ubung 1:

Passen mit

- der Innenseite, Ballkontrolle und zuriickpassen
- dem Innen-, Voll- und AuBenspann etc.

- dem Innenspann als EffetstoB (halbhoch), den Ball sicher
annehmen und zurickpassen

Ubung 2:
Direktes Passen aus
— kurzer Entfernung (zwei bis drei Meter)

- unterschiedlichen Entfernungen, d. h. wadhrend des Passens
aufeinander zugehen und wieder auseinandergehen.

Ubung 3:

Direktes Passen; ein Spieler paBt scharf, wahrend der andere
den Ball abprallen (abklatschen) 1aBt.

Hinweis:

Die einzelnen Ubungen von jedem Spieler etwa 20mal durch-
fuhren lassen.

Kopfballspiel

Ubung 1:

Direktes Kopfballspiel, Abstand der Spieler etwa drei Meter;
20- bis 30mal wiederholen.

Ubung 2:

Ein Spieler wirft den Ball, der andere kopft ihn im Sprung zu-
ruck. Nach zehn Spriingen wechseln, die Ubung zwei- bis vier-
mal wiederholen.

Ubung 3:

Wie oben: den Abstand der Spieler auf etwa sechs Meter
erweitern. Jetzt wird der Ball scharf zurickgekopft.

36

Dribbling

Ubung 1:

Spieler A dribbelt in mittlerem Tempo um Spieler B herum und
aufseinen Platz zuriick (Abstand der Partner: eine Hallenbreite).
Nach dem Dribbling: PaB zum gegeniiberstehenden Partner B,
der nun um A herumdribbelt und paBt. Jeder Spieler muB 10
Dribblings absolvieren.

Ubung 2:

Wie oben, jetzt aber in héchstem Tempo.

Ubung 3:

Freies Dribbeln in der Halle in mittlerem Tempo von Spieler A.
Spieler B l4uft in langsamem Tempo eigene Wege. Nach 15
Sekunden Balliibergabe an Spieler B, usw.

Ubung 4:

Wie oben, jetzt aber ein Dribbling in hohem Tempo von etwa
zehn Sekunden: Ubung vier- bis sechsmal wiederholen.

Ubung 5:
Wie oben, jetzt aber ein Dribbling in hachstem Tempo von etwa
finf Sekunden: vier- bis sechsmal wiederholen.

5. Konditionsschulung

Mit den folgenden Ubungen soll vor allem die allgemeine ath-
letische Durchbildung des gesamten Korpers gefordert wer-
den'’.

Ubung 1:

Im Schwebesitz die geschlossenen, gestreckten Beine im
Wechsel nach rechts und links schwingen bei gegengleicher
Bewegung des Oberkérpers und der Arme. Etwa funfzehnmal
nach jeder Seite schwingen; zweimal wiederholen.

1 Vergleiche dazu GERISCH, Konditionsgymnastik. fuBballtraining
1 (1982) Null-Nummer, S. 31 bis 39.

fuBbalitraining 1/83




Ty g R B S O ' - «

AT P S SRR ——

T O e

A 4: Trainingsprogramme

o=y

P, 58
~

=

et

: 3} J v L 3 AW » X
Erfolgreiches Dribbling im Wettspiel! Foto: Miihlberger
Ubung 2:

Liegestitzt vorlings, beugen und strecken der Arme bei gera-
der Kérperhaltung. Zwei Serien mit jeweils zehn Wiederholun-
gen durchfiihren.

Ubung 3:

Aus der gestreckten Seitenlage Anheben des Oberkorpers
bei gleichzeitigem Anhocken der Beine zum Hocksitz, wieder
strecken in die andere Seitenlage etc. Zehnmal links und
rechts (insgesamt zwei Serien).

Ubung 4:

Liegestiitz seitlich; das innere Bein wird vom Boden angeho-
ben und etwa kniehoch gehalten; Beugen und Strecken der
Arme mit gleichzeitigem Senken und Heben der Hiifte. Acht-
bis zehnmal abwechselnd das linke und rechte Bein anheben.

Ubung 5:
Imitierte KopfstoBe nach links und rechts aus dem:Absprung

mit beiden Beinen. Jeweils zehn Spriinge, insgesamt zweimal
wiederholen.

6. Verbesserung des Zusammenspiels

Ubung 1:

Vier gegen vier mit zwei neutralen Anspielstationen. Es wird
auf zwei Tore mit je einem Torwart gespielt. Je nach Hallen-
groBe auch Spiel 2:2, 3:3, 5:5.

Aufgabe fir die Abwehrspieler:

Gegnerdeckung schon in der gegnerischen Spielfeldhilfte.

balltraining 1/83

Aufgabe fiir die Angreifer:

Sicheres, schnelles Zusammenspiel untereinander und mit
den beiden neutralen Anspielstatiorien, die - sich an den Sei-
tenlinien des Feldes bewegend — entweder mit zwei Kontakten
oder direkt spielen missen. Tore aus einem DoppelpaB mit
einem der neutralen Spieler zahlen doppelt. Spielzeit drei bis
fiinf Minuten, danach wechseln die Gruppen. Nach einer kur-
zen Besprechung der Fehler und Hervorhebung der gelunge-
nen Aktionen das Spiel mit einer anderen gegnerischen Mann-
schaft wiederholen lassen.

Spiel 4 : 4 mit zwei Torhiitern:
Das AbschluBspiel in der restlichen Zeit bei freier Gruppen-
wahl durchfiihren lassen. Freie Spielweise.

T-SHIRTS, 1/4 und 1/1 Arm,
Farben: weiB, blau, kénigsblau, rot,
gelb, orange, griin, schwarz.

SWEAT-SHIRTS, Farben: weiB, blau, rot.
KAPUZEN-PULL., Farben: weiB, blau, rot.
Alle Artikel gibt es in den GroBen 1-7.

JUTETASCHEN, HANDTUCHER, AUFNAHER, AUFKLEBER.
Seaderpreise fir Sammelbesteller!  Versand per NN« PORTO

HARMS GMBH
Kalalog Postfach 351
mit 4553 Neuenkirchen
Tel. (05465) 634

Preisliste kostenlos. Telex 0941414
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Gunnar Gerisch:

Verschiedene Gymnastikgerdte unter-
scheiden sich hinsichtlich ihrer vorrangi-
gen Trainingswirkung, d. h. hinsichtlich
ihrer bestimmten kérperbildenden und
bewegungsschulenden Funktion und
der von ihnen ausgehenden charakteri-
stischen Bewegungsdynamik. Deshalb
148t sich die Frage, welches Gymnastik-
gerét sich am besten eignet fiir die Kon-
ditionsgymnastik des FuBballspielers,
nicht generell beantworten. Einigen
Geréten, unter anderem dem Medizin-
ball und dem FuBball selbst, kommt
jedoch eine gewisse Vorrangstellung zu.

Bezugsgruppe: FuBballspieler aller Lei-
stungsklassen

Ort: Sporthalle, bei entsprechenden
Bodenverhaltnissen auch im Freien
Geréat: Je Spieler ein FuBball, bei fehlen-
den FuBballen Ergdnzung durch Hand-
balle, Gymnastikballe, etc.

Zeit: 20 bis 30 Minuten bei zwei bis drei
Serien mit jeweils 10 bis 20 Wiederholun-
gen

Als Spielgerdat hat der FuBball einen
besonderen Aufforderungscharakter.
Neben einer allgemeinen Korper- und
Bewegungsschulung ermoglicht erauch
fuBballspezifische Funktionsverbesse-
rungen. Der Schwerpunkt der Gymna-
stikformen mit dem FuBball liegt deshalb
in der Ausbildung der Gewandtheit und
Geschicklichkeit (Koordination) und der
Steigerung der Gelenkigkeit (Flexibili-
tat). Daneben haben einige Ubungen
kraftigende und dehnende Wirkung.

Ubung 1:

Die Spieler prellen den Ball im Lauf im
begrenzten Feld (Handball-Torraum, ein
halbes Volleyballfeld o. a.). Variation von
hiifthohem und bodennahmem Prellen,
Wechsel der Spielhand und Tempostei-
gerung. Korperkontakt vermeiden!

Die 1. Folge erschien in fuBballtraining” 1 (1982)
Null-Nummer, S. 31.
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Ubung 2 (Bild 1):

Wie Ubung 1, aber jeder Spieler schirmt
seinen Ball mit dem Korper gegen die
Partner ab und versucht gleichzeitig, die
Bille der Mitspieler aus dem Feld zu
schlagen. - Auch als Wettkampf mog-
lich!

Ubung 3 (Bild 2 und 3):

Den Ball im Wechsel einige Male in der
Hocke prellen, dann tber Kopfhohe prel-
len, verbunden mit Streckspriingen, etc.

Konditionsgymnastik
fur FuBballspieler

2. Folge: Einzelibungen mit dem FuBball’

Ubung 4 (Bild 4):

Im Langsitz den Ball von einer Seite zur
anderen in hohem Tempo durch die
scherenden Beine fihren.

i g

Ubung 5 (Bild 5):

Den Ball im Liegestiitz jeweils im Wech-
sel flinf mal mit der rechten, dann funf-
mal mit der linken Hand prellen. Korrek-
ter Liegestiitz, Beine geschlossen!

Ball-Reparaturen

schnell, fachméannisch
und preiswert durch uns.
Fast jede Reparatur lohnt!

Sport und Freizeit

G. Kiaupa

Grasmuckenweg 2, 4500 Osnabrick
Telefon (0541) 1267 53
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Ubung 6 (Bilder 6-8):
Den am Boden liegenden Ball zwischen

die FuBe klemmen und durch Hoch-

schnellen der Unterschenkel Richtung
GesaB hochschneppern. Bei entspre-
chend hoher Ausfiihrung versuchen, den
Ball durch elastisches Nachgeben mit
flachgestelltem Ricken ,aufzufangen'.

Prospekt

anfordern!
mit Gratisaufkleber

T-Shirts, Sweat-Shirts,
Kapuzenpullis, Rollis,
Jogginganziige, Sonnen-
hiite, Miitzen, Sport-
taschen, Aufkieber usw.
Alles nach lhrer
Vorlage (Skizze) bedruckt
(ohne Nebenkosten).

Wagner Werbung 6908 Wiesloch
Schwetzinger Str. 12 - 06222-8977
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Bild 7
Variation (Bilder 6-9):

Den Ball nach schnell ausgefihrter Ve-
Drehung mit der Brust annehmen.

Ubung 7 (Bild 10):

Wie Ubung 5, aber bei jedem Prellen
Stitz- und Spielhand wechseln.

Bild 10

Ubung 8 (Bild 11):

In der Bauchlage wird der Ball unter dem
angehobenen Oberkorper hin und her
gerollt.

Bild 11

Ubung 9 (Bild 12):

In Rickenlage, Arme zur Seite gestreckt,
den Ball zwischen die FuBe klemmen
und mit gestreckten Beinen knapp uber
dem Boden im Wechsel nach rechts und
links schwingen

Bild 12

Ubung 10 (Bild 13):

Wie Ubung 9, aber die FiiBe in hohem
Bogenim Wechsel nach rechts und links
zu den Handen schwingen.

; : Bild 13
AbschlieBende Spielform:

,Huckepack-Handballspiel‘. Bei entspre-
chender HallengroBe spielen in jeder
Hallenhalfte zwei Mannschaften mit
jeweils zwei oder drei Spielerpaaren
gegeneinander. Gespielt wird auf Bas-
ketballbretter oder entsprechende Mar-
kierungen (Kreise, Quadrate, etc) an

den Seitenwanden. Partnerwechsel
nach jeweils einer halben Minute
Gesamtspielzeit vier Minuten.

Die Reihe wird fortgesetzt!
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A 4: Trainingsprogramme

Die Jugend-
Ubungsstunde

In dieser Serie sollen Beitrdge vorge-
stellt werden, die dem Jugend-Trainer
im Verein und dem Lehrer in der Schule
Anregungen und Hilfen geben waollen,
ein abwechslungsreiches, systemati-
sches Training bzw. ebensoichen
Sportunterricht zu gestalten.

Dabei sollen unterschiedliche organisa-
torische Gegebenheiten (Halle, Sport-
platz, GréBe der Ubungsgruppen,
Sportgeréte u. a.) und unterschiedliche

Altersstufen (z. B. Mini-FuBBballer, A-Ju-
gendliche etc.) beriicksichtigt werden.

Die 2. Folge stellt wiederum eine Unter-
richtseinheit fiir das Schiilertraining in
der Sporthalle (acht bis zwdlf Jahre!) in
Schule und Verein vor.

Sie schlieBt sich inhaltlich und metho-
disch direkt an die 1. Folge an und schult
- in erweiterter Form —wichtige elemen-
tare Grundfertigkeiten wie z. B. Tor-
schuB und Dribbling. G. B.

Gero Bisanz:

Aligemeine Ziele:

@ Schulung des Ballgefihls
® Passen / TorschuB

@ Erlernen des Dribbelns

1. Ballgewohnungsiibungen

Jeder Spieler hat einen Ball (Wiederholungen aus der letzten

Stunde). Folgende Ubungen werden absolviert:

1. Alle Spieler fiihren bei freier Wahl der Laufwege ihren Ball
in langsamem Tempo.

2. Mit Richtungs- und Tempoveranderungen dribbeln.

. Auf Zeichen den Ball stoppen und weiterdribbeln.

4, Zwei Gruppen bewegen sich in je einer Spielfeld-(Hallen-)
halfte. Jeweils zwei Spieler ohne Ball versuchen, einem drib-
belnden Mitspieler den Ball abzunehmen. Derjenige, der
den Ball verliert, versucht es bei anderen Spielern usw.

w

5. Jeder Spieler hat einen Ball. Organisationsform wie vorher.
Auf Zeichen wechseln die Gruppen in das jeweils andere
Feld.

Hinweis:

- ZusammenstoBe vermeiden!

- Entgegenkommenden Spielern geschickt ausweichen!

Danach kommen alle Spieler zusammen. Der Trainer/Lehrer

sollte mit Hilfe eines Frage-und-Antwort-Spiels auf korrektes

Verhalten am Ball und im Raum aufmerksam machen. Danach

werden Gruppen zu etwa funf Spielern eingeteilt.

uBballtraining 1/83

=¥ Eine Unterrichtseinheit fur das
well Training mit den Kleinen in der Halle (l)

Teilnehmer: Madchen und Jungen im Alter von acht bis zwolf Jahren (3. Unterrichtseinheit)

2. Spezielle Ubungsformen
zur Schulung des Torschusses

Ubung 1:

Wiederholung aus der letzen Stunde. Vor einem drei bis flnf
Meter breiten Tor (mit Torwart) stehen vier, funf oder sechs
Spieler mit je einem Ball. Es wird aus etwa acht bis zehn Metern
abwechselnd auf das Tor geschossen (ca. acht- bis zehnmal
schieBen lassen).

Korrekturhinweis:

Bei geradem Anlauf muB der Ballmit der Innenseite des FuBes
getroffen werden; dabei ist die FuBspitze des Spielbeins
(SchuBbeins) nach oben angehoben. Hierdurch wird ein
genauer Schuf (PaB) moglich (Abb. 1a).

Bei schragem Anlauf muB der Ball mit dem Innenspann ge-
schossen werden (Abb. 1b); dabei muB die FuBspitze des
Spielbeins nach unten gestreckt werden. Mit dem Innenspann
wird ein scharfer SchuB (oder ein weiter PaB) moglich.

' /
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Abb. 1a Abb. 1b
Folgende Einzelkorrekturen sollten gegeben werden:
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A 4: Trainingsprogramme

Ubung 2:

Wie Ubung 1: jetzt wird mit dem Ball bis zu einer AbschuBlinie
gedribbelt und dann auf das Tor geschossen. Etwa acht- bis
zehnmal schieBen lassen.

Ubung 3:
Wie Ubung 2; jetzt erfolgt vor dem SchuB auf das Tor ein Dribb-
ling durch Fahnenstangen (Hitchen) (Abb. 2).

‘00000 10,010.0,0)

Abb. 2

Hinweis:

Nach dem SchieBen sofort den Ball holen und wieder zur eige-
nen Gruppe bewegen, ohne die nachfolgenden Spieler zu sto-
ren. Etwa sechs- bis zehnmal schieBen lassen. Torhiiter aus-
wechseln.

Ubung 4:

Jede Gruppe halt sich in einem begrenzten Spielfeld (Viertel-

feld einer Halle) auf:

- Alle Spieler dribbeln in ihrem Viertelfeld, zuerst langsam,
spater schnell.

- Auf ein Zeichen setzen sich alle Spieler hin, stehen schnell
wieder auf und dribbeln weiter; mehrmals wiederholen.

- Auf ein Zeichen treten die Spieler auf ihren Ball, so daB er
ruht, wechseln dann zu einem anderen Ballund dribbeln wei-
ter; mehrmals wechseln lassen.

- Auf Zeichen wechseln jeweils zwei Gruppenihre Seiten (Fel-
der) (Abb. 3).

42

\/—\fq

\—g\, : v
&

}g

v

iz}—

G

v

N

!

v

o\f\./‘\

5

1%

Abb. 3

{
0
Hinweis:

- Wenn die Rdume eng sind, langsam dribbeln!

- Entgegenkommenden Spielern geschickt ausweichen;
ZusammenstoBe stets vermeiden.

Ubung 5:

Alle Gruppenstehen an einer Seitenlinie eines Feldes (Abb. 4).
Auf ein Zeichen dribbeln die Spieler in ihrer Gruppe durch das
gegeniiberliegende Tor zurlick zum Ausgangspunkt.

- Welche Gruppe schafft es am sichersten?
- Welche Gruppe schafft es am schnellsten?

Ubungserweiterung: Zweimal hin- und herdribbeln.
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3. AbschluB3 der Stunde
Spiel 3:3/ 4 : 4 auf zwei Tore mit Torwart (Abb. 5). 1 »
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Abb. 5
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