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Liebe Leser,

Jiirgen Freiwald geht mit der Zeit. Er
reagiert auf die verdnderte Situation im
ProfifuBball durch die Einfiihrung einer
langeren Winterpause und die sich dar-
aus ergebende Verkirzung der Vorbe-
reitungszeit im Sommer.

Es ist legitim, ein Gedankenmodell zur
Periodisierung im ProfifuBball zu erstel-
len. Inwieweit sich Ideen verwirklichen
lassen, kann uns nur die Praxis bewei-
sen. Jurgen Freiwald stellt uns seine Ide-
en vor; sie sind bedenkenswert. Viel-
leicht ergibt sich daraus eine rege Dis-
kussion. Im Sinne der Sache waére das
wuinschenswert.

Gero Bisanz beginnt in dieser Ausgabe
eine neue Beitragsserie: ,Das Training
der 14- bis 18jdhrigen Jungen und Mé&d-
chen”. Wesentliches Ziel des Trainings
in dieser Altersstufe ist das Stabilisieren
der bisher erlernten Technik und das
Anpassen der technisch-taktischen
Handlungen an ein verbessertes Lei-
stungsvermoégen. Durch eine in diesem
Alter verbesserte Motorik und eine ver-
besserte motorische Steuerungsfahig-
keit kénnen jetzt mit verhéltnisméaBig
wenig Zeitaufwand Defizite in der FuB-
balltechnik durch intensives Training
ausgeglichen werden. Voraussetzung
daflir ist eine Trainingsplanung mit lang-
fristiger Schwerpunktsetzung, die dar-
auf abzielt, im Spiel auftretende stabile
Fehler im technisch-taktischen Handeln
auszumerzen.

Jiurgen Freiwald

In dieser und in den weiteren Folgen
seiner Beitragsserie wird Gero Bisanz
versuchen, theoretische Aussagen zum
Training im Juniorenbereich und eigene
Erfahrungen so zu verwerten und aufzu-
bereiten, daB sie fir Sie, liebe Leser,
wertvolle Hilfen fir lhre eigene Trai-
ningspraxis sind.
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B4 Trainingsplanung

Jurgen Freiwald

Das Training individueller gestalten!

Gedanken zur Planung, Gestaltung und Steuerung des FuBballtrainings im

professionellen Bereich

Gegenwartige Trainingsplanungs- und
Periodisierungskonzepte

Der vorliegende Beitrag stellt eine Diskussionsgrundlage in
einer Thematik dar, die einer grundlegenden Neuordnung
bedarf. Unter kritischer Bezugnahme auf das im FuBballsport
noch ,aktuelle” Periodisierungsmodell von MATWEJEW wird
versucht, die Anforderungen der Praxis in einem neuen
Modell widerzuspiegeln.

MATWEJEW stellte im Jahre 1958 ein Periodisierungskonzept
vor, welches von TSCHIENE 1967 ins Deutsche (bersetzt
wurde. Wahrend in den leichtathletischen Disziplinen das
MATWEJEWSsche Modell ,out” ist (vgl. TSCHIENE 1985, WER-
CHOSHANSKIJ 1984/85, BONDARCUK etc.), stellt es im FuB-
ball in modifizierter Form bis in die neueste Literatur hinein
die Grundlage der Periodisierung dar.

Es wurde versucht, soweit die fuBballspezifische Literatur sich
Uberhaupt mit dem Thema der Trainingsplanung beschaftigt,
die aus den leichtathletischen Disziplinen lUbernommenen
und modifizierten Trainingsplanungskonzepte auf die wesent-
lich komplexere Struktur des FuBballspiels zu Ubertragen.
Waéahrend im Amateurbereich Trainingsplanungskonzepte
(u.a. in die Wettkampfperiode hineinreichende Vorberei-
tungsperiode, Akzentuierung des aeroben Ausdauertrainings,
vgl. BISANZ/GERISCH 1982, BINZ 1984, LIESEN 1983, KLANTE
1979) auf der Grundlage des MATWEJEWschen Modells
anwendbar sind, stellen sich diese Modelle im professionellen
Leistungsbereich (1. und 2. Bundesliga) als nicht durchfihr-
bar heraus. Es besteht ein Theorie-Praxis-Widerspruch.
Allen Beschreibungen ist folgendes gemeinsam:

— Eine Betonung von allgemein vorbereitenden Phasen mit
entsprechenden allgemeinentwickelnden Trainingsinhalten
(mittlere Intensitat).

— Es werden keine Moglichkeiten der kurzfristigen Form-
steuerung Uber die Mikrozyklen auf spontan auftretende
Saisonhdhepunkte (Pokalspiele, Relegationsspiele, Mei-
sterschaft, Qualifikation fir UEFA-Cup, Auswahlspiele etc.)
aufgezeigt.

— Die fehlende Individualisierung des Trainings (es werden
nur Mannschaftstrainingsplane beschrieben).

— Der fehlende Hinweis auf die Trainingsplanung und -durch-
fihrung mit durch Auswahlteams zusétzlich beanspruchten
Spielern.

— Der fehlende Hinweis auf die HallenfuBballrunde (Trainings-
planungskonzept, Trainingsinhalte, Methodik etc.).

— Der fehlende Hinweis (Trainingsplanung, Methodik) auf die
Reintegration erkrankter oder verletzter Spieler.

— Fehlende Hinweise auf die Integration préventiver und rege-
nerativer Trainingsinhalte.
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Anmerkung: Da die besprochene Literatur sich Uberwiegend
auf den AmateurfuBball bezieht, sind die entwickelten Modelle
auch fur diesen Bereich weitgehend glltig. Es fehlen jedoch
spezifisch auf den HochleistungsfuBball ausgerichtete Mo-
delle der Trainingsplanung und -steuerung.

Griinde fiir veranderte Anforderungen
an die Trainingsplanung

Im professionellen FuBball haben sich u. a. durch veranderte
Terminierungen die Anforderungen an die Trainingsplanung
verandert. Die Sommerpause wird auf nun vier Wochen ver-
kurzt, es wird eine Winterpause eingeflihrt. Wahrend der Win-
terpause werden immer mehr HallenfuBballturniere organi-
siert, die Teilnahme ist aus finanziellen Griinden fast Bedin-
gung geworden. Hallenmeisterschaften auf nationaler und
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Abb. 1: Periodisierung des Trainings

internationaler Ebene sind zu erwarten. Die Winterpause ist
somit keine punktspielfreie Zeit mehr.

Aufgrund dieser terminlichen Vorgaben ist MATWEJEWSs
Modell auch in modifizierter Form nicht mehr anwendbar. Es
gibt keine langen Perioden der Vorbereitung mehr, fraglich ist
seit jeher der Transfer im HochleistungsfuBball von allgemein
entwickelnden Ubungen mittlerer Intensitat auf die komplexe
Leistung des Spielers.

Die Trainingspléne stellen meist Mannschafts- und Gruppen-
trainingsplane dar. Die Individualisierung der TrainingsmaB-
nahmen hat noch keine groBe Bedeutung im FuBballsport,
ebenso fehlen in allen Modellen die Hinweise der kurzfristigen
Formsteuerung auf Saisonhéhepunkte hin. Das kénnen u. a.
Meisterschaftsentscheidungen, Qualifikation fir den UEFA-
Cup, Abstiegsentscheidung, Relegationsspiele, nationale und
internationale Pokalwettbewerbe sein. Die kurzfristige
Ansteuerung der ,Hochstform® kann nur lber die inhaltliche
Gestaltung der Mikrozyklen geschehen. Entsprechende Trai-
ningshinweise miissen erarbeitet und dem Trainer zur Verfi-
gung gestellt werden.

Forderungen an ein neues Modell im
HochleistungsfuBiball

Der Widerspruch von Trainingsmodell und Trainingspraxis
muB aufgelost werden. Spieler im Profilager haben in der
Jugend die Stadien des Grundlagen- und Aufbautrainings
durchlaufen. Sie befinden sich im Hochleistungstraining. Ein
Ausweiten des Trainingsumfangs wirkt nicht mehr leistungs-
steigernd, sondern die Intensitdten mussen gesteigert werden,
die FuBball- und Wettkampfspezifik der Trainingsmethoden
und -inhalte muB in den Vordergrund treten. , Die Belastungen
mittlerer Intensitaten werden stark relativiert. Die Spezifik der
Wettkampfsituation muB im Training inhaltlich, methodisch
und organisatorisch viel starker bericksichtigt werden, was
man bei fihrenden Mannschaften bereits sehen kann” (vgl.
TSCHIENE 5/85, 10—12).

Die Trainingsmethoden und -inhalte miissen sich naher an der
Wettkampftatigkeit orientieren, denn ... ,das praktizierte Trai-
ning ist ein vollzogenes Wahrscheinlichkeitsmodell des Wett-
kampfs” (HAGEDORN 1981, 41).
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FuBballspezifische Fahigkeiten miissen iiberwiegend komplex
entwickelt werden. Die Formkurve der Mannschaft sowie der
Einzelspieler muB kurzfristig steuerbar sein, da kurzfristig
absehbare Hohepunkte angesteuert werden mussen.

Bei Berufungen in Auswahlmannschaften des DFB sowie wah-
rend Krankheiten und Verletzungen nehmen einzelne Spieler
nicht an einem planméBigen Training teil. Auch diese Anforde-
rungen konnen in einem individuellen Training beriicksichtigt
werden.

Der Haltungs- und Bewegungsapparat ist im Hochleistungs-
fuBball einer Grenzbelastung ausgesetzt. Es stehen nicht nur
schwere und operativ zu versorgende Verletzungen im Vor-
dergrund, sondern vor allem die immer wiederkehrenden
Mikrotraumen (kleine und kleinste Verletzungen) und Lasio-
nen. Im Laufe der Zeit besteht die Gefahr, daB Mikrotraumen
chronisch werden und sich als Sportschaden (dauernde, nicht
mehr heilbare Schaden z. B. an Muskeln, Sehnen, Bandern,
Knorpeln) manifestieren.

Genausowenig wie praventive Trainingsprogramme Bestand-
teil der FuBballtrainingsplanung sind, sind methodische Vor-
gehensweisen im rehabilitativen (Wiedereingliederung in den
sportlichen LeistungsprozeB) und, mit Einschrankungen, im
regenerativen (Wiederherstellung) Bereich zu erkennen.
Einige wenige Spezialisten aus anderen Wissenschafts- und
Tatigkeitsgebieten befassen sich mit diesen Fragestellungen.
Meist laufen diese MaBnahmen neben dem normalen Training
her und sind nicht in das FuBballtraining integriert.

Die in der Praxis zu beobachtenden ,spontanen” Vorschlige:
,Geh mal in die Sauna, ernahre dich bewuBter, esse leichtere
Kost!", missen planmaBig und systematisch betriebenen Ent-
scheidungen Platz machen. Nach dem Spiel, aber auch nach
dem Training wird der Aufenthalt im Entmidungsbecken mit
darin ausgeflhrten Ubungen (Stretching) zur Pflicht, ebenso
wie die Entmidungsmassage. Die sich anschlieBenden diéti-
schen MaBnahmen, erst den Flissigkeitsverlust ausgleichen
(Ersatz von Elektrolyten und Vitaminen), dann (kohlenhydra-
treich) essen, missen dem Spieler bewuBt sein bzw. bewuBt
gemacht werden.

Die Fortentwicklung und die bessere Verfligbarkeit (Bundes-
leistungszentren etc.) der sportmedizinischen und biomecha-
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Kdérperlibungen
(Trainingsinhaltsgruppe 1)

— Allgemein entwickelnde Ubungen
— Speziallibungen

— Wettkampflibungen

— Regeneratives Training (Ubungen)
— Préventives Training (Ubungen)

— Rehabilitatives Training (Ubungen)

Kognitiv/affektive Themen
(Trainingsinhaltsgruppe 2)

— Mannschaftsbesprechung

— Einstellen auf den Gegner

— Erndhrungslehre

— Erlernen psychoregulativer Techniken
— Vortrage

- etc.

Abb. 2: Trainingsinhalte

Trainingsinhalte

Physiotherapeutische/hyg lenlsche
MaBnahmen

(Trainingsinhaltsgruppe 3)

— Regenerative Anwendungen

— Praventive Anwendungen

— Rehabilitative Anwendungen

— Kurative Anwendungen

Sportarztliche Betreuung/medikamentdse
Verabreichung/Erndhrung
(Trainingsinhaltsgruppe 4)

— Leistungsdiagnostische Routineuntersuchung

— Vitamingaben

— Revitalisierungskur

— ErndhrungsmaBnahmen

— etc.

nischen Eignungs- und Leistungsdiagnostik muB EinfluB auf

die Trainingsplanung und damit auf die Trainingspraxis neh-

men. Die Weiterentwicklung der sportmedizinischen und bio-

mechanischen Leistungsdiagnostik macht dem Trainer fol-

gende Informationen zugénglich:

— Beurteilung des Stoffwechsels in Ruhe, wahrend und nach
Belastung

— Dauer der Trainingsanpassungen (strukturell,
gisch, funktionell)

— Beurteilung von Regenerationsdauer und Ubertrainings-
symptomatik

— Beurteilung praventiver MaBnahmen

— Beurteilung rehabilitativer MaBnahmen

— Beurteilung trainingsinhaltlicher (z. B. Trainingsmethoden)
sowie trainingsbegleitender (z. B. kurative, physiotherapeu-
tische, erndhrungsphysiologische) MaBnahmen

— Beurteilung technomotorischer Ablaufe in ihren kinemati-
schen und dynamischen Merkmalen

In der Traineraus- und -weiterbildung muissen entsprechende

Wissensinhalte vermittelt werden.

Die interdisziplinare Einwirkung auf den FuBballspieler wirft in

der Praxis neben der Organisation leistungsoptimierender

Einflisse das Problem der interdisziplinaren Verstandigung

Praktische Lehrtafeln

Magnethaftende Lehrtafel ,Trainer” (links
Ausfihrung fiir Handball). 100x130 cm, aufroll-
bar und in handlicher Transportrolle verstau-
bar, komplett einschlieBlich farbiger Magnete
(nachbestellbar!) und Haftschiene, problem-

morpholo-

los zu beschriften, abwaschbar. Gewiinschte
Ausfliihrung (FuBball, Handball, Volleyball)
angeben!

Im Inland frei Haus! nur DM 179,-
Ohne Abb.:
»minitaktik, die magnetische Klein-Lehr-
tafel im A4-Format, erlaubt es Ihnen, tak-
tische Ratschlage zu vermitteln, wo
immer Sie wollen. Komplett in
Plastikmappe mit farbigen
Magnetchips, 600 g leicht.
Zzgl. Versandspesen

nur DM 34,80
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auf. Fur die Praxis des FuBballtrainers ist eine Uberwindung
der ,Sprachlosigkeit” zwischen den am ProzeB der Leistungs-
optimierung beteiligten Fach-(Wissenschafts-)Disziplinen not-
wendig, um Einwirkungen auf den Leistungsstand des FuB-
ballspielers praziser beurteilen sowie die Trainingsplanung
qualifizierter durchfihren zu kdnnen.

Alle Mitarbeiter des Betreuungsteams miissen sich sprachlich
miteinander verstandigen konnen.

Beschreibung des neuen Strukturmodells

Das hier vorgestellte neue Modell (Abb. 1) ist ein Strukturmo-
dell, in dem die besprochenen, veranderten Bedingungen
berilcksichtigt werden. Es ist praxisnah anhand des Terminka-
lenders konzipiert. Das Fullen mit Trainingsinhalten wird von
Mannschaftsleitung und Trainer besorgt. Regenerative Trai-
ningsinhalte sind ganzjahrig im Mannschaftstrainingsplan zu
finden, praventive und rehabilitative TrainingsmaBnahmen
werden auf den einzelnen Athleten zugeschnitten und durch-
gefihrt (Individualisierung des Trainings).

Die Trainingsinhalte (Abb. 2)sind den Anforderungen entspre-
chend weit gefaBt und reduzieren sich nicht nur auf Kérperi-
bungen. Es sind alle Tatigkeiten der Spieler und der Trainer
oder Betreuer in Zusammenarbeit mit dem Spieler zu erfas-

NEU! Bernd Heller' ZDF-Sportjahr 87

Eine umfangreiche Chronik des
ablaufenden Jahres. Mit vielen
packenden Farbfotos und Be-
richten von den Top-Ereignis-
sen: Welt- und Europameister-
schaften, nationale Titelkampfe
in allen wichtigen Sportarten.
Auf Uber 20 Seiten alles
Wichtige vom nationalen
und internationalen
FuBball, 30 Seiten
Ergebnisstati-
stiken!

191 Seiten
DM 20,-
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Das Mannschaftstraining

Individualisierung des Mannschaftstrainings

Inhaltsgruppe 1 — Gemeinsames Aufwarmen

— Gemeinsame Ausfiihrung von Ubungen mit

konditionellen, technischen, taktischen
Inhalten

— Aktive praventive und aktive regenerative
Trainingsinhalte

— Gemeinsames Erlernen psychoregulativer
Techniken

— Einflihrung in die Erndhrungslehre

— Mannschaftsbesprechung

Inhaltsgruppe 2

— Gemeinsames Beobachtendes Gegners(Video) %

— Gemeinsame, Uberwiegend passive praventive
und regenerative Anwendungen, z. B. Massa-

Inhaltsgruppe 3

ge, Entmiidungsbecken, Sauna, Solarium,
Thermalbadbesuch

Inhaltsgruppe 4

richtete Kost aller Spieler
— Vitamingaben

— Regenerationspraparate (z. B. Revital Energen)
— RoutinemaBige sportarztliche Untersuchungen/

— Wahrend der Trainingslager, aber auch spiel-
vorbereitend auf die Trainingsinhalte ausge-

Aus den jeweiligen trainingsinhaltlichen Gruppen
werden auf die spezifischen Bedurfnisse des Einzel-
spielers abgestimmte Trainingsinhalte aus den Inhalts-
gruppen 1 bis 4 durchgeflihrt.

Férderung des BewuBtheitsgrades und damit der
Eigenverantwortlichkeit (auBersportliche Belastungen,
Lebenseinstellung etc.)

Abb. 3

sen, Uber deren Vollzug inner- und auBerhalb des Mann-
schaftstrainings auf den Leistungszustand des Spielers einge-
wirkt wird (vgl. CARL 1983, 33).

Es ist zwingend notwendig, kognitiv/affektive Themen, physio-
therapeutische MaBnahmen sowie die leistungsfordernde spe-
zielle Erndhrung und das Verabreichen von Medikamenten zu
den Trainingsinhalten zu rechnen, ,....weil es sich um zielge-
richtete MaBnahmen des Trainings zur Verbesserung des
sportlichen Leistungszustandes handelt” (CARL 1983, 34).
Entsprechend werden diese inhaltlichen MaBnahmen im Trai-
ningsplan ausgewiesen.

Allgemein vorbereitende Abschnitte im FuBball-Hochlei-
stungstraining werden auf einen geringen Anteil reduziert, es
gibt also keine ausgesprochene ,Vorbereitungsperiode“
mehr, da

— erstens die Dauer der Vorbereitungsperiode (Terminierung)
nicht genligt, um alle leistungsbestimmenden Faktoren aus-
reichend zu entwickeln

— zweitens keine ausreichenden Transferwirkungen von all-
gemein entwickelnden Ubungen auf die komplexe, sport-
motorische Leistung im HochleistungsfuBball zu erwarten
ist.

Das notwendige Niveau in den grundmotorischen Eigenschaf-

ten wird weitgehend uber fuBballspezifische Belastungen (mit

Ball, Spielformen, FuBballcircuits) erworben. FuBballspezifi-

sche Fertigkeiten werden Uberwiegend komplex entwickelt.

Bei taglich mehreren Trainingseinheiten kann z. B. auch ein

Schnelligkeitsausdauertraining ohne Ball mit ins Trainings-

programm eingebracht werden, bei der Anwendung der inten-

siven Intervallmethode, wie bei allen anderen Methoden auch,
ist die zeitliche Abfolge der Erholungsvorgange zu beachten.

Intensive Methoden eignen sich zur kurzfristigen Formsteue-

rung.

6

Allgemein entwickelnde Trainingsinhalte, z. B. im Bereich der
(aeroben) Ausdauer, werden in der Zwischenwettkampfzeit
erworben und wahrend der Wettkampf- und Hallenwettkampf-
zeit u. a. mit der Trainingsform ,aktiv regeneratives Training”
erhalten und gefestigt.

Praventiv wirksame Trainingsinhalte (u. a. Kraft- und Beweg-
lichkeitsiibungen) werden in die Mikrozyklen ganzjahrig mit
unterschiedlicher Gewichtung (Individualisierung) integriert.
Diese Trainingsinhalte werden unter Hinzuziehung des Arztes,
des Physiotherapeuten und des Aufbautrainers auf den einzel-
nen Spieler abgestimmt.

Mit regenerativem Training werden Training und Spiel vor-
und nachbereitet; ebenso wird es wahrend und zwischen den
Trainingseinheiten eingesetzt. Die Trainingsinhalte stammen
aus dem aktiven (Trainings- und Ubugsformen) sowie dem
passiven MaBnahmenbereich (z. B. Physiotherapie, mentales
Training).

Verletzte und erkrankte Spieler absolvieren ein individuell auf
sie abgestimmtes Aufbauprogramm unter Berlcksichtigung
der Prinzipien der Trainingslehre in Absprache des gesamten
Betreuerstabs. Rehabilitationstraining ist in Anlehnung an den
Trainingsbegriff ein pddagogisch gelenkter, systematisch und
planmaBig betriebener ProzeB, der auf Leistungsoptimierung
ausgerichtet ist. Ebenso planmaBig und systematisch werden
kurative Einflisse in den ProzeB der Leistungsoptimierung
und Trainingseinwirkung integriert.

Es wird vor der Saison ein Team gebildet, daB in der Lage ist,
die Mannschaft wahrend der Saison umfassend zu betreuen.
Das Betreuerteam trifft sich routinemaBig (wochentlich) und
bei besonderen Anlassen. Es besteht aus folgenden Personen:
— Trainer/Co-Trainer

— Arzt/Operateur

— Physiotherapeut

— Rehabilitationstrainer (Aufbautrainer)

fuBballtraining 1/88
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Jeder im HochleistungsfuBball tatige Trainer muB durch ent-
sprechende Aus- und Fortbildungsinhalte durch Training
bedingte Anpassungen in ihren quantitativen, qualitativen und
zeitlichen Verlaufen beurteilen konnen.

Die Trainingsinhalte werden vom Betreuerteam entsprechend
festgelegt. Innerhalb des Rahmenplans missen zielgerechte
Improvisationen moglich sein! Entsprechend dem Struktur-
plan werden Trainingsinhalte aus den vier Trainingsinhalts-
gruppen (vgl. Abb. 2) gemeinsam durchgeflhrt (Abb. 3).

Zusammenfassung

Das vorgestellte Strukturmodell des professionellen FuBballs
I6st den Theorie-Praxis-Widerspruch auf. Es werden die Trai-
ningsgestaltungsprinzipien beriicksichtigt, welche in Theorie
und Praxis als gultig anerkannt sind:

— Ganzjahriges Training

— PlanmaBiger Formerwerb, Formerhalt und Formverlust

— Variable Anwendung von Trainingsinhalten- und -mitteln

— Durchfiihrung von FuBballhochleistungstraining als hoch-
spezifischer und komplexer ProzeB

Die Vorteile des Modells:

— Es tritt ein geringerer Formverlust als bei tradierten Model-
len auf.

— Léngere Pausen wiirden unter dem Aspekt ,Trainingszu-
stand als stetiger ProzeB" statt folgender (nach der Pause)
Erweiterung der funktionellen Mdglichkeiten den weitge-
henden ,Neuaufbau" der sportlichen Form bedeuten.

— Verletzte Spieler kdnnen nach qualifiziert durchgefiihrtem
Aufbautraining mittels allgemein und speziell vorbereiten-
den Trainingsibungen in das Mannschaftstraining inte-
griert werden.

— Vorher ,spontan“ angewendete, trainingsbegleitende MaB-
nahmen werden als trainingsinhaltliche MaBnahmen syste-
matisch und planméBig eingesetzt.

Ausblick

Es bleibt bei hypothetischen (angenommenen, unbewiesenen)
Strukturmodellen, solange durch die 6konomischen Zwange
im HochleistungsfuBball keine Langsschnittuntersuchungen
(Beobachtungen und Untersuchungen einer Mannschaft Gber
einen langeren Zeitraum hinweg) anwendbar operationalisiert
sind und die Trainingsplanung und -durchfihrung durch man-
gelnde Ausbildungskonzepte nicht als planmaBiger ProzeB
erfolgt. Labortests kdnnen nur ausschnittweise Einsichten
leisten. Trotzdem erscheint die Integration regenerativ-praven-
tiver Inhalte in Trainingsphasen erhohter Intensitat in die Trai-
ningseinheiten sowie die Anwendung von Trainingseinheiten
mit ausschlieBlich regenerativ-praventiven Inhalten machbar
und notwendig. Die turnusméaBigen Besuche eines Sportmedi-
ziners sowie die den Leistungsanforderungen angepaBte
Erndhrung als trainingsinhaltliche MaBnahmen sind in der
Trainingspraxis zu leistende Vorgaben. Sportartspezifische
Belastungstests sind (weiterzu-)entwickeln, aber auch die
Technik im Labor und Feld.

In der folgenden Ubersicht trainingsinhaltlicher MaBnahmen
sind nur ,Kdrperiibungen® aus der Trainingsinhaltsgruppe 1
(val. Abb. 2) aufgefihrt.

Erich Ruteméller/Roland Koch

Torwarttraining

philipplia

FuBball-Kartothek 2

Damit lhr Torwart halt, was er verspricht:

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

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

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

die Arbeit, die sich mit dem speziellen Training der Torhiter bisher nur ,am
Rande” beschaftigen konnten.

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

Porto sparen und
gleich mithestellen!

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

Erich Rutemaller Aoland Koch

FuBlball-Kartothek 1

Hallentraining

Jeweils
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Wettkampfzeit

Trainingsziele

Optimale Wettkampfleistung
Formerhalt
Steuerung der Form (kurzfristig)

Trainingsinhalte

Komplex-spezifische Trainingsprogramme (Spezialiibun-
gen)

Wettkampflbungen =

Allgemeinentwickelnde Ubungen als Regenerations- und
PréventivmaBnahmen

Reizintensitat
Hoch, in der 2. Wettkampfzeit sehr hoch

Reizumfang
Hoch, in der 1. Wettkampfperiode sehr hoch

Anmerkungen

Obwohl hohe bis sehr hohe Reizintensitdaten angewendet
werden, kommt es durch die Verwendung fuBballspezifi-
scher Ubungen und der Integration von préventiv und rege-
nerativ wirksamen Trainingsinhalten nicht zu einem fuBball-
unspezifischen, GberméBigem Ansteigen des Laktatspie-
gels (Ubersduerungen) und damit zu Leistungsverlusten
durch verlangerte Phasen der Regeneration (Ubertraining,
vgl. LIESEN, H,, et. al., Deutsche Zeitschrift flir Sportmedi-
zin, 1/85, S. 8-18).

Ubertrainingssymptome sind in der Leistungsdiagnostik zu
erfassen, MeBverfahren sind zu entwickeln und zu operatio-
nalisieren, welche nicht nur die kdrperlichen Beanspru-
chungen erfassen, sondern ebenso, z. B. nach technisch-
taktischem Training, den Ermiidungs-(Beanspruchungs-)
Grad beurteilen lassen (u. a. Ammoniakstoffwechsel, vgl.
LEHNERTZ, Klaus, Leistungssport, 1/86 u. 5/86).

Aktive Erholphase

Trainingsziele

Kérperliche Erholung

Psychische Erholung

PlanmaBiger, geringer Formverlust

Festigung der Trainingsanpassungen

— Morphologisch (Form und Struktur betreffend, beson-
ders bradytrophe Gewebe wie Knochen, Knorpel, Ban-
der, Sehnen)

— Strukturell (Aufbau und Geflige)

— Funktionell (u. a. Ausstattung und Okonomisierung der’

Enzym-, Ferment- und Hormonsysteme)
Prophylaxe Ubertraining

Trainingsinhalte

Allgemein entwickelnde Ubungen

Variierende Anwendung von Gymnastik, lockeren Laufen

Spielen aus anderen Sportarten, z. B. Volleyball, Tennis etc.

Reizintensitat

Gering

Bemerkungen

Diese Phase kann auch mit ,,Hausaufgaben” fiir den Spieler

genutzt werden zur Aufholung (Kompensation) von Lei-

stungsdefiziten, z. B.

— aerobe Ausdauerldufe

— Krafttraining (allgemeinentwickeind; spezifisch préaven-
tiv; nach Verletzungen)

Hallenwettkampfzeit

Trainingsziele

Umstellen auf HallenfuBball
Optimierung der Wettkampfleistung in der Halle
Erhalt der Ausdauerleistungsfahigkeit

Trainingsinhalte
Hallenspezifisch (weitgehend noch zu entwickeln)

Trainingsintensitat Reizumfang
Mittel- bis submaximal Mittel- bis submaximal

Anmerkungen

Die genauen Anforderungen im HallenfuBball an die kom-
plexe Spielfahigkeit des Spielers sind zu untersuchen.
Trainingsmethoden und -inhalte zur Entwicklung einer opti-
malen Wettkampfleistung im HallenfuBball sind noch zu
entwickeln und zu systematisieren. Hier sind Trainer, Sport-
wissenschaftler sowie Sportmediziner gleichermaBen ge-
fordert.

Reizintensitat und -umfang wurden nicht zu hoch gewihlt,
um die geistige (psychische) und kérperliche Umstellung
auf die hallenspezifischen Anforderungen zu gewahrlei-
sten. Zu hohe Umfénge sowie Intensitaten wiirden wegen
der Umstellung auf die verdnderten Anforderungen des
HallenfuBballspiels das Verletzungsrisiko unproportional
ansteigen lassen.

Ausristung wie Schuhwerk (nicht zu stumpf), Sohlenrand-
gestaltung, Knéchelschoner etc. miissen von Biomechani-
kern und den professionellen Ausstattern gemeinsam ent-
wickelt und zur Verfligung gestellt werden.

Da bei Uiberwiegendem Hallentraining eine Abnahme der
Ausdauerleistungsfahigkeit zu erwarten ist (vgl. LIESEN, H.,
et al., Deutsche Zeitschrift fir Sportmedizin, 1/85, S. 14,
Bspl. Feld-/Hallenhockey), muB durch Trainingsmethodik
und Trainingsinhalte entgegengesteuert werden. LIESEN
(s. 0.) empfiehit dienstags und donnerstags ein regenerati-
ves Ausdauertraining im Intensitatsbereich um 2 (mmol/l)
Laktat, mittwochs ein 30—40minitiges Lauftraining zwi-
schen 3—4 (mmol/l) Laktat und freitags ein weiteres regene-
ratives oder Ausdauertraining. Die Feldhockeyspieler des
Olympiakaders konnten dadurch wahrend der Hallensaison
entgegen dem sonst lblichen Verlust um ca. 20—25% ihre
Ausdauerleistung erhalten, teilweise gar steigern. Die Fest-
legung der Pulsfrequenzen wéhrend des Ausdauertrainings
erfolgt anhand der leistungsdiagnostisch gewonnenen
Daten.

Zwischenwettkampfzeit

Trainingsziele

Formerhalt

Formerwerb

Erweitern der funktionellen Moglichkeiten
Technisch-taktische Trainingsinhalte

Trainingsinhalte

Alligemeine und spezifische Trainingsinhalte
Komplex-spezifische Trainingsinhalte

Erhaltung und Weiterentwicklung des grundmotorischen
Eigenschaftsniveaus

Reizintensitat Reizumfang
Steigend Hoch; steigend zu sehr hoch
Bemerkung

Auf den von Jahr zu Jahr verbesserten Trainingszustand
achten und die Trainingsinhalte darauf abstimmen (Lei-
stungsdiagnostik — Trainingssteuerung).
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Jugendtraining

Norbert Vieth

Die gezielte Verwendung von
hallenspezifischen Trainingsmittein

Ein Hallentrainingsprogramm fir 10- bis 14jahrige Jungen und Madchen

Fortsetzung aus Heft 12/87

Die vielfaltigen Hilfsmittel in der Halle
ermoglichen eine abwechslungsreiche
organisatorische und methodische Trai-
ningsgestaltung, die die jugendlichen
Spieler hervorragend motiviert und eine
hohe Trainingseffektivitat ermaglicht.

3. Trainingseinheit

Am Beispiel von funf Trainingseinheiten
setzt Norbert Vieth diese theoretischen
Vorliberlegungen in die konkrete Trai-
ningspraxis um. Bei den ersten drei Trai-
ningsbeispielen wird ganz gezielt je-
weils nur ein Hilfsmittel gebraucht, mit

dem alle Trainingsphasen gestaltet
werden.

So wird ohne besonders umstandliche
und den Trainingsablauf behindernde
organisatorische Vorarbeiten eine hohe
Trainingseffektivitat erreicht.

In den letzten beiden Trainingseinheiten
ist der Trainingsschwerpunkt jeweils ein
technisch-taktisches  Stationstraining,
bei dem die verschiedenen Trainings-
mittel zu einer besonders effektiven, ab-
wechslungsreichen und motivierenden
Organisationsform miteinander kombi-
niert sind.

Aufwarmen (20 Minuten)
Technik-/Taktikschulung an Kasten-
teilen

Jeweils 2 Spieler mit einem Ball befin-
den sich an den Spielfeldseiten. 8 quer-
gestellte Kastenteile sind frei in der Halle
verteilt (Abb. 1).

Ubung 1:

Jeweils ein Spieler der Spielerpaare um-

dribbelt bei freier BallfUhrung die Ka-

stenteile. Nach 30 Sekunden Aufgaben-

wechsel.

Variationen:

— Verschiedene Ballfuhrungsarten.

— Die Kastenteile werden mit einer Tau-
schung umdribbelt.

Ubung 2:

Der Ubende Spieler dribbelt nacheinan-

der alle Kastenteile an. Er spielt dabei

den Ball durch die Kastenteile und lauft

seitlich am Hindernis vorbei dem Ball

nach.

Variation:

— Der Spieler hebt den Ball aus der Be-
wegung leicht lber das Kastenteil.

Ubung 3:

Die Spielerpaare iben jeweils an einem
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Kastenteil. Sie spielen sich aus dem Jon-
glieren heraus Uber das Kastenteil die
Baélle zu. Nach dem Zuspiel darf der Ball
einmal auf dem Boden aufprallen.

Ubung 4:

Die Spielerpaare spielen sich in der
freien Bewegung durch die Kastenteile
die Balle zu. Welche 2er-Gruppe hat als
erste 10 (20) Zuspiele erreicht? Es liben
im Wechsel immer nur vier Spielerpaare.
Die ubrigen Spieler absolvieren eine
Dehnungsgymnastik. Es werden mehre-
re Durchgange durchgefihrt.

Hauptteil (60 Minuten)

Konditionelle Ubungen und Spielfor-
men mit Kastenteilen

Ubung 1:

Jeweils ein Spielerpaar wieder an einem
Kastenteil. Ein Spieler lberspringt und
durchkriecht abwechselnd das Kasten-
teil, insgesamt 5mal. Welcher Spieler
ist als erster mit der Aufgabe fertig?
Danach Aufgabenwechsel (2 Durchgéan-
ge).

Ubung 2:

Der Ubende Spieler Gberspringt das Ka-
stenteil, setzt sich kurz auf den Boden

und uberspringt erneut das Hindernis,
insgesamt Smal.
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Ubung 3:

Beide Spieler steigen in das Kastenteil.
Laufversuche in entgegengesetzter
Richtung.

Ubung 4:

Staffelwettbewerb: Die Spielerpaare lau-
fen von Hallenwand zu Hallenwand. Auf
dem Boden sind mehrere Linien mar-
kiert. Der erste Spieler des Spielerpaa-
res steigt in das Kastenteil, tragt es bis
zu ersten Linie, steigt aus und lauft zur
Grundlinie zuriick, wo er seinen Partner
abschlagt. Dieser lauft bis zum Kasten-
teil, steigt ein und transportiert es zur
nachsten Linie — und so weiter. Wel-
ches Spielerpaar erreicht als erstes die
gegenuberliegende Hallenseite? Es lau-
fen abwechselnd immer vier Spielerpaa-
re gegeneinander. Mehrere Durch-
gange.

Hinweis:

Zwischen den einzelnen Ubungsformen
ist auf eine ausreichende Pausengestal-
tung zu achten (leichte technische
Ubungsformen, Gymnastik).

4. Trainingseinheit

Spielform 1 (Abb. 2):
1 gegen 1 auf ein Kleintor

Die beiden Spieler spielen 1 gegen 1 auf
ein Kastenteil als Tor. Tore kénnen von
beiden Seiten erzielt werden. Spielzeit: 2
Minuten. Es werden zwei Durchgénge
absolviert.

Pausengestaltung: ZielstéBe durch das
Kastenteil.

- Spielform 2:

4 gegen 4 mit Zuspiel durch die Kasten-
teile

Jeweils zwei Spielerpaare bilden nun ei-
ne 4er-Mannschaft. 4 gegen 4, wobei
dann ein Tor erzielt wird, wenn durch
ein Kastenteil ein Mitspieler angespielt
wird. An einem Kastenteil konnen nicht
zwei Treffer nacheinander erzielt wer-
den. Die Spielform wird in der Turnier-
form ,jeder gegen jeden” durchgefiihrt.
Spielzeit pro Spiel: 5 Minuten.

Auslaufen (10 Minuten)

Die Spieler laufen zusammen 10 Minu-
ten in der Halle locker aus.
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Aufwarmen (20 Minuten)

Fuchsball als Parteispiel (Abb. 3)

Die Halle wird durch mehrere Langban-
ke in zwei Spielfelder geteilt. Alle Spieler
haben einen Ball. In jeder Spielfeldhalfte
befinden sich die Jager der einen und
ein Fuchs der gegnerischen Mann-
schaft. Ziel fir beide Mannschaften ist
es, nach Aufruf méglichst schnell fol-
gende Aufgaben zu lésen:

Durchgang 1:

Der Ball des Fuchses ist mit dem FuB zu
treffen.

Durchgang 2:

Der Fuchs (ohne Ball) ist unterhalb des
Knies anzuschieBen.

Durchgang 3:

Es werden immer gieichzeitig 2 (3) Flch-
se in die Gegnerhélfte geschickt, deren
Balle zu treffen sind.

Die zuerst erfolgreiche Mannschaft er-
hélt einen Punkt. Danach wird ein ande-
rer Spieler als Fuchs in die gegnerische
Spielfeldhélfte geschickt. Ein Durch-
gang ist dann erfolgreich flir eine Mann-
schaft abgeschlossen, wenn sie 5 Mann-
schaftspunkte erreicht hat.

Kampf um die Bélle (Abb. 4)
Die beiden Teams stehen sich an den

10

Grundlinien gegenuber. Jeweils ein
Spieler der Mannschaft A startet gegen
einen Spieler der Mannschaft B auf ein
Zeichen zu einem auf der Mittellinie lie-

genden Ball. Ein Punkt ist dann erzielt,
wenn einer der beiden Spieler mit dem
Ball die gegnerische Grundlinie Uber-
dribbelt. Die erfolgreichen Spieler war-
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ten so lange an der gegnerischen
Grundlinie, bis alle Bélle aus dem Spiel
sind. Dann werden die Punkte zu einem
Mannschaftsergebnis addiert und er-
neut die Ausgangspositionen einge-
nommen.

Welche Mannschaft hat nach 10 Durch-
géngen die meisten Punkte?

Variation:

Starts aus verschiedenen Ausgangspo-
sitionen.

Hauptteil (45 Minuten)

Ein Individualtraining im Stationsbe-
trieb mit technisch-taktischen Schwer-
punkten

Jeweils zwei Spieler iben zusammen.
Sie fuhren nacheinander die Stations-
aufgaben durch; der pausierende Spie-
ler zahlt die absolvierten Ubungsdurch-
génge seines Partners und gibt die An-
zahl nach dem Ubungsende an den Trai-
ner weiter, der sie in eine Kartei eintragt
(Abb. 5).

Ubungszeit pro Spieler: 2 Minuten

Station 1:

Kopfbélle auf das Handballtor

Der pausierende Spieler wirft als Tor-
wart seinem an der 7-Meter-Markierung
stehenden Partner den Ball zum Kopf-
ball zu.

5 Punkte pro Kopfballtreffer

Station 2:

Flachpasse mit kurzen Antritten

Der Spieler spielt aus etwa 7 Meter Ent-
fernung einen ersten Ball gegen die
Langbank A, stoppt den zurlickprallen-
den Ball an und startet ohne Ball zu
einem zweiten Ball, den er gegen die
Langbank B spielt. Nach der Verarbei-
tung des zuriickspringenden Balles wie-
der Start zum ersten Ball.

Pro FlachpaB gegen eine Langbank =
1 Punkt

Station 3:

ZielstoBe auf einen Medizinball im Hand-
ballmittelkreis

Der Spieler hat mit dosierten ZielstéBen
von auBerhalb des Handballmittelkrei-
ses einen innerhalb dieser Markierung
liegenden Medizinball zu treffen.

Pro Treffer = 1 Punkt

Wird der Medizinball aus dem Mittel-
kreis hinausgetrieben, so erhélt der
Spieler 5 Zusatzpunkte.

Station 4:

Dribbling mit einer Geschicklichkeits-
(ibung an einer Turnmatte

Der Spieler dribbelt eine halbe Runde
um die Turnmatte, stoppt den Ball an
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und schlagt eine Rolle auf der Turnmat-
te. Danach startet er neben der Matte
zum Ball zurlick und dribbelt die nach-
ste halbe Runde.

Pro Dribbling = 1 Punkt

Station 5:

Slalomdribbling um Medizinballe

Der Spieler dribbelt durch einen mit
Medizinballen gebildeten versetzten Sla-
lom. Nach einer Slalomstrecke dribbelt
er neben dem Parcours zur Ausgangs-
position zurtck.

Jeder absolvierte Durchgang zahlt 1
Punkt

Station 6:

Flachpasse mit einem kurzen Dribbling
Der Spieler paBt gegen die Langbank A,
nimmt den zurlickprallenden Ball in der
Bewegung mit und dribbelt um einen
Medizinball. Danach erfolgt ein erneuter
FlachpaB gegen die Langbank B und ein
anschlieBendes kurzes Dribbling um
den Medizinball.

Pro FlachpaB gegen eine Langbank =
1 Punkt

Station 7:

ZielstoBe auf Kleinkasten

Zwei Kleinkasten bilden die beiden Zie-
le, die abwechselnd mit dem linken/
rechten Spielbein zu treffen sind. Vor
jedem Kleinkasten befindet sich in etwa
7 Meter Entfernung eine AbschluBlinie.

Jugenditraining

Der Spieler wechselt erst nach einem
Treffer zum anderen Kleinkasten.
Pro Treffer = 5 Punkte

Station 8:

Dribbling mit einer Geschicklichkeits-
Ubung an einer Kastenteilreihe

4 bis 5 Kastenteile sind frei in einem
begrenzten Raum verteilt. Der Spieler
hat die Kastenteile nacheinander anzu-
dribbeln.

Dabei werden die Kastenteile aus etwa
1 Meter Entfernung durchspielt. Nach
dem Durchspiel wird der Ball vom Spie-
ler erlaufen, wobei er das Kastenteil
Uberspringt.

Jedes Durchspiel = 1 Punkt

AbschluB (30 Minuten)

4 gegen 4 auf Paralleltore

Vier aufrecht an die Wand gestellte
Turnmatten bilden die Tore. 4 gegen 4
ohne Torwarte auf die Tore, wobei jede
Mannschaft zwei Tore zu verteidigen hat
(Abb. 6).

Spielzeit: 5 Minuten

Es wird die Turnierform ,jeder gegen
jeden” ausgetragen.

Variation:

Zusatzlich kann das Handballtor mit ei-
nem TW noch als drittes Tor hinzukom-
men. Dabei konnen die Turnmatten
auch an die Seitenwande der Halle ge-
stellt werden.
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5. Trainingseinheit

Aufwarmen (30 Minuten)

Technische Ubungsformen, Gymna-
stik, Lauf- und Sprungiibungen an klei-
nen Késten

8 Spielerpaare mit je einem Ball. Jeweils
1 Spielerpaar befindet sich an einem der
kleinen Kasten, die in Gassenform (seit-
licher Abstand: 6 Meter) aufgestellt sind.

Ubung 1 (Abb. 7):

Die ersten Spieler der 2er-Gruppen drib-
beln gleichzeitig auBen an der Kasten-
reihe vorbei zum eigenen Kasten zurick
und Ubergeben an den Partner.

Ubung 2:

Dribbling im Slalom durch die Kasten-
reihe.

Variation:

Jeder Kasten wird einzeln umdribbelt.
Ubung 3:

Die Spielerpaare iben nun jeweils an
einem Kasten. Im Wechsel fiihrt der
Spieler A am Kasten eine gymnastische
Ubung durch, und der Spieler B jongliert
den Ball.

Spieler A:

— Gratsche Uber den Kasten. Die beiden
Hande halten die FuBgelenke.

— Frontalstand zum Kasten. Ein Bein
wird auf den Kasten gelegt. Beide

Hande halten das FuBgelenk dieses
hochgestellten Beines. Das Standbein
bleibt gestreckt.

— Querstand neben dem Kasten, ein
Bein seitlich auf den Kleinkasten ge-
stellt. Seitliches Beugen des Oberkor-
pers.

— Step-ups: 20mal abwechselnd mit
dem linken und rechten Bein auf den
kleinen Kasten springen. (Diese
Ubungsform kann auch in Wettbe-
werbsform ausgetragen werden.)

— Liegestlitz am Kasten, wobei die Bei-
ne auf dem Kasten liegen. Im Liege-
stitz einmal um den Kasten herum
stutzeln (Beine bleiben dabei auf dem
Kasten).

Spieler B:

— Freies Jonglieren

— Abwechselnd mit dem linken/rechten
Bein

— Jonglieren mit dem Kopf

— Aus dem Jonglieren den Ball hoch-
spielen und Anstoppen

Ubung 4:

Spieler A im Liegestitz (Beine auf dem
Kasten), Spieler B Uberspringt den Ka-
sten, kriecht unter A hindurch und (ber-

springt erneut den Kasten. 5 Durchgan-
ge pro Spieler in Wettbewerbsform.

Ubung 5 (Abb. 8):

Jeweils die beiden Spielerpaare von
zwei sich gegenlberstehenden Kéasten
laufen gegeneinander. Die ersten Spie-
ler jeder 2er-Gruppe starten zum ande-
ren Kasten, berthren diesen und laufen
zum eigenen Kasten zuriick. Sofort star-
tet der zweite Spieler. 5 Laufe pro Spie-
ler in Wettbewerbsform.

Variation:

Ubungsablauf wie zuvor, aber die Spie-
ler umlaufen den gegenlberliegenden
Kasten.

Hauptteil (35 Minuten)

Technisch-taktisches Stationstraining
in der 2er-Gruppe

Die Spielerpaare bleiben zusammen
und durchlaufen mehrere Stationen mit
verschiedenen technisch-taktischen
Ubungsformen. Stationswechsel nach 3
Minuten. Die erreichten Durchgénge
werden vom Trainer festgehalten (Abb.
9).

Station 1:

Dribbling, Zuspiel und TorschuB
Spieler A durchdribbelt einen Slalom,
spielt einen DoppelpaB an einer Lang-
bank und schieBt den zurilickprallenden
Ball direkt auf das Tor.

Treffer = 1 Punkt

fuBballtraining 1/88




Treffer, wobei der Ball die Torlinie in der
Luft Gberschreitet = 3 Punkte
Nach dem TorschuB beginnt Spieler B.

Station 2:

Doppelpasse an mehreren Langbéanken
Spieler A spielt nacheinander Doppel-
passe an mehreren, auf engem Spiel-
raum aufgestellten Langbanken und
Ubergibt danach an seinen Partner.
Pro DoppelpaB = 1 Punkt

Station 3:

Flugballe auf eine Weichmatte

An einer Wand ist ein Weichboden auf-
gestellt, davor befindet sich ein groBer
Kasten. Die Spieler haben abwechselnd
ab einer AbschluBmarkierung mit einem
Flugball den tber den Kasten hinausrei-
chenden Oberteil der Weichmatte zu
treffen. Pro Treffer = 3 Punkte

Station 4:

Basketballkorb — Zieltreffer

Die beiden Spieler Gben zusammen mit
einem Ball unter einem Basketballkorb.
Sie spielen sich aus dem Jonglieren den
Ball so zu, daB sie mit einem ZielstoB
(auch Kopfball) den Basketballkorb tref-
fen kdnnen. Der vom Korb zurlckpral-
lende Ball wird sofort wieder verarbeitet

Gleich mitbestellen

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch
archivieren kénnen - unzerschnitten, un-
gelocht und trotzdem immer griffbereit -
haben wir schicke Sammelmappen her-
stellen lassen: in griinem Regentleinen
mit gelber Pragung des Originaltitels auf
Vorderseite und Riicken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stébe ge-
schoben, was einwandfreies Blattern,
Lesen ohne toten Rand und eine Ent-
nahme von Heften problemlos macht.

12er-Mappe
DM 12,50

Versandspesen
DM 3,- je
Sendung, ab

5 Mappen

spesenfreie
Lieferung.
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und zum erneuten ZielstoB hochge-

spielt. Pro Treffer = 5 Punkte

Station 5:
Zuspiele durch Kastenteile

Die Spieler spielen sich durch mehrere,
auf engem Spielraum aufgestellte Ka-

stenteile den Ball zu.
Pro Durchspiel = 1 Punkt

Station 6:
Slalomdribbling

Die Spieler dribbeln abwechselnd durch
einen mit Medizinballen gebildeten Sla-

lom. Pro Slalom = 1 Punkt

Station 7:
FuBballtennis uber groBe Késten

Die Spieler spielen sich Uber zwei ne-
beneinandergestellte groBe Kasten den
Ball zu. Der Ball darf beliebig oft vom
einzelnen Spieler bis zum Zuspiel jon-
gliert werden. Nach dem Zuspiel ist ein
Bodenkontakt erlaubt. Es wird der beste
Versuch innerhalb der 3 Minuten ge-

wertet.

Station 8:
Dehnungsgymnastik

Als Pausenintervall fiihren die Spieler an
dieser Station selbsténdig ein Gymna-

stikprogramm durch.
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AbschluB (40 Minuten)

Torwartball

Aus den Spielerpaaren werden nun vier
4er-Mannschaften gebildet. Diese flih-
ren mit der folgenden Spielform ein Tur-
nier durch (A gegen B und C gegen D
mit anschlieBenden Finalspielen).
Spielzeit pro Spiel: 3 Minuten

Von jeder Mannschaft stehen jeweils
zwei Spieler als Torwarte auf zwei klei-
nen Kéasten.

Die anderen Spieler spielen 2 gegen 2
im Raum. Ein Tor ist dann erzielt, wenn
dem Torwart der eigenen Mannschaft
der Ball im Flug so zugespielt wird, daB
dieser ohne Verlassen des Kastens ge-
fangen werden kann. Nach einem Tref-
fer ist der Ball von dem erfolgreichen
Team vor einem erneuten Zuspiel auf
den Torwart zunachst einmal Gber die
Mittellinie zu spielen. Zudem wechselt
der erfolgreiche Zuspieler mit dem an-
gespielten Torwart die Position.

4 gegen 4 auf zwei Handballtore

Die Mannschaften flihren nach dem
gleichen Ablauf ein weiteres Turnier mit
der folgenden Spielform durch: 4 gegen
4 auf zwei Handballtore mit Torwart.
Spielzeit pro Spiel: 5 Minuten

StraBe:
PLZ/Ort:

Ich bestelle aus Ihrem Programm an
Sportfachliteratur:

___ Expl. Sammelmappen ft
— Expl.
— Expl
— Expl.
_ Expl

Hinweis fiir den Verlag

Ich weiB, daB ich die Abonnement-
Bestellung innerhalb von 10 Tagen
(Absendung in diesem Zeitraum
genligt) beim Philippka-
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widerrufen kann.

(Titel abkirzen)
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Gero Bisanz

Das Training der 14- bis 18jahrigen
Jungen und Madchen (1. Folge)

Vorbemerkungen

In vorhergehenden Ausgaben von ,fuBballtraining” habe ich
versucht, einige Anregungen fir das Kinder- und Jugendtrai-
ning von 6 bis 10 und von 10 bis 14 Jahren zu geben. Dabei
kann ich verstandlicherweise immer nur meine Auffassung
von einem praktikablen Weg flir das Kinder- und Jugendtrai-
ning aufzeichnen. Ich habe versucht, theoretische Aussagen
zum Training im Juniorenbereich und eigene Erfahrungen zu
verwerten und sie so aufzubereiten und anzubieten, daB ein
Trainer in der Vereinspraxis etwas damit anfangen kann. Vie-
len positiven Zuschriften folgend setze ich die Anregungen
zum Training mit Jugendlichen fort. Es nutzen uns dabei keine
noch so fundierten Aussagen bzw. Modelle, wenn sie von den
Trainern, die in dem betreffenden Bereich trainieren, nicht
verstanden oder umgesetzt werden kénnen. Mein Anliegen ist
weiterhin, dem Trainer praktikable Trainingsmdéglichkeiten
anzubieten, mit denen er arbeiten kann.

Ausgehend von einem Zeitraum von jeweils zwei Jahren fir
die einzelnen Altersklassen und von ca. vier Jahren fir je einen
Ausbildungsabschnitt mit bestimmten Zielen flr Jungen und
Madchen, schlieBt sich jetzt als 3. Ausbildungsabschnitt das
Leistungstraining fur unsere Jugendlichen an. Es wird schwie-
rig sein, fir Jungen und Madchen gleichlautende Empfehlun-
gen abzugeben, ich werde aber versuchen, auf die Problema-
tik hinzuweisen.

Ein zweiter Gesichtspunkt muB bei den Trainingsempfehlun-

fuBballtraining 1/88

gen berlcksichtigt werden. Wenn Spielerinnen und Spieler
erst spét, d. h. etwa mit 14, 15 Jahren zum FuBballtraining
kommen, muB auch im Training auf diese Tatsache Riicksicht
genommen werden. Andernfails werden diese Spieler iberfor-
dert, wenn sie gleich mit den Zielen und Inhalten des Lei-
stungstrainings konfrontiert werden. Fur diese Spielerinnen
und Spieler missen die Trainingsangebote zum Training der
14- bis 18jahrigen modifiziert werden. Es ist in diesem Fall
sinnvoll, mit solchen Jugendlichen Ziele und Inhalte aus dem
2. Ausbildungsabschnitt zu trainieren, denn das Alter von 14,
15 oder 16 Jahren ist noch einmal ein sogenanntes Lernalter.
In einem systematischen Training wirden Spateinsteiger
schnell AnschluB finden.

Zur Verdeutlichung wiederhole ich im folgenden einige Aussa-
gen, die schon zum Training mit den 10- bis 14jahrigen
gemacht worden sind.

Abschnitte des Nachwuchstrainings

Im Rahmen eines mehrjahrigen systematischen Trainingspro-
zesses im Nachwuchstraining miissen vom Anfangertraining
bis zum Hochleistungstraining bestimmte didaktische Trai-
nings-(Ausbildungs-)Abschnitte gebildet werden mit unter-
schiedlichen Trainingszielen und inhaltlichen Schwer-
punkten.

Dabei missen die jeweiligen individuellen und fuBballspezifi-
schen Bedingungen beriicksichtigt werden: die entwicklungs-
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Jugendtraining

Entwicklungsstufen

Altersklasseneinteilung DFB

Ausbildungsabschnitte

Grundschulalter

6 bis 10 Jahre C-Juniorinnen

F-Junioren/E-Junioren

1. Trainingsabschnitt
Grundlagentraining
Vielseitige Grundausbildung

Vorpuberale Phase

10 bis 12/13 Jahre Jungen

10 bis 11/12 Jahre Méadchen

1. puberale Phase

12/13 bis 14/15 Jahre Jungen
11/12 bis 13/14 Jahre Madchen

D-Junioren
B-Juniorinnen

C-Junioren

2. Trainingsabschnitt
Aufbautraining
FuBballspezifisches Training

2. puberale Phase
14/15 bis 17/18 Jahre Jungen

13/14 bis 15/16 Jahre Madchen A-Juniorinnen

B-Junioren/A-Junioren

3. Trainingsabschnitt
Leistungstraining
Leistungsorientiertes Training

Abb. 1: Trainingsabschnitte im Jugendbereich

stufenbedingte Leistungsfahigkeit und die GesetzmaBigkeiten
der Entwicklung des FuBballspiels.

Das FuBballtraining im Nachwuchsbereich wird im Rahmen
der 10 bis 12 Jahre, die zur Verfligung stehen, in drei Trai-
ningsabschnitte unterteilt, in die auch die Altersklasseneintei-
lung des Deutschen FuBball-Bundes eingebunden ist. Jeder
Abschnitt verfolgt eigene Ziele (Abb. 1).

Im Alter von 14 bis 18 Jahren befinden sich die Spielerinnen
und Spieler im 3. Trainingsschnitt.

Der erste Trainingsabschnitt, er betrifft das Training der 6- bis
10jahrigen, steht unter dem Leitgedanken ,vielseitige Grund-
ausbildung”. Hier sollen die Kinder neben FuBball méglichst
auch viele andere Sportarien betreiben und sich durch Bewe-
gungsvielfalt ein gutes sportliches Niveau schaffen flir das
systematische Erlernen des FuBballspiels.

Das Ubergeordnete Ziel fir den zweiten Trainingsabschnitt,
fur die 10- bis 14jahrigen, ist die Spezialisierung auf das
FuBballspiel.

Das Motto heiBt ,Spezialisieren — FuBballspielen verbessern®.
Hier missen die Mddchen und Jungen beginnen, das FuBball-
spiel und das FuBballtraining in den Vordergrund ihrer sportli-
chen Aktivitaten zu stellen. Auf der Basis einer breit angeleg-

Keine ZeH;wirlsclmﬂ mehr.
Fur nur 19,80 DM

NEUE AUSGABE!

Aus dem Inhalt: Kalenderblatt fiir
jeden Tag mit Einteilung fiir Spiel-
Daten - vorbereitete Formularseiten
flr Pokal- und Freundschaftsspiele,
Spielplane, Adressen -, Gesamt-
diagramme (Spielbeurteilung),
Trainings-Teilnahmetibersichten,
Spielkader-Daten etc., DIN A5

DM 19,80 + Porto

. 1988/89

i
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ten Grundausbildung im ersten Trainingsabschnitt kann jetzt
ein systematisches, allein auf die Ziele des FuBballspiels abge-
stimmtes Training beginnen.

Allerdings sollten die Madchen und Jungen auch jetzt noch in
ihrer Freizeit andere Sportarten betreiben, weil die Bewe-
gungsvielfalt eine wesentliche Voraussetzung fiir ein schnel-
les Lernen im FuBball ist.

Der dritte Trainingsabschnitt steht unter dem Aspekt des Lei-
stungstrainings. Er betrifft das Alter ab 14 Jahren und geht
nahtlos in das Seniorentraining Uber. Das (ibergeordnete Ziel
im Leistungstraining ist: Bisher Erlerntes stabilisieren — FuB-
ball trainieren.

Unsere jugendlichen Spielerinnen und Spieler sollen in die
Lage versetzt werden, zu geplanten Spielaktionen zu kom-
men. Das kann nur erreicht werden, wenn die Komponenten
der Spielhandlungen im Verlauf des mehrjéhrigen Trainings-
prozesses auf ein moglichst hohes Niveau gebracht werden.

Die Jugendlichen ab 14 Jahren (B-Junioren bei den Jungen
und A-Juniorinnen bei den Madchen), d. h. etwa nach der 1.
puberalen Phase, zeigen ein verbessertes Leistungsvermégen
und eine hohere Leistungsbereitschaft als wahrend der 1.
Pubertat, so daB, vorausgesetzt, sie haben schon einen mehr-
jahrigen TrainingsprozeB hinter sich, weitere Ziele ins Auge
gefaBt werden konnen, die auf dem Training des 2. Trainings-
abschnittes aufbauen.

Die Ziele sind:

@ Stabilisieren der bisher erlernten FuBballtechnik und
Anpassen der technisch-taktischen Handlungen in Angriff und
Abwehr an ein verbessertes Leistungsvermogen

@ Verbessern der Handlungsfahigkeit im mannschaftstakti-
schen Rahmen im Spiel 11 gegen 11

@ Herausbilden der fir das FuBballspiel notwendigen kondi-
tionellen Anforderungen

@ Erweitern der Kenntnisse
@ Fordern des SelbstbewuBtseins und der Mitverantwortung.

Das Stabilisieren der bisher erlernten Technik und das Anpas-
sen der technisch-taktischen Handlungen an ein verbessertes
Leistungsvermdgen ist ein wesentliches Ziel des Trainings.
Durch eine in diesem Alter verbesserte Motorik und eine
verbesserte motorische Steuerungsfahigkeit konnen jetzt mit
verhéltnisméaBig wenig Zeitaufwand Defizite in der FuBball-
technik durch intensives Training ausgeglichen werden, d. h.
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Jugendtraining

der Ball steht weiterhin im Mitteipunkt des Trainings. Auf-

grund der Tatsache, daB sich die Trainingsschwerpunkte

immer mehr aus dem Wettspiel ableiten, missen Trainer die

Spielleistungen der Jungen und Madchen genau beobachten.

In den Bereichen, in denen Schwéachen festgestellt werden,

mussen im Training Fehler abgestellt werden; hier muB das

Training ansetzen.

Fir die Trainingspraxis bedeutet das, ein Training zu planen,

das auf im Spiel auftretende stabile Fehler im technisch-

taktischen Handeln ausgerichtet ist. Es mlissen Schwerpunkte

im Training gesetzt werden, die liber einen langeren Zeitraum

trainiert werden, bis sich eine Verbesserung in den beobachte-

ten Schwéchen zeigt. Fir die einen bedeutet das Training
einen echten LernprozeB, in dem Fehler ausgemerzt werden,
flir andere Spieler, die die betreffenden Schwachen nicht
haben, ist das Training Wiederholung schon beherrschter

Verhaltensweisen, tragt also zur Stabilisierung bei. Der Trainer

muB bei der Planung folgendes beachten:

— Die Trainingsaufgaben mussen sich aus dem Wettkampf
ergeben

— Die Aufgaben sollen fiir alle Spieler eine Herausforderung
bedeuten, d. h. sie missen im Schwierigkeitsgrad schwer
jedoch losbar sein

— Vorgegebenes soll nicht nur nachvollzogen werden, son-
dern die Eigeninitiative muB gefordert werden.

Das Training darf sich nicht nur auf die festgestellten Defizite

in technisch-taktischer Hinsicht beziehen, es muB auch zum

Ziel haben, die Spielhandlungen im Spiel 11 gegen 11 sténdig

zu verbessern. Um das zu erreichen, muB der Trainer eine den

Gegebenheiten entsprechende Spielauffassung besitzen. Hier

waére allerdings eine Orientierung am ProfifuBball fatal.

Alle Trainer im Jugendbereich mussen hinter einer Spielauf-

fassung stehen: Auf der Basis einer guten Abwehrarbeit

AngriffsfuBball spielen!

AngriffsfuBball heiBt, an den Angriffen auf das gegnerische

Tor mussen immer viele Spieler einer Mannschaft beteiligt

sein. Die Angriffsaufgaben diirfen nicht nur den Spitzen (iber-

lassen werden.

Das Angriffsspiel darf nicht zugunsten einer rein defensiven

Spielweise geopfert werden. Wenn das schon im JugendfuB-

ball geschieht, dann verliert das FuBballspiel schon flir unsere

aktiven Jugendlichen an Attraktivitat, erst recht fur diejenigen,
die sich ein FuBballspiel als Zuschauer ansehen. In diesem

Punkt haben alle Trainer eine besondere Verantwortung zu

tragen.

Im ProfifuBball spielen fast alle Mannschaften heute mit zwei

Angriffsspitzen. Diese Spitzen werden in guten Mannschaften

immer wieder aus dem Mittelfeld und aus dem Abwehrbereich

unterstitzt, so daB ein gutes Angriffsspiel aufgezogen werden
kann. Viele Mannschaften mit der gleichen Grundordnung

Uberlassen das Angriffsspiel ihren beiden Spitzen, ab und zu

kommt dann noch ein Mittelfeldspieler hinzu. Dieses destruk-

tive Verhalten kann mehrere Grinde haben:

1. Der Gegner ist so stark, daB man kaum aus der eigenen
Spielfeldhalfte herauskommt und gezwungen wird, defensiv
zu spielen.

2. Die taktische Marschroute ist klar auf Defensive ausge-
richtet.

3. Es fehlen die flr ein offensives Spiel notwendigen Angriffs-
spieler.

Zu 1.: Hierzu gibt es kaum Alternativen. Wenn Gegner so stark

sind, daB sie eine Mannschaft in der eigenen Halfte festsetzen,

dann bleibt nur das Spiel aus der Defensive. Diesen Tatsachen
muB man sich beugen.
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Zu 2.: Wenn die taktische Richtung nur auf Defensive ausge-
richtet ist, dann wére so eine MaBnahme schon mal gerecht-
fertigt, darf jedoch kein Dauerzustand werden. Langerfristig
kann man damit keinen Erfolg haben, weder nach Punkten,
die sich in der Tabelle ausweisen, noch nach den Zuschauer-
zahlen, die sich finanziell auswirken. Zuschauer kommen
nicht, um ihre Mannschaft zu sehen, die nur Angriffe von
Gegenmannschaften abwehrt, sondern sie wollen FuBball
sehen, in dem das Bemuhen zu erkennen ist, Torchancen zu
erspielen und Tore schieBen zu wollen.

Zu 3.: Wenn der Fall eintritt, daB zu wenig AngriffsfuBballer
vorhanden sind, dann muB das Bemihen vorhanden sein,
durch ein entsprechendes Training Spieler in dieser Richtung
zu schulen. Und hier muB bereits im JugendfuBball begonnen
werden. Aber es gibt noch andere Grinde, Praktiken des
ProfifuBballs nicht zu (ibernehmen.

Die Forderung nach einer offensiven Ausrichtung im FuBball-
spiel wird unterstrichen durch die Tatsache, daB Jugendliche
im Einschalten aus dem Mittelfeld in den Angriff zur Unterstiit-
zung der beiden Sturmspitzen konditionell und technisch-
taktisch vollig Gberfordert sind. Ein Spiel mit zwei Spitzen
erfordert ein vielfaltiges taktisches Denkvermdgen und ent-
sprechende physische Voraussetzungen von Mittelfeldspie-
lern und Verteidigern als Unterstitzung flur die Stiirmer. Da
das in den meisten Fallen nicht vorhanden ist, missen andere
praktikable Moglichkeiten angeboten werden, dennoch offen-
siv zu spielen, z. B. mit einer Grundordnung, in der im breiten
Angriffsraum auf allen Positionen Anspielmoglichkeiten gege-
ben sind. Eine gleichméaBige Verteilung aller Spieler auf dem

Sportbuch-Fundgrube
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Jugendtraining

Spielfetd und das prinzipielle Einhalten von Positionen ist eine
unabdingbare Forderung. Damit wird das Spiel auf Kosten
einer UbermaBigen Laufarbeit zugunsten eines technischen
Spiels aufgewertet. Dazu gehort das Spiel mit

— einem Torwart, einem Libero und drei Verteidigern, bzw. mit
vier Verteidigern ohne Libero

— drei Mittelfeldspielern

— drei Stirmern (Spitzen).

Unser Jugendtraining muB sich an dieser Grundordnung aus-

richten. Dazu ist es notwendig, daB auf den AuBenpositionen

fur den Angriff schnelle, dribbelstarke Spieler eingesetzt wer-

den und daB fiir das Verhalten auf diesen Positionen ein

entsprechendes Training angeboten wird. Uns fehlen diese

Spieler; wir missen sie finden und entsprechend trainieren

und einsetzen. Das héatte einen zweiten positiven Aspekt zur

Folge. Mit dem ,Verschwinden® von AuBensturmern sind auch

erstklassige Verteidiger Mangelware geworden. Mit dem Wie-

deraufleben von schnellen, dribbelstarken Stirmern werden

auch wieder reaktionsschnelle, gewandte Abwehrspieler

geschult. Beide Typen von Spielern benoétigt der deutsche

FuBball dringend.

Zu diesen Forderungen nach der Ausbildung von guten

Angriffs- und Abwehrspielern kommen andere, technisch-tak-

tische Ziele hinzu. Im einzelnen wéren das:

— Ein sicheres Aufbauspiel aus der eigenen Spielfeldhalfte bis
in die Spitzen

— Ein schnelles Angriffsspiel nach Balleroberung, d. h. ein
schnelles Umschalten von Abwehr auf Angriff

— Ein Angriffsspiel, das Uber die Flugel angelegt wird

— Das Einschalten von Mittelfeldspielern und Verteidigern in
den Angriff

— Das schnelle Umschalten nach Ballverlust auf Abwehr auf
allen Positionen

— Im Abwehrverhalten Geschlossenheit zeigen, dem Uber-
spielten Partner helfen

— Das Bekampfen der Gegenspieler in einem zugewiese-
nen Raum, d. h. ballorientiert, nicht mannorientiert ab-
wehren.

Um diese Ziele allmahlich zu erreichen, missen auch die

konditionellen Faktoren weiter ausgebildet werden.

Durch den 2. Trainingsabschnitt sind entsprechende Grundla-

gen vorhanden, auf denen aufgebaut werden kann.

Das Ausdauertraining: Auch hier kann der Ball im Mittelpunkt

des Trainings stehen. Es ist jedoch auch zu vertreten, daB

zwischen den Trainingseinheiten in der freien Zeit eine Aus-

dauerbelastung stehen kann, die ohne Ball im freien Gelande

durchgeflihrt wird. Sinnvoll ist ein etwa 15- bis 20min(tiges

Auslaufen nach einer anstrengenden Trainingseinheit. Ein sol-

cher als Regenerationslauf zu bezeichnender Lauf hat meh-

rere positive Komponenten:

— Er verbessert die Ausdauerleistungsfahigkeit

— Man erholt sich nach einem anstrengenden Training sehr
schnell wieder und fiihlt sich danach wohler

— Die physische und psychische Beruhigung tragt dazu bei,
gut zu schlafen und am nachsten Morgen besser ausgeruht
Zu sein.

Schnelligkeit und Schnellkraft sind in diesem Alter gut zu
schulen durch kurze Sprints und Sprungkombinationen in
maximalem Tempo mit lAngeren Erholungspausen. Zudem
mussen in jeder Trainingseinheit Ubungen zur Erhaltung bzw.
zur Verbesserung der Beweglichkeit angeboten werden, weil
diese verletzungsvorbeugend wirken und weil dadurch die
Muskulatur leistungsfahiger wird.

Ein Training der sogenannten Schnelligkeitsausdauer, d. h.
ein Training mit sehr hoher Intensitat und kurzen ,lohnenden*
Pausen, bei denen hohe Laktatkonzentrationen entstehen, die
einen Leistungsaufbau verhindern, sollte zugunsten eines
spielerischen Trainings aus dem Programm gestrichen
werden.

Ein wesentlicher Gesichtspunkt bei der Planung und Durch-
fuhrung von Training mit 14- bis 18jahrigen Jugendlichen ist
der Ablauf der Trainingsschwerpunkte wahrend einer Trai-
ningseinheit:

Das Training muB mit einem sinnvollen Aufwarmen beginnen.
Laufleistungen mit und ohne Ball regen den aeroben Stoff-
wechsel an, gymnastische Ubungen bereiten die Muskulatur
auf Belastungen vor und mit einer leichten Ballarbeit stellen
sich die Jungen und Madchen auch spielerisch auf das Trai-
ning ein. Am Ende des Aufwdrmens kénnen Antritte und
Springe die Energiebereitstellung fir Schnelligkeitsbelastun-
gen und Spriinge bzw. Schiisse verbessern.

Haufig geht das Aufwarmtraining nach einer bestimmten Zeit

Alter 6-8 8-10 10=12 12-14 14-16 16-18 18-20 Jahre
Gelenkigkeit Q0 0O (@@ o000 2
Reaktionsschnelligkeit O O 00)] 00)] CXae) =
Aerobe Ausdauer O O 00) 00) e —
Schnelligkeit (mannlich) O O 26 e ————-
(weiblich) 8B
Schnellkraft Em::;:l(l}rﬁ‘l;) O 80 % 000 >
Maximalkraft O O 00 O B

O = Vorsichtiger Beginn (1mal pro Woche)
GO = Normales Training (2-3mal pro Woche)
OO0 = Leistungstraining - fortlaufend

(nach Grosser u. a. 1981)

Abb. 2: Training der motorischen Grundeigenschaften in verschiedenen Altersstufen

18

fuBballtraining 1/88




Jugendtraining

Aufwarmen
20 Minuten

Antritte/Schnellkraft

Ballarbeit
Gymnastik
Ballgewdhnung

14 bis 16 Jahre

-+ Spielen — Uben
20 bis 30 Minuten

Gruppentaktik

Individualtaktik

Technisch-taktisches
Training

— Wettspiel
15 bis 20 Minuten

Taktische Varianten
im Wettspiel

Aufgaben auf den
einzelnen Positionen

Mannschaftstaktik

Abb. 3: Plan fiir den Aufbau einer Trainingseinheit

in das Haupttraining nahtlos iber. So kann das Schnelligkeits-
training gut mit dem technischen Training verbunden werden,
aber auch die Ballarbeit im Aufwérmtraining kann gut mit
technisch-taktischen Schwerpunkten fortgesetzt werden.

Fir den Hauptteil des Trainings werden bestimmte Ziele
fixiert, die mit Hilfe interessanter Spiel- und Ubungsformen
erreicht werden sollen. Dabei ist es sinnvoller, 20 Minuten
konzentriert zu arbeiten als 60 Minuten mit Beschéaftigungs-
therapie zu vergeuden.

Das in den Schwerpunkten Trainierte solite sich danach im
Wettspiel wiederfinden, das in kleinen Gruppen oder auch mit
allen Spielern der Trainingsgruppe gegen Ende der Trainings-
einheit durchgefuhrt wird. Auch hier soll angemerkt werden,
daB eine Spielzeit von etwa 3 mal 7 oder 4 mal 5 Minuten
Dauer im Wettkampftempo und mit notwendigen Korrekturen
versehen das Spielverhalten eher verbessert, als ein langeres
Spiel, das von vielen schon als Ausklang verstanden wird.
Nach einer wettkampfgeméaBen Spielbelastung am Ende des
Trainings konnte sich ein ,Regenerationsspiel” von 10 bis 15
Minuten anschlieBen, das keine groBen Belastungen beinhal-
tet. Da das jedoch von einigen Spielern immer wieder als
Wettkampf aufgefaBt und entsprechend intensiv durchgefiihrt
wird — und das ist eigentlich auch normal — ist es besser,
nach einer intensiven Trainingsbelastung einen leichten, lok-
keren Lauf zu absolvieren, bei dem man geistig abschalten
kann. Bevor die Spieler dann unter die Dusche gehen, sind sie
bestens erholt.

Das Training der 16- bis 18jahrigen Spieler unterscheidet sich
vom Training der 14- bis 16jahrigen nicht in wesentlichen
inhaltlichen Punkten. Lediglich in der Zeit und in der Intensitat
mussen Veranderungen eintreten.

Das Training der 16- bis 18jahrigen Jugendlichen unterschei-
det sich prinzipiell auch nicht vom Training der Senioren im
AmateurfuBball. Es muB dort, wo noch groBe Unterschiede
herrschen bezlglich Umfang, Intensitdt und Inhalt, sehr
schnell eine Angleichung erreicht werden. Der Ubergang vom
Jugendlichen 18jahrigen in den Amateur-Senioren-Bereich
muB sich nahtlos vollziehen kénnen. Fiir diejenigen Jugendli-
chen, die im obersten Leistungsbereich FuB fassen wollen,
reicht das normale Jugendtraining nicht aus. Sie muissen
allmahlich zum téglichen Training libergehen. Das bedeutet,
daB sie neben ihrem Vereinstraining weitere Trainingseinhei-
ten absolvieren missen.

Es ist nicht moglich, mit minimalem Trainingsaufwand
Hochstleistungen zu erreichen. Es macht erst dann Freude
und SpaB, FuBball leistungsorientiert zu trainieren und zu
spielen, wenn der Kérper und die Seele sich allmahlich darauf
vorbereiten. Der Korper toleriert die geforderten Belastungen
und richtet sich bei Uberlegter Planung durch Anpassung
darauf ein. Wir Trainer missen unseren Jugendlichen dabei
helfen.

Die in den kommenden Ausgaben von mir angebotenen
Trainingshilfen sollen einen entsprechenden ProzeB einlei-
ten.

Spielen — Uben
20 bis 30 Minuten

AN

Gruppentaktik

Aufwarmen
20 bis 25 Minuten

I

Schnelligkeit/Schnellkraft

2l Individualtaktik
Ballarbeit
Technisch-taktisches

Einlaufen/Einspielen Training

16 bis 18 Jahre

Wettspiel
20 Minuten

Ausklang
15 bis 20 Minuten

Taktische Varianten Leichtes
im Wettspiel lockeres
Auslaufen

Aufgaben auf den
einzelnen Positionen

Mannschaftstaktik

Abb. 4: Plan fiir den Aufbau einer Trainingseinheit
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C8 Terminologie/Bibliographie

Buchbesprechung

Deutscher FuBball-Bund (Hrsg.): FuBball-
Lehrplan 3. Jugendtraining — Aufbau und
Leistung. BLV-Verlagsgesellschaft, Miin-
chen, Wien, Ziirich 1987. 143 Seiten, zahlrei-
che Abbildungen und Fotos, DM 24—

Leistungsentwicklung und Forderung der
Freude am FuBballspiel, unter diesen Leitzie-
len entstand der von DFB-Trainer Gero Bi-
sanz verfaBte dritte Band der FuBball-Lehr-
planreihe.

Theoretische Grundlagen und praxisbezoge-
ne Lehrinhalte fiigen sich in dem Band ,Ju-
gendtraining — Aufbau und Leistung” zu ei-
nem umfassenden Gesamtkonzept, das in er-
ster Linie als Arbeitsgrundlage fir Jugend-
trainer und Ubungsleiter dient, dariiber hin-
aus aber einen groBen, dem FuBbalisport ver-
bundenen Leserkreis anspricht.

Das Buch informiert umfassend und praxis-
orientiert Uber Struktur und Schwerpunkte
(Ziele, Inhalte, Organisationsformen und
Lernhilfen) des Trainings mit Jugendlichen in
der Altersspanne von 10 bis 18 Jahren.

Den Auftakt bildet eine Einfiihrung in den
Verlauf der Entwicklungsphasen mit ihren
charakteristischen physischen und psychi-
schen Auspragungen. Diese fiir einen ent-
wicklungsgerechten, kontinuierlichen Lei-
stungsaufbau und fiir die Forderung der
spontanen Spielfreude und ihrer Weiterent-
wicklung im persdnlichen Wettkampf- und
Leistungserleben eminent wichtigen Erkennt-
nisse und padagogische Implikationen wer-
den in knapper, allgemeinverstdndlicher
Form dargestellt.

Das ohnehin kaum in eindeutig abgrenzbare
Kategorien faBbare Entwicklungsgeschehen
und eine analoge Zuordnung von Ausbil-
dungsschwerpunkten und Trainingsinhalten
wird im FuBballsport zusétzlich durch die
festgeschriebene Altersklasseneinteilung er-
schwert. Der Verfasser versucht, durch eine
in drei Ausbildungsabschnitte gegliederte
Rahmenplanung eine Abstimmung zwischen
Altersklassen, Entwicklungsphasen und Aus-
bildungsabschnitten zu erzielen. Der vorlie-
gende Band behandelt den 2. und den 3. Aus-
bildungsabschnitt (,Aufbau” 10 bis 14 Jahre
und ,Leistung” 14 bis 18 Jahre).

Jede Systematik muB hier Kompromisse ein-
gehen zwischen wissenschaftlicher Prazision
und Praktikabilitat, zumal die Entwicklung bei
Jungen und Madchen nicht synchron ver-
lauft. So wird im Praxisteil auch nicht explizit
zwischen dem Training der mannlichen und
der weiblichen Jugendlichen differenziert.
Ein allgemeiner Hinweis dazu erfolgt unter
der Ziel- und Inhaltsbestimmung des ,Lei-
stungs-Trainings”, die bezliglich der entwick-
lungstypischen Merkmale nach langjahriger
Erfahrung des Autors davon ausgeht, daB die
14- bis 18jahrigen Jungen und Médchen ge-
genuber ihren jlingeren Altersgenossen eine
hohere Leistungsbereitschaft und ein groBe-
res Leistungsvermogen zeigen.

Es bedarf keines besonderen Hinweises, daB
die drei Ausbildungsabschnitte nicht streng
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an bestimmte Altersklassen gekoppelt sind,
sondern daB hier flieBende Ubergange beste-
hen, um dem Entwicklungs- und Leistungs-
stand der Jugendlichen im Individual- und
Mannschaftstraining weitgehend gerecht zu
werden.

Nicht ganz glicklich gewahlt, allerdings
durch die inhaltliche Ausgestaltung ohne wei-
teren Belang, sind die Deklarationen der ein-
zelnen Ausbildungsabschnitte. Das ,FuBball-
spezifische Training®, mit dem der 2. Ausbil-
dungsabschnitt gekennzeichnet ist, 1Bt sich
grundsatzlich gleichfalls als , Leistungsorien-
tiertes Training" einstufen, auch wenn dieses
Etikett erst den 3. Abschnitt charakterisiert,
der zur deutlicheren Abgrenzung mit ,Lei-
stungstraining” bezeichnet werden kénnte.

Bei der Gegenliiberstellung der Zieldimensio-
nen ,Spezialisieren — FuBballspielen verbes-
sern” (2. Stufe) und ,Stabilisieren — FuBball-
spielen trainieren” (3. Stufe) stehen die Be-
griffe ,Verbessern“ und ,Trainieren” fir den
gleichen Sachverhalt. Aus den Zielvorstellun-
gen des Lehrplans abgeleitete Hinweise zur
Methodenkonzeption und exemplarische
Leitsatze fur die Arbeit der Trainer, Ubungs-
leiter und Sportiehrer in der Trainingspraxis
mit Jugendlichen sowie allgemeine Hinweise
zur Trainingsdurchfiihrung schlieBen den
Theorieteil ab und leiten zur Trainingspraxis
uber.

Der umfangreiche praktische Teil zum ,Auf-
bau® und zum , Leistungstraining* wird nach
bewahrtem Muster in die Blocke Angriff und
Abwehr unterteilt, wobei Dribbling, Passen
(mit Anbieten und Freilaufen) sowie die Ball-
kontrolle der zentralen Zielhandlung Tor-
schuB vorgeordnet sind. Leitgedanke ist da-
bei, daB das Dribbling von allen Spielern weit-
aus haufiger verlangt wird als der TorschuB
und daB Trainingseinheiten in der Regel nicht
mit dem TorschuB beginnen — selbst dann
nicht, wenn der TorschuB als ein Schwer-
punkt vorgesehen ist —, sondern mit Dribbling
und freien Formen des Zusammenspiels.

Pointiert kann die Konzeption des Aufbautrai-
nings als eine Renaissance der Technik ver-
standen werden, final gesehen, als unlgsbar
von der Taktikausbildung. Trivial oder nicht,
sie wird zu Recht als Grundvoraussetzung zur
Losung einfacher und komplexer Spielsitua-
tionen im Wettkampf eingestuft. Unter dem
Gesichtspunkt, daB letztlich von der Beherr-
schung der spielimmanenten Bewegungsab-
laufe das gesamte Spielniveau, die Realisie-
rung taktischer Spielziige, Spielkreativitat
und der 6konomische und effiziente Einsatz
konditioneller Fahigkeiten abhdngen, wird ei-
nem friihzeitig beginnenden qualifizierten
Techniktraining Prioritat eingerdumt.

Darauf aufbauend sieht die Strukturplanung
vor, spielbezogen-ganzheitlich, aber zu-
nachst unter erleichternden Bedingungen
durch Reduzierung der vielfdltigen EinfluB-
gréBen (Raum, Zeit, Gegner etc.), individual-
und gruppentaktisches Handeln zu entwik-
keln. Parallel zu einer Erweiterung der spiel-

taktischen Kenntnisse, des Spielverstandnis-
ses und der gedanklichen Handlungskompe-
tenz, sollen Selbstandigkeit und Kreativitat
geweckt und geférdert werden. Zentrales Ziel
ist dabei ein situationsgerechtes und varian-
tenreiches technisch-taktisches Handeln im
Wettkampf. Im Rahmen des Technik- und
Taktiktrainings (beide Bereiche sind, wie der
Praxisteil deutlich macht, nicht voneinander
zu trennen), werden motorische Grundeigen-
schaften immer mittrainiert. Dieser Um-
stand entbindet aber auch im Jugendbereich
nicht von einer systematischen Entwicklung
der konditionellen Leistungsgrundlagen.
SchwerpunktmaBig wird dieser Aufgabenbe-
reich dem dritten Ausbildungsabschnitt , Lei-
stungs-Training" zugeordnet.

Der Leser erhalt in wesentlichen Ziigen einen
Uberblick tiber die Akzentsetzung im Kondi-
tionstraining der B- und A-Jugendlichen, wo-
bei der Verfasser bemiiht ist, sowohl den ent-
wicklungsbedingten Erfordernissen als auch
den spezifischen Besonderheiten des FuB-
ballspiels Rechnung zu tragen. Die Ausfiih-
rungen zu den verschiedenen motorischen
Grundeigenschaften enthalten knapp gefaBt
praktikable Orientierungshilfen. Hierbei ist zu
beriicksichtigen, daB die allgemeine Trai-
ningslehre nur sehr begrenzt verwertbare Er-
kenntnisse zum sportspezifischen Leistungs-
training Jugendlicher anbietet.

Vorrangiges Ziel des ,Leistungs-Trainings"
ist die Leistungsstabilisierung und die flexible
Verfligbarkeit des technisch-taktischen
Handlungsrepertoires, zudem wird jetzt Wert
auf die Spezialisierung gelegt. Dem fortge-
schrittenen Ausbildungsstand und dem geho-
benen Leistungsniveau wird dadurch ent-
sprochen, daB die Schulung der Handlungs-
fahigkeit in komplexeren Spiel- und Trai-
ningsformen erfolgt und hdéhere Anspriiche
an die Ausbildung der konditionellen Lei-
stungsfaktoren gestellt werden.

Eine Art Checkliste zur Planung und Durch-
flhrung des Trainings sowie zur sorgfaltigen
Wettkampfvorbereitung und Wettkampfbe-
treuung setzt den SchiuBpunkt eines Fachbu-
ches, das eine Licke in dem fiir die Entwick-
lung des FuBballsports entscheidenden Be-
reich des Jugend- bzw. Juniorentrainings
schlieBt.

Es bleibt noch zu erwdhnen, daB Tabellen,
zahlreiche Abbildungen und Bilder die
Ubungsbeschreibungen  veranschaulichen
und die Informationsaufnahme erleichtern. In
diesem Zusammenhang wire es allerdings
winschenswert, daB der BLV-Verlag, ohne
Abstriche an der gewohnt hochwertigen Aus-
stattung. vorzunehmen, preisglnstiger kalku-
lieren wirde, zumal das Buch ausdriicklich
auch fur die Hand des Jugendspielers ge-
dacht ist, um Anregungen zum selbstandigen
Training zu geben.

Uberlassen wir das abschlieBende Urteil
Franz Beckenbauer: ,Mir scheint, die Arbeit
meines Kollegen ist sehr gut gelungen.”

Gunnar Gerisch
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A3 Konditionstraining

Hans-Dieter te Poel - Henning Eisfeld

Verbesserung der Schnelligkeit

Fortsetzung aus Heft 12/87

Allgemeine Vorbemerkungen zur
4. Trainingseinheit

Zum Krafttraining im FuBball

Zu diesem Themenkomplex liegen zahlreiche Veroffentlichun-
gen vor. Dem Interessierten sollen diesbezlglich nachfolgend
die wichtigsten Informationsquellen genannt werden:

GROSSER/STARISCHKA/ZIMMERMANN (1981 b); JONATH/
KREMPEL (1981); GROSSER/EHLENZ (1984 a und b); LET-
ZELTER/LETZELTER (1986).

(Die gesamte Literaturliste dieses Beitrags ist bei der
Redaktion erhaltlich.)

Insbesondere in den Verdffentlichungen von GROSSER/
EHLENZ (1984 a und b) zum Thema , Krafttraining fur FuBball-
spieler” wird u. a. der systematische Ablauf eines Muskelauf-
bautrainings Uber ein intramuskulares (Kraft-) Koordinations-
training mit dem Ziel 'Verbesserung der Schnelligkeit’ detail-
liert aufgezeigt. Dadurch eriibrigt es sich, die biologischen
Grundlagen und die Arten der Kraft, leistungslimitierende Fak-
toren und auch die Trainingsmethoden zum Kraftaufbau dar-
zustellen. Statt dessen wird nachfolgend versucht, dem Trai-
ner wichtige Informationen beziglich der korrekten Aus- und
Durchfiihrung von Ubungen aus dem Krafttraining zu geben.
Derartige Ausflihrungshinweise findet man zumeist kaum in
der 0. a. Literatur.

Die Kniebeuge mit der Langhantel (Bilder 1 und 2)

Folgende Bewegungsmerkmale soliten von Trainern und
Spielern insbesondere unter sportmedizinischen Aspekten
unbedingt beachtet werden:

— Die FlBe stehen etwas liber Schulterbreite auseinander, die
FuBspitzen sind leicht nach auBen gerichtet.

— Der Spieler steht auf ebenem Boden. Voraussetzung dafir
ist eine gute Dehnfahigkeit der Wadenmuskulatur (die
Unterlage von Fersenkeilen unter beiden Fersen halten wir
aufgrund der dadurch eintretenden Verkiirzung der Achil-
lessehnen fur unangebracht).

— Der Oberkorper ist aufrecht, weder Rundriicken noch Hohl-
kreuzhaltung. Die Hantel befindet sich in Vorhalte oder im
Nacken.

— Die Beugung in den Kniegelenken ist beendet, wenn Ober-
und Unterschenkel etwa einen Winkel von 90 Grad bilden
(AuBenkorrektur).

— Der Blick ist wahrend der Beuge- als auch der anschlieBen-
den Streckphase zur Decke gerichtet (Oberkorper bleibt
aufrecht!)
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— Die Knie bewegen sich immer direkt (iber den FuBspitzen,
die Fersen dirfen nicht den Boden verlassen.

— In der Umkehrphase, d. h., wenn die Beugung abgeschlos-
sen ist, erfolgt keine Pause.

— Die Streckphase der Beine nicht vollstandig zu Ende fiihren,
so daB die Gesamtanspannungszeit erhdht ist.

Hinweise:

— Der Ausflihrende soll sich vorstellen, daB er sich mit gera-
dem Ricken auf einen Stuhl setzt.

— Eine taktile Riickmeldung beziiglich das Beugewinkels
(90-Grad-Stellung) ist unter Zuhilfenahme eines Kastens
0. 4., den der Ausflihrende beriihren muB (Absitzen auf dem
Kasten muB vermieden werden, d. h. nach Kontakt sofortige
Einleitung der Streckphase), moglich.

— Erstmaliges Uben der Kniebeuge sollte ohne Fremdbela-
stung mit hinter dem Kopf verschrankten Handen erfolgen.

— Bei Anfangern und Jugendlichen die Ubung ohne Fremdbe-
lastung so lange durchfiihren lassen, bis diese ,stilistisch*
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einwandfrei beherrscht wird. Erst danach leichtere

Gewichte verwenden.

Bis zum 16. Lebensjahr sollte aufgrund unphysiologischer
Belastungen auf den Einsatz der Kniebeuge mit Hantelbela-
stung verzichtet werden. Fiir diese Altersgruppe wird empfoh-
len, die Kniebeuge mit hinter dem Kopf verschrankten Handen
8mal hintereinander durchfiihren zu lassen, wobei jede Knie-
beuge 8 Sekunden dauern soll (Beugung 4 Sekunden/Strek-
kung 4 Sekunden). Dieses ergibt eine Gesamtanspannungs-
zeit von 64 Sekunden. Anzustreben sind 5 bis 7 Serien bei
einer Serienpause von 3 bis 4 Minuten.

Im Schiileralter bietet sich noch eine weitere sinnvolle Alterna-
tive an. Den Schilern wird die Anweisung gegeben, sich
derart an eine Wand zu setzen, daB Ober- und Unterschenkel
einen 90°-Winkel bilden und der Ricken inklusive GesaB fest
an der Wand bleibt (Bild 3). Diese Position sollen sie dann 20
bis 30 Sekunden beibehalten. Eine Intensivierung kann diese
Ubung dadurch erfahren, daB die Anweisung erfolgt, sich aus
der ,Sitzhaltung” in den Hochzehenstand zu driicken (Arbeit
also nur aus den FuBgelenken unter Beibehaltung einer , Sitz-
haltung“). Es kommt dabei noch zusatzlich zu einer Aktivie-
rung der Wadenstreckmuskulatur (Bild 4). Aufgrund der
hohen Belastungen fur das Kniegelenk sollten anschlieBend
druckentlastende Ubungen durchgefiihrt werden (z. B. Rad-
fahren in der Rickenlage).

Bereits in der E- und D-Jugend kann man die Kniegelenkstrek-
ker (Oberschenkelvorderseite) kraftigen, indem man die Auf-
gabe stellt, eine ca. ,30-m-Strecke” mittels weiten Ausfall-

schritten zu durchschreiten, ohne dabei die Oberkdrperhal-
tung zu verandern.

»Powerziige*

Bewegungsmerkmale:

— Die FiiBe stehen etwas Uber Schulterbreite auseinander, die
FuBspitzen zeigen leicht nach auBen.

— Die Hantelstange befindet sich liber der Mitte der FliBe (vor
dem Korper).

— Der Ubende begibt sich in eine Art ,,Hockstellung”, indem er
FuB-, Knie- und Hiftgelenk beugt (GesaB in gleicher Héhe
wie die Stange oder etwas dartber).

— Der Rucken ist gerade, die Arme sind gestreckt (Bild 5).

— Die Einleitung der Zugbewegung erfolgt durch energisches
Strecken der Gelenke (FuB-/Knie-/Huftgelenk).

— Der Rucken bleibt gerade, die Arme bleiben lang.
— Den Oberkérper solange strecken, bis sich der Spieler im
Zehenstand befindet.

— In Hohe des Bauchnabels werden die Ellbogen nach auBen
geflihrt, um so die Hantel bis kurz unter das Kinn ziehen zu
konnen (Bild 6).

— Die Hantel mit geradem Riicken, ohne daB der Oberkdrper
vorne lberféllt, zu Boden setzen (Hantel quasi mittels Knie-
beuge absetzen).

Die vorgestellte Ubung solite man friihestens im A-Jugend-
Alter durchfiihren lassen, dann auch zunachst nur mit gerin-
gen Zusatzlasten oder nur mit der Hantelstange (10 bis 20 kg).
.Powerziige" stellen eine hervorragende Méglichkeit dar, die
Streckkraft der Beine zu verbessern, wobei sich die schnelle
Streckung auf den Laufschritt Gbertragen soll. Da es in einer
Bewegung zur gleichzeitigen Streckung in drei Gelenken
kommt, wird auch die Bewegungsstruktur, wie sie beim Kopf-
ballspiel oder bei der ,Luftarbeit® des Torhlters (z. B.
Absprung, um Flanken abzufangen) auftritt, mitgeschult. Hau-
fig tritt bei diesen Ubungen der Fehler auf, daB schon frihzei-
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tig versucht wird, die Hantelstange an das Kinn zu ziehen,
obwohl die Streckung in den Beinen noch nicht abgeschlos-
sen ist, d. h., die Arme ,arbeiten den Beinen vor. Dariiber
hinaus kdnnen Verletzungen auftreten, wenn versucht wird,
die Hantel durch ein ,HochreiBen“ des Oberkorpers zu
beschleunigen. Deshalb stets darauf hinweisen, daB die Bewe-
gung aus den FuBgelenken heraus beginnt.

B s
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Beugen der Unterschenkel gegen einen Widerstand

Die notwendige Kraftigung der Unterschenkelbeuger (Ober-
schenkelriickseite) kann auf unterschiedliche Weise vorge-
nommen werden.

@ Ausfiihrung an der ,,Beugermaschine” (Bild 7)

In Fitness-Raumen stehen zur Kraftigung der Beuger beson-
dere Apparaturen zur Verfugung. Diese Gerate sind so konzi-
piert, daB die Unterschenkel aus der Bauchlage gegen einen
einstellbaren Widerstand entweder wechselseitig oder beid-
beinig in Richtung GesaB geflhrt werden. Bei der Durchfih-
rung dieser Trainingsform muB auf jeden Fall darauf geachtet
werden, daB das GesaB beim Anbeugen nicht angehoben wird,
was zu einer Beckenabkippung nach vorne fihrt. Dadurch
wird nicht nur eine zusatzliche Belastung im Lendenwirbelbe-
reich provoziert, sondern auch der ProzeB der muskularen
Dysbalance unterstiitzt, d. h. in diesem Zusammenhang: Spie-
ler mit verkurztem Huftbeuger unterstitzen durch eine falsche
Ausfiihrung den ,VerkiirzungsprozeB“. Eine verklrzte Musku-
latur gerade im Huftbereich kann zu extremen Bewegungsbe-
eintrachtigungen, insbesondere beim Laufen, fihren (vgl.
GRAFF/PRAGER 1985, 93).

® Kraftigung der Beuger mittels Deuserband oder Partner-
widerstand (Bilder 8 und 9)

Der Spieler befindet sich in Bauchlage auf einem Kasten, der
durch Herausnehmen einzelner Elemente so einzurichten ist,
daB der jeweils linke bzw. rechte neben dem Kasten stehende
FuB vollkommenen Bodenkontakt hat. Ein Bein befindet sich
somit am Boden, das andere liegt auf dem Kasten. In Anleh-
nung an die ©. g. Angaben ist darauf zu achten, daB sich das
Huftgelenk mindestens in einer 90-Grad-Beugung befindet.
Das linke bzw. rechte Bein wird mit der jeweiligen Ferse bis an
das GesaB gefiihrt, wobei der am Kastenende stehende Part-
ner einen nicht zu hohen Gegendruck durch Handfassung an
der Ferse ausiibt, allerdings diesen Widerstand lber die volle
Bewegungsamplitude aufrechterhalt.

Der Partnerwiderstand kann auch durch das ,Deuserband”
ersetzt werden, welches an einer Sprossenwand befestigt
wird. Durch Verschieben des Kastens nach vorne oder hinten
kann die Zugspannung des Bandes erhéht bzw. vermindert
werden.

@ Kraftigung der Beuger mittels Medizinball (Bild 10)

Eine weitere Mdglichkeit, die Beuger zu kraftigen, ist im Bild
10 dargestellt. Hierbei ferst der sich am Boden in Bauchlage
befindende Spieler gegen einen von einem anderen Partner
gehaltenen Medizinball maximal schnell an, indem er kraftig
mit der jeweils linken/rechten Hacke (bei zum Schienbein hin
angezogenen Zehen) gegen den Ball tritt. Dieser wird knapp
Uber seinem GesaB vom Partner gehalten. Empfehlenswert ist
die Durchfihrung von 25 bis 30 schnellkraftigen Anfersbewe-
gungen.

Weiterbildung

Systemische Sportpsychologie

fiir Trainer und Betreuer

Einflihrungsseminar: 9. 3. bis 11. 3. 1988

Néhere Informationen:

Siegener Privat-Institut fir Psychologie

Dipl.-Psych. J. SchweiBgut und H. Johnson

MelanchthonstraBe 10, 5900 Siegen, Telefon 02 71 / 33 50 61
Fordern Sie auch unsere Informationen tber die Einzelberatung
von Trainern und Sportlern an!
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»Schocken riickwarts iiber Kopf/vorwéarts® (Bilder 11 bis 14)
Ziel: Verbesserung der Beinstreckkraft

Bewegungsmerkmale/Korrekturhinweise:

— Die Ausgangsstellung (Schocken rickwarts) ist wie bei der
~Beugestellung” Kniebeuge, der Rucken ist gerade.

— Die Bewegung beginnt im FuBgelenk, lauft weiter zum Knie-
gelenk und setzt sich lber das Hiftgelenk fort bis die
Gesamtkorperstreckung erreicht ist.

— Beim ,Schocken riickwarts” ruckartige und reiBende Bewe-
gungen des Oberkdrpers vermeiden, die Bewegung nach
oben hinten erfolgen lassen.

— ,Schocken vorwarts® aus der leichten Schrittstellung
(SchuBbein vorne) einleiten.

— Die Ausfuhrung ist wie beim ,Schocken rickwarts®, nur
daB Kugel oder Medizinball nach vorne oben geworfen
wird.

Die Kugel bzw. der Medizinball sollten ihre Hauptbeschleuni-
gung aus der Beinstreckung erfahren, so daB zum Beispiel die
Schultern bzw. die Arme nur das letzte Glied in der Kette sind
und die Bewegung abschlieBen.

Das ,Schocken rickwarts uber Kopf/vorwarts“ bietet eine
Moglichkeit, die Streckergruppe der Beine ohne groBen Auf-
wand schnellkraftig zu trainieren.

Die auf die 0. a. Trainingsformen bezogenen Wiederholungs-
zahlen, Serien und Pausen sind eingehend und anschaulich
von GROSSER/EHLENZ (1984) dargestellt worden und sollen
an dieser Stelle nicht wiederholt werden.

Mg ,Ich hab’ da ein Problem .. .”

Beratung heiBt das Schwerpunktthema der 4. Ausgabe von ,sportpsychologie®.
In praxisbezogenen Beitragen werden die Grundlagen einer psychologischen
Beratung von Sportlern aufgezeigt. Im Mittelpunkt steht dabei die Dreiecksbe-
ziehung Athlet — Trainer — Psychologe. Interessiert? Ein Jahresabo (4 Aus-
gaben) von ,sportpsychologie” kostet DM 32, (im Ausland DM 36,-). Ein Pro-
beheft der 3. Ausgabe gibt's zum ,Schnupperpreis® von DM 3,20 (in 80-Pf-
Briefmarken oder mit Scheck bestellen); diese Schutzgebiihr bringen wir im
Abonnementsfalle von der ersten Rechnung in Abzug. Und Abonnenten von
shandballtraining”, ,fuBballtraining” oder ,deutsche volleyball-zeitschrift"
erhalten auf den Abopreis von ,sportpsychologie” 20% Rabatt!
Denn ,sportpsychologie” ergénzt den Stoff unserer Zeitschriften
um einen wichtigen Bereich.

Philippka-Verlag,
Steinfurter StraBe 104, 4400 Miinster, = 02 51/ 2 05 37
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- Fufthdll-Bibliothek

-
I. Umfass. Darstellungen

Bauer: FuBball perfekt. Vom Anfanger
zum Profi. 142 Seiten DM 28,00
Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren
der Leistung, Spieler- und Mann-
schaftsflihrung. 191 Seiten DM 18,00
Bisanz/Gerisch: FuBball, Training,
Technik, Taktik.rororo-Sportbuch, 316S.,
fiir Trainer aller Leistungskl.DM 12,80
Briiggemann/Albrecht: Modernes
FuBballtraining, 344 SeitenDM 45,00
Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan |
(Training mit der Nationalmann-
schaft), 94 Seiten DM 19,80

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

DM 28,50

Koch u.a.:
FuBball.
Handbuch
o fir

« Ubungslei-
ter. Sport-
verlag
(DDR) 1986.
264 Seiten
DM 27,80

Talaga: FuBballtraining. 272 Seiten.
Talaga: FuBballtechnik. 202 Seiten.

Il. Fuiball-Trainingslehre

Jung: Attraktiver AmateurfuBball.
Eine Anleitung fiir eine mehrjahrige

konditionellen, taktischen und psy-
chologischen Arbeit. 160 S.DM 24,60

schung. 248 Seiten

lil. Teilgebiete

1. Konditionsschulung

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

Bantz/Weisweiler: Spiel und Gymna-

Fuchs/Kruber/Jansen: Technik- und
Konditionsschulung FuBball. (28seiti-
ges Beiheft, 48 Arbeitsk.) DM 28,80

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

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

2. Jugendtraining

Bauer: richtig fuBballspielen. 128 Sei-
ten. Zur Erstinformation vor allem fiir
Jugendtrainer. DM 12,80
Bisanz/Gerisch: Mini-FuBball, 84
Seiten DM 14,00

Deutscher FuBball-Bund:Lehrplanl:
Kinder- und Jugendtraining (Grundla-
gen), 95 Seiten, ca. 100 Fotos/
Abbildungen DM 24,00

Talaga: FuBballtaktik. 219 Seiten. Die
wichtigsten theorethischen und prak-
tischen Aspekte des FuBballtrainings
in drei Teilbdnden.Je Band DM 15,90

Trainingskonzeption beziglich der

Albrecht (Hrsg.): FuBballsport. Er-
gebnisse sportwissenschaftlicher For-
DM 32,00

DM 16,80

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

Deutscher FuBballbund: Lehrplan ||l
Jugendtraining. Aufbauund Leistung.
144 Seiten DM 24,00

Wittmann/Maier/Pfeifer: WFV-

Handbuch ,FuBball-Praxis", 3. Teil: Ju-
DM 28,00

gendtraining. 294 Seiten

Alte
Jahrgange

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

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

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

Pfeifer/Maier: ,FuBball-Praxis®. 4.
Teil: Jugendtraining Il. (Technik, Tak-
tik, Kondition) 290 Seiten, iber 1000
Ubungs-, Spiel- und Wettkampffor-
men DM 28,00

Sneyers: Spiellibungen fiir den Ju-
gendtrainer. 40 Trainingseinheiten fiir
8-12)./12-14)./14-16j./16-20j., 208 Sei-
ten DM 29,80

Rogalski/Degel: FuBball (Reihe
»Schilersport“/DDR).160S.DM 10,80

3. Torwarttraining

Frans Hoek

Der
FuBbali-Torwa

Ein Linetacien

d Wamarmgt

Hoek: Der
FuBball-Tor-
wart. Eine
I systemati-
sche Ge-
samtdarstel-
| lung. 151 8.
| DM 27,00
Hargitay: Modernes Torwart-Training.
244 Seiten, DM 24,00
Thissen/Roellgen: Torwartspiel im
FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und Fo-
tos Neuauflage Sept.'87. DM 32,-

| e

AufgepaBt: Neu oder verbilligt!

Neu!

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

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

Frank: Trainingsprogramme fiir FuB-
ball-Amateurvereine. 128 S. Neuauf-
lage Oktober '87. DM 24,80
Lammich: Spiele fiir das FuBballtrai-
ning. 177 Spiele, 168 SeitenDM 10,80
Studener: FuBballtraining. Teil lund 1.
312 Abb., 282 Seiten DM 24,80
Wenzlaff: 100 Spiele mit dem FuBball
und Medizinball. 208 Seiten, 100 Skiz-
zen, Neuersch. 1986 DM 29,80
Zeeb: FuBball-Training (Planung,
Durchfiihrung), 94 Trainingsprogram-
me. 160 Seiten DM 24,80

5. Sonstiges
wiel eI N Coerver:
FuBball-
FlleaIItgdlm'k technik.
B d ‘ Dribbeln
o und
Tricksen.
Passen
und
Schie-
Ben. 199
Seiten,
T725Fo0-
tos.
DM 29,80

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

- FuBballtechnik, Teil 2: Abwehrtech-

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

bisher DM 34,80, jetzt DM 19,80
Busch: FuBball in der Schule. 5. Aufl.,
87 S. bisher DM 14,80, jetzt DM 9,80

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

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

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

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

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

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

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

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

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

. 1987/88

DAIER

Chronik und

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

DM 19,80
Achtung: Restauflage 86/87 DM 9,90

IV. Fur Sportiehrer

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

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrgénge des Bundes Dt. FuBball-
Lehrer)
Saarbriicken ('78) DM 11,00
Dusiburg ('79), Trier ('80), Warendorf
('81) je DM 13,00
Regensburg ('82), Duisburg ('83),
Hennef ('84) je DM 15,00
Sylt ('85), Berlin ('86), Warendorf ('87)
je DM 17,00

Alle diese Titel gibt’s beim Philippka-Buchversand - Bestellschein Seite 13!
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Formen zur Sprungkraftschulung

Abb. 1

Ziel: Verbesserung der Schnelligkeit

Zahlreiche Untersuchungen haben deutlich gemacht, daB
kurze Springe (z. B. ,3er-/5er-Hopp” sowohl ein- als auch
beidbeinig) vor allem eine Zunahme der Start- und Sprintkraft
bewirken, lange Spriinge (z. B. der Sprunglauf) hingegen zu
einer Steigerung der Sprintschnelligkeit fiihren.

Nachfolgend werden Trainingsformen angefuhrt, die beiden
Ansprichen gerecht werden:

Mehrfachspriinge

Aus dem Stand bzw. mit bis zu 3 Anlaufschritten im Wechsel-
rhythmus. Die Spieler sollen die Geschwindigkeit von
Absprung zu Absprung steigern.

Spriinge mit 3 bis 7 Anlaufschritten (Abb. 1)

Die Rhythmen kénnen bei beiden Ubungen beliebig oft
gewechselt werden. Empfohlen wird eine Durchfliihrung von
3 bis 10 Serien mit 5 bis 20 Spriingen (in Serie).

Kurze Spriinge — ein- und beidbeinig

Die kurzen Spriinge bediirfen ebenfalls einer exakten Bewe-
gungsausfiihrung. Die einfachste Form in dieser Kategorie
stellen die ,Einbeinspriinge” dar, die als ,3er" — oder ,5er-
Hopp“ durchgefiihrt werden (jeweils auf dem rechten bzw.
linken Bein). Bei der beidbeinigen Ausfihrung kann man die
Jtiefen Hockspriinge“ von den ,Hock-Streck-Springen® un-
terscheiden.

»Tiefe Hockspriinge“ (Abb. 2)
Der Ubende bleibt wahrend der Sprungserie in der Hockstel-
lung.

»FuBgelenkspriinge“ als Beispiel einer vertikalen Sprungform
(Abb. 4)

Die vertikalen Sprungformen erweisen sich als besonders
positiv flir das Training der Schnelligkeit. Hierbei sind vor
allem die , FuBgelenkspringe" hervorzuheben, die als reaktive
Sprungformen bereits im Schuleralter vorbereitend eingefihrt
werden kénnen. So kdnnen das Seilhipfen, Hipfspiele aller
Art mit und ohne Ball, Hupflibungen auf der Stelle ein-/beid-
beinig oder im Wechsel, als ,Hampelmann”, in Form des
Anhockens, Gratschens usw. speziellere Ubungsformen im
Jugend- und Erwachsenenbereich einleiten.
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»Hock-Streck-Spriinge“ (Abb. 3)
Ausgangsstellung Hocke, wahrend der Flugphase Gesamtkor-
perstreckung, Landung wiederum in der Hocke.
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— Kurzer Bodenkontakt (,,Prellen*).

— Spielern die Anweisung geben, sie sollen sich vorstellen, bei
jedem Bodenkontakt auf eine heiBe Herdplatte zu springen.

— Die Bewegung erfolgt nur aus den FuBgelenken heraus
ohne starke Knie- und Huftbewegung.

— Die FuBspitzen sind in der Luft angezogen.

— Rumpf, Hifte, Knie und FuBe sind beim Absprung vollkom-
men gestreckt.

— Bei der Landung kein Nachgeben im Knie- und Hiftgelenk,
sondern versuchen, sofort wieder in den Sprung ,,umzu-
lenken”.

— Kurzer Doppelarmschwung mit fixierten Armen in Vorhalte.

— Die Bewegung wird vornehmlich von den FuBballen getra-
gen, d. h., ,Durchschlagen™ der Hacken verhindern.

Vertikale Sprungformen in einem ,,Sprungparcours” (Abb. 5)
Im Erwachsenenbereich ergibt sich die Moglichkeit, vertikale
Sprungformen innerhalb eines ,Sprungparcours” anzuwen-
den. Die Hindernisse konnen dabei sowohl ohne als auch mit
kurzen Zwischenhipfern Gberwunden werden. Sie kénnen
weiterhin mit ,FuBgelenkspriingen“ (dann allerdings niedri-
gere Hindernisse bis 20 cm) oder aber mit Anhocken in der
Luft Gberwunden werden.

Allerdings sollten auch hierbei die Hindernisse nicht zu hoch
gewahlt werden (30 bis 40 cm), um die kurze Bodenkontakt-
zeit zu gewahrleisten. Empfehlenswert ist, pro Serie maximal 8
Springe durchfiihren zu lassen und die Serienzahl auf 10 bis
12 zu begrenzen. Die Pausen zwischen den Serien sollten 2 bis
3 Minuten betragen und durch Traben und Lockerungsibun-
gen ausgefullt werden.
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A3 Konditionstraining
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»Schrittwechselspriinge“ (Abb. 6)

Eine weitere Trainingsform stellen die ,Schrittwechsel-
sprunge” dar, bei denen die gleichen Ausflihrungsvorschriften
gelten wie bei allen anderen reaktiven Sprungformen.

Bei den ,Schrittwechselspriingen” wird aus der leichten
Schrittstellung (links vor rechts oder umgekehrt) der Sprung
nach oben ausgeflihrt, wobei nach der Ganzkérperstreckung
der Sprung blitzartig in der Schrittstellung (rechts vor links
oder umgekehrt) wieder abgefangen und in den neuerlichen
Sprung Uberfihrt wird.
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Abb. 6

4. Trainingseinheit

Trainingsziel: Verbesserung der Sprint-/Startkraft
Trainingsort:

Am geeignetsten Aschenplatz (oder Kunststoffanlage, hier:
Tartanbahn oder Kunstrasen, Hartplatz, Turnhalle(nboden)

Bei Sprungarbeit auf dem Rasen wirkt sich dessen ,absorbie-
rende” Eigenschaft auf den Bodenkontakt eventuell negativ
auf die anzustrebende kurze Bodenkontaktzeit aus.
AuBerdem weisen die meisten Rasenflachen relativ viele Un-
ebenheiten auf, so daB Schadigungen am Bandapparat durch
Umknicken oder dergleichen auftreten konnen.

Aufwarmen (15 Minuten)

Vor Aufnahme eines Sprungkrafttrainings ist es normaler-
weise nicht notig, ein spezielles Aufwarmprogramm durchfiih-
ren zu lassen. Deshalb verweisen wir an dieser Stelle auf die
Aufwarmphasen der 1. bis 3. Trainingseinheit. Lediglich das
.Stretchen” sollte nicht lbertrieben werden, um speziell die
unteren Extremitdten ,auf Spannung” zu halten.

Hauptteil (45—75 Minuten)
Ubung 1:
Tiefe Hockspriinge

Die Spieler fuhren hintereinander 5 Hockspriinge aus, ohne in
der jeweiligen Hockstellung zu verweilen. lhre Aufgabe ist es,
eine maximale Sprungweite zu erzielen. Es werden insgesamt
5 Wiederholungen durchgefihrt.

Ubung 2:
~3er-Hopp“

Die Spieler fihren auf einem Bein 3 Spriinge aus und versu-
chen, eine moglichst groBe Weite zu erreichen. Es werden
insgesamt 10 Serien absolviert. Nach jeder Serie wird ein
Wechsel des Sprungbeines vorgenommen. Zwischen der 5.
und 6. Serie erfolgt eine Pause von 3 Minuten Dauer, die mit
Lockerungstibungen ausgefillt wird.

Ubung 3:
Schrittwechselspriinge
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3 bis 8 Serien (je nach Alter und Leistungsstand) mit 8 bis 10
Wiederholungen. Zwischen den einzelnen Serien erfolgt eine
Pause von jeweils 2 bis 3 Minuten.

Ubung 4:

Sprungparcours

Je nach Leistungsstand und Alter betragt die Hindernishdhe
zwischen 15 bis 40 Zentimeter. Die Abstdnde zwischen den
Hindernissen kénnen so eingerichtet werden, daB diese ohne
oder mit ein bis zwei Zwischenhlpfern Gberwunden werden
mussen. In einer Sprungbahn sollten nicht mehr als 10 Boden-
kontakte erfolgen. Stehen keine Hindernisse zur Verfiigung,
so kénnen auf den Untergrund kleine Graben aufgezeichnet
werden, die dann durch Spriinge (mit Anhocken Uber dem
jeweiligen Graben) bewaltigt werden mussen. Im Schiler- und
Jugendbereich sollten die Spieler in der Regel keine Einbein-
sprunge ausflinren. Spieler mit einer starken Sprungkraft kén-
nen davon ausgenommen werden.

Wiederholungen:

Schiuler: 3 bis 4 Durchgénge bei 8 bis 10 Wiederholungen
Jugend: 5 bis 7 Durchgéange bei 8 bis 10 Wiederholungen
Erwachsene: 8 bis 10 Durchgéange bei 8 bis 10 Wiederho-
lungen

Pausen zwischen den Durchgangen: ca. 2 bis 3 Minuten.

Im Seniorenbereich kann der Parcours auch lediglich durch
~FuBgelenkspriinge” absolviert werden. Die Hindernisse soll-
ten dann allerdings eine Hohe von 25 bis 30 cm nicht (iber-
schreiten. Am einfachsten kann man sich damit behelfen,

6 bis 8 FuBbélle in einem gewissen Abstand (ca. 1 Meter)
hintereinanderzulegen, die dann Ubersprungen werden
mussen.

Zwischen den Ubungen erfolgt eine Pause von 3 bis 5 Mi-
nuten.

Zum AbschluB laufen sich die Spieler locker aus.

Die gemachten Angaben sind lediglich als Richtwerte anzuse-
hen. Mit zunehmendem Trainingsalter kann eine Intensivie-
rung und Erhéhung der Anzahl der Springe vorgenommen
werden. Allerdings ist bei offensichtlicher Ermiidung das
Sprungkrafttraining sofort einzustellen, falls der schnellig-
keitsverbessernde Charakter erhalten bleiben soll.
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Allgemeine methodische und didaktische SchluB3folgerungen fiir die Trainingspraxis

Aufbau und Durchflihrung eines Schnelligkeitstrainings
(vgl. TE 1 bis 4) setzen eine detaillierte Analyse des Trai-
ningsgegenstandes voraus und beriicksichtigen folgende
zentrale Fragestellungen (inklusive inhaltlicher Bestim-
mung; nachfolgend skizziert):

1. Was versteht man unter Schnelligkeit und wie 1aBt sie
sich fuBballspezifisch einteilen?

— Reaktionsschnelligkeit (z. B. schnellste Abwehrreaktio-
nen bei Torhiitern auf akustische, optische und taktile
Signale)

— Azyklische Schnelligkeit (z. B. maximale Aktions- bzw.
Bewegungsschnelligkeit eines Verteidigers beim ,Tack-
ling")

— Zyklische Schnelligkeit (z. B. maximale Fortbewegungs-
schnelligkeit bei Antritten nach vorn)

Je nach Trainingsabsicht wéahlt der Trainer diesbezuglich
seine Trainingsformen flir seine Mannschaft aus (vgl. TE 1
bis 4).

2. Wovon héngt die zyklische/azyklische Schnelligkeit
ab?

U.a.von...

— Der Kontraktionsgeschwindigkeit der entsprechenden
Muskulatur

— Der Kraft (Schnellkraft)

— Der Koordinationsfahigkeit

— Der Dehnbarkeit und Elastizitat der Muskulatur

— Der Willenskraft zur maximalen Beschleunigung einer
Bewegung

— Den anthropometrischen Merkmalen der Spieler

— Der Muskelstruktur

— Der Reaktionsfahigkeit

Diese Faktoren kénnen dem Trainer wichtige Erklarungs-
ansatze (ber die moglichen Ursachen der Schnelligkeit
bzw. Nicht-Schnelligkeit (bezogen auf ein sportartspezifi-
sches Leistungsniveau) seiner Spieler geben.

3. Wie kann man die Schnelligkeit im Training verbes-

sern?

Durch...

— Das Training der Koordination

— Das Training der Reaktions- und Antrittsschnelligkeit
(zyklisch/azyklisch)

— Das Krafttraining, vor allem die Steigerung der Grund-
kraft und die VergréBerung des Muskelquerschnitts der
unteren Extremitaten

— FuBbalispezifische Spielformen, die aufgrund
Struktur ein Schnelligkeitstraining ermdglichen

ihrer

4. Welche Trainingsgrundsédtze und methodische Leitli-
nien miissen beim Schnelligkeitstraining besonders
beachtet werden?

Trainingsgrundsétze:

— Die Muskulatur der Spieler muB vor dem Schnelligkeits-
training aufgewarmt, gedehnt und gelockert worden sein

— Ein leistungssteigerndes Schnelligkeitstraining setzt
einen ermudungsfreien korperlichen und psychischen
Zustand der Spieler voraus

— Innerhalb einer Trainingseinheit erfolgt das Schnellig-
keitstraining nach dem Aufwarmteil

Methodische Leitlinien:

— ,Komplexe Methode“: Schnelligkeit der sportlichen
Bewegung wird insgesamt geschult (vgl. TE 3)

— ,Analytische” Methode: Verbesserung der einzelnen
Teilfaktoren; hier: Koordination (vgl. TE 1), Reaktions-
und Antrittschnelligkeit ohne Ball (vgl. TE 2) und Kraft
(vgl. TE 4)

Trainingsmethode:

— Wiederholungsmethode (mit vollstandigen Pausen),
erganzt durch die Methode des intensiven Intervalltrai-
nings

Belastungsnormative

— Reizhdhe (Intensitat): maximal (95 bis 100%)

— Reizdauer: so lang, wie sich die Ermidung nicht
geschwindigkeitsmindernd auswirkt (ca. 15 bis 30 Meter)

— Reizdichte: fast vollige Wiederherstellung der physi-
schen und psychischen Leistungsfahigkeit in den Pau-
sen (aktive Pausengestaltung); Pausenldnge zwischen
den Wiederholungen: ca. 2 bis 5 Minuten; Pausenlange
zwischen den Serien: ca. 8 bis 10 Minuten

— Reizumfang: niedrig; z. B. nach dem Serienprinzip 1 bis
3 Serien a 8 bis 10 Wiederholungen

5. Wie entstehen Geschwindigkeitsbarrieren und wie
kann man diese im Training vermeiden bzw. beheben?
Geschwindigkeitsbarrieren

— Durch zu haufige Wiederholungen mit maximaler Ge-
schwindigkeit

— Durch gleichbleibende Trainingsformen, Methoden und
Belastungsreize (ber einen langeren Zeitraum (u. a. Be-
wegungsstereotyp)

MaBnahmen:

— Vielseitige, abwechslungsreiche und zielgerichtete Trai-
ningsgestaltung

— Erleichterte Bedingungen im Training (z. B. durch Berg-
ablaufe)

— Variable und spezielle Trainingsmittel, z. B. ,fliegende*
Laufe, Tempowechsellaufe, Ins and Outs, Innervations-
training (= aus dem Traben plétzliches Anfersen bzw.
Knieheben)

6. Wie solite eine TE mit dem Ziel Schnelligkeitstraining
in der Praxis aufgebaut werden?

— 20 bis 30 Minuten intensives Aufwarmen
— 25 bis 30 Minuten Schnelligkeitstraining

— 10 Minuten Auslaufen mit einigen Dehn- und Locke-
rungsibungen.
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Zentrale Fortbildung

Bad Fiissing erwartet
700 Trainer zum ITK 1988

In der Zeit vom 3.—6. Juli 1988 findet der
alljghrliche Internationale Trainer-KongreB
(ITK) des Bundes Deutscher FuBball-Lehrer
(BDFL) in Bad Flssing statt, an welchem alle
vom Deutschen FuBball-Bund lizensierten
Trainer mit A-Lizenz und FuBball-Lehrer-Di-
plom teilnehmen kénnen. Dabei handelt es
sich um eine einzige Veranstaltung, deren
Kapazitat fur rund 700 Trainer ausgelegt ist.
Diese Veranstaltung wird als Fortbildung im
Sinne der Trainerordnung vom Deutschen
FuBball-Bund anerkannt. Die Teilnahme ist
ausreichend fir die pflichtgeméaBen 20 Unter-
richtseinheiten (UE), die im Fortbildungszeit-
raum 1988 —1990 absolviert werden mussen,
um eine neue Lizenz flir den Zeitraum
1991-1993 beantragen zu kénnen.

Alle BDFL-Mitglieder erhalten im Verlauf des
Monats Januar 1988 von der Bundesge-
schéftsstelle ausflhrliche Unterlagen mit der
offiziellen Ausschreibung, Zimmerbestell-
schein etc. zugesandt. Zur schnellen Informa-
tion wird vorab schon erwéhnt, daB 1988 der
gleiche Anmeldungsmodus gilt, der beim ITK
von Sylt 1985 Anwendung fand, d. h.: alle
BDFL-Mitglieder kdnnen sich nur direkt bei
der Kurverwaltung Bad Fissing anmelden
mittels Quartierbestellung, das vom Besteller
beim Vermieter direkt bezahlt werden muB.
Dafiir entfdllt die ansonsten ibliche Zahlung
einer Eigenbeteiligung an den BDFL. Hiermit
soll auch sichergestellt werden, daB jeder
KongreBteilnehmer die Moglichkeit hat, Quar-
tier flr einen langeren Zeitraum als der Kon-
greBdauer (3.—6. Juli 1988) und auch fiir sei-
nen personlich angemessenen Standard so-
wie flr Begleitpersonen zu buchen.

Informationen fiir
Nichtmitglieder des BDFL

Interessierte Trainer, die nicht dem BDFL als
Mitglied angehdren, jedoch im Besitz der A-
Lizenz oder des FuBball-Lehrer-Diploms sind,
kénnen ebenfalls an diesem Trainer-KongreB
teilnehmen, wobei die nachfolgend genann-
ten Anmeldungskriterien strikt einzuhalten
sind:

a) formlose, schriftiche Anmeldung an die
BDFL-Bundesgeschaftsstelle, Donners-
bergstraBe 4, 6200 Wiesbaden, mit Nach-
weis Uber Besitz einer giiltigen DFB-Lizenz
flir A-Trainer oder FuBball-Lehrer und ei-
nem Vermerk, ob Quartier bendtigt wird
oder nicht;

b) zum Zeitpunkt der schriftlichen Anmel-
dung ist auBerdem eine Uberweisung er-
forderlich in Héhe von DM 100,— auf Son-
derkonto Trainer-KongreB Nr.
1024 1166 00 bei BfG Wiesbaden, BLZ
510 101 11, fur dbliche Verpflegung und
allgemeine Kongrefigebiihren;

c) nach Eingang dieser Voraussetzungen er-
halten die Anmelder weitere Nachricht,
u.a. einen Zimmerbestellschein zwecks
Weiterleitung an die Kurverwaltung in 8397
Bad Fissing zur verbindlichen Quartierbe-
stellung, das vom Besteller beim Vermieter
direkt bezahlt werden muB;
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d) Trainer mit auslandischer Nationalitdt und
Wohnsitz im Ausland kénen nur teilneh-
men, wenn sie oder ihr nationaler Trainer-
verband eine persénliche Einladung des
BDFL erhalten haben;

e) AnmeldeschluB flr alle Teilnehmer ist un-
widerruflich der 31. Marz 1988 (Poststem-
pel). Im Falle etwaiger Uberbuchung des
Kongresses entscheidet Uber die Teilnah-
me die zeitliche Reihenfolge des Anmel-
dungseingangs;

f) fur eventuelle Rickfragen steht die BDFL-
Bundesgeschéftsstelle, am besten telefo-
nisch unter der Rufnummer 06121/
84 34 69, gerne zur Verfigung, jedoch
nicht zwischen dem 1. und 21. Februar
1988 wegen Urlaubsabwesenheit.

Regionale Fortbildung

Bis zur néchsten Ausgabe von ,fuBballtrai-
ning" findet durch die Verbandsgruppe Ber-
lin nur eine regionale BDFL-Fortbildungsver-
anstaltung statt.

Termin: Montag, 8. Februar, 18.00 Uhr

Tagungsort: Sporthalle Schoneberg
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Geduld fiir
Lizenzverlangerungen

Frau Schwenk vom DFB bittet um Geduld bei
den Lizenzverlangerungen und auf keinen
Fall anzurufen, da in letzter Zeit infolge von
20 bis 50 Telefonaten pro Tag die Ausstellung
der neuen Lizenzen noch wesentlich verzd-
gert wurde. Bei Frau Schwenk sind alle Antra-
ge auf Lizenzverlangerung in guten Handen,
die nach der zeitlichen Reihenfolge des Ein-
gangs bearbeitet werden. Sofern noch Riick-
fragen zu klaren sind, setzt sich Frau
Schwenk von sich aus mit den Betroffenen
direkt in Verbindung.

Also bitte, nicht mehr anrufen! Je weniger
Anrufe, desto mehr Zeit kann flr die Neuaus-
stellung der rund 3000 Lizenzen verwandt
werden. Frau Schwenk ist nach besten Kraf-
ten bemiht, diese umfangreiche Aktion so
schnell wie moglich abzuwickeln. Deshalb
bitte etwas Geduld und Verstéandnis, wenn die
Zusendung ihrer neuen Lizenz etwas langer
dauern sollte.

KongreB-Dokumentation
Warendorf 1987 ist auf dem Markt

Die Dokumentation des BDFL-Kongresses
von Warendorf 1987 ist seit letztem Monat auf
dem Markt. Unter dem Titel ,Das Training der
Jugend und Amateure als Grundlage fiir den
SpitzenfuBball" sind in einem umfangreichen
Werk viele interessante Referate und prakti-
sche Lehr-Demonstrationen von DFB-Ausbil-
dungschef Gero Bisanz, dem neuen Trainer
der Nationalmannschaft Holger Osieck, von
Wiel Coerver, Gerhard Bauer, Horst Zingraf,
Dr. Dieter Rosenbaum, den OFB-Trainern
Gerhard Hitzel und Paul Gludovatz, von Giin-
ter Grothkopp, Harald Norpoth, Werner Kern,
Horst Widmann, Horst R. Schmidt und dem
Schweizer Prof. Dr. Biener enthalten. Ein
hochaktueller Lese- und Lernstoff fiir enga-
gierte Trainer als Unterstitzung flr die prakti-
sche Arbeit in den Vereinen.

News
PON

Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

RheingaustraBe 129a, 6200 Wiesbaden
Telefon 0 61 21 /84 34 69

Die Dokumentation kann iber Sport-Saller,
Judenhof 110, 8701 Tauberrettersheim, und
Uber den Philippka-Verlag, Steinfurter StraBe
104, 4400 Munster, bezogen werden (Preis
DM 17,— + Porto).

Geschaftsstellen-Urlaub

Der BDFL bittet um Kenntnisnahme und Ver-
stdndnis, daB seine Bundesgeschéftsstelle
vom 1.—19. Februar 1988 aus Urlaubsgrin-
den geschlossen bleibt.

Mitgliedschaft im BDFL wird beantragt von
nachfolgenden Trainern mit A-Lizenz und/
oder FuBball-Lehrer-Diplom:

Behrendt, Manfred, Watermannsweg 66,
4630 Bochum 6

Dulz, Hans G., Amalienplatz 1, 3300 Braun-
schweig

Dykta, Bruno, Friedrich-Ruckert-StraBe 7,
8601 Kirchlauter-Neubrunn

Faust, Harald, Mark-Aurel-StraBe 3, 6000
Frankfurt

Grunenberg, Thomas, Seegefelder StraBe
159, 1000 Berlin 20

Hochheimer, Dieter, LinsenbergstraBe 11,
6234 Hattersheim 3

Jurak, Drago, Brockmannweg 8, 4507 Has-
bergen

Kitzler, Gerhard, Am Hochfeld 4, 8890 Sulz-
bach

Knees, Hans-Giinther, Griiner Weg 8, 6331
Schoffengrund

Lehmanski, Rainer, Brunnenweg 8, 8152
Feldkirchen-Westerham 1

Sander, Martin, RudolfstraBe 29, 4500 Osna-
brick

Schulz, Jiirgen, Bohmerwaldweg 4, 1000 Ber-
lin 20

Vieth, Norbert, SchlaunstraBe 22, 4795 Del-
brick

WeiB, Werner, AinestorfstraBe 5, 6631 Ens-
dorf

Die Aufnahmeantrage unterliegen gemaB
BDFL-Satzung einer Einspruchsfrist von vier
Wochen. Lothar Meurer
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Tolle neve

Werbepramien
Gehen Sie auf Punktejagd!

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

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

Intensiv-Sprachkurse auf 4 Cas-
setten oder 5 LP (Englisch/Fran-

zosisch/Spanisch/ltalienisch)

® ® ® Fir 3 Punkte:

KETTLER-Trimmset (Expander
etc).

@® ® Fiir 2 Punkte: SAMSONITE — Kollegmappe,

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

HR g dunkelblau
2 Regiestihle Naturleinen,
Gestell rotlackiert MOULINEX-Kaffee-Automat
3 (8 Tassen)
Herren-Handtasche ,Piccolo*
von SAMSONITE BRAUN Pocketrasierer
(Batterie)

MARO-Transisterradio

GroBer ARAG-Autoatlas
Deutschland/Europa

| . ;
Ein Sondenosiait nat alioh SIEMENS Wiirfelradio RG 272

Pramien war der August-Aus-
gabe von ,fuBballtraining” bei
gefugt; hier in Wort und Bild
eine Kostprobe.

Gr. Universal-Lexikon

Handbuch , Der Hausjurist*
(992 8., (iber 3000 Stichworte)

Super-Kochbuch von
+Essen + Trinken"

@ Fiir 1 Punkt:

Sportfachliteratur aus unserem
Programm im Werte von DM 20,-

Gr. Spielemagazin

BRAUN-F6n ,,Silencio 1200"
Intensiv-Sprachkurs Russisch

Profi-Werkzeugkoffer, 69teilig
Digital-Radiowecker ,Apollo*

MIKASA Warm up-Suite
(Jogginganzug)

Solarrechner

7er-Reisekartenset Deutschland
(1:250 000)

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

OSRAM-Halogen-Taschen-
leuchte usw.

® ® ® @ Fiir 4 Punkte:

SIEMENS-Radiorecorder
RM 853

PUMA-FuBball
»Rudi Voller*

BOSCH-Schlagbohr
maschine PSB-400-2

PANASONIC Kleinbildkamera
C-310EF

Grillwagen

SHARP Walkman mit Radio

Gr. BONUM-Werkzeugschrank,
gefullt

Schnellkochtopf ,Sicomatic M,
5 Liter

SAMSONITE Reiseset, 2teilig,
Naturleinen

I Kundennummer/Absender: 1. 14.

Diese fuBBballtraining -Neubezieher habe ich geworben:

1. Neubezieher | 2. Neubezieher* Coupon fotokopieren!

* Bei mehr als 2 Neubeziehern

| Vorname Name

Vorname Name
StraBe | StraBe
|
PLZ Ort PLZ Ort

Bezug ab (Monat/Jahr) (Unterschrift des Neubeziehers) | Bezug ab (Monat/Jahr)

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

(Unterschrift des Neubeziehers)

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

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

O lch sammele Punkte. Bitte
schicken Sie mir eine Bestati-
gung lber diese Leserwerbung.
O Erbitte Ihr Pramien-Gesamt-
Angebot.

Gewiinschte Pramie(n):

(2. Unterschrift des Neubeziehers)

l (2. Unterschrift des Neubeziehers)

(Datum/Unterschrift) ,

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




