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UMA, IM SPORT DABEI
IM TRAINING.

MIT SPORTSCHUHEN,
MIT SPORTSWEAR.

FUR SPITZENSPORTLER.

FUR ALLE, DIE —g
SPORTLICH SIND. PV*7iis.

... denn PUMA macht's mit Qualitét.

BOCA - der exirem flexible FuBball-Trainingsschuh mit speziellem Profil und Drehkreis im Ballenbereich sowie
Sohlenprofil fir Halle, Hartplatz und Rasen. Ein Allround- Durchnéhrille bietet optimale Voraussetzungen sowohl fir
Trainingsschuh mit Schaft aus Rindboxleder mit Velours- Halle, Hartplatz und Rasenflachen.

spaltspitze. Die neue, transparente Schalensohle mit Qualitét im Fachhandel von PUMA.
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In Einsatz und Kampf um den Ball schon fast wie
die ,,GroBen"! In dieser Ausgabe beginnt mit
Ljugendtraining” eine neue Serie, die sich ganz
speziell mit Themen zum praktischen Training
sowie zur padagogisch-psychologischen
Betreuung von Jugendlichen im Alter von etwa
12 bis 18 Jahren befaBt.

Trainer von Jugendmannschaften méchten wir
gerade hier — sei es in Form von Leserbriefen oder
eigenen Beitragen aus ihrem praktischen
Erfahrungsbereich — auffordern, aktiv
mitzuarbeiten.

Foto: Maria Miihiberger

Liebe Leser!

.die besten Trainer gehéren an die Basis des Nachwuchstrainings!”

Diese wiinschenswerte Forderung — schon vor Jahren aufgestellt,
meist jedoch ohne gréBeres Echo verhallt — wird jedoch von den
meisten Vereinen, die Jahr fir Jahr vor der neuen Saison die
deutsche Landschaft nach (teuren) Talenten ,abgrasen” missen,
weil sie die Forderung (billigerer) ,,Eigengewdchse” vernachléssigt
haben, nach wie vor kaum erfiillt. Ausnahmefélle wie z. B. Dietrich
Weise in seiner erfolgreichen Zeit als DFB-Jugendtrainer bestatigen dabei leider nur die
gédngige Regel.

Dr‘e jiingst geduBerte Kritik von zwei so profilierten Bundesliga-Trainern wie Detmar Cramer
und Rolf Schafstall am Nachwuchstraining in Deutschiand trifft zwar den Kern, gibt jedoch
auch keine Empfehlungen zur Beseitigung der MiBstéande.

Mit der neuen Serie .jugendtraining“ als Sonderteil in der Mitte dieser Ausgabe — sie kann
iibrigens problemlos herausgetrennt und zum Training mitgenommen werden —, will ,,ful3-
balltraining “ sich der Aus- und Weiterbildung von Jugendtrainern besonders annehmen und
hoffentlich mithelfen, diese groBe Liicke endlich zu schlieBen. In ,jugendtraining” werden
Beitrdge erscheinen, die sich speziell mit dem Training der 12- bis 18jdhrigen befassen.
Komplettiert werden unsere Trainingsempfehlungen zum Nachwuchstraining durch die
Serie ,Unterrichtseinheiten fir das Training mit den Kleinen®, die sich der Anfangerschu-
lung (8 bis 12 Jahre) widmet.

Auf insgesamt 12 (!) Seiten werden diesmal insgesamt 4 Trainingseinheiten fir das Training
von Juniorenmannschaften vorgestellt, die als Fernziel das , Spiel Uber die Flugel* schulen
wollen.

Was gibt's sonst noch in diesem Heft: Da setzen wir zundchst mit dem Beitrag von Manfred
GROSSER/Hans EHLENZ iiber das Krafttraining fiir FuBballspieler unsere Beitragsreihe
zum fuBballspezifischen Konditionstraining aus dem letzten Jahr fort.

Bewdhrte Serien wie ,Konditionsgymnastik“ und ,Unterrichtseinheiten fir das Training mit
den Kleinen* sowie — lbrigens erstmalig in ,fuBballtraining“ (!) — ein Beitrag zum Training

von Schiedsrichtern runden die erste Ausgabe in diesem Jahr ab, so daB sicher auch
diesmal fiir jeden Leser etwas dabei sein dlrfte, meint

| Db G

(Dietrich Spéte, SchluBredaktion ,fuBballtraining”)
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A 3: Konditionstraining

Krafttraining fiir FuSballspieler

1. Warum braucht der FuBballspieler Kraft?

Versucht man, die leistungsbestimmenden Merkmale eines
herausragenden Spielers aufzulisten, so sind zunéchst vor-
dergrindig zu nennen:

@ Ein hervorragendes technisches Konnen (Dribblings, Pas-
se, Flanken, Schisse usw.)

@ Eine in jeder Situation souveréne Spiellbersicht und ge-
schicktes taktisches Handeln

@ Eine ausgezeichnete Kondition

Alle drei angesprochenen Punkte finden ihren optischen
Ausdruck in gelungenen, erfolgreichen fuBballspezifischen
Bewegungen. Und in diesem Zusammenhang wissen wir,
daB Bewegungen vom Gehirn und Zentralnervensystem aus
gesteuert und im eigentlichen von der Muskulatur des Men-
schen ausgeflihrt werden. Je besser nun die Muskulatur und
ihre diesbezugliche Energieversorgung ausgebildet sind, d.
h. je kraftiger die Muskulatur ist, desto effektiver kann folg-
lich ein FuBballspieler wirksam sein. Somit gilt allgemein:

@ Die Muskelkraft ist die Ursache aller sportlicher Bewegun-
gen (sieht man von psychischen Antrieben und neuromusku-
laren Steuerungsvorgangen ab).

Daraus gilt speziell fiir FuBballspieler:

@ Die Muskelkraft ist (neben koordinativen Prozessen) Ursa-
che fiir technische Fertigkeiten.

® Die Muskelkraft ist Ursache fir die Antritts-, Sprint- und
Sprungfahigkeiten.

@® Die Muskelkraft ist Ursache flr kombiniert technisch-
konditionelle Fahigkeiten wie z. B. SchuBstarke, Kopfball-
starke u. a.

@ Die Muskelkraft ist nicht zuletzt Ursache fiir Tacklings,
Rempeln und allgemeine Zweikampfstarke.

Als ,Nebenprodukt einer gut ausgebildeten Muskulatur ist
eine verminderte Verletzungsanfélligkeit aufgrund einer
verbesserten Elastizitat, einer erndhten Widerstandsfahigkeit
und einer 6konomischeren (mechanischen und physiologi-
schen) Arbeitsweise zu nennen.

Auf einen Nenner gebracht: Ohne Kraft ist ein effektives

FuBballspielen nicht moglich!

Allerdings ist die Komponente Kraft im FuBballsport anders
zu bewerten als in den schwerathletischen Sportarten oder
den Wurf- und StoBdisziplinen der Leichtathletik. Wahrend
beim Vorhandensein einer optimalen Technik in diesen
Sportarten Leistungssteigerungen vorwiegend uber Krafter-
héhungen mdglich sind, ist im FuBballsport lediglich ein
bestimmtes Kraftniveau erforderlich, um die angesproche-
nen Punkte und Aufgaben zu erflllen.

2. Welche Kraft braucht ein FuBballspieler?

Dieses soeben angesprochene Kraftniveau wird mit sportart-
spezifischen TrainingsmaBnahmen zur Steigerung der Maxi-
mal- und Schnellkraft erarbeitet (in den Kapiteln 5 und 6
gehen wir hierauf naher ein). Die in der FuBballpraxis bisher

4

vorwiegend angewandten MaBnahmen wie Partneribungen,
Circuit-Training u. a. sind hierfir jedoch nicht ausreichend;,
sie haben lediglich zur Erhaltung eines bereits vorhandenen
bzw. erreichten Kraftniveaus ihre Berechtigung. Der eigentli-
che Weg zu einer effektiven fuBballspezifischen Kraft kann
nur uber

— einen mehrwochigen Muskelaufbau mit sich daran

—anschlieBender intramuskuldarer Koordinationsverbesse-
rung hin
— zur angestrebten Schnellkraft fihren.

Somit bendétigt ein FuBballspieler folgende verschiedene
Kraftformen:

@ Zunachst als Grundlage eine allgemeine Kraft. Sie wird
erreicht durch eine allseitige und umfassende Kraftigung der
Muskulatur von Beinen, Rumpf, Schulterglrtel und Armen
oder Teilbereichen derselben, unabhangig davon, welche
Muskulatur flr die jeweilige Sportart leistungsbestimmend
ist, und ob die Kraftibungen mit der Bewegungsstruktur der
Sportart Ubereinstimmen.

Die geeignetste Trainingsart hierflr ist das sogenannte Mus-
kelaufbautraining (vgl. Kapitel 5), mit dem neben der eigent-
lichen Zielstellung (= allgemeine Kraftigung) durch den sich
zwangslaufig ergebenden Muskelzuwachs (= Hypertrophie)
gleichzeitig eine Korpergewichtszunahme verbunden ist,
und sich somit flir manchen Spieler auch eine bessere Zwei-
kampfstarke einstellen kann.

@ AnschlieBend sollte ein spezielles Krafttrainingspro-
gramm folgen, bei dem aus Grinden grdBerer Effektivitat nur
die Muskelgruppen weiter kraftigend verbessert werden, die
flir das FuBballspielen primar leistungsbestimmend sind. Da
es sich bei der vorwiegend zur Sportartdisziplin bendtigten
Muskulatur immer nur um Teilbereiche der Gesamtmuskula-
tur handelt, kann diese intensiver trainiert werden, was zu
einem schnelleren und hdheren Kraftgewinn gegeniiber dem
allgemeinen Krafttraining fihrt. Des weiteren ist die Uberein-
stimmung der Bewegungsstruktur von Kraftubungen und
Sportartdisziplin erforderlich. Diese Ubereinstimmung ver-
hindert die Starkung von Muskeln oder Muskelbereichen, die
nicht oder nur wenig zur Realisierung der Sportartdisziplin
beitragen, den Organismus aber belasten, da sie ja auch
versorgt werden miissen. Die flr ein spezielles Krafttraining
des FuBballers geeignetsten Trainingsarten bzw. Methoden
sind die der sogenannten intramuskuldren Koordination
(vgl. Kapitel 5) und der Schnellkraft (vgl. Kapitel 6).

Aus den vorstehenden Ausflihrungen ist ersichtlich, daB ein
spezielles Krafttraining z. B. nach der Sommerpause nicht
nur schneller zum angestrebten Kraftniveau, sondern auch
zum erforderlichen Gesamtkonditionsniveau fihrt, da, wie
bereits erwdhnt, alle anderen konditionellen Komponenten
(z. B. Schnelligkeit, lokale Muskelausdauer, ,Schnelligkeits-
ausdauer”) mehr oder weniger von der Kraft abhéangig sind.

3. Welche Voraussetzungen (Kenntnisse)
muB ein FuBballtrainer
fir ein effektives Krafttraining haben?

Neben den in den Kapiteln 1 und 2 angesprochenen Aspek-
ten sollte ein Trainer (und/oder Spieler) fir das bessere
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Versténdnis Uber ein effektives Krafttraining folgende Kennt-
nis-Voraussetzungen erfillen:

Voraussetzung 1: Ein aligemeines Grundlagenwissen

Die sportwissenschaftlichen Disziplinen (fir unser Thema:
Physiologie, Morphologie, Biomechanik, Funktionelle Anato-
mie, Allgemeine Trainingslehre) stellen bereits ein umfang-
reiches Wissen uber die Grundlagen und das Training der
Muskelkraft zur Verfliigung, das in Ausschnitten fiir einen
fortschrittlichen Trainer zum Wissensbesitz gehdren bzw.
werden sollte. In dem vorliegenden Beitrag kénnen wir natir-
lich auf all diese theoretischen Erkenntnisse nicht naher
eingehen und verweisen deshalb auf das jlingst erschienene
Taschenbuch von EHLENZ/GROSSER/ZIMMERMANN: Kraft-
training (BLV-Verlag Munchen, 1983), in dem alle wesentli-
chen modernen Aspekte zu diesem Komplex nachzulesen
sind. An dieser Stelle sei lediglich auf die Zusammenhénge
der Kraftformen Maximal- und Schnellkraft hingewiesen, die,
wie bereits erwahnt, fir FuBballspieler von besonderer Be-
deutung sind.

Die Kraft wird infolge verschieden auftretender bzw. einwir-
kender Widerstdnde und Bewegungsaufgaben von der Mus-
kulatur durch folgende physikalisch-physiologisch unter-
schiedliche Arbeitsweisen realisiert:

® Durch dynamisch-liberwindende Arbeit (z. B. ein Gewicht
heben; Kontraktionsform der Muskulatur: isotonisch/auxoto-
nisch).

@ Durch dynamisch-nachgebende Arbeit (z. B. ein Gewicht
langsam absetzen; Kontraktionsform: auxotonisch).

@ Durch statische Arbeit (z. B. ein Gewicht halten; Kontrak-
tionsform: isometrisch).

Fiir die Maximalkraft gelten alle drei Arbeitsweisen, fir die
Schnellkraft vorwiegend die dynamisch-Uberwindende.

Unter Maximalkraft verstehen wir die Fahigkeit, hochstmog-
liche Kraft zu realisieren, und unter Schnellkraft die Fahig-
keit, hochstmogliche Bewegungsgeschwindigkeiten zu er-
reichen. Fiir sehr hohe Geschwindigkeiten ist insbesondere
die sogenannte Schnellkraft leistungsbestimmend; diese
wiederum ist bekanntlich abhangig von der Maximalkraft
und somit auch vom Muskelquerschnitt und der -faserzahl,
der Muskelfaserlange und dem Zugwinkel, der intra- und
intermuskuldren Koordination, der Kontraktionsgeschwin-
digkeit der ,schnellen” Muskelfasern, der Energiebereitstel-
lung, der Muskelvordehnung und nicht zuletzt von der Moti-
vation. Fur die Praxis bedeuten diese Zusammenhénge:

® Erfolgt durch eine effektives Krafttraining aufgrund von
MuskelquerschnittsvergréBerungen und verbesserten intra-
muskularen Funktionen eine Erhéhung der Maximalkraft, so
steigern sich auch die Schnellkraftfahigkeiten.

Begriindung: Mit der querschnittvergroBerten Muskulatur
vergroBert sich anteilmaBig auch die Querschnittflaiche der
fir hohe Geschwindigkeiten (bei geringen Widerstanden)
verantwortlichen ,schnellen” Muskelfasern, d. h., es stehen
mehr schnelle kontraktile Filamente (Aktin, Myosin) zur Ver-
fiigung. Weiterhin kdnnen durch die verbesserten intramus-
kuldren Funktionen mehr der vorhandenen Muskelfasern
innerviert werden und somit gemaB ihrem Anteil an der
gesamten Fasermenge auch mehr schnelle Muskelfasern.

Eine sofortige Steigerung der Schnellkraft erfolgt aber nur
dann, wenn sich schon aufgrund des Bewegens hoher Wi-
derstdnde beim sportartspezifischen Training ein hohes
Kraftniveau gebildet hat, zu dessen Steigerung durch Maxi-
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malkrafttraining noch hohere Widerstande zu bewdltigen
sind. Da das Bewegen hoher Widerstdnde eben nur relativ
langsam maéglich ist, treten zwangsléaufig auch Kontraktions-
geschwindigkeitsverluste auf. Zur Wiederherstellung bzw.
erneuten Steigerung des Kontraktionsgeschwindigkeitsnive-
aus ist somit ein Schnellkrafttraining erforderlich, um die
durch Krafttraining angestrebte Verbesserung der Schnell-
kraft bzw. ihrer Erscheinungsformen im FuBballsport
(Sprint-, Sprung- und SchuBkraft) zu realisieren.

Hieraus folgernd empfehlen wir fir FuBballer ein disziplin-
spezifisches Maximal- und Schnellkrafttraining.

Voraussetzung 2: Die Fahigkeit zur Leistungsanalyse

Unter einer Leistungsanalyse verstehen wir das Uberprifen
moglichst aller leistungsbestimmender Fahigkeiten (z. B.
Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Gelenkigkeit) und Fertigkei-
ten (z. B. technische Elemente, Timing u. a.). Wir beziehen
eine Leistungsanalyse hier vor allem auf die einzelnen Kraft-
fahigkeiten und auf die Verbindung dieser mit technischen
Elementen. Aus der Leistungsanalyse ergibt sich so, ob und
in welcher Art ein Krafttraining (allgemeines oder spezielles)
erforderlich ist. So kann z. B. ein schlechtes Kopfballspiel
bekanntlich nicht nur auf mangelnde Kraftfahigkeiten in Bei-
nen oder Rumpf, sondern auch auf fehlendem Timing beru-
hen. Das heiBt, der Spieler leitet die erforderlichen Bewegun-
gen in Beinen oder Rumpf zu friih oder zu spat ein. In diesem
Falle wére ein Krafttraining zur Verbesserung seines Kopf-
ballspiels verfehlt. Mangelnde Kraftfahigkeiten in Beinen und
Rumpf sind durch Feststellung der Strecksprunghdhe bzw.
Anzahl von Rumpfschwiingen und Situps im Vergleich zu
Spielern, die den gestellten Aufgaben gerecht werden, leicht
nachzuweisen.

Voraussetzung 3: Kenntnisse tber fuBballspezifische
Bewegungen und wichtige Muskelgruppen

Es ist selbstversténdlich, daB ein FuBballtrainer die Struktu-
ren und Maéglichkeiten fuBballspezifischer Bewegungen wis-
sen muB. Erganzend hierzu sind fiir ein effektives Krafttrai-
ning Kenntnisse ber wichtige Muskelgruppen bzw. funktio-
nell-anatomische Zusammenhange der Bewegungen von
Vorteil. Mit Abb. 1 und Tab. 1 (Seite 8 bis 13) zeigen wir die
fir FuBballspieler wichtigsten Muskelgruppen und ihre
Funktionen auf. Aus solch einer funktionell-anatomischen
Betrachtung kénnen wir fur ein sinnvoles Krafttraining fol-
gende wichtige Aspekte erkennen:

® Die hauptanteiligen Muskelgruppen

® Die Arbeitsweisen und Kontraktionsformen dieser Mus-
keln

@ Nicht zuletzt konnen die Trainingslibungen daraus abge-
leitet werden (vgl. Kapitel 4)

Beziiglich der hauptanteiligen Muskelgruppen von Beinen
und Rumpf ist zu unterscheiden zwischen Funktionsmus-
keln, die vornehmlich fir die Bewegungsausflihrung zustan-
dig sind und im Huftbeinbereich angesiedelt sind (z. B.
groBer GesaBmuskel, gerader Oberschenkelmuskel, Waden-
muskel, Schienbeinmuskel) und die flr die Stabilisierung
von Hufte, Rumpf und Beinen verantwortlichen Haltemus-
keln (z. B. gerader Bauchmuskel, tiefer langer Ruckenstrek-
ker, kleine GesaBmuskeln, Schenkelanzieher, innerer und
auBerer Schenkelmuskel, kurze FuBmuskeln).

Die stabilisierende Wirkung der Haltemuskulatur zeigt sich
insbesondere an Gelenken, deren Knochen- und Bandfih-
rung allein nicht ausreichend sind, um bei hoher Beanspru-
chung eine einwandfreie Gelenkfiihrung zu gewéhrleisten.
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A 3: Konditionstraining
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A 3: Konditionstraining

Breiter
Riickenmuskel

schrage Bauchmuskulatur

gerade Bauchmuskulatur

Schenkelbinde Schneidermuskel
Vierkdpfiger,

Oberschenkelmuske! K Adductorengruppe

Wadenmuskel Vierkopfiger
Oberschenkelmuskel

vorderer
Schienbeinmuskel

Wadenmuskel

grofer und kleiner Kapuzenmuskel
Rundmuskel

Deltamuskel

breiter Riicken-
muskel

GesaBmuskel

Adductoren-
gruppe
Ischiocrurale Schenkelbinde

Muskelgruppe
e vierkopfiger

Oberschenkelmuskel

vorderer Schien-
beinmuskel

Wadenmuskel Wadenbeinmuskel

Abb. 1: Die fiir FuBballspieler wichtigsten Muskelgruppen; a) von vorne, b) von hinten (aus: EHLENZ/GROSSER/
ZIMMERMANN: Krafttraining. BLV Verlag Miinchen 1983, S. 70—71).

Dies trifft hauptséachlich auf Schulter und Kniegelenk zu. Um
so erstaunlicher ist es, daB in der Krafttrainingspraxis die
Starkung der Haltemuskulatur kaum Beachtung findet. Dies
kann man darauf zuriickfiihren, daB ein Krafttraining in der
Regel nur an Krafttrainingsmaschinen durchgefihrt wird, die
aufgrund ihrer Konstruktion nur geflihrte Bewegungen zu-
lassen. Da von Ausnahmen abgesehen die gefiihrten Bewe-
gungen nur ein Training der Funktionsmuskulatur gestatten,
findet ein Training der Haltemuskulatur folglich nicht statt.
Wird z. B. ein Krafttraining zur Starkung eines bandgesché-
digten Knies ausschlieBlich an Kraftmaschinen durchge-
fuhrt, ist die Zielstellung verfehlt, da, wie bereits erwahnt,
eine Starkung der Funktionsmuskulatur in diesem Falle nicht
zur Stabilisierung des Knies beitrdgt. Des weiteren kann der
Sportler auch keinen Gebrauch von seiner groBeren Kraftfa-
higkeit machen, da die durch den Bandschaden verursachte
nicht einwandfreie Gelenkfiihrung eine Hemmung der moto-
rischen Nervenimpulse bewirkt, die um so deutlicher wird, je
schnellkraftiger die Bewegung erfolgt.

Folge der Hemmung ist eine reduzierte Impulsfrequenz der
motorischen Nerven (Motoneurone), die eine maximale Nut-
zung der Kontraktionsfahigkeit des Muskels sowohl bezlg-
lich Schnelligkeit als auch Kraft nicht zulaBt. Eine Starkung
der Haltemuskulatur ist also nicht nur aus Grinden eines
optimalen Rehabilitationstrainings, sondern auch zur effekti-
ven Nutzung der vorhandenen Funktionsmuskulatur erfor-
derlich. MaBnahme zur Starkung der Haltemuskulatur ist z.
B. ein Training mit freien Gewichten (Kurz-, Langhantel,
Eisenschuhe usw.), da die Haltemuskulatur zur Aufrechter-
haltung des Gleichgewichtzustands hierbei die zur Anpas-
sung notige Beanspruchung findet.

Die Haltemuskulatur ist fir FuBballspieler genau so

wichtig wie die Funktionsmuskulatur!

14

4. Welche Kraftiibbungen sind fir
FuBballspieler wichtig?

Entsprechend den fuBballspezifischen Bewegungsablaufen
bzw. der funktionell-anatomischen Betrachtungen halten wir
zur Verbesserung der Kraft die in Tab. 1 aufgefiihrten Ubun-
gen (Trainingsinhalte) fiir angebracht. Die Ubungen 1 bis 7 in
der Tabelle betreffen den Rumpf- und Beinbereich und soll-
ten von allen Spielern absolviert werden; die Ubungen 8 bis
10 beziehen sich auf den Schulter-Brustbereich und sind
zusétzlich fur Torwarte geeignet (natirlich auch fiir Feldspie-
ler bei entsprechendem Kraftmangel in diesem Bereich).

Aus Tab. 1 konnen die entsprechenden Maximal- und
Schnellkraftprogramme alternativ zusammengestellt wer-
den. Wir geben in Kapitel 8 einen Standardprogramm-Vor-
schlag hierzu.

Wie aus der Beschreibung und den Abbildungen ersichtlich
ist, werden fast alle Ubungen mit Kurz- bzw. Langhanteln
und zum Teil an Kraftmaschinen durchgefiihrt. Diese Geréte
sind fiir ein effektives Krafttraining unerlaBlich. Auf die Do-
sierung bzw. die Gewichtsbelastungen gehen wir im néch-
sten Heft (in den Kapiteln 5 bis 8) naher ein.

Der Beitrag wird in der nachsten Ausgabe mit folgenden
Kapiteln fortgesetzt:

5. Wie wird Maximalkraft trainiert?; 6. Wie wird Schnellkraft
trainiert?; 7. Wie soll Krafttraining im FuBball periodisiert
werden?; 8. Krafttrainingsprogramme fiir LeistungsfuBball-
spieler. Mit den Abschnitten: Wie wird ein Krafttrainingspro-
gramm durchgefiihrt?; Programmgliederung: Programm fir
Spieler mit geringen bis mittleren Kraftfahigkeiten; Pro-
gramm fiir Spieler mit hohen Kraftfahigkeiten; notwendige
Trainingsgeréate; Wichtig: Technisch gute Bewegungsaus-
fiihrung; Aufwarmen, Dehniibungen und Ausklang.

fuBballtraining 1/84



Vorbemerkungen

Mit der letzten Ausgabe von ,fuBballtraining® (Heft 6/83)
begann eine Reihe zum Juniorentraining" mit dem Thema
~Spiel uber die Fligel“. Dabei standen schwerpunktmaBig
die Ballannahme und -mitnahme sowie das prazise Pas-
sen und Flanken im Vordergrund.

Zu einem erfolgreichen ,Spiel tber die Fligel* gehort
weiterhin das Dribbling. Zum Einstieg in diesen techni-
schen Schulungsschwerpunkt sind die beiden folgenden
Trainingseinheiten ausgewéhlt worden. Unter Beriick-
sichtigung  augenblicklicher  Witterungsbedingungen
wurde wiederum eine Trainingseinheit fiir die Halle ent-
worfen. Diese betragt ca. 90 Minuten. Die Unabhéngigkeit
von der Witterung ermdglicht es dem Trainer, Demonstra-
tion und Korrektur technischer Elemente intensiver vorzu-
nehmen. Dariiber hinaus hat er den fir ein Stationstrai-
ning erforderlichen zeitlichen Mehraufwand (Auf- und Ab-
bau der Stationen, Demonstration der Ubungsdurchfiih-
rung an den Stationen) zu beriicksichtigen.

Im Ubrigen sei darauf hingewiesen, daB eine Trainingsein-
heit mit hohen koordinativen Anforderungen aufgrund
der relativ frih eintretenden Ermiidungserscheinungen
nicht immer 90 Minuten betragen muB. Die dargestelite
Trainingseinheit auf dem FuBballplatz umfaBt etwa 75
Minuten, kann aber — je nach situativen Voraussetzungen
— verklirzt oder verlangert werden.

Beide Trainingseinheiten enthalten jeweils eine Ubungs-
form zur Verbesserung des Kopfballspiels, um die perma-
nent notwendige Schulung des KopfstoBes im Jugendbe-
reich — unabhangig vom jeweiligen Schwerpunktthema —
zu verdeutlichen.

Ort: Sporthalle (bei entsprechenden Bodenverhéltnissen
auch im Freien)

Zeit: z. B. Dienstag, 16 bis 17.30 Uhr

Teilnehmer: 16 Spieler (14 Feldspieler und 2 Torwarte)
Fernziel: Spiel tber die Fllgel

Trainingsziel: Verbesserung des Dribblings

Gerate: 12 FuBballe, 14 Markierungshilfen (,Hute“, Sla-
lomstangen, Medizinballe, kleine Kasten u. a.), Uhr mit
Sekundenzeiger, 2 Tore (evtl. auch Matten als Tore an
die Wand stellen)

1) B-Junioren, auch D- und C-Junioren

Roland Koch:

Wochentrainings-
programm fiir
Juniorenmann-
schaften in der
Wettkampfperiode

o

\L

1.Trainingseinheit (Dienstag)

Aufwéarmen
Ubung 1:

2 Spieler mit einem Ball; ,freies” Bewegen in der Halle,
dabei den Ball fihren und flach zum Partner passen; ca. 5
Minuten

Ubung 2:

Wie Ubung 1; jedoch fiihrt der PaBgeber nach jedem
Abspiel folgende Aufgabe durch:

- In die Hocke fallen

-1 Liegestitz

—1 Klappmesser

— In der Bauchlage Arme und Beine gleichzeitig anheben
— 1 Kopfballsprung

-1 ,leichten“ Antritt Gber 8 bis 10 Meter

— 2 Ausfallschritte vorwarts zum Dehnen der Beinmusku-
latur

— Rumpfbeuge vorwarts, Hande berlihren den Boden




jjugenclraining

— Mit den Handen den Spann eines FuBes fassen und die
FuBsohle mdglichst nah an das GesaB ziehen

—Jede Aufgabe sollte ca. 6- bis 8mal wiederholt werden,
bevor der Trainer die neue Aufgabe stellt; ca. 10 Mi-
nuten

Hauptteil

Nach der zweiten Ubung ruft der Trainer alle Spieler
zusammen. Er bespricht mit der Gruppe den weiteren
Trainingsablauf. SchwerpunktméaBig geht er auf das
Dribbling ein und gibt folgende Hinweise:

® Versucht, den Ball immer moglichst eng am FuB mit
dem Innen- oder AuBenspann zu flihren; der FuB des
Spielbeins wird beim Fiihren mit dem Innenspann nach
auBen gedreht und beim Fihren mit dem AuBenspann
nach innen gedreht (Demonstration durch einen Spieler)!

@® Versucht, immer wieder vom Ball wegzuschauen; rich-
tet den Blick nicht stur auf den Ball, sondern schaut
wahrend des Dribbelns nach vorne (ca. 3 Minuten)!

Ubung 3 (Abb. 1):

Dribbling mit vielen Richtungsanderungen

Die Spieler stellen sich paarweise (hintereinander) in Li-
nie parallel zur Langsseite der Halle auf. Zuerst dribbelt A
mit vielen Richtungsénderungen (nach rechts und links)
bis kurz vor die gegeniiberliegende Wand, macht eine
halbe Drehung und dribbelt zum Ausgangspunkt zuriick.
AnschlieBend (bt B. Jeder fiihrt 8 Wiederholungen durch.

Der Trainer achtet wiahrend der Ubungsdurchfiihrung
darauf, daB mit dem rechten und linken FuB gedribbelt
wird; ca. 7 Minuten.

ak

VR R g
a0 A
Abb. 1

Je nach HallengréBe kann von Langsseite zu Langsseite,
oder auch von Stirnseite zu Stirnseite der Halle gedribbelt
werden. Bei kleinen Hallen beginnen z. B. die Spieler 1, 3,
5 und 7, anschlieBend folgen die Spieler 2, 4, 6 und 8.
Waéhrend die Spieler der ersten Gruppe lben, absolvieren
die Spieler in der 2. Linie balltechnische Ubungen ,am
Ort“ (z. B. Jonglieren) oder gymnastische Ubungen.

Der Trainer ruft die Gruppe zusammen und bespricht die
aufgetretenen Fehler, er lobt gute Ausfihrungen und gibt
entsprechende Hinweise wie z. B.:

@® Versucht, den Ball moglichst oft zu berlihren, kein
StoBen mit der Spitze!

@ Dribbelt nur so schnell, wie ihr den Ball noch eng am
FuB flihren konnt!

@ Dribbelt nicht nur auf einer Linie, weicht immer wieder
nach rechts oder links aus; dabei wechselt vom Innen- auf
den AuBenspann oder vom rechten auf den linken FuB
bzw. umgekehrt (ca. 3 Minuten)!

Ubung 4:

Es wird die Ubung 3 wiederholt unter Beachtung der
gegebenen Hinweise; jetzt absolviert jedoch jeder Spieler
4 Wiederholungen (ca. 3 Minuten).

Der Trainer holt die Gruppe erneut zusammen und befragt
die Spieler, welche Tduschungen (Tricks, Finten) ihnen
bekannt sind. Aus der hoffentlich reichhaltigen ,Trickki-
ste“ seiner Spieler wahlt der Trainer zwei Tauschungen
aus, die alle tben sollen wie z. B..

— SchuBfinte (SchuB oder PaB antduschen mit anschlie-
Bendem Richtungswechsel)

— ,Mathews-Trick” (z. B. Ausfallschritt nach links, Ball mit
AuBenspann in entgegengesetzer Richtung mitnehmen)

— PI6tzliches verandern der Laufrichtung in Verbindung
mit einem Tempowechsel

— Die ausgewahlten Tauschungen werden vor der Gruppe
demonstriert, anschlieBend gibt der Trainer folgende
Hinweise:

@ Zuerst aus dem langsamen Dribbling die Tduschung
ausfuhren!

@ Nach jeder Tauschung das Tempo erhdhen und in eine
neue Richtung wegdribbeln!

® Weiterhin auf enge Ballfihrung achten!

@ Spieler sollen sich gegenseitig beobachten (ca. 4 Mi-
nuten)!

Ubung 5 (Abb. 2):

Jetzt befindet sich je ein Spieler aus jeder Gruppe mit
einem Ball an der Hallenwand, der Partner steht ohne Ball
in der Hallenmitte. A dribbelt auf B-zu und umspielt ihn
unter Anwendung einer Tauschung. B |aBt die Tauschung
zu und stért nicht aktiv. Nach 8 Aktionen erfolgt ein
Aufgabenwechsel. Jeder absolviert 2 Durchgénge (ca. 10
Minuten).

o PR e R e % A e S
B Vel L S g SRR
Abb. 2
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Stationstraining (Abb. 3):

Der Trainer ruft alle Spieler zusammen und bespricht mit
ihnen, wie das Dribbling und die Tauschungen intensiv in
Form eines Stationstrainings gelibt werden sollen.

Alle 14 Markierungen, die zu Beginn des Trainings in
einer Ecke abgelegt worden sind, werden von den Spie-
lern geholt. Der Trainer geht mit den Spielern die einzel-
nen Stationen ab (stellt dabei an den vorgesehenen Plat-
zen Markierungen auf), erklart und demonstriert die ein-
zelnen Ubungen (vgl. nebenstehende Tabelle) und teilt
gleichzeitig die Gruppen einer Station zu (eine Karte mit
der jeweiligen Stationsnummer und kurzer Ubungsbe-
schreibung erleichtert den reibungslosen Ablauf erheb-
lich), ca. 5 Minuten.

Die Stationen sind so geplant, daB in 2er- wie auch in 3er-
Gruppen gelibt werden kann. Die Torhlter besetzen beide
Tore. Alle Gruppen beginnen und beenden die Ubung an
ihrer Station zur gleichen Zeit. Alle 2 Minuten erfolgt ein
Stationswechsel in festgelegter Reihenfolge (von 1zu 2, 2
zu 3,...7 zu 1 usw.). Die Pause zum Wechsel der Statio-
nen betragt jeweils 30 Sekunden.

Der Trainer beobachtet die Ubungsdurchfiihrung an den
einzelnen Stationen und gibt korrigierende Hinweise. Es
soliten 2 Durchgange erfolgen, wobei in einer kurzen
Pause zwischen den Durchgangen die Abstande zwi-
schen den Fahnenstangen — je nach Kénnensstand der
Ubenden — variiert werden kdnnen (ca. 40 Minuten). Ent-

Stationstraining in der Halle zur
Verbesserung des Dribblings

1. Station:

Slalomdribbling gerade durch 5 Markierungen

A umdribbelt alle Markierungen, halbe Drehung und
PaB zu B. A trabt locker zurtick, und B dribbelt wie A
zuvor.

2. Station:
Ball hochhalten

A und B halten ihren Ball mit FuB, Oberschenkel, Kopf
fortlaufend in der Luft.

3. Station:

Téauschungen einiiben im Spiel 1:1 mit teilaktivem
Partner

A dribbelt mit Ball auf B zu, umspielt diesen mit einer
Tauschung, die B zulaBt (er stort nicht aktiv). Nach
jeweils 4 Aktionen immer die Aufgaben wechseln.

4, Station:

Dribbling, Téduschung und TorschuB auf ein Tor mit
Torwart

A und B dribbeln abwechselnd mit Richtungsanderun-
gen auf die Markierung zu, fihren davor eine Tau-
schung aus und versuchen, moglichst schnell ein Tor
zu erzielen. Jeder holt seinen Ball und dribbelt zur
Ausgangsposition zurlick.

5. Station:

Slalomdribbling durch seitlich versetzte Markierun-
gen

Ablauf wie bei Station 1.

6. Station:

Dribbling mit Tauschung im Spiel 1:1 lber eine Ziel-
linie

A versucht, B unter Anwendung einer Tauschung zu
umspielen und mit dem Ball am FuB tber eine Ziellinie
zu dribbeln. Der Spielraum ist begrenzt und darf nicht
verlassen werden. Nach jeweils 4 Aktionen wechseln
die Aufgaben.

7. Station:

Kopfball nach Zuwurf auf ein Tor mit Torwart

A und B laufen abwechselnd von Markierung 1 zu 2
und versuchen, den vom Torwart zugeworfenen Ball
ins Tor zu kopfen. Nach dem Kopfball zuriick zur
Markierung 1 laufen.

schlieBt sich der Trainer zu nur einem Durchgang, erfolgt
als AbschluB der Trainingseinheit ein Spiel in kleinen
Gruppen (4 gegen 4) auf 2 Tore.

AbschluB

Spiele in kleinen Gruppen (4 gegen 4) auf 2 Tore:

Es kann mit oder ohne Torwart gespielt werden. Beim
Spiel ohne Torwart wird der Raum, aus dem Tore erzielt
werden durfen, vorher festgelegt (z. B. Torraum des
Handballspielfelds).

fuBballtraining 1/84
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Die Spieler werden angewiesen, Dribblings und Tau-
schungen im Spiel anzuwenden. Der Trainer sollte die
Spieler dazu auffordern, etwas zu riskieren. Die Spieler
missen das Geflihl haben, auch Fehler begehen zu
dirfen.

2.Trainingseinheit (Donnerstag)

Ort: FuBballplatz

Zeit: z. B. Donnerstag, 16.00 bis 17.30 Uhr

Teilnehmer: 16 Spieler (14 Feldspieler und 2 Torwarte)
Fernziel: Spiel tUber die Fligel

Trainingsziel: Verbesserung des Dribblings

Gerite: 16 Bille, 12 Markierungen, 7 Uberziehhemden,
evtl. ein ,bewegliches” Tor

Ubung 1:

Jeder Spieler hat einen Ball. Es werden verschiedene
Arten des Dribblings in begrenzten Raumen ausgefihrt.
Alle 60 Sekunden wird der Raum gewechselt (ca. 8 Mi-
nuten):

— Freies Dribbling im Strafraum
— Tempodribbling zum Mittelkreis

—Im Mittelkreis Ball zwischen den FlBen fluhren, re-li-re-li
im dauernden Wechsel mit der Innenseite

— Dribbling mit Richtungsdnderungen zum Strafraum
—Im Strafraum nur mit dem schwacheren FuB} dribbeln
— Ball hochhalten bis zum Mittelkreis

— Tempodribbling zum Strafraum

Ubung 2:

Dehn- und Lockerungsiibungen mit dem Ball (ca. 8 Mi-
nuten)

— Weiter Ausfallschritt, Ball mit den Handen bei jedem
Schritt durch die Beine reichen

—Im Gehen den Ball rechts und links um die Hifte kreisen
lassen

—Den Ball in ,Achterkreisen” durch die gegratschten
Beine flihren (Ball berlihrt zwischen den Beinen den
Boden, Oberkdrper immer wieder aufrichten)

— Gréatschstand; mit gestreckten Armen den Ball seitlich
vom rechten FuB dber den Kopf (Hohlkreuz) zum linken
FuB flhren

— SchluBstellung, Knie gestreckt; Ball um die FiiBe herum-
fuhren

— Ball mit beiden Handen durch die gegréatschten Beine
weit nach hinten schwingen, dasselbe hinter dem Kopf
(,Holzhacken®); jeweils 2- bis 3mal nachfedern

— Abwechselnd rechtes und linkes Bein weit nach vorn
oben schwingen, dabei den Ball unter dem gestreckten
Bein durchreichen

Jede Aufgabe sollte ca. 8- bis 10mal ausgefiihrt werden,
wobei zwischen den einzelnen Aufgaben die Muskulatur
zu ,lockern® (auszuschitteln) ist.

Ubung 3:

Kopfball in Partnerform (ca. 6 Minuten)

A wirft, B kopft

— Aus dem Stand

— Aus dem Lauf (einbeiniger Absprung)

— Nach jeweils 8 Aktionen Aufgabenwechsel

Hauptteil

Ubung 1:
Dribbling gegen Hindernisse mit TorschuB (ca. 15 Mi-
nuten)

Der Trainer hat in beiden Spielfeldhalften einen Dribbel-
parcours mit jeweils 4 Fahnenstangen abgesteckt. Er teilt
den Kader in 2 Gruppen zu je 7 Feldspielern ein. Die
Torhlter besetzen jeweils die ,groBen” Tore. Die Spieler
haben die Aufgabe, 4 Hindernisse zu durchdribbeln, einen
teilaktiven Abwehrspieler X mit Hilfe einer T&uschung
auszuspielen und mit einem TorschuB abzuschlieBen (vgl.
Abb. 4).

Nach jeweils 12 Aktionen wechselt der teilaktive Abwehr-
spieler (teilaktiv heiBt: Er |aBt Tauschungen zu, stort et-
was, aber setzt nicht nach).

AV
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Abb. 4
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Der Trainer gibt folgende Hinweise:

@ Den Ball eng mit dem Innen- und AuBenspann fuhren
® Nach der Tauschung einen Richtungs- und Tempo-
wechsel vornehmen.

Nach jeweils 4 Durchgéngen versetzt der Trainer die Hin-

dernisse von Parcours 1 zu 2 und 2 zu 3.
Gelibt wird in beiden Spielfeldhalften zur gleichen Zeit.

Variationsmoglichkeiten:

— Parcours anders abstecken: enger, weiter, seitlich ver-
setzt.

—Den Winkel des ,Andribbelns” auf das Tor zu kleiner
werden lassen; z. B. von der Eckfahne auf das Tor
zudribbein.

—Den Abwehrspieler aktiv werden lassen, wobei er etwa
nach 6 Abwehraktionen ausgewechselt werden muB.

— Die Art der Ballfiihrung vorschreiben, z. B. nur mit dem
rechten oder linken FuB dribbeln.

Wihrend der Parcours aufgebaut bzw. vom Trainer veran-

dert wird, konnen die Spieler mit der Ballschule (z. B.

Jonglieren) beauftragt werden.

Ubung 2:

Kleinfeldspiele 3:3 bzw. 2:2 im abgesteckten Feld (Abb. 5)
mit dem Schwerpunkt Dribbling (ca. 2 mal 10 Minuten).
Der Trainer markiert 3 Spielfelder (siehe Abb. 5) und
bestimmt 3 Gruppen, die jeweils ein Spielfeld besetzen.
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Feld1 O

Feld 2

Abb. 5
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Foto: Uhl

In Feld 1 wird 3:3 auf zwei groBe Tore mit Torhitern
gespielt. In den Feldern 2 und 3 wird jeweils 2:2 Uber
Linien gespielt, d.h., der Ball muB Uber die durch 2
Fahnenstangen gekennzeichnete Linie gedribbelt
werden.

Nach jeweils 10 Minuten werden die Felder gewechselt,
wobei die Spieler aus Feld 1 —einschlieBlich der Torwarte
— die Felder 2 und 3 zum Spiel 2:2 besetzen, wéhrend die
Spieler der Felder 2 und 3 — nach Bestimmung zweier
Torwarte — 3:3 in Feld 1 spielen.

Aufgabe:

Die Spieler sollen in den einzelnen abgesteckten Spielfel-
dern méglichst haufig das Dribbling anwenden!

Spielform

Torwart + 7:7 + Torwart (ca. 15 Minuten)

Der Trainer bestimmt 2 Mannschaften und laBt 7:7 auf 2
groBe Tore mit Torwarten Uber das halbe Feld spielen. Er
fordert die Spieler auf, haufig zu dribbeln. Ein Tor, das
nach einem Dribbling, mit dem ein Gegenspieler ausge-
spielt wurde, erzielt wird, zahlt zweifach!

Variationsmoglichkeiten:
—In Manndeckung spielen
— Gegen verschiedene Gegenspieler spielen

#®

Anschrift des Verfassers: Zum Sonnenberg 5, 5024 Pulheim 2

Derzeit: Lehrbeauftragter an der Deutschen Sporthochschule in Koin,
Institut fir Sportspiele, und Trainer der B 1-Jugend des 1. FC KéIn

LomaSpo

FuBball

LOMA-Antiwater,

68 cm Umfang, spezial-
gummibeschichtet,

als Trainings- wie
Wettspielball geeignet,
langlebig

10 stick DM 320,-

Moritzbergstr. 40
8500 Niurnberg
‘T 0911/503022

Jogging-Anzug

grau, mit Kapuze,
Jacke mit
ReiBverschluB,

45% Baumwoll-Anteil,
GroBen 5-8

nur DM 45,-
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Vorbemerkungen

Das Fernziel der vorangegangenen Trainingseinheiten
heiBt ,Spiel Gber die Fliigel“. Um dieses Ziel erreichen zu
kénnen, missen einzelne technische Elemente gut be-
herrscht werden:

Das Dribbling, das Flanken, das Kopfballspiel.

Bevor man von einer Mannschaft das ,Spielen (iber die
Fligel" als taktisches Mittel verlangt, miissen die notwen-
digen technischen Fertigkeiten erlernt und verbessert
werden, damit das Spielen Uber die AuBenposition auch
effektiv sein kann.

Die Trainingseinheiten von Roland Koch befassen sich
hauptsdchlich mit dem Schwerpunkt ,Dribbling”. Die
nachfolgenden Trainingseinheiten verbinden das Dribb-
ling, das Kopfballspiel und das Flanken, wobei diese
Schwerpunkte solange mit den Jugendlichen geiibt wer-
den sollten, bis ein hoher Sicherheitsgrad erreicht wird.

Ort: Halle (bei entsprechender Witterung auch im Freien)

Fernziel: Spiel (iber die Fliigel

Trainingsziel: Verbesserung des Dribbelns, des Passens,
des Kopfballspiels, des Flankens

1.Trainingseinheit (Wochenanfang)

Aufwéarmen (15 Minuten)

Ubung 1:
Jeweils zwei Spieler haben einen Ball:

Der Spieler in Ballbesitz dribbelt in langsamem Tempo
kreuz und quer durch den Raum, die Partner ohne Ball
bewegen sich im gleichen Tempo.

Nach etwa 30 Sekunden erfolgt auf Kommando des Trai-
ners das Abspiel zum Partner, der jetzt langsam dribbelt.
4- bis 6mal wechseln lassen.

Ubung 2:

Die Spieler mit Ball (Gruppe A) nehmen Aufstellung in
Feld 1, die Spieler ohne Ball (Gruppe B) in Feld 2 (Abb. 1).
Gruppe A (jeweils ca. 1 Minute):

— Dribbeln und fintieren

— Den Ball mit dem FuB jonglieren

— Den Ball hochspielen und mit der Innen- und AuBenseite
mitnehmen

— Den Ball mit dem Kopf jonglieren
— Dribbeln mit vielen Richtungsanderungen

Gruppe B (Dehniibungen):

— Leichte Grétschstellung: weit nach vorne beugen, die
Beine sind durchgedriickt, die Nase weist in Richtung
Oberschenkel.

Etwa 15 Sekunden in der duBersten Dehnung halten —
danach Beine lockern! 2- bis 3mal wiederholen.

- Auf einem Bein stehend das andere Bein im Kniegelenk
beugen, den Spann des FuBes fassen und den Ober-
schenkel (das Knie) nach hinten ziehen.

Etwa 15 Sekunden halten, dann das andere Bein fassen
und dehnen. 2- bis 3mal wiederholen.

2

Gero Bisanz:
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—Weite Gratschstellung: das Korpergewicht auf ein Bein
verlagern und im Kniegelenk beugen, bis das GesaB fast
die Ferse berlhrt. Das andere Bein ist gestreckt, die

FuBspitze wird angewinkelt.

Etwa 15 Sekunden halten, dann das Korpergewicht auf
das andere Bein verlagern. 2- bis 3mal wiederholen.

Nach etwa 5 Minuten wechseln die Aufgaben von Gruppe
A und Gruppe B.
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Abb. 1
Beachten:

@® Es ist sinnvoll, nur wenig Dehniibungen durchzufiih-
ren, dafur aber die einzelnen Dehnpositionen langere Zeit
zu halten. 15 bis 20 Sekunden Dehnung zeigen die besten
Eifekte.

® Kein Nachfedern beim Dehnen, weil ruckhafte, federn-
de Bewegungen einen Schutzreflex der Muskulatur her-
vorrufen, der keine optimale Dehnung zul&Bt.

@ Die Muskulatur langsam dehnen und in der weitesten
Stellung halten.

@ Sehr weit dehnen, aber nur so weit, daB kein ,Zug-
schmerz” entsteht.

® Die einzelnen Dehniibungen 2- bis 3mal wiederholen
lassen.
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Ubung 3:

Einteilung in 4 zahlenmaBig etwa gleichstarke Gruppen a
4 (5, 6) Spieler. Gruppen A und B mit je einem Ball — in
Feld 1 bzw. 2, Gruppen C und D laufen auBen um beide
Felder herum (Abb. 2).
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Gruppen A und B:

— Den Ball zu einem Partner dribbeln, der den Ball (iber-
nimmt und zu einem anderen Partner dribbelt.

—Den Ball zu einem Partner passen und dem Ball nach-
starten. Der Partner kontrolliert den Ball, paBt zu einem
anderen und startet auf dessen Platz.

—Den Ball in hohem Tempo bis zur Halfte des Feldes
dribbeln, plétzlich die Richtung verandern und auf ei-
nen Partner zudribbeln; dieser Ubernimmt den Ball und
dribbelt bis zur Feldmitte, verandert seine Laufrich-
tung etc.

—Wie oben; jetzt wird der Ball bis zur Mitte des Feldes
gedribbelt und dann zu einem Partner gepaBt, der den
Ball sicher an- und mitnimmt und zur Feldmitte dribbelt.

— Den Ball mit dem Kopf innerhalb der Gruppe zuspielen:
aus dem Stand, mit wechseln der Position

Abb. 2

Gruppen C und D:

Lauf um das Feld der Gruppen A und B. Leichte Ubungen
eine Runde lang, schwierige eine Gerade lang durchfiih-
ren lassen:

— Langsam laufen

— Flacher Hopserlauf

— Hoher Hosperlauf

- Flacher Hopserlauf

— Seitwarts laufen

— Laufen mit ganzen Drehungen

— Laufen und Sprung zum imitierten Kopfball
— Langsam laufen

— Seitwarts laufen

— Gehen

Je nach Zeit alle Ubungen wiederholen. Danach wechseln
die Gruppen A und B ihre Platze mit den Gruppen C
und D.

Ubung 4:
Alle Spieler fihren abschlieBend lockere Spriinge durch:
— Absprung mit beiden Beinen

— Absprung mit einem Bein (links und rechts)
— Kopfballsprung aus dem Stand

Alle Spriinge 6- bis 8mal durchfiihren lassen; zwischen
den Ubungen eine Pause von etwa 1 Minute einlegen.
1mal wiederholen lassen.

Hauptteil (50 Minuten)

Ubung 1:
Dribbling und Kopfball

3 (4) Gruppen a 5 (4,6) Spieler stehen in Reihen nebenein-
ander (Abb. 3a). Gegeniber — je nach FeldgroBe im Ab-
stand von 15 bis 25 Metern — steht jeweils ein Partner.

Geschickt um die Fahnenstangen dribbeln, zum Partner
passen, der den Ball aufnimmt und ihn so zuwirft, daB er
aus dem Absprung mit beiden Beinen zuriickgekopft wer-
den kann. Etwa 6- bis 8mal kopfen, dann wieder um die
Fahnenstangen dribbeln (Abb. 3b) und den Ball dem
nachsten der Gruppe Ubergeben.
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Beachten:

@ Auf sichere Ballfiihrung achten; den Ball stets kontrol-
lieren.

@ Den Ball beim Kopfballspiel im héchstméglichen Punkt
des Springens treffen; 3 bis 4 Durchgange.

Ubung 2:

Flugball (Flanken), Ballkontrolle, Dribbling

Organisation wie vorher; jetzt stehen mindestens 2 Part-
ner an jeder Feldseite (Abb. 4).

Der Ball wird mit dem Innenspann so gespielt, daB der
gegenliberstehende Partner ihn mit der Brust annehmen
kann. Danach den Ball sicher und schnell zur anderen

fuBballtraining 1/84

21



jjugendisaining

Seite dribbeln und ihn dem nachsten Partner ibergeben.
Der Spieler, der den Flugball spielt, startet dem Ball nach
und stellt sich hinter den (die) Partner. Jeder Spieler sollte
etwa 10 Flugbélle spielen.
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Abb. 4
Ubung 3:

An den Langsseiten stehen 2 Tore mit je 1 Torhiter (Abb.
5a). Die Spieler flanken nacheinander etwa je 10mal auf 2
vor dem Tor stehende Mitspieler, die auf das Tor kopfen
(schieBen) sollen. Der Torhuter wehrt nur auf der Torlinie
ab. Nach 2 Durchgangen die Spieler vor den Toren aus-
wechseln.
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Abb. 5a

Variation:

Die Tore so versetzen, daB auch mit dem linken FuB
geflankt werden kann (Abb. 5b).
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Abb. 5b

Ubung 4:

Wie Ubung 3, jetzt wird der ruhende Ball in einen ,ge-
dachten” Raum vor das Tor geflankt (Abb. 6). Einer der
vor dem Tor stehenden Spieler startet dem Ball entgegen
und kopft (schieBt) auf das Tor.
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Abb. 6
Beachten:

Fir die Flankenden:

@® Beim Flanken allmahlich das Geflihl entwickeln, die
Balle mit etwas Effet in einen bestimmten ,Raum® zu
flanken, in den Spieler hineinstarten.

@® Beim Anlauf zum Flanken vor das Tor schauen und
sich den Raum vorstellen, in den geflankt werden soll.

@® Sich wahrend des Flankens (Berlihren des Balls) voll
auf die Flanke konzentrieren und auf den Ball schauen.

® Den gestreckten FuB (Innenspann) unter den Ball brin-
gen und ihm durch Anheben der FuBspitze Effet mit-
geben.

Fir die Kopfenden:

® Wahrend des Anlaufs die flankenden Spieler beobach-
ten, die Flugkurve des Balls erkennen (berechnen) und
mit einem Bein zum Kopfball abspringen.

® Den Ball im hochsten ,Sprungpunkt® treffen und ihm
durch Spannung im ganzen Koérper und ,Nachvorn-
schnellen“ des Oberkdrpers beim Kopfen Wucht mit-
geben.

@ Den Ball nach unten kdpfen — ihn etwas oberhalb des
Zentrums treffen (auf den Ball schauen).

Spielform:

Hand-Kopfball-Spiel

Zwei Mannschaften zu je 4 bis 5 Spielern spielen Hand-
ball, ohne daB der Ball den Boden beriihren darf (Ballver-
lust). Der Bal! darf nicht langer als drei Sekunden in den
Handen gehalten werden. Tore dirfen nur mit dem Kopf
erzielt werden. Spielzeit etwa 5 Minuten.

AbschluBspiel:

4 gegen 4 FuBball auf 2 Tore mit Torhuter. Alle Kopfballto-
re nach Flanken oder Flugballen zahlen doppelt.

Auslaufen (5 Minuten)
s

Redaktionsmitteilung:

Um MiBverstandnissen — wie in der letzten Ausgabe im Beitrag von
GERISCH iiber ,Periodisierung im professionellen FuBball” teilweise
aufgetreten — vorzubeugen, mochten wir an dieser Stelle darauf
hinweisen, daB Bildunterschriften nicht mit der inhaltlichen Aussage
der Beitrdge Ubereinstimmen mussen.

Solche Bilder dienen in erster Linie lllustrationszwecken, und die
entsprechenden Bildunterschriften missen mit der Meinung des Au-
tors nicht Gbereinstimmen. D.S.
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2.Trainingseinheit (Wochenende)

Ort: FuBballplatz
Fernziel: Spiel (iber die Fligel
Trainingsziel: Zusammenspiel, Flanken vor das Tor

Aufwarmen (15 Minuten)
Jeweils 2 Spieler mit einem Ball:
Ubung 1:

Je 2 Spieler bewegen sich im Feld und spielen sich den
Ball zu.

Nach 2 bis 3 Minuten kommen alle Spieler am Mittelkreis
zusammen. Ein Spieler macht eine Dehniibung vor, die
anderen machen sie nach.

Beachten:

@ Auswahl der Ubungen notfalls korrigieren, damit die
wichtigsten Muskeln auch gedehnt werden.

@ Auf die Zeit der Dehnungsreize achten!

@® Bei kalter Witterung zwischen den Dehnlbungen be-
wegen.
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Jungnationalspieler Michael Rummenigge in seinem
1. Landerspiel gegen die Tiirkei: Ergebnis eines syste-
matischen Nachwuchstrainings! Foto: Miihlberger

Ubung 2:

Die Spielpartner bewegen sich im Abstand von etwa 25
Metern und spielen sich die Balle hoch zu (als Flanken).

__________ =
' COUPON |
| Senden Sie mir bitte die neue Ausgabe

SPORT-lllustrierte kostenlos zum Ken-
nenlernen.
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| Wenn ich die SPORT-lllustrierte nach |
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| Monat die SPORT lllustrierte zum Jahres-
Vorzugspreis von 45— statt DM 54 —.

| Wenn ich die SPORT-Illustrierte nicht '
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Datum

Unterschrift

oport

| - Leserservice —
[ Postfach 10 80 12
. 5000 Kéln 1

Y

fuBballtraining 1/84



Brillante Techniker verwerten hohe Flanken vor das Tor
erfolgreich! Foto: Miihlberger

Die hoch ankommenden Bélle werden kontrolliert, es wird
einige Meter gedribbelt und dann hoch zum Partner zu-
rickgespielt. Jeder Spieler flankt etwa 10- bis 15mal.

Sammelmappen

fiir ,fuBballtraining“ sofort lieferbar!

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch archivieren konnen - unzer-
schnitten, ungelocht und trotzdem immer griffbereit —, haben wir schik-
ke Sammelmappen herstellen lassen: in griinem Regentleinen mit gel-
ber Pragung des Originaltitels auf Vorderseite und Ricken.

Jede Mappe faBt 6 Hefte, also einen kompletten Jahrgang. Die Hefte
werden einzeln hinter Stibe geschoben, die einwandfreies Blattern,

Lesen ohne toten Rand und eine Entnahme von Heften problemlos
moglich machen. Jahres-Inhaltsverzeichnisse liegen ab 1984
jeweils dem 1. Heft des Folgejahrgangs bei.

Die Mappe kostet DM 9,90 zuziiglich DM 3,— Versandspe-
sen Je Sendung. Ab 5 Mappen liefern wir spesenfrei

(z. B. bei Sammelbestellungen fiir mehrere Bezieher o2t
desselben Vereins). 'QQOQ

_ SR
Philippka-Verlag i e“‘,'ﬁ’
Steinfurter StraBe 104 xS RO
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Abb. 7
Ubung 3:

3 Minuten langsam ohne Ball laufen lassen, Beine dabei

Hauptteil (50 Minuten)

Spielform 1:

4 gegen 4 (3 gegen 3) um ein Tor herum (Abb. 7)

Die jeweils ballbesitzende Mannschaft befindet sich im
Angriff und kann Tore erzielen.

Tore, die nach einer Flanke (einem Flugball) mit dem Kopf
erzielt werden, zahlen doppelt.

Spielzeit etwa 5 bis 7 Minuten, danach gegen eine andere
Mannschaft spielen.

Beachten:

Der Trainer beobachtet die spielende Gruppe und spornt

sie an:

@ Sich so freilaufen (bewegen), daB geflankt werden
kann.

@ KurzpaB-Spiel und LangpaB-Spiel bewuBt durchfliihren
und sich entsprechend anbieten und freilaufen.

@ Notfalls die Spielsituation unterbrechen und Verhalten
und Fehlhandlungen korrigieren. Durch Fragen die
Spieler selbst ginstigere Losungsméglichkeiten fin-
den lassen.

Spielform 2:
4 gegen 4 (3 gegen 3) um 3 Tore herum (Abb. 8)

Wie Spielform 1; jetzt hiitet 1 Torwart 3 Tore. Die Feldspie-
ler diirfen nicht durch die Tore laufen. Spielzeit etwa 5 bis
7 Minuten. Danach gegen eine andere Mannschaft
spielen.
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ANZEIGE

ie Themen ,Arbeitsplatze fur Sportler®,

LAusbildungsplatze flir Sportler* und der
Jberufliche Werdegang® sind in der Diskus-
sion, und das Thema ,Chancengleichheit der
Sportler* in den verschiedenen Gesellschafts-
systemen ist eines der wichtigsten Themen
geworden. Es wird aber vornehmlich dort dis-
kutiert, wo tiber die praktischen Auswirkungen
der verschiedenartigen Forderungen an die
Wirtschaft, an den offentlichen Dienst, oft nur
geringe Erfahrungen vorhanden sind.

Ausbildung ist wichtig!

Zun&chst eines: Die Erkenntnis, daB fiir den
Sportler eine gute Berufsausbildung wichtig,
ein Ausbildungs- oder ein Studienplatz daher
notwendig ist, scheint mir eher der richtige
Denkansatz zu sein, als nur davon auszuge-
hen, daB die Wirtschaft Mittel bereitstellt, um
kurzfristige MaBnahmen zu finanzieren, z. B.
den Lebensstandard des Sportlers wahrend
seiner aktiven Laufbahn zu erhalten.

Und noch eine Erklarung vorab: Kein Perso-
nalvorstand, kein Arbeitsdirektor in der deut-
schen Industrie, der nicht groBes Verstandnis
fiir diese Anliegen des Sports hatte. Der nicht
dafiir eintrate, unseren Sportlern Bedingun-
gen zu schaffen, unter denen sie Hochstlei-
stungen erbringen kénnen.

Das ist auch darum nicht anders vorstellbar,
weil gerade Personalfachleute ja um die
Zusammenhange zwischen Hochleistung und
Arbeitsumfeld wissen, iiber Zufriedenheit im
Beruf, iiber Perspektiven fiir den Einzelnen,
die ja so entscheidend sind fiir seine aktuelle
Motivation auf seine Aufgabe hin.

Und ich will auch nicht behaupten, daB sich an
der Form, den Sport materiell zu unterstiitzen,
irgend etwas andern sollte. Die Bereitschaft
dazu ist, besonders was AUDI angeht, nicht
nur vorhanden, sondern hat sich in vielen Ein-
zelbereichen ja oft dargestellt.

Auf der anderen Seite mochte ich aber dafiir
pladieren, wie es der AUDI-Vorstandsvorsit-
zende Dr. Habbel auch vor dem Kuratorium
der Deutschen Sporthilfe in Frankfurt tat, im
Verhiltnis zwischen Wirtschaft und Sport
moglichst klare Verhéltnisse durchverstandli-
che Definitionen zu schaffen. Denn nur so
kann man ein Vertrauensverhaltnis aufbauen
und auf diesem Weg auch die gemeinsamen
Ziele erreichen.

Es ist ja nicht damit getan, einfach zu fordern,
daB Sportler sichere Arbeitsplatze haben
miissen, daB wir ihre Ausbildung sicherstellen
sollen und daB wir Sportlern an bereits vor-
handenen Arbeitspldtzen Moglichkeiten des
Hochleistungstrainings schaffen.

Wir missen hier niichtern auflisten,wasin die-
sen Bereichen maoglich ist und welche Lei-
stungen beide Partner hier zu erbringen
haben.

Lassen Sie mich beginnen mit den Sportlern,
die im Unternehmen arbeiten.

Sportler im Unternehmen

Hier gilt grundsatzlich, daB sie die Unterstiit-
zung des Vorgesetzten und des Unterneh-
mens haben, wo es darum geht, in besonde-
ren Fallen fiir den Verein engagiert zu sein,
zum Training oder zu Wettkampfen zu fahren,
zusétzliche Freizeit zu bekommen.

Man unterschatzt das oft, Sie werdenabervon
den Vereinen an unseren Standorten dazu
horen konnen, wie flexibel wir hier wirklich
sind und welche Hilfe zur Selbsthilfe Sportiern
und Vereinen hier zuteil wird.

Ich méchte betonen, daB diese arbeitsorgani-
satorischen Hilfen auf den unteren Ebenen
des Unternehmens nahezu problemlos ablau-
fen. Schwieriger wird es schon dort, wo ein-
zelne Mitarbeiter in den Leistungssport ein-
steigen, womit dann zwangslaufig auch spe-
zielle Trainingseinheiten notwendig werden,
die fastimmer zeitaufwendig sind und im Klar-
text bedeuten, daB Mitarbeiter entweder oft
fehlen, regelm&Big abwesend sind oder gro-
Bere Pausen einlegen.

Das heiBt, daB entweder Kollegen die Arbeits-

leistung zusatzlich zu erbringen haben, daB
Ablaufe empfindlich gestort oder daB zusétz-

lich Mitarbeiter eingesellt werden mussen, die
das ausfallende Pensum miterledigen.

Ich meine, die Kostenseite ist hier fast nicht so
wichtig, weil sich das Unternehmen ja klar
dafiir entscheiden kann, diese Kosten als
Investment in den Sport zu betrachten.
Schwieriger wird es, wo es darum geht, um
Verstandnis bei den Mitarbeitern fiir dieses
Verfahren zu werben.

Man darf hier die Begeisterung fiir den Sport
nicht iiberschatzen, denn die Kollegen des
Sportlers haben zwar bis zu einem gewissen
Grade Verstandnis fir sein Leistungsstreben.

Sie werden auch im Erfolgsfalle fiir einen
iiberschaubaren Zeitraum Verstandnis fir die

® Sollen Leistungssportler auch bei der heuti-
gen Arbeitsmarktlage einen Arbeitsplatz be-
kommen, auf dem sie nicht arbeiten miissen,
aber bezahit werden, als tdten sie es?

@ Helfen ihnen solche Scheintédtigkeiten wirk-
lich?

® Konnen sie ausfallende Studien- und Lehr-
jahre spéter einfach nachholen?

® Storen solche Schein-Arbeitsverhéltnisse
nicht das Klima unter den Arbeitnehmer-Kol-
legen?

Fragen iber Fragen aus der immer aktuellen
Diskussion um den Themenkreis ,Arbeits-
plétze fir Leistungssportler®,

Ein kompetenter Mann hat zu ihnen jetzt aus-
fiihrlich Stellung genommen: Dr. Martin Posth,
Vorstandsmitglied fiir Personal- und Sozialwe-
sender AUDINSU AUTO UNION AG, Ingolstadt.
Im Rahmen des ,1. Miinchner Sportforums”
Mitte Januar hielt er den hier in seinen wesent-
lichen Ziigen wiedergegebenen Vortrag, des-
sen Thesen man sich wirklich einmal durch den
Kopf gehen lassen sollte.

Nie den Kontakt
ganz verlieren

Leistungssportler und ihr Beruf

Situationaufbringen,im tGbrigen aber bestrebt
sein, das Team am Arbeitsplatz nicht durch
Ausnahmen langerfristig zu storen.

Vielleicht war das Verstandnis dafir friiher
groBer. Lassen Sie mich in aller Offenheit
sagen, daB die zunehmende Kommerzialisie-
rung im Sport, die ja auch offentlich in Mark
und Pfennig, in Markt- und Werbewert disku-
tiert wird, das Verhéltnis der Mitarbeiter unter-
einander zusatzlich erschwert hat.

® Oder einfacher: Je deutlicher wird, daB
Sport sich materiell lohnt, um so schwieriger
ist es, den ideellen Wert der Gemeinschaft zu
verdeutlichen.

Noch problematischer kann es werden, wenn
bereits bekannte Sportler in der Wirtschaft
um Arbeitspldtze bitten und gleichzeitig
erwartet wird, daB bei gleicher Vergiitung Zeit
fiir Training und Wettkampf vorhanden ist,
also einUngleichgewichtzwischen Vergutung
und Leistung im Betrieb entsteht.

Es besteht wohl auch hier Einigkeit, daB der
Sportler dann eine Art Bonus haben kann,
wenn er gleiche Voraussetzungen mitbringt
wie andere Bewerber, wenn es fiir ihn einen
passenden Arbeitsplatz gibt und wenn zum
Beispiel standortbedingte Prioritdten ihn
zusitzlich beglinstigen. Auf der anderen Seite
machen Personalfachleute inzwischen aber
vielfach die Erfahrung, daB es oft eine Art
{iberzogenes Anspruchsdenken bei den
Sportlern gibt, das vielfach kaum zu befriedi-
gen ist.

Denn: auch der Wunsch dieser Sportler muB
ja in der Praxis in die derzeitige Beschafti-
gungslage integriert werden konnen. Oder
einfacher: Je mehr qualifizierte Arbeitslose
sich um Positionen bewerben, um so hérter
wird der Wettbewerb, um so groBer die
berufsbezogenen Anspriiche auch an Lei-
stungssportler und um so geringer wird das
Verstandnis fur Bevorzugungen.

Die Sportler miissen einerseits sicher sein,
daB wir im Rahmen unserer Moglichkeiten
helfen wollen, sie dirfen aber nicht liberse-
hen, daB gerade die Personalpolitik in den
Unternehmen sich nicht ausschlieBlich an
sportlichen Hochstleistungen orientieren
darf. Das wiirden zum Beispiel die vielen
Sportlerin den Vereinen an unseren Standor-
ten, das wiirden viele Mitarbeiter nicht verste-
hen und das wiirden auch Betriebsrate und
die Gewerkschaften auf die Dauer nicht mit-
tragen konnen.

Wobei wir die Positionen des DGB zum Sport
ja kennen. Sie sind positiv, sie sind auf Sport-
forderung ausgerichtet, sie bejahen die For-
derung in den Betrieben.

Auf der anderen Seite sagen sie aber auch,
daB dabei mit AugenmaB vorgegangen wer-
den muB.

Ich verstehe die Sportfunktionére, die flr ihre
Sportler Arbeitsplatze suchen. Uns wére aber
schon viel damit gedient, wenn man hier nicht
immer Unmogliches verlangen wiirde und
eine verniinftige Diskussion suchte. Wir ken-
nen Vorfélle, in denen sofort auch Uber die
Medien massiver Druck ausgelibt wurde, der
aber sicher nicht zum Ziele fuhrt.

Nicht ,irgendeine“ Arbeit

Ich glaube deshalb, daB wir besonders darauf
zu achten haben, daB den Sportlern dann
auch nicht irgendein Job angeboten werden
sollte, sondern daB diese Arbeit auch Per-
spektiven firihn selbst er6ffnen muB. Wirkon-
nen nicht Scheinbeschaftigungen durchzie-
hen, sondern miissen angemessene Leistung
verlangen.

Diewichtigste Position scheintmirzu sein,daB
der berufliche Werdegang eines Sportlers
nicht nur fir den Zeitraum, in dem er aktiv und
in relativer Obhut von Vereinen und Funktio-
ndren ist, fir Schlagzeilen sorgt. Da gibt es
gute Ansétze, siehe die Aktionen der Deut-
schen Sporthilfe, die wir ja alle unterstitzen.
Aufderanderen Seite gibtesausder Sichtdes
Personalfachmanns ein anderes Problem, das
wir beachten miissen, was bei Studenten
allenfalls noch funktioniert, daB sie namlich
ausfallende Studien- und damit Lehrjahre

| spater nacharbeiten kdnnen — das klappt bei

anderen beruflichen Werdegéangen nur be-
dingt.
WerindenwichtigenJahrenzwischendem18.
und vielleicht 25. Lebensjahr allein dem Sport
gedient hat, wird es enorm schwer haben, den
AnschluB an die Mitarbeiter wieder zu finden.
Aus dieser Perspektive heraus ist es beson-
ders wichtig, daB der Sportler den Kontakt zu
seinem Beruf nie ganz verliert. Auch aus die-
sem Grunde pladiere ich fiir eine permanente
Anbindung des Sportlers, wie hart er auch
immer trainieren muB, an den Beruf.




Abb. 9

AbschluBspiel:

7 gegen 7 (8 gegen 8) auf ein Tor mit Torwart und auf
einen Torwart als Anspielstation (Abb. 9).

Mannschaft A versucht, (iber die AuBenpositionen durch
Flanken (oder Riickpasse) zu Torerfolgen zu kommen.

Tore nach Flanken oder Rickpassen zéhlen doppelt.

Mannschaft B erhélt einen Punkt, wenn der am anderen
Strafraum stehende Torhiter hoch angespielt wird und
die Balle in der Luft fangen kann. Danach erfolgt das
Abwerfen zu einem Spieler der Mannschaft A.

Nach etwa 10 Minuten wechseln die Mannschaften.

Beachten:

@ Die Spieler der Mannschaft A nach spieltaktischen Ge-
sichtspunkten auf ,ihre” Positionen stellen.

® Angriffe so geschickt aufbauen, daB ein Spieler am
Fligel freigespielt wird, um zum Flanken zu kommen.
Lésungen finden lassen; Fehlhandlungen korrigieren. Zur
Erleichterung fiir die Angreifer kann ein Feld, in das kein
Abwehrspieler hinein darf, bestimmt (markiert) werden
(Abb. 10).

Abb. 10

® Nach Ballverlust schalten sofort alle Spieler auf Ab-
wehr um; in Ballndhe dem Ballbesitzer nachsetzen, ihn
unter Druck setzen.

Auslaufen (5 Minuten)

In einer Spielbesprechung fiir das kommende Spiel in
kurzen und knappen Worten auf das Spiel (iber die Fligel
eingehen. Dabei sollte auch herausgestellt werden, daB
ein Fliigelspiel variabel sein sollte, daB Mittelfeldspieler
und Abwehrspieler hier unterstitzend helfen mussen, um
zum Erfolg zu kommen.

#

yfuBballtraining“ bringt in den nachsten
Heften u. a.:

® Konzeption fir die fortschrittliche Jugendarbeit
in der Nachwuchsforderung

® Serie ,Mit Frauen trainieren”: Torwarttraining
mit der Mannschaft

® Bedeutung der Ausdauer fiir Training und Spiel
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C 7: Regelkunde

Horst Zingraf:

Vorbemerkungen

Die Schiedsrichterleistung ist sehr
komplex (vgl. Abb. 1). Sie stellt hohe
Anforderungen an den geistigen, psy-
chischen und konditionellen Bereich.
Sie basiert auf

@ der sicheren Kenntnis und dem si-
tuativen Anwenden der Regel,

@ einer hohen psychischen Stabilitéat,
@ einem guten konditionellen Zustand.

Die Punkte @ bis @ sind nur durch ein
sinnvolles Training auf das geforderte
Niveau zu bringen und dort zu halten.

Zu @: Das Erarbeiten der Regelsicher-
heit ist Aufgabe einer diesbezlglichen
Aus- und Fortbildung. Das situative An-
wenden der Regel ist in einem sinnvol-
len, spielnahen Training zu verbessern.
Zu @: Ein regelmaBiges Training an
festgelegten Tagen und eigenes, diszi-
pliniertes Spielen unter Wettkampfbe-
dingungen erhéht auch die psychische
Stabilitat.

Zu @: Dieser Punkt ist Hauptgegen-
stand der folgenden Arbeit.

Charakteristik der Laufleistung
des Schiedsrichters

Spielbeobachtungen haben gezeigt,
daB sich der Schiedsrichter Ulberwie-
gend im aeroben Bereich bewegt.

Schnelle Spielverlagerungen zwingen
ihn dariber hinaus zu langen Steige-
rungsldufen und kurzen Sprints. Hier-
bei wird die Energie zeitweise anaerob
bereitgestellt. FuBballspezifische Spiel-
pausen ermdglichen jedoch in der Re-
gel eine rasche Kompensation der Sau-
erstoffschuld.

Der Umfang der Laufleistung ist durch
das zweimal 45-Minuten-Spiel zwangs-
laufig groB.

Konsequenzen fiir die
Trainingsplanung

Das Training des Schiedsrichters muB
systematisch geplant werden (Jahres-
plan, Wochenplan, Planung der Trai-
ningseinheit).

fuBballtraining 1/84

Anregungen zum
Training der Schiedsrichter

Schiedsrichterleistung

Leistungsbereitschaft | =

Kondition

Psychische
Stabilitat

Regelsicherheit

— Kenntnis
— Anwendung

A

Leistungsvermogen

Motivation

Einstellung zu Training und
Wettkampf

Wille
Durchsetzungsvermogen

Umwelt (spannungsfreies
Familienleben)

Lebensweise

Training it

qualitatsbewuBt Sportzentrale preisbewuBt

1a-WettspielfuBballe - knallhart kalkuliert!
Hier lohnt sich der Einkauf — testen Sie uns!

Art. 101
DNB ,,Cup Finale*

Water Proof-Finish, wird
allen Platzver-

haltnissen DM 49,50

gerecht
Art. 122 DI;RB_YSTAR ,Olympia“
i wang e ' DM 39,50
Art. 123 DERBYSTAR ,France“

Ballcron-Qualitét,
ausgezeichnete
Eigenschaften

PUMA-Artikel:
Preise auf Anfrage

DM 49,50

e

Al"t. 113 geBBY SThng

DERBYSTAR / ©-\

»World Cup* S

Balux-Spezial-Oberfliche, & 4
i t flir Rasen

ity DM 49,50

Art. 124 DERBYSTAR , Diamant*
Top-Ball mit Strapatoll-Finish,

absolute Spitze in
DM 78,50

Sachen FuBball
Art. 120 BOS ,,Bundesliga“
Pibacgepr oS pag 70 50
Art. 119 BOS ,,Europa Cup“

Super-B-Beschichtung,
FIFA-gepr. DM 99,50

Lieferung ab DM 300, Auftragswert — FREI HAUS! Bitte Ballprospekt anfordern!
H.D. Neunstocklin, Schmelenheide 17d, 4194 Bedburg-Hau
Eilbestellungen sofort ab Lager — Tel. (028 21) 6893

(auch nach 17.00 Uhr)

Sportzentrale
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Wie jeder FuBballspieler muB auch der
Schiedsrichter das Training der Saison
planen und in Perioden einteilen.

In der 1. Vorbereitungsperiode werden
durch die Dauerleistungsmethode und
die extensive Intervalimethode die
Grundlagen der allgemeinen und spe-
ziellen Ausdauer gelegt. Prinzip: Gro-
Ber Umfang — geringe Intensitat.

In der 1. Wettkampfperiode wird die
Intensitat auf Kosten des Umfangs er-
hoht. Das Training soll den Wettkampf-
bedingungen angepaBt sein.

Wahrend der Winterpause wird eine 1.
Ubergangsperiode eingeschoben, wo-
bei im ersten Teil die physischen und
vor allem die psychischen Belastungen
der 1. Wettkampfperiode durch aktive
Erholung abgebaut werden (Ski-Lang-
laufen — Tennis — Schwimmen etc.).

Im zweiten Teil der Ubergangsperiode
soll eine kurze zweite Vorbereitungspe-
riode auf die 2. Wettkampfperiode ge-
plant werden.

Wochentrainingsplan

Mindestforderung an den Schiedsrich-
ter sind zwei Trainingseinheiten (zu 60
und 90 Minuten und ein Spiel pro Wo-
che). Bei optimalen Voraussetzungen
kdnnte ein Wochentrainingsplan fol-
gendermaBen aussehen (Trainingstage
sind griin skizziert):

Wochentag Trainingstag/Spiel

Samstag Spiel
Sonntag
Montag | 1. Trainingseinheit
Dienstag
~ Mittwoch | 2. Trainingseinheit
Donnerstag | 3. Trainingseinheit"
Freitag
Samstag Spiel

Die eintagige Pause zwischen den Trai-
ningseinheiten ermoglicht bei der von
mir gewtinschten Belastung pro Einheit
eine optimale Erholung, so daB der
neue Trainingsreiz in eine Phase der
Uberanpassung (Superkompensation)
gesetzt werden kann. Zwei exem-
plarische Trainingseinheiten fiir die
Vorbereitungs- und Wettkampfperiode
sind in Abb. 2 aufgefihrt.

Trainingsmethoden

Im folgenden werden die wichtigsten
Trainingsmethoden fir eine systemati-

C 7: Regelkunde

Exemplarische Trainingseinheit fur die

Vorbereitungsperiode

Wettkampfperiode

(Dauer: 80 Minuten)

1. Aufwarmen - lockeres Traben
(15 Minuten): — lockeres Rickwarts-
laufen
— lockeres Seitwarts-
laufen
— lockerer Hopserlauf
— Zweckgymnastik
2. Waldlauf Fahrtspiel (Puls 150—160/
(30 Minuten): Min.)
3. Gymnastik Lockerungsgymnastik
(5 Minuten):
4. Spiel FuBballtennis 5:2, 4:2, 3:1
(30 Minuten): (alternativ)

(Dauer: 90 Minuten)

1. Aufwdrmen wie nebenstehend
(15 Minuten):
2. Laufe 5 Serien a 5 Laufe von

(30 Minuten): Strafraum zu Strafraum

(80—90 Prozent)

3. Gymnastik Lockerungs- und Deh-
(15 Minuten): nungsgymnastik

4, Spiel Spiel 8:8 ohne Tore

(30 Minuten):

Abb. 2

sche Konditionsschulung der Schieds-
richter beschrieben (vgl. auch Abb. 3).

@ Die Dauerleistungsmethode:

Belastungen: 50-75 Prozent des maxi-
malen Leistungsvermégens

Pulsfrequenz: 140—180/Min.
Mindestdauer: 30 Minuten

Ziel:
Verbesserung der allgemeinen aeroben
dynamischen Ausdauer.

Leistungstest: Die Fortschritte im Trai-
ningszustand kdnnen an der Laufstrek-
ke in Metern innerhalb der Zeiteinheit
(30 Minuten) Uberprift werden.

@ Die extensive Intervallmethode:

Belastungen: 60-80 Prozent der maxi-
malen Leistungsféhigkeit

Pulsfrequenz: 140—170/Min.

Lohnende Pause mit Absinken der
Pulsfrequenz auf 120/Min.

Ziel:

Verbesserung der allgemeinen aeroben
dynamischen Ausdauer und Kompen-
sation (Ausgleich) von geringer Sauer-
stoffschuld (von Wiederholung zu Wie-
derholung wird dabei die Sauerstoff-
schuld aufgestockt). Angestrebt wer-
den viele Wiederholungen.

Leistungstest: Je kirzer die Erho-
lungszeit bei gleicher Belastung in In-
tensitdt und Umfang, desto besser ist
der Trainingszustand.

© Die intensive Intervallmethode:

Belastungen: 80-90 Prozent der Lei-
stungsfahigkeit?

1) Die 3. Trainingseinheit kann auch am Freitag
durchgefihrt werden.
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2) Die angegebenen Werte sind entnommen aus: de
Mareées, H.: Sportphysiologie. KéIn-Milheim 19792,

Pulsfrequenz: etwa 180/Min.

Lohnende Pause mit Absinken der
Pulsfrequenz auf 120/Min.

Ziel:

Verbesserung der allgemeinen an-
aeroben dynamischen Ausdauer (die
hohe Belastungsintensitat bedingt lan-
gere Pausen und eine geringere Anzahl
der Wiederholungen).

Der Organismus geht in der Bela-
stungsphase eine hohe Sauerstoff-
schuld ein, die in der Pause nicht voll-
standig kompensiert werden kann und
damit von Reiz zu Reiz aufgestockt
wird.

Leistungstest: Je grdBer die Anzahl der
Wiederholungen bei gleicher Intensitat
und gleichem Umfang, desto besser ist
der Trainingszustand.

Vielseitige Ausbildung!

Der Schiedsrichter ist, wenn auch Spe-
zialist, FuBballspieler. Deshalb sollte
zumindest einmal wdchentlich FuBball
gespielt werden.

Ziel ist eine vielseitige Ausbildung
(auch der Torwart spielt im Training
regelmaBig im Feld).

Spiele wie 3:1, 5:2 oder 5:5 lassen sich
in die drei dargestellten Trainingsme-
thoden einordnen und fordern dariiber
hinaus durch eigene Erfahrungen das
Erkennen von Ursache und Wirkung
beispielsweise im Zweikampfverhalten.

Das Spiel ist unabdingbares Trainings-
mittel des Schiedsrichters! In seiner
Komplexitat ermdéglicht es sowohl den
Aufbau und Erhalt der flir Schiedsrich-
ter spezifischen Kondition als auch den
Erwerb der Spielerfahrung, die fiir eine
souverane Spielleitung Voraussetzung
ist.

fuBballtraining 1/84



C 7: Regelkunde
e s e s s e e e B R S T et e R T e S e, S e O B T e e R

TR

AT
i SaEau.
SEsssanas

Trainingsziel Trainings- Trainings- Belastungs- Pausen
methode mittel intensitat
Im sportmotorischen Bereich: Dauerlauf, mittel 30 Minuten Keine
— Allgemein dynamische aero- | Dauerleistungs- Fahrtspiel, 50-75 Prozent
be Ausdauer methode Wechselmethode, B trecaans:
- Dauerleistungsfahigkeit ohne fuBballspezifische 140—1gOfMin'
Eingehen von Sauerstoff- Allgemeine/spe- Technikiibungen, |
schuld zielle Bewegungs- | Gymnastik
— Koordinative Fahigkeiten schulung
Im kognitiven (geistigen)
Bereich:
— Einsichten Lernen durch FuBball,
— Entscheidungshilfen durch Spielen Handball,
Spielerfahrung Rollball,
Spiel 8:8 bis 11:11
Im sportmotorischen Bereich: Extensive Tempowechsel- mittelstark 3 bis 5 Serien zu 5 | Aktive  Erholung
— Allgemein dynamische aero- | Intervallmethode laufe 60—80 P bis 10 Ldufen Uber | durch Gymnastik
be Ausdauer S —80 Prozent 50 bis 400 m und Ballarbeit (3:1,
— Kompensation (Ausgleich) Iéufg 9 Pulsfrequenz: 4:2)
geringer Sauerstoffschuld 140—170/Min. Zwischen den Se-
— Koordinative Fahigkeiten rien aktive Erho-
lung
Im kognitiven Bereich: Lernen durch FuBballspiele 1- bis 2mal 5 Spiele | Neue Reizsetzung
siehe oben Spielen 5:5 bis 7.7 a 3 Minuten bei 120/Min. Puls
Im sportmotorischen Bereich: Intensive 1. Starts aus allen | submaximal 5 Serien zu 5 Ldu- | Neue Reizsetzung
— Allgemein dynamische an- Intervallmethode Lagen 80-90 P t fen Gber 20 bis 100 | bei einer Pulsfre-
aerobe Ausdauer 2. Fliegende Starts e m quenz von 120/
— Kompensation (Ausgleich) 3. Sprints 180/Min. i : Min.
von Sauerstoffschuld J= D cRe s e Zwischen den Se-
S gl a 1 bis 3 Minuten - :
— Koordinative Fahigkeiten rien aktive Erho-
lung
Im kognitiven Bereich: Lernen durch Spiel 1:1 bis 3:3

siehe oben

Spielen

Abb. 3

vor FuBpilz.

Anwendungsgebiete Sportupac Salbe,
Liquidum: Nicht offene Sport- und Unfall-
verletzungen der Stitzgewebe (Binde-
gewebe, Bander, Sehnen, Gelenkkap-
seln); schmerzhafte Prellungen der
Muskulatur mit Weichteilschwellun-

gen, odematos- und hamatombe-

dingt. Gewebszerrungen, Ver-
renkungen und Verstauchungen
Distorsionen der Gelenke
mit Gelenkergiissen, partielie
Kapsel- und Banderrisse
Muskelfaserrisse, Myo-
pathien (Muskeler-
krankungen), Tendo-
pathien (Sehnener-
krankungen); Folgen

von Verletzungen

Sportupac Liquidum RO)
zur Sportmassage Zur e
Beachtung: Sportupac ©]
nicht auf offene
Wunden bringen

Terra-Bio-Chemie GmbH
Ekkebertstrafie 28
7800 Freiburgi.Br.

Sportupac Salbe, Liquidum, Kompressbinde bei allen

stumpfen Sportverletzungen. Schmerzlindernd, heilend.
Sportupac Muskelfluid vitalisiert Muskeln und Gewebe.
Sportupac FuBlotion erfrischt, desodoriert, schiitzt

Sportupac-Praparate gibt es in Apotheken - mit und
ohne Rezept: Salbe, Liquidum, Kompressbinde, Fu3-
lotion, Muskelfluid, Kiihispray.
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mitivereinsaufdruck

schon ab 10 Stick bei HARMS !

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

SWEAT - SHIRTS, Farben: weiB3, blau, rot.
KAPVUZEN -PULL., Farben: weiB, blau, rot.
Alle Artikel gibt es in den GroBen 1-7.
JUTETASCHEN /HANDTUCHER /AVFNAHER /AVFKLEBER!
Sonderpreise fir Sammelbesteller ! Versand per N.N.+ PORTO

KATALOG e ) HARMS GMBH
- —_ W _ POSTFACH F 392
PREISLISTE MENLILARIPLIVISNE 553 NEUENKIRCHEN
GRATIS! B 5 Eaml TEL. 05465/634

TELEX: 941414
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Gunnar Gerisch:

Bezugsgruppe: aller
Leistungsklassen
Ort: Sporthalle, bei entsprechenden

Bodenverhaltnissen auch im Freien

FuBballspieler

Ubung 1 (Bild 1):

Die Partner bewegen sich frei in der
Halle und rollen sich den Medizinball
(im weiteren: der Ball) in der Bewegung
zu. Der Ball wird jeweils aufgenommen
und nach einigen Schritten wieder zum
Partner gerolit.

Gerat: Je 2 Spieler 1 Medizinball

Zeit: 20 bis 30 Minuten bei 1 bis 2 Se-
rien mit jeweils 10 Wiederholungen pro
Partner pro Ubung

[

e 2
Ubung 2 (Bild 2):

Beidhandiger Schleuderwurf zum Part-
ner, jeweils im Wechsel von der rechten
und der linken Korperseite.

A 3: Konditionstraining

Konditionsgymnastik
fur FuBBballspieler

‘\- 8. Folge: Partneribungen mit dem Medizinball (Il1)

Hinweis: Grundaufstellung in zwei
Stirnreihen partnerweise gegenuber.
Abstand, wenn nicht angegeben, dem
Leistungsniveau entsprechend.

Ubung 3 (Bild 3):

In Frontalstellung halten die Partner
den Ball durch gleichmaBigen Druck
mit ihrer Stirn zwischen sich fest (mit
leichter Handunterstitzung). Auf Kom-
mando versucht jeder, den anderen zu-
rickzuschieben.

Ubungsdauer 30 bis 45 Sekunden.

FuBball-Lehrer

Erfahrungen im Jugend-, hochsten
Amateur- und Profibereich, sucht
zum 1. 7. '84 neuen interessanten
Aufgabenbereich.

Angebote unter Chiffre ,,fuBball-
training” 1a/84 an den

|
Philippka-Verlag ‘

Steinfurter Str. 104 - 4400 Miinster

Ball-Reparaturen

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

Sport und Freizeit

G. Kiaupa

Grasmiickenweg 2, 4500 Osnabriick
Telefon (05 41) 1267 53

30

Ubung 4 (Bild 4 bis 6):

A wirft mit dem Rilcken zu B stehend
aus der Gratschstellung nach tiefer
Ausholbewegung den Ball mit hohem
Krafteinsatz Uber seinen Kopf. Partner
B soll den Ball fangen und in gleicher
Weise zurtickwerfen.

Alle Partner auf einer Seite werfen

gleichzeitig, dann alle Partner der an-
deren Seite, etc.

fuBballtraining 1/84



A 3: Konditionstraining

Ubung 5 (Bild 7 und 8):

Wie Ubung 4, aber der Ball wird
schwungvoll durch die gegrétschten
Beine zum Partner geworfen.

Ubung 6 (Bild 9 und 10):

A umklammert in Ruckenlage mit sei-
nen FiBen den Ball und schwingt ihn
mit moglichst gestreckten Beinen hoch
zu dem hinter ihm stehenden B, senkt
ihn wieder langsam, etc. A hélt sich

dabei an den FuBgelenken von B fest.
Nach 8 Aktionen Rollenwechsel.

B verhindert gegebenenfalls, daB der
hochgeschwungene Ball A aus den Fu-
Ben gleitet.

Ubung 7 (Bild 11):

Die Partner stehen im Abstand von 2 bis
3 Metern frontal zueinander. Der Ball
wird von hinten aus GesaBhohe durch
schnellkraftiges Vorbeugen des Ober-
korpers mit gleichzeitigem Hochflihren
der Arme (ber den Kopf zum Partner
geschleudert.

Ubung 8 (Bild 12):

B wirft A den Ball in Uber-Kopf-Hohe
zu. A ,fangt“ den Ball ganz kurz im
Sprung und stéBt ihn, bevor er selbst
auf dem Boden landet, zu B zurick.

Ubung 9 (Bild 13):

A im Langsitz. B wirft ihm aus ca. 2
Metern Entfernung den Ball in ver-
schiedenen Hohen und unregelmaBi-
gem Wechsel links und rechts vom Kor-
per zu. Kraftimpuls steigern! A soll den
Ball mdglichst schnell und mit hohem
Krafteinsatz zu B zurlckwerfen.

Ubung 10 (Bild 14 und 15):

Die Partner liegen in Bauchlage mit den
FiBen in ca. 20 cm Abstand zum Ball.
Auf Kommando versucht jeder, den Ball
schnell an sich zu ziehen.

Variation:

In Riickenlage mit den FiiBen zum Ball.
Je Ubungsform 4 bis 5 Aktionen.

Ubung 11:

Medizinball-Kampfspiel

2 Parteien von je 4 bis 6 Spielern kamp-
fen gegeneinander. Als Mal dienen in
jeder Hallenhalfte 2 markierte Felder
von ca. 2 mal 2 Metern GroBe. Ein
Punkt wird erzielt, wenn es gelingt, den
Ball im Mal des Gegners abzulegen.
Das Betreten der Male durch einen
Spieler, gleich welcher Partei, wird mit
' Strafpunkt belegt. Der Ball darf belie-
big lange gehalten und in jeder Rich-
tung zu einem Mitspieler abgespielt
werden. Die Schrittzahl mit dem Ball ist
uneingeschrankt. Die Ballbesitzer dur-
fen mit korperlichem Einsatz, wie Ab-
blocken, Sperren, Festhalten, Ball ent-
winden etc., bekampft werden.

Spielzeit 4 bis 5 Minuten.

fuBballtraining 1/84
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Gero Bisanz:

Allgemeine Ziele:

@ Verbesserung des Laufverhaltens
@ Verbesserung des Ballgefihls

@® Verbesserung des Dribbelns und des Torschusses (Pas-
sens)

1. Laufspiel

~Komm mit — lauf weg" in Gruppen

Um einen Kreis herum stehen 3 (4, 5) Gruppen von 4 bis 6
Spielern, die hintereinander stehen (Abb. 1).

Ein Spieler lauft auBen um die Gruppen herum, beriihrt den
letzten Spieler einer Gruppe und ruft: ,Komm mit“ oder
~Lauf weg“. Danach starten alle Spieler der Gruppe auf den
Ruf ,Komm mit“ dem Spieler nach und auf den Ruf ,Lauf
weg” in entgegengesetzter Richtung. Der Spieler, der als
letzter wieder in der Reihe steht, muB nun um die Gruppen
herum laufen und eine andere Gruppe zum Laufen auffordern.

3 O
O,
OO oooo
O £
o&%“*‘ R
Abb. 1

Variationen:

Jeder Spieler mit einem Ball:

— Den Ball tragen.

— Den Ball mit der Hand dribbeln.
— Den Ball mit dem FuB dribbein.

2. Ballgewohnungsiibungen

Jeder Spieler mit einem Ball:

—Den Ball in mittlerem Tempo dribbeln, dabei haufig die
Richtung verandern.

— Viele kurze Drehungen mit dem Ball durchfiihren.
— BewuBt Tempo und Richtung verandern.

—1 bis 2 Minuten Uben lassen, danach den Ball jonglieren. 3-
bis 4mal wiederholen lassen.

Zwei Spieler mit einem Ball:

— Ein Spieler dribbelt mit dem Ball, der andere versucht, den
Ball mit dem FuB zu berihren.
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A 4: Trainingsprogramme (Jugendtraining)

Eine Unterrichtseinheit fur
das Training mit den ,,Kleinen*

Teilnehmer: Madchen und Jungen im Alter von acht bis zwélf Jahren (8. Unterrichtseinheit)

Beachten:

@ Der Dribbelnde schiitzt den Ball mit seinem Korper (sei-
nen FiBen) vor dem Berthren durch den Partner (Abschir-
men des Balls).

@ Bedrangt der Partner den Ballfliihrer sehr eng, plotzlich
mit Tempo wegstarten und die Richtung verandern.
@ Nach einer Minute wechseln die Aufgaben.

® 2- bis 3mal wiederholen lassen. Positives hervorheben,
Fehler korrigieren.

Variation:

Ziel ist, den Ball zu erkampfen. Derjenige, der in Ballbesitz
ist, schirmt den Ball wahrend des Dribbelns vor dem Partner
ab.

3. Spielformen zur Verbesserung
des Dribbelns
und des Torschusses (Passens)

Spielform 1:

1 gegen 1 zu mehreren Paaren auf Tore

6 (7, 8) Spielerpaare spielen 1 gegen 1 auf 4 (5, 6) frei im
Raum stehende, 1 Meter breite Tore (Abb. 2).

Welcher Spieler erzielt nach 2 bis 3 Minuten die meisten
Tore? Nicht durch die Tore laufen!

Efmf T [ 0‘75 T T
Oy qQ |TT T’

[ P

T()& VC') r : T T Abb. 2

@ Die Spieler zu einem korrekten (ehrlichen) Verhalten er-
ziehen; jeder Spieler zahlt seine erzielten Tore selbst.

@ Die Spieler sollen lernen, den Blick vom Ball zu l6sen, um
glnstige Laufwege zu erkennen.

@ Die Spieler sollen ein wettkampfgerechtes Angriffsverhal-
ten mit dem Ball erarbeiten.

Spielform 2:

1 gegen 1 zu mehreren Paaren um ein Tor ohne Torhuter

3 (4, 5) Spielerpaare spielen 1 gegen 1 um ein Tor herum
(Abb. 3).
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A 4: Trainingsprogramme (Jugendtraining)
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Jeweils zwei Spieler haben einen Ball. Das Ziel ist, nach Spielform 3:

Erkampfen des Balls gegen den Partner (Gegenspieler) Tore
zu erzielen.

Das Tor darf nicht durchlaufen werden.
Spielzeit: 2 bis 3 Minuten, 1- bis 2mal wiederholen lassen.

Wahrend der Pausen mit den Spielern weitere Varianten
erarbeiten, z. B.:

— Tore erweitern oder verkleinern

—Um das Tor herum einen Kreis ziehen, der nicht betreten
werden darf oder aus dem heraus kein Tor erzielt werden
darf.

Fehler korrigieren, auf Fehlverhalten aufmerksam machen!

 BX

1 gegen 1 zu mehreren Paaren auf 4 Tore

4 (5, B) Spielerpaare spielen 1 gegen 1 auf vier Tore (Abb. 4).
Spielzeit: 1 bis 2 Minuten, 2- bis 3mal wiederholen lassen.

—Jeder kann auf jedes Tor spielen und Tore erzielen
(Abb. 4a).

— Es kann um die vier Tore herumgespielt werden (Abb. 4a).

— Es darf von einer Gruppe nur auf 2 vorher festgelegte Tore
gespielt werden. 4 (5,6) Spieler dribbeln Richtung Tore A
und B, die Partner auf Tore C und D (Abb. 4b).

— Es darf nur aus einer Richtung (von innen) ein Tor erzielt
werden; nicht mehr um die Tore herumspielen (Abb. 4b).

Die einzige FuBball-Sohle mit
elektronischer Anpassung.

INTERFACE TRX3 ist die spezielle FuBBball-Sohle,
die sich auch nachtraglich noch elektronisch an die
Anatomie des FuBBes anpassen lafi.

INTERFACE TRX3 macht aus jedem Serien- Fuﬁball
schuh einen maBgefertigten FuBBballschuh.

INTERFACE TRX 3 bietet beim FuBball
spirbare Vorteile auf Schritt und Tritt:

@ hoherer Komfort durch MaBanpassung

@ direkterer Bodenkontakt

@ hohere Leistungsfahigkeit

® optimale Dampfung im Ballen- und Fersenbereich
@ feste Stitze beim Abrollvorgang

@ geringere VerschleiBerscheinungen

INTERFACE TRX 3.
Avf gutem FuBB mit FuBball!
iv im Sportfachhandel.




Wahrend der Pausen mit den Spielern Fehler besprechen,

z.B:

— Auf FuBhaltung bei der Ballfliihrung hinweisen.
—Zum richtigen Zeitpunkt auf das Tor schieBen.
— Tempo verandern, um am Partner vorbeizukommen.

4. AbschliuB

Spiel 3 gegen 3 (4 gegen 4) auf 2 Tore ohne Torhuter (Abb. 5)

Spielzeit: 5 bis 7 Minuten.

Bei Fehlverhalten das Spiel unterbrechen, und den Spielern
das Verhalten bewuBt machen; die ,alte” Spielsituation wie-
derherstellen und nach besseren Losungsmadglichkeiten su-

chen lassen.

A 4: Trainingsprogramme (Jugendtraining)
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oder sie anleiten.

Ein oder zwei Spieler als Schiedsrichter gewinnen; auch ihn

Das Dilemma des Spielertrainers — ein Problem der Mannschaft!

1. Vorbemerkungen

Der Artikel von Horst Zingraf: ,Dilemma des
Spielertrainers . . .“ (Heft 2/83) bezieht sich
auf die Situation im bezahlten FuBball und
beriicksichtigt viel zu wenig den Amateurbe-
reich, in dem aber die gréBere Zahl der Spie-
lertrainer tatig ist. Sie agieren mit unter-
schiedlichem Erfolg. Im Gegensatz zu den
Funktionarskollegen an der Verbandsspitze
stellen jedoch die Vereinsfunktionare auf
unterster Ebene den Spielertrainer vornan.
Ich mochte deshalb den Versuch machen,
die Frage zu kldren, inwieweit der Spieler-
trainer im unterklassigen Bereich seine Be-
rechtigung haben kann.

2. Der Stellenwert
der Psychologie im FuBball

FuBball hat sich in den letzten zehn Jahren
immer starker in seiner Leistung auch auf
den untersten Ebenen entwickelt. Bedingt
ist dies z. B. durch folgendes:

® Die steigende Zahl von Ubungsleitern
(kaum eine Mannschaft ist ohne Trainer)

@ Die verbesserte Situation im Sportstatten-
bereich (Trainingsbedingungen)

® Die grdBere Bereitschaft zum Training
(selbst in den untersten Klassen wird
schon zweimal wdchentlich trainiert).

@ Durch die immer friher ansetzende und
besser werdende Jugendarbeit

So treffen wir selbst in der Kreisklasse heute
schon Mannschaften, die ahnliche Trai-
ningsbedingungen haben, wie friiher die
Vertragsspieler in ,alten Oberligazeiten®.
Da die Mannschaften oft ausgeglichen be-
setzt sind und den gleichen Trainingszu-
stand haben, werden die Spiele meist auf-
grund der Tagesform entschieden. Ein Fak-
tor ist dabei der psychologische Aspekt und,
weil wir es mit einer Mannschaft zu tun ha-
ben, vor allem der sozialpsychologische
Aspekt. DaB die Psychologie zunehmend ei-
nen groBeren Stellenwert einnimmt, zeigt
neben den praktischen Erfahrungen auch
die in diesem Bereich immer umfangreicher
werdende Literatur und die Aufnahme die-
ses Bereichs in eine Lehrzeitschrift wie ,fuB-
balltraining”.

Aus diesem Grunde méchte ich die Situation
des Spielertrainers einmal von den einfach-
sten — ich hoffe auch verstdndlichen — Re-
geln der Sozialpsychologie betrachten.
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3. Die Stellung des Spielertrainers

Die Situation des Spielertrainers méchte ich
darstellen als in der Gruppe stehend. Seine
Stellung ist durch besseres Erleben gekenn-
zeichnet. Er ist Gruppenmitglied, aber Grup-
penleiter, er ist der ,primus inter pares” (Er-
ster unter Gleichen).

Die Position des Trainers ist dadurch ge-
kennzeichnet, daB er auBerhalb der Gruppe
steht. Sie ist durch besseres Beobachten
gekennzeichnet (er ist Beobachter, objekti-
ver, distanzierter Leiter der Gruppe von au-
Ben). Die Starke dieser Position liegt deut-
lich im Bereich des Beurteilens, der objekti-
ven EinfluBnahme. Wahrend die Starken des
Spielertrainers im Bereich des Erlebens und
Motivierens liegen:

— Er spirt starker die psychische Belastung
der Spieler.

— Er spurt Unzufriedenheit, auch die eigene.
— Er fihlt mangelnde Motivation.
— Er ist Teil des Geschehens.

— Er hat groBeres Verstandnis flr den Spiel-
ablauf und die Spieler.

— Er ist so in der Lage, zwar nicht so objek-
tiv, dafiir aber der Situation entsprechend
zu entscheiden.

Deshalb gelingt es dem Spielertrainer eher
— wahrend des Spiels zu motivieren

— durch positive Verstarkungen und eige-
nen Einsatz neue Krafte freizumachen

— die Unzufriedenheit noch wahrend des
Spiels abzubauen

— Streitigkeiten zu schlichten

— die Gemiuter zu besanftigen und Ruhe ins
Spiel zu bringen (z. B. durch ruhiges Re-
den, nicht schreien, wie der Trainer von
der Bank aus, und durch vorbildliches
Verhalten)

— Hilfen an (z. B. junge) Spieler zu geben.

Die Merkmale gleichen teilweise den Erwar-
tungen, die an einen Mannschaftsfuhrer ge-
stellt werden. Aus diesen Aspekten mochte
ich ableiten, wann ich den Einsatz eines
Spielertrainers flr sinnvoll halte; und zwar
im Amateurbereich, wenn einer Mannschaft
eine flhrende Spielerpersonlichkeit fehlt
und niemand bereit ist, Verantwortung zu
tragen.

Die Notwendigkeit, daB solch eine Person
vorhanden ist, wird selbst in den kollektivi-
stisch orientierten sportpsychologischen
Bichern der DDR erléutert (,Fuhrungsspie-
ler*, ,Haupterziehungstrdger”). Nach mei-
ner Erfahrung kann der Spielertrainer diese
Funktion unter folgenden Voraussetzungen
Gbernehmen:

— Bei sehr jungen Mannschaften

— Bei verunsicherten Mannschaften (Ab-
stieg, schlechtes Abschneiden, Fluktua-
tion etc.)

— Bei einer Mannschaft mit vielen neuen
Spielern

— Bei Mannschaften, die mehr von der
kampferischen Einstellung leben (Motiva-
tion)

In solchen Situationen und bei Mannschaf-
ten, die sich im Neuaufbau befinden, halte
ich die Wirkung eines Spielertrainers — mit
den schon von Herrn Zinngraf angesproche-
nen personlichen Voraussetzungen — durch-
aus flir gréBer als die des Trainers.

Auf eine Gefahr mochte ich jedoch hinwei-
sen. Die Position des Spielertrainers inner-
halb der Mannschaft darf in bezug auf die
Motivation der Mannschaft nicht so weit ge-
hen, daB die Mannschaft ohne ihn ,verlo-
ren” ist. Es gilt, Initiativen aufzubauen, und
nicht sie durch die Person des Spielertrai-
ners zu verhindern. Dazu muB auch zu gege-
bener Zeit der Rickzug des Spielertrainers
gehoren.

Die in Heft 2/83 gestellte Frage, ob der Spie-
lertrainer der Doppelfunktion gewachsen ist,
wurde ich je nach der individuellen Situation
entscheiden. Ich habe die Arbeit als Spieler-
trainer eher als entspannte und nicht stres-
sende Arbeit erfahren, wéhrend ich in der
Position des Trainers oft den zudringlichen
Fragen von Vorstand und Mitgliedern ausge-
setzt war.

Ich bin der Meinung, daB ein Spielertrainer
durchaus erfolgreich agieren kann — geni-
gend Beispiele der Praxis zeigen dies —, je-
doch eine langjéhrige Tatigkeit in einer
Mannschaft nicht sinnvoll ist.

Ali Leyendecker
Dipl.-pad. Trainer mit B-Lizenz
Im Landkapital 12, 5555 Piesport
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@ Alle Biicher
aus einer Hand
- und bequem
per Post!

1. Umfassende
Darstellungen

Methodische Einfihrungen in
Technik und Taktik des FuBball-
spiels, besonders geeignet fur Ju-
gendtrainer und Sportiehrer

Bauer, Gerhard: FuBball perfekt.
Vom Anfangerzum Profi.5 uber-
arbeitete Auflage 1982, 142
Seiten

Mit umfangreichem Demonstra-
tionsmaterial (Bildreihen) werden
die grundlegenden Techniken be-
schrieben, methodische Wege zu
threr Einfuhrung, typische Anfan-
gerfehler aufgezeigt. Ferner wer-
den aktuelle Spielsysteme undtak-
tische Verhaltensweisen erortert
und Hinweise zur Konditionsschu-
lung (mit vielen Ubungen) gege-
ben. Vom DFB empfohienes Stan-
dardwerk! DM 26.-

Bauer, Gerhard: richtig fuBball-
spielen. Taschenbuch, 2. Auflage
1980, 128 Seiten, 30 Fotos, 17
Bildserien, 36 Abb
Eine Kompaktinformation Uber die
wichtigsten Techniken und takti-
schen Verhaltensweisen. Zur Erst-
information vor allem fur Jugend-
trainerund Lehrer gutgeeignet

DM 11.80

Bisanz, Gero/Gerisch, Gunnar:
FuBball. Training, Technik, Tak-
tik.

rororo-Sportbuch 1981, 316 Sei-
ten, viele Abbildungen

Das vorliegende Buch hilft dem
Anfanger, grundlegende tech-
nisch-taktische Fahigkeiten und
Fertigkeiten zu erlernen, und gibt
dem Fortgeschrittenen Anregun-
gen zur Verbesserung seiner
Wettkampfpraxis. Zahlreiche
Fotos und Abbildungen veran-
schaulichen Ubungsformen bzw.
taktische Abldufe, so daB dieses
Buch fiir Trainer aller Leistungs-
klassen empfohlen werden kann.

DM 10,80

Grindler/Pahlke/Hemmo: WFV-
Handbuch .FuBball-Praxis".

1. Teil: Technik und Taktik.
(560 Abb . 304 Seiten)

2. Teil: Konditionstraining.
(800 Abb., 216 Seiten)

3. Teil: Jugendtraining.
(Verfasser: Wittmann, Maier,
Pieifer), 294 Seiten

Viele abwechslungsreiche Ubun-
gen zur Technik und 53 verschie-
dene Spiel- und Wettkampffor-
men zur Schulung des taktischen
Verhaltens von Einzelspielern und
bestimmten Spielgruppen geben
im 1. Teil dieser Reihe viele An-
regungen fiir Lehrer und Trainer.

Zur speziellen Problematik des
2. Teils werden neben gymnasti-
schen Ubungen spezielle Kondi-
tionsformen nach dem Prinzip des
Intervall- und Zirkeltrainings und
zum Training in der Halle aufge-
zeigt.

Der 3. Teil bietet ,alles zum Ju-
gendtraining”. Es wird sowohl
Uber die Entwicklungsstufen und
biologischen GesetzméBigkeiten
bei Jugendlichen informiert als
auch Uber Trainingsplanung,
Mannschaftsfiihrung und Erndh-
rung. AbschlieBend werden wich-
tige Tips zur Ersten Hilfe bei
Sportverletzungen gegeben.

je Band DM 24.-

Heddergott, Karl-Heinz: Neue
FuBball-Lehre. 7. Auflage 1980,
245 Seiten, 253 Abb
Dieses Buch beriicksichtigt die
neuesten Entwicklungstendenzen
in Technik, Taktik und Trainings-
lehre und wendet sich mit einem
breiten Angebot von Spiel-, Trai-
nings- und Ubungsformen an alle
Alters-und Leistungsklassen

DM 34.80

\

_J

Weisweiler, Hennes: Der FuB-
ball. 8 Auflage 1980, 210 Seiten
Empfehlungen eines Erfolgs-
trainers mitverschiedenen Formen
des Konditionstrainings, Tips zur
psychoiogischen Betreuung und
Fuhrung einer Mannschaft, vor al-
lem abervielen Hinweisen zur Trai-
nings- und Spielgestaitung in allen
Leistungskiassen DM 29.80

Talaga, Jerzy: FuBballtraining.
272 Seiten, 431 Abb

Talaga, Jerzy: FuBballtechnik.
202 Seiten, 390 Abb

Talaga, Jerzy: FuBballtaktik. 219
Seiten, 372 Abb. (Alle Bucher aus
1979, Ubersetzt aus dem Polni-
schen)

Die wichtigsten theoretischen und
praktischen Aspekte des Fufiball-
trainings in drei Teilbanden: Der
erste beschéftigt sich mitLehr-und
Lernmethoden, derzweiteunddrit-
te bringen eine Vielzahl methodi-
scher Spiel- und Ubungsreihen zur
Einfihrung und Schulung techni-
scher und taktischer Elemente des
FuBballspiels. jeBandDM 19.80

2. Teilgebiete

Diese Bucher behandein Spezial-
themen aus dem Gesamtbereich
des FuBballtrainings

Frank, Gerhard: Trainingspro-
gramme fur FuBball-Amateur-
vereine. 2. Auflage 1980, 128 Sei-
ten, 20 Abb

Kein Lehrbuch, sondern eine Fulle
von Ubungsmaterial, systematisch
zu einzelnen Trainingseinheiten
fur eine ganze Saison zusammen-
gefafit. Dieses Buch erleichtert die
Entscheidung. was wann trainiert
werdensoll/muf DM 15.-

Hargitay, Gyorgy: Modernes
Torwart-Training. 1. Aufl. 1980
(aus dem Ungarischen lbersetzt),
284 Seiten, 222 Abb.

Eine Fundgrube von Ubungen fiir
alle Trainer, die neben dem Mann-
schaftstraining die schwierige Auf-
gabe haben, auch ein spezielles
Torwarttraining durchzufihren
Stichworte: Technik, Taktik, Jah-
resplanung des Torwarttrainings,
Konditionsschulung, Training mit
Jugendlichen, psychologische
Programme usw DM 24.-

Ebersberger/Malka/Pohler:

Schiedsrichter im FuBball. Ein

Lehrbuch fiir Schiedsrichter,

Trainer und Spieler.

184 Seiten, 15 Fotos, 26 Abb.
DM 29,80

Bantz, Helmut/Weisweiler, Hen-
nes: Spiel und Gymnastik fir den
FuBballer. 6. Auflage 1979, 132
Seiten

Systematisch aufgebaute Ubun-
gen zur Schulung der Beweglich-
keit DM 16.80

3. Obungssammlungen

Wer sein Ubungsrepertoire mit (si-
cherlich vielfach neuen) Spiel-,
Wettkampf- und Obungsformen
erweitern will, ist mit den folgenden
Biichern gut bedient

Benedek, Endre: FuBball - 600
Obungen. 1980, 416 Seiten (aus

dem Ungarischen ibersetzt)
DM 20.-

Lammich, Giinter: Spiele fiir das
FuBballtraining. 177 Spiele, 168
Seiten
Diese groBe Sammiung von Spiel-
formen ist fir die Praxis handlich
systematisiert, nach Aspekten
wie z. B. Schnelligkeit, Einwurf,
Tackling, Positionstraining.
DM 10,80

Studener, H./Wolf, W.: FuBball-
training. Teil | und Il. Zusammen
312Abb.,282Seiten DM 29.80

4. Spezielles fir
Sportlehrer

Bisanz, Gero/Gerisch, Gunnar:
Mini-FuBball. 84 Seiten, zahlrei-
che Abbildungen

In diesem Buch werden Lernein-
heiten systematisch aufeinander
aufgebaut, durch die die Mini-
FuBballer Uber einen kontinuier-
lich aufbauenden LernprozeB von
einem einfachen Grundspiel Uber
Spiel- und Ubungsformen zu
einem planvollen fuBballspezifi-
schen Bewegungshandein im
Wettspiel gefihrt werden. Das
Bucheignet sichdaherbesonders
fiir Sportlenrer und Jugendtrainer.

DM 14,-

Dietrich, Knut: FuBball. Spielge-
mah lernen - spielgeman iben.
5. Auflage 1977, 91 Seiten, 113
Abb

Eingeschlossenes Methodik-Kon-
zept zur spielgemaBen Einfiihrung
des FuBballspiels im Sportunter-
richt DM 14.80

Weitere Literaturangebote zur allgemeinen Korperschulung, Trainings-

lehre und Sportpsychologie finden Sie neben den Bestellkarten auf

Seite 35. Falls keine Karten mehr vorhanden sind, bestellen Sie bitte

per Postkarte oder telefonisch beim Philippka-Buchversand, Stein-
furter StraBe 104, 4400 Miinster, Tel. (02 51) 2 05 37.

@ Unser 10tagiges
Riickgaberecht
nimmt lhnen
jegliches Risiko!

Busch, Wilhelm: FuBiball in der
Schule. Band 5 der DFB-Schrif-
tenreihe, 5. Auflage 1978, 87
Seiten

Das Buch enthalt eine Reihe von
Stundenbildern fur die schulische
Grundausbildung DM 14.80

Fuchs, E./Kruber, D./Jansen,
G.: Technik- und Konditions-
schulung FuBball. 1978, 26 Sei-
ten und 48 Arbeitskarten

Die 48 Karten, aufgeteilt in 12
Ubungsgruppen. helfen dem
Sportlehrer, ein Uben ohne Anlei-
tungzuorganisieren. DM 23.80

5. Zur Trainingslehre
des FuBlballs

Die folgenden Bucher sind unent-
behrlich fur Trainer, diedurchplan-
maBiges Training eine kontinuierli-
che Leistungssteigerung erreichen
wollen

Klante, R.: Die Periodisierung
des FuBball-Trainings. 1979, 230
Seiten

Eine Hilfestellung zur Vorbereitung
vor der Punktspielsaison; die wich-
tigsten Etappen der Jahres-Tra-
ningsplanung mit konkreten Inhal-
ten und einer Vielzahl von Trai-
ningseinheiten DM 34.80

Uberle, Heiner: FuBball fur Trai-
nerund Spieler. 1980, 144 Seiten
Ein Buch mit Ratschlagen zu ver-
schiedenen Aspekten des Trai-
nings (u. a. psychologische Mann-
schaftsfuhrung. methodische Trai-
ningsanieitung, Aufbau eines Trai-
ningsbuches) DM 28.-

Albrecht, Dirk (Hrsg.): FuBball-
sport. Ergebnisse sportwissen-
schaftlicher Forschung. 1978
248 Seiten.

Auch , Nichtwissenschaftier erle-
sen sich in diesem Buch — dankder
verstandlichen Sprache - in der
Praxis durchaus verwendbare Er-
gebnisse aus der sport- und so-
zialpsychologischen  Sportspiel-
Forschung DM 32.-

Neue Biicher

FuBbali-Lehrplan | (Training mit
der Nationalmannschaft)
DM 19.80

Briiggemann/Albrecht: Moder-
nes FuBballtraining DM 45,-

Frans Hoek

RuBball-Torwart

Wt

Frans Hoek: Der FuBball-Tor-
wart. Ein Leitfaden flir Training
und Wettkampf. Als langjéhri-
ger prominenter Torhiiter hat
der Autor iber die Grundlagen
seines Fachs nachgedacht und
gibt eine systematische Ge-
samtdarstellung mit einer Fiille
von Ablauf-Fotosundiibersicht-
lichen Schema-Zeichnungen.
151 Seiten. DM 27.-
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Nach Autoren und nach Themenbereichen:

Das ,,fuBBballitraining“-Inhaltsverzeichnis 1983
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