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Wiindrich-MeiBen

PUMA, IM SPORT DABEI:
MIT SPORTSCHUHEN.
FUR ATHLETISCHEN

UND TECHNISCH HOCH-
KLASSIGEN \(
FUSSBALL. PI'Tiid.

...denn PUMA macht's mit Qualitét.

STEP-STAR - der erste FuBball-Schraubstollenschuh mit gewdlbestitze das Verwringen des Fubes in der Langsachse

véllig never orthopadischer Funktion. Durch die neu konstruierte  verhindert. Eine Uberbelastung und somit ein Verschleif der

anatomische Brandsohle wird in Verbindung mit der Langs- unteren Sprunggelenke sowie die Verletzungsgetahr werden
 — & . auf ein Minimum reduziert.

B | YV ——  Durch die PUMA DUOFLEX-Sohle bleibt der STEP-STAR beim

‘ il 1 | —"Wr——  Abrollvorgang des Fues flexibel. Zwei Gelenkzonen, gerippt

| !*.-., _‘\ | — ———— und flexibel wie eine Ziehharmonika, verwirklichen die totale

‘ h‘m Ll L Anpassung der Schuhsohle an die Fubsohle. Endlich ein

‘ Sl ) Pt - | == - -k -"j/ Stollenschuh mit allen Vorteilen eines Nockenschuhs.

. : o § S sanpse v ) (O Qualitét im Fachhandel von PUMA.
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Das Torwartspiel verlangt hochste Konzentration
und Aufmerksamkeit!

Horst ZINGRAF beginnt in dieser Ausgabe eine
mehrteilige Serie zum Training des Torwarts, in der
sowohl grundlegende Uberlegungen als auch
praktische Ubungsbeispiele zur
positionsspezifischen Sonderschulung gegeben
werden.

Foto: Detlef Schumacher

Liebe Leser,

das Theorie und Praxis sich in einer Fachzeitschrift wie
fuBballtraining“ notwendigerweise ergdnzen mussen, ist
flir manchen Trainer auf Anhieb nicht ganz einsichtig.

Der ,Nur-Praktiker, der sportwissenschaftlichen Erkennt-
nissen eher ablehnend gegeniiber steht, lduft Gefahr, daB
sein Training unsystematisch und ,zuféllig” ablauft.

Ein Beispiel: Der fiir alle Beteiligten oft unerkldrliche Leistungsabfall einer
Mannschaft am Saisonende — sicher nicht nur in der Bundesliga derzeit ein
aktuelles Thema — kann z. B. auch auf Fehler in der Trainingsplanung und
Belastungssteuerung wéhrend der Meisterschaftsrunde hindeuten.

Der ,Nur-Theoretiker”, der die praktische Arbeit auf dem FuBballplatz méglichst
nur nach den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen ausrichten will, muB
sich den Vorwurf einer gewissen ,Betriebsblindheit” gefallen lassen. MuB3 er
doch bedenken, daB viele Ereignisse, seien es nun Uberraschungssiege, Nieder-
lagenserien oder Angstgegner, sich im Sportspiel nicht immer rational erkidren
lassen.

Ein Trainer — und iibrigens auch diese Fachzeitschrift — sollte ein theoriegelei-
teter Praktiker sein!

An dieses Motto haben auch wir uns gehalten und bieten Ihnen, liebe Leser, auch
in dieser Ausgabe eine ,bunte Mischung“ aus Theorie und Praxis.

Da setzt zunichst Manfred GROSSER seinen in Heft 1/84 begonnenen grundle-
genden Beitrag zum Krafttraining des FuBballspielers mit konkreten Trainings-
programmen fiir die nédchste Saison fort. Gunnar GERISCH befaBt sich in dieser
und in der ndchsten Ausgabe mit der fiir jeden Trainer &uBerst wichtigen
Erstdiagnose von Verletzungen und deren Rehabilitation. Horst ZINGRAF startet
mit einer mehrteiligen Serie zum Torwarttraining. Unsere wieder in der Mitte des
Heftes plazierte Serie ,jugendtraining” rundet dieses praxisorientierte Heft ab.

Viel SpaB3 beim Durcharbeiten dieses Heftes wiinscht lhnen

L Dbt ¥

(Dietrich Spéte, SchluBredaktion ,fuBballtraining*)
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Gunnar Gerisch/Hans-Georg Eisenlauer/Uwe Erkenbrecher:

Verletzungen im FuB3ball - Hinweise
zur Vorbeugung, Erstbeurteilung und
Beschleunigung der Heilung

1. Einfiihrung

Die spezifischen Bewegungs- und Leistungsanforderungen
des FuBballspiels, speziell die hochgradige Zweikampfbean-
spruchung, bringen ein relativ hohes Verletzungsrisiko mit
sich. Nach GROH und GROH (1975, 12) ist der FuBballsport
die am haufigsten ausgelibte Sportart, die auch die héchste
Unfallquote aufweist. Eine Reihe weiterer Untersuchungen
(STEINBRUCK u. COTTA, 1983, 174; MULLER u. MATTHIES,
1983, 737) stimmen darin (berein, daB FuBball zahlenmaBig
die Unfall-Statistiken anfiihrt. Dies belegen auch neuere Auf-
stellungen des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen
(LSB NW), in denen die gemeldeten Sportverletzungen ent-
sprechend der Haufigkeit der Schadensmeldungen nach ein-
zelnen Sportarten aufgelistet sind (vgl. Tab. 1).

anderen Sportarten, insbesondere anderen Ballsportarten,
darf FuBball als relativ gering geféhrlich eingestuft werden*
(MENGE u. MEFFERT, 1983, 715 u. vgl. 711). Allerdings stellt
die Verletzungshéaufigkeit absolut (Gesamtzahl) oder relativ
(im Verhéltnis zur Anzahl der Aktiven) nicht das alleinige
Kriterium fur den Gefahrdungsgrad dar, der mit der Aus-
Ubung einer Sportart verbunden ist. Art und Schwere der
Verletzungen sind in eine solche Gewichtung einzubeziehen.
Zu den typischen Verletzungsarten des FuBballspielers z&hit
KLUMPER:

»1. Knéchelbruch, Banderrisse, Dehnungen, Achillessehnen-
Verletzungen

2. Meniskus-Schaden, Verletzungen der Kreuz- und Seiten-
béander

Gemeldete Sportverletzungen 1980

Sportart Meldungen | Y%-Anteil
1. FuBball 16.485 4482
2. Handball 5.080 13,81
3. Turnen 4202 11,42
4. Volleyball 2.264 6.15
5. Reiten 1.538 4,18
6. Budo 1.130 3,07
7. Basketball 859 233
8. Leichtathletik 709 1,93
9. Tennis 662 1,80

10. Schwimmen 408 1: 11

37. Billard 2 0,01

Tab. 1: Verteilung der Sportverietzungen auf die einzeinen
Sportarten nach den Schadensmeldungen beim LSB NW fiir
1980 (aus: MENGE u. MEFFERT, 1983, 713)

Die absoluten Unfallzahlen diirfen jedoch nicht zu dem Fehl-
schluB verleiten, das FuBballspiel sei die risikoreichste bzw.
verletzungstrachtigste Sportart. Bei differenzierter Betrach-
tung, bei der die groBe Anzahl der Aktiven beriicksichtigt und
in Relation zur Unfallhdufigkeit gestellt wird, verlagert sich
die Rangfolge der Sportarten zugunsten des FuBballspiels.
Beispielsweise rangiert FuBball nach einer anteilig auf je 100
Versicherte des LSB NW bezogenen Unfalilquote deutlich
abgesetzt hinter Volleyball, Basketball etc. an 7. Stelle der
Unfallstatistik (vgl. Tab. 2).

Das aus ihrem Zahlenmaterial hervorgegangene Verlet-
zungsrisiko von 1,9 Verletzungen/100 Sportler veranlaBt
MENGE und MEFFERT zu der Feststellung: ,Im Vergleich zu

4

Sportartspezifische Verletzungshaufigkeit
(63.520 Unfallmeldungen aus 1978 und 1979)

Sportart Unfélle/
100 Versicherte

1. Volleyball 42

2. Basketball 4,0

3. Rugby 3,6

4. Radsport 29

5. Handball 29

6. Hockey 2,1

7. FuBball 1,9

8. Schwerathletik 1.9

9. Budo 1
32. Schach 0,068

Tab. 2: Sportartspezifische Verletzungshaufigkeit nach Un-
fallmeldungen beim LSB NW fiir 1978 und 1979. Zahl der
Unfélle bezogen auf je 100 Versicherte (aus: MENGE u.
MEFFERT, 1983, 713)

3. Oberschenkelzerrungen, Muskelfaserrisse, Muskelrisse
4. Schien- und Wadenbeinbriiche, Knochenrisse

5. Adduktorenzerrungen oder Risse sowie Defekte an den
Leisten®
(KLUMPER, zit. in PREUSS, 1983, 174).

Detaillierte Informationen Uber die Haufigkeit des Auftretens
der Verletzungsarten im FuBball sind Tab. 3 zu entnehmen,
die sich auf Datenmaterial von HILLE und GELHARD (in
Vorb.) stitzt. Die Daten wurden im Zeitraum von 1980 bis
1983 an 118 Lizenzspielern und 47 Jugendspielern erhoben.
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#

Verletzungsart Lizenzspieler | Jugendspieler
Anzahl | %-An- | Anzahl | %-An-
teil teil
1. Prellungen’) (Kontusio- 393 331 o5 31,1
nen) u. Verstauchungen
(Distorsionen)
2. Muskelzerrungen, 322 | 280 31 288
-faserrisse und -risse
3. Briiche (Frakturen) 134 11,3 14 79
4. Gehirnerschitterungen 77 6,5 6 34
(Commotionen)
5. Sehnenansatzbe- 76 6.4 14 7.9
schwerden (Insertions-
tendopathien)
6. RiB- und Platzwunden 66 5,6 16 9,0
7. Bandverletzungen 58 49 10 56
8. Meniskusverletzungen 21 1,8 1 0,6
9. Auskugelungen 16 1,3 3 1,7
(Luxationen)
10. Zahnverlust 10 08 i 40
11. Sonstige 3 0,3 - -
Gesamt 1186 | 100,0 | 177 | 1000

Tab. 3: Verletzungen von 118 Lizenzspielern und 47 Jugend-
spielern differenziert nach Verletzungsarten (nach HILLE u.
GELHARD, in Vorb.)

1) In der Kategorie Prellungen sind die sogenannten Pferde-
kiisse nicht enthalten, da diese Verletzungen aufgrund ihrer
hohen Anzahl (im Bereich 900) sowie Dissimilierungsten-
denzen (,Herunterspielen“) durch die Spieler nicht genau zu
erfassen waren.

Informationen iber die Verteilung der Verletzungsfélle auf
die Bereiche Training und Wettkampf sind flr Trainer bezlg-
lich trainings- und wettkampfsteuernder MaBnahmen auf-
schluBreich. EKSTRAND (o. J., 22, 42) gibt an, ,, ... daB das
Schadensrisiko eines Wettkampfes genau doppelt so hoch
wie das des Trainings ist.“ HILLE und GELHARD (in Vorb.)
gelangen in ihrer Untersuchung zu tendenziell ahnlichen
Ergebnissen. Sie stellen fest, daB sich mit ca. 60 Prozent die
Mehrzah! der Verletzungen im Wettkampf ereignet. Die Ver-
letzungsquote im Training ergibt ca. 25 Prozent. Der Restan-
teil von ca. 15 Prozent tritt groBtenteils in Form von Uberla-
stungssyndromen auf, fir die eine genaue Zuordnung nicht
moglich ist.

Da Verletzungen im Training und im Wettkampf vielfaltige
und nicht immer eindeutig abgrenzbare Ursachen zugrunde
liegen, ist es schwierig, zu gesicherten Aussagen zu gelan-
gen. Ein Blick auf die Verletzungsquote in der Vorberei-
tungsperiode zur Bundesligasaison 1983/84 wirft unter ande-
rem die Frage nach Zusammenhé&ngen zwischen der Art und
Haufigkeit von Verletzungen und der Trainingsbelastung auf.
18 Tage vor Beginn der 21. Bundesliga-Spielsaison wurden
ca. 22 verletzte Spieler registriert (BILD, 26. 7. 1983) und drei
Tage vor Saisonstart ergab die Bilanz ca. 32 verletzte Spieler
(WESTDEUTSCHE ZEITUNG, 10. 8. 1983). Lediglich bei den
Vereinen BORUSSIA DORTMUND und VFL BOCHUM waren
alle Akteure gesund. Dazu folgender Kommentar: ,Hartes
Training, harter Einsatz bei Freundschaftsspielen, der Kampf
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um einen Platz in der Stammelf und manchmal schlichtes
Pech sind die Hauptgriinde fir das Zustandekommen. ..
(WESTDEUTSCHE ZEITUNG, 10. 8. 1983).

Ein weiterer Aspekt ist zu bedenken: Bei unzureichenden
Trainingskontrollen sind Uberforderungssymptome wie Lei-
stungsstagnation oder -riickgang und erhdhte Verletzungs-
anfalligkeit nicht auszuschlieBen. Besonders fur Jugend-
und Nachwuchsspieler kénnen hohe Trainingsintensitaten
{iber einen langeren Zeitraum problematisch sein. Es besteht
die Gefahr, daB anstelle eines soliden Leistungsaufbaus auf
lange Sicht Substanzverlust eintritt, vor allem, wenn in der
Wettkampfperiode ungewohnte physische und psychische
Wettkampfbelastungen hinzukommen.

Wie wichtig eine vertrauensvolle Zusammenarbeit zwischen
Trainern, Spielern und Vereinsérzten ist, unterstreicht der
nachstehende Zeitungsausschnitt:

,Training ist zu hart — Arzt stoppt Lattek!

Udo Latteks Training ist knallhart! Zu hart? Selbst altgedien-
te Profis wie Wolfgang Kraus (29) sind nach eineinhalb Stun-
den fix und fertig. ,Scheppe’ wurde nach einem Slalom den
Hang hinauf schlecht. Junge Spieler wie Hans Dérfner (18)
oder Stefan Dinauer (20) klagen iber Muskelverhartung —
Uberbelastung!

Aber: Am Montag wurde das Nachmittagstraining gestri-
chen. Gestern durfte die Mannschaft schon nach 60 Minuten
(statt bisher 90) zum Duschen.

Bedanken kénnen sich die Bayern-Spieler bei Mannschafts-
arzt Dr. Miiller-Wohlfahrt. Der hat den Trainer gestoppt. ,Ich
habe mit dem Doc gesprochen’, sagt Lattek. ,Er war der

VAXICUM®

Sport- und
Schmerzsalbe

bei
Sportverletzungen,
Muskel-, Gelenk-,
Rheumaschmerzen
und
HexenschuB

VAXICUM® Sport- und Schmerzsalbe, Zi 100 g Solbe enthalten Ol. camphoratum
2g, Ol. Caryophylli 0,9 g, Ol. Lovandulae 1 g, Ol Rosmarini 2 g, Ol. Terebinthinae 1 g, Polidocanol (Hy-
droxypolyaethoxydodecan) 2 g in h i dlicher Salb: undlage. A d bi Verlet-
zungen und Sportverletzungen wie HexenschuB, Ischialgien, Neuralgien, Sehnenscheidenentziindun-
gen, Schulter-Arm-Syndrom. Prellungen, Verstauchungen, Blutergiisse, Schwellungen und Tennisarm.
Dosierung und Anwendungsweise: Schmerzende Stellen mehrmals taglich einreiben. Bei Bedarf
Solbenverband. Heilmassage. Eigenschaften: VAXICUM® Sport- und Schmerzsalbe ist wegen ihrer
Eigenschaften fUr die Behandlung von Schmerzempfindungen ouf Grund traumatischer Folgen, Uberla-
stung der Muskeln, Sehnen und des Bewegungsapparates besonders geeignet. VAXICUM? Sport- und
Schmerzsalbe wirkt analgetisch und antiphlogistisch und bewirkt so die Rickbildung von Bluterglssen,
Schwellungen, Prellungen und Verstauchungen. Spannungsgefuhl, Schmerzen und Bewegungseinschrén-
kungen gehen rasch zuriick, so daB die Zeit der Inaktivitat verkirzt wird. Arzneimiftel sind fir Kinder un-

anglich aufzubewahren! Dar hungsform und k SBe: Tube mit 50 g Salbe.
Aporl:ukenpﬂlth\ig Stond: Januar ‘B4

Dr. Wérwag, Pharm. Préparate GmbH, 7000 Stuttgart 40




Ein Baustei

in Baustein...

unendliche

Méglichkeiten

Dies sehen Sie an diesen

Anwendungsbeispielen. Mit

unserer Trainingshilfe

erhalten Sie ein geschlossenes

Trainingssystem mit unendlichen

Anwendungsmaglichkeiten.

Dem Einfallsreichtum des

einzelnen Trainers sind keine

Grenzen gesetzt.

Eine kleine Auswahl von

Anwendungsmaoglichkeiten kann

Ihnen vielleicht wertvolle Tips

auch fur Ihr Training geben. : ;
Nicht umsonst hat unsere . , -
Trainingshilfe einen so durch- DettmarCramer fiid —
schlagenden Erfolg in ...B-Nationalspieler Jirgen-Réber
Trainerkreisen. haben die ;,Bundeshga-HUrde‘é

genommen: Beide wissen, da
neben der Technik und Taktik ™

die korperliche Eifness zum
@ taglichen ‘Brot ,

Die Trainingshilfe
ist nicht nur eine
Bereicherung des
FuBballtrainings,
sondern auch her-
vorragend fir Leicht-
athletik und Schul-
sport geeignet.
Nicht zuletzt wegen
ihrer vielseitigen
Verwendbarkeit und
der geringen Ver-
letzungsgefahr. o e -
“= Dettmar Cramer
~pls Welten-
bummier" in
4 Sachen FuBbal
bekannt, vergchonert sein tagliches
Traming mit seinen’ Profis
von-Bayer Leverkusen
mit:unserer
Trainingshilfe

-, i

N . Bevor die Stangen umfallen |
» - versuchen dié beldenSp|eier Sief = P

o & 3 zu-erreichen;- - s




Riide GmbH

Kunststoffverarbeitung
Postfach 1105
Siedlerweg 8

7887 Laufenburg
Telefon 077 63/7078

it r'l‘ A_
ortschule St

Ubungen zur Vlerbesse
der Sprungkraft. Die |




e =

Bild 1: Auf schwer bespielbarem Schneeboden: Faires
Zweikampfverhalten gegeniiber dem Torwart (Foto: A. u. S.
Miiller)

Ansicht, wir sollten es etwas langsamer angehen lassen.
Zumal jetzt zwei englische Wochen auf uns zukommen.’

Der Rat des ,Medizinmannes' ist fir Udo Befehl. ,Ich riskiere
doch keine Verletzungen.” Unter Csernai war das ganz an-
ders. Bei Latteks Vorgénger hatte der Arzt wenig zu mel-
den...” (BILD, 17. 8. 1983).

Im Verlauf der Wettkampfsaison treten in bestimmten Pha-
sen aufgrund des relativ langen Belastungszeitraums und
durch jahreszeitlich bedingte ungiinstige Witterungs- und
Bodenverhéltnisse erhdhte Verletzungsrisiken auf (siehe
Bild 1). Erstere sind im Zusammenhang mit der Trainingspla-
nung zu betrachten, bei letzteren richtet sich das Augenmerk

Ich abonniere fifibell raining

C 3: Sportmedizin

Bild 2: Eine typische Wettkampfszene vor dem Tor, die
Durchsetzungsvermogen von Angriffs- und Abwehrspielern
verlangt (Foto: Apprich)

unter anderem auf die Bedeutung einer funktionsgerechten
Ausrustung.

Unterzieht man das Anforderungsprofil des FuBballspiels
einer differenzierten Betrachtung, so laBt sich feststellen,
daB die Zweikampfstarke ein in hohem MaBe leistungsbe-
stimmendes Merkmal ist. Da der Zweikampf, unabhéangig von
der jeweils vorherrschenden Spielauffassung, das Kernele-
ment des FuBballspiels darstellt, sind unter den Verletzungs-
ursachen regelentsprechende und regelwidrige Behinderun-
gen bzw. Einwirkungen durch Gegenspieler deutlich vor-
herrschend (vgl. MULLER u. MATTHIES, 1983, 719) (siehe
Bild 2). Die Gewichtung der Zweikampfhérte, die informelle

® Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift ® Gewiinschte Zahlungsweise: e Literatur-Bestellung:
+fuBballtraining” von Gero Bisanz ’ s L
b Heft JJah friihestmaglich O Buchen Sie den dann ermaBigten Bezugspreis Ich bestelle aus Ihrem Programm an
ib g f—_Haﬂ"—.{ r:bes oY 'Ct et jahrlich nach dem 1. Januar bzw. bei Literatur- Sportfachliteratur:
R0-DeUiNE o 1.83)_ I 0ansinei: bestellungen den Rechnungsbetrag (bei nicht

Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, min- preisgebundenen Titeln abzgl. 2% Skonto) ab s 2 el
destens aber fir 1 Jahr. Kindigen kann von meinem/vom* (Titel abkiirzen)
ich mit 6-Wochen-Frist zum 30. Juni oder Expl
31. Dezember jeden Jahres. Konto-Nr. — ¥ 2
Das Jahres-Abonnement kostet 1984 im : Expl
Inland DM 22,80 (bei Abbuchung, sonst bei (Bank): = —— Expl. —
DM 24,-), im Ausland DM 27—, jeweils frei Expl
Haus. BLZ: e =
Besteller: * Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern: Expl= "

. S = Expl

s e 3 e Coupon einsenden an
ch zahle sogleich nach Rechnungserhalt. ™
StraBe: " ;s Philippka-Verlag
Steinfurter Str. 104

PLZ/Ort: Datum: _ Unterschrift: D-4400 Miinster - T 0251/205 37
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Verletzungsursache Lizenzspieler | Jugendspieler
Anzahl | %-An- | Anzahl | %-An-
teil teil
1. Tritt des Gegners 211 24,2 49 28,7
2. Uberlastung 134 153 | 28 | 164
3. Sturz nach Zweikampf 96 11,0 14 82
4. Umknicken 76 8,7 17 99
5. Kopfballduell 76 87 6 35
6. Drehfeststelltrauma 47 5.3 5 29
7. Spurt 46 53 4 2.3
8. Spreizschritt/Gratschen 37 42 15 88
9. Zusammenprall 34 39 = -
10. Balltreffer 31 3,6 15 88
11. SchuBabgabe 30 35 7 41
12. PreBschlag 19 22 6 35
13. Uberdehnung nach 18 21 = =
plotzlicher Bewegung
14. Torpfosten etc. 9 1,0 - -
15. Tatlichkeit 5 0,6 = =
(Faustschlag etc.)

16. Unbekannt = = 4 2,3
17. Sonstige 4 0,4 1 0,6
Gesamt BY S~ 10005 7= T0u0

Tab. 4: Verletzungsursachen, ermittelt an 118 Lizenzspielern
und 47 Jugendspielern (nach HILLE u. GELHARD, in Vorb.)

=

.Regelauslegung“ und Foulbewertung und die Kontrollin-
stanzen Schiedsrichter und Sportgerichtsbarkeit spielen da-
bei eine maBgebliche Rolle (vgl. TEIPEL, GERISCH u. BUS-
SE, in Vorb.). Anders als beim Zustandekommen der ver-
schiedenen Verletzungen im Bereich des FuBes und des
Kniegelenks, treten Zerrungen, Muskelfaserrisse und Mus-
kelrisse haufig ohne die Einwirkung von Gegenspielern auf.
Derartige Verletzungen ohne Gegnereinwirkung kénnen teil-
weise auf eine unzureichende Vorbereitung hinsichtlich der
zu erbringenden Leistungen zurlickgefiihrt werden. Weiter-
hin spielt der Trainingszustand eine maBgebliche Rolle (vgl.
MULLER u. MATTHIES, 1983, 719).

Die folgende Zusammenstellung ermdglicht, unabhangig
von Situationsbezliigen wie Aufwarmphase, Training, Wett-
kampf etc., einen Uberblick tber die Verteilung von Verlet-
zungsursachen.

AbschlieBend bleibt anzumerken, daB entwicklungs- und
konstitutionsbedingte Faktoren sowie Personlichkeitsmerk-
male wie Einsatz- und Risikobereitschaft als bergeordnete
EinfluBgréBen bei der Analyse von Verletzungsursachen zu
beriicksichtigen sind.

2. Hinweise zur Verletzungsvorbeugung und
zur Unterstiitzung des Heilungsverlaufs

Aus der Verantwortung gegeniber den Aktiven in allen Al-
ters- und Leistungsbereichen des FuBballs stellt sich als
vorrangiges Ziel eine weitgehende Reduzierung des Verlet-
zungsrisikos durch die Beachtung bzw. Durchfihrung vor-
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beugender MaBnahmen. Bei der Behandlung des verletzten
Spielers und der Wiedereingliederung in den Trainingspro-
zeB kommt der kooperativen Zusammenarbeit zwischen Arzt,
Physiotherapeut, Masseur, Trainer und Sportler eine groBe
Bedeutung zu.

Unter diesen Leitgedanken sind zunichst die vordringlichen
Aufgaben des Trainers zu umreiBen. Im weiteren werden
Funktionstests als Orientierungshilfen flr den Trainer bei
der Einschatzung haufig auftretender muskularer Verletzun-
gen im FuBball aufgefiihrt und zur Diskussion gestellt. Der
abschlieBende Teil sieht vor, Giber Grundsdtze und MaBnah-
men der Rehabilitation (,Wiederherstellung“) nach Verlet-
zungen zu informieren bzw. den Kenntnisstand unter mog-
lichst engem Praxisbezug zu erweitern und zu vertiefen.

Voraussetzungen und MaBnahmen
zur vorbeugenden Einschrinkung des
Verletzungsrisikos

Initiativen seitens des Trainers zur vorbeugenden Einschran-
kung des Verletzungsrisikos sind:

@ Aufbau einer umfassenden allgemeinen Fitness und eines
fundierten spezifischen Konditionszustands, unter anderem
systematische Verbesserung der Kraft, der Gelenkigkeit, der
Koordination und Schulung der Konzentration

@ Gezielte Trainingssteuerung unter Einbeziehung von Lei-
stungskontrollen. Anpassung der Belastungsintensitaten an
die gegebenen physischen und psychischen Leistungsvor-
aussetzungen

Sportupac Salbe, Liquidum, Kompressbinde bei allen
stumpfen Sportverletzungen. Schmerzlindernd, heilend.
Sportupac Muskelfluid vitalisiert Muskeln und Gewebe.
Sportupac FuBlotion erfrischt, desodoriert, schiitzt
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Sportupac-Praparate gibt es in Apotheken - mit und
ohne Rezept: Salbe, Liquidum, Kompressbinde, FuB-
lotion, Muskelfluid, Kiihispray.

Anwendungsgebiete Sportupac Salbe,
Liquidum: Nicht offene Sport- und Unfall-
verletzungen der Stutzgewebe (Binde-
gewebe, Bander, Sehnen, Gelenkkap-
seln); schmerzhafte Prellungen der
Muskulatur mit Weichteilschwellun-
gen, ddematds- und hamatombe-
dingt. Gewebszerrungen, Ver-
renkungen und Verstauchungen
Distorsionen der Gelenke
mit Gelenkergussen, partielle
Kapsel- und Banderrisse
Muskelfaserrisse, Myo-
pathien (Muskeler-
krankungen). Tendo-
pathien (Sehnener-
krankungen): Folgen

von Verletzungen
Sportupac Liquidum

zur Sportmassage. Zur
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\ -
Terra-Bio-Chemie GmbH p—

EkkebertstraBe 28
7800 Freiburgi.Br.
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@® Durchfiihrung (bzw. Veranlassung und Kontrolle) syste-
matisch aufbauender Vorbereitungsprogramme zu Beginn
jeder Trainingseinheit und vor jedem Wettkampf

® Unterweisung der Spieler in funktionsgerechter Anwen-
dung von Dehnibungen

@ Intensive Schulung der Zweikampffiihrung in Angriff und
Abwehr

@ Beachtung einer funktionsgerechten Ausrlstung (Schu-
he, Stollen, Bekleidung)

@® Schaffung bestmoglicher Rahmenbedingungen (Anla-
gen, Gerate etc.) fur das Training

@ Verhinderung des Auskiihlens in Trainings- und Wett-
kampfpausen (z. B. Wechsel durchnaBter Trikots in der Halb-
zeit)

@ Durch Dauerbelastungen, harte Bodenbeldge etc. stark
beanspruchte Muskeln und Sehnen sind durch Lockerungs-
Ubungen zu entspannen

@ Aktivierung der Spieler zu einem die Regeneration und
den Leistungsaufbau férdernden Auslaufen, besonders zum
AbschluB von Trainingseinheiten mit hohen Belastungen
und in mdglichst kurzer Zeitspanne nach den Wettkampfen

® Anregung der Spieler zu einem fairen, disziplinierten
Spiel. Unterstiitzung einer verantwortungsvollen Spielfiih-
rung im Zusammenwirken mit den Schiedsrichtern

® Aus- und Weiterbildung in Erster Hilfe, Beherrschung
sachgerechter MaBnahmen zur schnellen Erstversorgung im
Verletzungsfall. Wenn beispielsweise kein Sportarzt zugegen
ist, der eine fachgerechte Diagnose stellen kann, sollte zur
Einddmmung von Bluterglssen die verletzte Stelle hochgela-
gert und 15 bis 20 Minuten lang mit Eiswirfeln, Eisbeutel
oder Wasser gekiihlt werden. Ein Vereisen des Verletzungs-
bereichs mit dem vorrangigen Ziel des ,Fitmachens” ist
grundsatzlich abzulehnen.

® Verbesserung des Informationsstandes der Spieler und
Forderung ihrer Mitverantwortung beziglich verletzungsvor-
beugender MaBnahmen. Z. B. ist den Spielern bewuBt zu
machen, daB sogenannte Bagatellverletzungen keineswegs,
wie der Name suggerieren konnte, zu verharmlosen sind,
» ... da die Gefahr besteht, daB sie zu einer Stérung der
statischen und motorischen Funktionskette im Bewegungs-
apparat fuhren“ (MULLER u. MATTHIES, 1983, 719). Folgeer-
scheinungen sind sekundare, muskuldre Uberlastungssyn-
drome wie beispielsweise Adduktorenbeschwerden nach
vorangegangener Sprunggelenksverletzung am Gegenbein.

Anhand von Untersuchungsergebnissen und Erfahrungswer-
ten belegt EKSTRAND - Arzt der schwedischen FuBball-
Nationalmannschaft — die bedeutende verletzungsvorbeu-
gende Funktion eines sachgemaBen Trainings und einer
sorgféltigen Vorbereitung (vgl. EKSTRAND, o. J., 22, 42).
Eine nicht minder wichtige MaBnahme zur Verletzungsvor-
beugung im Wettkampf stellen MENGE und MEFFERT her-
aus: ,Die hochste Gefahrdung liegt offensichtlich in der
aggressiven Durchfuhrung der Wettkdampfe. Méglicherweise
kann hier durch straffe Spielfiihrung durch den Schiedsrich-
ter und héhere Strafen flr RegelverstoB eine teilweise Ent-
scharfung erreicht werden* (MENGE u. MEFFERT, 1983,
715).

fuBballtraining 2/84
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MaBnahmen zur
Unterstiitzung des Heilungsverlaufs

Alle heilungsférdernden MaBnahmen seitens des Arztes,
Physiotherapeuten, Masseurs, Trainers und des verletzten
Spielers selbst sind dem zentralen Ziel unterzuordnen, mit
geringstem Risiko in der kurzesten Zeit die vollige Wieder-
herstellung und frihere Leistungsfahigkeit zu erreichen.
Dies setzt bei allen Beteiligten fundierte Kenntnisse von den
Leistungsanforderungen des FuBballspiels voraus. ,Fur den
Sportmediziner ist es wichtig, daB neben der Diagnostik und
Behandlung der Verletzungen auch die moglichen Uberla-
stungsschaden bedacht werden. Hierfir ist jedoch eine ge-
naue Kenntnis der Bewegungsablaufe und der Belastungs-
verhiltnisse in den einzelnen Sportarten unabdingbare Vor-
aussetzung“ (STEINBRUCK u. COTTA, 1983, 186).

Aufgaben, die teils vorrangig teils flankierend in den Kompe-
tenzbereich des Trainers fallen, sind:

— Psychologische Betreuung, Anteilnahme und Motivierung

— Mitwirkung bei der Erstellung eines Programms zur Erhal-
tung der allgemeinen korperlichen Fitness

— Einhaltung einer angemessenen Heilungszeit vor dem Ein-
satz eines gezielten Aufbautrainings

— Planung und Durchflihrung eines systematischen Aufbau-
trainings in Abstimmung mit dem Arzt (und gegebenen-
falls mit dem Physiotherapeuten und Masseur) und dem
Spieler

— Aktivierung der Mitverantwortung des Spielers fiir einen
schnellen Heilungs- und WiederaufbauprozeB

— Schrittweise Integration des Spielers — im Rahmen der
Gesamtkonzeption des individuellen Aufbautrainings — in
den komplexen TrainingsprozeB und Wettspielbetrieb

3. Funktionstests als Orientierungshilfen bei
der Beurteilung muskulérer Verletzungen

Bei den im FuBballsport Uberwiegend ohne Gegnereinwir-
kung auftretenden Muskelverletzungen unterscheidet man
verschiedene Formen wie Zerrungen und leichte Prellungen,
die in der Regel in vier bis sechs Tagen unter dosierter
sportlicher Belastung ausheilen. Ist dies nicht der Fall, muB
davon ausgegangen werden, daB ein Muskelfaser- oder ein
Muskelri8 vorliegt). Diese Verletzungsarten nehmen einen
langeren HeilungsprozeB in Anspruch. Von weitreichender
Bedeutung ist, daB im Verletzungsfall Art und AusmaB der
Verletzung richtig bestimmt werden, damit sofort eine sach-
gerechte Erste Hilfe geleistet und gegebenenfalls die erfor-
derliche 4rztliche Betreuung veraniaBt werden kann.

Die im folgenden vorgestellten Funktionstests sind als Orien-
tierungshilfe bei der Beurteilung im FuBballsport haufig auf-
tretender Muskelverletzungen zu verstehen. Die Autoren ver-
kennen nicht die Problematik, die mit der Anwendung derar-
tiger Funktionstests zur Lokalisation und Bestimmung von
Verletzungen durch Nichtmediziner verbunden ist. Vom me-
dizinischen Standpunkt aus ist ihr Einsatz nicht unbedenk-
lich, unter pragmatischen Gesichtspunkten besteht jedoch
ein echter Bedarf; denn zumindest im Amateurbereich stellt
sich die Realitat so dar, daB im akuten Verletzungsfall bzw.
bei entsprechendem Verdacht die Trainer meistens auf sich
allein gestellt sind. Sie mussen zusammen mit dem Spieler
entscheiden, ob eine weitere Wettkampf- oder Trainingsteil-
nahme zu vertreten ist bzw. welche SofortmaBnahmen einzu-

1) nach A. BONNEKOH, Vorlesung ,Traumatologie® 14. 2. 1977
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leiten sind. Diese Entscheidung wird zuséatzlich dadurch er-
schwert, daB einige Spieler aus den unterschiedlichsten Mo-
tiven heraus Verletzungen eher bagatellisieren, andere dage-
gen diese eher UbermaBig herausstellen.

Entsprechend der Kontraktions- und Dehnungsphase bei der
Muskelarbeit gliedern sich die Funktionstests in zwei Be-
reiche.

© Kontraktionstests

Mit Kontraktionstests wird Uberprift, ob der Muskel in der
Anspannungsphase belastungsfahig ist bzw. ob eine Funk-
tionsstérung vorliegt. Der Muskel wird gegen den Wider-
stand des Betreuers (Wand, Barriere etc.) langsam und vor-
sichtig kontrahiert (angespannt). Liegt eine Schéadigung des
Muskels oder seiner Sehnen vor, treten meist schon bei
geringer Anspannung Schmerzen auf, die die weitere Durch-
fiihrung des Funktionstests verbieten und den Rat des Sport-
arztes erfordern.

@ Dehnungstests

Mit Dehnungstests wird Uberprift, ob der Muskel in der
Dehnungsphase Verletzungsanzeichen aufweist. Diese Tests
dienen zur weiteren Funktionsiberprifung, falls bei den
Kontraktionstests noch keine Schmerzen aufgetreten sind.
Auch diese Tests sollen langsam und vorsichtig durchge-
fihrt werden.

Anmerkung: Eine fir die einzelnen Muskeln uneinge-
schriankte Spezifitat konnen die Funktionstests nicht aufwei-
sen, da bei jeder Bewegung immer mehrere Muskeln dersel-
ben Gruppe zusammenwirken und mehrere Muskelgruppen
beteiligt sind.

Selbst fiir den Arzt erweist sich die prazise Diagnose und
Abschétzung des SchadensausmaBes vornehmlich bei Zer-
rungen und Muskelfaserrissen als schwierig (vgl.
SCHOBERTH, 1977, 304).

Die Funktionstests sind nur im aufgewdrmten Zustand
durchzufihren, sofern nicht schon bei leichten Aufwarm-
Ubungen Schmerzen auftreten.

Die von den Funktionstests erfaBte Muskulatur

Die folgende Ubersicht erhebt keinen Anspruch auf Vollstan-
digkeit. Es werden im wesentlichen die Muskeln dargestellt,
die relativ haufig von Verletzungen betroffen sind.

Zur Veranschaulichung der angesprochenen Muskulatur
wird auf Abb. 1 im Artikel von GROSSER u. EHLENZ in
fuBballtraining” Nr. 1/1984, S. 14, verwiesen.
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Beinmuskulatur

1. vierkopfiger Schenkelstrecker
(Musculus quadriceps femoris)
Lokalisation: Oberschenkelvorderseite

2. Hiftlendenmuskel
(Musculus iliopsoas)
Lokalisation: unter M. quadriceps gelegen, zwischen
Lendenwirbelsaule und Oberschenkel

3. zweikopfiger Schenkelmuskel
(Musculus biceps femoris)
Lokalisation: Oberschenkelriickseite

4. Gruppe der Adduktoren, Schenkelanzieher
(Musculi adductores)
Lokalisation: Oberschenkelinnenseite
— Kammuskel (Muskulus pectineus)
— langer Schenkelanzieher (Musculus adductor longus)
— kurzer Schenkelanzieher (Musculus adductor brevis)
— groBer Schenkelanzieher (Musculus adductor magnus)
— schlanker Muskel (Musculus gracilis)

5. Gruppe der GesaBmuskeln
(Musculi glutaei)
Lokalisation: GesaB
— groBer GesaBmuskel (Musculus glutaeus maximus)
— mittlerer GesaBmuskel (Musculus glutaeus medius)
— kleiner GesaBmuskel (Musculus glutaeus minimus)

6. Zwillingswadenmuskel
(Musculus gastrocnemius)
Lokalisation: Unterschenkelriickseite

7. vorderer Schienbeinmuskel
(Musculus tibialis anterior)
Lokalisation: Unterschenkelvorderseite,
Schienbeinkante

entlang  der

Bauchmuskulatur

8. gerader Bauchmuskel
(Musculus rectus abdominis)
Lokalisation: Verbindung zwischen Rippenansatz und
Brustbein zum Schambein (seine Sehnen-
platte bildet zum Teil das Leistenband)

9. duBerer schrager Bauchmuskel
(Musculus obliquus externus abdominis)
Lokalisation: Verbindung von den Rippen mit schragem
Faserverlauf zum Leistenband (von hinten
oben nach vorn unten)
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10. innerer schrager Bauchmuskel
(Musculus obliquus internus abdominis)

Lokalisation: Verbindung von Leistenband/Hufte mit ini
schrdgem Faserverlauf zu den Rippen (von 0\‘ Torwarttra"“ng
hinten unten nach vorn oben). e Ein Lehrheft fiir

6 FuBballtrainer und Torwarte
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Anne Trabant-Haarbach:

Trainingszeit: 90 Minuten
Teilnehmer: 14 Spielerinnen, 2 Torwartinnen
Trainingsmaterial: 16 Balle, 4 Stangen oder Kegel

1. Vorbemerkungen

In einer FuBballmannschaft nimmt die Torwartin infolge ihres
Aufgabenbereichs eine Sonderstellung ein. |hre Leistung
kann das Spielergebnis am auffalligsten bestimmen. Mann-
schaften, die sich hohe Ziele setzen, brauchen eine Uber-
durchschnittliche Torwartin. Deshalb ist nicht nur eine indivi-
duelle physische und psychische Vorbereitung, sondern
auch eine spezielle technische und taktische Schulung not-
wendig.

Allerdings schadet es nichts, wenn die Torwartin zusétzlich
am Mannschaftstraining teilnimmt. Sie ist ein wichtiges Mit-
glied der gesamten Mannschaft und muB die Ziele ihrer
Mannschaft mittragen. Dies kann sie nur, wenn sie von ihren
Mitspielerinnen anerkannt wird und sich innerhalb der
Mannschaft wohlfiihlt. Deshalb ist es wichtig, einen gewis-
sen Teil ihres Trainings zusammen mit der Mannschaft zu
absolvieren.

In den unteren Spielklassen wird das Torwarttraining oftmals
nur mit den TorschuBiilbungen der anderen Spielerinnen
verbunden. Bei diesen Ubungen wollen die Mitspielerinnen
und auch héufig die Trainerin/der Trainer ihre eigenen ,Tor-
schuBqualititen” unter Beweis stellen. Diese Art des Trai-
nings fihrt zu einer unkontrollierten Schulung fir die Torhu-
terin und zu keinem nachweisbaren positiven Ergebnis fir
die Leistung im Wettspiel.

Fiir diese Folge habe ich eine Form des Trainings gewahlt,
die eine sinnvolle Ergédnzung zum Einzeltraining der Torwar-
tin darstellen kann. Denn die gemeinsame Trainingsarbeit
fordert das Zusammenwachsen zu einer Einheit, erweitert
das Verstandnis und die Harmonie mit den anderen Mann-
schaftsteilen.

Ferner kommt man mit dieser Form des Torwarttrainings der
Forderung nach Abwechslung und spielgeméBer Gestaltung
des Trainings naher.

Die technischen Fertigkeiten und die taktischen Fahigkeiten,
die eine gute Torwartin beherrschen sollte, sind allgemein
bekannt. Von Bedeutung fiir die Auswahl der Ubungen sind
natiirlich Leistungsstand und Alter der Torhiiterinnen und
auch, in welcher Phase sich die Mannschaft befindet. Im
Rahmen der Trainingsplanung muB jede Trainerin/jeder Trai-
ner den Schwerpunkt des Hauptteils entsprechend festlegen.
Diese und folgende Trainingseinheiten konnen nur Orientie-
rungshilfen und Anregungen fiir die eigene Trainingsgestal-
tung sein.

2. Aufwarmen (25 Minuten)

Nach dem allgemeinen Aufwarmen muB eine spezielle Gym-
nastik ins Trainingsprogramm aufgenommen werden, damit

14

A 4: Trainingsprogramme

Eine Trainingseinheit
fur Frauenmannschaften

6. Folge: Torwarttraining mit der Mannschaft

keine Verletzungen auftreten. Die gesamte Mannschaft
nimmt an der einleitenden Trainingsphase teil.

Ubung 1:
Laufarbeit mit Partnerin

Nachstehend aufgefiihrte Ubungen werden jeweils von Sei-
tenlinie zu Seitenlinie mit Handfassung ausgefiihrt:

— Ruhiges Einlaufen mit Einhandfassung nebeneinander.
Auf dem Rickweg Handwechsel. Lockeres Hin- und Her-
schwingen der Arme.

— Traben und Hopserlauf mit Armkreisen vorwarts, riick-
warts, beidseitig und im Wechsel.

— Seitgalopp mit Zweihandfassung. Nach jeweils 5 Sprin-
gen seitwarts eine halbe Drehung.

— Laufen mit Einhandfassung nebeneinander. Im Wechsel
Anfersen und Kniehebelauf.

— Laufen mit Einhandfassung nebeneinander. Auf ein Zei-
chen in die Hocke fallen lassen, Federn mit Rickschwin-
gen der Arme, Strecksprung mit Schwingen in die Hoch-
halte. Laufen usw.

— Traben und auf Zeichen Ausfallschritte vorwérts und seit-
warts ausfiihren. Je 10 Sekunden halten und auf Bein-
wechsel achten.

— 2 Steigerungsléufe mit Einhandfassung

Ubung 2:
Gymnastik mit Ball

Alle Ubungen werden 15mal wiederholt. Auf eine schwung-
volle Ausfiihrung achten.

— Hockspriinge mit Zwischenfedern: Der Ball wird in Brust-
héhe gehalten, die Knie beriihren den Ball.

— Gréatschstellung, die Arme in Seithalte, auf einer Handfla-
che ruht der Ball; den Ball von einer Hand Uber die Hoch-
halte in die andere Ubergeben.

— Gratschstand: ,Achterkreisen” um die Beine.

— Bauchlage: Ball in Hochhalte, den Rumpf heben und
senken.

— Stand auf einem Bein: Das andere Bein gestreckt anheben
und gleichzeitig den Ball aus der Hochhalte in die Vorhalte
absenken. Die FuBspitze sollte den Ball beriihren. Wech-
selseitig ausfuhren.

— Riickenlage, Arme seitlich ausgestreckt: den Ball mit den
FiiBen einklemmen und die Beine zur Senkrechten anhe-
ben. Die Beine im Wechsel zur rechten und linken Seite
senken: ,Scheibenwischer”.

— Schulterbriicke: Den Ball unter dem angehobenen Riicken
hindurch hin und her rollen.

— Liegestiitz vorlings: Den Ball mit einer Hand vor dem
Koérper so weit wie moglich nach links und rechts rollen.
Handwechsel.
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Abb. 1

— Gratschstand: Rumpfkreisen.

— Riickenlage: Den Ball mit gestreckten Armen in seitlich
schrager Hochhalte fixieren. Im Wechsel den linken und
rechten FuB zum Ball bringen.

— Den Ball mit den FiiBen einklemmen: SchluBspringe vor-
warts, rickwirts und seitwarts ausfihren.

— Aus der Bauchlage den weggeroliten Ball erlaufen.

Ziele:
@ Korperliche und geistige Vorbereitung auf den Hauptteil
@ Ballgewdhnung

3. Hauptteil (30 Minuten)

Alle Ubungsformen werden in 2 Gruppen auf jeweils 1 Tor
durchgefiihrt. Steht nur eine Spielfeldhalfte zur Verfigung,
kénnen auch zwei Torwartinnen gleichzeitig beschaftigt wer-
den (siehe Abb. 2: Seitenwechsel beachten!).

Ubung 1 (Abb. 1):

Nach kurzem Dribbling passen die Spielerinnen nacheinan-
der ihren Ball flach auf die Torwartin. Diese nimmt die Balle
auf und rollt sie zu der sich seitlich anbietenden Schitzin.
Nach dem PaB spurten die Spielerinnen im Wechsel zur
rechten oder linken Strafraumseitenlinie (Fahnenstange
oder Kegel). Der vom Torwart zugerollte Ball wird angenom-
men und zum Ausgangspunkt zuriickgedribbelt. Die nachste
Spielerin startet, wenn die Torwartin den vorher zugespielten
Ball zur Seite rollt.

Korrekturhinweise

@ Korper hinter den Ball bringen.

@ Oberkorper nach vorne neigen. Knie bleiben fast
durchgedriickt . ,

@ Finger der Hande zeigen nach unten und sind ge-
spreizt.

@ Ball mit beiden Handen aufnehmen und vor der Brust
sichern. '

Ziele und Schwerpunkte:
@ Verbesserung der Aufnahme des flach zugespielten Balls.
@ Die Torwartin leitet mit dem Zurollen einen Angriff ein.

@® Die Spielerinnen bieten sich nach dem Zuspiel auf die
Torwartin durch einen Antritt an.

@ Fir die Feldspielerinnen: An- und Mitnahme flach zuge-
roliter Bélle.
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0
A ed
T— \ :' Il /f\T
i
28 s
iR
Abb. 2 £S5 5 LS
Ubung 2:

Ablauf wie Ubung 1; jedoch werden die Balle der Torwartin
nun seitlich zugespielt. Sie muB die Balle erlaufen. Nach dem
Zuspiel bieten sich die Spielerinnen variabel seitwarts an.
Ansonsten Ablauf wie Ubung 1.

Korrekturhinweise

@ Durch Seitwartsschritte schnell hinter den Ball
kommen. ;

@ Beine nicht ganz schiieBen (fuBbreite Stellung).

Ziele und Schwerpunkte:
@ Aufnahme seitlich anrollender Balle.

@ Zusatzliche Konzentration auf dle sich anbietenden Mit-
spielerinnen.
Ubung 3:

Organisation wie Ubung 1; jedoch werfen die Spielerinnen
die Bille hoch zu (gute Spielerinnen konnen den Ball mit
dem Spann aus der Hand zuspielen). Sicheres Abfangen aus
dem Stand oder aus dem Sprung, je nach Zuspiel. Die Tor-
wartin bringt den Ball durch einen Schlagwurf zur Mitspiele-
rin zurlck.

Korrekturhinweise

@ Die Finger sind gespreizt, und die Handriicken zeigen
nach oben-auBien. -

@ Den Ball zur Sicherung an den Korper ziehen.

@ Beim Sprung nach einem Anlauf erfolgt der Abspning
mit einem Bein. , - '

_ @ Die Landung erfolgt auf dem Absprungbein.
@ Schwungholen durch Einsatz beider Arme.
@ Abfangen des Balls im héchstmoglichen Punkt.

Ziele und Schwerpunkte:

@ Sicheres Fangen und Abschirmen des Balls mit dem
Korper.

@ Fir die Feldspielerinnen: An- und Mitnahme hoch zuge-
worfener Bélle.
Ubung 4 (Abb. 3):

Die Bille werden seitlich hoch zur Torwartin gespielt, die
diese fangt und zu der sich anbietenden Abwehrspielerin
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Abb. 3

Abb. 4

Abb. 5

(vorher passive Gegenspielerin) rolit. Die Ubung zunachst
mit einer passiven, dann mit einer aktiven Gegenspielerin
durchfiihren.

Organisation:

Die Zuspielerin nimmt den Platz der passiven Gegenspielerin
ein. Diese wiederum startet zur Seite weg, nimmt den Ball an
und dribbelt zum Ende der Anspiel-Gruppe.
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Ziele und Schwerpunkte:
@ Fangen unter erschwerten Bedingungen

@ Berechnung des Balls
@ Entschlossenheit und Durchsetzungsvermogen

Ubung 5:
6 Spielerinnen laufen im Strafraum durcheinander (Sichtbe-
hinderung der Torwartin). Eine Anspielerin paBt den Ball, der

von einer Mitspielerin vorgelegt wird, in Richtung Tor. Die
nachste Spielerin verlangert oder schieBt aufs Tor.

Ziele und Schwerpunkte:

@ Stellungsspiel und Reaktion

@ Fangen und Aufnehmen der Bélle
@ Durchfiihrung in spielerischer Form

Ubung 6 (Abb. 4):

TorschuBwettkampf mit zwei Gruppen

Die Spielerinnen der Gruppe A versuchen, in 3 Minuten
moglichst viele Treffer gegen die Torwartin der Gruppe B zu
erzielen. Alle Bélle liegen auf der Strafraumlinie. In schneller
Reihenfolge schieBen die Spielerinnen der Gruppe A aufs
Tor. SchieBt eine Spielerin Gber oder neben das Tor, muB die
gesamte Gruppe zur Mittellinie spurten, 5 Hock-Streck-
Spriinge (Klappmesser oder andere gymnastische Ubungen)
ausfiihren, zuriicklaufen und dann weiterschieBen.

Die Spielerinnen der Gruppe B halten sich hinter dem Tor auf
und holen oder fangen die danebengeschossenen Baille.
Welche Partei kommt zu den meisten Torerfolgen?

Ziel und Schwerpunkt:
® Verbesserung von Reaktion und Kondition

4. Spiel (25 Minuten)

147 : 741

Angriff gegen Abwehr mit Aufgabenwechsel in einer Spiel-
feldhalfte (Abb. 5). Mannschaft A greift zuerst an und ver-
sucht, zum Torerfolg zu kommen. Erobern die Abwehrspiele-
rinnen den Ball, so kontern sie auf die zwei Kleintore (3 Meter
breit) und schlieBen mit einer Flanke vor das andere GroBtor
ab. Die Torhuterin der Mannschaft A fangt die Flanke ab und
setzt ihre Mitspielerinnen mit einem Zuwurf ein.

Wertung: Die angreifende Mannschaft erhdlt bei TorschuB
auBerhalb des Strafraums oder bei einem Kopfballtor zwei
Punkte. Treffer innerhalb des Strafraums zéhlen einen Punkt.
Kommt die abwehrende Partei zum Flanken, erhalt sie einen
Punkt. Nach 5 Minuten erfolgt Aufgabenwechsel. 4 Durch-

gange.

Steht kein versetzbares Tor zur Verfigung, so kénnen auch
Fahnenstangen aufgestellt werden.

Ziele:
@® Raumorientierung
@ Kontern und AbschluB durch Flanken

5. Ausklang (10 Minuten)

Mehrere Platzlangen leichtes Auslaufen
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Vorbemerkungen

In dieser Ausgabe von ,fuBballtraining” wollen wir unsere
Reihe mit Ubungseinheiten zum Juniorentraining mit dem
Thema ,Spiel Uber die Fligel* fortsetzen. Wie schon in
Heft 1/84 erwdhnt, gehort zu einem erfolgreichen Spiel
iiber die Fliigel das gekonnte Dribbling. Einstiegsmog-
lichkeiten zum Erlernen dieser technischen Fertigkeit
wurden im letzten Heft aufgezeigt. Mit den beiden folgen-
den Trainingseinheiten werden nun Moglichkeiten vorge-
stellt, das ,Dribbling unter erschwerten Bedingungen® zu
verbessern. Sie umfassen jeweils 90 Minuten, kénnen
aber — je nach situativen Voraussetzungen — auch ver-
kiirzt werden.

Beide Trainingseinheiten enthalten auch weiterhin exem-
plarisch eine Ubungsform zur Verbesserung des Kopfball-
spiels, um die standig notwendige Schulung des Kopfsto-
Bes im Jugendbereich — unabhéngig vom jeweiligen
Schwerpunktthema — zu verdeutlichen.

Abweichend von sonst Ublichen Aufwarmprogrammen
enthilt die 1. Trainingseinheit Ubungsformen mit dem
Seil. Gerade diese Form des allgemeinen Aufwarmens
stellt schon hohe koordinative Anforderungen an die
Spieler und stimmt sie somit auf das nachfolgende Thema
,Dribbling unter erschwerten Bedingungen® angemessen
ein.

Unter ,erschwerten Bedingungen® ist zu verstehen, daB
der Freiheitsraum des dribbelnden Spielers rdumlich und/
oder zeitlich eingeengt ist. D. h., der Spieler soll in Situa-
tionen versetzt werden, in denen er lernt, das Dribbling
unter hohem Druck eines oder mehrerer Gegenspieler,
auf engem Raum oder gegen Hindernisse erfolgreich an-
zuwenden.

1. Trainingseinheit (Wochenanfang)

Ort: FuBballplatz

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

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

Trainingsziel: Verbesserung des Dribblings unter er-
schwerten Bedingungen

Gerate: 12 FuBballe, 6 Markierungshilfen (Fahnenstan-
gen, ,Hite"), 16 Sprungseile

Roland Koch:

Wochentrainings-
programm fiir
Juniorenmann-
schaften in der
Wettkampfperiode (ll)
il

A

Aufwérmen (allgemein)

Ubungen mit dem Seil (ca. 15 Minuten):

Die folgenden Laufiibungen mit dem Seil werden immer
von Seitenauslinie zu Seitenauslinie durchgefiihrt. Die
Spieler bilden dazu eine Linie parallel zur Seitenauslinie.
Jeder Spieler hat ein Seil:

— Laufen mit Durchschlag des Seils vorwarts; 4 Bahnen

— Hupfen in SchluBstellung mit Zwischenhupf und Durch-
schlag des Seils vorwarts am Ort; ca. 20 Wiederholun-
gen. Das Hiipfen soll auf dem FuBballen durchgefihrt
werden, wobei die FuBspitze nur leicht vom Boden
abzuheben ist, die Unterschenkel werden nicht ange-
zogen

— Seil mit beiden Handen an den jeweiligen Enden fassen
und vor dem Kérper in Form einer ,Acht” schwingen;
ca. 12 Schwiinge

— Laufen mit Durchschlag des Seils vorwarts bei gestei-
gertem Tempo; 2 Bahnen

— Das Seil vierfach zusammenlegen und mit gestreckten
Armen vor dem Korper etwa in Hifthohe halten. Seil
iibersteigen und von hinter dem Kérper ber den Kopf
wieder nach vorn fuhren; ca. 8 Wiederholungen




— Das Seil zweifach zusammenlegen und mit beiden Han-
den so fassen, daB es gespannt ist. AnschlieBend aus
der Gratschstellung eine Rumpfbeuge vorwarts ausfih-
ren und bei gespanntem Seil in schnellem Wechsel die
rechte Hand zum linken FuB flihren und umgekehrt; ca.
12 Wiederholungen

— Laufen mit Durchschlag des Seils vorwérts; 4 Bahnen:
1. Bahn: Seil alle 3 Schritte einmal durchschlagen
2. Bahn: Seil alle 2 Schritte einmal durchschlagen
3. Bahn: Seil bei jedem Schritt einmal durchschlagen
4. Bahn: Lauf mit Seildurchschlag vorwarts alle 3
Schritte und anschlieBendem Ubergang zu Seildurch-

schlag alle 2 Schritte und weiterem Ubergang in den
Lauf mit Seildurchschlag bei jedem Schritt

— Einbeinstellung, das andere Bein im Kniegelenk beu-
gen und unter Zughilfe des Seils (das Seil, mit beiden
Handen jeweils an den Enden gehalten, umfaBt den
Spann des FuBes) nach hinten oben ziehen (Sohle zum
GeséB), ca. 12 Sekunden in dieser Stellung halten,
anschlieBend lockern; 3 Wiederholungen, dann die
Oberschenkelvorderseite des anderen Beins auf die
gleiche Weise dehnen

— SchluBhiipfen mit Durchschlag des Seils vorwarts im
Viereck (nach vorne, rechts, hinten, links usw.); ca. 20
Sekunden

— Laufen mit Durchschlag des Seils im Seitgalopp;
2 Bahnen

— In SchluBstellung mit den FuBballen auf das Seil stel-
len. Rumpfbeuge vorwérts ausfiuhren, das Seil kurz
fassen und unter gleichzeitigem Zug beider Arme den
Oberkorper auf die Knie ziehen; ca. 12 Sekunden hal-
ten, ausschiitteln; 4 Wiederholungen

— Laufen mit Durchschlag des Seils vorwarts in verschie-
denen vom Trainer vorgegebenen Geschwindigkeiten
(auch sprinten); 2 Bahnen

— Jeder Spieler soll sich 1 Minute lang selbstandig mit
dem Seil beschaftigen

Aufwéarmen (fuBballspezifisch)

Ubung:
Dribbling, Flugball, Kopfball; ca. 13 Minuten

Organisationsform: Spieler bilden Paare; pro Spielerpaar
1 Ball. Gespielt wird von einer Strafraumlinie zur anderen.
Die Torhuter warmen sich in einem Strafraum auf
Anweisung des Trainers gemeinsam torwartspezifisch
auf.

Aufgabe: Spieler A am Ball soll B (teilaktiv) mittels selbst
gewahlter Tauschung ausspielen, sein Dribbling um ca.
25 bis 30 Meter fortsetzen und anschlieBend nach halber
Drehung einen Flugball in Richtung B spielen. B lauft dem
Ball entgegen und képft ihn nach einbeinigem Absprung
zu A zurlick. A beginnt erneut mit einem Dribbling in
Richtung B; 8 Wiederholungen, anschlieBend Aufgaben-
wechsel.

Beachten:
Der Trainer achtet neben den Kriterien flir ein gutes Kopf-

ballspiel vor allem auf einen Tempowechsel (Tempoerhd-
hung!) nach dem Uberspielen des Verteidigers.

Variationen:

— Dribbling nur mit dem rechten oder linken FuB

— Bestimmte Tduschung zum Uberspielen des Partners
vorgeben

AnschlieBend Balljonglieren in der 2er-Gruppe; ca. 2 Mi-
nuten.

Hauptteil

Ubung 1:

Dribbling gegen einen Verteidiger mit anschlieBendem
Durchdribbeln eines Tores und TorabschluB; ca. 15 Mi-
nuten

Organisationsform: Wahrend die Spieler Balljonglier-
Ubungen ausflhren, steckt der Trainer in beiden Spiel-
feldhéalften Tore ab (siehe Abb. 1). AnschlieBend verteilt er
die Spieler zu je einer 7er-Gruppe pro Spielfeldhalfte. Die
Torhiiter besetzen die ,groBen” Tore. Jeder Spieler hat
einen Ball. Die Spieler stehen in einer Reihe ca. 15 Meter
vor dem abgesteckten Tor. Der Trainer bestimmt einen
Verteidiger, der sich ca. 5 Meter vor das abgesteckte Tor
stellen soll. Gelibt wird in beiden Spielfeldhélften zur
gleichen Zeit.

B
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Aufgabe: Der erste Spieler dribbelt auf den Verteidiger
zu, spielt ihn unter Anwendung einer Tauschung aus und
dribbelt mit einer Temposteigerung durch eine Halfte des
.2er-Tores” in Richtung ,,groBes” Tor, um mit einem Tor-
schuB abzuschlieBen. Der Uberspielte Verteidiger soll so
weit nachsetzen, bis der Stirmer das ,,2er-Tor" durchdrib-
belt hat. Gelingt dem Stlirmer das nicht, so muB er sich
der Reihe wieder anschlieBen. Nach jeweils 2 Durchgan-
gen wird der Verteidiger ausgewechselt.

Beachten:

Je nach Konnensstand der Spieler muB das ,2er-Tor"
vergroBert oder verkleinert werden. Das Durchdribbeln
des Tores nach dem Uberspielen des Verteidigers zwingt
zu enger Ballfihrung und schnellen Wendungen in Ver-
bindung mit einem explosiven Antritt. Das Uberspielen
hat unverzuglich zu erfolgen. Lange andauerndes 1 ge-
gen 1 vor dem ,2er-Tor" verfehlt die Absicht der Ubung

Abb. 1 QO
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und sollte daher vom Trainer unterbunden werden. An-
schlieBend Balljonglieren; ca. 2 Minuten.

Ubung 2 (Abb. 2):

Dribbling gegen einen Verteidiger mit anschlieBendem
Durchdribbeln eines Tores und Uberspielen eines weite-
ren Verteidigers (Libero); ca. 10 Minuten.
Organisationsform: Wie Ubung 1, nur wird jetzt ein weite-
rer Spieler als Libero in Hohe der Strafraumlinie postiert.
AuBerdem hat der Trainer den Ubungsraum mehr an die
Seitenauslinie des Feldes verlagert.
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Abb. 2

Aufgabe: Wie unter Ubung 1, nur hat der Stirmer jetzt
nach Durchdribbeln des ,2er-Tores" den Torerfolg gegen
einen weiteren Verteidiger (Libero) anzustreben.

Beachten:

Der Libero bleibt in Hohe der Strafraumlinie. Somit kann
der Stirmer je nach Situation nach Durchdribbeln des
Tores sofort schieBen oder ein weiteres Dribbling an-
setzen.

Variationen:

— Der Trainer schreibt die Art des Abschlusses (TorschuB,
Dribbling) vor.

— Der Trainer schreibt vor, welche Seite des ,2er-Tores"
durchdribbelt werden soll.

— Der Aktionsraum des Liberos kann verandert werden.
AnschlieBendes Balljonglieren; ca. 2 Minuten

Ubung 3 (Abb. 3):

Dribbling nach Zuspiel gegen 2 Verteidiger; ca. 15 Mi-
nuten.

Organisationsform: Der Trainer teilt den Kader auf in 2
Anspieler, 4 Starmer und 4 Verteidigerpaare. Jedem St(r-
mer ordnet er 1 Verteidigerpaar zu. Die Stiirmer agieren in
festgelegter Reihenfolge. Jeder Anspieler ist fur 2 Stirmer
zustandig. Alle Balle befinden sich bei den Anspielern im
Mittelkreis.
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Aufgabe: Anspieler A spielt Stiirmer B 1 an, der den Ball
in Torrichtung an- und mitnimmt und versucht, gegen 2
manndeckende Verteidiger zum Torerfolg zu kommen.
AnschlieBend spielt Anspieler C den Stiirmer D 1 an usw.
Nachdem jeder Stlirmer 3 Angriffe durchgefiihrt hat,
wechseln die Aufgaben, d. h., der Trainer bestimmt 4 neue
Stlrmer (auch die Anspieler auswechseln!).

Beachten:

Das schnelle zielstrebige Dribbling mit TorabschluB ist
anzustreben. Es sollte genligend Zeit zur erneuten Kon-
zentration zwischen den einzelnen Wiederholungen ein-
geplant werden (eventuell Ubungen zur aktiven Erholung
einbauen).

Variationen:

Der Trainer variiert Art und Zeitpunkt der Abwehrhand-
lung, z. B. I&Bt er die beiden Verteidiger schon bei der
Ballannahme attackieren oder erst nach der Ballannah-
me. Die Verteidiger kdnnen entweder gleichzeitig angrei-
fen oder gestaffelt vorgehen.

Ubung 4:

AbschluBspiel Torwart + 7 gegen 7 + Torwart im halben
Feld; ca. 15 Minuten.

Das Spiel sollte je nach situativer Vorbeanspruchung so

durchgeflihrt werden, daB entweder jedem Spieler ein
Gegenspieler zugeordnet wird oder auch frei von allen

Beschrankungen. Eventuell gibt der Trainer den Hinweis,
daB Tore, die nach Uberspielen eines Gegenspielers er-
zielt werden, zweifach zéhlen.

Beachten:

Eine vielleicht auftretende nachlassende Bereitschaft
zum Dribbling im AbschluBspiel sollte der Trainer akzep-
tieren und das Spiel als eine Art spielerischen Ausklang
betrachten.

Auslaufen (ca. 5 Minuten)

2. Trainingseinheit (Wochenende)

-Ort: FuBballplatz

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

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

Trainingsziel: Verbesserung des Dribblings unter er-
schwerten Bedingungen

Gerate: 12 FuBbaélle, 1 bewegliches Tor

Aufwérmen (allgemein)

»Lockeres* Einlaufen auf dem Sportplatzgelande; ca. 5
Minuten

Aufwérmen (fuBballspezifisch)
Ubung 1 (Abb. 4):
Dribbling durch den Kreis; ca. 12 Minuten.

Organisationsform: 8 Spieler bilden einen groBen Kreis
pro Spielfeldhélfte. Ein Spieler hat einen Ball, 2 weitere
Balle liegen bereit.

GO OA
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Aufgabe: A mit Ball dribbelt durch den Kreis zu E und
ubergibt dort den Ball, gleichzeitig (ibernimmt er dessen
Platz, wahrend dieser z. B. zu H dribbelt usw. Alle Spieler,
die auf dem Kreisbogen stehen, fiihren auf Anweisung
des Trainers gymnastische Ubungen am Ort durch (Be-
weglichkeits- und Dehnilibungen). Nach einigen Dribb-
lings gibt der Trainer einen weiteren Ball hinzu. Zuletzt
laufen 3 Balle pro Kreis. Weiter auf S. 25!

Abb. 4
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R AR T A TN S e T

Jeder Verein braucht
dieses Zubehor!!
Inhalt: 1 Satz* Nylon-Stolien
13/16 mm weiB
1 Satz* Nylon-Stollen
13/16 mm schwarz
2 Satze* Alu-Stollen 13/16 mm
2 Stick Stollenschlissel
1 Spielfihrerarmbinde
5 Paar Sportschuhbénder
schwarz, 150 cm

Art.-Nr. 95030

~~ Hunter-Stollenbox

* 1 Satz = 12 Stlck
Kniillerpreis

Gesamte Box nur 22.90 ]

L i S T R T T AR A U )

. SONDERANGEBOT

SONDERANGEBOT

BOS ESPANA,
Qualitats-FuBball, SIW,
echtes Leder, solange
Vorrat.

Art.-Nr. 23001

Jeder Ball nur

Mengenrabatt ausgeschlossen

BOS VALENCIA, ein
SpitzenfuBball, s/w,
echtes Leder, solange
Vorrat.

Art.-Nr. 23000

Jeder Ball nur

67.90

Mengenrabatt ausgeschlossen

Qi
A

U
! fahy fc‘ d

W Garang;,

NEUE BALLE

QUALITATS-FUBBALL
F.I.F.A. approved, 32-teilig,
echt Leder mit wasserabsto-
Bendem Uberzug; MaBe und
Gewicht nach intern. Vor-
schrift.

Art.-Nr.: 22906 DM 45,-/Ball

oo 421 .30

HUNTER
HallenfuBball

»SOFT-FEELING«

durch Nylon-Filziberzug
verminderte Sprung-

kraft, Farbe gelb, 32-tig.,
gendht.  Art.-Nr. 22904

«29.90

GROSSVOLUMIGE
FUSSPUMPE

zum schnellen Aufpum-
pen von Béllen - aber
auch fur das Aufpumpen
von Fahrradreifen ver-
wendbar. Entsprechende
Ventilanschlusse werden
mitgeliefert. i |
Art.-Nr. 90006

| 1|!, !]()
; &
|

S T

RS

e S O M e S

—
T L —

SCHIENBEIN-SCHUTZER

Hochwertiger Schienbeinschitzer mit op-
timaler Sicherheit. Schutz fiir Schienbein,
Knochel und Achillessehne.

Senior Art.-Nr. 24060

Junior Art.-Nr. 24061 Paar nur DM g
90
. ]

LCD-KUGELSCHREIBER

Metall, mit GroBraummiene und eingebauter
LCD-Uhr (Std., Min., Tag, Monat, Sek.)

art-Nr. 95091 nur DM 9.95




HUNTER WORLSD gl

Der HUNTER WORLD-CUP WettspielfuBball ist ein Qualitatsball fur alle, die
glauben: »Gute Bélle gibt’s nur ab 100 Mark aufwarts«. - Falsch, der
WORLD-CUP ist wasserabstoBend beschichtet, aus 1a Lederteilen hergestellt,
naB gestreckt und behalt deshalb seine runde Form.

Was wir versprechen, halt dieser Ball - dafur gepen wir
6 MONATE GARANTIE und natarlich 14 Téage volles Riickgaberecht! Also
SchluB mit teuren Ballen! Art.-Nr. 22901

Stack nur DM 73,- 10 Stiick DM 657,-

W \

gy -cUP

&

unser Preisschlager

Trotz verbesserter Qualitat keinen
Pfennig teurer. Der LION BRAND
FuBball ist aus 32 Lederteilen, die
einzeln auf eine Gummi-Karkasse

aufgeschwei’t sind. Die Vorteile /
dieser Fertigung liegen auf der /
Hand:

® absolut rund, da die Lederteile
@ auf der Karkasse fixiert sind,

® keineaufgerissenen Nahtemehr
® gute Sprungkraft und stabile,
® berechenbare Flugbahn!

® kein Wasser kann zwischen
@ Blase und Lederteile!

Der Trainingsball fiir jeden Verein. %

PBS532
BEJJING
CHINA

T

DM 21,-.'° 5 DM 199.50
OFFICIAL

“

()unter SUPERCUP

absolut wasserdicht

Art.-Nr.: 20000

Die Nahaufnahme zeigt deutlich die
vielen tausend kleinen »Krater« der
beschichteten Balloberflache, die fir
die hohe Griffigkeit sorgen, insbeson-
dere bei regennassen Verhaltnissen.

»OFFICIAL«-Spitzenfulball
aus der VR China. Direkt fiir Sie
zu einem sagenhaft giinstigen Preis
importiert; aus diesem Grund kénnen
wir den »OFFICIAL« zum Superpreis anbieten! Er wird Sie und die Mannschaft auf
Anhieb begeistern. Sie kénnen uns beim Wort nehmen, denn der »OFFICIAL« hat
alle Vorziige, die efh WETTSPIEL-FURBALL haben soll:

® Hervorragende Sattlerarbeit ® W, b d (durch klassigen K hukiiberzug), des-
halb wird der Ball bei Nisse nicht schwerer als er sein darf ® AuB chnliche Haltk it auch bei

extremer Belastung, FIFA-Norm @ 32tig., s/w, bestes Chrom-Kern-Leder ® Sagenhaft giinstiger Preis
(nur méglich, weil in der VR China niedrigere Lohnkosten als bei uns sind). ® Ein Qualititsball, fiir den

wir 6 Monate Garantie gewihren!
ab 10 a DM 39-%

naflgestrecktem Leder.

10 Ballen

Art.-Nr. 20300

(192 DM 42

Die Nahaufnahme zeigt einen Ausschnitt zwischen zwei Le-
derteilen. Von der Naht ist absolut nichts mehr zu sehen.

Der HUNTER-SUPER-CUP ist FIFA-gepruift, 32tlg., s/w, aus

Trotzdem kostet der SUPER-CUP ab

DM 68.40 =

1-4 Balle nur 76,-~/Stiick
5.9 Balle nur 72.20/Stiick art.nr. 22002

Nattrlich auch auf diesen Ball 14 Tage volles Riickgaberecht! /

Dem HUNTER-SUPER-CUP kann
das Wasser nichts anhaben! Denn der
SUPER-CUP ist kunststoffbeschich-
tet - rundum!

Also Lederteile, Ndhte und Zwischen-
rdume sind 100% wasserdicht durch
die hochelastische Kunststoffbe-
schichtung.

.wm SPE ’
L

HUNTEH-WET—FSPIEL, ein preis-
werter FuBball aus der Hunter-Serie, nicht
nur fir das Training, 32tlg., Leder, handge

MOLTEN-FuRball »Kicker 32«,
wasserfester, 32tlg. Synthetik-Le-
derball, fir Hartplatze geeignet,

MOLTEN-Synthetik-FuRball zum
Training, sehr griffig,

;'ar:t, SN\:I ;?(-)Ssgbsmﬁender Lackiiberzug s/w Art.-Nr.: Farbe rot/weil3. 1-9 é
AN 22100 i DM 21,60
- A Art.-Nr.: 22200

192DM 36, ab10434.20 | ., DM 49,..:10s DM 46.55 -

w202 DM 32.40 M 44.10 A 1. DM 20.52

ab 20 a

UNSER PREISSCHLAGER! >

Trainingsfuball aus Leder, s/w, 32tlg., Le- .
derteile auf Gummiblase aufgeschweilit, ro- =
buste Verarbeitung, deshalb auch ideal fur 7%
Hartplatze; ein vieltausendfach bewahrter &
FuBball aus der VR China. Vergleichen Sie =
den Preis! Grofe 4 {Schulerball) 8

194 DM 21,-a010a DM 19.95

ab20a DM 1890)




Y(HUNTER-CUP
zumTRAINING

ﬁ L1}
Fur Sonne, Schnee und Regen
DER {Yunter ALLWETTER

Der HUNTER ALLWETTER ist ein handgenéahter 32-teiliger Kunststoffball
mit allen Vorziigen eines Lederballes hinsichtl. seines Spielverhaltens.

Das Kunststoffmaterial garantiert jedoch extrem
hohe Abriebfestigkeit, konstantes Gewicht auch
bei nassem Boden u. hohe Formbestandigkeit.
Natiirlich auch fiir diesen Ball 14 Tage Riickgabe-
recht bei Nichtgefallen.

Art.-Nr. 22903

TELEFONISCH BESTELLEN IST BEQUEMER! B (08465)1429

S B 1-9 Balle DM 36,-stuck
£ 10 Balle NUR KNOLLER: TRAININGSFUBBALL CUP, der
Coder, T2, Hadganiin, versoh. Ferbkombinatonan

D M 324 - 4 Art.-Nr. 22002 nur ab 10 Stck. lieferbar
J /&'\'\V 10 Stck. nur DM 189.-

P BO: \
6 | . Rudi  Kargus

WELTMEISTER INTER-CUP : B.0.S. »RUDI KARGUS« B.0.S. HALLENFUBBALL

deut. Qualitatsprodukt, opt. Spieleigensch., Spitzenfabrikat »made in Germany«. Opti s Lannta dieser Ball Ale WKbnig der Ful- velours-grau, 32tlg., Leder, verminderte
3-facher Superpfex-Uberzug, verdeckte mal in Spieleigenschaft, Leder u. Verarbei- il b asdlchnen .SupPr-B Bacabishrer 4l Sprungkraft .

Nihte, absolut wasserdicht, griffig. Volle tung. 32tlg., wasserabst. Uberzug, s/w, 32tlg; EIFA-Norm k]gq)qr\fﬂq dlm‘h in Leldl-.“r Ein Spitzenball deutscher Fertigung
Sodintie (2 EUNETaRS gl > A 260] R o Art.-Nr. 21000 eingearbeitete Noppen ~ Art.-Nr.: 20900 Art.-Nr. 22800

s/w -"Art.20600

1-92 DM 99.90ab 10 2 94.90 194 DM 95,-a6 102 DM 90.25 19aDM 103, an10a 97.85 1-9aDM98,- ab10493.10

ab 20 a DM 89_91 ab 20 & DM 85-50 ab 20 a DM 92.70 ab 20 a DM 88-20

s/w, 32tlg., Chrom-Kernleder, M + S-Uber- §CHITAUMST?EF-§UHE|BALL'|-. ﬁe(
zug aus Poliflex, wasserfest, formbest., ideale Trainingsbal fur die alle mit hoher
FIFA-Norm, der ideale Hartplatz- u. Allwet- Fufball »LUNA« . Sprungkraft u. stabiler Flugbahn, von nam-
terball, deutsches Qualitatsprodukt! handgenshtes 32tlg. Chrom-Vollkernleder, haften Schulen u. Sportverbinden positiv be-

ey 68cm Umfang, orange/schwarz schwarz, PENDEL-BALL, 32iig., Leder, handge urteilt. KEINE VERLETZUNGSGEFAHR!!!
Art.-Nr. 20700 rot/weill, gemischt sortiert. naht, einschl. Leine, Farbe griin/weilk Art.-Nr. 22900

19aDM69.90 | Art-nr:220001-9aDM36,- | At-Nr20800193DM 4990 19 ab10 abab20

a10a DM 66.40 a10a DM 34.20 a10a DM 47.40 29.90 28.40 2691)

- =
QUALITAT AUS JAPAN
MIKASA ”KlCK OFF« hervorragender WettspielfuBball aus sog.

CLARINO-LEDER, das 8 mal abriebfester als Leder ist und doch nahezu die glei-
chen Eigenschaften wie Leder aufweist! Durch GroBeinkauf sind wir in der Lage,
diesen Ball zu einem verniinftigen Preis anzubieten.

Art.-Nr. 22300 JEDER BALL DM 52,-




KNIESCHUTZER, unser »Renner«
seit vielen Jahren, elastisches Baum-
wollgewebe, gepolstert

Art.-Nr. 03100

SONDERANGEBOT
FuBballschuhe »TRAINING«

strapazierfdhiger Leder-FuBball-Schuh mit Stollen, Kunst-
stoffsohle, daher sehr leicht! Grofe 6-11 Art.Nr.141

4 -.:x NUR DM 9.90

Paar nur DM 10.50

10 Paar nur 99.80

FUBBALL-TORNETZE VON HUCK
EIN QUALITATSBEGRIFF!

Ballpflege-Spray

DM 11.20

Tornetze aus strapazieridhiger Polyathylenleine (3 mm), hand-
stl.tzen zu geknipfte Seitenteile. %ﬁDEwﬁF%%E IRNIER
Art.-Nr. 90326 Paar DM 109, 1 2 ‘
- = ' Tornetz, 4mm Polyathylen, handgeknipfte Seitenteile, Farbe DM 5-90!. .:) )
TIEfstprelsen ¥ | grun oder orange, mit Spannieinen; untere Tiefe 200 cm. LS F ) e
Art.-Nr. 90327 Baar DM 154; | TENSPESE o e 09 <ORNrg
> «~NFy ®
T Tornetz, 4 mm Nylon, handgekniipft, Farbe wahiweise griin cder f beden-Fott*,
Und das trotz der la Qualitat! |yein o S o DM 2.45 Ba", Sp[aw_ [oe=sih
, Art.-Nr. 90328 . Paar DM 249.90 | 1000g-Dose Art.-Nr. 90234 14 5 /

i

1Sa'lz(12Paar)nur SCHIRI'
DM 59.40 TASCHE

: aus Leder mit Halteschlau-
Farbe Artikelnummer fe u. ReiBverschiu}; ein-

Senior | Junior schl. roter u. gelber Karte,
vorgedruckte Spielnotitz-
weil 24001 | 24006 karte, Notiz-, Quittungs-

SPIELERMAPPE

Ringbuch, DIN A 4-
Format mit 12 Klar-

block, Bleistift m. Clip, s &
rot 24002 | 24007 || gocd ieiver u. 2 Preifon sichthtillen
gelb 24003 | 24008 Art.-Nr. 90010 Art.-Nr. 90109

gn | 24004 | 24000 | | DM 29.90 1 pm12,90

-Betreuerkoffer

In diesem Koffer ist al-
les, was fiir Fitness und
Erste Hilfe erforderlich
ist: ® Minz-Ol

@ Sportler-Fit (Kiihlung
u. Belebung) ® Massa-
ge-Ol (Lockerung der
Muskeln), Aufwarme-Ol,
Verband-Spray, Warme-
Gel @ Kuhi-Gel, Ver-
bandsets, Pflaster, Kal-
tekompresse, antisept.
Schnellverband, Leuko-
plast, blauer Skaikoffer, | Fitnesskoffer, unentbehrlich beim| Kiihispray, 300ml, Art. 90200 DM 14.95
verschlieBbar. MaBe ca. | Spielbetrieb. Inh.: Sortlerfit 500 ml.| Sportlerfit, 500mi, Art. 90212 DM 12.90
30x43x12cm Kuhlungsspray 300ml, Massagebl Massagedl, 500ml, Art. 90211 DM 15.50
Art.-Nr. 90213 500ml, Verbandsspray 40g, verpackt| Verband-Spray,. 40g, Art. 90201DM 5.90

in einem prakt. Tragekofferchen. Kaltkompresse, Art. 90208 DM 4.90
DM 198 o |Art-Nr.90210 Aufwarmedl, Art. 90214 DM 1550
9

Bestellkarte FB seyersgyt wererdie

Anzahl | Artikel-Nr. |GréBe Artikel-Bezeichnung DM
10 23100 | — AUFKLEBER-FUSSBALL gratis

ACHTUNG: Erstkunden belie- BESTELLEN SIE!
fern wir bei einem Auftrags-
wert ab DM 500,- nur gegen
Nachnahme.

Bestellschein ausschneiden,
 auf Postkarte kieben oder in
Y ein Kuvert stecken und in ei-
- ne »unserer Filialen« werfen!

Ort/Datum Unterschrift



Variationen:

— Die Spieler diirfen den Ball nur an bestimmte Spieler
Ubergeben.

— Der Ball darf nur mit dem rechten oder linken FuB, nur
mit der Sohle, dem AuBenspan u. a. geflihrt werden.

Ubung 2 (Abb. 5):
Dribbling ,,am laufenden Band" mit Flanke und Kopfball-
abschluB; ca. 12 Minuten.

Organisationsform: 2 ,groBe” Tore stehen ca. 40 bis 50
Meter auseinander. Die Torhiter besetzen die Tore. Je-
weils 6 Spieler verteilen sich mit Ball entlang beider Sei-
tenauslinien, um ca. 5 bis 10 Meter ins Spielfeld einge-
riickt. Ca. 15 Meter vor jedem Tor befindet sich ein
Spieler.

e T T T
gk G O; BV\Z
-.\\‘I
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Abb. 5

Aufgabe: Die Spieler dribbeln nacheinander, z. B. im
,Uhrzeigersinn®“ parallel zu den Seitenauslinien. Auf Hohe
der Tore flanken sie den Ball auf den vor dem Tor stehen-
den Stiirmer, der mit einem gezielten Kopfball abschlie-
Ben soll. Nach 12 Flanken wechselt der Kopfballschitze.
Spieler, die geflankt haben, laufen hinter dem Tor vorbei
und dribbeln mit dem vom Torwart zugespielten Ball
weiter.

Variationen:

— Es werden 2 Sturmer vor das Tor beordert.

— Die Art des Flankens (Innenspann, AuBenspann) wird
vorgeschrieben.

— Der Raum, in den geflankt werden soll, wird vorge-
schrieben.

Hauptteil

Ubung 1 (Abb. 6):
Dribbling nach Einwurf und TorabschluB; ca. 15 Minuten.

Organisationsform: Der Trainer teilt den Kader in 6 Paare,
3 Paare pro Seitenauslinie. Die Torhiter besetzen die
Tore. Weiterhin werden 2 Einwerfende mit jeweils 6 Ballen
bestimmt. Gelibt wird nur in einer Platzhalfte mit 2 ,gro-
Ben“ Toren, d. h., ein Tor steht auf der Mittellinie.

DRy A
o \
- Q Q
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A e
Abb. 6 < )
Luchterhand Verlag
5450 Neuwied 1

99 Die einzige aktuelle
Gesamt-Darstellung des Sportrechts
in Loseblattform.ee

Handbuch
des Sportrechts

Herausgegeben von Dr. Eike Reschke unter Mitarbeit von

Harald Handke, Detlef Jahn und Hans-Joachim Jansen
Lose-Blatt-Werk, 1 Ordner, z. Z. ca. 750 Seiten, DM 58,-, Ergan-
zungsseitenpreis z. Z. DM 0,25 (zuziigl. MwSt. und Versandkosten)
Art.-Nr. 00370

Das »Handbuch des Sportrechts« gibt zunachst eine aktuelle
Bestandsaufnahme der Entscheidungen der ordentlichen
Gerichte, der Verbandsgerichtsbarkeit und der einschlagigen
Literatur. Weiterhin werden die Losungen spezieller sportrecht-
licher Fragen aufgezeigt, mit denen Organisationen, Vereine und
Personen konfrontiert werden kénnen. In allgemeinen Erlaute-
rungen werden die Grundlagen des Sportrechts und die juri-
stischen Zusammenhange in den einzelnen Bereichen ebenso
ausfuhrlich behandelt wie die Hauptthemen:

@ Vereins- und Verbandsgerichtsbarkeit

@ Haftungsrecht

@ Arbeitsrecht

@ Urheberrecht

@ Versicherungsrecht

@ Staats- und Verwaltungsrecht

@ Strafrecht

@ Steuerrecht

@ Internationales und auslandisches Sportrecht.

Das gesamte Handbuch ist durch ein Kennziffernsystem Uber-
sichtlich gegliedert. Ebenso erleichtert das ausfihrliche Stichwort-
verzeichnis den raschen Einstieg in jede Problematik.

Da mit dem Sport auch das Sportrecht einem standigen Wandel
unterliegt, wurde dieses Handbuch als Lose-Blatt-Werk heraus-
gebracht. Diese Konzeption macht es méglich, das Werk drei-
bis viermal im Jahr mit einer Erganzungslieferung auf dem laufen-
den zu halten.

fuBballtraining 2/84
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Aufgabe:

Vom Trainer bestimmte Stirmer haben in festgelegter
Reihenfolge einen per Einwurf zugeworfenen Ball gegen
ihren manndeckenden Gegenspieler an- und in Torrich-
tung mitzunehmen und mit einem TorschuB abzuschlie-
Ben. Nach jeweils 3 Aktionen wechseln die Aufgaben.

Beachten:

Den Ubenden zwischen den Wiederholungen ausrei-
chend Zeit zur erneuten Konzentration lassen. Eventuell
Ubungen zum Balljonglieren oder ,leichte” Zuspiellibun-
gen einbauen.

Ubung 2 (Abb. 7):

Dribbling gegen Verteidiger und Libero nach Zuspiel
durch den Torwart; ca. 15 Minuten.

Organisationsform: Der Trainer Ubernimmt die Gruppen,
z. B. aus Ubung 1, die Einwerfenden werden zum Libero.
Die Torhlter besetzen 2 ,groBe” Tore mit jeweils 6 Béllen.
Gelbt wird im ,Zweidrittel-Feld®.

Sammelmappen

jetzt auch fiir 12 Hefte!

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch archivieren kénnen - unzerschnitten,
ungelocht und trotzdem immer griffbereit —, haben wir schicke Sammel-
mappen herstellen lassen: in griinem Regentleinen mit gelber Pragung des
Originaltitels auf Vorderseite und Riicken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stibe geschoben, was einwandfreies Blat-
tern, Lesen ohne toten Rand und eine Entnahme von Heften problemlos
macht. Achtung: Neben den schon in der Vergangenheit angebotenen
Mappen fiir 6 Hefte (passend fiir Jahrgang 1983 oder 1984) zum
Preise von DM 9,90 gibt es ab sofort Mappen auch fiir 12 Hefte, in
denen Sie die Jahrgange 1983 und 1984 zusammen unterbrin-
genunddabei kréftig sparen kénnen: Die 12er-Mappe kostet
bei ansonsten gleicher Ausstattung nur DM 12,50!

Undda fuBballtraining” ab 1985aller Voraussicht nach
monatlich erscheinen wird, konnen Sie Arbeit und
Porto sparen und gleich einen kleinen Vorrat an
Sammelmappen ordern:

Ab 5 Mappen liefern wir spesenfrei, dar-

unter berechnen wir je Sendung DM 3,-

Versandspesen. s’
Philippka-Verla e
Steinflgtgr StraBe 10_49 QP.@:} ’&19@

4400 Miinster, = 0251/205 37
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Abb. 7

Aufgabe: Die Stirmer haben in festgelegter Reihenfolge
gegen ihren manndeckenden Verteidiger und den Libero
einen vom Torwart zugespielten Ball an- und in Torrich-
tung mitzunehmen und mit einem TorschuB abzuschlie-
Ben. Nach jeweils 3 Aktionen wechseln die Aufgaben bzw.
die Aktionsraume.

Variationen:

— Der Ball wird vom Torwart zugeworfen.

— Der Torwart spielt den Ball als ErdabstoB.

— Der Torwart spielt Ball als Abschlag aus der Hand.
— Das Spielfeld wird verkleinert bzw. vergroBert.

Ubung 3:

AbschluBspiel Torwart + 7 gegen 7 + Torwart; ca. 25
Minuten.

Der Trainer 148t je nach Situation im ,halben” oder ,drei-
viertel“ Feld auf 2 ,groBe"“ Tore spielen. Tore nach Uber-
spielen eines Gegenspielers und Kopfballtore zahlen
zweifach.

Auslaufen (ca. 5 Minuten)

b

Anschrift des Verfassers: Zum Sonnenberg 5, 5024 Pulheim 2
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jjugenclraining

Allgemeine Ziele:

@ Verbesserung des Laufverhaltens
@ Verbesserung des Ballgefihls

@ Verbesserung des Dribbelns und des Torschusses
(Passens)

1. Laufspiel

,Tag und Nacht”

2 Mannschaften stehen sich im Abstand von 2 (3, 4)
Metern gegeniiber, z. B. linke Mannschaft ,Tag", rechte
Mannschaft ,Nacht“. Der Trainer ruft entweder ,Tag"
oder ,Nacht". Die aufgerufene Mannschaft versucht, ihre
Grundlinie zu erreichen, die andere Mannschaft verfolgt
die Weglaufenden und versucht, sie vor der Grundlinie
abzuschlagen. Fir jeden abgeschlagenen Spieler erhalt
die erfolgreiche Mannschaft je einen Punkt. Aufstellung
wie zuvor. Dann ruft der Trainer erneut ,Tag" oder
_Nacht“. Welche Mannschaft hat nach 6 bis 8 Durchgan-
gen die meisten Punkte?

Variationen:

—Der Start erfolgt aus verschiedenen Grundpositionen,
z.B. aus der Hockstellung, Bauchlage, Riickenlage,
dem Liegestitz usw.

— Nach Aufruf von , Tag" oder ,Nacht” nur auf einem Bein
hiipfen, mit beiden Beinen hiipfen, auf allen Vieren
laufen, paarweise laufen usw.

2. Ballgewohnungsibungen

Die Dribbelibungen aus der letzten Unterrichtseinheit
(fuBballtraining 1/84, S. 32) werden wiederholt.

Ubung 1 (Abb. 1):
Einteilung der Spieler in 2 Gruppen. Je 2 Spieler haben
einen Ball. In 2 Feldern stehen je 4 bis 6 Tore.
Ein Spieler dribbelt mit dem Ball frei im Feld, der andere
bietet sich so an, daB er mit einem PaB durch ein Tor
hindurch angespielt werden kann. Der RiickpaB erfolgt
durch ein anderes Tor usw. Welches Paar schafft die
meisten Péasse zum Partner?

T O

>
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Beachten:

@ Der Ballbesitzer und der Spieler ohne Ball beobachten
sich gegenseitig und bewegen sich so, daB ein PaB durch
ein Tor hindurch zum Partner moglich wird.

@ Die Tore dirfen nicht durchlaufen werden.

2
Gero Bisanz:

Eine Unterrichts-
einheit fuir das
Training mit den
, Kleinen®

Teilnehmer: Madchen und
Jungen im Alter von acht bis zwolf

Jahren (9. Unterrichtseinheit)
N

=
@ Stets durch andere Tore passen.
@® ZusammenstoBe vermeiden.

® Wihrend des Laufens erkennen, wo freie Tore sind und
sich so bewegen, daB ein sicherer PaB durch ein Tor
maoglich wird.

@ Beim Passen darauf achten, daB der Ball im Zentrum
getroffen wird.

® Wird der Ball mit der Innenseite des FuBes gespielt,
dann ist die FuBspitze angewinkelt und nach auBen ge-
dreht. Wird der Ball mit dem AuBenspann des FuBes
gespielt, dann ist die FuBspitze heruntergedrickt und
nach innen gedreht.

Ubung 2:

Wie Ubung 1, jetzt jedoch den Ball durch das Tor hin- und
wieder zurlickspielen.

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

Ubung 1:

2 Spieler mit einem Ball. Der Spieler ohne Ball lauft in
mittlerem Tempo voraus, der Partner mit Ball folgt ihm.

— Der Ballbesitzer versucht, eng hinter seinem Partner zu
bleiben; dabei muB der Ball kontrolliert werden.

—Der Spieler ohne Ball stellt sein Tempo auf das des
Dribbelnden ein.

- Tempo wechseln, Laufrichtung veréndern.

— Der vorweglaufende Spieler bleibt plétzlich stehen; der
nachfolgende Spieler mit Ball soll lernen, den Ball so
kontrolliert anzuhalten, daB er zum Stehen kommt, ohne
auf seinen Partner aufzulaufen.

fuBballtraining 2/84
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— Nach 30 bis 60 Sekunden wechseln die Aufgaben.

Ubung 2 (Abb. 2):
1 gegen 1 frei im Raum
Der Ballbesitzer versucht, ,in den Rucken“ des Partners

zu gelangen.
T rlT .Aﬂ T
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Beachten:

@ Die Spielraume durfen nicht zu eng sein, z. B. Einteilen
in 3 oder 4 Gruppen.

@ Der Spieler ohne Ball kann zunéachst teilaktiv (mit hal-
ber Kraft) agieren.

® Auf den Partner zu dribbeln, eine kurze Tauschung zu
einer Seite andeuten, z. B. das Korpergewicht auf ein Bein
verlagern, und dann an der anderen Seite des Partners
vorbeidribbeln.

)
1 TAbb.z

Ubung 3:

Je 3 Paare spielen 1 gegen 1 auf zwei Tore ohne Torhuter
(siehe auch Abb. 3). Spielzeit etwa 3 Minuten. Wer erzielt
die meisten Tore?

Beachten:

® Die Ballbesitzer versuchen, durch geschicktes Drib-
beln am Partner vorbeizukommen und in das Tor zu
schieBen.

@ Die Spieler ohne Ball sollen das verhindern, versuchen
ihrerseits in Ballbesitz zu kommen, und in das Tor zu
schieBen.

@ Die Abwehrspieler sollen sich nicht um das Tor herum-
stellen.

@ Die Spieler missen die Spielumgebung genau beob-
achten, um ZusammenstoBe mit anderen zu vermeiden.

Ubung 4 (Abb. 3):
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pj Abb. 3

Je 6 Spieler bilden eine Gruppe. 2 spielen 1 gegen 1 auf je
ein Tor, das von jeweils 2 Spielern behitet wird.

Die Torhiter dirfen wahrend der Spielaktionen nicht aus
dem Tor laufen und abwehren. Die Spielzeit betragt 2
Minuten, danach wechseln die beiden Spieler aus dem
Feld in ein Tor und 2 Torhuter spielen nun 1 gegen 1.
Nach 2 Minuten erfolgt ein zweiter Wechsel mit den bei-
den anderen Torhiitern. Die Ubung 2mal wiederholen
lassen.

Ubung 5 (Abb. 4):
AbschluBschieBen

3 (4, 5) Spieler schieBen aus 7 bis 10 Metern Entfernung
nacheinander auf ein Tor mit Torwart. Jeder Spieler hat 5
bis 8 SchuBversuche. Wer erzielt die meisten Tore? An-
schlieBend die Torhuter auswechseln; 1- bis 2mal wieder-
holen lassen.

(e]o]e)e]e) VAVAVAVAVA
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Abb. 4

4, AbschluBspiel

4 gegen 4 (5 gegen 5) auf 4 Tore ohne Torhuter (Abb. 5).
Zwei Mannschaften a 4 (5) Spieler spielen auf 2 ca. 2
Meter breite nebeneinanderstehende Tore. Spielzeit etwa
5 Minuten.
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Abb. 5

Am Ende des Unterrichts (Trainings) die Inhalte kurz an-
sprechen; auf gutes Verhalten hinweisen, falsche Hand-
lungen korrigieren. Ein Frage- und Antwortspiel lber die
Inhalte durchfihren.

&

Anschrift des Verfassers:
Im Briickfeld 7, 5063 Overath
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Manfred Grosser/Hans Ehlenz:

-

Krafttraining fiir FuBBballspieler (il)

Fortsetzung aus Heft 1/84

5. Wie wird Maximalkraft trainiert?

Die Maximalkraft wird zum einen Uber die Muskelhypertro-
phie (— Muskelaufbautraining), zum anderen Uber die Ver-
besserung des synchronen Einsatzes méglichst zahlreicher
motorischer Einheiten (— intramuskuldres Koordinations-
training) erreicht; die kombinatorische Verbindung beider
Méglichkeiten wird ebenfalls angewendet (— kombiniertes
Training). In Abb. 2 sind die Trainingsarten, ihre Charakteri-
sierung, die Anwendungsbereiche und die Trainingsmetho-
den des Maximalkrafttrainings tGberblickartig dargestellt.

Das Muskelaufbautraining bewirkt aufgrund der hohen Wie-
derholungszahlen von 8 bis 12 und der geringen bis mittleren
Widerstande (40 bis 60 Prozent), die langsam und ohne
Unterbrechung in 5 bis 8 Sétzen bei Pausen von 1,5 bis 2
Minuten bewaltigt werden, eine stetige Muskelguerschnitts-
vergroBerung und somit eine standige Kraftsteigerung. Auf-
grund der relativ geringen Widerstdnde ergeben sich keine
hohen physischen und psychischen Belastungen.

Nachteilig kann sich eine Uberproportionale Muskelquer-
schnittsvergroBerung und die damit verbundene hohere
Muskelspannung auf die Gelenkigkeit auswirken. Es kann
somit nicht nur zu einer Beeintrachtigung des Bewegungs-
ausmaBes, sondern auch des Bewegungsablaufs durch ein
friihzeitiges Ansprechen der (Hemmprozesse auslésenden)
Golgi-Organe kommen.

Zur Vermeidung dieser mdglichen Erscheinungen sollte

— das Muskelaufbautraining zeitlich begrenzt sein (vgl. Kapi-
tel 7) und

—sollten im Rahmen des Krafttrainings unbedingt Dehnii-
bungen ausgefiihrt werden (vgl. Kapitel 8).

Die zweite Art des Maximalkrafttrainings ist das intramusku-
lire Koordinationstraining, mit dem ein schneller Kraftzu-
wachs, bedingt durch eine synchrone Aktivierungserhdhung
motorischer Einheiten in der Muskulatur, erreicht wird. Die
submaximalen bis maximalen Belastungen von 75 bis 100
und mehr Prozent bei 1 bis 5 Wiederholungen und 5 bis 8
Satzen bewirken keinen oder nur einen geringen Muskelzu-
wachs und eignen sich somit insbesondere flr Disziplinen,
bei denen es zu einem bestimmten Zeitpunkt vorwiegend auf
die Verbesserung der Relativkraft ankommt.

Fir FuBballspieler empfehlen wir zwei Methoden:

@ Methode hoher und hochster Intensitat

Intensitétsbereiche: 75 bis 95 Prozent der jeweiligen
maximalen Ubungsleistung

Wiederholungszahlen: 1 bis 5, d. h. bei 75 Prozent —
5mal, bei 80 Prozent — 4mal, bei 85 Prozent — 3mal, bei
90 Prozent — 2mal, bei 95 Prozent — 1mal
Bewegungstempo: langsam-ziigig (bedingt durch die
sehr hohen Lasten) '

Satze: 5 bis 8 (je geringer die Wiederholungszahl, desto
mehr Satze)

Pausen zwischen den Satzen: 1 bis 2 Minuten

Trainingsart

Charakterisierung

Anwendungsbereiche

Trainingsmethoden
und Belastung

Maximalkrafttraining

Muskelaufbau-
training

Muskelfaserverdickung
(= Hypertrophie)

fir alle Sportarten
und Anwendungsbereiche
als Krafttrainingsgrundart

Methode hoher Wieder-
holungszahlen (8—12)
und geringer Intensitaten
(40—60%)

Kombiniertes
Training

Hypertrophie und
synchrone Aktivierungs-
erhéhung motorischer
Einheiten

vorwiegend fir
Leistungs- und
Hochleistungssport

Pyramidenmethode

(40—100%)

Intramuskuldres
Koordinationstraining

Synchrone Aktivierungs-
erhdhung motorischer
Einheiten

Leistungs- und
Hochleistungssport

(1) Methode hoher und hochster
Intensitaten (75—95%)
und geringer Wiederholungs-
zahlen (1-5)

(2) Methode reaktiver Belastung
(100% und > 100%)

Abb. 2: Maximalkrafttraining (aus: EHLENZ/GROSSER/ZIMMERMANN 1983, 99).

fuBballtraining 2/84

29



feamnunrons]

@ Methode reaktiver Belastungen

Trainingsubungen: Tiefspringe, BeinstéBe
Intensitétsbereich: 100 und mehr Prozent
Wiederholungszahlen: 6 bis 10
Bewegungstempo: explosiv

Satze: 6 bis 10

Pausen zwischen den Sétzen: 2 Minuten

Die zum Teil sehr hohen Widerstdnde kénnen — langerfristig
gesehen — zu starken physischen und psychischen Belastun-
gen fihren; auBerdem ist die Kraftsteigerungsméglichkeit
bei dieser Trainingsart nach einem bestimmten Zeitraum nur
noch sehr gering, so daB der Trainingsaufwand in keinem
Verhaltnis mehr zum Effekt steht. Dann empfiehlt sich ein
erneutes Muskelaufbautraining.

Das Muskelaufbau- und intramuskuldre Koordinationstrai-
ning kann verbindend in der — wir bezeichnen es — kombi-
nierten Trainingsart mittels der Pyramidenmethode trainiert
werden. Angewendet wird es vorwiegend bei Zeitknappheit
in der Vorbereitungsperiode, d. h. wenn die erforderliche
Mindestzeit flr ein isoliertes Muskelaufbau- bzw. intramus-
kuléres Koordinationstraining nicht zur Verfligung steht. Au-
Berdem eignet es sich zur Maximalkrafterhaltung wéahrend
der Wettkampfperiode.

Fir FuBballspieler empfehlen wir folgende Pyramidenme-
thoden:

@ Die stumpfe Pyramide (vgl. Abb. 3b)

Intensitétsbereiche: 60 bis 80 Prozent

Wiederholungszahlen: bei 60 Prozent — 8mal, bei 65
Prozent — 7mal, bei 70 Prozent — 6mal, bei 75 Prozent —
5mal, bei 80 Prozent — 4mal

Trainingsiibungen: 5 bis 6. Jede Ubung wird mit der
ganzen Pyramide hintereinander durchgefiihrt, wobei
man mit der niedrigsten Intensitdt — also 60 Prozent =
8mal — beginnt.

Damit hat man gleichzeitig die Satzzahl: 5, d. h., jeder
Pyramidenteil entspricht einem Satz.

Pausen zwischen den Satzen: 2 Minuten

@ Die spitze Pyramide (vgl. Abb. 3a, c)

Intensitatsbereiche: 75 bis 95 Prozent

Wiederholungszahlen: bei 75 Prozent — 5mal, bei 80
Prozent — 4mal, bei 85 Prozent — 3mal, bei 90 Prozent —
2mal, bei 95 Prozent — 1mal

Trainingstibungen, Satzzahlen und Pausen, wie bei der
stumpfen Pyramide

Wird eine sehr hohe Maximalkraft angestrebt, kann die
spitze Pyramide wie in Abb. 3¢ dargestellt durchgefiihrt
werden (damit wiirde sich die Satzzahl verdoppeln).
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Abb, 3: Pyramidentrainingsbeispiele: a = Normale Pyrami-
de, b = Abgestumpfte, ¢ = Doppelte Pyramide (aus: EH-
LENZ/GROSSER/ZIMMERMANN 1983, 104)

6. Wie wird Schnellkraft trainiert?

Zielstellung des Schnellkrafttrainings ist die Erhéhung der
Kontraktionsgeschwindigkeit derjenigen Muskulatur, die fir
die Wettkampfdisziplin leistungsbestimmend ist. Vorausset-
zung hierflr ist ein Training mit Widerstdnden, die leichter
oder denen gleich sind, die im FuBballsport erforderlich
sind; desweiteren sind diese Widerstdnde so schnell wie
moglich zu bewegen.

Wichtig: Werden die Widerstdnde im Training gegeniiber
dem Wettkampfgewicht auch nur geringfligig erhéht, spre-
chen wir nicht mehr von Schnellkraft!

Ist die maximale Kontraktionsgeschwindigkeit einmal er-
reicht, lassen sich die Schnellkraftfahigkeiten durch ein wei-
teres isoliertes Schnellkrafttraining nicht mehr verbessern.
Dies ist zum einen darin begriindet, daB durch die schnellen
Bewegungsausfilhrungen die Belastungsreize zu kurz sind,
um Anpassungen beziiglich MuskelquerschnittsvergréBe-
rungen zu erzielen, zum anderen, daB die Widerstande bei
schnellen Bewegungsausfiihrungen zu gering sind, um An-
passungen bezuglich héheren intramuskuldren Fahigkeiten
Zu erzielen.

Die volle Wirksamkeit des Schnellkrafttrainings wird nur in
Kombinationen mit den Maximalkrafttrainingsarten erreicht.
Somit ergibt sich fiir das Schnellkrafttraining stets folgende
methodische Reihenfolge:

@ Zuerst Maximalkraftsteigerung

® Dann techniknahes Schnellkrafttraining zur Wiedererlan-
gung des gehabten bzw. zur Steigerung des Kontraktionsge-
schwindigkeitsniveaus

In der Praxis haben sich hierbei drei Moglichkeiten bewahrt:

@ Innerhalb einer Trainingseinheit unmittelbar nach dem
IK-Maximalkrafttraining schnellkraftige Ubungen

@® Zwischen zwei Maximalkrafttrainingseinheiten

© Nach AbschluB der Periode des Maximalkrafttrainings,
dann isoliert Schnellkrafttraining

Trainingsmethoden
Methode 1 (besonders fiir FuBballspieler empfehlenswert)

Ausfiihren von Bewegungsformen nur mit dem eigenen Kér-
pergewicht, z. B. Skippings, BeinanreiBen, Anfersen, Streck-,
Hink-, Schrittspriinge, Antritte (vorwarts, riickwarts, seit-
warts), kurze Sprints.
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Methode 2

Ausfihren von Bewegungsformen der Wettkampfdisziplin
mit erleichtertem Koérpergewicht. Beispiele: Im Sprint Berg-
ablaufe oder Zuglaufe; bei Vertikalspringen Erleichterung
des Korpergewichts durch zugunterstiitzende Gerate (z. B.
Longe).

Fir beide Methoden gilt: Bewegungstempo: explosiv; Wie-
derholungszahlen: 6 bis 10; Sétze: 6 bis 10; Pausen zwischen
der Satzen: 2 Minuten.

Ubergangsmethode

In Sportarten, wie z. B. FuBball, in denen in Form des eigenen
Koérpergewichts hohe Widerstande zu bewegen sind, kann,
um einen abrupten Wechsel vom Maximalkraft- zum Schnell-
krafttraining zu vermeiden, die sogenannte Ubergangsme-
thode angewendet werden.

Diese Methode bewirkt

_ einen harmonischen Ubergang von schwereren zu leichte-
ren Belastungen bzw.

—von langsamen Bewegungsgeschwindigkeiten der Kraft-
iibungen zu wettkampfspezifischen Geschwindigkeiten;

—auBerdem werden

schrankt,

Verletzungsmoglichkeiten  einge-

—und insgesamt gesehen werden allzugroBe Kraft- bzw.
Muskelspannungsverluste, die zweifellos durch ein alleini-
ges Schnellkrafttraining auftreten, vermieden.

Durchfuhrungshinweise

Ubungen: Vertikal- und Horizontalspriinge mit
Gewichtsweste, Hantelspringe

Bewegungsgeschwindigkeit: schnell
Intensitaten: 10 bis 60 Prozent
Wiederholungszahlen: 6 bis 12

Satze: 5 bis 10

Pausen zwischen den Satzen: 1 bis 2 Minuten

Die Methode hat jedoch im Sinne der Anpassungserschei-
nungen fur Maximal- und Schnellkraftsteigerung nur einen
bedingten Effekt, da fur eine Maximalkraftsteigerung sowohl|
die Reizdauer zu kurz bzw. der Reizwiderstand zu gering
sind als auch fiir eine Schnellkraftsteigerung die Widerstan-
de fiir héchstmogliche Kontraktionsgeschwindigkeiten der
Muskulatur zu hoch sind.

Hinweis:

In der Praxis wird diese Methode auch mit unvollstéandigen
Bewegungen — z. B. kurze Kniebeugen, die nie zur ganzen
Streckung fiilhren — absolviert. Hierdurch erhoht sich die
Spannungsdauer der Muskulatur, und es kommt somit, zu-
satzlich bedingt durch beispielsweise 10er Wiederholungen
in einer Serie, insgesamt zu hoheren Reizintensitaten, auBer-
dem kdnnen somit einzelne Muskeln bzw. Muskelgruppen in
bestimmten Sektoren effektiver belastet werden.

Die einzige FuBball-Sohle mit
elektronischer Anpassung.

INTERFACE TRX3 ist die spezielle FuBball-Sohle,
die sich auch nachtraglich noch elekironisch an die
Anatomie des FuBes anpassen laft.

INTERFACE TRX 3 macht aus jedem Serien-FuBball-
schuh einen mafigefertigten FuBBballschuh.

INTERFACE TRX 3 bietet beim FuBball
spurbare 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.

Avuf gutem FuB mit FuBball!
usiv im Sportfachhandel.




7. Wie soll Krafttraining im FuBball
periodisiert werden?

Da der Mensch nicht langer als ca. 2 bis 3 Monate eine
Leistung konstant hochhalten kann und die Leistung selbst
schrittweise langsam aufgebaut werden muB, wird der ge-
samte Trainingszeitraum (von mehreren Jahren) in verschie-
dene Abschnitte mit ganz spezifischen Aufgaben unterteilt.
Diese Abschnitte erscheinen in bestimmter zyklischer Form
immer wieder, wobei sie jeweils in sogenannten Zyklusein-
heiten (periodische Abschnitte) unterteilt werden konnen.

Jede Periode hat im Rahmen des systematischen Leistungs-
aufbaus eine spezifische Zielstellung, aus der ihre speziellen
Aufgaben, Mittel, Belastungsstrukturen und weitere Uber-
schaubare Abschnitte abgeleitet werden.

Fir eine Periodisierung des Krafttrainings ist insbesondere
folgendes zu beachten.

Spezifische Zielsetzung

Entsprechend der Gliederung und den Prinzipien der allge-
meinen Trainingsperiodisierung sind die Maximalkrafttrai-
ningsarten MaBnahmen der Vorbereitungsperiode 1, das
Schnellkrafttraining der Vorbereitungsperiode 2 und der
Wettkampfperiode. Wobei in Sportarten mit hoher Kraftan-
forderung auch noch in der Wettkampfperiode Maximalkraft-
trainingsmaBnahmen intramuskuldrer Art bzw. schon in der
Vorbereitungsperiode SchnellkraftmaBnahmen in geringem
Umfang erforderlich sind (vgl. Abb. 4 und 5).

Zeitliche Abstande

Die Krafttrainingsarten sind effektiv nur zeitlich begrenzt
anwendbar. Fiir die Maximalkrafttrainingsarten hat sich, ab-
gesehen vom Pyramidentraining, ein Anwendungszeitraum
von minimal 4 bis maximal 8 Wochen beim Muskelaufbau-
training bzw. 3 bis 5 Wochen beim intramuskulédren Training
als am effektivsten erwiesen. Kiirzere Zeiten beim Muskelauf-
bautraining bringen nicht den gewlinschten Anpassungsef-
fekt, bzw. bei langeren Zeiten steht der Trainingsaufwand in
keinem Verhéltnis zum zuséatzlich erzielten Anpassungser-
gebnis.

Beim intramuskuldren Training sind weniger als 3 Wochen
nicht ausreichend, um das durch Muskelaufbautraining ver-
groBerte Muskelpotential bezliglich Kraftanstieg auszu-
schopfen. Bei mehr als 4 bis 5 Wochen ist das Muskelpoten-
tial dagegen in der Regel ausgeschopft, so daB auch hier der
Aufwand in keinem Verhaltnis zum zusétzlichen Kraftanstieg
steht, zumal schon ein 4 bis 5 Wochen dauerndes Training
mit submaximalen und maximalen Widerstdanden hohe psy-
chische und physische Belastungen bedingt.

Fir das Schnellkrafttraining ist ein Anwendungszeitraum
von mindestens 3 Wochen erforderlich.

Bei Sportarten mit Schnellkraftanforderungen kann zwi-
schen dem Maximal- und Schnellkrafttrainingsabschnitt ein
1- bis 3wochiger Zeitraum mit der sogenannten Ubergangs-
methode ausgeflllt werden. Somit ergibt sich fur das spe-
zielle Krafttraining ein Periodisierungszyklus, der maximal 20
Wochen umfaBt.

Aus dem systematischen Aufbau des Krafttrainings uber
Muskelaufbau-, intramuskuldarem Koordinations- und
Schnellkrafttraining sowie der Zeitdauer von etwa 20 Wo-
chen ist ersichtlich, daB bei der allgemeinen Periodisierung
gezielt auf einen Wettkampfhdhepunkt hin trainiert wird.
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Da im FuBballsport nicht das Ergebnis eines Spiels, sondern
eine moglichst konstante Form wéahrend der ganzen Saison
die Leistungsfahigkeit einer Mannschaft ausdriickt, und man
davon ausgehen muB, daB die FuBballsaison in der Regel von
Anfang August bis Mai dauert, zur Vorbereitung auf die neue
Saison also nur 6 bis 8 Wochen zur Verfligung stehen, in
denen zudem noch neben dem Training von technischen
Ubungen, Schnelligkeit und Ausdauer auch Aufbau- bzw.
Freundschaftsspiele durchgeflihrt werden, ist eine allgemei-
ne Krafttrainingsperiodisierung wie vorgestellt generell nicht
moglich.

Diese ist auch nicht notwendig, da, wie bereits erwahnt, im
FuBballsport nur ein bestimmtes Kraftniveau erforderlich ist,
um den Anforderungen beziiglich SchuBstarke, Sprintfahig-
keit, Sprungkraft und Zweikampfstarke gerecht zu werden.
Sollte zu Beginn der Vorrunde (1. Hauptperiode) das erfor-
derliche Kraftniveau noch nicht erreicht sein, kann das Kraft-
training auch wahrend der Vorrunde bedenkenlos fortge-
fuhrt werden. Hierbei sollte es sich jedoch nur um Maximal-
krafttraining intramuskuldrer Art und Schnellkrafttraining
handeln, da die langsame Bewegungsausfihrung beim Mus-
kelaufbautraining im Widerspruch zur spezifischen Zielstel-
lung der Spielsaison steht, namlich Bewegungen mit hoher
Geschwindigkeit durchzuflihren. Steht hingegen die erfor-
derliche Zeit, z. B. aus Verletzungsgrinden oder weil Spieler
sich noch im Aufbau befinden und nur sporadisch zum
Einsatz kommen, zur Verfligung, empfiehlt sich der groBeren
Effektivitat wegen ein Krafttraining nach allgemeiner Periodi-
sierung (s. zeitliche Abstande in Kapitel 7).

Mit den Abb. 4 und 5 geben wir Vorschlage zur Periodisie-
rung von Krafttraining im LeistungsfuBball, wobei ein Sche-
ma (Abb. 4) sich auf Spieler mit geringen bis mittleren Kraft-
fahigkeiten bezieht, das andere (Abb. 5) auf solche mit
hohen.

Mikrozyklen, Trainingseinheiten und -iibungen

Mikrozyklus

Innerhalb der Mikrozyklen (= 7 Tage) schlagen wir fir die
einzelnen Perioden (neben anderen Trainingsinhalten) fol-
gende Krafttrainingseinheiten vor:

Vorbereitungsperiode 1:
2mal Muskelaufbau- bzw. Kombinationstraining

Vorbereitungsperiode 2:
2mal intramuskulares Koordinationstraining bzw.
imal IK und 1mal Schnellkraft

Wettkampfperiode:
Mitte bis Ende August: 1mal IK, 1mal SK

Wettkampfperiode:
September/Oktober: 1mal SK, 1mal Ko

Trainingseinheiten

Die Gestaltung der Wochentrainingseinheiten sollte nach
den Prinzipien der ,allmahlichen Belastungssteigerung” und
der ,Variation” (hinsichtlich Intensitat und Satzzahl) gesche-
hen (Naheres vgl. EHLENZ/GROSSER/ZIMMERMANN 1983,
123-130).

Die Kraftprogramme kdnnen bei 2mal wochentlichem Trai-
ning entweder am Montag und Mittwoch oder am Dienstag
und Donnerstag durchgefihrt werden (es sollten auf jeden
Fall 36 bis 48 Stunden zwischen zwei Trainingseinheiten
liegen). Hinsichtlich der Trainingsinhalte innerhalb einer
Trainingseinheit empfiehlt sich im Sinne glinstiger Anpas-
sungseffekte flr FuBballspieler folgende zeitliche Reihen-
folge:
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Abb. 5: Vorschlag einer Periodisierung im Krafttraining fiir FuBballspieler mit hohen Kraftféhigkeiten.
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1
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® Schnelligkeit und Schnellkraft vor Technik
@ Technik vor Maximalkraft
@ Kraftausdauer und allgemeine Ausdauer immer am Ende

@ Bei dem Training von Schnellkraft und Maximalkraft kann
die SK vor oder nach der MK stehen

In der Vorbereitungsperiode 1:

@® Technik und Schnelligkeit vor Maximalkraft
® Maximalkraft vor Ausdauer

In der Vorbereitungsperiode 2 und der Wettkampfperiode:
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Trainingswochen

Muskelaufbau-
training i ol e TR
Wiederholungen 8-12 8-12 8-12 8-12 8-12 8-12
Satzzahlen 3-4 4 4-5 5 5-6 6
Intramuskulares 7 8. 9. 10.
Koordinations- 70-75% 75-80% 80 -85% 85 - 90%
training
Wiederholungen 6-5 5-4 4-3 32
Satzzahlen 4 4-5 5 55
Kombinations- Trainingswochen
training TR AN Y G
Stumpfe Spitze
Pyramide Pyramide
Wiederholungs- 60% - 8 x 75% - 5 x
zahlen pro 65% - 7 x 80% -4 x
Pyramidenteil 70% - 6 x 85% - 3 x
75%-5x 90% - 2 x
80% - 4 x 95% - 1 x
Satzzahlen 5 (pro Ubung) 5 (evtl. 2 x 5)
(= Pyramidenteile)

Anmerkung: Fur die Ubungen ,Rumpfaufrichten® und
,Situps* gelten fiir das intramuskuldre Koordinationstrai-
ning andere Intensitdts-, Wiederholungs- und Satzzahlen
(vgl. EHLENZ/GROSSER/ZIMMERMANN 1983, 154 und die
Tab. 3 und 4 in dem vorliegenden Beitrag).

Tab. 2: Trainingswochen, Wiederholungs- und Satzzahlen
im Maximal-Krafttraining fiir FuBballspieler.

Trainingsiibungen

Hinsichtlich der Anzahl der Trainingsiibungen (vgl. Kapitel 4)
sollten hdchstens 5 bis 8 Ubungen pro Trainingseinheit ab-
solviert werden (vgl. auch die Programme in Kapitel 8), wobei
die Wiederholungs- und Satzzahlen, wie in Tab. 2 aufgezeigt,
ausgerichtet sein sollten.

Alle KONGRESS-BERICHTE des
Bundes Deutscher FuBball-Lehrer lieferbar!

1977 Barsinghausen
1978 Saarbriicken
je DM 11,00

1979 Duisburg
1980 Trier
1981 Warendorf
1982 Regensburg
1983 Duisburg

je DM 13,00

Die KongreB-Berichte sind eine
Zusammenfassung der
Referate und Muster-
Trainingseinheiten.

Die Preise verstehen sich inkl. MwSt, aber zzgl. Versandspesen
Bitte benutzen Sie den Bestellschein auf Seite 8 dieser Ausgabe

Philippka-Buchversand Konrad Honig, Steinfurter StraBe 104,
4400 Miinster

34

A 3: Konditionstraining

8. Krafttrainingsprogramme fiir
LeistungsfuBballspieler

Wie wird ein Krafttraining(sprogramm) durchgefiihrt?

Entsprechend unserer theoretischen Erdrterungen und der
daraus abgeleiteten Periodisierung beginnt jedes Krafttrai-
ning zunachst mit einem Maximalkraftprogramm; entweder
in Form des Muskelaufbau- oder des Kombinationstrainings.

Da die Maximalkraftiilbungen mit einer bestimmten Intensitat
(= Gewichte in kg) durchgefiihrt werden, muB fiir beide
Formen zunachst die individuelle Belastungsintensitét fest-
gelegt werden. Dies kann auf zwei Wegen geschehen:

@ Entweder bestimmt man die Maximalkraft (= hochstmogli-
che Kraft) durch das Auflegen des momentan héchstmdgli-
chen Gewichts (z. B.: fiir Beinstrecker versucht man, erst
eine Kniebeuge mit 100 kg zu absolvieren; wird dieses Ge-
wicht bewdltigt, erhdht man nach 3 bis 5 Minuten Pause die
Belastung und versucht erneut, und zwar solange, bis gerade
noch eine Kniebeuge mdglich ist. Allerdings sollte man ins-
gesamt hdchstens 3 bis 4 Versuche durchfuhren, da sonst
die Ermiidung zu stark wird). Das bewaltigte Hochstgewicht
bedeutet 95 Prozent; von hier aus rechnet man um auf
niedrigere Prozentwerte. Z. B.. Maximalwert derzeit 95 kg
(= 95 Prozent), dann sind 40 Prozent Intensitat = 40 kg.

@ Oder man ermittelt die Intensitat Uber die derzeit mogli-
chen Wiederholungszahlen. Dies ist in den meisten Fallen
die giinstigere (schonendere) Vorgehensweise. Sie ge-
schieht folgendermaBen: Die Ausgangsiberlegung ist das
flr Kraftibungen festgesetzte Verhaltnis von Intensitat und
Wiederholungszahlen (95 Prozent = 1 Wiederholung, 90 Pro-
zent = 2, 85 Prozent = 3, 80 Prozent = 4, 75 Prozent = 5,
70 Prozent = 6, 65 Prozent = 7, 60 Prozent = 8, 50 Prozent =
10, 40 Prozent = 12). Somit sind bei ersten Versuchen die
Gewichte der Kurzhanteln bzw. der Kraftmaschinen so zu
wihlen, daB jeweils 8 bis 12 Wiederholungen (entsprechen
also 60 bis 40 Prozent) gerade noch mdglich sind. Bei weni-
ger als 8 moglichen ist das Gewicht fur einen Muskelaufbau
zu schwer, bei mehr als 12 zu leicht (jeweils bezogen auf den
letzten Satz) und muB korrigiert werden.

Praxishinweis: Man ermittelt z. B. in der ersten Trainingsein-
heit (TE) 10 kg bei zur Zeit 12 Wiederholungen und kann nun
in der 3. oder 4. TE 14 Wiederholungen durchfiihren, so hat
sich die Kraftfahigkeit bereits erhoht, und man muB um ca.
1Y kg steigern, um in dem geforderten 40- bis 60-Prozent-
bereich zu bleiben (jetzt sind eventuell nur 9 Wiederholun-
gen moglich; diese reichen jedoch aus). Ergeben sich nach
einigen TE mit dem erhdhten Gewicht mehr als 12 Wiederho-
lungen, wird erneut gesteigert.

Programmgliederung

Die Programme gliedern sich

—in ein 6wochiges Muskelaufbautraining (entweder durch
reines Muskelaufbau- oder durch Kombinationstraining)
mit

—direkt anschlieBendem 4wdchigen intramuskularem Koor-
dinationstraining, das nahtlos

—in ein Schnellkrafttraining (10 und mehr Wochen, unter-
stiitzt mit einem weiter fortgesetzten Maximalkrafttraining
in Form der Pyramidenmethode) Gibergeht.

Somit haben wir folgende Programmeinteilungen:

fuBballtraining 2/84
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Ubung Muskel- Bild- Muskelaufbautraining
bereich NE. 1. Woche 2. Woche 3. Woche 4. Woche

1 Rumpfdreh- Bauch - Hiifte - : 8 Wieder- 10 OS2, 12

situps (ohne Oberschenkel- holungen

Zusatzlast) vorderseite 3 Satze 3-4 4 5
7 Rumpf- Riicken - 2.2 8-12 8-12 8-12 8-12

aufrichten GesaB 3 3-4 4 5
3 Beinriickheben GesaB - Hiifte - 3.1 8-12 8-12 8-12 8-12

oder Kniebeugen Beine 32 3 3-4 4 5
4 Unterschenkel- Oberschenkel- 5 8-12 8-12 8-12 8-12

beugen rickseite 5.2 3 3-4 4 5
5 Beinspreizen Oberschenkel- 6.1 8-12 8-12 8-12 8-12

u. -schlieBen innenseite 3 3-4 4 5
6 Butterfly Brust - Oberarme - 9.1 az12 8-12 8-12 8-12

oder Pullover Schultern 10.1 3 3-4 4 5

Tab. 3: Krafttrainingsprogramm fiir FuBballspieler mit geringen bis mittleren Kraftfahigkeiten (ab 3. Juniwoche)

Hinweis: Die in Tab. 3 genannten Bilder finden Sie in Heft 1/84, Seite 8—13!

TE: 2mal pro Woche

Satze: 3 bis 5

thode, vgl. Abb. 3b)
TE: 2mal pro Woche

Wiederholungen

@ Programm fiir Spieler mit geringen bis mittleren
Kraftfihigkeiten (vgl. Abb. 4 und Tab. 3)

1. bis 4. Woche: Muskelaufbautraining

Trainingsiibungen: 5 bis 8 (hochstens 4 Muskelbereiche)
Wiederholungen: 8 bis 12 (60 bis 40 Prozent Intensitét)

Pausen zwischen den Satzen: 1 bis 2 Minuten

5. bis 6. Woche: Kombinationstraining (Pyramidenme-

Trainingsiibungen: 5 bis 6

und Intensitaten: 8mal — 60 Prozent

7mal — 65 Prozent
6mal — 70 Prozent

=4 bis 5 Satze

Krafttrainingseinheit (KO) Gber die ganze Spielsaison

Trainingsiibungen: 5bis6 | 5bis 6

Wiederholungen: 3bis2 | 8bis 10
(85bis 90 Prozent)

Satze: 5186

Pausen zwischen den Satzen: 1 bis 2 Minuten

11. bis 18. Woche:

Es ist notwendig, 2mal pro Woche ein Krafttraining in
Form
— von Schnellkraftiibungen (vgl. 9. bis 10. Woche)
zur Erhaltung der Schnellkraft (1mal pro Woche)
— und der Kombinationsmethode (vgl. 5. bis 6. Woche)
zur Erhaltung der Maximalkraft (1mal pro Woche)

weiterzufiihren, da erfahrungsgemédB die Kraft bei
Nichtfortflihrung des Trainings nachlaBt.

Ab November ist eine mindestens 1mal wochentliche

hinweg empfehlenswert.

5mal — 75 Prozent
4mal — 80 Prozent

Satze: 4 bis 5
Pausen zwischen Satzen: 1 bis 2 Minuten

7. bis 8. Woche: Intramuskuldres Koordinationstraining
TE: 2mal pro Woche '
Trainingstibungen: 5 bis 6

Wiederholungen: 5 bis 4 (75 bis 80 Prozent)

Sétze: 4 bis 5

Pausen zwischen den Satzen: 1 bis 2 Minuten

9. bis 10. Woche:

1mal intramuskulares | 1mal Schnellkraft-

Koordinationstraining | training

fuBballtraining 2/84

SP@RT
DATER

Chronik und
Handbuch

fur

Haben Sie lhr Exemplar?
Die neue Saison beginnt am 1. Juli
1984. Mit diesem Tag beginnt auch
das Kalendarium im ,Sport-Dater
84/85" dem speziellen Terminplaner
fur FuBballtrainer.

Aus dem Inhalt: Kalenderblatt fur je-
den Tag mit Einteilung fir Spiel-Daten
- Vorbereitete Formularseiten fir
Pokal- und Freundschaftsspiele,
Spielpléne, Adressen — Gesamtdia-
gramme (Spielbeurteilung), Trai-
nings-Teilnahmelibersichten, Spieler-
kader-Daten etc., DINA 5

DM 19,80 + Porto

Philippka-Buchversand
(Bestellschein auf Seite 8 benutzen!)
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Ubung Muskel- Bild- Kombinationstraining Intramuskulares
bereich Nr. Koordinationstraining
5. Woche 6. Woche 7-8.Woche 9.-10.Woche
1 Rumpfdreh- Bauch - Hiifte - 1.3 6 6 8 8
situps Oberschenkel- 60% 60% 60% 60%
vorderseite 3-4 4-5 5-6 6
2 Rumpf- Ricken - 23 6 6 5 5
aufrichten GesalB 70% 70% 75% 75%
3-4 4-5 5 6
3 Kniebeugen GesaB - Hiifte - 33 B-7-6-5 8-7-6-5-4 5 oder 3 5 oder 3
Beine 60-75% 60-80% 75 oder 85% 75 oder 85%
(4) (5) 5 6
4 Unterschenkel- Oberschenkel- 52 6 6 5 5
beugen rickseite 70% 70% 75% 75%
3-4 4-5 5 6
5 Beinspreizen Oberschenkel- 6.2 6 6 5 5
u. -schlieBen innenseite 70% 70% 75% 75%
3-4 4-5 5 6
6 Nacken- Brust - Oberarme - 92 8-7-6-5 8-7-6-5-4 S5oder 3 5 oder 3
driicken Schultern 60-75% 60-80% 75 oder 85% 75 oder 85%
(4) (5) 5 6
7 Tiefspriinge Sprung- T2 61li,6re 6li,6re
muskulatur 4-5 5-6
Tab. 3 (Fortsetzung)
= ; TE: 2mal pro Woche .
o et B | Schnelkrem | Trainingsiibungen: 5bis8 (héchstens 4 Muskelbereiche)
" |(bis Saisonende) Wiederholungen 8mal — 60 Prozent
und lntensﬂaten 7mal — 65 Prozent
1 | Schnelle Bauch - Hiifte - 135 8-10 6mal — 70 Prozent = 4bis5 Satze
Situps Oberschenkel- 5-6 S5mal — 75 Prozent
vorderseite - 4mal — 80 Prozent
A Satze: 3 bis 4 (1. bis 2. Woche)
- ?;%‘;‘:;e‘* fbpéit‘j’:)gem;;‘“‘at“’ s i 4 bis 5 (3. bis 4. Woche) .
Pausen zmschen den Satzen: 1 bis 2 Minuten
3 | Schockwirfe | Ricken - 24 10
riickwarts Schultern 5-86 '_ 5. bis & Woche: Kombmatlonstrammg (spitze Pyramide,
(mit Hallen- vgl. Abb. 3a)
kugel 3-4 kg) TE‘J Zmal pro Woc-he _
4 | Schnelle Oberschenkel- | 6.3 10 1xdimng- dRungen:» bis 6
Sitzschere innenseite Bk Wiederholungen 5mal — 75 Prozent
und Intensitaten: 4mal — 80 Prozent |
5 | BeinanreiBen | Hiifte - 1.6 10re, 101i 3mal — 85 Prozent = 4 bis5 Satze
re + li oder Oberschenkel 1.8 5-6 2mal — 90 Prozent
Skippings ca. 5 sec. A imal — 95 Prozent
6 | Schritt- Sprungmuskulatur| 7.6 5re, 5li S & (5', pottels (Gi'.Woc‘he) : :
spriinge (einbeinig) 56 Pausen zwischen den Satzen: 1 bis 2 Minuten

Tab. 3 (Fortsetzung)

@ Programm fiir Spieler mit hohen Kraftfahigkeiten
(vgl. Abb. 5 und Tab. 4)

1. bis 4. Woche: Kombinationstraining (stumpfe Pyrami-
de, vgl. Abb. 3b); zum Teil reines Muskelaufbautraining

36

7. bis 18. Woche:

Siehe ,,Programm fiir Spieler mit geringen bis mittleren
Kraftfahigkeiten”.

Ab November ist eine mindestens 1mal wdchentliche
Krafttrainingseinheit (in Form des Kombinationstrai-
nings) Uber die ganze Spielsaison hinweg empfehlens-
wert.
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Kombinationstraining / Muskelaufbautraining

1. Woche

Ubung Muskel- Bild-
bereich Nr.

1. | Rumpfdrehsitups Bauch - Hiifte - 1.1
(1.-4. Woche ohne | Oberschenkel- 13

Zusatzlast) vorderseite

2 Woche 3.Woche 4. Woche 5. Woche 6.Woche
10 12 12 6-8 8
3-4 4 5 60% 60%
3-4 4-5

mit Zusatzlast

2 | Rumpfauf- Riicken - 22 8-12 8-12 8-12 8-12 6 6
richten Gesab 23 3-4 4 > 70% 70%
4 5
3 | Kniebeugen GesaB - Hiifte - 3.3 8-7-6-5 8-7-6-5 8-7-6-5-4 8-7-6-5-4 5-4-3-2 5-4-3-2-1
Beine 60-75% 60-75% 60-80% 60-80% 75-90%  75-95%
(4) (4) ()] (5) 4) (5)
4 | Unterschenkel- Oberschenkel- A 10 8 8 6 6
beugen rickseite 50% 50% 60% 60% 7Q0% 70%
3-4 34 4 4 5
5 | Beinspreizen Oberschenkel- 6.2 10 8 8 6 6
u. -schlieBen innenseite 50% 50% 60% 60% 70% 70%
3-4 3-4 4 4 5
6 | Nacken- Brust - 9.2 8-7-6-5 8-7-6-5 8-7-6-5-4 8-7-6-5-4 6-5-4-3 6-5-4-3-2
driicken Oberarme - 60-75% 60-75% 60-80% 60-80% 70-85%  70-90%
Schultern (4) (4) (5) (5) (4) (5)

Tab. 4: Krafttrainingsprogramm fiir FuBballspieler mit hohen Kraftfahigkeiten (ab 3. Juniwoche)

( Qualitat

ADIDAS , Tango Rosario“

WettspielfuBball im Tango-Design
mit Uberzug zum Superpreis
Art. FT 01, per Stiick 69,00 DM

ab 10 Stiick 62,1 0
B.O.S. ,,Bundesliga“

WettspielfuBball in bekannter BOS-Qualitét,

mit Uberzug
Art. FTO2, per Stiick 75,90 DM ab 10 Stick 69,90
WEHNCKE ,,Rex*
WettspielfuBball, Chrom-Vollkernleder mit
Spezialbeschichtung

ab 10 Stiick 36,00

Art. FT 03, per Stiick 39,00 DM
Art. FT 04, wie vor, jedoch JugendgroBe 4

DERBYSTAR ,,World-Cup“

FuBball fiir Rasen und Hartplatz, absolut wasserfest,
Spezialmaterial
ab 10 stick 42,90

Art. FT 05, per Stiick 46,90 DM

RUCANOR ,Estadio

WettspielfuBball fiir alle Platz- und Wetterverhéltnisse,
Allroundball zum Superpreis

Art. FT 06, per Stiick 44,40 DM ab 10 Stiick 39,95
TRAIN ,,Official FIFA*

WettspielfuBball der Spitzenklasse, Chromkernleder

mit bester Beschichtung

Art. FT 07, per Stiick 48,70 DM ab 10 Stiick 43 90

_ knallhart kalkuliert

GRENZLAND-SPORT

" 4050 Monchengladbach 1, Postfach 34, Telefon (02161) 44800 =

RUCANOR ,Manchester

FuBball aus Spezialmaterial, Absolut wasserfest,

fiir alle Platzverhaltnisse
Art. FT 08, per Stiick 36,50 DM ab 10 Stiick 32,90

TRAIN ,,Official Senior”

Bekannter Trainingsball, nahtlos verschweiBt, 32 tig,,

formbesténdig, haltbar
Art. FT 09, per Stiick 22,90 DM ab 10 Stiick 20,90

ALU-FuBballtore nach DFB- und FIFA-Vorschrift
Tore 7,32 x 2,44 m, komplett mit Bodenhiilsen, Abdeckkappen,
Netzbiigel, Streben, Netzhaken und Mutterstiicken,

SUPERPREIS frei Bahnstati
rei Bahnstation per Paar 1 .099!00

Art. FT 10

ALU-JugendfuBballtore

5x2m per Paar ab 659,00
TRIKOTS in guter Qualitat, Preis per Stiick ab1 2,95
Bei uns finden Sie ein Riesen-Angebot an Trikots, Hosen,
Stutzen, Sportanziigen, Ballen, Netzen, Markierwagen, Ab-
zeichen, Wimpeln etc. zu SUPER-PREISEN.

GroBabnehmer — wie Vereine, Schulen und Behorden —
kénnen unseren Katalog ,VS 1984" anfordern.

Alle FuBbdlle sind 32 tlg. handgenaht (auBer FT 10). Preise
einschl. MwSt. Ab 200 DM Lieferung frei Bestimmungspostamt.

fuBballtraining 2/84
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Abb. 6: Die fiir ein fuBballspezifisches Krafttraining erfor-
derlichen Geréte und Gewichte

Notwendige Trainingsgeréte

Wie aus unseren theoretischen Uberlegungen und den prak-
tischen Programmen ersichtlich ist, kann eine sinnvolle
Kraftsteigerung nur mit progressiven Belastungen erzielt
werden. Diese der momentanen Kraftleistungsfahigkeit stets
angepaBten Gewichtsbelastungen werden fiir ein fuBballspe-
zifisches Krafttraining am vorteilhaftesten mit folgenden
Trainingsgeraten und Gewichten erzielt (vgl. Abb. 6; die in
Klammern gesetzte Zahl bedeutet die fiir eine ca. 15kopfige
Mannschaft notwendige Gerateanzahl):
— 1 Gewichtsbank (5)
— 1 Langhantel mit Scheiben bis ca. 150 kg (3)
— 2 Kurzhanteln mit folgenden Scheiben: 2mal 0,5 kg, 2mal
1,25 kg, 2mal 2,0 kg oder 2,5 kg (10)
— 2 Eisenschuhe (10)
(eventuell eine Beinkraftmaschine — anstelle der Eisen-
schuhe; vgl. Bilder 4.1 und 5.1)
— 1 Hallenkugel 3 oder 4 kg (5)
— 1 Sandsack (5)

@ Wichtig: Technisch gute Bewegungsausfiihrung

Beim Krafttraining muB stets auf eine exakte Ausflhrung der
vorgeschriebenen Bewegungsabldufe geachtet werden. Zu
starke Abweichungen von der Bewegungsrichtung bzw. zu
ungenaue Durchfiihrungen der Ubungen

Wir haben das Zusatzgeschaft
fur Sie...

...wenn Sie

gute Kontakte zu
Sportvereinen
haben! Und zwar durch den Direktverkauf von

Sportbéllen und Trikotagen mit sehr interessanter
Preisgestaltung. Kontaktieren Sie uns unter

Chiffre ft 2/84 liber den Philippka-Verlag,
Steinfurter StraBe 104, 4400 Miinster
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Abb. 7: Technisch richtige Kniebeugen: Hantel auf Schul-
tern (linkes Foto), Hantel vor Brust (rechtes Foto)

— bewirken keine optimalen Belastungsreize (und bedeuten
somit zum Teil enormen Zeitverlust) und

— konnen zu Verletzungen am Band- und Knochenapparat
fuhren. Dies gilt insbesondere bei Kniebeugen mit relativ
hohen Gewichten — hier muB unbedingt auf eine durchge-
drickte Lendenwirbelsdule geachtet werden (vgl. Abb. 7;
eventuell die ,Kniebeugetechnik” mit geringen Gewichts-
belastungen vorher trainieren).

Aufwérmen, Dehniibungen und Ausklang

Es ist selbstverstandlich, daB vor einem Krafttraining ein
gezieltes Aufwarmen von ca. 10 Minuten Dauer durchgefiihrt
wird. Hierbei kommt es vor allem darauf an, daB

— die anschlieBend zu kréftigenden Muskelgruppen und
— die dazugehdrigen Sehnen und Bander

durch entsprechende zweckgymnastische Dehn- und Locke-
rungsubungen gut erwdrmt und vorgedehnt werden. Damit
erreicht man eine Verringerung des inneren Reibungswider-
standes (Viskositat) und eine erhéhte Kontraktionsgeschwin-
digkeit der Muskulatur und beugt somit auch einer eventuel-
len Verletzungsgefahr und bestimmten neuromuskuldren
Hemmprozessen, die bei plétzlichen Kontraktionen am un-
aufgewarmten Muskel auftreten kénnen, vor.

Auch wéahrend des Krafttrainings selbst sollten in den Satz-
Pausen aus den gleichen Griinden leichte Lockerungs- und
Dehnlibungen absolviert werden; auBerdem werden die Mus-
keln dadurch besser durchblutet und somit glnstiger mit
Nahrstoffen versorgt.

In verschiedenen Sportarten (z. B. Leichtathletik, Schwim-
men, Gewichtheben) hat sich im Leistungssport ein soge-
nanntes Auslaufen, Ausschwimmen, Ausspielen u. a. langst
durchgesetzt. Auch beim Krafttraining sollte solch ein Aus-
klang in Form von Dehn-, Lauf- und/oder Spieliibungen von
ca. 10 Minuten Dauer praktiziert werden.

Hiermit wird eine hohere Kreislauftatigkeit erreicht, die einen
schnelleren Abtransport von Stoffwechselschlacken, einen
intensiveren Gasaustausch und eine zligigere Erganzung
verbrauchter Nahrstoffe bewirkt. Die Muskulatur erfahrt so-
mit eine schnellere Wiederherstellung und wird gleichzeitig
mit nicht allzu starkem Muskelkater belastet. Das nachste
Training kann nach einer insgesamt kiirzeren Regenera-
tionszeit angesetzt werden.
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Optimales
Training

Sportmedizin im
Mannschaftssport

Alle Biicher

aus einer Hand

- und bequem
per Post!

Das Betreuungss' m
"'9 ystel
Hod'ulelstungsspon

Sport-Blbllothek

Baumann, S.: Sportspiele, BLV-Hand-
buch (mit FuBball), 216 S. DM 48,00

Clasing: Sportérztliche Ratschldge
DM 16,00

Dassel, H./Haag, H.: Circuit-Training (66

Bildtafeln)

Teil I: Sportmotorische Eigenschaften
DM 29,80

Teil 1I: Balltechnische Fertigkeiten (52
Bildtafeln) DM 28,80

Dietrich/Diirrwéchter/Schaller: Die
GroBen Spiele (Methodische Aufarbei-
tung von Basketball, Handball, FuBball
und Volleyball), 3. Aufl. 1982, 224 S. A 6

DM 17,80

Digel, H.: Lehren im Sport. Ein Handbuch
fur Sportlehrer, Sportstudierende und
Ubungslelter DM 15,80

Débler, E. und H.: Kleine Spiele (EinHand-
buch fiir Schule und Sportgemeinschaft),
429 S. DM 22,00
Eberspécher, H.: Sportpsychologie. ro-
roro-Sachbuch DM 11,80
Fidelus/Kocjasz: Atlas der Trainings-
tibungen (2000 Ub.) DM 18,00
Flthner/Hort (Hrsg.): Sportmedizin im
Mannschaftssport, 120 S. DM 36,00
Forgo: Sportmedizin fiir alle. Ein Buch,
das den Laien in die Lage versetzt, Sport-
medizin zu (iberschauen und zu verste-
hen. 253 Seiten (Neuerscheinung)
DM 42,00
Gabler, H./Eberspécher, H. u. a.: Praxis
der Psychologie im Leistungssport, 15,5x
23 cm, 1979, 616 S. mit 84 Abb. und 41

Tab. DM 40,00
Gain: Muskelkraft durch Partneriibungen
DM 9,80

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Korper-
schule, die SpaB macht. Abwechslungs-
reiche gymnastische Ubungen zum Auf-
wiérmen, Lockern, Kréftigen. 173 S. DIN
A5 DM 16,80

Gold/Roth: Krafttraining, 2. Aufl. 1980,
160 S., 150 Abb. DM 20,00

Grosser/Herbert: Konditionsgymnastik

DM 24,80
Hamm/Nilles: Richtig essen hilft gewin-
nen DM 16,80

Harre, Dietrich: Trainingslehre, Das Stan-
dardwerk aus der DDR, 280 S. DM 34,00

Jonath, K./Krempel, R.: Konditionstrai-
ning (neu!), rororo-Sportbuch, 429 S.
DM 16,80

Ketelhut/Briinner: Spiele fiir Sport und
Freizeit. Eine Fundgrube fiirjeden Trainer.

134 S. DIN A5 DM 16,80
Koch, K./Rutkowski, M: Spielen, Uben
und Trainieren mit dem Medizinball, 110 S.

DM 20,80
Konzag, G.: Ubungsformen fiir die Sport-
spiele DM 16,80
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen

DM 15,80

Kos, B./Teply, Z.: Kondition durch Gym-
nastik (aus der DDR),3128S.,ca. 1500 Abb.
DM 15,80

Kreidler, H.-D.: Konditionsschulung durch
Spiele, 104 S. DM 16,80

Kuprian/Eitner/Meissner/Ork: Sport-
physiotherapie, 376 S. (17,5x24,5 cm) ge-
bunden, 362 Abb. DM 59,00

Letzelter, M.: Trainingsgrundlagen (roro-
ro-Sportbuch) DM 9,80

Lécken/Dietze (Hrsg.): Das Betreuungs-
system im modernen Hochleistungssport,
256 S, DM 28,00

Loscher: Kleine Spiele fiir viele
DM 9,80

Martin, D.: Grundlagen der Trainings-
lehre:

Teil I: Die inhaltl. Struktur des Trainings-
prozesses, 292 S. DM 31,60

Teil Il: Die Planung, Gestaltung, Steue-
rung des Trainings; Kinder- und Jugend-
training, 1. Aufl. 1980,340S. DM 31,60

Matkovic: 400 Ubungen zur Entwicklung
von Kraft, Beweglichkeit und Geschick-
lichkeit DM 22,80
Meinel, K.: Bewegungslehre, 448 S.

DM 29,80

Nabatnikowa: Die spezielle Ausdauer
des Sportlers, 199 S, DM 18,00

Rigauer, B.: ,Sportsoziologie" (Grund-
lagen, Methoden, Analysen) DM 11,80
Sélveborn, Sven-A.: Das Buch vom Stret-

ching.122 S./165 Zeichnungen, 16x22cm
DM 19,80

Weineck, J.: Optimales Training, 380 S,,
103 Abb. DM 38,00

Weitere sportartspezifische Literaturangebote finden Sie in dieser
Ausgabe unter anderem auf dem Heftriicken (Standard-Literatur FuBball).
Bestellen Sie bitte mit Hilfe des Bestellcoupons auf Seite 8 oder
per Postkarte bzw. telefonisch beim

Philippka-Buchversand, Steinfurter StraBe 104, 4400 Miinster,
Tel. (0251) 20537

Sven-A.Solveborn
Das Buchvom

Stretching

Beweglichkeitstraining durch
Dehnenund Strecken
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Horst Zingraf:

des Torwarts

Ein alter Trainerspruch lautet:

= Ein guter Torwart ist die halbe Miete.“

Dieser Satz driickt aus, daB die Trainer die Torwartleistung
hoher einschatzen als nur als ein Elftel der Mannschaftslei-
stung. Jahrelang stand diese Auffassung im krassen MiBver-
héltnis zur Behandlung des Torwarttrainings in Literatur und
Trainingspraxis.

In jingster Zeit findet nun der Torwart in der Literatur zuneh-
mend Beachtung. Hat die fuBballspezifische Literatur der
70er Jahre diesem Thema bestenfalls ein knappes Kapitel
gewidmet, entstehen zur Zeit in allen européischen Landern
ganze Blcher zum Thema Torwarttraining (siehe Literatur-
angabe).

Diese Beitragsreihe will das Thema in einen gréBeren Zusam-
menhang stellen und mit folgenden Schwerpunkten behan-
deln:

Die Tatigkeit
des Torwarts

e

[ physische Anforderungen I

Anforderungen
Soll

Objektive Anforderungen
des FuBballspiels an

den Torwart
TrainingsprozeB + Spielerfahrung

K
i

Subjektive realisierbare
Torwartleistung

o

physische Féhigkeiten kognitiv, psychische

\ Fahigkeiten
Die Persdnlichkeit

des Torwarts

%

kognitive, psychische

Abb. 1
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Das Training des Torwarts (l)

1. Folge: Grundlegende Uberlegungen zum fuBballspezifischen Leistungsprofil

@ Das Leistungsprofil des Torwarts

@ Der langfristige Trainingsaufbau des Torwarts

© Das Training des Torwarts unter Berlicksichtigung des
Grundsatzes der EntwicklungsgemaBheit

@ Relevante Trainingsprinzipien

@® Exemplarische Trainingseinheiten

Talent und entsprechendes Training sind fiir die
Heranbildung eines guten Torwarts wichtig!

Bei der Sichtung der fachspezifischen Literatur stieB ich auf
zwei gegensétzliche Aussagen. So sagt der niederldndische
Nationaltorwart Jan Jongbloed (Geleit, HOEK) u. a.:

» ... denn Trainer dirfen nie vergessen, daB ein Torhiiter
geboren wird, nicht gemacht ... Der Torwart ist und bleibt
ein Einzelfall."

KAIPEL (S. 16) dagegen meint:

.Jeder Jugendtrainer soll einen Jugendlichen, der gerne im
Tor spielt, nicht daran hindern, nur weil er ihm untalentiert
erscheint. Durch zéhe Ausdauer und groBen FleiB kann den-
noch ein guter Torwart herangebildet werden."

Zwei extreme Standpunkte! Jan Jongbloed steht mit dieser
Meinung nicht allein, wie uns Gespréche mit vielen Kollegen
immer wieder zeigen: ,Der Torwart hat's oder er hat’s nicht",
ist die Meinung vieler.

Teilt man diesen Standpunkt, so erhélt die Talentsuche einen
sehr hohen Stellenwert, das Training dient dann lediglich
noch der Verbesserung einzelner Techniken (Jongbloed).
Folgt man jedoch KAIPEL, so bekommt der TrainingsprozeB
den hochsten Stellenwert, die Talentsuche ist nachgeordnet.
Wir glauben, daB beides, Talent und geeignetes Training,
Veranlagung und planméaBige Entwicklung dieser Veranla-
gung durch Training und Spiel gleichbedeutend fir die Her-
anbildung eines guten Torwarts sind.

Das Talent, die Eignung zum Torwart, ist Voraussetzung, ist
Basis, auf der der TrainingsprozeB erst wirksam werden
kann.

»Jeder Torwart ist ein Einzelfall!“ (Jan Jongbloed)

Dieses Talent besteht aus einem Biindel leistungsbestim-
mender Faktoren. Diese vielféltige und unterschiedlich aus-
gepragte Eignung ist Grund dafiir, daB, um bei den Worten
Jongbloeds zu bleiben, .jeder Torwart ein Einzelfall“ ist.
Jeder hat andere Starken und Schwachen und muB deshalb
logischer Weise mit anderen, namlich seinen Mitteln den
Erfolg suchen.

Karl-Heinz HUBA gab 1969 ein Buch heraus mit dem Titel:
Die GroBen im Tor. 19 Autoren beschreiben die Torwartge-
schichte von 19 Torwarten. Handelt es sich dabei auch um
Geschichten, so sagen schon ihre Uberschriften einiges liber
die unterschiedlichen Qualitdten der Torwarte aus:

fuBballtraining 2/84
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Der schwarze Panther
Die fliegende Ballerina
Konig der Robinsonaden
Tiger und Lowe

Der Zauberer

Erwin Ballabio:
Vladimir Beara:
Frantisek Planidea:
Lear Jaschum:
Gianpiero Combi:

Frank Swift: Komdédiant und Artist

Petar Radenkovic: Ein Clown und noch etwas
Sepp Maier: Bajuware in deutschem Tor
Rudi Hiden: Unsterbliche Legende

Toni Turek: ,Gott" mit kleinen Fehlern

Der Mann ohne Nerven

Die Bank von England
Allroundsportler im FuBballtor
Deutschlands GroBter

Das Phanomen

Der Unersetzliche

Der Rekordmann

Botschafter in England

Hans Tilkowski:
Gordon Banks:
Hans Jakos:
Heiner Stuhlfauth:
Ricardo Zamora:
Gylmar:

A. Carbajal:

B. Trautmann:

Schenkt man den Uberschriften Glauben, so besaBen diese
Weltklassetorwarte unterschiedlich dominierende Leistungs-
faktoren: Gewandtheit, Eleganz, Artistik bei den einen, Mut,
Zuverlassigkeit, Nervenstarke, Vielseitigkeit bei den anderen.
Die ,GroBten” unter den ,,GroBen” besaBen nach den Aussa-
gen dieses Buches ein hohes MaB aller angegebenen Eigen-
schaften, jedoch unterschiedlich akzentuiert.

KAIPEL reduziert dieses breite Spektrum unterschiedlicher
Torwarttypen auf zwei Grundtypen:

»A: Der nichterne oder auch taktische Typ
Er glanzt durch Ubersicht, kluges Stellungsspiel und
ZweckmaBigkeit . . .

B: Der akrobatische Typ oder ,,Showman*
Er spielt fir die Galerie. Er will durch akrobatische Para-
den die Zuschauer zum Applaudieren bewegen... Ihn
zeichnen tolle Reflexe auf der Torlinie aus . . .“

Als Idealtyp bezeichnet KAIPEL den Torwart, der von jedem
Typ die positiven Eigenschaften besitzt.
Was macht nun die torwartspezifische Eignung aus?

ROKUSFALVY: ,Eine sportartspezifische Eignung bedeutet
in jedem Fall die Ubereinstimmung zwischen den Eigen-
schaften und Fahigkeiten eines bestimmten Sportlers und
den Anforderungen einer Sportart” (S. 135).

Um die Eignung eines Torwarts festzustellen, mussen den-
noch zwei Bereiche geklart werden, zum einen muB die
Tatigkeit des Torwarts analysiert und daraus ein Anforde-
rungsprofil erstellt werden. Zum anderen sind daraus abzu-
leiten die Eigenschaften, Fahigkeiten, die der Torwart haben
muB, um den Anforderungen seiner Rolle im Spiel gerecht zu
werden. Abb. 1 soll diesen Zusammenhang verdeutlichen.

Qualitat zu tollen Pre

SPORT SALLER o-s7o

Tauberrettersheim
Tel. (093 38) 4 87

Spezialversand fir
Trainer und Vereine
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om 19,90

Nadelstreifen-Trikots

Lieferbare GroBen: S/M/L, Kurz- und Langarm
Lieferbare Farben: blau-weiB, rot-weiB,
grun-weiB, hellblau-marine, rot-schwarz,
gelb-schwarz, gelb-blau, weiB-schwarz

nur DM 16,'

Nadelstreifen-Hose passend,

Ballbombe osticka DM 38,'

in den GroBen 5, 4, 3 1 Ball gratis
fur Training und Wettkampf
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Die Graphik macht deutlich, daB immer die gesamte Persdn-
lichkeit geeignet ist oder nicht. Diese Sichtweise bewahrt
uns davor, sogenannten Talenten anzuhangen, die wohl die
physischen Fahigkeiten besitzen, aber im psychisch/kogniti-
ven Bereich starke Defizite aufweisen. Dies sind meist die
~ewigen Talente".

Wie MUCHE das Tatigkeitsfeld des Torwarts aufgeschliisselt
hat, zeigt Abb. 2.

Um diesen objektiven Aufgaben gerecht zu werden, bedarf
es subjektiver Bedingungen:

@ Somatische, kérperlich-gesundheitliche Faktoren
Antropometrik: berdurchschnittliche KoérpergroBe (HED-
DERGOTT; HARGITAY 175-185); HOEK nennt die ideale Gro-
Be zwischen 180 und 190 cm.

Organe und Bewegungsapparat: hochst belastbar

@ Physische Fahigkeiten

— Kraft, insbesondere Schnellkraft

— Schnelligkeit, insbesondere Reaktionsschnelligkeit
— Gewandtheit und Beweglichkeit

— Ausdauer, insbesondere Schnelligkeitsausdauer

© Kognitive Fahigkeiten

— Wahrnehmungsvermogen, Beobachtungsfahigkeit
— Konzentrationsvermdgen

— Antizipationsvermdgen

— Ballberechnung — Timing

B 1: Didaktik/Methodik

O Psychische Fahigkeiten
— EntschluBfreudigkeit

— Willenskraft

— Durchsetzungsvermogen
— Beharrlichkeit

— Nervenstéarke

— Aggressivitatsverarbeitung

© Technische Fertigkeiten

Wéhrend HOEK zwischen angeborenen und erlernbaren
oder verbesserbaren Fahigkeiten unterscheidet, sind wir, wie
eingangs schon erwahnt, der Meinung, daB die genannten
Féahigkeiten eine genetische Grundlage haben miissen, daB
sie aber durch sinnvolles Training und Spiel entfaltet und
entwickelt werden missen.

#*

Literatur

HOEK, Franz: Der FuBball-Torwart. Géttingen 1983.

HARGITAY, Gyorgy: Modernes Torwarttraining. Berlin 1980,
KAIPEL, Wilhelm: Torwarttraining. Maria Enzendorf 1983.
ROKUSFALVY, Peter: Sportpsychologie. Kopenhagen 1976,
HEDDERGOTT, Karl-Heinz: Neue FuBball-Lehre. Frankfurt 1973.
MUCHE, Jirgen: Unveroffentliches Manuskript. Saarbriicken 1983.

*®

Anschrift des Verfassers: Direrstr. 9, 6601 Ormesheim

Fortsetzung im nachsten Heft

AbstoB
b Standgardsituation
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Abwehr
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Konterspiel in der
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eigenen Ausriistung

spieler zu attackieren Stellungsspiel

und Herauslaufen

Individuelle Hinweise
(z. B. ,enger decken")

l [Fanke - [Aleingang ]
Totscriuﬁ Flanke Alleingang
Standardsituation Spielsituation | [ standardsituation | Spielsituation
Weite Distanz
>25m
StrafstoB Mittlere Distanz FreistoB Hohe Flugbélle aus mitt- Ohne Unterstiitzung eines
FreistoB | 16-25m 4 lerer bis weiter Distanz eigenen pr_vehrspielers
: Nahe Distanz |- Bexoel Flache/halbhohe Biille aus Mit Unterstitzung eines
Direkt  Indirekt <16m Einwurf mittlerer bis naher Distanz eigenen Abwehrspielers
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C 6: DFB-Lehrwesen

Z

Ihre Mitteilung, daB Ihnen auch Meinungen, Erfah-
rungen und Beitrdge aus dem Leserkreis jederzeit
willkommen sind, halte ich fiir eine erfreuliche
Bereicherung ihres so schon sehr qualifizierten
Angebotes.

Fir auBergewdhnlich wichtig halte ich es, daB Sie
sich nicht ausschlieBlich dem leistungsbezogenen
SeniorenfuBball zuwenden, sondern einen respek-
tablen Teil ihrer jeweiligen Ausgabe den Proble-
men der Nachwuchsarbeit widmen.

Dieser Bereich wurde ja nun in letzter Zeit arg
gebeutelt. Dietrich Spate von der Redaktion weist
in seinem Vorwort in der Nr. 1/84 auf die jlingst
geduBerte Kritik u. a. des bekannten Detmar Cra-
mer hin, der beim Hearing der Westfélischen Rund-
schau sinngemaB sagte, er kenne Jugendtrainer,
die zwecks Kondition die Jugendspieler Autos an-
schieben lieBen, und sie (die Jugendtrainer) seien
meistens die schlechtesten.

Es verwundert, daB eine solch provozierende, ja
verletzende Kritik in der groBen Schar der bundes-
deutschen  FuBball-Nachwuchstrainer  keinen
Sturm der Entristung zur Folge hatte. Es ist zu
hoffen, daB Detmar Cramer, in friheren westdeut-
schen FuBballjahren selbst in der Nachwuchsar-
beit aktiv, ganz bewuBt diese herbe Formel benutzt
hat, um deutlich auf die MiBsténde in der FuBball-
jugendarbeit hinzuweisen.

Ihre Andeutung, daB Sie in den nachsten Ausgaben
eine Serie beginnen wollen, die sich ganz speziell
mit dem praktischen Training und der padago-
gisch-psychologischen Betreuung der Jugendli-
chen befaBt, wirft sofort die Frage auf: Wen errei-
chen diese sicherlich gutgemeinten Beitrdge und
Ratschlage?

Sicher alle Ihre Leser, die bestimmt zu dem Kreis
der Trainer zu rechnen sind, die fachlich qualifi-

09\6! -T- shf},
Y s5-pm %
(in Briefmarken)

Prospekt

anfordern!
mit Gratisaufkleber

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

Wagner Werbung 6908 Wiesloch
Schwetzinger Str.12F - 06222-8977
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ziert sind, zumindest aber gewillt sind, sich mit der
Materie FuBball intensiver zu beschaftigen.

Neben diesen und anderen aber existiert der
unendlich groBe Kreis von Jugendtrainern, die kei-
ne Ausbildung besitzen, die sich auch nicht ausbil-
den lassen wollen, ja nicht einmal Fachlektire zu
lesen bereit sind.

Hier liegt doch die eigentliche Tragddie eines so
groBen Jugendverbandes. Je groBer der Zulauf von
Jungen und Médchen in die FuBballvereine, um so
groBer die Zahl derer, die menschlich und fachlich
unzureichend betreut und trainiert werden. Hier
sollen die Anstrengungen der nicht ausgebildeten
Jugendiibungsleiter keineswegs geschmaélert wer-
den. Ihr Einsatz ist oft genug bewundernswert. Die
Kritik richtet sich ausschlieBlich auf den Bereich
der Qualifikation, mit Didaktik und Methodik um-
gehen zu kdnnen.

Die Ausbildung von Trainern mit F-Schein und B-
Lizenz wirkt sich zwar punktuell positiv aus, deckt
aber die Erfordernisse im weiten Land noch lange
nicht ab. Hier muBte der Hebel angesetzt werden.
Die groBe Zahl der nicht qualifizierten Trainer lang-
fristig durch Fachleute ersetzen zu wollen, halte
ich fir eine lllusion; diesem Bereich aber eine
fachliche Praxisbegleitung zu geben, sehe ich als
eine realistische Moglichkeit an.

So kann bei aller Einschrankung dieser Vorschlag
nicht die Bereinigung, aber eine splrbare Linde-
rung der Unzulanglichkeiten bewirken. Dies ist ein
Frage der Struktur des DFB/WFV, und zwar in
personeller Hinsicht.

Ein Verbandstrainer wird aufgrund seiner Aufga-
benstellung und der GroBe seines Gebietes flr
direkte Vereinsbelange nicht in Frage kommen.
Aber der Kreisjugendibungsleiter. Gerade dieser
Position wird meines Erachtens nicht genigend
Aufmerksamkeit geschenkt.

Die meisten Kreisjugendiibungsleiter bekleiden
neben ihrer Tatigkeit im Kreis noch einen lukrati-
ven Trainerposten im Verein, Somit werden sie flir
die Kreisbelange immer erst dann aktiv, wenn fir
Wettbewerbe die Jugendauswahl formiert werden
muB.

Darin liegt eine MiBachtung der eigentlichen Auf-
gabe. Ein Kreisjugendtrainer solite von jeder Bin-
dung an einen Verein bzw. Belastung durch einen
Verein befreit sein und ausschlieBlich als verldn-
gerter fachlicher Arm des Verbandes an und mit
den Vereinen aktiv werden; schwerpunktmaBig im-
mer dort, wo qualifizierte Betreuung gerade nicht
gewdhrleistet ist. Wohlverstanden, keine Vertrags-
bindung zu einem Verein, sondern fachliche Be-
gleitung der Jugendabteilungen seines Kreises. Er
kann an verkehrsginstigen Orten Stitzpunktschu-
lungen fir Jugendliche und Jugendtrainer abhal-
ten, er kann und soll Trainingsarbeit der Vereine
sporadisch beobachten, Jugendtrainer beraten
und ihnen Arbeitshilfen vermitteln; hinzu kommen
natiirlich die Talentsichtung und Ubungsleiteraus-
bildung.

Fazit: Die Position des Kreisjugendtrainers ist neu
zu Uberdenken und auf die Mbglichkeit héherer
Effektivitat an der Basis zu Uberprifen.

Diese zwingend erforderliche, qualifizierte Tatig-
keit der Kreisjugendtrainer sollte nicht wie bisher
die Ausnahme, sondern die unumstéBliche Regel
sein. Einige MiBstdnde kdnnten transparenter ge-
macht und leichter abgebaut werden. Jugendtrai-
ner, die ,zwecks Konditionsverbesserung Autos
anschieben lassen”, konnten eines Besseren be-
lehrt werden.

Giinter Winkel, Stadtjugendpfleger
5900 Siegen-Gelsweid

qualitatsbewuBt SpOﬂzentrale preisbewuBt

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

Art. 101 DERBYSTAR
»Hurrikan“

Entspricht komplett dem
FIFA-Ballreglement

Superpreis DM 38,50

Art. 122 DERBYSTAR ,,Olympia“
Ballux-Qualitat, viel Ball

allux-Qualitat, viel Ba DM 39,50

fiir wenig Geld

Art. 123 DERBYSTAR ,,France”

Ballcron-Qualitat,
ausgezeichnete
Eigenschaften

PUMA-Artikel:
Preise auf Anfrage

-
W”«f“‘u\

DM 49,50

Art. 113 .- Sy
DERBYSTAR / ©-\
World Cup® i

” o p ‘(.‘.2’

Ballux-Spezial-Oberflache,

geeignet fur Rasen
DM 49,50

und Hartplatz

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

absolute Spitze in DM 78,50

Sachen FuBball
Art. 120 BOS ,,Bundesliga“

Super-B-Beschichtung,
FIFA-gepr. DM 79,50

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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l. Umfassende
Darstellungen

Bauer, Gerhard: FuBball per-
fekt. Vom Anfénger zum
Profi. 5. iberarbeitete Aufla-
ge 1982, 142 Seiten. DM 26,-

Bauer, Gerhard: richtig fuB-
balispielen. Taschenbuch, 2.
Auflage 1980, 128 Seiten, 30
Fotos, 17 Bildserien, 36 Abb.
Eine Kompaktinformation
iiber die wichtigsten Techni-
ken und taktischen Verhal-
tensweisen. Zur Erstinforma-
tion vor allem fiir Jugendtrai-
ner und Lehrer gut geeignet.

DM 11,80

Bisanz, Gero/Gerisch, Gun-
nar: FuBball. Training, Tech-
nik, Taktik.
rororo-Sportbuch 1981, 316
Seiten, viele Abbildungen
Das vorliegende Buch hilft
dem Anfanger, grundlegen-
de technisch-taktische Fa-
higkeiten und Fertigkeiten zu
erlernen, und gibt dem Fort-
geschrittenen Anregungen
zur Verbesserung seiner
Wettkampfpraxis. Fiir Trai-
ner aller Leistungsklassen.
DM 10,80

Briiggemann/Albrecht: Mo-
dernes FuBballtraining, 344
Seiten DM 45,-

Deutscher  FuBball-Bund:
Lehrplan | (Training mit der
Nationalmannschaft), 94 Sei-
ten DM 19,80

Heddergott, Karl-Heinz:
Neue FuBball-Lehre. 7. Auf-
lage 1980, 245 Seiten, 253
Abb. DM 34,80

Rogalski/Degel: FuBball. Ein
Buch fiir die Hand der Schii-
I r (Selbststudium) aus der
LDR. Neuerscheinung, 160
Seiten DM 12,80

Weisweiler, Hennes: Der
FuBball. 8. Auflage 1980, 210
Seiten
Empfehlungen eines Erfolgs-
trainers mit verschiedenen
Formen des Konditionstrai-
nings, Tips zur psychologis-
chen Betreuung und Fiih-
rung einer Mannschaft.
DM 29,80

Talaga, Jerzy: FuBballtrai-
ning. 272 Seiten, 431 Abb.

Talaga, Jerzy: FuBballtech-
nik. 202 Seiten, 390 Abb.

Talaga, Jerzy: FuBballtak-
tik. 219 Seiten, 372 Abb. (Alle
Biicher aus 1979, libersetzt
aus dem Polnischen).
Die wichtigsten theoretis-
chen und praktischen As-
pekte des FuBballtrainings in
drei Teilbdnden.

je Band DM 19,80
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Il. Zur Trainingslehre
des FuBballs

Kilante, R.: Die Periodisie-
rung des FuBball-Trainings.
1979, 230 Seiten.

Eine Hilfestellung zur Vorbe-
reitung vor der Punktspiel-
saison. DM 34,80

Uberle, Heiner: FuBball fiir
Trainer und Spieler.
1980, 144 Seiten. Ein Buch
mit Ratschlédgen zu verschie-
denen Aspekten des Trai-
nings (u. a. psychologische
Mannschaftsfiihrung, me-
thodische  Trainingsanlei-
tung, Aufbau eines Trainings-
buches). DM 28,-
Albrecht, Dirk (Hrsg.): FuB-
ballsport. Ergebnisse sport-
wissenschaftlicher Fors-
chung. 1979, 248 Seiten.
DM 32,-

lll. Teilgebiete

1. Konditionsschulung

Bantz, Helmut/Weisweiler,
Hennes: Spiel und Gymna-

stik flir den FuBballer, 6. Auf-
lage 1979, 132 Seiten

Systematisch  aufgebaute
Ubungen zur Schulung der
Beweglichkeit DM 16,80

Grindler/Pahlke/Hemmo:
WFV-Handbuch ,FuBball-
Praxis*,
2. Teil: Konditionstraining.
(800 Abb., 216 Seiten)

DM 24—

2. Jugendtraining

Bisanz, Gero/Gerisch, Gun-
nar: Mini-FuBball. 84 Seiten,
zahlreiche Abbildungen

DM 14,-

Grindler/Pahlke/Hemmo:
WFV-Handbuch ,FuBball-
Praxis“.

3. Teil: Jugendtraining.
(Verfasser: Wittmann, Maier,
Pfeifer), 294 Seiten DM 24,-

Sneyers: Spieliibungen fiir
den Jugendtrainer.

Inhalt: Bildungsmethoden -
Kind und Spiel - Trainings-
aufbau und 40 ausgearbei-
tete Trainingseinheiten fir

8-12j./12-14j./14-16j./16—
20j., 208 Seiten mit 240
Zeichnungen DM 28,75

3. Torwarttraining

Frans Hoek: Der FuBball-
Torwart. Ein Leitfaden fiir
Training und Wettkampf. Als
langjéhriger prominenter
Torhiiter gibt der Autor eine
systematische Gesamtdars-
tellung. 151 Seiten DM 27,-

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

Eine Fundgrube von Ubun-
gen fiir alle Trainer, die ne-
ben dem Mannschaftstrai-
ning die schwierige Aufgabe
haben, auch ein spezielles
Torwarttraining durchzufiih-
ren. DM 24,-

4, Ubungssammiungen

Benedek, Endre: FuBball -
600 Ubungen. 1980, 416 Sei-
ten (aus dem Ungarischen
ubersetzt) DM 20,-

Alles aus einer Hand - vom Philippka-Buchversand!

Bitte Bestellschein auf Seite 8 benutzen!

@ Unser 10tagiges
Riickgaberecht
nimmt lhnen
jegliches Risiko!

Benedek. E.: Zweikampfeim
FuBball. 133 Seiten, zahir.
Zeichnungen, 125x20 cm

DM 24,-

Frank, Gerhard: Trainings-
programme fiir FuBball-
Amateurvereine. 2. Auflage
1980, 128 Seiten, 20 Abb.

Kein Lehrbuch, sondern eine
Fillle von Ubungsmaterial,
systematisch zu einzelnen
Trainingseinheiten fiir eine
ganze Saison zusammenge-
faBt. DM 15,-

Lammich, Giinter: Spiele fiir
das FuBballtraining. 177
Spiele, 168 Seiten
Diese groBe Sammlung von
Spielformen ist fiir die Praxis
handlich systematisiert,
nach Aspekten wie 2z B.
Schnelligkeit, Einwurf, Tak-
kling, Positionstraining.

DM 10,80

Studener, H./Wolf, W.: FuB-
balltraining. Teil l und Il. Zu-
sammen 312 Abb,, 282 Sei-
ten DM 29,80

5. Sonstiges

WFV-FuBballpraxis: Teil 1:
Technik und Taktik (560
Abb., 304 Seiten) DM 24,-

Ebersberger/Malka/Pohler:
Schiedsrichter im FuBball.
Ein Lehrbuch fiir Schieds-
richter, Trainer und Spieler.
184 Seiten, 15 Fotos, 26
Abb. DM 29,80

Summer, Alfred (Bearb.):
Die internationalen FuBball-
Regeiln.

1981, 128 Seiten. Ideal fiir Ju-
gendliche und Schiiler 17,—

Wagner, Dietmar: FuBball-
lehrhefte

Farbiger Kunststoffordner,
10 Einzel-Lehrhefte, heraus-
nehmbar, 350 DIN-A4-Sei-
ten, Inhaltsiibersicht und
Treppenregister.

Inhalt: Mannschaftsfiihrung,
Trainingslehre, Taktik, Praxis
Grundlehrgang, Praxis Auf-
baulehrgang, Regelkunde,
Verwaltungslehre, Sportme-
dizin,DamenfuBball, Jugend-
fuBball DM 43,-

IV. Spezielles fiir

Sportiehrer
Dietrich, Knut: FuBball.
SpielgeméaB lernen - spiel-
gemaB iiben. 5. Auflage 1977,
91 Seiten, 113 Abb. DM 14,80

Busch, Wilhelm: FuBball in
der Schule. Band 5 der DFB-
Schriftenreihe, 5. Auflage
1978, 87 Seiten. DM 14,80

Fuchs, E./Kruber, D./Jan-
sen, G.: Technik- und Kon-
ditionsschulung  FuBball.
1978, 26 Seiten und 48 Ar-
beitskarten fiir ein Uben oh-
ne Anleitung. DM 23,80




