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Liebe Leser,

der redaktionelle Alltag hat uns wieder!
Nachdem wir mit den beiden letzten
Schwerpunktheften zur ,Europamei-
sterschaft® und zum ,Kinder- und Ju-
gendtraining“ so etwas wie eine Stand-
ortbestimmung im FuBball aus unter-
schiedlichster Perspektive zum Ziel hat-
ten, geht es nun darum, die trainings-
praktischen Konsequenzen folgen zu
lassen.

Da diese Situationsanalysen ganz neue
Aspekte aufgeworfen haben, ist dieser
.redaktionelle Alltag” flir uns alles ande-
re als Routinearbeit und , Beitrags-Aller-
lei”, sondern wir haben immer eine kon-
krete Zielvorstellung vor Augen: Wie
kann die gezeigte positive Spielauffas-
sung voller Individualitat, Ideenvielfalt
und , Offensivgeist” in den verschiede-
nen Leistungs- und Altersstufen reali-
siert werden?

Denn nur, wenn unsere Redaktionsar-
beit diese selbstgestellte Aufgabe erflillt,
erreicht der , Trainingsalltag* ein neues
Niveau.

Unter dieser Perspektive kénnen auch
die einzelnen Beitrdge dieser Ausgabe
eingeordnet werden: Willibert Kremer
und Wolfgang Jerat integrieren in ihr
Trainingsmodell fir den héchsten Ama-
teurbereich aktuelle trainingstheoreti-
sche und sportmedizinische Aspekte,
um auch auf dieser Leistungsebene eine
mdoglichst attraktive und erfolgreiche
Mannschaftsleistung zu erzielen. Von
den praktischen Hinweisen zum flexi-
blen und interessanten Training der ein-
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Willibert Kremer - Wolfgang Jerat

zelnen Leistungsfaktoren kénnen si-
cherlich alle Trainer profitieren.

Das Individual- und Gruppentraining zu
einzelnen technischen Elementen, die
Detlev Briiggemann in seinen prakti-
schen Trainingsbeispielen zum Stiitz-
punkttraining vorstellt, kénnen (und sol-
len) ohne weiteres auch im Vereinstrai-
ning gravierende spieltechnische
Schwéchen beseitigen helfen.

Gero Bisanz und Gunnar Gerisch
schlieBlich verbinden Ergebnisse aus
der EM-Analyse mit aktuellen, anders-
weitigen sportmedizinischen Untersu-
chungen zu konditionellen Aspekten,
um daraus Konkrete trainingspraktische
Hinweise und Programme flir ein effekti-
ves fuBballspezifisches Schnelligkeits-
training abzuleiten.

Viel SpaB beim Durcharbeiten dieser
Lektiire wtinscht Ihnen

Norttrd Cerdt,

(Norbert Vieth)
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Bronzemedaille fur die deutsche Olympia-Elf:
Wie Jurgen Klinsmann, so ist auch die EIf von
Hennes Lohr zur Zeit ein Sympathietrager im
deutschen FuBball.
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Willibert Kremer - Wolfgang Jerat

Langfristig planen

und kurzfristig reagieren

Am Beispiel von Viktoria KéIn wird ein Trainingsmodell flr den hochsten
Amateurbereich vorgestellt (1. Teil)

Der Ex-Bundesligatrainer und
sein Assistent geben einen sai-
sonubergreifenden Einblick in
die komplexe Trainingsarbeit
mit einer leistungsorientierten
Amateurmannschaft.

Eines wird deutlich: Der Trainer
hat in verschiedenen Bereichen
einen dauernden Balanceakt zu
leisten, namlich zwischen der
speziellen Forderung einzelner
Spieler und einem, diese indivi-
duellen Spielerpersonlichkeiten
einordnenden Mannschaftsbil-
dungsprozeB; zwischen einem
trainingsmethodische Kontinui-
tat sicherstellenden Peroidisie-
rungskonzept und kurzfristig er-
forderlichen Formsteuerungen.
_ Als Konsequenz ergibt sich fur
die Trainer aller Leistungsstu-
fen, trotz langfristig angelegter
Trainingspléne Sensibilitat far
den momentanen Zustand der
Mannschaft und einzelner Spie-
ler zu zeigen und gegebenen-
falls mit allen Mitteln der
Leistungssteuerung flexibel zu

reagieren. Norbert Vieth
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Viktoria Koln im Portrait

Viktoria Kéln, einer der traditionsreich-
sten Kdlner FuBballvereine, ist seit 10
Jahren — nach dem Abstieg aus der 2.
Bundesliga — immer wieder mit dem
Ziel des Wiederaufstiegs in die Meister-
schaftsserie gestartet.

Vor 2 Jahren (Saison 1986/87) wurde der
Kostenaufwand reduziert. Dadurch ver-
anderte sich das Bild der Mannschaft
total: Fast alle Leistungstrager verlieBen
den Club in Richtung 1. und 2. Bundesli-
ga und anderer Oberligavereine. Die
neue Mannschaft setzte sich aus Nach-
wuchsleuten und Edelreservisten zu-
sammen. Die interne Zielsetzung laute-
te: Konsolidierung und nicht mehr als 12
Punkte Rlckstand zum Meister.

Dieses Ziel wurde deutlich Gbertroffen:
Standig befand sich die Mannschaft in
der Spitzengruppe, lange Zeit fiihrte sie
die Tabelle an: Am Ende war Viktoria
Kéln Tabellendritter mit 7 Punkten
Riickstand zum BVL 08 Remscheid, dem
spateren Zweitligaaufsteiger.

Die Planungen fur die zweite Meister-
schaftsserie (1987/88) unter Willibert
Kremer waren friih abgeschlossen.
Ostermontag war die letzte Verpflich-
tung perfekt.

Mit 3 Nachwuchsleuten aus der Umge-
bung und mit 3 Top-Leuten als Verstar-
kung war der Blick auf die Meisterschaft
gerichtet. Leider gingen alle 3 Top-Leute
noch kurzfristig in den bezahlten FuB-
ball, so daB die 2. Serie mit fast unveran-
derter Mannschaft gestaltet werden
muBte. Es blieben die gleichen Proble-
me: fehlende Durchschlagskraft im Of-
fensivspiel, wenn nicht sehr schnell eine
Fithrung erzielt wurde. In der letzten Se-
rie wurde bei 6 Niederlagen 4mal 0:1
verloren.

Trotzdem gelang wieder ein hervorra-
gender Saisonstart: 14:0 Punkte in Serie
sorgten dafiir, daB die Mannschaft bis
zum letzten Drittel der Meisterschaft im
Vorderfeld lag, obwohl die hervorragen-
de Anfangsform nicht gehalten werden
konnte.

PunktemaBig eingebrochen ist das
Team zum Saisonende, als die Mann-
schaft aufgrund langwieriger Verletzun-
gen der torgefahrlichsten Spieler in eini-
gen Heimspielen bei Feldliberlegenheit
ausgekontert wurde. Dazu kam eine ge-
wisse Enttduschung darlber, daB der
MSV Duisburg in dieser Phase durch-
startete und sich keine Punktverluste
mehr leistete.

Am Ende belegte Viktoria Kéln den 6.
Tabellenplatz, punktgleich mit dem 4.; 1
Punkt Rickstand zum 2. und 10 Punkte
Rickstand zum Meister MSV Duisburg.

Das sportliche Konzept

Allgemeine mannschaftliche Trainings-
ziele im ersten Jahr waren: mannschaft-
liche Geschlossenheit, gute Organisa-
tion, miteinander FuBballspielen.

Im zweiten Jahr sollte darauf aufbauend
die Durchschlagskraft in der Offensive
in den sogenannten ,engen” Spielen
verbessert werden.

Die Ausdauerleistungsfahigkeit sollte
zudem weiter optimiert werden fur den
Bereich der Schnelligkeit planten wir
mehr spezielle Trainingseinheiten als im
Vorjahr ein.

Perspektivische Verbesserung
einzelner Leistungsfaktoren

Im FuBballgeschaft ist kaum sicher vor-
herzusagen, wie lange man als Trainer
beim gleichen Verein bleibt. Trotzdem
muB langfristig geplant werden.
Besonders im Bereich der Ausdauer
kann nur ein langfristiges Programm
das Ausdauerleistungsvermogen stei-
gern und stabilisieren. Im Mannschafts-
aufbau hat man immer die gesamte
Mannschaft im Blick: Man sucht die er-
folgreiche Mischung zwischen ,Dauer-
laufern und Sprintern®, zwischen ,Tech-
nikern und Kampfern* usw. In der Trai-
ningspraxis jedoch sieht man gleichzei-
tig aber auch den einzelnen Spieler, der
in allen konditionellen und technischen
Bereichen individuell trainieren muB,
um seine Fahigkeiten voll zu entfalten.
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Das Ausdauertraining

4 Tage nach Trainingsbeginn fir die Saison 1986/87 wurde
von Prof. Liesen bei allen Spielern ein Ausdauertest durch-
gefuhrt. Die Untersuchung zeigte eine katastrophale allge-
meine Grundlagenausdauer.

Aufgrund der Ergebnisse konnten wir 4 Leistungsgruppen
zusammenstellen. Jede Gruppe lief in der Regel die gleiche
Strecke, jedoch mit unterschiedlichen Zeitvorgaben.
Dadurch wollten wir sicherstellen, daB jeder Spieler indivi-
duell nach seinen Voraussetzungen trainiert.

Richtwert fiir das Ausdauertraining ist die jeweilige aerob/
anaerobe Schwelle.

Unser erstes Problem war eine optimale Belastungssteue-
rung im Trainingslager. Die Grundlagen waren so schwach,
daB wir beflirchten muBten, im Trainingslager in der Summe
zu viel zu machen, so daB zu viele Spieler in einen Ubertrai-
nierten Zustand geraten wirden. Diesen Gesichtspunkt
beriicksichtigten wir bei der Gestaltung des Trainingsla-
gers. Zum einen planten wir viele Regenerationsphasen ein,
zum anderen versuchten wir, durch eine ausreichende Ver-
sorgung mit Mineralien und eine ausgewogene Ernahrung
den Energieverlust aufzufangen.

Auf konditionellem Gebiet wurde im Trainingslager fast nur
an der Verbesserung der Ausdauer gearbeitet.

1. Gezieltes Ausdauertraining — individuell abgestimmt —
(extensives Intervalltraining, intensives Intervalltraining).

2. Regenerationstraining
Zum einen nach Trainingsbelastungen 5 bis 10 Minuten
Auslaufen, zum anderen morgendlicher Waldlauf und
Gymnastik von 40 bis 60 Minuten im Regenerations-
tempo. (Bei einem langeren Lauf im Regenerationstempo
wird der Vorgang der Fettverbrennung trainiert, was
unserer Meinung nach indirekt auch zur Verbesserung
der Ausdauerleistungsfahigkeit beitragt.)

3. Training mit technisch-taktischen Inhalten
Spielformen in mittlerer Intensitdt mit verschiedenen

Schwerpunkten: Verbesserung des mannschaftlichen
Zusammenspiels. Optimales Einbeziehen des ganzen
Spielfeldes. Fur diese Trainingsinhalte haufig verwendete
Spielformen waren: Uberzahlspiele, Spiel auf mehrere
Tore, LinienfuBball.

Direkt nach dem Trainingslager wurde bei den Spielern von
Prof. Liesen eine Blutuntersuchung vorgenommen. Wir
wollten wissen, wie die Spieler das Trainingslager verarbei-
tet hatten. Im Schnitt hatten die Spieler normale Bela-
stungswerte, einige waren etwas zu hoch belastet, keiner
war Uberbelastet. Bei allen war der Mineralhaushalt in Ord-
nung, die Spieler hatten genugend Mineralwasser und
Mineralmixgetrdnke zu sich genommen.

Die Spieler, die etwas zu hohe Belastungswerte aufwiesen,
wurden in der Woche nach dem Trainingslager im Training
und Spiel weniger belastet, so daB sie die 3. Woche zur
ausreichenden Regeneration verwenden konnten.

Nach der 3. Woche kam das Training der anderen konditio-
nellen Elemente hinzu. Das Ausdauertraining wurde prozen-
tual reduziert, aber kontinuierlich weitergefuhrt, indem wir
1mal pro Woche ein Ausdauertraining durchfihrten und am
Tag nach dem Wettspiel unser Regenerationstraining absol-
vierten. Das Technik-Taktik-Training stellte zudem sicher,
daB sich die erarbeitete Ausdauer stabilisierte.

Die Spieler, die im Schnitt schlechtere Ausdauerwerte hat-
ten, wurden von uns gezielt ausdauertrainiert. 2 Spieler
hatten die Méglichkeit, zusatzliche Einheiten am Vormittag
durchzufihren; 2 andere Spieler absolvierten regelmaBig
nach normalen Trainingseinheiten 2- bis 3mal in der Woche
zusatzlich einen 20mindtigen Dauerlauf. Bis auf 1 Spieler
haben sich alle Spieler ausdauermaBig verbessert.

Am Ende der Vorbereitungszeit wurde ein weiterer sportme-
dizinischer Test von Prof. Liesen angeschlossen. Dieser
Test (jeweils 1 Sprinttest und 1 Ausdauertest) wurde regel-
maBig etwa alle 3 Monate fortgefihrt.

Trainingsbeispiele fir ein individuell
abgestimmtes Ausdauertraining

Unser Trainingsgelande ist eingebettet in ein groBzlgiges
Heidegelande mit sehr vielen Laufwegen. Alle Laufwege sind
ausgemessen worden. Neben unserem FuBballplatz ist die
Anlage eines Leichtathletikvereins, auf dessen 400-Meter-Tar-
tanbahn wir jederzeit trainieren dirfen. Dieses hervorragende
duBere Trainingsumfeld haben wir natlrlich fur ein gezieltes
Ausdauertraining verwendet.

Ausdauerprogramm 1

Ausdauerlaufe auf der groBen Stadionrunde
(1200-Meter-Rundstrecke auBen ums Stadion):

@ Gemeinsamer Lauf Uber 1 Runde mit einigen Lauf- und
Hipfvarianten:

Uberkreuzschritte, Hopserlauf einfach, Hopserlauf mit Gegen-
drehen in der Hifte, Seitgalopp.

Danach im Gehen einige Lockerungsubungen und Dehnibun-
gen. Fur diese Runde bendtigen wir etwa 10 Minuten.

@ Gruppenlaufe

Nun wird der Kader in 4 Gruppen aufgeteilt.
Jede Gruppe lauft jeweils fur sich 2mal die 1200-Meter-Runde.

4

Der Gruppenfihrer hat eine Uhr und kann so kontrollieren, ob
er mit seiner Gruppe in der vorgegebenen Sollzeit ist.
Wahrend die 1. Gruppe lauft, beschaftigen sich die anderen
aktiv mit dem Ball (einzeln oder in kleinen Gruppen).

Diese aktive Erholung ist individuell abgestimmt: So trainieren
einige Spieler Eckbélle, andere FreistéBe, und wieder andere
versuchen, an der SchuBwand die Technik des SpannstoBes
zu verfeinern.

Wenn die 1. Gruppe wieder von der Stadionrunde zurlck ist,
gliedert sie sich in die aktive Erholung ein, und die 2. Gruppe
geht auf ihre erste Stadionrunde. So lauft das Training ab, bis
jede Gruppe 2mal 1200 Meter auf Zeit gelaufen ist.

© Auslaufen

Gemeinsam wird nochmals in ganz lockerem Tempo die 1200-

Meter-Runde zuruckgelegt.

Zusammenfassung

1. 1200 Meter Einlaufen und Gymnastik im Gehen

2.2mal 1200 Meter auf Zeit in einzelnen Gruppen, wahrend
der Pause aktive Erholung mit dem Ball einzeln oder in
kleinen Gruppen

3. 1200 Meter Auslaufen

4800 Meter ist jeder Spieler gelaufen, wobei 2400 Meter an der

aerob/anaeroben Schwelle gelaufen wurden. Zu den 4800

fuBballtraining 10/88
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Auch bei Viktoria KéIn ist das Grundlagenausdauertraining
ein zentraler Trainingsinhalt, der unter sportmedizinischer

Kontrolle ablauft. Foto: Bongarts

Metern kommen noch die Strecken hinzu, die jeder Spieler
wahrend der aktiven Erholung mit dem Ball zurlickgelegt hat.

Ausdauerprogramm 2

Gruppenlédufe bei gleicher Zeitvorgabe, aber unterschiedli-
cher Streckenldnge
@ 10 Minuten Einlaufen in der ganzen Trainingsgruppe
@ 10 Minuten allgemeines Gymnastikprogramm
© 4 Gruppen, die 30 Minuten an ihrer aerob/anaeroben
Schwelle laufen:
Gruppe A eine Strecke von 6000 Metern
Gruppe B eine Strecke von 5800 Metern
Gruppe C eine Strecke von 5200 Metern
_Gruppe D eine Strecke von 5000 Metern
— Jede Gruppe hat einen Gruppenflihrer, der das Tempo
bestimmt.
— Die Gruppen kennen die Strecken, so daB eine Temposteue-
rung gut gelingt.
@ Auslaufen
Nachdem jede Gruppe fast gleichzeitig von ihrer Runde
zurlick ist, laufen wir gemeinsam ungeféhr 10 Minuten aus,
wobei einige zusétzliche Dehnlbungen fir die Beine mogli-
chen Verhartungen vorbeugen.

Zusammenfassung

1. Jeder Spieler hat einen intensiven Dauerlauf Gber 30 Minu-
ten an seiner aerob/anaeroben Schwelle absolviert und

2. sich 10 Minuten aufgewéarmt und dieselbe Zeit ausgelaufen
und

3. ein allgemeines, 10minltiges Gymnastikprogramm durch-
gefuhrt.

Ausdauerprogramm 3

Ausdauerlaufe auf der 400-Meter-Tartanbahn
@ 1200 Meter Einlaufen in langsamem Tempo (10 Minuten)

@ 10 Minuten Gymnastik (vorwiegend Dehnen der Beinmus-
kulatur)

© 1200 Meter in einem Tempo von 3 Metern/Sekunde (ganze
Trainingsgruppe)

fuBballitraining 10/88

Steuerung durch Hitchen alle 50 Meter und Marschtabelle
@ Gruppenlaufe

3 Gruppen mit unterschiedlichen Zeitvorgaben:

3mal 400 Meter: jeweils 1 Gruppe lauft, wahrend die anderen
beiden sich aktiv erholen

© wie @, aber 2x 600 Meter; mit unterschiedlichen Zeitvor-
gaben

@ 800 Meter Auslaufen und Gymnastik flr die hintere Bein-
muskulatur:

Leichtes Ausdehnen (etwa 10 Minuten)

Zusammenfassung

Gesamtlaufstrecke 5600 Meter:

2000 Meter in ruhigem, langsamem Tempo zum Aufwarmen
bzw. zum Auslaufen;

1200 Meter gemeinsam in einer mittleren Intensitat;

2400 Meter in Intervallen mit aktiver Erholung und hoéherer
Intensitat bei der Belastung.

Beispiele fiir ein Regenerationstraining

Von Prof. Liesen hat jeder Spieler aufgrund seiner Untersu-

chungswerte seine ,Regenerationszeiten” bekommen:

1. Wie lange der einzelne Spieler nach intensiven Belastungen
ruhig auslaufen sollte.

2.In welchem Tempo der einzelne seinen Regenerationslauf
absolvieren sollte.

Wenn die Spieler selbstdandig ein Regenerationstraining
machen, richten sie sich exakt nach den ausgegebenen Zeiten.

Wie Sie mit FuBballwissen Geld machen.
In England wettet jeder. Jetzt haben auch Sie die Méglichkeit.

FUSSBALLWETTEN

on unserem
uns. Sie auch?

sse und der Funk sind fasziniert v
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Die deutsche Pre '20.000 Bundesbirger fippen bei

Angebot. Bereits

Aus 40 Spielen der1. u. 2.Bundesliga sowie aus beiden englischen
Divisionen nur 4 Richtige tippen — und Sie haben gewonnen!

Garantiertimmer feste Quoten. Egal, wie viele Spieler gewinnen. !
® Sie bestimmen lhren Einsatz selbst |
® Wahlen lhre Spiele selbst aus [
® Wissen vorher, wieviel Sie gewinnen

| Einmalig!

Samstag gewinnen — 8 Tage spiter kommt Gewinn-Scheck vom
Computer zu lhnen nach Hause.

Maschinell lesbarer Tipschein — sicher wie beim Toto.

Auch darauf kénnen Sie
wetten:
® Wer gewinnt den Formel-

1-Lauf in Monza?

® Gewinnt Boris
Warten Sie nicht lénger. Fordern Sie kostenlose Wettunterlagen an von

@® Gewinnt Langer das
US-Masters?

Und. Und. Und.
Jede Woche neue Chancen.

Gewinnen Sie eine von 333 Bundes-
liga-Eintrittskarten nach Wahl.

Verlosung unter dllen Coupon-Einsen-
dern. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

in Wimbledon?

______________________ |
| INTERTOPS - == Vorname: ‘

. 85 C Wilton Road StraBe: |
London SW1V1DN |
Ergland PLZ on:

| (Ausschneiden, auf Postkarte kleben, frankieren und dann ab die Post. Y

| Oder anrufen: 0044~ 18 28 9577 — Wir sprechen Deutsch). d’\b

| Bitte sofort kostenlose Wettunterlagen schicken. FT :ﬂ
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Haufig machen wir jedoch ein gemeinsames Regenerations-
training. Hierbei achten wir darauf, daB die Belastung ganz
niedrig bleibt.

Regenerationstraining 1

@ Gemeinsam in ganz niedrigem Tempo durch die Heide
laufen (10 Minuten).

Danach 5 Minuten Gehen mit gymnastischen Ubungen: Lok-
kerungen, Schittelungen und leicht gehaltene Dehnlibungen
im Wechsel.

@ Lockerer Lauf Gber 20 Minuten in ganz leichtem Tempo.
Wahrend des Laufes kommen einige Lauf- und Hupfvarianten
dazu: Uberkreuzschritte, Seitgalopp, leichter Hopserlauf,
Side-steps, FuBgelenksarbeit.

Alle Laufformen in ganz geringer Intensitat.

© Nach ungefahr 35 Minuten ist die Trainingsgruppe wieder
am Stadion, wo jeder Spieler selbstdndig 5 Minuten einige
Dehnibungen fur die Beinmuskulatur macht.

Regenerationstraining 2

@ Auf dem Rasenplatz lauft die Mannschaft auf einer Héhe
4mal von Strafraum zu Strafraum.

@ Partnergymnastik 1:

Die Spieler gehen partnerweise zusammen, stellen sich
nebeneinander und halten sich gegenseitig an der Schulter
fest.

Sie schwingen das &uBere Bein gemeinsam seitlich vor und
zurick, ohne daB der Oberkdrper sich viel bewegt.

Die Beine sollen locker schwingen und kénnen im Kniegelenk
gebeugt werden.

© Die Partner stehen sich gegenuber. A halt sich an B fest.
Nun schwingt er mit dem rechten Knie zum linken Ellbogen
und dann seitlich weg.

Auch hier kommt es auf eine lockere, schwungvolle Ausiibung
an.

Nach 15- bis 20mal Beinwechsel; danach Aufgabenwechsel.

@ 2 Langsbahnen von Strafraum zu Strafraum, dabei werden
im Lauf die Beine gelockert.

@ Partnergymnastik 2:

Jeder nimmt das rechte Bein des Partners in die linke Hand,
und beide fliihren das Bein gleichzeitig gestreckt nach oben.
Dabei fixieren die Spieler das Bein im Kniegelenk durch Aufle-
gen der rechten Hand.

Dabei ist die FuBspitze anzuziehen.

Nach etwa 30 Sekunden wechseln; jedes Bein 2mal.

WettspielfuBbaélle in groBer Qualitat -
zu glinstigen Preisen

BOS Champion EM 88, fir Rasen und Hartplatz geeignet DM 49,
BOS Milano, hochabriebfester WettspielfuBball, Deko-Design DM 59,-
Rucanor Euro Winner 88, robuster Spielball DM 34,-
Derbystar Scirocco, Uibersteht unzéhlige Spiele, Gr. 4+5 DM 39,-
Derbystar Euro 88, TopfuBball in Spitzenqualitat DM 45,

Derbystar Flamenco 2, KlassefuBball in SLC-Soft-Veredelung DM 69,-

DNB EM 88, ein unverwiistlicher Wettspielball in WeiB DM 44,-
DNB Europa Cup 88, Cordley-Leather, fir jeden Platz gut DM 49,-
Indoor Star, SuperhallenfuBball mit samtweicher AuBenhaut DM 39,-

Alle Preise incl. MwSt. — Lieferung ab 300,- DM frei Haus!
Wichtig: Einkauf ohne Risiko: Sie kénnen bei Nichtgefallen innerhalb
14 Tagen unfrei zuricksenden!

SPORTZENTRALE

Inh. H. D. Neunstocklin

Schmelenheide 17d, 4194 Bedburg-Hau
Eilbestellungen:
Tel. 0 28 21/68 93 (auch nach 17 Uhr)

Die Hohe der Streckung — damit die Dehnstarke — bestimmt
jedes Paar selbst.

0 2 Langsbahnen in ganz geringem Tempo.

@ Partnergymnastik 3:

Partner legen sich Ricken an Ricken aufeinander.

Die Partner stehen Ricken an Ruicken. A hélt B an den
Handgelenken fest. Nun geht A etwas in die Kniebeuge und
zieht B auf den Ricken. Erst jetzt streckt A die Beine, und B
liegt auf seinem Rdlcken. Allméhlich flhrt A die Arme von B
zusammen und verstarkt den ,Zug”. Jeder liegt 2mal etwa 30
Sekunden auf dem Ricken des Partners.

@ 2 Langsbahnen locker traben.

© Partnergymnastik 4:

Die Partner setzen sich im Gréatschsitz gegeniber. Sie reichen
sich die Hande und kreisen bei gestreckten Beinen rechts
bzw. links herum.

(O Die Partner ricken auf dem Ricken liegend etwas naher
zusammen, bei gebeugten Beinen dricken sie FuBsohle an
FuBsohle und strecken gleichzeitig die Beine und drlicken
sich zu 2 schréagen Kerzen hoch.

Diese schragen Kerzen halten sie 2mal 15 Sekunden.

@ Die Partner sitzen sich im gegengleichen Hirdensitz
gegenliber, reichen sich die Hande und ziehen sich abwech-
selnd Uber das gestreckte Bein.

2mal zieht A. 2mal zieht B.

Die Dehnung wird etwa 15 Sekunden gehalten.

Danach Hurdensitz wechseln.

@ 2 Langsbahnen locker traben

(® Partnergymnastik 5:

Die Partner sitzen Ricken an Rucken.

A hebt sein GesaB an und kommt zu einer Ganzkdrperstrek-
kung, wobei nur noch die Fersen auf dem Boden sind.

B beugt zur Erleichterung seinen Oberkorper lber seine
geschlossenen, lang ausgestreckten Beine.

Diese Stellung wird etwa 10 bis 20 Sekunden gehalten und
2mal von jedem Spieler eingenommen.

@ A rollt sich zu einem Paket zusammen. B bewegt das Paket
hin und her und laBt es kreisen. A halt konstant die Koérper-
spannung. Nach etwa 15 Sekunden beginnt B das Paket zu
offnen, indem er Kdrperteil flr Kdrperteil streckt und lockert.
A 4Bt dies passiv mit sich geschehen. Aufgabenwechsel.

@ Auslaufen

Zusammen laufen alle Spieler noch mal 4 bis 6 Langsbahnen
aus (eventuell mit leichtem Hopserlauf, Uberkreuzen und
anderen Laufformen).

Praktische Lehrtafeln

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

los zu beschriften, abwaschbar. Gewiinschte
Ausfuhrung (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 Ratschidge 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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Das Schnelligkeitstraining

Ein reines Schnelligkeitstraining mit allen Spielern gleich-
zeitig, wie es Leichtathleten absolvieren, wurde nur 2mal
durchgefihrt. Meistens haben wir dienstags und freitags

nach ausreichendem Aufwarmen Ond einem flr Sprints
notwendigen Gymnastikprogramm 15 bis 20 Minuten ein
Schnelligkeitsprogramm absolviert.

Trainingsbeispiele fur das
Schnelligkeitstraining
Das Schnelligkeitsprogramm variierte:

@ Koordinationsldufe und Antritte

@ Reaktionsiibungen und Wettlaufe

© Antritte aus verschiedenen Positionen und aus der Bewe-
gung

Bei den Antritten gingen wir von folgendem Prinzip aus:

.Lieber 20 x 10 Meter als 10 x 20 Meter.”

Den Spielern haben wir immer wieder versucht klarzumachen,

daB man beim Sprinttraining immer 100prozentig arbeiten

muB, um eine Verbesserung zu erreichen.

Unseren Beobachtungen nach haben manche Spieler sich

Mit einem Spieler haben wir diesen Bereich individuell
trainiert. Der Spieler hatte Probleme im Bewegungsrhyth-
mus — er stakste sehr, und sein ganzer Bewegungsablauf
wirkte sehr steif.

programm trainiert. Haufig in Form von gymnastischen
Partner- und Gruppenutbungen, die vor allem die Geschick-
lichkeit, Gewandtheit oder Schnelligkeit ansprachen.
Zudem brachten diese Formen sehr viel gute Laune

Das Beweglichkeits- und Gewandtheitstraining

Mit allen Spielern wurde Faktor immer wieder im Aufwéarm-

nicht 100prozentig belastet: Dies ist ein generelles Problem
bei den FuBballern. Sie neigen dazu, die Ausdauer zu intensiv
und die Schnelligkeit zu lasch zu trainieren.

Geplant war neben der Koordinationsarbeit noch ein Krafttrai-
ning, das aber nur einige Male als Zirkeltraining und Sprung-
schule absolviert wurde. Ein gezieltes Krafttraining mit
Gewichten ist deshalb nicht gemacht worden, weil wir bisher
nie die Zeit fanden, so ein Programm zu beginnen, um es dann
regelmaBig weiterzufiihren. Fur die ndchste Serie ist ein Kraft-
training zumindest fur einige Spieler vorgesehen.

Der Trainingseffekt war befriedigend: Einige sehr langsame
Spieler haben sich etwas verbessert.

Dem Bereich der Spielschnelligkeit schenkten wir vor allem im
2. Jahr im spieltechnischen und -taktischen Training sehr viel
Beachtung.

und lockerten fiirs weitere Trainingsprogramm auf. Einige
Male absolvierten wir auch ein langeres Gymnastikpro-
gramm (30 bis 45 Minuten).

Entweder legten wir hier den Schwerpunkt auf Beweglich-
keit (Dehnarbeit) und Gewandtheit/Geschicklichkeit oder
mehr auf Konditionsgymnastik, Kraftigung, Sprungschu-
lung. Individuelle Steuerung wurde hier nur realisiert, indem
wir die Paare zusammenstellten und unmittelbar korri-
gierten.

Trainingsbeispiele fiir ein individuelles
"Beweglichkeitstraining

Der Bereich der Beweglichkeit/Geschicklichkeit und Gewandt-
heit wurde immer wieder wahrend des Aufwarmprogramms
und in einigen langeren 30- bis 40miniitigen Gymnastikpro-
grammen angesprochen

Beweglichkeitstraining 1
,Geteiltes Paar"

Ein Fangspiel, das die Laufbeweglichkeit und Geschicklich-
keit trainiert, ist das ,geteilte Paar“: Jeweils auBerhalb der
beiden seitlichen Strafraumlinien steht 1 Spieler eines vom
Trainer bestimmten Paares.

Die restlichen Spieler sind im Strafraum verteilt und bewegen
sich so, daB das geteilte Paar nur sehr schwer zusammenfin-
den kann. Kérperkontakte sind nicht erlaubt, es dirfen nur die
Wege verstellt werden. Auch das geteilte Paar darf nur durch
geschicktes Laufen an den sich bewegenden ,Hindernissen”
vorbei.

Wenn das geteilte Paar sich die Hand reichen konnte, versu-
chen sie zusammen, 2 andere Spieler abzuschlagen. Diese 2
sind das neue ,geteilte Paar".

Beweglichkeitstraining 2

Durch ein Trainingsprogramm mit Autoreifen haben wir ver-
sucht, die Koordination und Beweglichkeit zu verbessern.
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Die Spieler, die bei diesen Ubungen besondere Probleme

hatten, haben wir haufiger individuell wahrend oder nach dem

Training verschiedene Ubungen wiederholen lassen.

1. 20 unterschiedliche Autoreifen werden hintereinander Rei-
fen an Reifen ausgelegt:
In Form eines schnellen Kniehebelaufs mlssen die Spieler
in jeden Reifen treten (Trittsicherheit, Konzentration, Koor-
dination).

2. Aus der Reifenreihe werden einige Reifen entfernt, so daB
die Spieler haufer den Rhythmus wechseln mussen.
Die Anforderung wird dadurch erhéht, daB die Spieler nach
mehreren kurzen, schnellen Schritten trittsicher einen lan-
gen Schritt machen mussen.

3. Die Reifen werden parallel ausgelegt.
In Form von Uberkreuzschritten versuchen die Spieler, nun
den Reifenparcours zu bewaltigen.
Hier ist die Anforderung an die Beweglichkeit
Geschicklichkeit besonders hoch.
4. Die Reifen liegen schrag versetzt zueinander.
Die Spieler sollen mit kurzen, schnellen Schrittspriingen
nach halbrechts bzw. halblinks den Reifenkurs durchlaufen.
Bei allen Durchgéangen wird ein schnelles, exaktes Ausfluhren
erwartet. Gleichzeitig werden Koordination, Beweglichkeit,
Rhythmus trainiert.
Jeder dieser Aspekte hat auch flir die Schnelligkeit seine
Bedeutung, so daB diese Formen in weiterem Sinne auch als
Schnelligkeitstraining bezeichnet werden kénnen.

und

Beweglichkeitstraining 3
Stangenparcours

Mehrere Stangen werden in unterschiedlichen Abstdnden und
versetzt zueinander als Slalomkurs aufgestellt.
Direkt an diese Slalomreihe amschlieBend bauen wir mit Stan-
gen Hurden auf. Die Hirden sind unterschiedlich hoch und
unterschiedlich weit voneinander aufgebaut (der Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt). Manche Querstangen sind zudem
schrag befestigt.
1. Den aufgebauten Kurs einzeln oder zu zweit auf Zeit im
Wettlauf absolvieren.
Im Huirdenteil abwechselnd lber und unter die Hirden
hindurch.

2. Der Ball kommt nun dazu:
Durch das Slalomstiick im Dribbling, durch den Hirdenpar-
cours:
— Ball Uber die Hirde werfen, darunter hindurchkrabbeln;

— Ball unter die Hirde hindurchrollen, dartberspringen
usw.

Bei dieser Ubung werden Fehler mit Strafsekunden bestraft.

Beweglichkeitstraining 4
SpaBorientiertes Training A

Partneribungen, die die Geschicklichkeit, Beweglichkeit,
Schnelligkeit fordern, aber vor allem auch fir gute Stimmung
sorgen:

1. Die Partner reichen sich die rechte/linke Hand und versu-
chen, so oft wie mdglich dem Partner auf das GesaB zu
schlagen.

2. Die Partner halten sich jeweils mit beiden Handen an der
Schulter fest. Die Képfe nebeneinander, Ohr an Ohr.

Jetzt versuchen beide, den anderen so oft wie mdglich auf
die FiBe zu tippen.

3. Die Partner liegen sich im Liegestltz gegenliber und versu-
chen, sich so oft wie méglich auf die Hande zu schlagen
oder einen Arm wegzuziehen.

4. Die klassischen Ringkampfe bringen oftmals viel SpaB und
sind daher auch Bestandteil der Konditionsgymnastik.

5. Alle Formen von Zieh- und Schiebekampfen.

6. A sitzt vor dem stehenden Partner B.
Auf Signal versucht A aufzustehen. B verhindert dies durch
partnerschaftliches StoBen. Wenn A es geschafft hat aufzu-
stehen, versucht jeder, als erster ein vorher bestimmtes Ziel
zu erreichen.

7. Auge-Hand-Koordination/-Reaktion:

Partner A versucht, die vor dem Korper gefalteten und
ausgestreckten Hande von B zu treffen (,abzuschlagen®).
Diese Form laBt sich erweitern: Wenn A die Hand trifft,
versucht er, an B vorbei als erster durch ein vorgegebenes
Ziel zu laufen. Wenn A die Hand nicht trifft, kann B versu-
chen, an A vorbei als erster durch ein Ziel zu laufen. Wel-
cher Partner durchlauft 6fter die gegnerische Ziellinie?

8. Partner A halt 1 Medizinball vor dem Kdrper. Die Position
des Medizinballs wird standig verandert.
B versucht nun, so oft wie méglich den Medizinball zu
treffen.

SpaBorientiertes Training B

Es werden mehrere kleine Gruppen (3 bis 4 Gruppen a 4 bis 7
Spieler) gebildet.

Diese Gruppen bleiben im ganzen Training zusammen. Bei
jedem Wettspiel gibt es Gewinnpunkte: Sieger = 5 Punkte;
Zweiter = 4 Punkte; ... = 1 Punkt.

Welche Gruppe hat nach allen Wettspielen die héchste Punk-
tezah!?

Abschlagspiele

1. In einem abgesteckten (nicht zu groBen Feld) verteilen sich
die Spieler 1 Gruppe mit 1 Medizinball.
Sie sollen, ohne sich von der Stelle zu bewegen, durch
geschicktes Zuwerfen mit dem Medizinball méglichst nahe
an die Spieler der anderen Gruppe herankommen, um diese
sicher abzutreffen.
Spielzeit etwa 3 Minuten pro Gruppe. Jeder Treffer 1 Punkt.
2. In einem gréBeren Feld versucht 1 Gruppe — jedes Gruppen-
mitglied mit 1 Medizinball —, die anderen Spieler abzu-
treffen.
Welche Gruppe schafft in einer festgelegten Zeit die mei-
sten Abschlage?

Medizinball-Staffel

1. Welle
Die Spieler stehen hintereinander, eine Armlange Abstand.
Der Ball lauft jetzt wie eine Welle vom ersten zum letzten
Reihenmitglied.
Der letzte Spieler lauft mit dem Ball nach vorne, stellt sich
vor die Gruppe und Ubergibt den Ball Uber Kopf an den
zweiten, der durch die Beine an den dritten weitergibt usw.
Vorher wird festgelegt, wie oft der Medizinball die Gruppe
durchlauft.
Die Gruppe, die als erste fertig ist, erhélt wieder 5 Punkte.

2. Tunnel
Der erste Spieler der Reihe erdffnet den Wettkampf
dadurch, daB er den Ball durch die gespreizten Beine seiner
Gruppe kegelt. Der letzte Spieler nimmt den Ball auf, rennt
nach vorne und kegelt selbst den Ball durch die Beine der
anderen Mitspieler.
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3. Hiurdenlauf
Die Spieler liegen quer zur Laufrichtung mit Armlange
Abstand auf-dem Bauch.
Auf Kommando des Gruppenersten gehen alle in den Liege-
stlitz, so daB dieser erste Spieler den Medizinball unter die
Bauche der anden Gruppenmitglieder durchrollen kann.
Wenn der Medizinball bis zum letzten Spieler durchgerolit
ist, nimmt dieser den Ball hoch und rennt (ber die am
Boden liegenden Mitspieler nach vorne.
Er ist jetzt der Spieler, der den Ball unter die Bauche der
anderen durchrollen |aBt.

Felderwechsel mit Ball (Abb. 1)

2 Felder sind durch einen schmalen Streifen miteinander

verbunden. In beiden Feldern ist jeweils 1 Gruppe, von denen

jeder Spieler 1 Ball hat.

Auf beiden Seiten des schmalen Streifens stehen Spieler der

anderen Gruppen mit je 1 Ball verteilt.

Die beiden Gruppen in den Feldern versuchen, im Dribbling

die Felder gleichzeitig zu wechseln. Dabei miissen beide

Gruppen zusammen durch den schmalen Streifen.

Die Gruppe auBerhalb des Streifens versucht, die Bélle der 2

ballflinrenden Gruppen abzutreffen.

Es gibt mehrere Wertungsmaglichkeiten:

— Welche Gruppe hat als schnellste komplett das Feld ge-
wechselt?

— Welche Gruppe weist die meisten Treffer beim Abschieen
der ballfihrenden Gruppe auf?

Weitere Spiele:
— ,Drachenschwanzjagen”
— .Huckepack-FuBball*

Koo :
O. O'VL']-‘-'_ .\.‘_———{I\'A PJA
5 ook voth b bap £ PN
X X

Abb. 1

— ,FuBball mit dem Rugby-Ball*
— ,Siamesische-Zwillinge-FuBball*

Als eigene Trainingseinheit wurde diese Form eines spaB-
orientierten Trainings 3mal durchgefihrt:

imal am Ende des Trainingslagers, um mit einer
schwungvollen ,Sache" das Trainingslager zu beenden.
Hierbei schloB sich auch eine Siegerehrung fur die einzel-
nen Gruppen an.

2mal wahrend der Serie zur Auflockerung und Motivation.
Einzelne Teile der aufgezeigten TE wurden allerdings
haufer eingebaut.

Das Techniktraining

Die meisten unserer Spieler waren balltechnisch besser als
der Schnitt der Oberligaspieler. Insofern haben wir nur mit 3
Spielern zusatzlich gesonderte balltechnische Einheiten
absolviert (vor dem Training oder wéhrend des allgemeinen
Aufwarmens oder nach dem Training).

Haufiger haben wir ein Aufwarmprogramm mit bestimmten
technischen Inhalten absolviert: Hierbei wurden grundle-
gende balltechnische Einzelformen vorgegeben, die jeder

Spieler nachmachen sollte. Dabei wurden natirlich Indivi-
dualkorrekturen vorgenommen.

Im Trainingslager haben wir mit einigen Spielern gesondert
die Technik des Abwehrspiels — Gegner stellen und Tackeln;
Sliding-Tackling — erarbeitet.

Das Training des Torschusses wurde immer als Techniktrai-
ning in kleineren Gruppen mit Korrektur und besonderen
Hilfestellungen organisiert.

Basis-Techniktraining im
Aufwarmprogramm

Diskussionspunkte

In der allgemeinen FuBballdiskussion (Presse, Medien,
Literatur, Trainertagungen) wird immer die mangelhafte
Technik, die fehlende Ballsicherheit, die fehlende Kreati-
vitat angesprochen und diskutiert.

Im Training findet sich jedoch keine konkrete Umsetzung
dieser trainingstheoretischen Vorgaben.

Das Techniktraining — als Grundschule oder sogenanntes
Basis-Techniktraining — wird lediglich den Jugendtrai-
nern aufgelastet. Im Seniorenbereich findet Techniktrai-
ning fast nur in komplexer Form, im sogenannten tech-
nisch-taktischen Training, seine Anwendung.

Gehen wir davon aus, daB die Trainingskapazitat ausge-
schopft ist, daB die inhaltliche Gestaltung des Hauptpro-
gramms durchdacht und Gberdacht ist — wir von daher nichts
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Entscheidendes andern wollen — , so bleibt uns alleine, das
Aufwarmprogramm zu iiberdenken.

Das Techniktraining ist nur in ausgeruhtem Zustand sinnvoll.
Héaufige Wiederholungen bei ,wachem Kopf" bringen erst eine
Anpassung, sprich: Verbesserung im technischen Bereich.

Wenn es gelingt, das Techniktraining zu Beginn des Trai-
nings so zu steuern, daB vom Intensitatsverlauf ein ahnli-
cher Intensitatskurvenlauf wie im Ublichen Aufwarmpro-
gramm zustande kommt, so kénnte auf ein (bliches Auf-
wéarmen verzichtet werden.

Neben dem Aufwarmeffekt wird durch das Techniktrai-
ning auf Dauer ein héherer Leistungsstand an Ballsicher-
heit, an Technik, an Kreativitat erzielt.

Wer nun behauptet, daB im Seniorenbereich nichts an techni-
schem Koénnen hinzuzulernen sei, nach dem Motto: ,Was
Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr" — der sei auf
die Torwarttrainer verwiesen, die selbst ,,im Alter* durch haufi-
ges Training deutliche Verbesserungen in der SchuBtechnik
zeigen.
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Willibert Kremer

Wie auf viele seiner Trainerkollegen
im hochsten Leistungsbereich, so
trifft auch auf den 49jahrigen der
Leitsatz ,,FuBball ist sein Leben® in
besonderer Konsequenz zu.

Denn nach einer Profikarriere mit 110
Bundesligaspielen flir Hertha BSC
und den MSV Duisburg, verblieb der
ehemalige Jugend-, Junioren- und
Amateurnationalspieler als Trainer im ,FuBballgeschéaft”.
Dabei profitierte er von seinen Erkenntnissen als Spieler unter
so renomierten Trainern wie Hennes Weisweiler und Hermann
Eppenhof, die er dann durch einen FuBball-Lehrer-Lehrgang
1966/67 vertiefte.

Seine Trainererfolge kénnen sich sehen lassen: 1972 Deut-
sche Jugendmeisterschaft mit dem MSV Duisburg 1975 Pokal-
endspiel mit dem gleichen Verein und 1979 Aufstieg in die 1.
Bundesliga mit Bayer Leverkusen.

Zur Zeit trainiert der FuBball-Lehrer den Amateur-Oberligisten
Viktoria Kéln, mit dem langfristig der Wiederaufstieg in die 2.
Bundesliga erreicht werden soll.

Wolfgang Jerat

Eine differenzierte Trainingsarbeit in
verschiedenen Leistungsgruppen
und mit einem gezielten Individual-
training, wie sie das vorgestellte Trai-
ningsmodell fordert und trainings-
praktisch aufzeigt, ist allein von ei-
nem Trainer trainingsorganisatorisch
nicht zu realisieren.

Deshalb kommt im leistungsorien-
tierten FuBball dem Assistenztrainer eine weitaus bedeuten-
dere Funktion zu, wie sie oft mit dem Klischee ,Bélle aufpum-
pen und transportieren” abqualifiziert wird.

Der 33jahrige Diplom- und FuBball-Lehrer bringt als ehemali-
ger Spieler im oberen Amateurbereich bei Bayer Dormagen,
Bayer Leverkusen A, Troisdorf 05 und der SG Bergisch Glad-
bach alle Grundlagen mit, um unter Willibert Kremer selbstver-
antwortlich ein Aufgabenfeld im differenzierten Trainingspro-
zeB auszulben.

Neben seiner Traineraufgabe beim Kolner Oberligisten hélt er
Gymnastik- und FitneBlehrgange innerhalb des Bildungswer-
kes ab.

Eine Grundschulung, wie sie das Basis-Techniktraining ist,
wird meist als schiilerhaft, nicht seniorengemaB abqualifiziert.
Seniorenspieler streuben sich innerlich, wenn ein solches
Programm angesagt ist.

Den Spielern muB verdeutlicht werden, daB sich die Grundla-
gen eines erfolgreichen und attraktiven FuBballspiels der
Senioren nicht vom Spiel der Jugendlichen unterscheiden.
Die notwendigen Grundtechniken, um das Ziel so einer Spiel-
qualitat zu erreichen, sind gleich.

Diese Grundtechniken mussen unserer Meinung nach immer
wieder trainiert werden. Denn wenn die Senioren die Grund-
techniken beherrschen wurden, wuirde die Diskussion Uber
die Krise des FuBballs aufhdren.

In anderen Sportarten (z. B. Tennis und Volleyball) trainieren
die Spieler neben den Wettkampfsituationen regelmaBig die
Grundtechniken. Professionelle Tennisspieler nehmen unter
Umstanden Wettkampfpausen, um einen Grundschlag zu ver-
bessern.

Frage: Welcher FuBballer nimmt sich dagegen die Zeit, konse-
quent seinen TorschuB zu verbessern?

Fazit: Eine haufige technische Grundschulung ist fiir jeden
FuBbalispieler notig.

Leider ist die Kreativitat hinsichtlich der Ballarbeit verkimmert
oder gar nicht erst ausgebildet.

Wir kénnen deshalb nicht hingehen und den Spielern Balle
geben, um sie dann mit der Aufforderung, sich 30 Minuten
individuell mit dem Ball zu beschéaftigen, allein zu lassen. Der
groBte Teil der Spieler wird dann die Zeit vergammeln.

Wir missen deshalb ein Programm ausarbeiten, das glei-
chermaBen schult und fordert. Wir missen Korrekturen
setzen, erklaren, motivieren und immer wieder zur Mitar-
beit auffordern.
Um diese Forderungen erfullen zu kénnen, ist auch das Auf-
warmprogramm selbst bis ins kleinste Detail auszuarbeiten.
Es reicht nicht, zu wissen, welche Belastungshdhe der Spieler
beim Aufwarmen bendtigt. Hier werden die Trainer gefordert:
— Welcher Bezug ist zum Wettkampf herzustellen?
— Wie demonstriert, erklart man die Bewegungsablaufe?

— Wie organisiert man ein solches Programm?

10

Beispiel fur ein Aufwarmprogramm auf der
Basis der Technikschulung (30 Minuten)

Organisationsform:

— Jeder Spieler hat 1 Ball.

— Die Spieler bilden 1 bzw. 2 Reihen, mit gentiigend Abstand
zum Nebenmann.

— Laufrichtung von einem Strafraum zum gegenuberliegen-
den Strafraum (mdgliche andere Laufrichtung: von Seiten-
auslinie zur anderen Seitenauslinie).

— Die Spieler einer Reihe beginnen gleichzeitig.

— Die Spieler stellen sich zunachst auf einer Strafraumlinie
bzw. parallel dahinter auf.

Ubung 1:

Ballfihren nach halblinks.

1. Phase: Mit der rechten Innenseite. 2. Phase: Mit der linken

AuBenseite.

Ballfihren nach halbrechts.

1. Phase: Mit der linken Innenseite. 2. Phase: Mit der rechten

AuBenseite.

Beim Wechsel vom Ballfiihren mit der Innenseite zum Ballfih-

ren mit der AuBenseite muB deutlich werden, welche Form den

Ball besser abschirmt.

Ubung 2:

BallfUhren nach halblinks mit der rechten Innenseite unter

dem Korper.

Ballfihren nach halbrechts mit der linken Innenseite unter

dem Kérper.

Hinweis:

Sichere Ballkontrolle bei enger Ballfuhrung, damit die Moglich-

keit der plétzlichen Richtungsdnderung immer gegeben ist.

Ubung 3:

3 leichte Dehniubungen fir Beine, GesaB, Rumpf.

Ubung 4 (Abb. 2):

Die Spieler fihren den Ball mit der rechten Innenseite unter

dem Korper nach halblinks.
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Mit einer betonten Kérperbewegung nach links treten sie mit
dem rechten ballfilhrenden FuB Uber den Ball und spielen den
Ball sofort mit der rechten AuBenseite als KurzpaB nach halb-
rechts.
Nun laufen sie dem PaB nach und holen den Ball mit dem
rechten Innenspann erneut unter den Korper.
Die Aufgabe beginnt von neuem.
Ubung 5:
Die gleiche Ubung mit dem linken FuB in entgegengesetzter
Richtung.
Hinweis:
Der KurzpaB mit der AuBenseite gegen die Laufrichtung, ver-
starkt durch die Kérpertduschung, ist ein sehr effektives, da
Uberraschendes Angriffsmittel.
Ubung 6:
Den Ball zunachst mit der rechten Innenseite nach halblinks,
danach mit der rechten AuBenseite nach halbrechts fihren.
Hinweis:

_Richtungséanderungen mit einem Bein.
Variation:
Ubung mit dem linken Bein.
Ubung 7:
Die Spieler filhren den Ball mit der linken AuBenseite nach
halblinks und mit der rechten AuBenseite nach halbrechts.
Hinweis:
Richtungsénderungen beidfuBig mit deutlichem Abschirmen
des Balles durch den Kérper.
Ubung 8:
Abwechselnd den Ball bei jedem Laufschritt mit der Innenseite/
AuBenseite fuhren.
Hinweis:
Schnelle Beinarbeit am Ball.
Ubung 9:
6 Ubungen aus dem Stretchingprogramm.

Beispiele fiir ein individuell
abgestimmtesTechniktraining
Individuelles Training bei Spielschwéachen

Durch ein individuelles Techniktraining sollte in erster Linie
versucht werden, bestimmte Schwéachen einzelner Spieler zu
verbessern.

fuBballtraining 10/88

@ Ein Stirmer erhielt hohe Flugballe zugespielt, die er nach
der Ballkontrolle mit einer AbschiuBaktion verwerten muBte:
— Flanken von rechts oder links

— Torschisse mit rechts oder links

@ Ein anderer Spieler hatte die Aufgabe, an einer HolzschuB-
wand hintereinander etwa 100mal rechts und links mit der
Innenseite direkt an die Wand zu schieBen.

© 1 weiterer Spieler, der haufig in torgefahrliche Positionen
kommt — die Chancen jedoch haufig durch Zégern vergibt —
bekommt hintereinander 6 bis 10 Balle kurz, schnell und scharf
zugespielt, die er direkt aufs Tor schieBen soll.

Hiervon werden etwa 3 bis 5 Serien absolviert.

Individuelles Training bei Spielstarken

Mittlerweile beschranken wir uns bei der individuellen techni-
schen Arbeit nicht nur auf das Verbessern von Schwachen, wir
fordern auch die besonderen Starken einzelner Spieler.
Beispiel:

Wir haben einen Spieler, der sehr kurze Reflexe hat und im
Strafraum sehr torgeféhrlich ist. Diesem Spieler spielen wir
mindestens 1mal wochentlich 1 Serie Bélle in den Strafraum,
die er ohne Riicksicht auf den Torwart verwandeln soll.

Dieser Beitrag wird in der ndchsten Ausgabe fortgesetzt.

... und auf einmal gewinnstDu. ..
Kein Doping - natiirliche Leistungssteigerung -

BIOCARN"

BIOCARN® (nur in Apotheken erhéltlich) enthalt Carnitin, eine
korpereigene Substanz, die in ausreichender Menge vorhan-
den sein muB, um sportliche Ausdauer zu gewahrleisten, das
Sauerstoff-Aufnahmevermdgen zu steigern und die Herzfre-
quenz nach Belastung zu verringern.

Dr. R. Haas, Ernahrungsberater bekannter Spitzensportier
(Autor der Biicher: Top-Diat und Leistungs-Diat), empfiehit Car-
nitin (BIOCARN®), um die hochste Stufe der Leistungsfahigkeit
zu erreichen.

Weitere Unterlagen erhalten Sie auf Anfrage bei:

Dr. DIETL PHARMA GmbH, Postfach 1468, D-8202 Bad Aibling,
Tel.: (080 61) 2004.

das Geheimnis der
Spitzensportler

BIOCARN®, Sirup: Zusammensetzung: 3,3 mI BIOCARN" Sir. (= 1MeBDb.) enthal-
ten 1g L-Carnitin - Indikationen: zur Substitution bei primérem und sekundédrem
systemischen Carnitin-Mangel - Gegenanzeigen: Sorbitintoleranz - Nebenwir-
kungen: in sehr seltenen Fallen leichter Durchfall - Dosierung: ca. 2 g Carnitin
(= 2 MeBb.) pro Tag - Handelsformen: 20 ml, 50 ml, 3x 50 ml gebiindelt - Preis:
DM 26,98, DM 60,19, DM 160,55 (Stand Jan. 1988).

11




Trainingslehre/Spiele/Gymnastik/Kondition/Sportmedizin usw.

Aligemeines, Trainingslehre

Letzelter, M.:
Trainings-
grundlagen
(rororo-Sport-
buch)

DM 12,80

Band 14: Ballreich/Baumann: Bio-
mechanische Leistungsdiagnostik,
Ziele - Organisation - Ergebnisse;
friiher DM 28, jetzt DM 12,80

Baumann, H.: Methoden der Fehler-
analyse durch Bewegungsbeobach-
tung. Neuersch. 1986, 327 S., Manu-
skriptdruck DM 38,00

Der Sport-Brockhaus. Alles vom
Sportvon A bis Z. Uber 1300 Stichwor-
ter, 576 Seiten DIN A5, Leinen,
Neuauflage 1984 DM 58,00

Dietrich/Diirrwdchter/Schaller: Die
GroBen Spiele (Methodische Aufar-
beitung von Basketball, Handball,
FuBball und Volleyball), 224 S. A6

DM 17,80

Digel, H.: Lehren im Sport. Ein Hand-
buch fiir Sportlehrer, Sportstud. und
Ubungsleiter DM 15,80

Grosser/Neumaier: Techniktraining
DM 19,80

Grosser/Briiggemann/Zintl:  Lei-
stungssteuerung in Training und
Wettkampf, 203 Seiten = DM 28,00

Harre, Dietrich: Trainingslehre, das
DDR-Standardwerk, 280 S. DM 32,80

Locken/Dietze: Das Betreuungs-
system im modernen Hochleistungs-
sport, 255 Seiten DM 12,80

Martin, D.: Grundlagen der Trainings-
lehre:
Teil I: Die inhaltliche Struktur des
Trainingsprozesses, 292 S.,.DM 33,60
Teil II: Die Planung, Gestaltung,
Steuerung des Trainings; Kinder- und
Jugendtraining, 1. Aufl. 1980, 304 S.
DM 33,60

Rigauer: ,Sportsoziologie® (Grund-
lagen, Methoden, Analysen)DM 11,80

Rothig: Sportwissenschaftliches Lexi-
kon, 5. Auflage 1983 DM 45,80

Weineck, J.: Optimales Training,
Neuauflage DM 44,00
Rieder/Fischer: Methodik und

Didaktik im Sport, 1774 S. DM 24,00

Saziorski: Biomechanische Grund-
lagen der Ausdauer, DDR 1987,
DM 20,80

ThieB/Schnabel: Grundbegriffe des
Trainings, 192 Seiten DM 19,80

ThieB u.a. (DDR): Trainingvon AbisZ.
Kleines Worterbuch fir die Theorie
und Praxis des sportlichen Trainings.
347 S. DIN A5, Pappeinb. DM 14,80

Willimczik/Roth: Bewegungslehre -
Grundlagen, Methoden, Analysen
DM 14,80

Kleine Spiele

'KLEINE SPIELE

= Débler,

¢ E. und H.:
Kleine
Spiele (Ein
Handbuch
fiir Schule
und Sport-
gemein-
schaft),
429 Seiten,

DM 24,80

Fluri, H.: 1012 Spiele und Ubungsfor-
men in der Freizeit. 240 S. DM 26,80
Ketelhut/Briinner: Spiele fir Sport
und Freizeit. Eine Fundgrube fiir je-
den Trainer. 134 Seiten DM 16,80
Loéscher: K. Spiele flir viele DM 9,80
Schubert, Renate u. a.: Kl. Spiele mit

Ball (Spiele-Kartothek 1), 88 Doppel-
karten mit Beiheft in prakt. Kartei-

kasten DM 28,-
Rammier/Zdller: Kleine Spiele -
wozu? 144 Seiten DM 24,80

Gymnastik, Aufwiirmen

Fidelus/Kocjasz: Atlas der Trai-
ningsiibungen (2000 Ubungen)

DM 18,00
Dassel, H./Haag, H.: Circuit-Training
(66 Bildtafeln);

Teil l: Sportmotorische Eigenschaften

DM 29,80
Teil ll: Balltechn. Fertigkeiten (52 Ta-
feln) DM 28,80
Knebel: Funktionsgymnastik (rororo)
DM 12,80

Koch/Rutkowski: Spielen - Uben
und Trainieren mit dem Medizinball
DM 20,80

Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen
DM 17,80

Maehl, O.: Beweglichkeitstraining.
142 Seiten DM 21,00

Maehl, O./Hohnke, O.: Aufwarmen.
Anleitungen und Programme fir die
Sportpraxis. 188 S. zahir. Abb. DM 20,-

Medau u. a.: Organgymnastik Lehr-
weise Medau, 96 S., 169 Abb.
DM 21,00

Solveborn,
Sven-A.:
Das Buch
vom
Stretching.
122 S.1165
Zeich
nungen,
16x22 cm
DM 19,80
Roy:
Richtig
FitneB-
gymnastik
DM 12,80

Forstreuter, Hans: Gymnastik. Kor-
perschule ohne Gerat. 31. Auflage,
256 Seiten DM 29,80

Klein, G.u.a.: Gymnastikprogramme,
128 S., ca. 300 Fotos DM 19,80

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kor-
perschule, die SpaB macht. Ubungen
zum Aufwarmen, Lockern, Kraftigen.
173 Seiten DIN A5 DM 16,80
Neumaier/Zimmermann:richtig Kon-
ditionsgymnastik, 127 S. DM 12,80

Spring, u. a.: Dehn- und Kraftigungs-
gymnastik. Grundlagen des Stretch-
ings, 142 Seiten DM 22,80

Ortner/Obiltschnig: Aufbau- und
Heilgymnastik. 132 S., zahlr. Fotos

DM 24,80
Konditions- und
Krafttraining
Gain: Muskelkraft durch Partner-
libungen DM 10,80

Gold/Roth: Krafttraining, 2. Aufl.
1980, 160 Seiten, 150 Abb. DM 20,00
Grosser/Herbert: Konditionsgymna-
stik, 119 S. (21x24 cm), 5. Aufl.DM 24,80
Grosser/Zimmermann: Krafttraining
(Grundlagen, Methoden, Ubungen,
Trainingsprogr.), 160 S. DM 19,80

Grosser u. a.: Richtig Muskeltraining.
127 S., zahlr. Abb. u. Fotos DM 12,80

Hartmann/Tinnemann: Modernes
Krafttraining, 352 S. (DDR) DM 16,80

. Grosser/

. Starischka:
Konditions-
tests, 138 S.
DM 22,00
Grosser
' u.a.: Kondi-
tionstrai-
ning, 93 S.
DM 22,00
Hartmann:
100 Zwei-
kampf-
== Ubungen

" DM 9,80

Jonath: Circuittraining, rororo-Sport-
buch, 188 Seiten DM 12,80
Kos, B./Teply, Z.: Kondition durch
Gymnastik (aus der DDR), 312 §,, ca.
1500 Abb. DM 17,80
Kreidler, H.-D.: Konditionsschulung
durch Spiele, 104 Seiten DM 18,80
Kruber/Fuchs: Allgemeine Kondi-
tionsschulung,

Teil I: 72 Arbeitskarten DM 23,80

Teil Il: 72 Arbeitskarten DM 24,80
Jonath, K./
Krempel, R:
Konditions-
training, ro-

i roro-Sport-

I buch, 429 S.

: & DM 16,80

§ E

| KONDITIONS

| TRAINING t}_

E i SR / Letzelter:

" 4 Krafttraining

;_‘: 5 2 2 1o (rororo)

fes DM 16,80

Matkovic: 400 Ubungen zur Entwick-
lung von Kraft, Beweglichkeit und
Geschicklichkeit DM 24,80

Scholich: Kreistraining (ausderDDR)

DM 9,60

Sportmedizin
Clasing: Sportérztliche Ratschlage
DM 16,00

Ehrich/Gebel: Aufbautraining nach
Sportverletzungen. Véllig iiberarbei-
tete Neuauflage. DM 52,00

Exel/Dungl: Zerrung, Prellung, Tennis-
arm. Selbsthilfe bei Sportverletzun-
gen, Vorbeugung, Trainingsaufbau,
Heilung. 197 Seiten DM 29,80

Forgo: Sportmedizin fir alle. Ein
Buch, das den Laien in die Lage ver-
setzt, Sportmedizin zu Uiberschauen
und zu verstehen. 253 S. DM 42,00

Grisogono: Sportverletzungen er-
kennen und behandeln. 212 S, zahlr.
Abb. DM 42,00

Hinrichs:Sportverletzungen.Erkennen,
vorbeugen, heilen (rororo) DM 16,80

Weineck: Sportanatomie, 210 Seiten
DM 48,00

Mirkin: Die Dr.-Mirkin-FitneB-Sprech-
stunde. 224 S. DM 24,00

Miiller-Wohifahrt u. a.: SiiBe Pille
Sport - Verletzt, was nun? 172 S. A5
DM 14,80

Ortner/Skribot:  Wirbelsaulentrai-
ning. Sport- und Gesundheitsgymna-
stik fir Zivilisations- und Bandschei-
ben-Geschadigte, 126 S. DM 25,00

McLatchie: Verletzungen im Kampf-
sport, Neuersch. 1986. Ein allgemein-

verstandl. Leitfaden: Verletzungen
verhiiten, erkennen, behandeln.
248 Seiten DM 34,80
Sportpsychologie

Baumann: Praxis der Sportpsycho-
logie, 166 Seiten, viele Abb.DM 24,00

Schubert: Psychologie zwischen
Start und Ziel, DDR, 295 S. DM 19,80

H. Gabler/
H. Ebers-
pacher u.a.:
Praxis der
Psycholo-
gie im Lei-
stungssport,
1979, 616
Seiten mit
84 Abb. und
41 Tab.
(friiher

DM 40,-)
DM 19,80

Hans Eberspécher: Sportpsycholo-
gie. rororo-Sachbuch DM 11,80

Porter/Forster: Mentales Training.
Der moderne Weg zur sportlichen
Leistung. 1987, 152 Seiten DM 32,00

Rodinow u. a.: Psychologie in Trai-
ning und Wettkampf (aus dem Russi-
schen). 176 Seiten DM 16,80

Rokusfalvy: Sportpsychologie. 244 S.
statt DM 34,80 DM 12,80

Sporterndhrung

Baron: Optimale Erndhrung des
Sportlers, Neuersch. 1986, 184 Seiten

DM 44,00
Donath/Schiiler: Emahrung der Sport-
ler, aus der DDR, 167 S. DM 14,80

Hamm/Weber: Sporternéghrung praxis-

nah. 135 S., zahlr. Abb. und Tab.
DM 24,80

Konopka: Sporterndhrung, Lei-

stungsforderung durch vollwertige
und bedarfsangepaBte Erndhrung.
DM 24,00

Neuersch. 1985, 190 S.

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

Nocker:
Die Ernah-
rung des
Sportlers,
116 Seiten
DM 18,80

Haas: Top-Diat. Fur Erfolg und per-
sonliche Bestleistung. 287 Seiten
DM 28,00

Philippka-Buchversand = 0251/ 235045 - Bestellschein Seite 28!




Jugendtraining

Gero Bisanz

Das Training der
14- bis 18jahrigen Jungen
und Madchen

(6. Folge)

Aufwarmen

In 3 etwa 15 mal 15 Meter groBen Feldern, die im Abstand von
jeweils 20 Metern in Dreieckform angeordnet sind, befinden
sich anzahlméBig gleichstarke Gruppen zu je 4 (5, 6) Spielern
(Abb. 1).

Jeder Spieler mit 1 Ball (sind weniger Balle vorhanden, kon-
nen auch 2 Spieler mit 1 Ball die einzelnen Ubungen im
dauernden Wechsel absolvieren).

Ubung 1:

Alle Spieler dribbeln etwa 3 Minuten in den jeweiligen Feldern
in langsamem Tempo.
“Ubung 2:

Auf Zeichen des Trainers lassen die Spieler die Balle in den
Feldern liegen und bewegen sich in lockerem Lauf um alle 3
Felder bis ins eigene Feld zurlck.

Ubung 3:

Balle mit dem rechten und linken FuB jonglieren. Jeder Spieler
sollte dabei mindestens 40 bis 50 Ballkontakte haben.

Ubung 4 (Abb. 2):

Die Spieler laufen ohne Ball in die Mitte zwischen die 3 Felder
und absolvieren verschiedene gymnastische Ubungen zur
Lockerung, Dehnung und Kraftigung der Muskulatur.

Ubung 5:

Die Spieler bewegen sich in die begrenzten Felder zurlck und
dribbeln in unterschiedlichen Tempi: Antreten, Richtungs-
wechsel, Abstoppen, Fintieren, erneutes Antreten.

4- bis 6mal etwa 30 Sekunden schnelle Aktionen mit einer
Pause von jeweils 1 Minute.

Ubung 6:

Die Spieler dribbeln in langsamem Tempo um alle 3 Felder bis
in das eigene Feld zurick.

Ubung 7:
Die Spieler flihren ohne Ball in der Mitte zwischen den 3
Feldern eine lockere Sprunggymnastik durch.

Ubung 8:

Die Spieler laufen zurlick in die Felder, jonglieren den Ball
hoch, bringen den hochgespielten Ball am Boden unter Kon-
trolle und jonglieren erneut (etwa 15mal).

Ubung 9:
Auf Kommando Felderwechsel: Die Spieler aus Feld A drib-

beln so schnell wie méglich in das Feld B, die aus B in das
Feld C und die Spieler aus C dribbeln in das Feld A.

Ubung 10:
Jede Gruppe fihrt in ihrem Feld selbstandig gymnastische

Ubungen zur Lockerung und Dehnung der Muskulatur durch.
Danach 2 Minuten locker auslaufen.

Abb. 1
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Abb. 2

fuBballtraining 10/88

13




Jugendtraining

EERESEE P - |O

il

Abb. 3

L
L
A L]
A X,
A X
X
‘\
o_r\__{_/ -0
O
Abb. 4

Verbesserung der Sprungkraft

Alle Spieler stehen auf 1 Grundlinié ihres Feldes (Abb. 3). Sie
flihren jeweils eine der folgenden Ubungen zur Sprungkraft-
verbesserung explosiv bis zur gegenlberliegenden Grundlinie
durch und laufen nach jedem Durchgang in langsamem
Tempo um die 3 Felder.

Ubung 1:

Sprunglauf

Ubung 2:

Seitwarts-/Vorwartsspriinge — dabei jeweils mit einem Bein
abspringen

Ubung 3:

Hockspriinge — dabei die Knie an die Brust ziehen

Ubung 4:

Gratschspringe — dabei die FuBspitzen mit den Handen be-
ruhren

Ubung 5:

Spreizspringe — dabei das rechte und das linke Bein wechsel-

weise nach vorne bringen.
3 Runden locker auslaufen.

Passen — Anbieten und Freilaufen

Was soll erarbeitet werden?

Damit die Spieler zu einem konstruktiven und variablen
Zusammenspiel kommen, mussen ihre Spielideen durch
den Trainer gelenkt und durch besonders effektive takti-
sche Vorgaben und Hinweise geférdert werden.

Das Ziel ist es dabei, zu einem geplanten Zusammenspiel
zu kommen, die Abwehrarbeit des Gegners zu erschwe-
ren und sich so freizuspielen, daB Torchancen erspielt
und erfolgreich abgeschlossen werden.

Schwerpunkte des Trainings sind:

— DoppelpaB-Spiel und Varianten

— Hinterlaufen am Flugel
Hinweis:
Trainingsschwerpunkte missen Uber mehrere Trainingsstun-
den verteilt angeboten werden, um die notwendige Sicherheit

in der Anwendung zu erreichen — erst dann wird Training
effektiv.

14

Ubung 1 (Abb. 4):

Jeweils 3 Spieler bilden eine Gruppe. Der jeweilige Ballbesit-
zer spielt mit den Mitspielern Doppelpasse. Nach 8 bis 10
Aktionen erfolgt der Aufgabenwechsel.

P Der seitliche Abstand des Dribbelnden zu dem anzuspielen-
den Mitspieler (Wandspieler) darf nicht zu eng sein (etwa 4
bis 6 Meter Abstand).

P Den Ball nach kurzem Dribbling genau zum ,Wandspieler"
passen. Es kann mit der Innenseite des FuBes gespielt wer-
den. Das Doppelpafspiel wird aber durch eine Trainingsform
perfektioniert, durch die erlernt wird, den ersten PaB zum
DoppelpaB mit dem AuBenspann zu spielen. Das Zuspiel mit
der AuBenseite hat den Vorteil, daB der erste PaB ansatzlos
gespielt werden kann und flr den Gegenspieler so kaum zu
erkennen ist, wann und wohin das Zuspiel erfolgt.

P Nach dem PaB in héchstem Tempo antreten und den Rick-
paf fordern.

P Der ,Wandspieler® muB den RickpaB mdglichst genau in den
Lauf des Partners spielen.

p Der Ball wird vom ,Wandspieler® am sichersten mit der

Innenseite des vom zuspielenden Partner abgewandten
FuBes zurlickgespielt.
Wenn der Ball also von rechts kommt und nach rechts
weitergespielt werden soll, dann ist das Zuspiel mit der
Innenseite des linken FuBes zurlickzuspielen und umgekehrt.
(Fortgeschrittene kdnnen — je nach Stellung zum Gegner und
Zuspiel — auch mit dem anderen FuB abspielen.)

Ubung 2:

Wie Ubung 1; jetzt spielt der ,Wandspieler* den Ball nicht
zurlck, sondern er tauscht das Abspiel an, nimmt den Ball zur
anderen Seite mit und spielt ihn nach kurzem Dribbling zum
Partner zurick.

Ubung 3:
Spieler A dribbelt und paBt den Ball zu B. Dieser nimmt den Ball
an und spielt zu C, der sich zum richtigen Zeitpunkt anbietet.

Jetzt beginnt C mit dem Anspiel auf einen der beiden anderen
Mitspieler usw.

fuBballtraining 10/88
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Abb. 5 Abb. 6

Ubung 4 (Abb. 5):
Wie Ubung 3; jetzt 148t der ,Wandspieler" den Ball direkt zum
sich anbietenden 3. Mitspieler abprallen.

» Bei allen Zuspielen auf Genauigkeit achten!

P Schon mit dem ersten PaB auf den ,Wandspieler” muB sich
der dritte Partner in den Spielraum hinein anbieten, in den er
den Ball auch direkt zugespielt bekommen kann.

Ubung 5 (Abb. 6):

Einer der Spieler wird Abwehrspieler. Der Ballbesitzer dribbelt

auf den Abwehrspieler zu. Im richtigen Abstand zu diesem

spielt er den Ball zu seinem Mitspieler, l&uft in den Rlcken des

Abwehrspielers und nimmt den genau zugespielten Ball sicher

an. Danach wendet er sich wieder dem Abwehrspieler zu usw.

Hinweis:

" Diese Ubungen miissen mit allen Spielern wechselweise so
lange geubt werden, bis sie sich mit der Zeit (zum Teil nach
vielen Ubungsstunden) ein wettkampfgerechtes Spielverhal-
ten angeeignet haben.

Ubung 6 (Abb. 7):

Wie Ubung 5; jetzt mit mehreren Gruppen auf Tore mit Torhu-
tern.

D
>

Abb. 7 m

Abb. 8 m

Variationen:

— Der Ballbesitzer dribbelt auf den Abwehrspieler zu, paBt auf
seinen sich in der Tiefe anbietenden Mitspieler, umlauft den
Abwehrspieler, nimmt den zugespielten Ball an und schieBt
auf das Tor (je nach Situation sind auch direkte Torschisse
nach dem DoppelpaBspiel moglich).

Danach spielt die 2. Gruppe usw.

— Jetzt tauscht der ,Wandspieler” den DoppelpaB an, nimmt

den Ball zur anderen Seite an und mit und schieBt selbst auf
das Tor.

Ubung 7 (Abb. 8):

Es werden 4er-Gruppen gebildet.

Organisationsform wie bei Ubung 6; jetzt wird aber der
.Wandspieler" zudem von 1 Gegenspieler gedeckt.

Der Ballbesitzer dribbelt auf seinen Gegenspieler zu, spielt mit
dem ,Wandspieler einen DoppelpaB und schieft auf das Tor.

SUPER-ANGEBOTE!

252k 967

urow 1895

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

Art.-Nr. 23006

10 Bélle nur DM gg,‘

zzgl. DM 5,- Portoanteil

Telefonisch bestellen geht schneller und ist bequem:
(084 65) 14 29

SPORTVERSAND H. WERNER OHG
Postfach 65, 8079 Kipfenberg

Auslieferung fiir die Schweiz:
Girtag AG, Postfach 81, CH-8152 Glattbrugg

WettspielfuBball aus dem
abriebfesten BAREX-Material,
32tlg., s/w, handgenaht, fur alle
Witterungsverhaltnisse, sowohl
Hartpléatze als auch Rasen.
Art.-Nr. 23007

10 Bélle nur DM 189','

zzgl. DM 5,— Portoanteil
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» Auf die Abstimmung des Dribbelnden (Zeitpunkt des Pas-
sens) mit den Freilaufaktionen des ,Wandspielers® (Zeit-
punkt des ,Sich-Lésens” vom Gegenspieler) achten!

Ubung 8:

Wie Ubung 7; jetzt entscheidet der ,Wandspieler”, ob er den

Ball per DoppelpalB abspielt oder alternativ den Ball zur ande-

ren Seite hin an- und mitnimmt und selbst auf das Tor schieBt.

Die Abwehrspieler verhalten sich in der ersten Trainingsphase

teilaktiv. Wenn der Ablauf der Angriffsaktionen beherrscht

wird, kann sich der Druck der jeweiligen Gegenspieler ver-
starken.

Ubung 9:

wie Ubung 7; jetzt aber auf dem Flugel.

Variationen:

— DoppelpaB spielen und auf den in den Strafraum startenden
Mitspieler flanken (Abb. 9).

— Der ,Wandspieler® tauscht den DoppelpaB an, nimmt den
Ball zur anderen Seite an und mit und schieBt nach kurzem
Dribbling selbst auf das Tor.

Ubung 10 (Abb. 10):

Wie Ubung 9; der Ballbesitzer dribbelt auf seinen Gegenspieler

zu. Kurz bevor er diesen erreicht, startet plétzlich sein Mitspie-

ler hinter seinem Riicken in den freien Raum (er hinterlauft den

Ballbesitzer) und bekommt den Ball so zugespielt, daB er auf

den in den Strafraum weiterlaufenden Mitspieler flanken kann.

Abb. 10

Ubung 11:

Wie Ubung 10; jetzt entscheidet der Dribbelnde, ob er den Ball
abspielt oder weiterdribbelt und selbst in Richtung auf das Tor
lauft. Die Entscheidung richtet sich nach den Aktionen des
Gegenspielers.

Ubung 12 (Abb. 11):

6 gegen 6 auf 2 Tore mit Torhutern auf einem verkurzten
Spielfeld.

Es wird in festgelegten Positionen gespielt: 3 Mittelfeldspieler
und 3 Stirmer spielen gegen direkte Gegenspieler.

In dieser Spielform sollen die vorher gelibten taktischen Mittel
angewendet werden. Trainingsziel ist ein spielgerechtes Ver-
halten und eine Variabilitat in den Angriffsaktionen.

Ubung 13 (Abb. 12):

Spiel 1 + 3 + 3gegen 7

Angriff gegen Abwehr. 1 Anspieler spielt mit 3 Mittelfeldspie-

lern und 3 Stiirmern gegen sieben Abwehrspieler auf 1 Tor mit

Torhuter.

Erobert die Abwehr den Ball, so wird er mit einem genauen PaB

auf den Anspieler zurlickgespielt. Dieser leitet einen neuen

Angriff ein.

— Die Angriffsspieler (besonders die Mittelfeldspieler mit den
Sturmern) sollen méglichst oft Doppelpéasse spielen.

— Sie sollen Doppelpésse antauschen und den Ball selbst zum
TorschuB weiterdribbeln.

— Die Angreifer sollen am Fligel neben dem DoppelpaB auch
das Hinterlaufen situationsgerecht anwenden.
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Detlev Briggemann

Jugendltraining

Talentforderung der leisen Tone

20 Jahre Stltzpunkttraining in Westfalen (2. Teil)

Vorbemerkungen
Nachdem der 1. Teil dieses Beitrags die Inhalte
grundsatzlichen Hintergriinde und Zie- Zweikampf

le dieser besonderen Konzeption der
-Talentférderung im FuBball-Verband
Westfalen vorstellte, soll nun an weite-
ren Trainingsinhalten die trainingsprak-
tische Arbeit innerhalb dieses Projektes
konkreter aufgezeigt und zuletzt mit
einigen weiteren, begleitenden Forde-

rungsinitiativen abgeschlossen werden. Kopfballspiel
Zur Erinnerung: Beim Stitzpunkttrai-

ning kommen nach Altersstufen gestaf-

felt, talentierte Jugendspieler regelma- Spiel ohne Ball

Big und freiwillig an verschiedenen, de-
zentralen Orten im ganzen Verbandsge-
biet zu einem Training mit qualifizierten
Jugendtrainern zusammen, um sich in-
dividuell hinsichtlich technischer Ele-
mente zu verbessern. Mit dieser Initiati-
ve soll eine kontinuierliche und stabile

Strafraumbeherrschung

Dazu: Die grundlegenden technischen Fertigkeiten in ihrer wettkampfgerechten
Anwendung durch entsprechende Aufgabenstellung in den oben
genannten Bereichen

Verbesserung des Durchsetzungsvermogens am
und mit dem Ball (Tauschungen); Verbesserung
des Abwehrverhaltens gegen den Ball

(weniger Tackling)

Schulung und Verbesserung des Herauslaufens
des Torhuters bei langen Flankenballen; sich |&sen
von der Torlinie, mehr ,mitspielen*

Verbesserung des , Timings", des Ausnutzens des
Anlaufes und des gezielten Kopfballspiels
im Kampf mit dem Gegner

Verbesserung des Mitspielens und der
technischen Fertigkeiten am Ball, der
Handlungsfahigkeit und -schnelligkeit

Leistungsentwicklung der jungen Nach-
wuchsfuBballer sichergestellt werden,
indem individuelle Starken geférdert,
Mangel beseitigt und die Fortschritte
des einzelnen Spielers von Woche zu
Woche leichter kontrolliert werden. Zu
den Trainingsinhalten: Die hier exem-
plarisch vorgestellten Trainingsinhalte
der Talentschulung sind fur das Trai-
ning der A- und B-Jugendlichen konzi-
piert und zielen insbesondere auf solche
technisch-taktischen Elemente, die im
Vereinstraining haufig zu kurz kommen
(mussen). Dabei ist es ein grundsatzli-
ches Ziel des Stltzpunkttrainings, lber
alle technischen und taktischen Verbes-
serungen hinaus Spielfreude zu férdern.

Tagung

Vereinstrainer als
Stiitzpunkthelfer

Flankierende MaBnahmen
Vereins-Jugendtrainer-

Spielbeobachtungen

Tab. 1: Uberblick iiber die Stiitzpunktkonzeption

Treffen aller Jugendtrainer der Vereine aus der

A- und B-Junioren-Westfalenliga sowie Trainer
unterklassiger Mannschaften mit Auswahlspielern
in ihren Reihen; unter anderem auch zur
Absprache des Stltzpunkttrainings

RegelméBige Beobachtung der Meisterschafts-
spiele der A- und B-Juniorenliga durch ein
Trainerteam in Zusammenarbeit mit dem
Verbandssportlehrer

Vereinsjugendtrainer, die ihre Jungen zum
Stltzpunkttraining bringen, helfen beim
Stltzpunkttraining mit

Kopfballspiel

Eine der gravierendsten technischen Schwachen im bundes-
deutschen FuBball hat klrzlich die Europameisterschaft 1988
erneut deutlich werden lassen: das Kopfballspiel.

Angesichts der schnellen und athletisch betonten Spiele
mit teilweise dicht gestaffelten Abwehrblocken und nicht
zuletzt auch aufgrund der wachsenden Bedeutung spiel-
verlagernder, weiter Flugbélle werden immer mehr Zwei-
kampfe in der Luft — im Kopfballduell — entschieden.

fuBballtraining 10/88

Praktische Trainingsbeispiele zum Stiitzpunkttraining

Kopfballtraining muB daher ein weiterer Schwerpunkt des
Stitzpunkttrainings sein.

Es ist weniger die reine StoBtechnik aus dem Stand oder
Sprung, die zum Verlust der Kopfballduelle fihrt. Vielmehr
|aBt sich eine gewissen Scheu zu kdrperbetonten Zweikdmp-
fen in der Luft erkennen. Der Spieler behélt den Ball nicht im
Auge, sondern dreht sich angesichts des heranspringenden
Gegners weg und verpaBt so zwangslaufig den Ball.

Auch beim Timing der langen Flugbélle haben unsere Nach-
wuchsfuBballer haufig Probleme: Der Spieler springt haufig zu
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Jugenditraining
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Abb. 2

spéat ab und hat dann keine ausreichende Zeit mehr, sich in
der Luft mit Vorspannung des Oberkdrpers auf einen gezielten
und druckvollen KopfstoB vorzubereiten.

Der Anlauf wird in den meisten Fallen nur unzureichend zum
Héhengewinn nach explosivem Absprung mit einem Bein
genutzt. Haufig stoppt der Spieler seinen Anlauf wieder ab
und springt mit beiden Beinen zugleich hoch, oder er |48t sich
durch den mitlaufenden und mitspringenden Gegner von der
stdndigen Beobachtung des Balles ablenken.

Auf diese festgestellten Defizite sind die Lernziele und Inhalte
des Kopfballtrainings ausgerichtet.

Ubung 1 (Abb. 1):

2 Spieler an der Strafraumlinie képfen abwechselnd einen von
4 weiteren Spielern von der Torauslinie neben dem Tor hoch
entgegengeworfenen Ball aus dem Anlauf und Absprung mit
einem Bein auf 1 Tor mit Torwart. Wer von beiden erzielt bei
einer bestimmten Anzahl an Kopfbéllen mehr Tore? Danach
Aufgabenwechsel mit 2 Zuwerfern.

Variationen:

— Zuwurf von einer Torseite

— Flanke statt Zuwurf

==
isLioTiEs

DSB-Trainerbibliothek:

nachlesen.
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n— u“amlng
M“’fh, er\e‘a-““ge“
i

Soeben erschienen: Die zweite, vollig liberarbeitete und erweiterte Auflage
des Erfolgsbuches von Dieter Ehrich und Reinhard Gebel aus der

Aufbautraining nach Sportverletzungen

Wie Sie Knie-, FuB- und Oberschenkelmuskulatur-Verletzungen optimal nach-
behandeln und ein fiir jeden speziellen Fall maBgeschneidertes Aufbautraining
erstellen, konnen Sie in diesem Buch der beiden bekannten ,Fitmacher”

Dabei werden zunédchst grundlegende Kenntnisse tiber die Muskeln, tiber richtige
Erndhrung und lber Pravention von Verletzungen vermittelt. Der Schwerpunkt
liegt jedoch auf dem praktischen Teil: Auf 145 Seiten werden systematische

Trainingsprogramme mit 111 Ubungen und zahlreichen Variationen fiir die
Rehabilitation von Knie-, Sprunggelenk-, Achillessehnen- und Ober-
schenkelmuskulatur-Verletzungen in Wort und Bild vorgestellt.

312 Seiten, 300 Fotos und Abbildungen

Philippka-Verlag, Albrecht-Thaer-Str. 22, D-4400 Minster

Ubung 2:

Spiel 5 gegen 5 zwischen zwei 20 Meter gegenlberstehenden
Toren.

Tore kdnnen nur per Kopf erzielt werden.

Der Ball darf 1mal nach einem KopfstoB mit dem FuB wieder
hochgespielt werden, dann muB per Kopf gespielt werden.

Ubung 3 (Abb. 2):

Spiel 5 gegen 5 nach Volleyballregeln im Volleyballfeld,

Netz schulterhoch.

Der Ball darf 1mal den Boden beriihren und muB spéatestens
mit dem 3. Ballkontakt per Kopf in das andere Feld gespielt
werden.

Annahme des vom Gegner gespielten Balles ist auch mit FuB
erlaubt.

P Gezielter KopfstoB als Vorlage und als ZielstoB nach Anlauf
aus dem Ruckraum (wie beim Volleyball stellen und schmet-
tern).

DM 32,-
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Abb. 3

Ubung 4 (Abb. 3):

2 Spieler spielen zwischen zwei 20 Meter gegenlberstehen-
den groBen Toren 1 gegen 1 nach Flanken von 2 weiteren
Spielern auf den beiden Spielfeldseiten.

Die beiden Spieler zwischen den Toren versuchen, in einem
Kopfballduell das gegnerische Tor zu treffen. Nach jeweils 10
Flankenballen wechseln die Mittelspieler mit 2 Flankengebern.

Zweikampf

Angriffsspiel

Das Abwehrnetz vor dem Tor ist enger geworden. Ein schnel-
les Kombinationsspiel, aber vor allem auch das erfolgréiche
Dribbling mit TAuschungen auf engem Raum gegen 1 oder gar
2 Abwehrspieler wird als Angriffsmittel wichtiger denn je, will
man sich im modernen FuBball Torchancen erarbeiten.

Viel zu schnell wird die Verantwortung mit dem Ball an den
Nebenspieler weitergegeben — nicht zuletzt auch aufgrund
allzu kritischer Reaktionen bei einem verlorenen Zweikampf.
Hier gilt es, frihzeitig — und das bedeutet bereits im Kindes-
und Jugendalter — Weichen zu stellen, sollen ballgewandte,
dribbelstarke Spieler wieder unser Spiel beleben. Neben der
Ballschule strebt die Zweikampfschulung daher folgende
Lernziele im individuellen Spielverhalten an:

— Effektive TAuschungen mit alternativer Loésung je nach
gegnerischer Reaktion

— Zielstrebigkeit

— Tempowechsel

— Aktiver, korrekter Einsatz des Kérpers (Schulter) gegen
den Kérper des bedrédngenden Gegners

— Korper zwischen Ball und Gegner zur Ballsicherung
(beide Beine zwischen Ball und Gegner) bringen

— Standiger Blick auf die Reaktionen des Gegners

Abwehrspiel

Viel zu haufig wird untberlegt, Uberhastet und zu frih der Ball
im Tackling angegriffen. Foulspiel, aber auch zahlreiche Zwei-
kampfverluste sind nicht selten die Folge.

Der moderne, gut geschulte Abwehrspieler gewinnt heute
manchen Ball allein schon durch ein gutes Stellungsspiel zu
Ball und Gegner und durch sein Vorauserkennen des gegneri-
schen Passes. Er spielt nicht nur gegen 1 bestimmten Gegner,
sondern er Gbernimmt und bekampft denjenigen, der in der
Spielsituation gerade in seinen Abwehrbereich eindringt.

fuBballtraining 10/88

Jugendiraining

Die Zweikampfschulung des Stltzpunkttrainings beinhaltet
daher neben dem vorausschauenden Abfangen von dem Geg-
ner zugedachter Bélle vornehmlich folgende Lernziele
geschickten Abwehrverhaltens:

— Stellen und Verzégern des ballfihrenden Gegners.

— Die torungefahrlichere Seite freigeben und den Stlr-
mer dorthin lenken. Dabei die andere Seite bewuBt
absichern. Der Abwehrspieler soll bestimmen, wohin
der Gegner durchbrechen kann!

— Ball nicht frontal, sondern erst nach hinten aus glei-
cher Laufrichtung mit dem Gegner angreifen.

— Den Ball nur angreifen (Tackling oder Erlaufen), wenn
er frei ist und im nachsten Moment nicht vom Gegner
gespielt werden kann. Denn um einen Abwehrspieler
zu Uberlaufen, muB der Stirmer sich den Ball etwas
vorlegen.

— Erkéampfte Balle zum Tor hin sichern, zuriickspielen
oder nach auBen mitnehmen.

— Die Entscheidung des Stirmers flr eine Durchbruch-
seite abwarten und so flir nachsetzende Mitspieler Zeit
gewinnen.

— Korperkontakt meiden, wenn der Stirmer am Ball mit
dem Ricken zum Tor und Abwehrspieler steht. Abwar-
ten und Ball erst angreifen, wenn der Angreifer sich
dreht und den Ball freigibt.

— Eine Seite im Zusammenwirken mit einem zweiten
Abwehrspieler verstellen, der dann von der anderen
Seite her angreifen kann.

Fussball-Trainingslager

Wenn's ums Training lhrer Mannschaft geht, sollten
Sie nichts dem Zufall liberlassen. — Profitieren Sie
von unserer langjahrigen Erfahrung.

TRAVELCLUB bietet Trainingslager an in
Malta, Mallorca, Portugal,
Siidspanien, Gran Canaria

Malta Ta’'Qali Komplex und

2 Corradino Football Ground
N / exklusiv fiir die Schweiz und
Bundesrepublik Deutschland

Verlangen Sie unverbindlich den neuen
Sonderprospekt «Fussball-Trainingslager»

TRAVELC.LE

Laupenstr. 5
CH-3001 Bern
Tel. 031 25 05 55
oder bei Ilhrem
Reisebiro
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Ubung 1 (Abb. 4):

1 Sturmer dribbelt gegen 1 Abwehrspieler vom rechten/linken
Flugel oder durch die Mitte auf 1 Tor mit Torwart zum Durch-
bruch nach Alleingang und TorschuB.

Die Angriffe beginnen jeweils 30 Meter vor dem Tor.

Erobert der Abwehrspieler den Ball, darf er 1 Tor erzielen.
(Dadurch wartet der abwehrende Spieler eher ab und greift
den Ball erst dann an, wenn dieser vom Stlrmer in seinen
Ricken vorgelegt ist).

Variationen:

— Der Torwart spielt auch als Libero und kann aus dem Tor
heraus seinem Abwehrspieler zur Hilfe kommen: Spielsitua-
tion 1 gegen 2.

— Zweikampfe nach Anspiel des sich freilaufenden Stirmers
durch neutralen Anspieler oder auch durch Torwart (geziel-
ter Abwurf).

P Kontrolliertes Erlaufen oder Abwehren des Balles im Zwei-
kampf nach hinten zum eigenen Tor hin.

P Anbieten der Durchbruchsseite durch den Abwehrspieler,
womit der Stirmer festgelegt wird.

o

Ubung 2 (Abb. 5):

1 Abwehrspieler spielt von der Torauslinie aus seinen 30 Meter
vor dem Tor wartenden Partner hoch (flach) an und greift
diesen nach dem Abspiel sofort zum frihzeitigen 1 gegen 1
an.

00

.

Abb. 5
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Variation:

— Ein 2. Abwehrspieler setzt vom Mittelkreis dem PaB nach
(Zeitdruck flur den Sturmer und Zusammenwirken des stel-
lenden mit dem nachsetzenden Abwehrspieler).

» Ballkontrolle und Tauschungen des Angreifers

p Stellen und verzégerndes Zurlickziehen durch den Abwehr-
spieler (Tempo des Gegners aufnehmen und seinen Allein-
gang verzégern)

e T S T N P AR

Ubung 3 (Abb. 6):

1 gegen 1 mit Ricken zum Abwehrspieler

1 Stirmer lauft mit seinem Ball von der Torauslinie in den
Strafraum und versucht, gegen seinen eng folgenden Abwehr-
spieler 1 Tor zu erzielen.

Gewinnt der Abwehrspieler den Ball, erzielt er flir sich entwe-
der durch einen RickpaB auf den Torwart oder ein Zuspiel auf
einen von 2 auBerhalb des Strafraumes an beiden Spielfeldsei-
ten wartenden Anspielpunkten ein , Tor".

Nach AbschluB: Aufgabenwechsel des Spielerpaares mit den
beiden Anspielpunkten.

Spieler am Ball:

» Front zum Gegner zu gewinnen versuchen
» Ball mit Korper abdecken

P Schnelle, tduschende Drehung

P Zielstrebiger, schneller TorschuB

» Korperkontakt zum Abwehrspieler suchen, um sich am Geg-
ner zu drehen und diesen abzublocken.

Abwehrspieler:

p Korperkontakt méglichst meiden

P Abwarten, bis sich der Gegner zur Seite dreht (Ball liegt frei)
P Gegner sich nicht frontal zum Tor drehen lassen

P Bewegungen des Stirmers mit kleinen Schritten (nicht
breitbeinig) mitmachen

» Den freigegebenen Ball sofort entschlossen angreifen
» Ball beim TorschuB mit FuB abzublocken versuchen

s
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Abb. 7

Ubung 4 (Abb. 7):

1 gegen 2 zwischen 2 Toren (15 Meter Abstand) im Wechsel.
1 Strmer dribbelt gegen 2 abwehrende Spieler zum TorschuB
auf das Tor der Abwehrspieler zum 1 gegen 2.

Der 2. Stlirmer wartet vor dem eigenen Tor.

Findet der Mann am Ball kein Durchkommen, kann er den
Ballbesitz sichern und zuriick auf seinen Mitspieler zu dessen
Alleingang im Spiel 1 gegen 2 passen.

Bei Ballverlust: Aufgabenwechsel der beiden Paare. 1 Spieler
des ballbesitzenden Teams zieht sich zurlick.

Durchsetzen gegen 2 Abwehrspieler
Einsetzen von Tauschungen
Zielstrebigkeit

Realistische Chancenbeurteilung

Abgestimmtes Abwehrspiel in Uberzahl gegen den Ball:
1 Spieler stellt, der andere greift von der (anderen) Seite den
Ball an.

v vVvVvwvi

Strafraumbeherrschung des Torwarts

Als eine bemerkenswerte Schwache unserer Torhiter fallt
immer haufiger ihr mangelhaftes Spiel auBerhalb des Tores
auf.

Kopfballtore nach langgezogenen Flanken fallen aus nur 5 bis
6 Metern Entfernung, ohne daB der Torwart daflir mitverant-
wortlich gemacht wird. Nicht selten gelten solche Tore als
sunhaltbar® fir den SchluBmann. Zweifellos von seiner Posi-
tion auf der Torlinie aus!

Das moderne Abwehrspiel mit der Einbeziehung des
.Spiels auf Abseits” (nicht der Abseitsfalle) verlangt aber
heute vom Torwart mehr denn je mitzuspielen, lange
Bélle moglichst weit vor seinem Tor zu erlaufen bzw.
abzufangen. Strafraumbeherrschung ist gefragt!

Einst eine der groBen Starken eines Sepp Maier.
Der Torwart muB3 Mut und EntschluBkraft entwickeln sowie die
Flugbahn und den Punkt langer Flanken genau berechnen, an

Mastertrainer

Die professionelle FuBball-Lehrtafel im GroBformat
Darauf haben viele Trainer schon lange gewartet: eine groBziigige, helle

® Leicht beschriftbar
® Trocken abwischbar
® Magnethaftend

und problemlos zu handhabende Lehrtafel, die entweder fest installiert (z. B.
. ... im Schulungsraum) oder mobil (z. B. in der Mannschaftskabine fiir taktische
< &% Anweisungen bei Heim- und Auswartsspielen) einsetzbar ist! Gegenliber
®®  herkdmmlichen Tafeln bietet ,Mastertrainer* entscheidende Vorteile:
® ® _pas GroBformat 60 x 90 cm: Jetzt kann auch der ,Hinterbankler* im
Training oder in der Mannschaftsbesprechung noch alle Einzelheiten
® taktischer Anweisungen erkennen;
... - Die Praktikabilitat: Mit dem mitgelieferten Tafelschreiber ist die Tafel
® @ leicht beschriftbar und genauso muhelos trocken abwischbar;
... - Die Vielseitigkeit: ,Mastertrainer* dient nicht nur zum Schreiben und

Zeichnen. Auch Spielformationen und Aufstellungspositionen bei
bestimmten Spielzligen konnen durch farbige Magnete, die zur Grundaus-
stattung gehoren, dargestellt werden.

Grundausstattung: 1 Tafel 60 x 90 cm, 1 Tafelschreiber rot, je 12 Magnet-
symbole (@ 25 mm) in blau und gelb, 2 Ballsymbole (@ 10 mm). Die Tafel
besteht aus einer extrem leichten, wabenformigen Konstruktion mit einem
feueremaillierten Stahlblech auf der Vorderseite, umrahmt von einem brei-
ten Aluminiumprofil. Aufhangevorrichtung hochkant und quer.
Weiteres Zubehor (Schreiber, Selbstkiebezahlen flir Magnetsymbole,
Signalmagnete, Tafelloscher, Zeigestab und komplettes Zubehdrpaket)

e auf Anfrage.
Lieferbar ab Ende Oktober; Bestellungen werden ab sofort vor-
= emerkt.
o ———— DM 198;-
- L 1] zzgl. Versandspesen
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X ; fen muB, aber auch eine Chance hat, den Ball zu erreichen
. e e (Torwart-Training).
A P s, ~E 2 Spieler schieBen abwechselnd nach der Abwehr einer
A A Flanke von der Strafraumgrenze aus auf das Tor.
Vor dem Tor spielen 3 Stirmer mit den 4 Anspielern zusam-
\_/ men. Die Angreifer haben jeweils nur 1 Ballkontakt und spie-
A A len jede Flanke bzw. jeden TorschuB bis zu einem AbschluB

aus (NachschuB).

Direkt gefangene Flugballe werden als , Tor* fur den Torwart
gewertet, um diesen zum Herauslaufen zu motivieren.

Variation:
— Der Torwart kann , Tore* nur durch Abwurf oder Abschlag
eines direkt in der Luft gefangenen Balles auf eines von 2

Abb. 8 Kontertoren erzielen, die etwa 30 Meter vor dem Tor an den
Seiten aufgestellt sind.

dem er vor jedem Feldspieler als erster den Ball mit den
Handen erreichen kann.

Aus den verschiedenen TorschuB- und Zweikampfaufgaben
lernen die Torhiter zahlreiche Fahigkeiten der Abwehr, aber
auch das Herauslaufen gegen lange Steilpasse und das Vertei- » Der Torwart soll den Ball vor dem hinteren Tordrittel er-

digen vor dem Tor. warten.

Das Stutzpunkttraining konzentriert sich daher fir die Torht- P Der Torwart hat schrag zum Feld zu stehen, um frontal zum
ter schwerpunktmaBig auf das ,Timen" und Wegfangen lan- Ball herauslaufen zu kénnen.

ger Flugbéalle — also der Strafraumbeherrschung bei weiten ) Niemals rickwarts laufen!

Flanken. P Entschlossen, ohne Zégern herauslaufen!

Ubung 1 (Abb. 8): P Auf direktem Weg zum Ball und keine Bogen laufen (lieber
Je 1 Spieler flankt den ruhenden Ball von beiden Seiten im Training einen Ball unterlaufen als nicht herauskommen,

auBerhalb des Strafraumes madglichst Uber den langen Torpfo- denn: Uben heiBt Wiederholen!)
sten hinweg hoch vor das Tor, so daB der Torwart herauslau- i e e L L

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Albrecht-Thaer-Str. 22, D-4400 Miinster
Ich abonniere fuflZballtraining
GleiCh mitbestellen t.rali':'ni}':e;“Iézfgrrguiga.:rai‘rafrténsisd;izz]eitschriﬂ ,fuBball- Besteller:
ab Heft

: / Jahr __ (frihestmdglicher Abo-

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch Beginn: Heft 1/83) im Abonnement.
archivieren kénnen - unzerschnitten, un- Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens
gelocht und trotzdem immer griffbereit - aber fir 1 Jahr. Kiindigen kann ich mit 6-Wochen-
haben wir schicke Sammelmappen her- Frist zum Ende eines Kalenderjahres. StraBe:
stfsllen lassen: in griinem Regentleinen Das Jahres-Abonnement kostet 1988 (12 Hefte) im
mit gelber Pragung des Originaltitels auf Inland DM 52,80 (bei Abbuchung abzgl. 2% Skonto), PLZ/Ort:
\Ei;qrd:riieite uréd Ricken. im Ausland DM 57,60, jeweils frei Haus.

ie Hefte werden einzeln hinter Stabe ge- - g
schoben, was einwandfreies Bléttern, g ® Gewiinschte Zahlungsweise: g:ho&:te}zt:r:llﬁgruastil:.rem AIDRYBM 65
Lesen ohne toten Rand und eine Ent- [0 Buchen Sie den dann erméBigten Bezugspreis " ;
nahme von Heften problemlos macht. jahrlich nach dem 1. Januar bzw. bei Literatur-

____Expl. Sammelmappen ft

bestellungen den Rechnungsbetrag (bei nicht

Jetzt mit . :
Jahzre;nzlahlen- prelge_bundenen Titeln abzgl. 2% Skonto) ab |
Aufklebern Yon gz revons EXp {Titel abkurzen)
1985-1988!
Konto-Nr. — Expl.
12er-Mappe
DM 12,50 bei (Bank): ==
Versandspesen
M3 jo ey — Expl.
Sendung, ab 3 . o
S, * Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern: Hinweis fir den Verlag
Lieferung Ich weiB, daB ich die Abonnement-

Bestellung innerhalb von 10 Tagen

{ g (Absendung in diesem Zeitraum
/ [ -} Olch zahle sogleich nach geniigt) beim Philippka-
/ Rechnungserhalt. Verlag, A.-Thaer-Str. 22,
/ 4400 Munster schriftlich
Datum: widerrufen kann.

(2. Unterschrift des
Unterschrift: Abonnenten)
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Abb. 9 X

Ubung 2 (Abb. 9):

Erweiterte Form der Ubung 1:

Vor dem Tor greifen 5 Stirmer gegen 3 verteidigende Spieler
jeweils nach Flanken oder TorschuB an.

In der gegnerischen Spielfeldhélfte spielen 2 Spieler als
Sturmspitzen der Abwehrspieler gegen 2 Verteidiger der
angreifenden Spieler 2 gegen 2 auf ein zweites, 70 Meter
entferntes Tor mit einem 2. Torwart. |

Jeder Angriffsball wird ausgespielt. Bei Ballgewinn des Tor-
warts in der Luft: direkter Abschlag auf die freilaufenden
Sturmspitzen in der anderen Hélfte zu deren 2 gegen 2 auf das
2:ihot:

Bei Ballgewinn der Abwehrspieler oder gehaltenem Ball:
GegenstoB der abwehrenden Spieler nach Torwart-Zuwurf
oder Zusammenspiel und Zuspiel auf die freilaufenden Sturm-
spitzen aus der eigenen Hélfte heraus.

| O
p Schnelles Umschalten!
» Gezielter Abwurf/Abschlag!

» Abgestimmtes Freilaufen der beiden Angriffsspitzen bei
Abwurf/Abschlag des Torwarts!

e ——

Spiel ohne Ball

Das mangelhafte Spiel ohne Ball (,mitspielen wollen®) ist in
letzter Zeit des 6fteren diskutiert worden.

Das Stitzpunkttraining will unter diesem Aspekt weniger die
vielfdltigen Formen des Freilaufens und Kombinierens erarbei-
ten und vertiefen. Vielmehr werden Spielformen angeboten, in
denen die Spieler lernen kdnnen, standig aktiv mitzuspielen,
mit und ohne Ball schnell zu handeln und auf diese Weise
auch ihre technischen Fertigkeiten zu verbessern.

Die kleinen Spielgruppen zwingen den einzelnen Akteur zum
Mitspielen, denn das Spielgeschehen vollzieht sich stets in
dessen unmittelbarer Nahe, und ein kurzzeitiges Aussetzen
oder ,Abschalten” wiirde sofort den Spielerfolg gefahrden.
Es geht darum, sich an der Spielentwicklung um den Ball aktiv
zu beteiligen.

s . = R
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Jugendtraining

1 gegen 1 - ein wichtiger Inhalt des Stiitzpunkttrainings.
Foto: Miihlberger

Ubung 1 (Abb. 10):

3 gegen 3 Uber Linien

3 Spieler versuchen, gegen 3 abwehrende Spieler etwa 4
Minuten mit dem Ball von einer 15 Meter breiten Ziellinie aus
lber die 20 Meter gegenuberliegende Ziellinie anzugreifen
(Dribbling Uber die Linie).

Nach erfolgreichem Dribbling tber eine Linie (= 1 Tor) bleibt
der Ball zum Angriff auf die gegeniberliegende Ziellinie im
Besitz der erfolgreichen Mannschaft.

Der Ball kann vom Gegner nur im Feld erkdmpft werden.

ST

wPARLIZ LIRS RNY Ol
sl il mainme LD

p Abgestimmte Raumaufteilung in Tiefe und Breite!
p Zur besseren Ballkontrolle Tempo aus dem Spiel nehmen!
P Sicheres Kombinationsspiel, Zweikampfe meiden!
b Spieler sollen die kurzen, der Ball die langen Wege machen!

]
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A
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o
A A

Abb. 10
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Abb. 11

Ubung 2 (Abb. 11):

3 gegen 3 auf Paralleltore.

3 Spieler verteidigen zwei 3 Meter breite, kleine Tore (20 Meter
Abstand zueinander) und greifen gegen 3 Spieler auf deren 2
kleine Tore (30 Meter Abstand zueinander) an.

Seitlich gibt es keine Feldbegrenzung.

Tore kénnen aus jeder Entfernung, aber nur flach erzielt
werden.

» Spielverlagerungen!
» Uberzahl am Ball schaffen!
» Durch die Abwehr zu einer Seite Raume einengen!

e

Ubung 3 (Abb. 12):

3 Spieler greifen gegen 3 abwehrende Spieler auf 1 groBes Tor
mit Torwart an.

Bei Tor und Toraus:

Torwart-Abwurf auf den hintersten der zuletzt angreifenden
Spieler zu deren erneutem Angriff.

Bei gehaltenem Ball oder Ballgewinn im Feld: Kontergegen-
stoB mit Dribbling Uber eine 30 Meter breite, 20 Meter vor dem
Tor gezogene Konterlinie und Aufgabenwechsel der Mann-
schaften.

=
O e IAOA
SN 1,

A .
e

Abb. 12

30

p Zielstrebiger TorabschluB!
» Schnelles Umschalten!

Ubung 4:

4 Spieler greifen nur im Strafraum gegen 4 abwehrende Spie-
ler auf 1 Tor mit neutralem Torwart an.

4 weitere Spieler spielen als neutrale Anspielpunkte jeweils an
den Seitenlinien und den beiden Torauslinien neben dem Tor
immer mit der ballfihrenden Mannschaft.

Bei Tor: Torwart-Abwurf auf einen der seitlichen Anspiel-
punkte zu dessen Anspiel auf 1 Spieler der zuletzt angreifen-
den Mannschaft.

Bei Toraus: Anspiel auf 1 Spieler der zuletzt abwehrenden
Spieler.

Bei gehaltenem Ball: Torwart-Abwurf auf 1 Spieler der zuletzt
abwehrenden Mannschaft zu desen PaB auf einen Anspiel-
punkt zum Aufgabenwechsel der Mannschaften.

Bei Ballgewinn im Feld: PaB auf einen Anspielpunkt zum
Aufgabenwechsel.

Jeweils nach 5 Spielminuten Wechsel der 4er-Gruppen.

Variationen:
— Beschrankte Ballkontaktzahl
— Zeitregel fur einen TorabschluB

Flankierende MaBnahmen

Der reibungslose und harmonische Verlauf der Stltz-
punktarbeit beruht nicht zuletzt auch auf wesentlichen
Aktivitaten des westfélischen Verbandes, die seine Talent-
forderung begleitend unterstutzen.

Vereinstrainertagung

Jedes Jahr vor Beginn einer neuen Spielserie werden alle
Vereinstrainer der A- und B-Junioren-Westfalenligamann-
schaften und derjenigen unterklassigen Mannschaften, in
deren Reihen Auswahlspieler stehen, zu einer Tagung in die
Sportschule eingeladen.

Neben der Diskussion aktueller Probleme und Terminfragen
sowie einem Erfahrungsaustausch lber die Entwicklung ein-
zelner Auswahlspieler werden gemeinsam die Wochentage fur
das Stutzpunkttraining der A- und B-Junioren festgelegt.

In den dezentralen Stlutzpunkten der C-Junioren erfolgt diese
Festlegung in Absprache mit den beteiligten Vereinen der
jeweiligen Region. Uberschneidungen mit dem Vereinstrai-
ning sollen so vermieden werden.

Spielbeobachtung

Der FLVW besitzt einen festen Stab von Ubungsleitern, die
nach Absprache mit dem Verbandssportlehrer regelmaBig die
Spiele der A- und B-Junioren-Westfalenliga besuchen: Der
Leistungsstand der Auswahlspieler kann auf diese Weise kon-
tinuierlich auch im Wettkampf Gberpruft werden.

Auffallige, noch unbekannte, aber talentierte junge Spieler
finden Uber diese Beobachtung den Weg in den Stltzpunktka-
der des Verbandes. Da die Spielbeobachter die Gelegenheit
nutzen, sich mit den Vereinstrainern und auch mit den Aus-
wahlspielern auszutauschen, lassen sich aktuelle Probleme
recht kurzfristig besprechen und gezielte Trainingsinhalte zur
Verbesserung bestimmter Defizite einzelner Spieler einbauen.
Aber auch unzulangliche Leistungen und Fehlverhalten beim
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Jugendtraining

Auftreten der Spieler gegeniber ihren Vereinskameraden
kommen Uber diese Schiene dem Verbandssportlehrer schnell
zu Ohren, so daB auch von dessen Seite aus regulierend auf
das Verhalten der Auswahlspieler EinfluB genommen werden
kann.

Mitarbeit der Vereinstrainer

Das Stutzpunkttraining in Westfalen ist keine geheime Kom-
mandosache. Nicht selten bringen Vereinsjugendtrainer ihre
talentierten Spieler eigenstandig zum Stltzpunkttraining. Hier
tauschen sie mit den Stltzpunkttrainern auch inhaltliche
Erfahrungen aus. Manche Jugendtrainer helfen auch aktiv
beim Statzpunkttraining mit, Gbernehmen einzelne Gruppen
oder widmen sich innerhalb der trainingsinhaltlichen Vorga-
ben der individuellen Schulung einzelner Spieler. Auf diese
Weise werden manche Anregungen auch in das Vereinstrai-
ning Ubergehen.

Kritischen Skeptikern, die vorschnell vom Qualitatsverlust des
Stltzpunkttrainings sprechen wollen, muB hier entgegenge-
halten werden, daB es — wenn man Uberhaupt schon auf den
abwegigen Unterschied in der fachlichen Ausbildung ansprin-
gen will — ein begleitendes Ziel langfristigen Stutzpunkttrai-
nings auch ist und sein sollte, Trainingsweise und -aufgaben
moglichst auf die Vereinsbasis ausstrahlen zu lassen. Das ist
aber nur méglich in einer Atmosphare gegenseitiger mensch-
licher Achtung und fachlicher Anerkennung unabhéangig von
Spielklasse, Landerspielen oder Trainerlizenz.

Uberhaupt — 20 Jahre Erfahrung mit dem Stltzpunkttraining
haben den Verantwortlichen im FuBball- und Leichtathletik-
Verband Westfalen bestatigt, daB neben dieser regelméaBigen

Erich Rutemdller/Roland Koch

FuBball-Kartothek 2

Torwarttraining

Schulung auch dem personlichen Kontakt zu Spielern, Trai-
nern und vor allem auch Eltern mitentscheidende Bedeutung
fur eine ausgewogene Forderung uhd Beurteilung des einzel-
nen Spielers Uber einen langeren Zeitraum hinweg zukommt.
In der Regel werden die Jungen von ihren Eltern zum Training
gebracht; die beste Gelegenheit zum Gesprach mit ihnen Gber
das Umfeld ihres Jungen.

Denn nur wer sich Uber alle Einflisse ein Bild verschafft, die
den jungen FuBballer und seine Entwicklung auch auBerhalb
des FuBballplatzes berihren, kann letztlich dessen menschli-
che und sportliche Entwicklung verstehen und damit objektiv
beurteilen.

Wer dem heranwachsenden Talent helfen will, darf nicht nur
die eigenen, begrenzten Eindricke zur Grundlage seiner
Beurteilung machen. Der standige Kontakt zu den Eltern Gber
das Stitzpunkttraining kommt allen Seiten zugute.

Redaktionshinweis

»Training im Winter" wird das Schwerpunktthema der nachsten
Ausgaben von ,fuBballtraining” sein:

Wie soll ich das Training angesichts der verlangerten Winterpause
periodisieren? Wie trainiere ich bei widrigen Spiel- und Wetterver-
héltnissen moglichst effektiv? Wie gestalte ich ein attraktives Hall-
entraining?

Das sind nur einige Fragen, mit denen schon bald jeder Trainer
konfrontiert wird und auf die ,fuBBballtraining” rechtzeitige Antwor-
ten geben mdchte.

Damit lhr Torwart hdlt, 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: Reaktionsvermégen, Konzentrationsausdauer, Sprungkraft,

Stellungsspiel und - generell - situationsgerechtes Verhalten. Dazu kommen
Ubungen zum Verhalten in Zweikampf-Situationen (Angreifer lauft 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 Torhiiter bisher nur ,am
Rande" beschéftigen konnten.

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

Erich Rutemoller/Roland Koch

FuBball-Kartothek 1

Hallentraining

Porto sparen und
gleich mithestellen!

Der nachste Winter kommt bestimmt! Und
mit ihm Trainingseinheiten in der Halle, fir
die Rutemoller/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.

Jeweils
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B3 Trainingslehre

Gero Bisanz - Gunnar Gerisch

Aspekte der EM ’88
und Konsequenzen fur das

Konditionstraining

2" Tell

Vorbemerkungen

Jede Sportart beansprucht bestimmte Muskeln in spezifischer
Form, und jeder Muskel hat entsprechend dem Anforderungs-
profil der Sportart seine besonderen Funktionen. So benétigt
zum Beispiel ein Sprinter Beinmuskeln, die eine explosive,
kurzzeitige Kraftentfaltung ermdglichen, ein Ringer dagegen
braucht eine ausgepragte Arm-, Bein- und Rumpfmuskulatur
fur schnellkraftige Bewegungen, aber auch flr eine ausdau-
ernde Haltekraft, ein Bergsteiger wiederum bendtigt unter
anderem Kraftausdauer in den Unterarmen, den Beinen und
der Rickenmuskulatur.
Der FuBballspieler braucht neben einer guten Grundla-
genausdauer Schnelligkeit und Schnellkraft flr explosive
kurze Antritte, Richtungsanderungen, Spriinge zum Kopf-
ball, Torschusse und ein kraftvoll-dynamisches Zwei-
kampfverhalten.

Wichtig ist im Training die richtige Dosierung von Anspan-

nung und Entspannung, von Trainingsbelastung und Regene-
ration. Unter dieser Voraussetzung gilt: Je intensiver innerhalb
der physiologisch bestimmten Grenzen die Organe des Kor-
pers trainiert werden, desto starker passen sie sich den Trai-
nings- bzw. Wettkampfbelastungen an, das bedeutet, desto
leistungsfahiger werden sie. Der gesamte TrainingsprozeB
unterliegt folgender biologischer Grundregel:

.Struktur und Leistungsfahigkeit eines Organs werden
bestimmt vom Erbgut sowie von der Qualitdt und Quanti-
tat seiner Beanspruchung” und der darauf abgestimmten
Regeneration.

So trivial, so unumstoBlich ist festzustellen: Diejenigen Spie-
ler, die bei vergleichbaren technischen und taktischen Lei-
stungsvoraussetzungen Uber bessere konditionelle Fahigkei-
ten verfigen, werden im Endeffekt in der Regel auf der Sieger-
seite stehen.

16,4% 07

12 +

10 4

529% : 6 +
Ohne Ball

Abb. 1

Laktat
(mmol)

4,3% 2 4

7.29
+ 1.4
5.06
'I' +0.48
n=10 n=10

Abb. 2

Mit Ball

Abb. 1

32

Abb. 1 (links): Prozentuale Verteilung der Laufleistung mit und ohne Ball von
FuBballspielern in 2 Meisterschaftsspielen der Amateur-Oberliga Nordrhein nach
3 Intensitatsstufen.

Abb. 2 (oben): Schematische Darstellung der durchschnittlichen Blutlaktatkonzen-
tration nach Absolvierung eines 5mal 30-Meter-Sprint-Tests (mit jeweils 1 Minute
Pause) zu den MeBzeitpunkten vor Trainingsbeginn und nach 8 Wochen Training
bei A-Junioren-Spielern. (Die Zeit wurde mit Hilfe einer elektronischen Licht-
schranke registriert).
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B3 Trainingslehre

Im folgenden sollen die allgemeinen trainingstheoretischen
Vorbemerkungen anhand einiger Ergebnisse aus sportmedizi-
nischen Untersuchungen konkretisiert werden.

Laufintensitaten im Wettkampf

Eine Analyse der Laufbelastungen im FuBball ergab bei 2
Meisterschaftsspielen der Amateur-Oberliga Nordrhein, daB
von den im Wettkampf absolvierten Laufwegen die mit Ball
zuriickgelegte Strecke im Mittel bei 200 Metern liegt
(GERISCH/MERHEIM/WEBER i. V.).

Dies macht nur etwa 2,5% der Gesamtlaufstrecke aus.

Abb. 1 veranschaulicht die prozentuale Verteilung der Lauflei-
stungen (mit und ohne Ball) der Spieler in den 2 Meister-
schaftsspielen, differenziert nach 3 Intensitatsstufen:
Intensitat 1 (Int 1): 0-2 Meter pro Sekunde

Intensitat 2 (Int 2): 2-5 Meter pro Sekunde

Intensitat 3 (Int 3): mehr als 5 Meter pro Sekunde

Es zeigte sich, daB die Mehrzahl der Aktionen des ballbesit-
zenden Spielers (62%) eine hohe Aktionsschnelligkeit, also
eine schnellstmdgliche und koordinativ einwandfreie Bewe-
gungsausfihrung erfordern.

Da die Aktionen mit Ball in hohem MaBe spielentscheidend
sind, muB sich dies in einem wettkampfgemaBen Technik-
Taktik-Training unter Berlcksichtigung der individuellen
Schnelligkeit und eines temporeichen Kombinationsspiels
niederschlagen. Die Zielstellung dabei ist, eine hohe Aktions-
schnelligkeit bei optimaler Bewegungsausflihrung unter
,situativem Druck” zu erzielen.

Sprintbelastungen im Schnelligkeitstraining

Die Wettkampfbelastungen des FuBballspielers liegen vor-
rangig im anaerob-alaktaziden Bereich mit einer entspre-
chenden aeroben Restitution der Kreatinphosphatspeicher,
wobei je nach Position, taktischer Aufgabe, Spielverlauf und
so weiter auch ein teilweise nicht unerheblicher Anteil an
anaerob-laktazider Energiebereitstellung erfolgt.

Wir ermittelten in Meisterschaftsspielen der Amateur-Oberliga
Nordrhein durchschnittliche Blutlaktatwerte im Bereich von
etwa 4 bis etwa 7 mmol/l mit Einzelwerten, die deutlich dar-
iber lagen (GERISCH/MERHEIM/WEBER i. V.).

Spieler, die Uber eine gute Grundlagenausdauer verfligen
und/oder die Fahigkeit besitzen, durch explosive Antritte
beanspruchte Kreatinphosphatspeicher rasch zu restituieren,
kénnen im Wettkampf mit hohem Tempo spielen und folglich
auch mehr ,Druck” erzeugen. Sie bestimmen starker das
Spielgeschehen, da sie agieren kénnen und weniger reagieren
mussen.

Bei Sprintbelastungen (5mal 30 Meter mit jeweils 1 Minute
Pause) mit A-Juniorenspielern zeigte sich, daB trotz einer
guten Grundlagenausdauer hohe Blutlaktatwerte (bis zu 12
mmol/l) auftraten (WIENECKE/GERISCH i. V.).

Dieses Ergebnis entspricht den sportmedizinischen Erkennt-
nissen, daB eine gute Ausdauerleistungsféahigkeit nicht ohne
weiteres mit einer guten Regenerationsfidhigkeit nach
Sprintbelastungen gleichzusetzen ist.

Die besonders im FuBballspiel geforderte Fahigkeit, nach kur-
zen Antritten schnellstméglich zu regenerieren — also die
Kreatinphosphatspeicher wieder aufzufillen —, erfordert ein
gezieltes Training.

fuBballtraining 10/88

Das Schnelligkeitstraining im FuBball hat sich demnach
an folgender Zielsetzung auszurichten:

— die Schnelligkeit bei Kurzsprints, insbesondere den

explosiven Antritt zu verbessern

— den RegenerationsprozeB, die aerobe Restitution der
Kreatinphosphatspeicher zu beschleunigen und damit

— die Laktatbildungsrate méglichst niedrig zu halten.

Unter den angeflihrten Gesichtspunkten wurden bei den A-
Junioren 2 Sprinttests tiber 5mal 30 Meter mit jeweils 1 Minute
Pause durchgeflihrt. Zwischen den beiden Tests lag eine
8wdchtige Trainingsphase, in der die Spieler das im folgenden
skizzierte Schnelligkeitstraining absolvierten.

Exemplarisches Schnelligkeitstraining im
A-Jugend-Bereich
Zu Beginn der Vorbereitung

— 3mal wochentlich 2 bis 3 Serien von 5mal 15-Meter-Sprints
(reine Sprints, Sprints zum Ball mit TorschuB und andere
Schnelligkeitstrainingsformen).

— Die Pause zwischen den Sprints lag bei 30 Sekunden bis 1
Minute und wurde aktiv durch eine leichte Ballarbeit ge-
staltet.

— Die Pause zwischen den Serien lag bei 4 bis 5 Minuten. Sie
wurde durch Traben und ,auflockernde” Spielformen wie &
gegen 2 gestaltet.

Zusitzlich wurde 1- bis 2mal in der Woche ein Schnellkraft-
training mit Sprungbelastungen (Hopserlaufe, Sprungléaufe
mit intensivem Absprung und andere Sprungformen) durch-
geflhrt. Es erfolgten jeweils 6 bis 8 Aktionen und in Abhéngig-
keit vom Trainingszustand 2 bis 4 Serien. Die Pausengestal-
tung entsprach der bei den Sprintbelastungen.

ALUDUR’
Trainer-und elbine

der wettersichere Platz fir Betreuer und Auswechselspieler
lhrer Heim- und Gast- Mannschaften. Komplett mit Holz -
Bodenrost und stabiler Holzbohlen - Sitzbank. Neben dem
sehr gunstigen Preis bieten sich jede Menge Werbeflachen
fir Sponsoren: auf Frontblende, Seitenwéinden und Riickwand.
Lieferung direkt vom Hersteller! Deshalb besonders preiswert!
Fordern Sie Detailunterlagen an bei

AWW

ALUMINIUM WERKE WUTOSCHINGEN GMBH

D-7896 Wutdschingen - Telefon 077 46/81-0
Telex 07 921435 - Telefax 077 46/81217

~

Bl
_ALUDUR
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In dieser Vorbereitungsphase sollen die Laufstrecken unter 20
Meter liegen, da langere Sprintbelastungen aufgrund des teil-
weise unzureichenden Trainingszustandes einiger Spieler zu
einer unerwinscht hohen Glykolyseaktivierung (Blutlaktatbil-
dung) fihren.

Etwa 3 Wochen nach Beginn der Vorbereitung

3mal wochentlich 2 bis 3 Serien von 5mal 20- bis 30-Meter-
Sprints. Etwa 1 bis 2 Minuten Pause zwischen den Sprintbela-
stungen (aktiv gestaltet durch leichte Ballarbeit). Pause zwi-
schen den Serien etwa 4 bis 5 Minuten in gleicher Form.

Variation:

2 bis 3 Serien 5mal 25-Meter-Sprints zum Ball oder hinter dem
gespielten Ball her mit TorschuB.

Pausengestaltung zwischen den Serien 4 bis 5 Minuten (Spiel
5 gegen 2 im etwa 16 x 16 Meter groBen Spielfeld).

Die Effektivitat des Trainings |48t sich aus den in der Abb. 2
veranschaulichten, veranderten Blutlaktatwerten ableiten.

Belastungen in den Spielformen 1 gegen 1
und 2 gegen 2

Die Spielformen 1 gegen 1, 2 gegen 2 und andere Spiele
in Kleingruppen bilden eine ideale Ergdnzung des darge-
stellten Schnelligkeitstrainings. Sie férdern die fuBball-
spezifische azyklische Schnelligkeit. Da diese Spiele sehr
belastungsintensiv sind, ist hier besonderes Augenmerk
auf einen adaquaten Wechsel von Belastung und Rege-
neration zu legen.

Nur fir ordentliche Menschen:
,fuBballtraining“-Sammelmappen

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

auf Vorderseite und Ricken.

Und fiir alle Abonnenten, die bereits mehrere
JfuBballtraining“-Jahrgdnge gesammelt haben, gibt’s jetzt
Jahreszahlen-Aufkleber 1985-1988.

Die Aufkleber-Satze konnen auch separat gegen Ein-
sendung von DM 2,40 in 80-Pf-Briefmarken bezogen werden.

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

Bestellschein auf
Seite 28 benutzen!

12er-Mappe
(12 Hefte;
ab Jg. 1985)
DM 12,50

Versandspesen
DM 3.- je Sen-
dung, ab 5 Map-
pen spesenfreie
Lieferung
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Untersuchungen bei A-dJunioren-Spielern zeigten, daB bei der
Spielform 1 gegen 1 mit 1minitiger Belastung und 1mindtiger
Pause bereits nach wenigen Durchgéangen Glykolyseaktivie-
rungen von Uber 15 mmol/l Blutlaktat auftraten (WIENECKE/
GERISCH i. V.).

Bei einer Begrenzung auf 30 Sekunden Spielzeit bei 1 Minute
Pause blieben die Glykolyseaktivierungen unterhalb von 9
mmol/l Blutlaktat.

Trainingshinweise

Spiel 1 gegen 1

Es ist deshalb nach unseren Erkenntnissen empfehlenswert, 4
bis 5 Serien im Spiel 1 gegen 1 von jeweils 30 Sekunden Dauer
durchzufiihren mit Pausen zwischen den Serien von 3 bis 4
Minuten, die aktiv durch leichte Ballarbeit gestaltet werden
sollten.

Spiel 2 gegen 2

Bei der Spielform 2 gegen 2 im etwa 16 x 20 Meter groBen
Feld empfiehlt es sich, die Belastungsdauer auf 2 Minuten zu
limitieren und zwischen den jeweiligen Spielphasen eine 3- bis
4minitige aktive Erholungsphase (leichtes Traben, leichte
Ballarbeit) einzulegen.

Bei so einer Trainingsgestaltung ist bei einem guten Trai-
ningszustand der Spieler davon auszugehen, daB die Glykoly-
seaktivierungen 7 mmol/l Blutlaktat nicht (bersteigen. Sie
bleiben damit im Rahmen der an friherer Stelle angefiihrten
Wettkampfbelastungen.

FuBballspezifisches Schnelligkeitstraining

Ubung 1 (Abb. 3):

In zwei 10 mal 10 Meter groBen, 20 Meter auseinanderstehen-
den Feldern dribbeln je 6 bis 8 Spieler in langsamem Tempo.
Auf ein Zeichen des Trainers dribbeln die Spieler in héchst-
moglichem Tempo — dabei sollen ZusammenstéBe und Ball-
verluste vermieden werden.

15 bis 20 Sekunden hochste Belastung, danach wechseln die
Spieler langsam mit Ball in das jeweils andere Feld.

Die Ubungsform wird mehrmals wiederholt.

Ubung 2:

Wie Ubung 1; jetzt dribbeln die Spieler auf Zeichen in héch-
stem Tempo in das jeweils andere Feld.

Ubung 3:

Wie Ubung 2; jetzt jonglieren die Spieler ihre Balle und wech-
seln auf Zeichen ohne Bélle die Felder.

Das Ziel ist, eine hohe Aktionsschnelligkeit in Spielsitua-
tionen zu erreichen. Ein derartiges Schnelligkeitstraining
ist eine sinnvolle Ergdnzung zum Training ohne Ball.

P
o,
e
winidX
i

Abb. 3
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B3 Trainingslehre

Ubung 4 (Abb. 4):

Jeweils 2 Spieler haben 1 Ball.

Vor dem Strafraum sind 4 Felder von etwa 10 mal 10 Metern
markiert.

In den Feldern wird abwechselnd von links nach rechts 1
gegen 1 mit dem Ziel gespielt, in den Strafraum zu kommen
und auf das Tor zu schieBen.

Wenn die letzte Gruppe ihre Aktionen beendet hat, beginnt die
1. Gruppe erneut.

Es werden 5 Durchgange pro Gruppe absolviert.

Ubung 5 (Abb. 5):

In zwei etwa 20 mal 10 Metern groBen Feldern wird abwech-
selnd in zwei Gruppen 2 gegen 2 gespielt.

Die jeweiligen Ballbesitzer versuchen, in den Strafraum zu
kommen und auf das Tor zu schieBen. Es werden 5 Durch-
gédnge pro Gruppe absolviert, danach laufen die Spieler 5
Minuten in lockerem Trab.

Abb. 4

Abb. 5

(DFB-Sportlehrer, Ausbildungsleiter)

Sp'%j’_ ¢ gﬁndeﬂl

Eine gute Nachricht fiir FuBball-Fans und alle, die es werden
wollen. Jetzt gibt es die erfolgreiche Fernsehserie ,FuBball-
schule” von und mit Dettmar Cramer auch in einer speziellen
Bearbeitung auf Video.

In 7 Abschnitten wird Kénig FuBBball so gezeigt, daf3 jeder, ob FuBball-
Anfénger oder ,Fast-Profi’, am Ende noch was dazugelernt hat.
In den einzelnen Abschnitten werden von absoluten Kénnern ihres Fachs die

gestellf.
und WM-Spielen.

Die einzelnen Abschnitte der Kassette:
Technik - Torwart - Verteidiger - Libero = Mann-
und Raumdeckung - Mmel?eldspleler Sturm-
spitzen - Standardsituationen

Bestellschein

Ich bestelle die Videokassette ,Fuballschule” von Dettmar Cramer
und Gero Bisanz zum Preis von DM 79,90

Kundennummer: 1.14.

FuBballschule

Training und Wettkampf

von Dettmar Cramer (FIFA-Trainer) und Gero Bisanz

unterschiedlichen Spieler-Positionen, Spieltechnik und takfische Konzepte vor-

Aufgelockert wird das Programm durch beispielhafte Szenen aus Bundesliga-

Strafe:

PLZ/Ort:

Coupon ausschneiden oder kopieren und einsenden an den

|
|
|
|
|
| Vorname/Name:
|
|
|
l
| Philippka-Verlag, Albrecht-Thaer-StraBBe 22, D-4400 Minster

System (bitte ankreuzen):
CJVHS

[JBeta

[ Video 2000
Datum/Unterschrift:
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Abb. 7

Ubung 6 (Abb. 6):

Wie Ubung 5; jetzt am Fligel.

Das Ziel der Angriffsspieler ist es, im Dribbling die Grundlinie
des begrenzten Feldes zu Uberlaufen und auf 2 im Strafraum
stehende Mitspieler zu flanken.

Es wird abwechselnd von der rechten und linken Spielfeld-
seite gespielt.

Ubung 7:

2 gegen 2 auf mehrere Anspielstationen. In einem Viertel-
Spielfeld spielen 2 Angriffsspieler gegen 2 Abwehrspieler.

Im Feld verteilt bewegen sich weitere 6 bis 10 Spieler, die von
den jeweiligen Ballbesitzern angespielt werden kénnen.
Diese Anspielstationen haben 2 Ballkontakte.

Nach etwa 2 Minuten Spielzeit wechseln 2 ,Spiel-Paare” mit
2 ,Anspiel-Paaren”.

Ubung 8 (Abb. 7):

Auf der Mittellinie steht ein 2 Meter breites Tor.

Auf beiden Seiten etwa 20 Meter von diesem Tor entfernt
befinden sich je 2 Anspielstationen.

Im Feld spielen 2 Angriffsspieler gegen 2 Abwehrspieler.

Die jeweiligen Ballbesitzer versuchen, Tore zu erzielen.

Erobert die abwehrende 2er-Gruppe den Ball, so muB sie
zunachst eine der Anspielstationen anspielen. Erst danach
kann dieses 2er-Team 1 Tor erzielen.

Nach 1 Minute (nach 2 Minuten) wechseln die Aufgaben.
Ubung 9:

6 gegen 6 (7 gegen 7) in einem Viertel-Spielfeld.

Es wird in der Manndeckung gespielt.

Jeweils 1 Spielerpaar von jeder Mannschaft kann frei spielen,
flr die anderen sind nur 2 Ballkontakte erlaubt.

Nach einigen Minuten werden 2 andere, freispielende Spieler-
paare bestimmt.

Ubung 10:

4 gegen 4 auf 2 Tore. In einem etwa 30 mal 30 Meter groBen
Spielfeld spielen 4 Angriffsspieler gegen 4 Abwehrspieler auf
2 Tore mit Torhdtern. Es soll so oft wie méglich auf die Tore
geschossen werden.Es wird von den Spielern ein schnelles
Umschalten von Angriff auf Abwehr und umgekehrt gefordert.

Literatur

GERISCH, G./MERHEIM, G./WEBER, K.: Leistungsdiagnostische Aspekte zur
Trainingssteuerung im FuBball (i. V.).

WIENECKE, E./GERISCH, G.: Schnelligkeitstraining im Junioren-FuBball unter
sportmedizinischen Gesichtspunkten (i. V.).

Huba (Hrsg.):

FUSSBALL EN'8g Velérien:

FuBball- FuBball-
Welt- G IMB EM ’88
geschichte o Deutschland

479 S., mit vielen
Farbfotos und
Statistiken.

DM 52,-

Jetzt wieder lieferbar: die umfas-
sende Enzyklopadie des FuBball-
spiels mit einem historischen
AbriB von den Anfédngen bis zur
WM 1986. Ein absolutes MuB fiir
jeden, der sich naher mit der Ent-
wicklung des FuBballs befassen will.

Philippka-Verlag
Albrecht-Thaer StraBBe 22
4400 Miinster

Bestellschein Seite 28!

175 S., mit vielen
Farbfotos und
Tabellen.

i
. B2%% pm32-

AuBerordentlich reichbebilderte
Chronik der EURO '88 vom be-
kannten Moderator des Aktuellen
Sportstudios, Harry Valérien. Mit
Reportagen Uber alle Spiele und
einem umfangreichen Anhang.

Neu in unserem Versandprogramm:

Kiirten (Hrsg.):

Olympische
Spiele 1988
Funcke: Calgary - Seoul
. Eine prachtvolle
F_UB Pﬂ" Olympia-Doku-
‘@ Ein Worterbuch mentation mit
fir Fans, FuBbal- 300 Farbfotos

ler, Trainer, deren
Angehdrige so-
wie die Millionen

und spannenden
Reportagen von
allen Sportarten

Fernsehsessel- der Winter- und
Sportler ~  Sommerspiele.
: DM 18,- DM 39,80

Ein vergniigliches Lexikon fir alle, die
den FuBball nicht nur bierernst neh-

Herausgeber Dieter Kiirten und
exzellente Fachjournalisten erhel-

men. Amisante Definitionen rund um
das Leder von A (wie Abendblatt) bis Z
(wie Zuschauerzahlen, sinkende).

96 Seiten, mit zahlreichen Karikaturen.

Neu auf Video (4 Cassetten VHS):

Treffer (Der Wiel-Coerver-Lehrplan)

Eine vierteilige Unterrichtsmethode fiir die Ausbildung von Jugend-
lichen zu offensiv orientierten, kreativen, abschluBstarken Spielern.

Nur komplett (einschl. Beiheft, 46 Seiten)

len Hintergriinde und Zusammen-
hénge auf fachlich hohem Niveau.
Ein Buch von bleibendem Wert.
256 Seiten, 300 Farbfotos.

DM 150,
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Bund Deutscher

FuBbalil-Lehrer

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

Zentrale Fortbildung 1989

Die zentralen Fortbildungslehrgange
(FBL) des Bundes Deutscher FuBball-
Lehrer (BDFL) finden 1989 vom 10. bis
16. Juni in der Sportschule Duisburg-
Wedau statt. Die Teilnahmekapazitat fur
diese Fortbildungsveranstaltungen ist
fir 600 Trainer mit FuBball-Lehrer-Di-
plom und A-Lizenz ausgelegt, und zwar
300 Teilnehmer pro Lehrgang: Lehr-
gang | vom 10. bis 13. Juni und Lehr-
gang Il vom 13. bis 16. Juni 1989,

Die Anmeldefrist 1auft vom 1. Januar bis
31. Méarz 1989. Die Anmeldung von teil-
nahmeberechtigten Trainern kann nur
erfolgen mittels Uberweisung einer Ei-
genbeteiligung von 50 DM (BDFL-Mit-
glieder) oder 200 DM (Trainer ohne
BDFL-Mitgliedschaft) auf das BDFL-
Sonderkonto ,Trainer-KongreB“, Nr.
1024 1166 00 bei der BfG Wiesbaden,
BLZ 510 101 11, innerhalb der Anmelde-
frist. Dabei ist unbedingt erforderlich,
daB auf dem Uberweisungsformular
deutlich lesbar der volle Name mit kom-
pletter Anschrift des Anmelders ver-
merkt ist und ob Lehrgang | oder Il ge-
wulnscht wird. Bei Trainern ohne BDFL-
Mitgliedschaft ist auBerdem noch der
schriftiche Nachweis an die BDFL-
Bundesgeschéaftsstelle (ber den Besitz
einer glltigen DFB-Lizenz erforderlich.
Fiir den Fall einer Uberbelegung haben
jene Trainer Vorrecht, die nicht am ITK
1988 von Bad Fulssing teilgenommen
haben.

Regionale Fortbildung 1988

Bis zum Jahresende 1988 finden noch
folgende regionale Arbeitstagungen von
BDFL-Verbandsgruppen statt, die vom
Deutschen FuBball-Bund als Fortbil-
dung im Sinne der Trainerordnung aner-
kannt werden:

fuBballtraining 10/88

31. Oktober (Montag)
9.30 Uhr Verbandsgruppe Nord
HSV-Trainingszentrum
Ochsenzoll, Hamburg

7. November (Montag)

14.00 Uhr Verbandsgruppe West
Sportschule Duisburg-Wedau

14.00 Uhr Verbandsgruppe Siidwest
LSB-Sportschule
Saarbrilicken im Stadtwald

11. November (Freitag)

13.30 Uhr Verbandsgruppe
Baden-Wiirttemberg
Karlsruhe,
Sportschule Schéneck

5. Dezember (Montag)

14.00 Uhr Verbandsgruppe Hessen
Frankfurt, LSB-Sportschule
am Waldstadion

Nachfolgende Trainer mit FuBball-Leh-
rer-Diplom/A-Lizenz beantragen die Mit-
gliedschaft im Bund Deutscher FuBball-
Lehrer:

Bregmann, Kees, Tasselaar 12, NL-5991
Pl Baarlo.
Brinsa, Reiner,
Trier.

Brills, Albert, Hermann-Hesse-StralBe
98, 4050 Monchengladbach.

Cestonaro, Peter, Unter Struth 13, 6342
Haiger 3.

Clemens, Ulrich, VerkehrsstraBe 27,
4630 Bochum 1.

Dohnert, Andreas, Schweidnitzer Stra-
Be 5, 1000 Berlin 31.

Dérper, Manfred, Steinenkamp 34, 5060
Bergisch Gladbach 2.

Ebner, Christoph, WehratalstraBe 37,
7867 Wehr 2.

Eimer, Heinz, SchulstraBBe 86, 5508 Her-
meskeil.

Geis, Hermann, HofstraBe 16, 8751 Bes-
senbach.

Gores, Rudi, Mainwiesenweg 4, 8750
Aschaffenburg.

Jakob, Franz, Hussitenweg 91, 8360
Deggendorf.

Karle, Roland, Helmstadter StraBe 20a,
6955 Aglasterhausen.

Knuppen, Toni, RupbachstraBe 5, 5541
Ormont.

Mayer, Manfred, TirltorstraBe 26, 8068
Pfaffenhofen.

Rist, Reinhold, OlgastraBe 39, 7990
Friedrichshafen 1.

Schneiders, Markus, WibbeltstraBe 6a,
4290 Bocholt.
Ruscheinsky, Alexander,
Weg 6, 8400 Regensburg.
Schlichting, Frank, Hochkamp 12, 2303
Gettorf.

Stalter, Wolfgang, Obergasse 6, 6309
Usingen.

LavenstraBe 4, 5500

Weichser

StrauB, Adalbert, Dehlenweg 9, 6688 II-
lingen.

Uffelmann, Bernd, Am Reitacker 6, 6490
Schlichtern 8.

Vural, Yilmaz, LortzingstraBe 51, 5000
Koln 41.

Weikl, Josef, Dusseldorfer StraBe 197,
4000 Dusseldorfi11.

Wilksch, Hartwin, Schemkesweg 40a,
4100 Duisburg 1.

Wobbes, Karl, Lange StraBe 28, 4470
Meppen.

Wojnarowicz, Dieter, Am Strucksken 5,
4100 Duisburg 14.

GemaB BDFL-Satzung unterliegen die
Aufnahmeantrage einer Einspruchsfrist
von 4 Wochen.

Der neue

SPORT-THIEME
Versandhauskatalog ist da,
mit mehr als 3.500 Artikeln,

durchgehend farbig illustriert,
180 Seiten stark.

Von Sportfachleuten
fir Sportler.

Bestellen Sie Ihren
Katalog bei:

SPERT-THIEME

Postfach 320/78
3332 Grasleben/Helmstedt
Telefon 0 53 57 / 1 81 81

L a5 5 N _§ § § §F |
Diesen Gutschein ausfiillen

und abschicken an:

SPORT-THIEME
Postfach 320/78 3332 Grasleben

Ja, schicken Sie mir den
neuen Katalog

NAME
STRASSE

Pli.;. ORE

l
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~ Fuflball-
- Bibliothek

( I. Umfass. Darstellungen

Bauer: FuBball perfekt. Vom Anfénger
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.,
fur Trainer aller Leistungskl.DM 12,80
Briiggemann/Albrecht: Modernes
FuBballtraining, 344 Seiten, 2., ver-
besserte Auflage. DM 48,00
Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan |
(Training mit der Nationalmann-
schaft), 94 Seiten DM 19,80

Huba (Hg.): FuBball-Weltgeschichte.
479 Seiten DM 52,00

Kacani/Horsky: Modernes FuB-
balltraining. 1. Auflage 1985,
250 Seiten. Insgesamt
250 Ubungen.

DM 32,00
Koch u.a.:

Ubungslei-

(DDR) 1986.
264 Seiten
DM 27,80

Talaga:

Talaga: FuBballtechnik. 202 Seiten.

Talaga: FuBhalltaktik. 219 Seiten. Die
wichtigsten theorethischenund prak-

Pfeifer/Maier: , FuBball-Praxis”. 4.

Teil: Jugendtraining Il. (Technik, Tak-
tik, Kondition) 290 Seiten, tiber 1000
Ubungs-, Spiel- und Wettkampffor-
DM 28,00

men

4, Ubungssammiungen

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

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

Sneyers: Spieliibungen fiir den Ju-
gendtrainer. 40 Trainingseinheiten fiir
8-12)./12-14]./14-16]./116-20j., 208 Sei-

,Schilersport“/DDR).160S.DM 10,80

DeutscherFuBball-Bund: Lehrplanll:
Kinder-und Jugendtraining (Grundla-

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

Frank: Trainingsprogramme fiir FuB-

Lammich: Spiele fiir das FuBballtrai-
ning. 177 Spiele, 168 SeitenDM 10,80
Studener: FuBballtraining. Teil lund Il.
312 Abb., 282 Seiten DM 24,80

technik, Teil 1: Grundtechniken; Drib-
beln, Freispielen, Gruppenspiele
—FuBballtechnik, Teil 2: Abwehrtech-
niken, Kopfballspiel, Passen und Tor-
schuftraining, Mannschaftsspiele

je Cassette DM 68,00

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

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

Gray: Verletzungen im FuBballsport.
149 Seiten, 25 Abb. DM 24,80

Heynckes: FuBball aktiv — Training
und Spiel. 136 S., 89 Abb. DM 29,80

Hochgesand: Gefeiert - gefeuert:
Machtund OhnmachtderFuBballtrai-
ner. 160 Seiten, 50 Fotos DM 24,80

Rutemdller/Koch: FuBball-Kartothek
1 (Hallentraining). Zahlreiche Ubun-

FuBball. f 80 D Ikart it erlau-

gen au oppelkarten mit erlau
Handbuch Alte__ terndem Beiheft und prakt. Karteika-
fiir 1983 Jahrgange sten DM 28,00

£ jetzt als von ,fuBballtraining” noch zum gl ’ A
t’:rr.‘ggcrt Sammelband 1 Originalpreis (DM 4,-/4,40 je Heft) lieferbar. g:mgeerélnDl;ezaifg:irtr;tmnaéeJ 1?”30
64 S. DM 14,- 1984 je 6 Hefte, danach 12 pro Jahrgang. gein; ’

Wagner: FuBball-Lehrhefte. Farbiger
Kunststoffordner, 10 Einzel-Lehrhef-
te, 350 A4-Seiten, Register. Inhalt:
Mannschaftsfihrung, Trainingslehre,
Taktik, Praxis Grundlehrgang, Praxis

:-:?rﬁﬁg ten DM 29,80 )1 Amateurvereine. 128 S. Neuauf-  Aufbaulehrgang, Regelkunde, Ver-
272Seiien. Rogalski/Degel: FuBball (Reihe lage Oktober '87. DM 24,80 waltungslehre, Sportmedizin, Da-

menfuBball, JugendfuBball DM 65,00

tischen Aspekte des FuBballtrainings  gen), 95 Seiten, ca. 100 Fotos/  wenzlaff: 100 Spiele mit dem FuBball Sportdater
in drei Teilb&nden.Je Band DM 15,90  Abbildungen DM 24,00  nd Medizinball. 208 Seiten, 100 Skiz- ggfag_k
il. FuBball-Traini leh . zen, Neuersch. 1986 DM 29,80 m-I-ER unéo.:;nd_

- FUDRG ’ rainingsienre Deutscher Zeeb: FuBball-Training (Planung, buch fiir
Jung: Attraktiver AmateurfuBball. FuBball- Durchfiihrung), 94 Trainingsprogram- Training
Eine Anleitung fir eine mehrjdhrige | bund: me. 160 Seiten DM 24,80 [eulo i g und Spiel-
Trainingskonzeption bezlglich der Lehmplan IiI: : betrieb (er-
konditionellen, taktischen und psy- Jugendtrai- O+ Sonstiges seteiot jo-
chologischen Arbeit. 160 S.DM 24,60 ning, Aufbau Coerver: Gias Jahr
Albrecht (Hrsg.): FuBballsport. Er- und FuBball- vor Saison-
gebnisse sportwissenschaftlicher For- Leistung. technik. beginn
schung. 248 Seiten DM 32,00 ™ 144 Seiten Dribbeln neu)

. i " DM 24,00 und D
I“- Iellgcble" Tricksen. o b 19’80
1. Konditionsschulung 3. Torwarttraining Rahe" Shtune: Restaufiage £7/05.0M 5,90
Auste: Konditionstraining FuBball  Hoek: DerFuBball-Torwart. Einesyste- Schie- &
(rororo, 2. Aufl.), 282S. DM 16,80 matische Gesamtdarstellung. 151 S. Ben. 199 IV. For spfﬂlehrer
Bantz/Weisweiler: Spielund Gymna- DM 27,00 Seiten, Albretht/Bruglgemann: SphulfuBbalI
stik fiir den FuBballer, 132 S. DM 18,80 Hargitay: Modernes Torwart-Training 725 Fo- — spielen, lernen, mitgestalten.
! ] : !

Fuchs/Kruber/Jansen: Technik-und 244 Seiten, DM 24,00 tos. (I\.Jeut.arsch. 19861). 236 S. DM 42,80
Konditionsschulung FuBball. (28seiti- Thissen/Roellgen: Torwartspiel im DM 29,80 Dietrich: FuBball. SpielgemaB lernen

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

FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und Fo-
tos Neuauflage Sept.'87. DM 32,-

AufgepaBt: Neu oder ver

Valérien, H.: FuBball-EM '88 Deutsch-
land. 175 S., viele Fotos DM 32,00

Funcke: FuB-ball. Ein vergniigliches

Videokassetten dazu (kein Riickga-
berecht. System angeben!) - FuBball-

stellung zur Vorbereitung auf die
Punktspielsaison.

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

- spielgemas liben. 5. Auflage, 91Sei-
ten DM 17,80
Frank: FuBball - Stundenmodelle fir
den Sportunterricht (Neuerschei-
nung). 196 Seiten DM 34,80

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrgdnge des Bundes Dt. FuBball-
Lehrer)

Saarbriicken ('78) DM 11,00
Dusiburg ('79), Trier ('80), Warendorf

i i ! ini- Il : . " . ' i
S;??e“,f e i Fu%ﬁ 14 23 Lexikon. 96 Seiten, zahir. Karikaturen 87 S. bisher DM 14,80, jetzt DM 9,80 ('81) je DM 13,00
. DM 18,00 Briiggemann: Die TV-FuBbalischule. Regensburg ('82), Duisburg ('83),
Wittmann/Maier/Pfeifer: WFV-  Jetzt billiger! Begleitbuch zur 13teiligen ARD-Fern- Hennef ('84) je DM 15,00

Handbuch FuBball-Praxis”. 3. Teil: Ju-
gendtraining. 294 Seiten DM 28,00

Klante: Die Periodisierung des FuB-
ball-Trainings. 230 Seiten. Eine Hilfe-

sehserie, 208 Seiten, bisher DM 29,80
jetzt DM 19,80

Sylt ('85), Berlin ('86), Warendorf (87)
je DM 17,00
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Alle diese Titel gibt’s beim Philippka-Buchversand - Bestellschein Seite 28!




