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Liebe Leser,

wenn wir lhnen schon zum Ende einer
vielleicht strapaziésen und nervenauf-
reibenden Saison organisatorische Vor-
schldge und konkrete Trainingspro-
gramme fir die Vorbereitung auf die
néchste Spielserie anbieten, dann nicht
deshalb, weil wir lhnen den wohlver-
dienten Urlaub nicht génnen, sondern
allein aufgrund der weiteren Heftkon-
zeption in diesem Jahr.

Diese und die nidchste Ausgabe von
.fuBballtraining*, in der eine Diskussion
Uber das fuBballspezifische Ausdauer-
training geplant ist, beinhalten deshalb
Themenbereiche, die besonders fiir die
Saisonvorbereitungsphase interessant
sind, weil wir im Sommer die FuBball-
Europameisterschaft mittels vielféltiger
Spielanalysen méglichst aktuell und um-
fassend aufarbeiten méchten.

Wir geben lhnen deshalb schon zu die-
sem Zeitpunkt organisatorische Tips
und trainingspraktische Inhalte fur ei-
nen etwas spéter liegenden Saisonab-
schnitt an die Hand. Sie erhalten somit
aber auch ausreichend Zeit, gezielt und
perspektivisch die neue Saison zu
planen.

Wie wichtig so eine sorgféltige und sy-
stematische Vorausplanung flr einen
erfolgreichen und effektiven Saisonstart
ist, dokumentieren gleich zwei Beitrage

e

Gerhard Zeeb

in der vorliegenden Ausgabe besonders
anschaulich.

So beginnt die Check-Liste fir die Vor-
ausplanung eines Trainingslagers in der
Vorbereitungsperiode von  Gerhard
Zeeb schon 2 bis 3 Monate vor dem
eigentlichen Termin. Und die erste Pha-
se des Vorbereitungsprogramms der A-
Jugend der SG Wattenscheid 09, das
Franz-Josef Kneuper und Klaus Scholz
vorstellen, beginnt nicht erst nach der
Sommerpause, sondern unmittelbar im
AnschluB an das Ende der vorhergehen-
den Saison.

Und auch die Grundsétze flr die Saison-
vorbereitung mit Jugendmannschaften
fordern insbesondere fir das Kinder-
und Jugendtraining diese perspektivi-
sche Trainingsarbeit.

Trotz aller erforderlichen Regeneration
vom FuBballistre3 sollten also alle Trai-
ner méglichst frihzeitig den Einstieg in
die neue Saison vorbereiten. Unter die-
sem Blickwinkel betrachtet, kénnen die
Beitrdge in dieser Ausgabe auch schon
zu diesem Zeitpunkt vielféltige und in-
teressante Anregungen flr eine syste-
matisch und langfristig geplante Saison-
vorbereitung geben.
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Wahrend Werder Bremen sich im Glanz der
Meisterschaft sonnen kann, denken FuBball-
trainer und auch wir schon etwas weiter. Wer
in der nachsten Saison erfolgreich bestehen
will, muB sich schon jetzt Gedanken Uber eine
sinnvolle Vorbereitungsperiode machen.
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Trainingslager — ein wichtiger
Bestandteil der Vorbereitung

Vorbemerkungen

Trainingslager im Rahmen der Vorbereitungszeit erfreuen sich
zunehmender Beliebtheit bei Spielern und Trainern. Bedeuten
sie doch eine willkommene Abwechslung in der ansonsten bei
den Aktiven nicht gerade UbermaBig geschatzten Vorberei-
tungszeit und ermoglichen Uber mehrere Tage die volle Kon-
zentration auf das FuBballspielen. Der meistens mit einem
Trainingslager verbundene Ortswechsel, die neue Umgebung,
der ganz auf Training und Spiel abgestimmte Tagesablauf
sowie die Moglichkeit des besseren Kennenlernens unterein-
ander bewirken bei allen Beteiligten eine zusatzliche Stimula-
tion und Motivation.

Allerdings wird bei den Amateuren die zeitliche Dauer eines
Trainingslagers weniger von den fuBballspezifischen Notwen-
digkeiten, als von der zur Verflgung stehenden Zeit (vielfach
muB hierfiir ein Teil des Jahresurlaubs geopfert werden) und
den vorhandenen finanziellen Mitteln bestimmt. Aber unab-
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hangig davon, ob nur ein verlangertes Wochenende oder 8
Tage eingeplant werden konnen, bedurfen Trainingslager
einer sorgfaltigen und systematischen Planung.

Aber auch die Improvisationskunst des Trainers, also die
Fahigkeit, unvorhersehbare Probleme spontan und intuitiv zu
l6sen, wird gefordert, da trotz aller Vorausplanung nicht jede
Situation vorherbestimmbar ist.

Ziele eines Trainingslagers

Die Frage nach der Zielsetzung — was will ich mit dem Trai-
ningslager erreichen? — bestimmt die Inhalte desselben. Bei
der Programmgestaltung sind aber auch gentigend Freirdume
fur die Spieler fest einzuplanen, da eine bis ins kleinste Detail
gehende Zeitplanung eines Trainingslagers die Aktiven Uber-
maRig einengt und dadurch méglicherweise die Stimmung
schnell getribt wird. Wenn der Trainer mit Recht von den
Spielern fordert, im Spiel Verantwortung zu Ubernehmen, so
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kann er diese Verantwortungsbereitschaft auch auBerhalb des
Spielfeldes — z. B. auch in einem Trainingslager — verlangen.
Insbesondere abschreckende Beispiele bei Profi- und Natio-
nalmannschaften, bei denen eine Kasernierung und eine
minutiése Zeitplanung ein Fehlverhalten der Spieler verur-
sachte, sollten eines besseren belehren. Neben der Zielset-
zung ist die unterschiedliche physische Ausgangssituation der
Spieler zu berlicksichtigen — je nachdem, zu welchem Zeit-
punkt der Saison das Trainingslager stattfindet:

— Am Anfang, in der Mitte oder am Ende der Vorbereitung
— In der Zwischenperiode

— In der Nachsaison (wobei dann eigentlich nicht mehr von
einem Trainingslager gesprochen wird, da der Regenera-
tion, der psychischen und physischen Erholung in Verbin-
dung mit der Ausliibung alternativer Sportarten, die hochste
Prioritat zukommt).

Die Wahl des richtigen Zeitpunktes

Vorteilhaft ist es, den Zeitpunkt flr das Trainingslager in den
Beginn oder besser in die Mitte der Vorbereitung zu legen, da
die Spieler dann bereits gute Grundlagen im Ausdauerbereich
haben. Das Ende der Vorbereitungsperiode eignet sich erfah-
rungsgemaRB nicht so, da sich die Spieler nach einem Trai-
ningslager zumeist in einem Leistungstief befinden.

Das richtige Verhaltnis zwischen
Belastung und Erholung

Die moderne Trainingslehre fordert den systematischen
Wechsel zwischen Belastung und Erholung. Wéahrend eines
Trainingslagers besteht aber die Gefahr, daf die Belastungs-
phasen zu intensiv, die Erholungsphasen dagegen unange-
messen — zu kurz und eventuell mit ungeeigneten Trainings-
inhalten — gestaltet werden.

Die Erholungsphase dient aber einmal der notwendigen Rege-
neration und leitet darliber hinaus eine Leistungssteigerung
ein. Denn die sportliche Belastung hat zur Folge, daB Energie
verbraucht wird, was vortbergehend die physische Leistungs-
fahigkeit vermindert. Der durch diesen Abbau der Energiere-
serven eingeleitete ErmidungsprozeB veranlaBt den Organis-
mus, sich an die Belastung anzupassen (Adaption). Ist die
Erholungsphase ausreichend bemessen, so geht das wieder-
hergestellte Leistungsniveau lUber den Ausgangspunkt hinaus.
Folgende MaBnahmen leisten einen wichtigen Beitrag fuir eine
angemessene Erholung zwischen den einzelnen Belastungen:

— Ausreichender Schlaf (Voraussetzung ist eine ruhige und
entspannende Umgebung)

— Kurz-Spaziergange in sauerstoffreicher Luft (Wald)
— Massagen, Bader, Sauna

— Richtige Ernahrung: Die FuBball-Literatur ist voll von ent-
sprechenden Vorschlagen, aber auch jeder Koch wird gerne
Vorschlage unterbreiten, mit welchen Speisen die bendtig-
ten Kohlenhydrate, Fette, EiweiBe und Vitamine dem Korper
zugefiihrt werden kénnen und welche Getranke oder Elek-
trolyte den Salz- und Flussigkeitshaushalt im Gleichgewicht
halten.

Sportmedizinische Untersuchungen haben ergeben, daB es

zum Beispiel bei normaler Erndhrung bis zu 72 Stunden dau-

ern kann, bis die Kohlehydratspeicher des Kdrpers wieder
aufgeflllt sind. Bei spezieller kohlehydratreicher Kost kann
diese Zeitdauer auf etwa 24 Stunden verkirzt werden.

Planungs-Check-Liste

Trainingslager werden des 6fteren als das Kernsttick der Vor-
bereitungsperiode bezeichnet. Sport — Erholung — Unterbrin-
gung — Verpflegung — Freizeit: Das sind die erfolgsbestim-
menden Faktoren flr ein Trainingslager.

Trainingslager sind mit vielfaltigen, zum Teil unterschiedli-
chen Erwartungen (Spieler, Trainer und Funktionare) ver-
kniipft. Diese verschiedenen Erwartungen sollten bekannt
sein, damit sie weitgehend erfillt werden kénnen. Die Spieler
messen zum Beispiel neben den Erwartungen in sportlicher
Hinsicht dem Gemeinschaftserlebnis eine groBe Bedeutung
bei und sind aufgrund der hohen physischen Anforderungen
sehr kritisch gegentber Unterkunft und Verpflegung. Hier
sollten die Vereine nicht am falschen Ende sparen — das
Umfeld muB stimmen.

Die besten Trainingsmoglichkeiten und -bedingungen nutzen
nichts, wenn es im Hotel laut und/oder die Verpflegung
schlecht ist.

Eine gute Vorplanung hilft, die negativen Begleitumstande
weitgehend auszuschlieBen und mégliche Probleme von vorn-
herein auszuschalten.

Grobplanung (2 bis 3 Monate vorher)

— Abstimmung mit der Vorstandschaft und dem Spielaus-
schuf

— Festlegung der Teilnehmerzahl (Aktive, Trainer, Mann-
schaftsarzt, Masseur, Betreuer, Funktionare)

— Ermittlung der Zeitdauer und Terminierung (Abstimmung
mit anderen Terminen)

— Planung des Trainingslagerorts und der Transportmittel
(Pkw, Bahn, Bus, Flugzeug)

— Kostenvoranschlag und Budgetabstimmung (Finanzierung)

Organisation (1 bis 2 Monate vorher)

Nach Méglichkeit sollte diese Phase der Trainingslagerpla-
nung mit einer vorherigen Ortsbesichtigung verbunden
werden:

— Auswahl des Hotels mit Hotel-AbschluB und Bestatigung,
Auswahlkriterien und Abspracheinhalte kénnen sein:
Anzahl der Doppelzimmer oder Einzelzimmer mit Dusche/
Bad, Anzahl der Mahlzeiten mit einer eventuellen Mitspra-
chemdglichkeit bei Speiseplan und Essenszeiten, Bespre-
chungsraum mit Tafel, Flip Chart oder Overhead-Projektion,
Sauna und/oder Schwimmbad, Fernsehzimmer, Aufent-
haltsraum, Freizeitmdglichkeiten (Tischtennisplatte, FitneB-
raum).

— Auswah! der Sportstatten mit einer Nutzungsbestétigung
durch Verwaltungsbehdrden und Vereine. Wichtige Ele-
mente des Trainingsumfeldes sind: Rasenplatz, Hartplatz,
Kunstrasen, Sporthalle mit/ohne Kraftraum, Wald- und Wie-
sengelande.

— Festlegung der Gegner fir die Vorbereitungsspiele mit
einer angemessenen Spielstarke, Terminfestlegung mit
einer Bestatigung der Spielabschlisse.

— Planung des Rahmenprogrammes: Theater, Kino, Besichti-
gung, Wanderung, Schwimmbad, alternative Sportarten.

— Entscheidung Uber Transportmittel und gegebenenfalls Tik-
ketbeschaffung oder Busbestellung.

— Information der Spieler (Urlaubsplanung)
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Feinplanung (2 bis 3 Wochen vorher) Am Trainingslager waren 20 Feldspieler und 2 Torhuter betei-
ligt. In der Tabelle unten ist der Rahmentrainingsplan des ge-

samten Trainingslagers dargestelit. Im folgenden werden die
dort durchgefiihrten Trainingseinheiten in Kurzform vorge-

— Zeitliche und inhaltliche Feinplanung des Trainingslagers:
Anreise, Weckzeiten, Bettruhe, Fruhstiicks- und Essenszei-
ten, Absprache (ber den Speiseplan mit dem Hotel, Trai-

ningszeiten, Mannschaftsbesprechungen, Ruhepausen, g
Freizeitgestaltung, Rahmenprogramm. M : .
annschaftsbesprechungen im Trainingslager
— Gerateplanung: Anzahl der FuBballe, Medizinballe, Markie- : b P g ) g g
rungshﬂtchen und .Stangen! Sprungse”el Deuserbander. Bei den {mlt eliner Ausnahme) allabendlich durchgefuhrten

Mannschaftsbesprechungen stand wie bei friheren Trainings-
lagern der erste Abend traditionell im Zeichen der Mann-
schaftswahlen. In offener Abstimmung wurden hier der Spiel-
— Zimmerverteilung fuhrer, dessen Stellvertreter sowie ein vierkopfiger Spielerrat

gewahlt, der die Vertretung der Aktiven gegeniber dem Vor-
— Festlegung der Fahrer und Wagenbesatzungen stand und dem SpielausschuB zur Aufgabe hat.

— Mindliche und schriftliche Information der Spieler ber  parijber hinaus wurde der Jahrestrainingsplan sowie die Ziel-

— Trainings- und Spielkleidung: Trainingstrikots, SpieldreB in
Abstimmung mit Spielgegnern.
— Mineralien- und Getrankebeschaffung

Ziel, Zeitplan und Ablauf des Trainingslagers. setzung und der Detailablauf des Trainingslagers erlautert.
Am zweiten Abend wurde aufgrund der beschrankten Aufnah-
Ein 4tigiges Kurz-Trainingslager eines mefahigkeit der kérperlich ermideten Spieler bereits vorher
Verbands“gisten bekannte taktische Grundsétze mittels Tageslichtschreiber in

Ziel Tratings) ; Erinnerung gerufen: FreistoBe in der Defensive (Mauerbil-
e .e d?s SERTINY age.rs IEEEEL . . dung) und Offensive (Ausflihrungsvarianten), Aufstellung der
—Die Forderung der;mschenmenschlichen. Beziehungen und  gpieler bei Eckbéllen in Defensive und Offensive (Ausfih-

die soziale Integration der neuen Spieler in die Mannschaft  ngsvarianten), Position der Mitspieler bei einer Elfmeteraus-

— Die Verbesserung der konditionellen Fahigkeiten fiihrung, Spielsystem und Raumaufteilung.
_Die Verfeinerung der individuellen und mannschaftlichen  Am dritten Abend folgte ein Kurzreferat mit einer anschlieBen-
technisch-taktischen Fertigkeiten und Fahigkeiten den Diskussion (ber Erndhrungsgrundsatze und die Grund-
— Das Einspielen der starksten Mannschaftsformation im Hin-  satze der Spielvorbereitung, wobei jeder Spieler ein entspre-
blick auf den Rundenauftakt. chendes Merkblatt erhielt.
Rahmenplan zum Trainingslager
Zeit Mi., 15. 7. 1987 Do., 16. 7. 1987 Fr., 17. 7. 1987 Sa., 18. 7. 1987 So., 19. 7. 1987
7.30 Uhr Wecken Wecken Wecken
7.45 Uhr Kleines Frihstick Kleines Frihstlck Kleines Frihstick

(Joghurt, Quarkspeise)

8.00 Uhr Waldlauf (5 km) Waldlauf (5 km) Waldlauf (5 km) Wecken
anschlieBend Packen
9.00 Uhr Frihstuck
JE=) : anschliefend
9.15 Uhr Ausgiebiges Friihstiick | Ausgiebiges Friihstiick | Ausgiebiges Frihstiick | - schluBbesprechung
10.30 Uhr 1. Trainingseinheit 3. Trainingseinheit 5. Trainingseinheit 6. Trainingseinheit
(90 Minuten) (90 Minuten) (90 Minuten) (90 Minuten)
13.15 Uhr Mittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen
bis 16.30 Uhr Zur freien Verflgung Waldspaziergang Stadtbummel anschlieBend
(bis 16.00 Uhr) Heimreise
17.00 Uhr 2. Trainingseinheit 4. Trainingseinheit Spiel gegen einen
(105 Minuten) (105 Minuten) Bezirksligisten
18.00 Uhr Anreise
19.45 Uhr Ankunft, Zimmerver- Abendessen Abendessen Abendessen

teilung, Abendessen

21.00 Uhr Mannschaftsbespr.: Theorie/Taktik Theorie/Taktik Zur freien Verfligung
Ziele Trainingslager (30 Minuten) (30 Minuten)
21.30 Uhr Organisation, Spiel- Kegelabend Quizabend (gestaltet
fihrerwahl, Spielerratw. vom 1. Vorsitzenden)
23.30 Uhr Bettruhe Bettruhe Bettruhe Bettruhe

fuBballtraining 5/88 5
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1. Trainingseinheit 2. Trainingseinheit 3. Trainingseinheit

Dauer: 90 Minuten

Aufwarmen (20 Minuten)

Leichte Laufarbeit und anschlieBende
Konditionsgymnastik mit dem Medizin-
ball

Stationstraining (60 Minuten)

Schwerpunkte:  TorabschluB,  Zwei-
kampfverhalten, Kopfballspiel, Zusam-
menspiel

Station 1: TorschuBubungen
(Normaltor 1)

Station 2: Zusammenspiel
Station 3: Zweikampfverhalten

Station 4: KopfballabschluB
(Normaltor 2)

Auslaufen (10 Minuten)

4. Trainingseinheit

Dauer: 105 Minuten

Aufwéarmen (20 Minuten)

Leichte Laufarbeit in 2er-Gruppen mit
Partnergymnastik

Schnelligkeitsschulung
mit Ball (20 Minuten)

Hinweis: Die Torwarte absolvieren wah-
rend dieser Zeit ein Sondertraining

Standardsituationentraining
(30 Minuten)

— Direkte und indirekte FreistoBe

— Eckbille

Hinweis:

Praktische Anwendung der theoreti-
schen Vorbesprechung vom Vorabend.

AbschluBspiel (35 Minuten)

Spiel 10 gegen 10 Uber das ganze
Spielfeld
Schwerpunkt: Standardsituationen

Dauer: 110 Minuten

Aufwarmen (25 Minuten)

— Handball mit KopfballabschluB auf 2
Normaltore in einer Spielfeldhélfte (15
Minuten)

— Laufprogramm mit Dehntbungen

Verbesserung der Schnellig-
keitsausdauer (30 Minuten)

3 verschiedene Laufparcours und Staf-
felformen

Spielformen (20 Minuten)
Stationstraining in 5er-Gruppen:
Gruppen 1 und 2:

Spiel 5 gegen 5 auf 2 Normaltore mit
Torwarte in einer Spielfeldhalfte
Gruppe 3:

Spiel 2 gegen 2 plus ein neutraler Spie-
ler in einem abgegrenzten Spielfeld
Stationswechsel der Gruppen nach 10
Minuten

AbschluBspiel (35 Minuten)
Spiel 10 gegen 10 Uber das ganze Feld.
Schwerpunkte: Spiel uber die Fligel,
Doppelpasse

5. Trainingseinheit

Dauer: 100 Minuten

Aufwarmen (20 Minuten)

Fangspiele im Strafraum

Stationstraining in
4er-Gruppen (25 Minuten)
Station 1: 2 gegen 2 auf zwei 25 Meter
voneinander entfernt stehende Tore
Station 2: 3 gegen 1 direktes Spiel
Station 3: Spurt-Trab-Intervallaufe im
Viereck (25 Meter Seitenlange)

Station 4: Kopfballspiel

Station 5: Zuspiele mit Positions-
wechsel

Station 6: Dribbling im Slalomparcours
Station 7: Seilspringen

Station 8: Medizinballarbeit

Die beiden Torwarte absolvieren wah-
rend dieser Zeit ein Sondertraining.

Kombinationsformen mit
TorabschluB (20 Minuten)

AbschluBspiel (25 Minuten)

Schwerpunkte: Forechecking, schnelles
Uberbriicken des Mittelfeldes

Spiel 10 gegen 10 Uber das ganze Spiel-
feld. In der eigenen Spielfeldhélfte: Spiel
mit 2 Ballkontakten. In der gegnerischen
Spielfeldhalfte: freies Spiel

Dauer: 90 Minuten

Aufwarmen (20 Minuten)

Gruppen 1 und 2:
5 gegen 2 direktes Spiel

Gruppe 3:

Spiel 4 gegen 2 mit 2 Ballkontakten

Die Torwarte absolvieren ein spezielles
Aufwarmprogramm.

Spielformen (30 Minuten)

Schwerpunkte: Spiel in der Uberzahl,
Konterspiel, Raumdeckung

Spiel 6 gegen 4 auf ein Normaltor und 2
kleine Offentore an der Mittellinie.

Die Abwehrspieler kontern bei Ballge-
winn auf die beiden Kleintore.

Alle 10 Minuten wechselt die Gruppen-
zusammensetzung.

Praktische Anwendung der theoreti-
schen Vorbesprechung vom Vorabend.

Kombinationsformen mit
TorabschluB (30 Minuten)

Auslaufen (10 Minuten)

6. Trainingseinheit

Dauer: 90 Minuten

Aufwarmen (20 Minuten)

Gruppen 1 und 2:

Spiel 5 gegen 2 direktes Spiel
Gruppe 3:

Spiel 4 gegen 2 mit Ballkontakten
Hinweis:

Die Torwarte fliihren wieder ein speziel-
les Aufwarmprogramm durch.

Grundlagenausdauertraining
in 5er-Gruppen (45 Minuten)

— Lauf Uber das ganze Sportplatzgelan-
de bei wechselnder Flhrungsarbeit
der Spieler (10 Minuten)

— Balltechnische Einzelarbeit (5 Mi-
nuten)

— Lauf Gber das ganze Sportplatzgelan-
de (10 Minuten)

— Spiel 4 gegen 1 (5 Minuten)

— Lauf dber das ganze Sportplatzgelan-
de (10 Minuten)

— Lockerungsgymnastik (5 Minuten)

AbschluBspiel (20 Minuten)

Spiel 6 gegen 6 gegen 6 plus 2 neutrale
Spieler Uber das ganze Spielfeld

fuBballtraining 5/88
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die vom Deutschen FuBball-Bund als Fortbil-  kasse Mihlheim an der Ruhr, BLZ 362 500 00,

dung im Sinne der Trainerordnung anerkannt  zu (iberweisen.

ews v
16. Mai (Montag) } '
14.00 Uhr: Verbandsgruppe West (Wahiter-  Mitgliedschaft im BDFL wird beantragt von
min)*, Sportschule Duisburg-Wedau. nachfolgenden Trainern mit A-Lizenz und/
27./28. Mai (Freitag/Samstag) oder FulibalFeesser-Dipiom:

15.00 bis ca. 12.00 Uhr: Verbandsgruppe Bay- 2;[;8“[;9:22’ r:‘"_;ifh’ ImmerGiacter Strabe 8,
ern, Herzogenaurach, Treffpunkt, adidas- ok o'

Sporthotel. Danner, Hans, ImmermannstraBe 28, 4800
. Bielefeld 1
30. Mai (Montag) ‘
Eimannsberger, Bernhard, Ludwig-Gangho-
9.30 Uhr Verbandsgruppe Nord, Sportschule  far strage 3. 8261 Unterneukirchen

Barsinghausen. .
Gmabhl, Siegfried, Schulleiten 15, 8307 Mirs-

6. Juni (Montag) kofen
Bund Deutscher 14.00 Uhr Verbandsgruppe Sidwest, LSB-  Lambertz, Karl, Weimarer StraBe 10, 5308
Sportschule Saarbricken im Stadtwald. Rheinbach
FuBball-Lehrer s i .
: _ Bei dem Wahitermin findet neben Forbil-  Noldt, Karlheinz, WacholderstraBe 3, 2000
RheingaustraBe 129a. 6200 Wiesbaden dungsprogramm noch die Wahl des Vorsit-  wedel/Holstein
Telefon 0 61 21 /84 34 69 zenden der Verbandsgruppe West sowie des-

Riemenschnitter, Peter, SalentinstraBe 15,

sen Stellvertreters statt.
5470 Andernach

L 'R 1= & = Schneider, Ralph, Theodor-Kérner-StraBe 11/
: 0 . g e el o DF 12, 2800 Bremen

: 2 Sofern noch nicht erfolgt, werden die BDFL- . "
Regionale Fortbildung Mitglieder gebsten, ihren Jahresbeitrag fr Willfeld, Rainer, B. P. 1494, Lomé/Togo
Bis zur nachsten Ausgabe von ,fuBballtrai- 1988, der bereits am 1. Marz dieses Jahres zur Die Aufnahmeantrdge unterliegen gemaB
ning* finden folgende regionale Arbeitsta- Zahlung féllig wurde, schnellstméglich auf  BDFL-Satzung einer Einspruchsfrist von vier
gungen von BDFL-Verbandsgruppen statt, das Konto Nr. 300 054 501 bei der Stadtspar- Wochen.

Hinweise flr Interessenten

Teilnehmer: Absolventen und Dozenten
der FuBball-Lehrer-Lehrgéange seit 1947/48
sowie Fachjournalisten

Teilnehmerzahl: max. 150

Tagungsort: Koln, Deutsche Sporthoch-
schule, Horsaal 1

Anmeldung: Deutsche Sporthochschule
Kéln, Abtlg. FuBball-Lehrer-Lehrgange,
Carl-Diem-Weg, 5000 Koln 1

AnmeldeschluB3: 30. Mai 1988

Tagungsbeitrag: DM 45.— fiir Mittag- und
Abendessen im Hockey-Judo-Zentrum
(zu zahlen im Tagungsbiiro am 17. 6.
1988)

Tagungsanschrift und -biiro: DSHS Kaln,
Carl-Diem-Weg 6, 5000 Kéln 41 (Mingers-
dorf), Eingangshalle des Hauptgebaudes,
Tel. 0221/4982-333

Tagungsleitung: Gero Bisanz

EM-Spiel Ddnemark - Italien: 100 Karten
(Gegengerade, Kategorie [V) werden

40 Jahre

FuBball-Lehrer-Ausbildung

an der

Freitag, 17. Juni 1988

(Tag der deutschen Einheit), in KoIn

in der Reihenfolge der Anmeldungen ver-
geben.

Ubernachtungsmoglichkeiten: Bitte Uber
das Verkehrsamt der Stadt Koéln, Unter
Fettenhennen 19, 5000 Koéin 1, Tel
0221/2213311 oder 2213330, privat bu-
chen.

Auskiinfte: Gero Bisanz, DSHS Koln, An-
schrift s.0., Tel. 02204/72313 (pr.) oder
DSHS-Verwaltung, Tel. 0221/4982-279
(Frau Jager) oder 4982-355 (Dr. Stein-
kemper)

Programm

10.00 - 12.30 Uhr
Erdéffnung, GruBworte

10.30 - 12.00 Uhr

,Trainerausbildung im FuBball
gestern — heute — morgen*
Referenten: G. Bisanz und G. Gerisch
12.00 - 14.00 Uhr

Mittagessen im HJZ

14.00 - 16.00 Uhr
Der Beitrag der Fachwissenschaften flr die

Praxis im FuBball (dargestellt an Beispielen
aus Trainingslehre, Internistik, Orthopédie
und Psychologie)

16.00 — 16.30 Uhr
Kaffeepause

16.30 — 18.00 Uhr
Podiumsdiskussion:

.Die Anforderungen an den Trainer
im LeistungsfuBball*

18.30 - 19.30 Uhr
Abendessen im HJZ

20.00 - 22.00 Uhr

Besuch des Europameisterschafts-
spiels Danemark gegen ltalien
(Stadion KéIn-Mungersdorf)
anschlieBend

Ausklang im Hockey-Judo-Zentrum
(HJZ)

Die Broschire ,,40 Jahre FuBball-Lehrer-
Ausbildung an der DSHS KéIn* (in Vorbe-
reitung) gibt weitere Auskiinfte. Sie kann
ab 17. 6. 1988 bei der DSHS und beim
DFB angefordert werden (Porto bitte bei-
fugen).
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Gero Bisanz

Grundsiéitze fur die
Saisonvorbereitung
mit Jugendlichen

Voriiberlegungen

Da die Ausgangspositionen in den verschiedenen Vereinen zu
unterschiedlich sind, ist es unméglich, exemplarische Trai-
ningseinheiten aufzustellen, die fir alle Leistungs- und Alters-
stufen gltig sind. Deshalb sollen in diesem Beitrag vielmehr
einmal einige allgemeingultige Aussagen zur Saisonvorberei-
tung von Jugendlichen gemacht werden, die den Jugentrai-
nern als Anhaltspunkte dienen kénnen.

Die Inhalte der Ubergangsperiode

Mit dem AbschluB der Saison sollte der Trainer den Spielern
fur die Urlaubszeit einige Verhaltensregeln mit auf den Weg
geben, die aber ebenfalls nicht fur alle Jugendmannschaften
generalisiert werden kénnen.

Die Inhalte der Nachsaison sind davon abhangig, in welcher
Spielklasse die Jugendmannschaft spielt oder welche sportli-
chen Ambitionen der einzelne Jugendspieler hat.

Unabhéangig von den unterschiedlichen Ausgangspositionen
der einzelnen Jugendteams hat aber jeder Trainer dafur Sorge
zu tragen, daB nach dem Saisonabschluf eventuelle Verlet-
zungen auskuriert werden. Denn viele Jugendspieler waren
wahrend der Saison durch die vielen Meisterschafts- und
Freundschaftsspiele einer hohen korperlichen Belastung aus-
gesetzt. Gerade zum Ende der Saison, wenn viele Wochen-
spieltage anstehen, kommt ein systematisches, die Muskulatur
kraftigendes und die Leistung aufbauendes Training oft zu
kurz.

So steigt gerade in diesem Saisonabschnitt aufgrund der
hohen physischen Belastungen die Anzahl der Verletzungen,
die zudem durch die fehlenden, langeren Spielpausen haufig
nicht richtig ausheilen kénnen. Sind Heilungsprozesse einge-
leitet worden, sollte die Urlaubszeit ruhig durch eine Phase
der passiven Erholung eingeleitet werden. Doch sollte diese
Phase der sportlichen Abstinenz bald (nach etwa 10 Tagen)
durch eine Zeit der aktiven Erholung abgeldst werden.

Die physische und psychische Regeneration wird dann mit
moglichst fuBballfremden Sportaktivitaten fortgefihrt, zum
Beispiel mit Volleyballspielen, Schwimmen, Tennisspielen,
Wandern etc. Sehr wichtig sind in dieser Zeit auch gymnasti-
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sche Ubungen zum Erhalt der Beweglichkeit und zur Krafti-
gung der Muskulatur: Eine tagliche Gymnastik bereitet opti-
mal auf das erste Training der neuen Saison vor.

Das erste Training der neuen Saison

Diese erste Trainingseinheit muB den Jugendlichen Spaf
bereiten: Mit dem Saisoneréffnungstraining sollte der Spiel-
freude der Jugendspieler nach der langen fuBballosen
Urlaubszeit entgegengekommen werden, es muB deshalb ein-
deutig spielerischen Charakter besitzen.

Die Intensitat sollte gut dosiert und der augenblicklichen Ver-
fassung der Spieler zu Saisonbeginn angepaBt sein. Wenn die
Jugendlichen noch mehrere Tage nach der ersten Trainings-
einheit an Muskelschmerzen leiden, dann hat der Jugendtrai-
ner falsch trainiert!

Vorschlag fiir ein Saisoneréffnungstraining

Aufwérmen (15 bis 20 Minuten)

— Lockeres Einlaufen mit und ohne Ball:

— Laufen, springen, gymnastische Ubungen, Ballgewdh-
nungsubungen

Hauptteil (30 Minuten)

— Spiel 4 gegen 4 (5 gegen 5, 6 gegen 6) auf kleine Tore

— Spielzeit: 2mal 10 Minuten

— Als Pausenintervall 10 Minuten lockere Gymnastik

Die Grundlagen fiir eine optimale Antrittsschnelligkeit mis-
sen auch bei Jugendlichen bereits in der Vorbereitungspe-
riode gelegt werden, was nicht heiBt, daB diese Komponente
der Kondition wahrend der Wettkampfperiode vernachlés-

sigt werden darf. Foto: Horstmiiller
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Jugendltraining

Hinweis:

Das Spieltempo ist dem momentanen Spielvermégen der
Jugendspieler anzupassen: Der Jugendtrainer darf kein Spiel-
tempo fordern, das den gegenwartigen technisch-taktischen
und vor allem konditionellen Grundlagen der Jugendspieler
nicht entspricht.

Spiel (10 Minuten)
Spiel 9 gegen 9 (10 gegen 10) Uber das ganze Spielfeld
Auslaufen (5 Minuten)

Grundsitze fiir die Vorbereitungsphase
mit Jugendlichen

® Im Jugendbereich gibt es inhaltlich keine erheblichen
Unterschiede zwischen dem Training der Vorbereitungs- und
Wettspielperiode.

® In der Vorbereitungsphase ist aber ein systematischerer
Trainingsaufbau als in der Spielserie erforderlich, der die
einzelnen Elemente der Spielleistung bis zum Saisonstart auf
ein hohes Niveau bringt.

® Die Vorbereitungsphase ist nicht einseitig auf das Kondi-
tionstraining auszurichten, sondern Kondition, Technik und
Taktik sind gleichbedeutend zu trainieren.

® Das Training sollte vorrangig solche Spiel- und Ubungsfor-
men enthalten, die mehrere Komponenten gleichzeitig entwik-
keln und mit denen somit parallel bestimmte konditionelle,
technische und taktische Ziele erreicht werden kénnen.

® Das Konditionstraining sollte sich in der Vorbereitungs-
phase nicht von der physischen Ausbildung in der laufenden
Saison unterscheiden, denn die einzelnen konditionellen
Komponenten kénnen in einem isolierten 2-, 3- oder 4wdchi-
gen Training in der Vorbereitungsperiode nicht auf einem
hohen und vor allem stabilen Niveau ausgebildet werden.

® Wenn die Intensitdt des Technik-/Taktiktrainings systema-
tisch erhoht und dem Spieltempo angepaft wird und wenn zu
diesem Training ein fuBballspezifisches Konditionstraining zu
folgenden Bereichen hinzukommt, dann ist dieses Training
ausreichend, um eine stabile Ausbildung der physischen Lei-
stungsfahigkeit zu gewdhrleisten:

— Schnelligkeitstrainining (einmal in der Woche)
— Schnellkrafttraining (einmal in der Woche)
— Ausdauertraining (zweimal in der Woche)

Vorschléage fiir das fuBballspezifische
Konditionstraining im Jugendbereich

Das Konditionstraining ist eindeutig auf die Erfordernisse des
Wettspiels auszurichten: Das Wettspiel bestimmt die Ziele und
Inhalte des fuBballspezifischen Konditionstrainings.

Im Blick auf dieses enge Wechselverhaltnis zwischen den
konkreten Zielen des Trainings, den inhaltlichen Méglichkei-
ten und dem methodischen Aufbau der Trainingseinheit sollen
im folgenden Vorschlage fur das Training der einzelnen Kon-
ditionsfaktoren gemacht werden.

Das Training der Ausdauer

Dem Ausdauertraining kommt innerhalb des Trainingsprozes-
ses eine besondere Bedeutung zu, denn die Ausdauerlei-
stungsfahigkeit bestimmt als wesentlicher Faktor der Spiellei-
stung das Leistungsniveau des Jugendspielers. So ist es fir
die Ausbildung der Ausdauer auch notwendig, ein fuBballspe-
zifisches und spielerisches Ausdauertraining (etwa durch
Spiel- und Ubungsformen mit Ball oder FuBballparcours) mit
isolierten Ausdauerldaufen zu erganzen oder zu kombinieren.
Sollten im Verein nur 2 Trainingseinheiten angeboten werden,
dann missen Jugendspieler mit Ambitionen in Richtung
héherer Leistungsbereich selbstandig ein zuséatzliches Aus-
dauertraining absolvieren, um einen moglichst komplikations-
losen Ubergang vom Jugend- zum Erwachsenentraining vor-
zubereiten. Diese Jugendspieler kdnnen zwischen den Trai-
ningseinheiten zusatzlich ein- oder zweimal in der Woche
einen Geléndelauf mit wechselndem Tempo von etwa 30
Minuten durchfihren.

Beispiele fiir ein fuBballspezifisches
Ausdauertraining

Ausdauertraining ohne Ball

Dauerlaufe

— Tempo: Die Jugendspieler dirfen nicht in groBe Atemnot
kommen; sie sollten sich wahrend der Laufarbeit unterhal-
ten kénnen.

— Die reine Laufzeit sollte etwa 30 Minuten umfassen.

— Es kdnnen mehrere Laufintervalle (zum Beispiel 3mal 10
Minuten) absolviert werden, wobei die Pausen zwischen
den einzelnen Laufen mdglichst kurz sein sollten und mit
aktiven gymnastischen Erholungsformen gefillt sein
sollten.
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— Die Dauerlaufe sollten aus Motivationsgriunden moéglichst in
einem ansprechenden Geléande durchgefihrt werden.

— Die Dauerlaufe flr die jungeren Spieler und Spielerinnen
(10—14 Jahre) kénnen durch die Formulierung einfacher
Aufgaben auch einen spielerischen motivierenden Akzent
erhalten: ,Wer schafft es 5, 10, 15 oder... Minuten ohne
Gehpause und ohne groBes Ermiden zu laufen?”

Fahrtspiele

® Fahrtspiel auf der Rundbahn des Sportplatzes (35 Minuten)

— 5 Minuten langsamer Lauf

— 4 Minuten 1000-Meter-Lauf

— 3 Minuten langsamer Lauf

— 1 Minute langsam vor- und rickwértslaufen — dabei etwa
alle 10 Meter eine schnelle Drehung links- oder rechts-
herum durchflhren

— 2 Minuten langsamer Lauf
— 4 Minuten 1000-Meter-Lauf
— 3 Minuten langsamer Lauf
— 1 Minute vor- und rickwartslaufen (siehe oben)
— 2 Minuten langsamer Lauf
— 4 Minuten 1000-Meter-Lauf
— 5 Minuten langsamer Lauf

@ Fahrtspiel im Gelande oder auf dem Sportplatz (45 Minuten)

— 10 Minuten langsamer Lauf (dazwischen mehrere kurze
Gymnastikpausen)

— 3 Minuten Lauf mit etwas erhéhtem Tempo
— 1 Minute schnelles Gehen
— 2 Minuten langsamer Lauf

fuBballtraining 5/88




Jugenditraining

NACHDEM WIR UNS NUN EIN WENIG

WARMGELAUFEN
HABENc..

5 Antritte Uber etwa 20 Meter (nach jedem Antritt etwa 100

Meter locker austraben)

— 1 Minute langsamer Lauf

— 5 Minuten Gymnastik

— 5 Sprungkombinationen (dazwischen jeweils locker aus-
traben)

— 1 Minute langsamer Lauf

— 5 Antritte ber etwa 15 Meter mit Richtungswechsel (dazwi-
schen jeweils locker austraben)

— 5 Minuten langsamer Lauf

Spielerisches Ausdauerprogramm

Aufwarmen (12 Minuten)

Es werden vier 4er-Gruppen gebildet. Die Spieler laufen sich
zunéchst in den Gruppen 12 Minuten selbsténdig ein.
Jeweils 1 Spieler gibt fiir 3 Minuten verschiedene Lauf- und
Gymnastikformen vor.

Hauptteil (40 Minuten)

Spielform 1:

Jeweils zwei 4er-Gruppen bilden eine Mannschaft. Spiel 8
gegen 8 in einer Spielfeldhalfte auf je zwei 15 Meter auseinan-
derstehende 2-Meter-Tore.

Spielzeit: 10 Minuten

Die beiden Torwarte warmen sich inzwischen selbstandig auf.
Spielform 2:

Jeweils 4 gegen 4 in den beiden Spielfeldhalften auf je 1 Tor
mit Torwart. Der Torwart versucht jeweils neutrale Abschlage.
Spielzeit: 8 Minuten pro Spiel

Es wird in dieser Spielform ein kleines Turnier durchgespielt:
Im zweiten Spiel treffen die beiden Sieger/Verlierer aufein-
ander.

fuBballtraining 5/88

Spielform 3:

Spiel 8 gegen 8 Uber das ganze Spielfeld.
Spielzeit: 10 Minuten

Auslaufen (10 Minuten)

Die Spieler laufen in den 4er-Gruppen etwa 10 Minuten locker
aus.

Ausdauerprogramm mit

Spiel- und Laufform im Wechsel

Es werden wieder vier 4er-Gruppen gebildet. Jeweils zwei 4er-
Mannschaften fithren an Station 1 eine Spielform durch oder

absolvieren an Station 2 ein Ausdauerprogramm mit und ohne
Ball.

Nach jeweils 10 Minuten erfolgt ein Stationswechsel.

Es werden 2 Stationsbetriebe mit jeweils verschiedenen Auf-
gaben durchlaufen.

Aufwéarmen (10 Minuten)

Die Spieler warmen sich in den 4er-Gruppen 10 Minuten
selbsténdig auf.

FUSSBALL-TRAINER Profil - Aufgabe - Arbeitsweise

Ein Leitfaden zur Weiterbildung und Selbststudium fir Trainer aller Kategorien
und solche, die es werden wollen. Sagt, wie man Ziele setzt, Spielkonzepte
erarbeitet, Probleme |6st. Nennt Grundsétze, zeigt wichtige Zusammenhange auf
und empfiehlt niitzliche Uberlegungen. Broschiire DM 10,~/Fr. 10,-/6S. 90,-

RAHMEN-TRAININGSPLAN zur Saison-Vorbereitung (Sommer)

fir jede Amateurmannschaft u. obere Juniorenklassen anpaBbar. Beliebig oft
verwendbar. Freie Wahl der einzelnen Ubungen zu den geforderten Teileinheiten
durch den Trainer. Fir Vorbereitungsperioden von bis zu 5 Wochen. Spart
Planungszeit und -arbeit.

3,, erg. Aufl. (Ringbuch A5) DM 30,—/Fr. 30,-/68. 270,~

FuBballfachberatung - Postf. 1324 - 7858 Weil a.Rh. - Tel. 00 41-61-6108 42
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Jugendtraining

Hauptteil (45 Minuten)
1. Stationsbetrieb (Abb. 1)

@ Station 1: 3 gegen 2

In 2 etwa 15 mal 15 Meter groBen Spielfeldern wird jeweils 3
gegen 2 gespielt, wobei in jeder Gruppe 1 Torwart mitspielt.
Wenn die Torwarte zu Abwehrspielern werden, dirfen sie den
Ball mit den Handen abwehren.

@ Station 2: Dribbling und Jonglieren
— Dribbling von Seitenlinie zu Seitenlinie (Dribbling mit dem

rechten/linken Spielbein, mit der Innen-/AuBenseite, in Zick-
zackform, mit Tauschungen)

— Jonglieren in der Vorwartsbewegung

— Freies Dribbling mit Tempo- und Richtungsénderungen im
Spielfeld.

2. Stationsbetrieb

@ Station 1:

4 gegen 4 auf 2 Torwarte hinter den beiden Seitenlinien.

1 Torwart spielt bei den beiden 4er-Mannschaften als

Anspielstation mit. Die Torwarte dirfen sich jeweils nur seit-

lich hinter einer der beiden Seitenlinien bewegen. Spielziel der

4er-Mannschaften ist es, den eigenen Torwart hinter der Sei-

tenlinie mit einem Flugball so anzuspielen, daB er den Ball in

der Luft fangen kann.

@ Station 2:

Laufe und Jonglieren

— Steigerungslaufe von Seitenlinie zu Seitenlinie (nach jedem
Steigerungslauf locker zurlcklaufen)

— Jonglieren, den Ball hochspielen und am Boden kontrol-
lieren

Auslaufen (10 Minuten)

Nach dem Stationstraining laufen die Spieler in den 4er-
Gruppen 10 Minuten locker aus.

fo' of f’A N
O R,
pee ot Al

Abb. 1

Das Training der Schnelligkeit

Da Jugendliche zwischen 12 und 14 Jahren bei der Bewe-
gungs- und Reaktionsgeschwindigkeit sowie bei der Grund-
schnelligkeit besondere entwicklungsspezifische Zuwachsra-
ten aufweisen, sind durch ein systematisches Schnelligkeits-
training in dieser Altersstufe Gberdurchschnittliche Lerner-
folge zu erzielen.

Prinzipien des Schnelligkeitstrainings:

— Laufstrecke etwa lber 10 bis 15 Meter

— Alle Laufe sind im hochsten Tempo zu absolvieren.

— Zwischen den einzelnen Laufen ist jeweils eine aktive Pause
von 1 bis 2 Minuten einzuschalten (bei Komplextibungen
zum Schnelligkeitstraining kénnen in den Pausen zum Bei-
spiel diese jeweiligen Ubungsformen in einem reduzierten
Tempo durchgespielt werden).

— Anzahl der Laufe pro Serie: 6 bis 8

— Bei ausreichenden Pausenintervallen und wenn genigend
Trainingszeit zur Verfugung steht, kénnen in einer Trai-
ningseinheit bis zu 3 Serien durchlaufen werden.

Beispiele fiir ein fuBballspezifisches
Schnelligkeitstraining
Ubung 1:

Jeweils 2 Spieler stehen mit einem Ball etwa 6 bis 8 Meter
auseinander. Der Ballbesitzer spielt den Ball scharf zu seinem
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stehenden Partner und startet im hdchsten Tempo in den
freien Raum. Der angespielte Partner leitet das Zuspiel nach
der Ballkontrolle oder direkt so weiter, daB sein Mitspieler den
Ball nach einem Sprint von etwa 15 Metern erreichen und
verarbeiten kann. Danach bewegen sich beide Spieler in lang-
samem Tempo etwa 1 Minute weiter. Der Ballbesitzer spielt
dabei den Ball zu seinem Partner. Jetzt paBt und startet dieser
Partner im héchsten Tempo und fordert den Ball.

Variationen:

— Jetzt dribbelt der Ballbesitzer in langsamem Tempo und
beobachtet dabei seinen Partner. Dieser fordert den Ball im
héchsten Tempo. Der Ballbesitzer paBt so in den Lauf
seines Partners, daB dieser den Ball nach etwa 10 Metern
erreichen kann. Danach fordert der andere Spieler den Ball
durch einen Spurt.

(Hinweis: Pausen nach jedem Spurt beachten!)

— Der Ballbesitzer dribbelt langsam auf seinen mit weit
gegratschten Beinen stehenden Partner zu und paBt den
Ball durch dessen Beine. Beide Spieler starten in héchstem
Tempo zum Ball. Danach laufen sie locker aus und wech-
seln anschlieBend die Aufgaben.

Ubung 2 (Abb. 2):

An beiden Ecken des Strafraums sind 2 etwa 10 mal 10 Meter
groBe Felder aufgebaut. Im Tor steht ein Torwart.
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Abb. 3

10 bis 15 Spieler mit je einem Ball dribbeln in einem der
beiden Spielfelder. Der erste Spieler dribbelt aus dem Feld
parallel zur Strafraumlinie, paBt den Ball genau zum Torwart
und startet in héchstem Tempo in das gegenuberliegende
Feld. Der Torwart nimmt den Ball auf und rolit ihn so zum
Zuspieler, daB dieser den Ball im anderen Feld sicher kontrol-
lieren kann. Danach startet der nichste Spieler. Wenn alle
Spieler in das gegenliberliegende Feld gewechselt sind, wie-
derholt sich die Ubungsform in die andere Richtung.

Variationen:
— Der Torwart wirft den Ball hoch zum Zuspieler.

— Der Spieler hat nach der Ballkontrolle noch im hoéchsten
Tempo eine der Feldmarkierungen zu umdribbeln.

Ubung 3 (Abb. 3):

In den beiden Feldern steht je 1 Spieler ohne Ball. Die anderen

Spieler befinden sich mit je einem Ball im Mittelkreis.

Der erste Spieler dribbelt einige Meter aus dem Mittelkreis

heraus, paBt den Ball zu einem der beiden in den Feldern und

startet in héchstem Tempo in dieses Feld. Der angespielte

Spieler nimmt den Ball an und mit und schieBt von der

Strafraumlinie auf das Tor. Wahrenddessen paBt ein zweiter

Spieler aus dem Mittelkreis zu dem im anderen Feld stehen-

den Spieler und startet in dieses Feld usw.

Nach dem TorschuB begeben sich die jeweiligen Spieler mit

ihren Ballen in den Mittelkreis.

Variationen:
— Hohe Zuspiele auf den Mitspieler
— Die angespielten Spieler haben zundchst noch einen auBe-

ren Markierungskegel zu umdribbeln, und die Anspieler
versuchen, die Mitspieler beim TorabschluB zu storen.
Ubung 4 (Abb. 4):
Etwa 30 Meter frontal vor dem Tor stehen etwa 8 Spieler mit je
einem Ball. Auf gleicher Hohe an der Seitenlinie befindet sich
eine gleiche Anzahl an Spielern ohne Ball. Jeweils 1 Spieler
aus dieser Gruppe startet in hochstem Tempo in Richtung
Eckfahne. Ein Spieler der ballbesitzenden Gruppe paBt dem
sich freilaufenden Spieler den Ball so zu, daB er diesen noch
vor der Torlinie erreichen und vor das Tor flanken kann.
Der Zuspieler startet in hohem Tempo in den Strafraum und
verwertet die Flanke.

Variationen:

— Flanken von der rechten und linken Spielfeldseite
— Vor dem Tor ein Abwehrspieler zum 1 gegen 1.
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Jugendtraining

Das Training der Schnellkraft

Prinzipien des Schnellkrafttrainings:

— Die Antritte, Spriinge und Sprungkombinationen sind még-
lichst explosiv auszufihren.

— Anzahl der Spriinge pro Serie: 10 bis 15

— Zwischen den einzelnen Sprungserien ist jeweils eine Pause
von 1 bis 2 Minuten einzuschalten.

— Bei ausreichenden Pausenintervallen und einem entspre-
chenden Zeitaufwand sind innerhalb einer Trainingseinheit
3 bis 5 Serien moglich.

Beispiele fiir ein fuBballspezifisches
Schnellkrafttraining

Ubungsprogramm ohne Ball

— 5 Minuten langsames Laufen

— 15 SchluBsprunge hoch und weit ohne Zwischensprung

— 1 Minute langsames Laufen

— 10 Sit-ups

— 1 Minute langsames Laufen

— 5 Springe aus der Hocke und in die Hocke zuriick ohne
Zwischensprung.

— Knie anziehen: Hande im Nacken — das linke Knie muB
10mal den rechten Ellenbogen und das rechte Knie 10mal
den linken Ellenbogen berihren.

— 1 Minute langsames Laufen

— Einbeinspringe rechts/links: Moglichst hoch und weit und
ohne Zwischensprung springen (10mal mit dem linken und
10mal mit dem rechten Bein abspringen)

— 1 Minute langsames Laufen

— 10 Liegestitze mit Handeklatschen

— 1 Minute langsames Laufen

— 10 Sprunge auf der Stelle ohne Zwischensprung: Dabei
5mal die Knie an die Brust bringen und 5mal anfersen.

— 1 Minute langsames Laufen

— Einbeinspriinge auf der Stelle: Nach jeweils 2 Zwischen-
springen folgt ein kraftiger, einbeiniger Absprung, wobei
das Knie des Absprungbeines zur Brust gefuhrt wird.

— 5 Minuten langsames Laufen

Ubungsprogramm mit Ball
Ubung 1:
3 Spieler mit einem Ball stehen im Abstand von jeweils 4

Metern in Dreiecksform. Der Ballbesitzer wirft den Ball mit
beiden Handen so hoch zu seinem Partner, daB dieser das
Zuspiel nach einem Absprung mit beiden Beinen per Kopfball
zu dem dritten Mitspieler weiterleiten kann. Dieser fangt den
Ball und wirft erneut zum Kopfball zu.

Ubung 2:
Die Entfernung der Spieler untereinander betragt nun 8 Meter.

Der Ball soll nach einem kurzen Anlauf und einem einbeinigen
Absprung per Kopfball zum Mitspieler weitergeleitet werden.

Ubung 3:

Jetzt haben jeweils 2 Spieler der 3er-Gruppe einen Ball. Die
beiden Ballbesitzer werfen nun die Bélle abwechselnd dem
Spieler ohne Ball zum Kopfball zu. Der Spieler spielt die Balle
mit einem Kopfball zum jeweiligen Zuwerfer zurlck.

Variationen:

— Kopfball aus dem Stand nach Absprung mit beiden Beinen
— Kopfball aus dem Anlauf nach Absprung mit einem Bein

Ubung 4 (Abb. 5):
Die 3 Spieler stehen nun im Abstand von jeweils 5 Metern
hintereinander. Der Spieler ohne Ball steht in der Mitte und

dreht sich nach jedem Kopfball schnell dem anderen Partner
Zu.

Ubung 5:

Die Spieler stehen in einem Abstand von etwa 5 Metern in
Dreiecksform. Die beiden Ballbesitzer werfen abwechselnd
zum Partner ohne Ball, so daBl dieser den Ball jeweils mit
einem Flugkopfball zum Anspieler zurickspielen kann.

Ubung 6 (Abb. 6):

1 Spieler als ,Torwart” im Tor, 1 Spieler ohne Ball an der
Strafraumlinie, der Ballbesitzer an einer Torraumecke.

Der Spieler ohne Ball lauft in Richtung Elfmeterpunkt, spielt
nach einem Absprung mit einem Bein per Kopfball den hoch
zugeworfenen Ball auf das Tor und lauft zur Strafraumlinie
zurick. Danach erfolgt der nachste Lauf. Aufgabenwechsel
nach jeweils 10 Kopfballen.

Variation:

Der Spieler ohne Ball steht am Elfmeterpunkt. Er soll den flach
zugeworfenen Ball per Flugkopfball auf das Tor spielen.
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Buchbesprechungen

Buchbesprechungen

ZEEB, Gerhard: FUSSBALL-TRAINING. Pla-
nung, Durchfiihrung, 94 Trainingsprogramm.
132 S., zahlr. Abbildungen. Bad Homburg, Lim-
pert-Verlag 1984. DM 24,80.

Das Buch ,FuBball-Training” wird fir die Trai-
ningsplanung und -durchfiihrung als ein prakti-
scher Leitfaden mit kompletten Trainingspro-
grammen deklariert. Es wendet sich in erster
Linie an die Trainer und Ubungsleiter von Se-
niorenmannschaften im Amateurbereich. Als
Arbeits- bzw. Organisationshilfe eignet es sich
fir diejenigen Trainer, die wenig Zeit haben
bzw. sich zu nehmen gewillt sind, um Trai-
ningseinheiten methodisch zu planen und mit
entsprechender Variabilitat durchzufihren.
,FuBball-Training" entspricht nicht einem Lehr-
buch im Ublichen Sinne, es stellt in erster Linie
ein Kompendium fertiger Trainingsprogramme
dar. In einem knappen einleitenden Teil setzt
sich der Autor u. a. mit technischen und takti-
schen Aspekten der einzelnen Mannschaftspo-
sitionen, Zielen der Mannschaftsfiihrung sowie
mit Voraussetzungen und Grundsatzen der
Trainingsplanung und -gestaltung auseinan-
der. Der Hauptteil umfaBt 94 komplette Trai-
ningsprogramme, die durchweg systematisch
aufgebaut sind und den verschiedenen Phasen
im Periodisierungszyklus zugeordnet werden.
Dabei wird grundsatzlich — mit Ausnahme der
Vorbereitungsperiode — von 2 Trainingseinhei-
ten pro Woche ausgegangen. Die angebotenen
Trainingsprogramme kdnnen mit geringer Ein-
schrankung vollstandig Gbernommen bzw. zur
Erganzung selbstandig erarbeiteter Trainings-
einheiten herangezogen werden. Der Trainer
findet zahlreiche Anregungen fir verschiedene
Schwerpunkte in den Bereichen Technik, Tak-
tik und Kondition. Die Ubungsanteile zu den
Schwerpunktbereichen sind angemesen. Der
Schwierigkeitsgrad entspricht dem unteren bis
mittleren Amateurbereich; allerdings hatte die
Auswah| der Trainingsformen (ber die Lange
der Gesamtsaison gesehen etwas abwechs-
lungsreicher gestaltet werden kdnnen, zumal
neue Trainingsinhalte und Ubungsschwer-
punkte die alten festigen und weiterentwickeln
sollen. Zahlreiche Skizzen, allerdings in einem
wenig Ubersichtlichen Kleinformat, vermitteln
einen raschen Uberblick und veranschaulichen
die Ubungsformen.

In den zusatzlich angebotenen Programmen
zum Torwarttraining hatte das Ubungsangebot
vielfaltiger sein kénnen. Die Behandlung der
Grundséatze und Prinzipien des Trainings wirft
einige Probleme auf! Beispielsweise werden
Fragen zum gezielten Grundlagenausdauertrai-
ning in der Vorbereitungsperiode, zu neueren
Tendenzen im Bereich der Schnelligkeitsaus-
dauer, zum angemessenen Verhéltnis von Bela-
stung und Erholung und zur Abstimmung von
Intensitat und Umfang in der Zwischen- und
Ubergangsperiode teilweise unprazise bzw.
lickenhaft behandelt.

Trotz der angefiihrten Kritikpunkte bietet das
Buch fur Trainer im Amateurbereich zahlreiche
brauchbare AnstoBe, die abe nicht zur kritiklo-
sen Ubernahme der vorgefertigten Trainings-
programme verleiten sollten.

%

PFEIFER, Werner/MAIER, Werner: FUSSBALL-
PRAXIS, 4. Teil Jugendtraining Il, Technik,
Taktik, Kondition. Handbuch fiir Sportlehrer,
FuBballtrainer. 289 S., zahlr. Abbildungen,
Stuttgart, Wirttembergischer FuBball-Ver-
band e.V. 1984 (WFV-Schriftenreihe Nr. 20).
DM 24,80.
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FUSSBALLPRAXIS - Jugendtraining Il — er-
ganzt den Teil 3 (Jugendtraining ) der Schrif-
tenreihe des Wirttembergischen FuBballver-
bandes. Aufbauend auf den dort behandelten
theoretischen Grundlagen stellen die Autoren
PFEIFER und MAIER in dem vorliegenden Pra-
xisband eine umfangreiche Ubungsauswahl flr
das Jugendtraining zusammen. Das Ubungsan-
gebot ist nach den verschiedenen Altersklassen
(F- bis A-Jugend) des Deutschen FuBball-Bun-
des geordnet. Der Trainingskomplex fur die je-
weilige Altersklasse weist folgende Gliederung
auf:

— Aufwarmuibungen und -spiele,

— Ubungs- und Spielformen zur Technik,
— Ubungs- und Spielformen zur Taktik,
— Verbesserung der Kondition.

Des weiteren befassen sich die Autoren mit
dem Zirkeltraining, stellen ,Ausgleichsspiele®
vor und setzen sich in separaten Kapiteln mit
der Theorie zu den Bereichen Taktik und Tech-
nik auseinander. In diesem Zusammenhang we-
den Themen wie Spielsysteme, Spielpositio-
nen, taktisches Verhalten im Angriff, in der Ab-
wehr und bei Standardsituationen behandelt.
Das Kapitel Technik beinhaltet ausfihrliche
Technikbeschreibungen mit Hinweisen auf
Fehler und entsprechende Korrekturangaben.
Diese Ausfihrungen zu Taktik und Technik sol-
len dem Trainer Hilfe fir ein gezieltes Training
leisten.

Im Anhang werden tabellarisch Stundenbei-
spiele aufgefihrt und an einer ausfuhrlichen
Modellstunde verdeutlicht. Ein Zwei-Jahres-
Trainingsplan fur die F-Jugend beschlieBt das
Buch.

Zahlreiche von Karlheinz GRINDLER erstellte
Abbildungen dienen der Veranschaulichung
des Ubungsgutes.

Der Systematik und den methodischen Hinwei-
sen des Buches entsprechend héatte es sich
angeboten, die Aufwarmibungen und -spiele
nicht getrennt bei den einzelnen Altersklassen
anzufiihren, sondern in einem Kapitel zusam-
menzufassen. Die Auswahl der Trainingsinhalte
orientiert sich an Erkenntnissen der Trainings-
lehre nach MARTIN. Das reichhaltige Angebot
an Spiel- und Wettkampfformen bietet dem
Trainer Moglichkeiten zu einer attraktiven und
abwechslungsreichen Trainingsgestaltung.
Problematisch erweist sich jedoch, daB beson-
ders bei den unteren Altersklassen (F- und E-
Jugend) Aufgabenstellungen und Schwierig-
keitsgrad des Ubungsgutes nicht immer den
entwicklungsgemaBen Voraussetzungen der
Schiler dieser Altersstufen entsprechen. Bei-
spielsweise stellen Ubungsformen wie Nr. 21
.Handball-Kopfballspiel“, Nr. 23 ,Dribbling-
Fangen“ oder Nr. 160 ,Spiel 3 gegen 1 mit
Felderwechsel" zu hohe Anforderungen.

Das Trainingsangebot beinhaltet neben neuen
Formen einen GroBteil an Ubungen aus den
Banden 1 (Technik und Taktik) und 2 (Kondi-
tionstraining) dieser Schriftenreihe. Die Auto-
ren beschrianken sich dabei weitgehend auf
eine Beschreibung der Ubungsform. Hinweise
zur Ubungsdurchfihrung, Belastungsdauer,
Anzahl der Wiederholungen etc. werden nur
sporadisch angegeben. Fir eine effektive Trai-
ningsgestaltung, die eine Unter- oder Uberfor-
derung der Jugendlichen ausschlieBt, sind aber
gerade diese Angaben als Orientierungswerte
unverzichtbar. Das Ubungsangebot ist nach
wachsendem Anforderungscharakter ausge-
wihlt und systematisch gegliedert. Ein ,Quer-
einstieg” wird allerdings bei diesem hierarchi-
schen Aufbau erschwert, da jeweils die voran-
gehenden ,Lernschritte” (Lernziele) die Vor-
aussetzung fir die nachfolgenden , Lernschrit-

te" bilden. Zu dieser Problematik nehmen die
Autoren jedoch unter Hinweis auf entsprechen-
de Beriicksichtigung bei der Trainingsplanung
in der Einfihrung des Buches Stellung.
Insgesamt gesehen bietet FUSSBALLPRAXIS —
Jugendtraining Il —dem Trainer und Ubungslei-
ter im Jugendbereich insbesondere durch die
zahlreichen Spiel- und Wettkampfformen viel-
faltige Anregungen zu einer abwechslungsrei-
chen Trainingsgestaltung mit hohem Aufforde-
rungscharakter. Komplette Trainingsprogram-
me werden nicht angeboten. Vielmehr sind die
Trainer gefordert, ihre Trainingskonzeption
(Ubungsauswahl) aus dem jeweiligen Ubungs-
gut zu den Bereichen Technik, Taktik, Kondi-
tion entsprechend dem Ausbildungs- und Lei-
stungsstand ihrer Mannschaften zu erstellen.
G. Gerisch, E. Kollath,
E. Ruteméller, H.-J. Tritschoks
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Trainingslehre/Spielen/Gymnastik/Kondition/Sportmedizin usw.

Treiningrgrundlogen
Training

Technik
Taktk

Manfred Latzelter

Grosser/

stungssteuerung in Training und“

Wettkampf, 203 Seiten DM 28,00
Harre, Dietrich: Trainingsiehre, das
DDR-Standardwerk, 280 S. DM 32,80

Lécken/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 Il: 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

ThieBu. a.(DDR): Trainingvon Abis Z.
Kleines Worterbuch fiir die Theorie
und Praxis des sportlichen Trainings.
347 S. DIN A5, Pappeinb. DM 14,80

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

Philippka-Buchversand

KLEINE SPIELE

.!_*v‘

Koehfmnkowakl Spielen - Uben
und Trainieren mit dem Medizinball
DM 20,80
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen
DM 17,80
Maehl, O0./Hdhnke, O.: Aufwarmen.
Anleitungen und Programme fir die
Sportpraxis. 188 S. zahlr. Abb. DM 20,-

Medau u. a.. Organgymnastik.
170 Ubungen, zahir. Abb. DM 21,-

Roy: Richtig Fitnessgymn. DM 12,80

Solveborn,
Sven-A.:
Das Buch
vom
Stretching.
122 S./165
Zeich
nungen,
16x22 cm
DM 19,80

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, Kréftigen.
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

KONDITIONS ~

Rrompel R | TRANING i
Konditions- = “j/
training, ro-

roro-Sport- f e
buch, 429 S. i & Fie co

DM 16,80 Fieits

Letzelter: Krafttraining (rororo)

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: Sportarztliche Ratschlage
DM 16,00

Ehrich/Gebel:
Sportverletzungen

Aufbautraining nach
DM 28,00

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 Uberschauen
und zu verstehen. 253 S. DM 42,00

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

Weineck: Sportanatomie, 210 Seiten
DM 48,00

ning urtdWamcampf (aus dem Russi
schen). 176 Seiten

~ DM 16,80

Rokusfalvy: Sportpsymdegje. 244 S.
~ statt DM 34,80 DM 12,80

Sporterniihrung

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/Nilles: Richtig essen hilft ge-

winnen. Vergriffen. Neuauflage April
1988. DM 16,80

Konopka: Sporterndhrung, Lei-

stungsforderung durch vollwertige
und bedarfsangepaBte Ernahrung.
DM 24,00

Neuersch. 1985, 190 S.

Haas: Die
Dr.-Haas- |}
Leistungs- |
diat, USA-
Bestseller! §
240 Seiten

DM 28,00

Nocker: °
Die Ernah-

rung des H
Sportlers,
116 Seiten §
DM 18,80

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

Sonstiges

Bohus: Sportgeschichte, 166 Seiten
DM 24,00

Kassat: Schein und Wirklichkeit
Parallelen Skifahrens, 1985, 135 S.,
zahlreiche Abb. DM 22,80
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A4 Trainingsprogramme

Gero Bisanz:

fuBballtraining-Ubungssammiung

14. Folge: Dribbling V

Auf handlichen Karteikarten werden erprobte Trainingsbei-
spiele zur konditionellen, technischen und technisch-takti-
schen Schulung im FuBball dargestellt, die Sie ausschnei-
den und sammeln kénnen. Im Laufe der Zeit werden Sie
dann eine stattliche Ubungssammiung lhr eigen nennen
konnen.

Mit dieser Ausgabe stellen wir unter dem Thema ,Dribbling*
weitere Ubungen zur Verbesserung der Beingeschicklichkeit,
des Tempodribblings und zum Erlernen und Festigen von
Finten vor. Die Ubungen kénnen je nach Zielsetzung im Auf-
warmprogramm oder im Hauptteil des Trainings durchgsfiihrt
werden.

Hinweise zur Systematik:

Auf jeder Karteikarte wird in einer Kurziiberschrift (in die-
sem Fall Dribbling) das Thema der Ubung angegeben.
Weitere charakteristische Merkmale der einzelnen Ubungen
finden Sie unter den Stichworten ,Ziele, ,Hinweise” und
,Regeln” im Text unter der jeweiligen Abbildung (Beispiel:
Die Ubung soll im Wettkampftempo ausgefiihrt werden).

Mit der Ziffer hinter der Kurziiberschrift werden die Ubun-
gen in der Reihenfolge ihres Erscheinens durchnumeriert.

Eine weitere Differenzierung nach Unterthemen (Beispiele:
Verbesserung der Beingeschicklichkeit, Erlernen von Finten)
bleibt dem Benutzer der Ubungssammiung liberlassen (bis-
her erschienene Karten bitte numerieren!).

Beingeschicklichkeit

Darunter wird das schnelle, leichtfiiBige Dribbeln des Bal-
les mit Tempo- und Richtungsveranderungen verstanden.
Das Ziel ist, die Verbesserung des Ballgefihls und das kon-
trollierte Ballfiihren bei schnellen Tempo- und Richtungsan-
derungen.

Tempodribbling

Es soll erreicht werden, daB Spieler den Ball in héchstem
Tempo eng am FuB fiihnren konnen. AuBerdem sollen An-
schluBaktionen (PaB, Flanke, TorschuB) das Dribbling zu ei-
nem zielgerichteten AbschluB bringen.

Finten -

Die Spieler sollen sicherer werden im Uberspielen von Gegen-
spielern. Jeder muB im Verlaufe des Trainings herausfinden,
welche Finten am besten gelingen und welche man erfolg-
reich anwenden kann.

-
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Ablauf:

1 plus 1 gegen 1im Wechsel.

2 Anspieler stehen etwa 40 Meter auseinander, zwischen

diesen beiden spielt ein Angriffsspieler gegen einen Ab-

wehrspieler. Ein Anspieler ist in Ballbesitz und spielt mit

dem Angriffsspieler in der Mitte zusammen, der sich

gegen seinen Abwehrspieler im Dribbling durchsetzen

und den Ball genau dem anderen Anspielerzuspielensoll.

Nach diesem Zuspiel erfolgt die gleiche Ubungvondieser

Seite. Nach etwa 2 Minuten erfolgt Aufgabenwechsel.

Hinweise:

- Intensives Freilaufen der Angriffsspieler.

- Beim Dribbling Tauschungen einsetzen und variabel
dribbeln. :

- Auf PaBgenauigkeit beim Zuspiel achten.

Dribbling 26
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Ablauf:

1 gegen 1in 2 Gruppen auf 4 Anspieler.

In einem etwa 30 mal 30 Meter groBen Spielfeld stehen
4 Anspieler frei verteilt. Um diese herum spielen 2
Angriffsspieler gegen 2 Abwehrspieler jeweils 1 gegen 1.
Das Ziel der Ballbesitzer ist, die 4 Anspieler moglichst oft
anzuspielen. Kommen die Abwehrspieler in Ballbesitz,
werden sie zu Angriffsspielern. Nach etwa 2 Minuten oder
bei Ermiidungserscheinungen Aufgabenwechsel.

Hinweise:

- Die Anspieler haben 2 Ballkontakte (Direktspiel).

- Die Spieler haben je nach Spielsituation ein abschir-
mendes Dribbling oder Tempodribbling einzusetzen.

Variation:

- Selbstindiger Aufgabenwechsel der Spieler.
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Ablauf:

Wie Ubung 26; jetzt stehen die Anspieler aber auf den
4 Grundlinien des Spielfeldes.

Nach einer festgelegten Zeit oder bei Ermiidungs-
erscheinungen werden die Aufgaben gewechselt.

Dribbling 28

Ablauf:

2 plus 1 gegen 1in 3 Gruppen auf ein Tor mit Torwart.
An der Mittellinie des Spielfeldes 2 Anspieler mit den
Ballen, vor dem Strafraum 3 Spielerpaare zum 1 gegen 1.
Die beiden Anspieler spielen abwechselnd mit einem der
Angriffsspielerzusammen, dersich gegen seinen Gegen-
spieler durchsetzen und auf das Tor schieBen soll.

Hinweise:

- Wenn der Abwehrspieler vor dem Strafraum ausge-
spielt wird, dann hat der TorabschluB aus der zweiten
Reihe (auBerhalb des Strafraumes) zu erfolgen.

- Hat der Angreifer den Abwehrspieler im Strafraum
uberspielt, so ist auch noch der Torwart auszuspielen.

Erich Rutemdller/Roland Koch

Damit lhr Torwart hdlt, was er verspricht:

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

Fu Bbal'- Ka rtothek 2 arbeiten will.

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

Schwerpunkte: Reaktionsvermdgen, Konzentrationsausdauer, Sprungkraft,
Stellungsspiel und - generell - situationsgerechtes Verhalten. Dazu kommen
Ubungen zum Verhalten in Zweikampf-Situationen (Angreifer Iauft 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*” beschiftigen konnten.

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

Erich Rutemoller/Roland Koch I o"o sparen und

FuBball-Kartothek 1

Hallentraining

philippha

gleich mithestellen!

Der nachste Winter kommt bestimmt! Und
mit ihm Trainingseinheiten in der Halle, fiir
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-
wérmen, Verbesserung technischer
Fertigkeiten (z. B. KopfstoB, Dribb-

ling) und taktischer Féhigkeiten.

Jeweils
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1 plus 1 gegen 1an beiden Spielfeldseiten auf 1 gegen 1
im Strafraum.

An beiden Spielfeldseiten ein Anspieler, ein Angriffs- und
ein Abwehrspieler zum 1 plus 1 gegen 1. Im Strafraum
ein Angriffsspieler und ein Abwehrspieler zum 1 gegen 1.
Die Angriffsspieler am Fliigel sollen sich mit dem An-
spieler gegen ihren Abwehrspieler durchsetzen und den
im Strafraum postierten Angriffsspieler anspielen, der
gegen seinen Gegenspieler Tore erzielen soll. Es wird
abwechselnd von beiden Seiten geflankt. Nach mehreren
Aktionen werden die Aufgaben gewechselt.

Dribbling

Ablauf:
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Mittellinie und mit einem Libero hinter den Abwehr-

spielern.
Der Libero ist fiir die jeweiligen Angriffsspieler der zweite

Wie Ubung 28; jetzt aber mit nur einem Anspieler an der
Abwehrspieler, der zu iiberspielen ist.

1plus 1 gegen 1plus 1in 3 Gruppen.

Dribbling

Ablauf:
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Reihe DSB-Trainerbibliothek:

Band 6/Lempart: Die XX. Olympischen
Spiele 1972. Probleme des Hochlei-
stungssports. Statt DM 18,— DM 7,80

Band 14/Ballreich, Baumann: Biome-
chanische Leistungsdiagnostik. Statt
DM 28,— DM 12,80

Band 18/ Lempart, Spitz: Probleme
des Hochleistungssports. Olymp.-Ana-
lyse Montreal 1976. Statt DM 22—

DM 7,80

Band 19/Gabler, Eberspacher, Hahn
u. a.: Praxis der Psychologie im Lei-
stungssport. 616 S., statt DM 40,—

DM 19,80

Handbiicher zur Pddagogik
und Didaktik des Sports
(Hrsg.: Stefan GréBing)

Band 2/GréBing (Hrsg.): Spektrum der
Sportdidaktik, 376 S., statt DM 48, —

DM 19,80
Band 3/GroBing (Hrsg.): Senioren und
Sport. Begriindung, Zielsetzung, Mo-
delle, Anregungen fiir die Praxis. 383
S., statt DM 45,— DM 16,80
Band 4/GroBing (Hrsg.): Bewegungs-
erziehung und Sportunterricht mit gei-
stig behinderten Kindern und Jugend-

Sportbuch-Fundgrube

Erganzen Sie preiswert lhre Bibliothek

Lécken/Dietze: Das Betreuungssystem
im modernen Hochleistungssport, 256
S., 1982, statt DM 28,— DM 12,80

Fléthner/Hort: Sportmedizin im Mann-
schaftssport. Statt DM 36,— DM 11,80

Ulmrich: Gleiten und Schwingen. Die
sportl. Ski-Lehrmethode (Alpin und
Langlauf). Statt DM 9,80 DM 5,80

Lakfalvi: Basketball. Technik, Taktik,
Training, Wettkampf. 168 S., statt DM
29,80 DM 12,80

Bernard: Der menschliche Kdrper und
seine gesellschaftliche Bedeutung
(Phédnomen, Phantasma, Mythos). 147
S., statt DM 36,

Roth: Strukturanalyse koordinativer
Fahigkeiten (Beitrage zur Bewegungs-
forschung im Sport). 192 S., statt DM
29,80 DM 9,80

Hagedorn: Sport in der Primarstufe —
Theoretische Grundlegung. Statt DM
12,80 DM 7,80

Brockmann: Schwimmschule. Arbeits-
hilfen fir den Sportunterricht. 96 S.,
statt DM 14,80 DM 9,80

Busch: FuBball in der Schule. 88 S.,
statt DM 14,80 DM 9,80

Bloss: Sport mit kérperbehinderten

DM 11,80 °

Jetzt mit

e Sammelmappen!

i oy Damit Sie ,fuBballtraining" prak-

tisch archivieren kdnnen - unzer-

12er-Mappe schnitten, ungelocht und trotz-
DM 12,50 dem immer griffbereit — haben

Versandspesen wir schicke Sammelmappen her-

DM 3,-je stellen lassen: In griinem Regent-

Sendung, leinen mit gelber Priagung des

ab & Mappen Originaltitels auf Vorderseite und

spesenfreie Riicken.

Lieferung.

Die Hefte werden
einzeln hinter
Stabe geschoben,
was einwandfreies
Blattern, Lesen
ohne toten Rand
und eine Ent-

nahme von Hef-

ten problemlos
s =8 e macht.

Bernd Heller: ZDF-Sportjahr 87

Eine umfangreiche Chronik des
ablaufenden Jahres. Mit vielen
packenden Farbfotos und Berich-
ten von den Top-Ereignissen: Welt-
und Europameisterschaften, natio-
nale Titelkdmpfe in allen wichti-
gen Sportarten.

Auf Uber 20 Seiten alles Wich-
tige vom nationalen und in-

lichen.335S., statt DM 48,~ DM 16,80 Kindern und Jugendlichen. 144 S., ternationalen FuBball,
Band 6/Réhrs: Sportpadagogik und statt DM 24,80 DM 11,80 30 Seiten Ergebnisstati-
Sportwirklichkeit. Probleme, Tenden- : ; i |
; Baumann: Turnen (Sport in der Grund- stiken!
zon. Perspektiven. 204 S., statt Dha  schule). 144 S., statt DM 24,80 DM 9,80 _
) : Fetz: Aligemeine Methodik der Leibes- 191 Seiten
AuBerdem: iibungen. 288 S., statt DM 42,- DM 19,80 DM 20,-
Klante: Periodisierung des FuBball- Rokusfalvy: Sportpsychologie. 244 S., &
trainings. Statt DM 34,80 DM 19,80 statt DM 34,80 DM 12,80 ° @
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Franz-Josef Kneuper - Klaus Scholz

Jugendtraining

Saisonvorbereitungsprogramm der
A-Jugend der SG Wattenscheid 09

Vorbemerkungen

Da im A-JuniorenfuBball am Ende einer Saison viele Spieler in
den Seniorenbereich Uberwechseln und aus der eigenen
Jugend oder anderen Vereinen neue Spieler nachriicken,
missen in fast allen Vereinen jedes Jahr neue A-Junioren-
mannschaften zusammengestellt werden.

Die hieraus resultierenden Anforderungen an das Saisonvor-
bereitungsprogramm sollen im folgenden vorgestellt werden.
Die Vorbereitungsperiode umfaBte bei der SG Wattenscheid
die Zeit vom 9. 6.—6. 9. 1987, wobei das einwdchige Trainings-
lager in Rheine eine herausragende Bedeutung hatte.

Die Saisonvorbereitung wurde in verschiedene Phasen unter-
teilt, in denen jeweils einzelne Aspekte der Trainingsarbeit
besonders im Vordergrund standen.

Sichtung (9. 6.-14.7.)

In dieser ersten Phase der Saisonvorbereitung, die direkt an
den AbschluB der vorhergehenden Saison angehangt wurde,
war das zentrale Ziel die Sichtung neuer Spieler.

Dabei wurden die Spieler, die das Probetraining absolvierten,
mittels unterschiedlicher Ubungs- und Spielformen auf ihre
technischen Fertigkeiten und ihre Spielfahigkeit Uberpruft:

_ Einzeliilbungen mit dem Schwerpunkt Technik

— TorschuBtraining

— Flanken aus dem Lauf

— 11 gegen 11 auf 2 Normaltore

— Positionsspiel

— Spiel auf 4 kleine Tore

— Spiel 1 gegen 1

— Zum Aufwarmen 10 Minuten leichtes Laufen mit Gymnastik.

_ Ein Lauf von 2000 m im gleichméBigen, zugigen Tempo.
— Schnelles Gehen (5 min).

— Intervallauf:
Leichtes Laufen, dann einen Sprint Gber 50 m einlegen und bis
zum leichten Traben auslaufen. Diese Intervalle 8mal wieder-
holen.

— Schnelles Gehen (5 min).

_ Aus dem Traben 10 Antritte Uber eine Distanz von 10 m aus-
fGhren.

— Ein Lauf mit vollem Tempo tber 200 m.

— Lockeres Austraben (10 min).

Spieler, denen die notwendige Spielstarke fehlte, wurden
umgehend informiert — meist direkt im AnschluB an das Trai-
ning —, um einerseits bei den betreffenden Spielern keine
falschen Erwartungen aufkommen zu lassen und andererseits
die rechtzeitige Bildung eines A2-Kaders zu ermoglichen.

Am SchiuB der Sichtungsphase stand die Bildung eines uber-
wiegend aus neuen Spielern bestehenden Kaders fiir die Al-
Juniorenmannschaft:

Neben 5 Spielern der alten A1-Jugend setzte sich der Spieler-
kader aus 7 Neuzugangen, 4 Spielern der alten A2-Jugend und
3 Spielern der alten B1-Jugend zusammen.

Ferien (15. 7.-9. 8.)

Der 18tagige Urlaub hatte als zweite Phase des Vorberei-
tungsprogramms eine ganz konkrete Funktion:

Nach der 5wéchigen Sichtung, in der der Konditionsstand der
abgelaufenen Saison gehalten wurde, sollte der folgende
Urlaub mit einer aktiven Erholung verbracht werden.
Aufgrund dieser bestimmten Urlaubsgestaltung solite sowohl
die Regeneration der Spieler sichergestellt als auch insbeson-
dere zum Ende der Ferien schon erste konditionelle Grundla-
gen aufgebaut werden. Aus diesem Grund hatten die Spieler
in der letzten Urlaubswoche (3.8.-9.8.) ein individuell zu
gestaltendes Trainingsprogramm zu absolvieren.

Jeder Spieler sollte 2mal pro Tag eine halbe Stunde laufen
oder als Alternative Ubungen aus verschiedenen Fahrtspiel-
programmen, die den Spielern mit in den Urlaub gegeben
wurden, durchfihren. (Die Fahrtspielprogramme sind in den
Kasten auf dieser Seite unten und der nachsten Seite oben
dargestellt. Durch Variieren von Belastungsform, -zeit und
-intensitat konnen hier schon erste konditionelle Faktoren
besonders verbessert werden.)

Schwerpunkt: Gymnastik
— 7 min lockeres Laufen
— 5 min Gehen, Stretching
— 10 Liegestltze

_ 5 min Intervallauf: im Wechsel ein lockeres und etwas schnelle-
res Laufen

— 10 Klappmesser

— etwas intensiveres Laufen

— 10 Hockspriinge

_ 5 min Intervallauf: im Wechsel ein lockeres und etwas schnelle-
res Laufen

— 10 Rumpfbeugen

— 5 min Auslaufen

— 2 min Gehen

fuBballtraining 5/88
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Jugendtraining

Schwerpunkt: Regeneration

— 7 min lockeres Laufen

— 5 min Gehen, Stretching

— 7 min lockeres Laufen

— 10 min Gymnastik und Sprungiibungen
— 7 min lockeres Laufen

— 5 min Gehen, Stretching

Fahrtspiel 4

Schwerpunkt: Schnelligkeitsausdauer
— 15 min lockeres Laufen und Stretching
— 5 min Lauf im mittleren Tempo (Herzschlag: 150/min)

— 800-m-, 600-m-, 400-m-, 200-m-Tempolauf: Der nachste Lauf
beginnt jeweils bei einem Pulsschlag von 120 Schlagen/min.

Schwerpunkt: Schnelligkeit
— 7 min lockeres Laufen
— 5 min Gehen, Stretching
— 2 min lockeres Laufen

— 6 Steigerungslaufe:
15 m mit 50 Prozent
15 m mit 60 Prozent
15 m mit 70 Prozent

— 10 min Stretching

— 2 min lockeres Laufen
— 6 Sprints 430 m

— 10 min Gehen

— 3 min lockeres Laufen
— 6 Sprints 2 10 m

— 5 min Gehen

— 7 min Auslaufen

Die eigentliche Saisonvorbereitung
(10.8.-6. 9.)

Die eigentliche Vorbereitungsphase begann nach der Riick-
kehr der Spieler aus dem Urlaub. Hier sollten die Grundlagen
fur eine lange und erfolgreiche Saison erarbeitet werden. Es
wurde das Ziel verfolgt, sowohl die konditionellen Leistungs-
faktoren aufzubauen und zu verbessern als auch gruppendy-
namische Prozesse herauszubilden.

Aufbauend auf der zweiten Phase, wurde in diesem Abschnitt
zunéachst vorrangig die aerobe Ausdauer verbessert.

Gegen Ende dieser Phase riickten immer mehr die Verbesse-
rung der Maximalkraft, der Schnelligkeitsausdauer und der
Schnelligkeit, aber auch das Training einzel- und gruppentak-
tischer Aspekte sowie die Ausbildung der technischen Fertig-
keiten in den Vordergrund.

Grundsatzlich wurde bis auf den Zeitraum des Trainingslagers
4mal in der Woche trainiert (montags, dienstags, donnerstags
und freitags); zuséatzlich dazu wurden noch Freundschafts-
spiele und Turniere bestritten.

Montags wurde immer ein Regenerationstraining absolviert:
Nach einer halben Stunde lockeren Laufens (5 Minuten auf
1000 Meter) standen Sauna und Massage, bei Bedarf auch
Unterwassermassage, auf dem Programm.

Trainingslager (17. 8.-23. 8.)

Das Kernstlck der Vorbereitungsperiode bildete das Trai-
ningslager in Rheine.

Grundsaétzliche Ziele und Absichten

Ziele des Trainingslagers waren:

— Verbesserung der Kondition (insbesondere der aeroben
Ausdauer)

. 1988768

T
DATER

‘Chronik und

gﬂwm

Jetzt aktuell!

Aus dem Inhalt: Kalenderblatt fur jeden Tag
mit Einteilung fur Spiel-Daten - vorbereitete
Formularseiten fiir Pokal- und Freundschaftsspiele,
Spielpléne, Adressen -, Gesamtdiagramme (Spiel-
beurteilung), Trainings-Teilnahmeubersichten,

Spielkader-Daten etc., DIN A 5. DM 19,80
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— Ausbildung der technisch-taktischen Fahigkeiten
— Forderung der Kameradschaft

Insgesamt sollte mit variablen und vielfaltigen Aktivitaten eine
homogene Mannschaft ausgebildet werden, ohne dabei einen
.Lagerkoller* aufkommen zu lassen. Diese Homogenitat
innerhalb der Mannschaft wurde neben der eigentlichen Trai-
ningsarbeit durch verschiedene Initiativen zu fordern ver-
sucht:

Bei der unter diesem Aspekt wichtigen Zimmerverteilung
wurde darauf geachtet, daB neue Spieler mit den Mitgliedern
der vormaligen A1-Mannschaft sowie unterschiedliche Cha-
raktergruppen zusammengelegt wurden.

Auch wahrend der Trainingsarbeit wurde auf die Vertiefung
des Gemeinschaftssinns durch eine gegenseitige Motivation
geachtet. Insbesondere die standige Aufforderung an die
Spieler, sich gegenseitig anzufeuern, aufzumuntern, aber
auch zu kritisieren, sollte hierzu beitragen.

SchlieBlich diente auch der gemeinschaftliche Besuch sportli-
cher und kultureller Veranstaltungen (Bundesligaspiel, Kino,
Theater) dazu, das Wir-Gefuhl zu férdern.

Uhrzeit Programmpunkt

7.00— 7.45 Trainingseinheit 1 (Waldlauf)

8.15 Frihstick

9.45-11.15 Trainingseinheit 2

12.00 Mittagessen

14.00 Kaffeetrinken

15.30—-17.00 Trainingseinheit 3

18.00 Abendbrot

19.00-22.00 gemeinschaftliche Veranstaltungen
22.00 Bettruhe

Tab. 1: Tagesablauf im Trainingslager

Gabe Mirkin
Die Dr.-Mirkin-Fitness-Sprechstunde

Ein praktischer Ratgeber fiir Freizeit- und Lei-
stungssportler mit Antworten auf die hé&ufig-
sten Fragen, die dem amerikanischen
Sportmediziner Mirkin in seiner lang-

GABE MIRKIN !
Die Dy Mirkein
FITNESS
dm’unde

—

Der medizinische

et ol 5hrigen Praxis gestellt wurden. &
® 224 Seiten. DM 24,- Q‘_o@_
]
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Jugendtraining

Umfeld und Organisation

Der Tagesablauf gestaltete sich in der Regel wie in Tab. 1
dargestellt.

Das Essen in der Sportschule war sportgerecht (wenig
Schweinefleisch, viel Nudelgerichte, jeden Mittag eine Suppe).
Jeder Spieler hatte zu Beginn des Trainingslagers einen klei»
nen Unkostenbeitrag zu leisten. Von diesem Geld wurden die
Spieler taglich mit frischem Obst, Mineralwasser und Elektro-
lytgetranken versorgt.

Das trainingsorganisatorische Umfeld fur ein intensives und
abwechslungsreiches Training war in Rheine optimal: Far die
Trainingsarbeit konnten 3 Rasenplatze, eine Parkanlage, ein
Kraftraum und eine Sauna eingeplant werden. Zudem waren 2
tragbare Normaltore, 2 tragbare 5-Meter-Tore, Hiirden, Bénke
und Kastenteile vorhanden.

Weiteres Trainingsmaterial wurde mitgebracht: 22 FuBballe, 3
Medizinballe, 2 Deuserbander, 1 Bleiweste, 20 Markierungs-
hitchen, 2 Satze Unterscheidungshemden und 2 komplette
Garnituren Trikots fur die Freundschaftsspiele.

Grundsitze fiir ein Trainingslager

Aufgrund der Erfahrungen im Trainingslager erscheinen fol-

gende Grundsatze als besonders wichtig:

— Trainingspensum und -intensitat miussen entsprechend fle-
xibel angelegt sein.

— Stretching in der Form von Muskelkontraktion, Muskeldeh-
nung und Muskellockerung ist vor und nach jedem Training
zu absolvieren. So werden Muskelverkiirzungen und -ver-
hartungen vermieden.

— Die Regenerationsphasen sind gut zu dosieren und durch
ein nach jeder Trainingseinheit durchzufiihrendes Auslau-
fen einzuleiten.

— Dem erhéhten Bedarf an Kohlehydraten, EiweiBen, Fetten,
Mineralien, Vitaminen und Flussigkeit ist Rechnung zu tra-
gen. Durch eine sportgerechte Erndhrung in der Sport-
schule und durch das Verteilen von Mineraltabletten, Vit-
amintabletten, Mineralwasser und Obst wurden Mangeler-
scheinungen vermieden.

Auf das Befolgen dieser Grundsatze ist es sicherlich auch

zuriickzufiihren, daB der die Mannschaft betreuende Physio-

therapeut Peter Stens (er war auch einige Jahre im Profibe-
reich tatig) keine Zerrungen und Muskelverhartungen zu
behandeln hatte.

Sportgerechte Erndhrung als wichtiger
Leistungsfaktor

Innerhalb des Trainingslagers referierte der Physiotherapeut
Gber die ,Erndhrung im Leistungssport”. Der Vortrag mit einer
leicht verstandlichen Zusammenfassung der wichtigsten
Ernahrungstips wurde von den Spielern sehr positiv beurteilt.

Kleine Ernahrungslehre far
Leistungssportler (von Peter Stens)

Die tagliche Nahrung pesteht — vereinfacht ausgedrickt —
zuerst einmal aus 3 wichtigen Bestandteilen: Fett, Eiwei und
Kohlenhydrate.

Diese Bestandteile werden im Korper durch komplizierte Stoff-
wechselvorgange verbrannt und in Energie umgewandelt.
Diese Energie wiederum benotigt die Muskulatur, um Uber
eine bestimmte Zeit optimal funktionieren zu konnen (zum
Beispiel, um erst spat zu ermiiden oder um Zerrungen vorzu-
beugen. Um diese Energievorrate zu gewéhrleisten, mussen
wir die 3 wichtigen Nahrungsmittelbestandteile verhéltnisge-
recht zu uns nehmen.
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Kohlenhydrate sind die besten Nahrstoffe fur eine optimale
Leistung, deshalb sollten sie dem Korper in geniigender
Menge (etwa 60 Prozent des taglichen Kalorienbedarfs) zuge-
fihrt werden. Besonders kohlenhydratreich sind Nudeln, Reis,
Haferflocken, Misli, Brot und Honig.
Fett benétigt der Korper nur in geringeren Mengen. Bei Lei-
stungen von langerer Dauer muB der Kérper jedoch auf Fettre-
serven zurlickgreifen, so daB man auf Fett nicht ganz verzich-
ten kann!
EiweiB ist wichtig far Wachstum, Regeneration und den Auf-
bau von Zellen und Gewebestrukturen. Es spielt fur die Ener-
gieversorgung der Muskulatur aber ein geringere Rolle, da es
keine sofort verfligbare Energiequelle darstellt.
Grundsatzlich sollen die Mahlzeiten wahrend der Woche aus-
gewogen sein, so daB sich folgende Konsequenzen fir das
EBverhalten ergeben:
1. regelméaBiges Essen
(Frahstick, Mittagessen, Abendbrot, Zwischenmabhlzeiten
aus Obst, Joghurt, Quark, Vitamingetranken)
2 fettarmes, eiweiB- und vitaminreiches sowie kohlenhydrat-
angepaBtes Essen
(zum Beispiel Reis, Nudeln, Kartoffeln, Brot, Fleisch, Fisch,
Gemise, Salat, Haferflocken, Misli, Eier, Milchprodukte)
Am Abend vor dem Spiel empfiehlt es sich, nochmals kohlen-
hydratreich zu essen (zum Beispiel Nudelsalat, Spaghetti,
Reisgericht), am Spieltag morgens Kaffee, Orangensaft (0,2
Liter) mit Honig, Brot, Brotchen mit etwas magerer Wurst,
Schinken, Kase, Marmelade, Honig, eventuell Masli mit etwas
Milch oder Joghurt — also auch kohlenhydratreich.
Die letzte Mahlzeit sollte etwa 3 Stunden vor dem Spiel einge-
nommen werden — zusatzlich genommene Traubenzucker,
Schokolade, Colagetrdnke und andere ,Flottmacher" sind
total ungeeignet!!!
In der Halbzeitpause leisten kohlensaurefreie Mineralwasser,
Zitronentee oder Elektrolytgetréanke einen wichtigen Beitrag
zur Regeneration der Muskulatur.
Nach dem Spiel haben sich Mineralwasser, Malzbiere,
Fruchtsafte sowie Milchmixgetranke bestens bewahrt — das
Essen sollte wieder ausgewogen (eiweiB- und kohlenhydrat-
reich) sein.
Pommes mit Majo und Currywurst sind nach dem Spiel
bestenfalls fir den Masseur und den Platzwart geeignet!

Trainingsplan der Saisonvorbereitung

Vor der Saisonvorbereitung war nur ein grober Trainingsplan
erstellt worden, um flexibel auf den jeweiligen Zustand der
Mannschaft eingehen zu kénnen. Im folgenden sind die tat-
sachlich durchgefihrten Trainingseinheiten wiedergegeben.

-Auikleber

’74— Ihr Vereinsaufileber vom Hersteller
— ginfarbig, bis 10 cm jede Grife, jede Form
( ' Preise zum Sofori-Bestellen - Skizze geniigt

abnahme: 125 250 500
-49 -39 -29

Jede weitere Farbe + 0,08 pro Stiick. Bei Erstbestellung
pro Farbe DM 29,- Vorkosten. Preise zuziigl. MwSt. ah Werk

Lacuso

\¥

Stiick:

Josef-Bader-Str. 2; 7890 Tiengen
Tel.: 07741-64525
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Jugendtraining

Einstimmende Trainingswoche (10. 8. bis 16. 8.)

18.00 Einzelarbeit mit Ball 18.00 Waldlauf
(80 min) — Laufe mit Ball o (75 min) 3mal 15 min mittleres Tempo
» — Stretching A Pausen: Gymnastik (Dehn-, Kraftigungs-
«© — Ball jonglieren s und Lockerungsiibungen)
o — Ball hochspielen und per Dropkick, Brust, Nach der zweiten Laufeinheit:
i Oberschenkel, Kopf verarbeiten (40 min) 5 Bergaufspurts von 30 Metern absolvieren
Spiel auf zwei Tore (30 min)
Auslaufen / Dehnen (10 min) ganztagig | Turnier in Nieheim (Spielzeit: 2mal 25 min)
. Spiele gegen VR Sélde (2:1) und
& 18.00 Waldlauf o~ PreuBen Munster (0:0)
" | (70 min) Tempo: 5 min/1000 Meter o Endspiel gegen Wanne-Eickel (2:1)
= In den Pausen: Stretching und 7 AnschlieBend Anreise zum Trainingslager
S Kraftigungsgymnastik Rheine
18.00 Offizielles Eréffnungstraining
(80 min) — Mannschaftsfoto
0 — Vorstellung gegeniiber der Lokalpresse
S — Schautraining
(2 — 10 min Aufwarmprogramm
R — 5 min individuelle Dehniibungen
— 2mal 30min Spiel auf2 Tore: Altgegen Neu
— 5 min Auslaufen

Trainingslager (17. 8. bis 23. 8.)

10.15 Aufwadrmen mit Ball 15.30 Aufwérmprngramm

(105 min) | Dribbling in einem Viereck (90 min) — Spiel 5 gegen 2 (10 min)
Auf ein optisches Signal hin (Trainer hebt den — Dribbling von Strafraum zu Strafraum in
Arm) fluhren die Spieler folgende Reaktions- verschiedenen Variationen
Ubungen aus: — Gesondertes Aufwadrmprogramm des Tor-
— Auf den Ball setzen warts

— Sohle auf den Ball halten

— Tempodribbling in das andere Viereck e Y

(je 4mal) (Abb. 1) Station 1:
Klappmesser
| Station 2:
Aus der Bauchlage MedizinballstéBe zum
Partner
) Station 3:
. Spurt Gber 4 Hirden
: A,\erz%\ il - Station 4:
ui A'\g' A & Laeg.estutze
~ VAN (3 © Station 5:
- B Npre A T Spurts um zwei 12 m entfernte Male
o =} Station 6:
E = SchluBspriinge mit Bleiweste auf ein Kastenteil
s Abb1. Station 7:
g Aus dem Stand einen Medizinball hochwerfen,
hinsetzen, aufstehen und fangen
- . Station 8:
Variation: Dribbling im Slalom um 5 Hitchen
Der jeweils letzte Spieler macht 5 Liegestltze Siation 9:
und fihrt das Spiel fort. SchluBspriinge iber den Medizinball
Individuelles Stretching (5 min) Station 10:
Spurtprogramm (40 min) Einen FuBball mit dem Spann jonglieren
— 5mal 10 m, 3mal 20 m, 2mal 50 m, 1mal 100 m (bl Bodenbenihing S Furikte Abcug)
— 5 min Erholungslauf 2 Durchgénge mit 30 s Belastung und 60 s
— Antritte Uber 15 m aus verschiedenen Start- Erfrjung .
positionen Auslaufen (5 min)
— Nummernstaffel
o 7.00 Waldlauf
Qe ) > | @45min) | — 10 min Laufen
Kraftigung, Dehnung und Lockerung (10 min) 2 — 5 min Gymnastik (Kraftigung, Dehnung,
Auslaufen (5min) Lockerung)
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Jugendtraining

9.45
(90 min)

Dienstag, 18. 8.

15.30
(60 min)

19.00

— 10 min Laufen
— 5 min Gymnastik
— 10 min Laufen
— 5 min Auslaufen

Aufwérmen in Kreisform (15 min)

2 Gruppen a 8 Spieler

— Ball spielen und folgen

— Ballibernahme

— Doppelpéasse

— Spiel mit 2 Béllen

— Nach dem Abspiel Hocke, Liegestitz, Knie
anziehen, Hockstreckspringe

In den Pausen aktive Erholung durch Gymnastik

Fangspiel

Alle Spieler in einem Viereck (30 mal 30 m). Die
Fanger halten ein Markierungshemd in der
Hand (bis zu 3 Fanger).

Positionsspiel

Die Spieler bewegen sich in vorgegebenen
Spielfeldraumen und sollen moglichst viele
Ballkontakte innerhalb der Mannschaft errei-
chen.

Spiel auf 3 Tore

Abwehr gegen Angriff mit Seitenwechsel

(2 mal 15 min).

TorschuBiibungen (20 min)

Auslaufen (5 min)

Individuelles Aufwérmen (10 min)
Standardsituationentraining (40 min)
Einiben bestimmter Varianten bei FreistoB,
Ecke und Einwurf

Auslaufen (10 min)

Freundschaftsspiel gegen die A-Junioren von
Amesia Rheine (6:1)

7.00
(45 min)

9.45
(90 min)

Mittwoch, 19. 8.

Waldlauf

— 15 min lockeres Laufen

— 10 Slalomlaufe Uber 25 m

— 1 min Hockstreckspringe

— 10 min Laufen (4 min/1000 m)
— 10 Slalomlaufe Gber 25 m

— 1 min Hockstreckspringe

— 6 min Tempolauf (1800 m)

— 6 min Auslaufen

Aufwérmen ohne Ball (15 min)

Laufstrecke: von Strafraum zu Strafraum

Nach dem Einlaufen von 6 Bahnen werden gym-
nastische Laufe durchgefihrt: Uberkreuzlauf,
Skipping, Anfersen, Seitgalopp, Spriinge zum
Kopfball, In-die-Hocke-Gehen, Drehungen um
180 Grad, Springe in den Liegestitz.

Nach jeder Variation eine Spielfeldlange locke-
rer Lauf.

Dehnprogramm (15 min)
Schwerpunkt: Schenkelanzieher (Adduktoren),
Oberschenkelvorderseite, Oberarmvorderseite

Steigerungslaufe

5 Laufe Gber 100 m
Nach jedem Lauf eine Spielfeldlange lockerer
Trab.

Mittwoch, 19. 8.

15.30
(105 min)

-

Technikschulung (15 min)

— Direktes PaBspiel durch Hirden

— Spiel mit dem Vollspann {iber die Hirden
— Kopfballspiel direkt dber die Hirden

TorschuBtraining (30 min)

Torschiisse nach verschiedenen Aufgaben:

_ Nach Slalomdribbling um Markierungshtt-
chen

_ Nach dem Durchspielen von 4 kleinen Toren
(Abb. 2) X

Abb. 2

— Nach Doppelpéssen durch Hlrden (Abb. 3)

Abb. 3 A

— Tempodribbling — Abwehrspieler umspielen —
TorschuB

Auslaufen (10 min)

Aufwéarmen (15 min)
2 Spieler mit einem Ball

_ In der lockeren Laufbewegung Ball direkt zu-
passen

— Ein Partner jongliert den Ball, der andere
fiihrt Dehnidbungen aus

— Schattenlauf

_ Ball hochspielen und mittels Dropkick nach
rechts und links mitnehmen

— Aus der Bewegung lange Pésse auf den Part-
ner spielen

— Spiel 1 gegen 1 Uber die AuBenlinien

Uberzahispiel (10 min)

10 gegen 4 auf ein Tor mit Torwart
Bei Ballverlust oder nach einem Angriffsab-
schluB muB der nachste Ball von der Mittellinie

fuBballtraining 5/88
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geholt werden, dabei missen alle Angreifer ein-

mal Uber die Mittellinie laufen.

Trainingsziele: 10 Angriffe moglichst schnell

. und erfolgreich abschlieBen.
(-] Die Abwehrspieler sollen sich nach Ballerobe-
o rung bis zur Mittellinie durchspielen.
'__ Spiel 3 gegen 2 auf ein Tor mit Torwart (20 min)
ﬁ Die Angreifer spielen von der Mittellinie aus mit
o dem Ziel, den Angriff zielstrebig und erfolgreich
= abzuschlieBen.
= In der Abwehr wechseln sich 2 Verteidigerpaare
s standig ab.

Spiel 8 gegen 8 auf 2 Normaltore

Spiel von Strafraum zu Strafraum (25 min)

Auslaufen mit Dehniibungen (10 min)

7.00 Waldlauf
(45 min) — 40 min Dauerlauf ohne Pause
(dabei etwa 9000 m zurlcklegen)
— 5 min Atemibungen und Stretching
9.45 Aufwarmen (15 min)
(90 min) Einlaufen, gymnastische Laufe, Dehnen, Steige-
rungslaufe, Fangspiel

12-Minuten-Lauf

Die Spieler erhalten mittels dieses Cooper-

Testes eine erste Leistungskontrolle

Erholungslauf

5 min lockerer Lauf mit Kraftigungsgymnastik

fur die oberen Extremitaten

Training der Schnelligkeitsausdauer durch

Laufe in 3er-Gruppen

— Dribbling von AuBenlinie zu AuBenlinie, wo-
bei 3 Hltchen umdribbelt werden mussen
(15 min) (Abb. 4)
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Abb. 4

— Nach Aufruf Spurts ohne Ball um den 1., 2.
oder 3. Markierungskegel (5 min)

— Nach Aufruf Dribbling um den 1., 2. oder 3.
Markierungskegel (5 min)

— Nach den Laufen jeweils aktive Erholung
durch Gehen mit Gymnastik, Balljonglieren
und direktes Kopfballspiel. Die Pausendauer
betragt jeweils 5 min.

— 1 Spurt von 30 s Dauer

Auf ein akustisches Signal mussen die Spieler

sich um jeweils 180 Grad drehen und sofort

wieder starten.

Auslaufen

Lockerer Lauf mit Dehnen der Beinmuskulatur

(10 min)
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Donnerstag, 20. 8.

15.30
(90 min)

Individuelles Aufwé@rmprogramm (20 min)

Flanken- und Eckballspiel (20 min)

3 Sturmer mussen sich im Strafraum gegen 3
Abwehrspieler und den Torwart durchsetzen.
Sie werden mit Flanken aus dem Lauf und Eck-
ballen von links und rechts bedient. Die Stlrmer
sollen sich durch Positionswechsel Freirdume
schaffen.

TorschuBtraining (15 min)

Es werden verschiedene TorschuBlbungen in
Verbindung mit kurzen Antritten absolviert.

AbschluBspiel
Spiel Angriff gegen Abwehr Gber 2mal 15 min

Auslaufen (5 min)

Freitag, 21. 8.

7.00
(45 min)

9.45
(80 min)

15.45
(80 min)

Waldlauf
— 7 min Einlaufen

— Rundkurs von 1600 m
— den Rundkurs in 5 min durchlaufen
— den Rundkurs in 7 min durchlaufen
— den Rundkurs in 5 min durchlaufen

— 5 min Auslaufen
Hinweis:

Zwischen den einzelnen Laufen 4 min Stret-
ching als aktive Erholung

Individuelles Aufwarmprogramm (10 min)
Circuittraining

Organisation wie am Montag, 17. 8.:

3 Durchgénge a 20 min

Je Station 30 s Belastung und 60 s Pause

Auslaufen (10 min)

Hinweise:

— Dies war die belastungsintensivste Trainings-
einheit der Vorbereitungsphase.

— Auf Karteikarten wurden die Ergebnisse und
die Herzfrequenzen festgehalten. Die Spieler
erreichten bei 3 Durchgéngen Punktzahlen
im Bereich von 694 bis 996.

Lockeres Aufwédrmprogramm (15 min)
Laufe ohne Ball von Strafraum zu Strafraum

Variationen:

Anfersen, Skipping, Sprung zum Kopfball, Seit-
galopp, Uberkreuzen, Hopserlauf, Sprunglauf,
leichte Steigerungslaufe

Verschiedene FuBballspiele (4mal 12 min)

— 7 gegen 7 auf 2 Normaltore:
Die Tore stehen Riucken an Ricken auf der
Platzmitte.

— 8 gegen 8 Uber 2 Linien:
Ein Tor ist erzielt, wenn ein Spieler Uber die
gegnerische Linie dribbelt.

— Spiel auf zwei 5-Meter-Tore ohne Torwart

— 8 gegen 8 auf 2 Normaltore:

Ein Tor steht auf der Mittellinie, ein Tor auf der

Grundlinie.

Hinweis:
Durch eine Addition der Einzelergebnisse wur-
de der Gesamtsieger ermittelt.

Auslaufen und Dehnen (10 min)
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7.00
(45 min)

9.45
(90 min)

Samstag, 22. 8.

Waldlauf

— 10 min Einlaufen

— 5 min Tempolauf (3 min auf 1000 m)
— 5 min langsamer Lauf

— 10 min abwechselnd Slalomlauf, Hockstreck-
spriinge und Liegestiitze auf Tempo
(1 min Belastung, 1 min aktive Erholung mit
Dehniibungen)

— lockeres Auslaufen (in 15 min 3500 m)

Aufwéarmen in 2 Gruppen

Der 16 Spieler umfassende Kader wurde in

2 Gruppen unterteilt.

Trainer und Co-Trainer leiten beim 10minGtigen
Aufwarmen je 1 Gruppe von 8 Spielern

— Ubungen zur Technik in Kreisform:
Passen und dem PaB folgen, Ballibernahme;
vor dem Antritt: in die Hocke, Liegestitz,
Sprung zum Kopfball

— Jeder Spieler gibt eine Gymnastikiibung vor
— Steigerung der Ubungen, Spiel mit 2 Ballen

Stationstraining in zwei 8er-Gruppen (40 min)
Gruppe A: Tacklings und 1 gegen 1

Die aus 8 Spielern bestehende Gruppe A bildet
einen Kreis, in dessen Innerem sich 2 Spieler
und 10 Balle befinden.

— Tacklings: Die Spieler im Kreisinneren mis-
sen die Balle gratschend mit der Sohle aus
dem Kreis befordern. Die Spieler, die den
Kreis bilden, sorgen dafiir, daB immer genu-
gend Bélle im Kreis sind.

Nach je 2 min Belastung wird gewechselt.

— 1 gegen 1 (Abb. 5):

Im AnschluB spielt die Gruppe A 1 gegen 1 auf

4 kleine Tore (2mal 4 min)

Ein Tor ist erzielt, wenn ein Spieler gegen sei-

nen Gegenspieler eines der 4 Kleintore durch-

dribbelt.

Gruppe B: Nummernwettlauf und Sprint
— Nummernstaffel

Samstag, 22. 8.

SR
Abb.5
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Start aus verschiedenen Startpositionen:

Bauch-, Rickenlage, Liegestitz, Stand

— Sprints

Danach fihrt die Gruppe B jeweils 5 Sprints
(iber 28 m, 21 m, 14 m und 7 m aus

Auf ausreichende Pausen zwischen den einzel-
nen Sprints achten.

— Erholungslaufe

Nach einem 4miniitigen Erholungslauf werden
die Aufgaben von Gruppe A und B gewechselt.
Dieser Lauf wird wiederholt, wenn beide Grup-
pem die Stationen durchlaufen haben.

Flankenbille aus dem Lauf (Abb. 6)
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Jugendtraining

15.30
(90 min)

Samstag, 22. 8.

Im AnschluB an das Stationstraining werden
Flanken aus vollem Lauf auf 2 Angriffsspitzen
geschlagen. Die beiden Angriffsspitzen werden
kontinuierlich gewechselt. Der einzelne Spieler
hat die Aufgabe, sowohl von rechts als auch von
links zu flanken (25 min).

Auslaufen (15 min)
Individuelles Aufwarmprogramm (15 min)

Spiel 10 gegen 10

Spiel Uber das gesamte FuBballfeld
(2mal 35 min)

Auslaufen (5 min)

Sonntag, 23. 8.

7145
(15 min)

10.15

Waldlauf

Da fiir 10.15 ein Freundschaftsspiel gegen die 1.
Mannschaft von Amesia Rheine angesetzt war,
wurde der morgendliche Lauf auf 15 min redu-
ziert.

Freundschaftsspiel

Spiel gegen die 1. Seniorenmannschaft von
Amesia Rheine (4:0)

Nach dem Mittagessen war gegen 13.00 Abfahrt
nach Wattenscheid.

Trainingswoche nach dem Trainingslager (24. 8. bis 30. 8.)

Nach der groBen Belastung im Trainingslager
war an diesem Montag trainingsfrei.

18.30
(90 min)

Dienstag, 25. 8.

Aufwérmen (15 min)

— 3 min Dauerlauf

— 2 min Dauerlauf mit gymnastischen Elemen-
ten, wie z. B. Hopserlauf, Scherenlauf, Arm-
kreisen vor- und rlckwarts im Lauf, Ober-
schenkelanheben im Lauf

— 2 min Gymnastik (Dehnungs- und Locke-
rungsgymnastik)

— 3 min Dauer- und Steigerungslaufe

— 3 min freies Zusammenspiel in der 4er-Grup-
pe mit deutlichem Tempowechsel

— 2 min individuelle Dehnibungen

— 3 min Spurts mit und ohne Ball:
Téauschungen, Richtungswechsel,
wechsel und DoppelpaBspiel

Spurts mit dem Medizinball

8 Gruppen a 2 Spielern, durch Kegel sind 5
Lauflinien markiert (Abb. 7)

Tempo-

Abb. 7
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Auf Kommando laufen die vorn stehenden Spie-
ler jeder 2er-Gruppe los, laufen mit dem Medi-
zinball bis zur 1. Linie, legen diesen dort ab,
laufen zurlck zur Startlinie und schlagen den
Partner ab. Dieser lauft los, tragt den Ball von
der 1. zur 2. Linie, 18uft zurlck und schlagt
wiederum seinen Partner ab, dieser lauft wieder
los usw. Liegt der Ball wieder auf der 1. Linie, so
ist ein Durchgang beendet.

Es werden insgesamt 3 Durchgange absolviert.
Dazwischen aktive Erholung: Ball direkt zukop-
fen, direktes Spiel mit der Innenseite, Ball jon-
glieren mit Ubergabe.

2 Spielformen zum 4 gegen 4 (40 min)

— Spiel auf 2 Tore mit Torwart;
ein Tor auf der Torlinie, das andere auf der
Mittellinie.

— Spiel auf zwei 2-Meter-Tore, die jeweils an
den seitlichen Begrenzungen des Strafrau-
mes stehen.

Hinweis:

Die Mannschaften werden so eingeteilt, da Ab-

wehr-, Mittelfeldspieler und Stirmer zusam-

menspielen.

Auslaufen (5 min)

WEITERBILDUNG

Systemische Sportpsychologie fiir Trainer und Betrever

Einfiihrungsseminar: 17. bis 19. 6. 1988
Néhere Informationen unter dem Stichwort ,Sportpsychologie!

Siegener Privat-Institut fiir Psychologie
Dipl.-Psych. J. SchweiBgut und H. Johnson
MelanchthonstraBe 10, 5900 Siegen, Telefon 0271/33 5061

Fordern Sie auch unsere Information {ber die langfristige Weiterbildung
in Sportpsychologie und Einzelberatung von Trainern und Sportlern an.

Freitag, 28. 8.

19.00 Freundschaftsspiel gegen VfL Schwerte (12:0)
18.15 Individuelles Aufwarmprogramm (15 min)
(75 min) Flankenballe aus dem Lauf (15 min)

Abwechselnd Flanken von rechts und links auf
2 Angriffsspitzen

Spiel 8 gegen 8 auf ein Tor

Nach jeweils 10 Angriffen werden die Aufgaben
gewechselt (20 min)

TorschuBtraining (20 min)

Auslaufen (5 min)

Hinweis:

Besonderes Ziel dieser Trainingseinheit war es,
unseren Ersatztorwart auf das Turnier in Hennef

vorzubereiten, da unser 1. Torwart mit der U-18-
Nationalmannschaft in Bulgarien weilte.

29./30. 8.

Turnier Tura Hennef

(Spielzeit 2mal 20 min)

Spiele gegen 1. FC Kaiserslautern (0:3), Borus-
sia Monchengladbach (1:1) und gegen den
Gastgeber Tura Hennef (3:0).

28

fuBballtraining 5/88




Jugendtraining

Letzte Vorbereitungswoche (31. 8. bis 6. 9.)

18.00 Regenerationstraining (
.| (150 min) | _ 45 min Waldlauf (langsamer Lauf) OOO TA 2
co_ — Sauna, Massage/Unterwassermassage O N
5 — Auf freiwilliger Basis konnte E_:uch der Kraft- S
raum benutzt werden (allerdings nur unter
fachgerechter Anleitung). ( ﬁ )
18.15 Aufwarmprogramm (35 min) \_,"
(105 min) | — 15 min Gelandelauf (4 min auf 1000 m)
— 10 min Stretching a & A OOO
4 Ubungen (Oberschenkelstrecker, -beuger, o o O
Schenkelanzieher und  Schenkelabspreizer) - Abb. 8
werden gemeinsam durchgefiihrt. Danach flhrt 5
jeder Spieler individuell weitere Dehnibungen ©
durch,'um auf pers'qnhche muskulare Schwa- s Flintanics
chen eingehen zu kénnen. c = el : _ ! _
— Laufformen in der Spielerreihe (10 min) 2 i i v} Triet SR Sl sl bewegungsm-
- ¥ y ; o ) a tensive Ubung handelt, werden Pausen einge-
gllﬁ L?r?éetifarbfrgh:;]f Zﬁtnz"luRzl::\(:tktT::teDrizl?:ﬁgﬁ; flochten: Dehniibungen, Ball jonglieren und
letzten Spieler ibernehmen mit verschiedenen graftlgungsgymnastlk iowelle fnoer (e
Aufgabenstellungen die Spitze. ppel;
i — Ubungen an der Slalomreihe
Variationen: —
T A B ot h — Slalom um die Hitchen, Ball auf der ande-
gfria SRR Rasn s ren Seite Ubergeben
— Slalom :
: — Ubergabe mit dem Ball in der Hand
— Bockspriinge ; )
i — Dribbelnd jedes Hiitchen umkreisen (Dreh-
Spurtprogramm (15 min) richtung jeweils &ndern)
—4mal 25 m
—4mal 40 m
®
o ALUDUR
. Es wird aus verschiedenen Positionen gestartet:
s halbe Drehung, ganze Drehung, Hocke, Liege-
o stiitz, Langsitz, Schulter gegen Schulter drik-
,3 ken, Brust gegen Brust anspringen.
5 Hinweis:
e Da hier die Schnelligkeit verbessert werden soll,
o wird auf ausreichende Pausen zwischen den
Laufen geachtet.
— 600 m locker Traben
Sprungkombinationen (15 min)
Eine Sprungstrecke von 20 m soll mit méglichst
wenigen Bodenkontakten Ubersprungen
werden:
— 2mal Hipfen mit dem rechten FuB
— 2mal Hupfen mit dem linken FuB
— 3mal Sprunglauf
— 3mal Hocksprung : g
— 400 m locker Traben der wettersichere Platz fir Betreuer und Auswechselspieler
3 ) ‘ lhrer Heim- und Gast- Mannschaften. Komplett mit Holz -
Ubungen mit Ball (45 min) Bodenrost und stabiler Holzbohlen - Sitzbank. Neben dem
— Ubungen an der Diagonalen (Abb. 8) sehr giinstigen Preis bieten sich jede M_enge Werbeflachen
Auf Kommando spurten die ersten 4 Spieler mit ft’.r fSponwé?anUf Fr?_:“blfr;fie; %e'?f‘n‘l”b“g o zﬂd R”dfwc’”:l‘
Ball um das mittlere Hitchen und ibergeben g 'rT; ég":} S'erBe tg'rlb nf:ri: esog B RS
den Ball an den nachsten Spieler. e S
Balliibergabe kurz hinter dem mittleren Hut- AWW
chen.
Die diagonal gegeniberstehenden Gruppen AwwmiNiuM WERKE WUTOSCHINGEN GMBH
agieren gemeinsam. D-7896 Wutdschingen - Telefon 077 46/81-0
Telex 07 921435 - Telefax 077 46/81217
Variation: \A,
g Balllibergabe mit der Hand AUBOR
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Jugendltraining

Franz-Josef Kneuper

Der 35jahrige Franz-Josef Kneuper
spielte als Aktiver bei den Verbands-
und Oberligisten TuS Neuenrade
(Westfalenmeister), DSC Wanne-Eik-
kel, TuS Iserlohn und Hellweg Lt-
gendortmund. Eine Spielertrainer-
funktion beim Kreisligisten Westfalia
Dortmund-Wickede war 1982 die er-
ste Trainerstation. Mit dem Kreisligi-

sten schaffte er 1983 den Aufstieg in die Bezirksliga. Nach 3
erfolgreichen Jahren wechselte der A-Lizenz-Inhaber zum TuS
Iserlohn. Seit der Saison 1987/88 ist er fur die Al-Jugend der
SG Wattenscheid 09 verantwortlich.

Klaus Scholz

Der 27jahrige studiert an der Sport-
hochschule Koéln Diplom-Sportwis-
senschaften und an der Universitat
Kéln Padagogik.

Der B-Lizenz-Inhaber war fur die Gel-
senkirchener Vereine VfL Resse 08
und Arminia Uckendorf aktiv. Als
Trainer wechselte er nach den Statio-
nen Resse 08 und Erle 19 zur SG

Wattenscheld 09, fur die er nun schon in der 5. Saison eine
Trainerfunktion ausubt.
In der Saison 1987/88 ist er Assistenztrainer der Al-Jugend.

Hinweis:
In den durchgefiihrten Pausen beschaftigen
sich 2 Spieler mit einem Ball.

Auslaufen (5 min)

Donnerstag, 3. 9.

18.30 Pokalspiel gegen Vorwarts Werne (6:2)
18.15 Autwédrmprogramm (40 min)
(105 min) | — 15 min Geléndelauf

— 15 min Kraftigungsgymnastik (hier wurde be-
sonders auf die Kraftigung der Bauch- und
Rlckenmuskulatur Wert gelegt)

— 10 min Stretching

Fang- und Reaktionsspiel (10 min)
2 Mannschaften laufen gegeneinander (Abb. 9)

A DA
A/L &7 A
- 0

1001000

Abb. 9

Auf Kommando des Trainers versucht der 1.
Spieler der Mannschaft A, einen Spieler der
Mannschaft B abzuschlagen. Ist ihm dies gelun-

gen, so darf der 2. Spieler der Mannschaft A
sofort weiter fangen. Die Abgeschlagenen und
die Fanger verlassen unmittelbar das Viereck.
Der Sieger wird durch Zeitnahme ermittelt (3
Durchgénge).

Positionsspiel (3mal 5 min)

Spiel 8 gegen 8 lber das ganze Spielfeld

Die Spieler bewegen sich in vorgegebenen Po-
sitionen.

Die zulassigen Ballkontakte werden variiert.

In den Pausen Ballgewdhnungsibungen.

Spiel 8 gegen 8 auf 2 kleine Tore (2mal 10 min)
Auslaufen/Dehnen (5 min)

18.15
(90 min)

Freitag, 4. 9.

Individuelles Aufwarmen (15 min)

Spiel 5 gegen 2 (10 min)

Training von Standardsituationen (20 min)
— Eckballe

— FreistoBe

AbschlieBende technisch-taktische

Spielvorbereitung

— Flanken aus dem Lauf von rechts und links
auf 2 Angriffsspitzen (15 min)

— Spiel 9 gegen 9 auf 2 Normaltore an den
beiden Strafrdumen (20 min)

— Jeder Spieler schieBt einen Elfmeter

Auslaufen (5 min)

11.00

1. Meisterschaftsspiel gegen SV Soest (7:0)

Praktlsche Lehrtafeln

Magnethaftende Lehrtafel ,Trainer* (links
Ausflhrung fir Handball). 100x130 cm, aufroll-
bar und in handlicher Transportrolle verstau-
bar, komplett einschlieBlich farbiger Magnete
(nachbestellbar!) und Haftschiene, problem-
los zu beschriften, abwaschbar. Gewlinschte
Ausfuhrung (FuBball, Handball, Volleyball)
angeben!

Im Inland frei Haus! nur DM 179,
Ohne Abb.:

w»minitaktik®, die magnetische Klein-Lehr-
tafel im A4-Format, erlaubt es lhnen, tak-
tische Ratschldge zu vermitteln, wo
immer Sie wollen. Komplett in
Plastikmappe mit farbigen
Magnetchips, 600 g leicht.
Zzgl. Versandspesen

nur DM 34,80

30

Hinweis der Redaktion

Dieses Saisonvorbereitungsprogramm der A-Jugend der SG Watten-
scheid 09 bildet den Start fur eine Serie Uber die Nachwuchsarbeit
der Bundesligavereine.

Diese Beitrage uber den hochsten Leistungsbereich im JugendfuB-
ball sollen die bisher vorrangig fiir den unteren und mittleren Lei-
stungsbereich verdffentlichten Trainingsgrundséatze und
gramme erganzen. Denn obwohl die Trainingssystematik dieser
héchsten Leistungsebene nicht ohne weiteres auf alle anderen Spiel-
klassen zu Ubertragen ist, so kann sie vielleicht doch als die ideale
Realisierung allgemeiner Grundsétze des Jugendtrainings eine Vor-
bildfunktion ausiben.

Indem somit also trainingsmethodische Richtlinien vorgegeben wer-
den, kénnen die Trainer aller Jugendmannschaften wichtige Tips flr
ihre Trainingspraxis erhalten. Dariiber hinaus gibt es sicherlich zahl-
reiche Probleme und Themenbereiche, die neben der Trainingsarbeit
in einer bestimmten Form fur alle Jugendmannschaften gleich aktu-
ell sind: Verhaltnis zur Schule/zum Beruf, sportmedizinischer
Bereich, auBersportliche Jugendarbeit etc.

-pro-
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A4 Trainingsprogramme

Norbert Vieth

- Tips zum Verandern von

Parteispielen am Beispiel 4 gegen 4

3. Teil

Veranderung

Variationsbeispiel(e)

spieltaktischer Aspekte

Organisationsform/Spielbeschreibung

Anmerkungen

Trainingsschwerpunkt/
Korrekturhinweise

Begrenzung der
Aktionsraume:
Zonenspiel

Spiel 4 gegen 4 auf zwei Tore mit TW und festgelegten
Spielerzahlverhaltnissen in einer Angriffs- und Abwehr-
zone. Spiel von Tor zu Tor in einer Spielfeldhélfte, die in
eine Abwehr- und eine Angriffszone unterteilt ist.

Je nach Leistungsstand und Trainingsziel werden die
Spieler der beiden 4er-Teams als Angreifer oder Verteidi-
ger auf diese beiden Bereiche verteilt.

Die Spieler diirfen sich nur in der zugewiesenen Zone
bewegen.

Die Abwehrspieler haben somit die Aufgabe, innerhalb

Die spieltaktischen Trai-
ningsziele variieren je nach
der Verteilung der Spieler
auf die beiden Zonen von
der Verbesserung des Uber-
zahlangriffs und bestimmter
gruppentaktischer Angriffs-
mittel bis zum Training des
individualtaktischen Ab-
wehr- und Angriffsverhal-

des Verteidigungsbereichs den Ball zu erobern und tens.
einen Mitspieler in der Angriffszone anzuspielen, der .
zum Torerfolg kommen soll (Abb. 23). | o \ I
Mégliche Spielerzahlverhaltnisse in der Angriffszone A .
f\ng 33;1“;20”355 B:1gegen3 = A’é"\
A:2gegen2 undB:2gegen?2 O \}ﬂ/O
A:1gegen3 undB:3gegeni P O r
A:1gegen1 undB:3gegen3 l\
3
A ; \\ "L,‘A
: i 1
0 2
Abb. 23 X
Drei-Zonen-Spiel: Beispiel 1:

Spiel 4 gegen 4 auf zwei Tore mit TW, aber Aufteilung der
Spieler auf drei Bereiche (Abb. 24):

Abwehrzone A, Mittelzone B und Angriffszone C.

Der ballbesitzende Spieler hat die Aufgabe, einen
Mitspieler in der nachsten Zone anzuspielen.

Tore kdnnen nur aus dem Bereich C erzielt werden.
Durch unterschiedliche Spielerzahlverhaltnisse kénnen
wieder spieltaktische Schwerpunkte gesetzt werden:

Zuspiel in die Angriffsspitze
aus dem Zusammenspiel im
Mittelfeld

Beispiel 2:

Unterzahlangriff

Zwei Beispiele: %“_‘:\5
A:1gegen1 B:2gegen2 C:1gegen1 P 4 P
A:2gegen1 B:1gegeni C:1gegen2 Ny A
A 3 53
O AO y
s k/fz P
T
/
DT
~3
Abb. 24
i L X
|
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A4 Trainingsprogramme

Variationsbeispiel(e)

Organisationsform/Spielbeschreibung

Trainingsschwerpunkt/
Korrekturhinweise

Anmerkungen

Vorschrift be-
stimmter
Deckungsformen
(Mann-/Raum-
deckung)

4 gegen 4 in einer Spielfeldhélfte auf ein Normaltor und
zwei Kleintore (2 Meter Breite) auf der Mittellinie.
Spielform 1:

Die Spieler formieren sich zum Spiel 1 plus 3 gegen
3plust:

1 Anspieler spielt mit 3 Angreifern gegen 3 manndecken-
de Abwehrspieler und einen Libero.

Die Angreifer versuchen, sich im Zusammenspiel mit
dem Anspieler gegen die Verteidiger durchzusetzen und
zum TorschuB zu kommen.

Der Anspieler darf nach einem RiickpaB von auBerhalb
des Strafraumes Tore erzielen.

Die Abwehrspieler spielen grundsétzlich in der Mann-
deckung, die sie situativ durch ein gruppentaktisches
Abwehrverhalten zu erweitern haben (Einriicken, Uber-
geben, Torsicherung).

Bei Ballgewinn spielen die Abwehrspieler einen Konter-
gegenstoB auf die Kleintore (Abb. 25).

Abb. 25 | |
L g b 1
O o A
VQ \,ZA
‘V\_,_\‘
A
Spielform 2:

Die 4 Abwehrspieler bewegen sich nun in der Grund-
aufstellung auf einer Linie (Abb. 26).

Sie spielen in der Raumdeckung.

Der Abwehrverband schiebt sich gemeinsam auf die
Seite der Angriffsentwicklung. Dabei attackiert der Ver-
teidiger, der dem ballfihrenden Gegner am nachsten
steht, sofort und aggressiv.

Seine Mitspieler sichern nach hinten und seitlich ab.

Einflhrung in die verschie-
denen Deckungsformen

Abwehrspieler:

— Auf innere Linie achten

— Anspiele auf den Gegner
durch Dazwischenstarten
abfangen oder ihn bei der
Ballannahme storen

Angriffsspieler:

Die Angreifer sollen ver-

schiedene gruppentaktische

Angriffsmittel anwenden

(Positionswechsel, Uberneh-

men, Doppelpéasse, Hinter-

laufen).

Abwehrverhalten in der

Raumdeckung:

— Der ballbesitzende Spieler
ist unter Druck zu setzen

— Durch eine seitlich ver-
setzte Staffelung in Breite
und Tiefe wird das gegne-
rische PaBspiel einge-
schrénkt und Anspiel-
maoglichkeiten nach vorne
werden verhindert

Zuspielzwang

Spiel 4 gegen 4 auf zwei Tore mit TW innerhalb einer

Kontrollierter Angriffs-

Diese Spielform ist

im Angriff Spielfeldhélfte. Vor einem TorschuB missen zuerst alle aufbau besonders im Jugend-
Spieler durch ein Zuspiel am Angriffsaufbau beteiligt Eine ballsichernde, iiber die | bereich zur Integration
werden. gesamte Spielfeldbreite an- sch\_avécr;el'er Spieler

gelegte Angriffsfiihrung er- geeignet.
Abb. 26 I moglicht die Beteiligung al-
ler Spieler am Angriffs-
aufbau.
e =g )
—— .“-‘-"

el e

B e ply B

A Ve

Exp /_\ PxFP
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A4 Trainingsprogramme

Veranderun

der Zuspielform/TorabschluB3form

Variationsbeispiel(e)

Organisationsform/Spielbeschreibung

Tralnlngsachwarpunkt;‘
Korrekturhinweise

Anmerkungen

Festgelegte
Zuspielformen

Spiel 4 gegen 4 im abgegrenzten Spielraum.
Flr jedes Zuspiel zum Mitspieler mit dem Vollspann
erhélt die Mannschaft einen Punkt.

Spiel 4 gegen 4 in einer Spielfeldhalfte.
Fir jedes weite und hohe Zuspiel zu einem Mitspieler
erhalt die Mannschaft einen Punkt.

Verbesserung des Voll-

spannstofes

— Festgestelltes FuBgelenk
des Spielbeins

— Standbein in Stofrich-
tung

— FuBspitze des Spielbeins
gerade und zum Boden
gestreckt

Weite Zuspiele

— Eine Raumaufteilung, die
das gesamte Spielfeld ein-
bezieht, ermdglicht ein
weites Zusammenspiel

— Positionswechsel schat-
fen neue Freirdume, in die
sich die Spieler zum ho-
hen Zuspiel freilaufen
kénnen

Festgelegter
TorabschluB

Spiel nur mit der
Sohle/Hacke

4 gegen 4 auf zwei Tore mit TW in einer Spielfeldhélfte.

Flr den TorabschluB kdnnen bestimmte Vorschriften

gemacht werden, die einen spieltechnischen und -takti-

schen Aspekt besonders akzentuieren:

— TorabschluB nur mit einem DirektschuB

— TorabschluB nur mit Kopfball oder VolleyschuB

— TorabschluB nur nach DoppelpaB

Eine weitere Methode, die ein bestimmtes Spielverhalten

provoziert, ist die doppelte Torwertung fiir vorher festge-

legte Torabschlusse:

— Tore im NachschuB8 = 2 Punkte

— Tore direkt nach Uberdribbeln eines Gegenspielers =
2 Punkte

— Tore aus weiten Entfernungen = 2 Punkte

Spiel 4 gegen 4 auf zwei Normaltore ohne TW in einer
Spielfeldhalfte.

Der Ball darf nur mit der Sohle/Hacke gespielt oder
geschossen werden.

Verschiedene Formen des
Torabschlusses

Motivierendes Aufwarmen

Variationsbeispiel(e)

Organisationsform/Spielbeschreibung

Trainingsschwerpunkt/
Korrekturhinweise

Veranderung der Spieldauer

Anmerkungen

Verlangerung der
Spieldauer

Verklrzung der
Spieldauer

Allgemeine Bemerkungen zur Spieldauer:

Eine konkrete Angabe flir eine Mindest- oder Hochstzeit
flir das Spiel 4 gegen 4 kann nicht gemacht werden, da
sich die einzelnen Spielformen in ihrer Belastungsinten-
sitat doch erheblich unterscheiden.

An dieser Stelle sei auf den Artikel von GERISCH/
TRITSCHOKS (,fuBballtraining” 2/83, Seite 15—16) ver-
wiesen, die generelle Kriterien flr die Dauer von Spielfor-
men aufzustellen versuchen und folgende praxisnahe
Anleitung geben:

,Ein fur den erfahrenen Trainer aussagekraftigeres
Kriterium zur Bestimmung der Belastungsintensitat und
der Pausengestaltung ist der aus dem Zustand und dem
Verhalten des Spielers (Gesichtsfarbe, Atmung, Kérper-
haltung, Ansprechbarkeit etc.) ableitbare Gesamtein-
druck.”

Hdéhere konditionelle
Belastung

Niedrigere konditionelle
Belastung

34
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 Futball-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.,
fiir 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
Kacani/Horsky: Modernes FuBball-
training. 1. Auflage 1985, 250 Seiten.
Insgesamt 245 Ubungen. DM 28,50

Koch u.a.:
FuBball.
5 Handbuch
N fiir
- Ubungslei-
ter. Sport-
verlag
(DDR) 1986.
264 Seiten
DM 27,80

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

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

Il. FuBball-Trainingsiehre

Jung: Attraktiver AmateurfuBball.
Eine Anleitung fiir eine mehrjahrige
Trainingskonzeption beziiglich der
konditionellen, taktischen und psy-
chologischen Arbeit. 160 S.DM 24,60

Albrecht (Hrsg.): FuBballsport. Er-
gebnisse sportwissenschaftlicher For-
schung. 248 Seiten DM 32,00

Il Teilgebiete

1. Konditionsschulung

Auste: Konditionsschulung FuBball
(rororo, NEU!), 282 S. DM 16,80
Bantz/Weisweiler: Spielund Gymna-
stik fiir den FuBballer, 132 S. DM 18,80
Fuchs/Kruber/Jansen: Technik- und
Konditionsschulung FuBball. (28seiti-
ges Beiheft, 48 Arbeitsk.) DM 28,80
Grindler/Pahlke/Hemmo:
WFV-Handbuch ,FuBball-Praxis”.

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

2. Jugendtraining

Bauer: richtig fuBballspielen. 128 Sei-
ten. Zur Erstinformation vor allem fur

Jugendtrainer. DM 12,80
Bisanz/Gerisch: Mini-FuBball, 84
Seiten DM 14,00
Wittmann/Maier/Pfeifer: WEFV-

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

Pfeifer/Maier: ,FuBball-Praxis®. 4.
Teil: Jugendtraining Il. (Technik, Tak-
tik, Kondition) 290 Seiten, iber 1000

Ubungs-, Spiel- und Wettkampffor-

men DM 28,00
fu L
., training

Jahrgéange

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

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

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

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

Rogalski/Degel: FuBball (Reihe
,Schiilersport*/DDR).160S.DM 10,80

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

Deutscher FuBballbund: Lehrplan Il
Jugendtraining. Aufbau und Leistung.
144 Seiten DM 24,00

3. Torwarttraining

Hoek: Der FuBball-Torwart. Eine syste-
matische Gesamtdarstellung. 151 S.

DM 27,00
Hargitay: Modernes Torwart-Training.
244 Seiten, DM 24,00
Thissen/Roellgen: Torwartspiel im
FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und Fo-
tos Neuauflage Sept.'87. DM 32,-

Bucher: 1009 Spiel- und Ubungsfor-
men im FuBball. 224 SeitenDM 26,80
Frank: Trainingsprogramme fiir FuB-
ball-Amateurvereine. 128 S. Neuauf-
lage Oktober '87. DM 24,80
Lammich: Spiele fiir das FuBballtrai-
ning. 177 Spiele, 168 SeitenDM 10,80
Studener: FuBballtraining. Teil lund .
312 Abb., 282 Seiten DM 24,80
Wenzlaff: 100 Spiele mit dem FuBball
und Medizinball. 208 Seiten, 100 Skiz-
zen, Neuersch. 1986 DM 29,80
Zeeb: FuBball-Training (Planung,
Durchfiihrung), 94 Trainingsprogram-
me. 160 Seiten DM 24,80

5. Sonstiges
Wl:—&(
FuBba

Coerver:
FuBball-
technik.
Dribbeln
und
Tricksen.
Passen
und
Schie-
Ben. 199
Seiten,
125 Fo-
tos.

DM 29,80

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

- FuBballtechnik, Teil 2: Abwehrtech-

Pribbein und
Tricksen,
Passen und
Schiefen

-

AufgepaBt: Neu oder verbilligt!

Neu!

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

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

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

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

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

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

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

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

Hochgesand: Gefeiert — gefeuert;
Machtund Ohnmacht der FuBballtrai-
ner. 160 Seiten, 50 Fotos DM 24,80

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

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

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

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

. 1988/89

DAIER

Sportdater
88/89
Chronik
und Hand-
buch flir
Training
und Spiel-
betrieb (er-
scheint je-
des Jahr
vor Saison-
beginn
neu)

DM 19,80

Achtung: Restauflage 87/88 DM 9,90

IV. Fur Sportiehrer

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

V. BDFL-Kongrefiberichte

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

&bdrleb

Alle diese Titel gibt’s beim Philippka-Buchversand - Bestellkarte Seite 19!




Tolleneve
Werhepramien
Gehen Sie auf Punktejagd!

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

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

Ein Sonderprospekt mit allen
Pramien war im Vorjahr der
August-Ausgabe von ,fuBball-
training” beigefiigt; hier in Wort
und Bild eine Kostprobe.

@® Fir 1 Punkt:

Sportfachliteratur aus unserem
Programm im Werte von DM 20,-

Solarrechner

7er-Reisekartenset Deutschland
(1:250 000)

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

OSRAM-Halogen-Taschen-
leuchte usw.

2 Regiestlihle Naturleinen,
Gestell rotlackiert

Herren-Handtasche ,,Piccolo”

von SAMSONITE
MARO-Transisterradio

GroBer ARAG-Autoatlas
Deutschland/Europa

Gr. Universal-Lexikon
Handbuch , Der Hausjurist*

(992 S., Uber 3000 Stichworte)

Super-Kochbuch von
+Essen + Trinken"

Gr. Spielemagazin
BRAUN-Fon ,Silencio 1200

@® @ Fiir 2 Punkte:

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

Intensiv-Sprachkurse auf 4 Cas-
setten oder 5 LP (Englisch/Fran-
zosisch/Spanisch/Italienisch)

@ @ @ Fiir 3 Punkte:

KETTLER-Trimmset (Expander
etc).

SAMSONITE — Kollegmappe,
dunkelblau

MOULINEX-Kaffee-Automat
(8 Tassen)

BRAUN Pocketrasierer
(Batterie)

SIEMENS Wiirfelradio RG 272

Intensiv-Sprachkurs Russisch
Profi-Werkzeugkoffer, 69teilig
Digital-Radiowecker ,Apollo*

MIKASA Warm up-Suite
(Jogginganzug)

® ® ® @ Fiir 4 Punkte:

SIEMENS-Radiorecorder
RM 853

PUMA-FuBball
.Rudi Vbller*

BOSCH-Schlagbohr
maschine PSB-400-2

PANASONIC Kleinbildkamera
C-310 EF

Grillwagen

SHARP Walkman mit Radio

_ ® ® ® @ Fiir 5 Punkte:

Gr. BONUM-Werkzeugschrank,
geflllt

Schnellkochtopf ,Sicomatic M*,
5 Liter

SAMSONITE Reiseset, 2teilig,
Naturleinen

| Kundennummer/Absender: 1. 14.

Ay

1. Neubezieher

2. Neubezieher*

Diese fuBballtraining -Neubezieher habe ich geworben:

* Bei mehr als 2 Neubeziehern

Coupon fotokopieren!

Vorname Name Vorname Name
StraBe StraBe
PLZ Ort PLZ

Bezug ab (Monat/Jahr)

(Unterschrift des Neubeziehers)

§ezug ab (Monat/Jahr)

Hinweis: ich weiB, daB ich diese Bestellung innerhalb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum geniigt)

(Unterschrift des Neubeziehers)

beim Philippka-Verlag, Albrecht-Thaer-Str. 22, D-4400 Muinster, schriftlich widerrufen kann, und besttige
dies durch meine zweite Unterschrift.

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

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

O Ich sammele Punkte. Bitte
schicken Sie mir eine Bestati-
gung liber diese Leserwerbung
[ Erbitte Ihr Pramien-Gesamt-
Angebot.

Gewilinschte Pramie(n):

(2. Unterschrift des Neubeziehers)

l (2. Unterschrift des Neubeziehers)

(Datum/Unterschrift)

=)

Coupon bitte einsenden an Philippka-Verlag, Albrecht-Thaer-Str. 22, 4400 Miinster (Absenderangabe bitte nicht vergessen!)




