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Liebe Leser,

. Stillstand ist Riuckschritt" — dieses in unse-
rer ,vorwdrtsorientierten” Gesellschaft viel-
zitierte Motto trifft in besonders typischer
Form auch fir den Sport zu.

Eine Grundlage fir ein kontinuierliches Vor-
wdrtskommen im Sport ist dabei sicherlich
eine konstruktive Zusammenarbeit, sprich:
ein sich stindig gegenseitig erganzender
und korrigierender Informationsaustausch
zwischen sportwissenschaftlicher Theorie
und (trainings)praktischer Arbeit.

Aus diesem Grund méchte | fuBballtraining”
ein Diskussionsforum sein, auf dem so eine
flr die Weiterentwicklung des FuBballs wert-
volle Begegnung zwischen neuen sporttheo-
retischen Ansétzen und den sich jeweils er-
gebenden trainingspraktischen Konsequen-
zen ermdglicht wird.

Als ein besonders brisantes, weil alte Trai-
ningspfade verlassendes und damit zu-
ndchst eine trainingspraktische Unsicher-
heit verbreitendes Thema hat sich die Dis-
kussion (ber die sportmedizinischen Er-
kenntnisse von Prof. Heinz Liesen zum ,, fu3-
ballspezifischen  Ausdauertraining”  er-
wiesen.

Inzwischen sind auf allen Leistungsebenen
trainingspraktische Versuche gelaufen, die
zentrale These dieses konditionellen Neuan-
satzes, wonach zu hdufige Trainingsbela-
stungen im maximalen bis submaximalen
Bereich leistungsbegrenzend wirken und
vielmehr die aerobe Ausdauerleistungsfa-
higkeit die zentrale fufiballspezifische Lei-
stungskomponente ist, in konkrete Trai-
ningsprogramme umzusetzen.

Solche praktischen, auf die verschiedenen
Trainingssituationen zugeschnittenen Vor-
schldge mochten die Beitrage von Erich Rute-
médller, Rainer Héaffner und Norbert Vieth
anbieten und somit die bisherige, notwendi-
gerweise etwas theorielastige Diskussion ver-
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starkt durch eine praktische Orientierung er-
ganzen.

Eine weitere wichtige und in der Zukunft
sicherlich noch auszuweitende Mdglichkeit
zur Leistungsverbesserung im FuBball ist
der Informationsaustausch mit den Vertre-
tern anderer Sportdisziplinen: So haben im-
mer mehr Bundesligavereine zum Beispiel
einen speziellen Konditionstrainer einge-
stellt.

Auch aus diesem Grund kann der Beitrag
des ehemaligen Weltklasseldufers Harald
Norpoth (Olympiazweiter uber 5000 Meter)
aus der besonders kompetenten Perspektive
eines Ausdauerlauf-Spezialisten  heraus
neue Impulse, Lésungsvorschldge und Trai-
ningshinweise fur das ,fuBballspezifische
Ausdauertraining" geben.

Mit dieser Schwerpunktausgabe ist das The-
ma sicherlich noch lange nicht abgeschlos-
sen. So planen wir fir eine der nichsten
Ausgaben einen Beitrag zum ,Ausdauertrai-
ning von Kindern und Jugendlichen”.
Dennoch sollten die Beitrage dieser Ausga-
be schon ausreichend viele Tips insbeson-
dere fur das Ausdauertraining innerhalb der
kommenden Saisonvorbereitung enthalten.
Bei aller Konzentration auf eine effektive
Trainingsarbeit darf ein wichtiger trainings-
begleitender Faktor nicht vergessen wer-
den: Erst auf einer angemessenen Erndh-
rungsbasis ist eine optimale Ausdauerlei-
stungsfédhigkeit zu erreichen.

Hierzu gibt das Special , Sporterndhrung”
in der Mitte dieser Ausgabe praxisrelevante
und leichtverstandliche Hinweise.

Viel Erfolg fur den Start in die neue Saison
und noch viele vergnligliche FuBballstunden
bei der laufenden Europameisterschaft
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Der Hamburger SV beim Vorbereitungstraining
auf die letzte Saison.

Auch hier sind Tempowechselldufe ein wichti-
ger Bestandteil des fuBballspezifischen Aus-
dauertrainings.
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Erich Rutemoller

Gedanken zum

Ausdauertraining im

Amateurbereich

Vorbemerkungen

Mit der Vorbereitung auf die FuBballsaison 1988/89 stellt sich
fur die Trainer bezlglich der spezifischen Trainingsziele
erneut und verstarkt die Frage nach dem Training der Ausdau-
erleistungsfahigkeit.

Wenn wir Ausdauer generell definieren als die physische und
psychische Wiederstandsfahigkeit gegen Ermidung bei rela-
tiv lang anhaltenden Belastungen und/oder als die rasche
Wiederherstellungsfahigkeit nach einer Belastung, so kdnnen
wir unter Berlicksichtigung der verschiedenen Auspragungs-
formen der Ausdauer (Form der Energiebereitstellung,
Umfang der beanspruchten Muskulatur, Zeitdauer der Bean-
spruchung, etc.) und im Hinblick auf die Bedeutung der Aus-
dauer fur die Leistungsfahigkeit im Sportspiel FuBball diffe-
renzieren in Grundlagenausdauer und in spezielle Ausdauer.

Das Hauptinteresse der Trainer aller Leistungsbereiche
liegt aber darin, Uber trainingstheoretische Grundsatze
hinaus zu erfahren, wie (beispielsweise) diese konditio-
nellen Fahigkeiten erworben, welche Trainingsformen in
die generelle Planung und Durchflihrung des Trainings
integriert und in welchem Umfang und in welcher Intensi-
tat diese trainiert werden kénnen und mussen.

Dabei ist es meines Erachtens auch von vorrangiger Bedeu-
tung zu wissen, inwieweit der Erwerb dieser bestimmten kon-
ditionellen Eigenschaften unabhangig von fuBballspezifischen
Ubungsformen und damit durch andere allgemeinentwik-
kelnde sportliche Tatigkeiten erfolgen kann oder ob die
Ubungsformen eine enge strukturelle N&he zum Wettspiel
haben mussen. Die zentrale Frage fur alle Trainer ist also, in
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welchem MaBe die spezielle Ausdauer durch die Anpassung
an die besonderen Bedingungen des FuBballwettkampfes trai-
niert werden sollte, ja trainiert werden muB.

So soll im folgenden versucht werden, einige praxisorientierte
Hinweise beziiglich der fuBballspezifischen Grundlagenaus-
dauer zu geben — hier gesehen als grundsatzliche Anpassung
innerhalb des fuBballspezifischen Konditionsprofils an die
speziellen Bedingungen des FuBballspiels.

Diese Grundlagenausdauer stellt somit bereits eine komplexe
Fahigkeit dar und kann sich nicht allein auf den gering bis
mittelintensiven Bereich erstrecken (allgemeine aerobe Aus-
dauer), sondern sie reicht auch in den submaximalen Intensi-
tatsbereich hinein.

Im FuBballspiel missen trot latenter Ermidung Uber eine
relativ lange Zeit hohe Intensitaten aufrechterhalten werden.
Die Komplexitat der Ausdauerfahigkeit wird bestimmt durch
EinfluBfaktoren wie Bewegungstechnik, Kraft, Schnelligkeit
und die Einstellung des Spielers zur Leistung (Willenskraft).
Diese Leistungsfaktoren haben einen hohen Stellenwert und
sollten deshalb von Beginn der Vorbereitung an parallel bzw.
kombiniert trainiert werden.

Ziel ist ein schnelles Ansteigen der komplexen Spiellei-
stungsfahigkeit, das Erreichen einer hohen Wettkampffa-
higkeit in der Synthese von Kondition, Technik, Indivi-
dual- und Mannschaftstaktik, Willens- und Verhaltensei-
genschaften.

Trotz dieser grundsatzlichen fuBballspezifischen Orientierung
des Ausdauertrainings sollte die Ausbildung der Grundlage-
nausdauer (aerobe Kapazitat) in Form von Belastungen gerin-
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ger bis mittlerer Intensitat in den ersten 2 bis 3 Wochen jeder
Vorbereitunsperiode einen breiten Raum einnehmen, zumal
die spezielle Ausdauer nur auf solch einer Basis trainiert
werden kann. Hier bieten sich Trainingsformen wie Dauerlaufe
und auch Fahrtspiele an.

In jedem Fall sollte aber parallel und verstarkt dazu die fuBball-
spezifische Ausdauer mit ihren zusatzlichen Auspragungsgra-
den der technischen, taktischen und psychischen Elemente
geschult werden.

Komplexe Trainingsformen fiir das
fuBballspezifische Ausdauertraining

Spielform 1:

In jeder Spielhélfte traben 8 (9) Spieler frei durcheinander,
dabei werden bei freien PaBwegen, beliebiger Kontaktzahl
und ohne feste Reihenfolge der anzuspielenden Partner
jeweils 3 Baélle im ,leichten” PaBspiel untereinander zuge-
spielt.

Variationen:

Die anzuwendende Technik bzw. Zuspielart kann vorgeschrie-
ben werden:

Kurzpéasse, Flugballe, Passe mit dem Spann, mit dem ,schwa-
chen* FuB.

Spielform 2:

Spiel 5 gegen 5 (4 gegen 4) in jeweils einer Spielfeldhalfte auf
2 Tore mit festgelegter Folge der Zuspielarten: Der Ball muB3 in
der Reihenfolge Handball-Kopfball-FuBball bewegt und zum
AbschluB aufs Tor gebracht werden.

Beispiel: A wirft den Ball zu B, der ihn per Kopfball zu C
weiterleitet oder aufs Tor kopft. C wiederum verarbeitet das
Zuspiel von B mit dem FuB und paBt in die Hande eines
weiteren Mitspielers oder schieBt selbst auf das Tor.

Die Reihenfolge Hand-Kopf-FuB bleibt fir beide Mannschaften
durchgehend bestehen.
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Abb. 3
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Spielform 3:

5 gegen 5 mit Flugballen auf einen sich freibewegenden
Torwart. In jeder Spielfeldhalfte wird 5 gegen 5 (4 gegen 4; 5
gegen 4) gespielt: Jede Mannschaft versucht, in Ballbesitz zu
bleiben und immer wieder den Torwart, der sich ,frei" trabend
in der Spielfeldhélfte bewegt, mit einem hohen Flugball anzu-
spielen. Jeder weite Flugball, den der Torwart féngt, zahit
einen Punkt fir die betreffende Mannschaft.

Zur Spielfortsetzung bedient der Torhlter mit seinem Abwurf
jeweils die Mannschaft, die den Ball zuletzt nicht hatte.

Vor einem erneuten Flugball auf den Torwart missen inner-
halb der Mannschaft zunachst 3 Zuspiele erfolgen.

Spielform 4 (Abb. 1):

5 gegen 5 in einer Spielfeldhalfte auf 2 kleine Tore (3 bis 5
Meter), die ein wenig ins Feld gerlckt sind:

Tore dirfen nur von hinten erzielt werden.

Variation:
10 gegen 10 Uber das ganze Spielfeld auf 2 Normaltore mit

Torhitern. Die Tore stehen mit der Rickseite zum Spielfeld
auf der Strafraumlinie.

Spielform 5:

6 gegen 3 im Viertelfeld.

Die 6er-Gruppe spielt mit 2 Ball-Kontakten (oder direkt); die
3er-Gruppe versucht, innerhalb von 3 Minuten mdglichst oft
den Ball zu erobern. Nach einer Balleroberung wird der Ball
immer wieder sofort zurlickgegeben. Nach 3 Minuten erfolgt
ein Wechsel mit einer neuen 3er-Gruppe.

Variationen:
— 7 gegen 4, 8 gegen 5 in einer Spielfeldhalfte
— 11 (12) gegen 7 (iber das ganze Spielfeld

Spielform 6 (Abb. 2):

Lauf-Spiel-Kombination

Es werden vier 4er-Mannschaften gebildet:

2 Mannschaften spielen 3 Minuten 4 gegen 4 Uber das ganze
Spielfeld auf 2 Tore mit Torhitern. Die restlichen 8 Spieler
traben um das Spielfeld herum; alle 2 Minuten erfolgt ein
Wechsel der Mannschaften und der Aufgaben.

Variation:

4 gegen 4 (,grin“ gegen ,rot"). Die um das Spielfeld laufen-
den Spieler miissen Tempo laufen, wenn ihre Mannschaft
nicht in Ballbesitz ist. Beispiel: Mannschaft ,grin® auf dem
Spielfeld ist in Ballbesitz, die ,roten" Spieler der um das
Spielfeld herum trabenden Mannschaften miissen Tempo lau-
fen (submaximale Intensitat).

Spielform 7 (Abb. 3):

,Halbes raumen*

8 gegen 8 (9 gegen 9) Uber das ganze Spielfeld:

Mannschaft A spielt auf ein Tor mit Torhiter; Mannschaft B
kontert in den gegnerischen Strafraum, wobei dort ein sich in
den Strafraum freilaufender Mitspieler angespielt werden mufB
und alle anderen Spieler der Mannschaft B ihre eigene Halfte
verlassen haben missen.

Bei Erfolg von Mannschaft B wechseln die Aufgaben: B spielt
jetzt auf das Tor.

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Albrecht-Thaer-Str. 22, D-4400 Miinster
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Spielform 8 (Abb. 4): ‘1 X r OI /
5 gegen 3 in einer Spielfeldhalfte auf 3 kleine Offentore. A

Die Unterzahimannschaft verteidigt 1 und die Uberzahlmann-
schaft 2 Tore.

Die 3 Tore sind so weit ins Feld gerickt, daB auch hinter den
Toren weitergespielt werden kann, Tore diirfen aber nur von
vorne erzielt werden.

1 x:F

—v X —v

laa it itk

Variation:
12 gegen 6 Uber den ganzen Platz
Spielform 9 (Abb. 5):

Auf dem ganzen Spielfeld stehen 6 Offentore (Hitchentore)
frei verteilt, die von 6 Spielern als ,Torhlter" besetzt werden:
Im Feld wird 6 gegen 6 gespielt, wobei maoglichst viele Tore
(von beiden Seiten) erzielt werden sollen. Es darf nicht 2mal

hintereinander auf dasselbe Tor geschossen werden. Abb. 5
Nach 4 Minuten erfolgt ein Wechsel der ,Torhiuter” mit einer

anderen 6er-Mannschaft; jede Mannschaft spielt 2mal im Feld

und 1mal im Tor. Literatur

Hinweis:
Wenn keine gesonderte Spieldauer angegeben ist, ist generell
von einer Spielzeit von etwa 10 Minuten auszugehen.

GROSSER/BRUGGEMANN/ZINTL:  Leistungssteuerung in
Training und Wettkampf. BLV Verlagsgesellschaft, Mlnchen,
Wien, Zurich 1986.

Aufierdem lieferbar

(da Restauflagen, zum Teil im Preis stark herabgesetzt!)

DSB-TrulnerblblloIhek ukiuell pruxlsmlh

216 Seiten, teilweise
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200 Fotos,
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112 Seiten,
zweifarbig,
1. Auflage 1986

176 Seiten, zwei-
farbig, ca. 40 Abb.
und etwa 60 Fotos,
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DM 19,80 DM 26,-

Band 6: Tomasz Lempart

Die XX. Olympischen Spiele
Miinchen 1972. Probleme

des Hochleistungssports

207 S., statt DM 18, jetzt DM 7,80

Band 11: Bernd Kuchenbecker
Hallenhandball-Abwehrsysteme
2., verb. Auflage 1977,

111 Seiten DM 15,00

Band 14: Ballreich/Baumann
Biomechan. Leistungsdiagnostik
Ziele - Organisation - Ergebnisse,
157 Seiten, statt DM 28,-

jetzt DM 12,80

Band 15: Jurgen Wolf/Janos Satori
Trainingsmethodik und Trainings-
planung im Schwimmsport - Teil 1

194 Seiten, 1976 DM 18,00

Band 18: Tomasz Lempart/L. Spitz
Probleme des Hochleistungs-
sports

Olympische Analyse Montreal '76,
232 Seiten, statt DM 22,-

jetzt DM 7,80

Band 19: Gabler/Eberspacher u.a.
Praxis der Psychologie im
Leistungssport
616 Seiten, statt DM 40,-

jetzt DM 19,80

Band 20: Dirk Clasing
Sportarztliche Ratschldge
Hilfen fiir Sportler, Trainer
u. Betreuer, 144 S. DM 16,00

Band 21: K. Fidelus/
J. Krocjasz

Atlas der Trainings-
tibungen
Ubungssamm-

lung, 180 S.

DM 18,00
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Harald Norpoth

FuBball —
auch ein Laufspiel

Dettmar Cramer

JAlle miissen stdndig in Bewegung sein. Jeder stirmt und
verteidigt. Der Ballfiihrende wird eingekreist. Der unvorherge-
sehene Ballgewinn im Mittelfeld flhrt direkt und nicht auf
dem Umweg liber den Spielmacher zur Entscheidung.”

Franz Beckenbauer

Der Teamchef lobte Matthdus und Kégl als die Besten gegen
Waldhof, da sie ,immer anspielbereit, fleiBig und dauernd
unterwegs waren".

Allgemeine Traineraussagen

,Wir haben kampferisch dagegenhalten kénnen und haben
dann das Spiel kontrolliert” oder ,wir haben (ber den Kampf
zum Spiel gefunden“ bzw. ,wir mussen wieder Uber den
Kampf zum Spiel finden."

fuBballitraining 6/88

Einfihrung

Beim Vier-Lander-Turnier in Berlin hat
eine Computerauswertung ergeben, daB
Thon und Matthaus als Mittelfeldspieler
in den Spielen gegen Schweden und
Argentinien zwischen 30 bis 40 Ballkon-
takte hatten. Diese Ballkontakte bestan-
den zum Uberwiegenden Teil aus Kurz-
passen. Dies belegt nachdricklich die
bekannte Tatsache, daB die Zahl der
Ballkontakte und die Dauer des Ballbe-
sitzes flir den einzelnen Akteur inner-
halb eines Spiels relativ gering ist und
FuBballspielen auch und ganz wesent-
lich ein Laufspiel ist.

Im Vorfeld der Europameisterschaften
ist bei Abwagung der Erfolgsaussichten
der teilnehmenden Mannschaften sehr
haufig die konditionelle Verfassung als
méglicherweise entscheidendes Krite-
rium fur den Ausgang des Turniers an-
gefiihrt worden.

Die Bedeutung der Kondition scheint
unbestritten, aber Gber Umfang und
Durchfihrung des Konditionstrainings
gibt es sehr unterschiedliche und nicht
selten widersprichliche Aussagen.
Niemand wird fiir sich in Anspruch neh-
men konnen, fir alle Fragen die richtige
Lésung parat zu haben. Dafiir ist das
Sportspiel FuBball zu komplex. Alle trai-
ningswissenschaftlichen Analysen und
Lésungsvorschldge missen aus diesem
Grund auch sehr differenziert erfolgen.
Diese Ausflihrungen sollen daher auch
nur Anregung und AnstoB flir den Trai-
ner sein, Trainingsinhalte und -durch-
fiihrung zu Uberdenken und je nach Er-
gebnis gegebenenfalls zu verbessern.

Organische Systeme der
Energiebereitstellung

Sportliche Aktivitaten erfordern je nach
Belastungsgrad (Bewegungsstruktur,
-intensitat, -dauer) eine mehr oder min-
der groBe Energiemenge. Flr diese ver-
schiedenen Belastungsformen gibt es
drei Systeme der Energiebereitstellung.

Das anaerob-alaktazide
System

Die anaerob-alaktazide Energiebereit-
stellung deckt maximale Belastungen
Uber eine Dauer von 6 bis 8 Sekunden
ab. Die bei einer solchen Belastung in
der Muskulatur verbrauchten energierei-
chen Stoffe stehen nach etwa 90 Sekun-
den flr eine erneute kurzzeitige Maxi-
malbelastung wieder zur Verfligung.
Das anaerob-alaktazide System

als Spielkomponente

Diese Form der Energiebereitstellung
wird fur folgende Spielaktivitaten beno-
tigt:
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A3 Konditionstraining

— Spriinge, Tacklings, Einwirfe, Rem-
peln, Kopfballduelle, Torschusse,
Doppelpéasse, Fouls, gegneriberwin-
dende Dribblings

— Antritte, Richtungsanderungen,
Abbremsen

— Sprints von uber 30 bis 40 Meter

Ergebnisse der Computeranalyse

Besagter Computer ermittelte in den
Spielen gegen Schweden und Argenti-
nien fir Thon und Matthdus folgende
Anzahl an Spielaktivitaten (Tab. 1). Es ist
davon auszugehen, daB in den selten-
sten Féllen bei diesen Aktionen die ener-
giereichen Phosphate auch nur anna-
hernd voll ausgeschopft werden. Daher
kann angenommen werden, daB zwi-
schen diesen Uber die Spielzeit verteil-
ten, fur die Spielleistungsfahigkeit des
einzelnen Spielers entscheidenden Si-
tuationen ausreichend Zeit zur Wieder-
auffiillung der verbrauchten Energiere-
serven besteht.

Allgemeine Trainingshinweise

Durch maximale Belastungen uber 6 bis
8 Sekunden mit einer jeweiligen Pause
von etwa 90 bis 120 Sekunden kann die
Kapazitat dieser Energietrager vergro-
Bert werden.

Die Verbesserung der maximalen
Schnelligkeit ist nur Uber ein Sprinttrai-
ning (30-/40-/50-Meter-Sprints) und ein
parallel durchgefiihrtes Schnellkrafttrai-
ning erreichbar.

Es ist darauf zu achten, daB sich Lei-
stungsverbesserungen in eine Fortbe-
wegungsschnelligkeit mit Ball und in ei-
ne Bewegungsschnelligkeit am Ball um-
setzen lassen.

Dies wird im Training durch zusatzliche
Schwerpunkte erreicht, wie z. B. durch
die Schulung von Manndeckung, Zwei-
kampfverhalten und Dribbling.

Das aerobe System

Die aerobe Energiebereitstellung stellt
bei allen Sportarten die Grundlage fur
eine hohe Leistungsfahigkeit dar.

Das aerobe System als
Spielkomponente

Die aerobe Leistungsfahigkeit wird fur
alle Aktionen wahrend des Spiels beno-
tigt, die nicht unter der anaerob-alakta-
ziden Energiebereitstellung aufgefihrt
sind — also fur die Restdauer von etwa
87 Minuten:

— eine dauerhafte intensive Teilnahme
am Spiel

— ein standiges In-Bewegung-sein der
Spieler

— eine standige Anspielbereitschaft al-
ler Spieler (viele Anspielstationen)

fuBballtraining 6/88

Thon Matthaus
Dribblings 6 4
Zweikampfe 6 6
Fouls 5 5
Sprints 11 8
Torschusse 3 2
Kopfballe 5 6

Tab. 1: Spielaktionen beim Vier-Lén-
der-Turnier

— die haufigere kdrperliche und geistige
Bereitschaft, sich erfolgreich bewe-
gungsintensiven Spielsituationen zu
stellen und so gewinnbringende Vor-
teile sicherzustellen (kein Alibi-FuB-
ball)

— ein Herstellen von Uberzahlverhaltnis-
sen in Ballnahe, z. B. in der Abwehr
und beim Kontern

— ein konsequentes Zweikampfverhal-
ten in allen Mannschaftsteilen

— eine Einschrankung von unnétigem
Foulspiel

— ein Vorbeugen von Verletzungen:
Der nicht ermidete Muskel ist verlet-
zungsunanfalliger, und der Spieler
kann sich den gegnerischen Attacken
leichter entziehen.

Allgemeine Folgen einer hohen

aeroben Leistungsféhigkeit

— Intensive und héaufigere Belastungen
(z. B. schnellere Laufe lber langere
Strecken) kbnnen  eingegangen
werden.

— Eine moégliche hdhere Laktatbildung
mit ihren negativen Begleiterschei-
nungen im nervalen und damit auch
im technisch-motorischen Bereich er-
folgt erst auf einem viel hoheren Bela-
stungsniveau.

— Gleichzeitig ist die Erholungszeit von
eventuellen Belastungen mit héherer
Laktatbildung viel kirzer, wobei zu-
dem sogar ein gedrosselter Einsatz —
und nicht erst ein absoluter Bewe-
gungsstillstand — als Regenerations-
phase wirken kann.

— Die verbesserte Regenerationsfahig-
keit erméglicht ein intensiveres Trai-
ning wahrend einer Trainingseinheit.
Ebenso eine hohere Gesamtanzahl an
Trainingseinheiten bis hin zum zwei-
maligen Training am Tag, was im Spit-
zensport im Hinblick auf eine optima-
le Leistungssteigerung unerlaBlich
scheint.

— Die verbesserten Regenerationspro-
zesse sichern zudem eine stabile Lei-
stung bei Turnieren oder ,engli-
schen” Wochen.

Allgemeine Trainingshinweise

Folgende Trainingsformen verbessern
das aerobe System. Belastungen Uber
einen langeren’ Zeitraum (z. B. Partei-
spiele Uber 20 bis 40 Minuten) oder viele
Wiederholungen (10- bis 20mal) Uber
,Wettkampfstrecken” von 60 bis 100
Metern in individuellem, ziigigem Tem-
po mit kurzen Geh-, Trab- oder Gymna-
stikpausen von. 30 bis 60 Sek. Dauer.

Das anaerob-laktazide System

Die anaerob-laktazide Energiebereit-
stellung dient als zusatzliche Energie-
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A3 Konditionstraining

quelle far Maximalbelastungen zwi-
schen 8 Sekunden und 2 Minuten bei
gleichzeitiger Laktatbildung.

Das anaerob-laktazide System
als Spielkomponente

Mégliche Spielsituationen waren:

— Ein langer Sprint Uber das ganze
Spielfeld (80 bis 100 Meter)

— Mehrere kurze Sprints in schneller
Folge

Spielbeobachtungen ergeben, daB diese
Anforderungen schon aus taktischen
Gegebenheiten so gut wie nie vor-
kommen.

Zudem ist das AusmaB der Trainierbar-
keit der anaerob-laktaziden Energiebe-
reitstellung umstritten, da Trainierte wie
Untrainierte fast die gleichen maximalen
Laktatwerte erreichen kénnen. Die ex-
trem hohe physische und psychische
Belastung erfordert eine lange Regene-
rationszeit bis zur nachsten Trainings-
einheit und schrankt sinnvolle leistungs-
fordernde Einheiten ein. Aufwand und
Ergebnis stehen hier in keinerlei Ver-
haltnis.

Weiterhin bewirkt ein UberméaBiges
anaerob-laktazides Training eine Redu-
zierung der aeroben und der anerob-
alaktaziden Leistungsfahigkeit, die die
Grundlage fur eine hohe Leistungsféhig-
keit im Spiel darstellen.

Aligemeine Trainingshinweise

Gezielte Konditionsprogramme mit ma-
ximalen Belastungen Uber 6 bis 8 Se-
kunden hinaus und Belastungsphasen
von bis zu 2 Minuten oder klurzere Bela-
stungen bis zu 6 bis 8 Sekunden mit
unvollstandigen Pausen (unterhalb von
90 Sekunden) sollten nicht angeboten
werden.

Bei wettkampfnahem Training kommt es
z. B. bei Parteispielen auf kleinerem
Raum sehr viel haufiger als im Spiel in
kirzeren Abstanden zu den Spielsitua-
tionen 1 gegen 1 oder sogar 1 gegen 2
mit schnell aufeinanderfolgenden, bela-
stungsintensiven Tacklings, Dribblings,
Antritten, so daB es hier neben der Bean-
spruchung der alaktaziden Energiebe-
reitstellung auch haufig im laktaziden
Bereich zu einer Uberforderung kommt.

Trainingshinweise fiir den
oberen Leistungsbereich

Im Spitzensport ist ein zweimaliges Trai-
ning am Tag die Regel. Dies gilt auch fir
Sportarten mit verhaltnismaBig einseit-
gen Beanspruchungen, wie etwa flur vie-
le Einzelsportarten (Schwimmen,
Leichtathletik).

Um so mehr muBte diese Trainingshau-
figkeit doch auch fur den FuBballbereich
mit seinen komplexen Anforderungen
im technischen, taktischen und kondi-
tionellen Bereich gelten.

Bei 2 Trainingseinheiten am Tag mus-
sen die Inhalte so aufeinander abge-
stimmt sein, daB regenerative Vorgénge
nicht gestért werden. Im Verlauf der
Wiederherstellung bestimmter bean-
spruchter Funktionen mussen Trai-
ningsbelastungen durchgefihrt werden,
die auf andere Prozesse im Organismus
einwirken. Sie fihren zu Leistungsstei-
gerungen in diesem Bereich und kén-
nen zudem noch die Wiederherstellung
der vorher belasteten Funktionen be-
schleunigen. Je komplexer eine Sportart
ist, um so leichter 1aBt sich dieses Prin-
zip durchfihren. Die vielfaltigen und
sehr unterschiedlichen Anforderungen
im technischen, taktischen und kondi-
tionellen Bereich bieten im FuBball dazu
viele Moglichkeiten.

Allgemein werden bei gestiegener Lei-
stungsféhigkeit zur Erhaltung der spezi-
fisch richtigen Reizschwelle die Bela-
stungskomponenten in folgender Rei-
henfolge verandert:

1. Erh6hung der Trainingshaufigkeit

2. Erhéhung des Umfanges

3. Erhdhung der Intensitat

Wobei mit zunehmender Leistungsfa-
higkeit der Leistungszuwachs trotz stei-
gender Trainingsbelastung in immer
kleineren Schritten erfolgt und Wochen
und Monate dauern kann.

In der Traningspraxis muB man sich dar-
Uber klar sein, daB im Spitzenbereich
mit groBem Aufwand nur noch kleinere
Steigerungen maoglich sind. Aber von
Kleinigkeiten hangt oft der Gesamter-
folg ab und darum sollte man im Trai-
ning alle Maoglichkeiten ausschopfen
und nicht den bequemen Weg des ge-
ringsten Widerstandes gehen.

FUSSBALL-TRAINER Profil - Aufgabe - Arbeitsweise

Ein Leitfaden zur Weiterbildung und Selbststudium fiir Trainer aller Kategorien und solche, die es werden
wollen. Sagt, wie man Ziele setzt, Spielkonzepte erarbeitet, Probleme I6st. Nennt Grundsétze, zeigt
wichtige Zusammenhénge auf und empfiehlt niitzliche Uberlegungen. Broschiire DM 10,-/Fr. 10,~/6S. 90,~

RAHMEN-TRAININGSPLAN zur Saison-Vorbereitung (Sommer)

fur jede Amateurmannschaft u. obere Juniorenklassen anpaBbar. Beliebig oft verwendbar. Freie Wahl der
einzelnen Ubungen zu den geforderten Teileinheiten durch den Trainer. Fiir Vorbereitungsperioden von bis
zu 5 Wochen. Spart Planungszeit und -arbeit. 3., erg. Aufl. (Ringbuch AS) DM 30,-/Fr. 30,-/6S. 270,

FuBballfachberatung - Postf. 1324 - 7858 Weil a. Rh. - Tel. 00 41-61-610842
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Trainingshinweise fur den
Jugend- und Amateurbereich

Der Ball sollte fir jeden FuBballer Auf-
forderungscharakter haben und daher
schon aus Motivationsgrinden so oft
wie mogich im Mittelpunkt stehen.

Je niedriger das Niveau einer Mann-
schaft ist und je weniger Trainingsein-
heiten (2 bis 3) wéchentlich durchge-
fiihrt werden, um so starker muB der
Ball in Form von Parteispielen im Vor-
dergrund stehen.

Dies gilt besonders im Kinder- und Ju-
gendbereich. Der technisch-motorische
Bereich ist hier bis hin zur individuell
optimalen Technik noch relativ leicht
und schnell zu entwickeln. In diesem
Zeitraum Versaumtes nachzuholen ist
spater, wenn (berhaupt, nur sehr
schwer und mit viel Zeitaufwand maog-
lich.

Dennoch kann aus padagogischer Sicht
gelegentlich durchaus einmal eine iso-
lierte Ausdauerbelastung eingeschoben
werden. Auch in den unteren Amateur-
klassen kann weitestgehend auf Aus-
dauerprogramme verzichtet werden. Bei
der in der Regel geringen Ausdauerlei-
stungsfahigkeit stellen Spielformen eine
ausreichende Beanspruchung im Aus-
dauerbereich dar.

Dies gilt auch fur den Beginn der Vorbe-
reitungsperiode. In den ersten Trai-
ningseinheiten stellt nach dem Aufwaér-
men und einer leichten Gymnastik die
Ballarbeit ohne Gegenspieler oder ein
Uberzahlspiel aufgrund des geringen
Anfangsniveaus eine ausreichende kon-
ditionelle Beanspruchung dar.

Je mehr Trainingseinheiten verfligbar
sind und je hoher das Leistungsniveau
ist, um so starker muB auch die spezielle
Ausdauer entsprechend der Wettkampf-
beanspruchung und den physiologi-
schen Trainingserkenntnissen trainiert
werden. Dies kann wie zuvor geschildert
innerhalb einer Trainingseinheit bei
gleichzeitiger regenerativer Funktion fur
andere beanspruchte Konditionsele-
mente oder gelegentlich als selbstandi-
ge Trainingseinheit erfolgen.

Die regenerative Funktion von
Ausdauerldaufen im Training

Wenn der Wettkampf das beste Training
ist, muB umgekehrt ein gutes Training
zwangsweise starken Wettkampfcharak-
ter haben.

Hierbei ist aber zu berlcksichtigen, daB
ein standig wettkampfnahes Training
neben einer extremen Beanspruchung
des passiven Bewegungsapparates
(Sehnen, Bander, Gelenke) und der er-
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hohten Verletzungsgefahr durch Mit-
spieler aufgrund der standigen Auffor-
derung zur konsequenten Deckung,
zum Zweikampf, Dribbling und Freilau-
fen eine hohe geistig-nervale Beanspru-
chung darstellt. Dies fuhrt zu einer zen-
tralen Ermiidung. Trotz weiterer musku-
larer Belastbarkeit beeintrachtigt die
einsetzende zentrale Ermudung die fuB-
ballspezifische wettkampfnahe Belast-
barkeit. Durch eine eingeschaltete, indi-
viduell dosierte Laufbelastung kommt es
neben einer weiteren muskularen Bean-
spruchung mit sinnvollen Anpassungen
im Bereich der aeroben Ausdauer
gleichzeitig zu einer geistig-nervalen
Entlastung, die Voraussetzung fur er-
neute wettkampfnahe Belastungen ist.

Individualisierung des
Ausdauertrainings

Entsprechend der Veranlagung, dem
Leistungsstand, der altersgemaBen Ent-
wicklung (Schaler, Jugendlicher, Se-
nior) und dem Zeitpunkt des Trainings-
beginns (Trainingsalter) muB der Trainer
die individuelle Trainingsbelastung fest-
legen. Nur starke, (berschwellige und
individuell richtige Reize flhren zu an-
gestrebten Anpassungen und damit zu
einer Leistungssteigerung.
Im Mannschaftstraining jederzeit die in-
dividuell richtige Reizstarke zu finden,
scheint bei den komplexen Anforderun-
gen und der unterschiedlichen Veranla-
gung und Leistungsféahigkeit der Spieler
nur schwer realisierbar.

Aber zumindest bei der Durchflihrung

von Konditionsprogrammen sollten die

Erkenntnisse der Trainingslehre berlck-

sichtigt werden:

— Leistungsstarke Spieler kdnnen haufi-
ger und intensiver belastet werden.

— Leistungsschwéchere Spieler sollten

weniger oft und nicht so intensiv bela-
stet werden, um aufgrund der lange-
ren Regenerationszeit Uberlastungen
und damit einen Leistungsrickschritt
zZu vermeiden.
Dies kann bedeuten, daB gute Spieler
noch eine zusatzliche Trainingsein-
heit absolvieren sollten, wéahrend
schwéchere Spieler trainingsfrei be-
kommen (und nicht umgekehrt).

— Bei jungeren Spielern sind mit ge-
ringerem Aufwand gréBere Leistungs-
steigerungen zu erzielen.

— Bei alteren Spielern sind mit groBem
Aufwand nur noch kleine Leistungs-
steigerungen zu erreichen.

— Durch die genetischen Voraussetzun-
gen bedingt, gibt es Konditionstypen,
die sich mehr fir Schnelligkeits- und
Schnellkraftbelastungen eignen (An-
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Harald Norpoth

Der 45jahrige Lehrer
an der Bundeswehr-
sportschule in Waren-
dorf ist der erfolgreich-
ste Langstreckenlaufer
Deutschlands. Sein si-
cherlich groBter Erfolg §
war der Gewinn der Sil-
bermedaille Gber 5000
Meter bei den Olympischen Spielen in
Tokio 1964. Darlber hinaus gehérte er
Uber fast ein Jahrzehnt zur europa-
ischen Lauferelite: EM-Zweiter 1966
Uber 5000 Meter, Dritter Uber 1500 Meter
und 1971 (iber 5000 Meter. Er hielt Euro-
parekorde Uber 3000 und 5000 Meter
und unterbot 1966 als erster Laufer die
5-Minuten-Grenze Uber 2000 Meter.
Nach seiner aktiven Leichtathletikzeit
widmete er sich verstarkt dem FuBball.
Er legte an der Sporthochschule KoIn
das FuBball-Lehrer-Examen ab und trai-
nierte verschiedene Vereine im oberen
Amateurbereich.

tritte, Springe, explosives Zwei-
kampfverhalten mit langeren Erho-
lungspausen), wahrend andere ihre
Fahigkeiten starker im Ausdauerbe-
reich haben (viele langere Laufe im
submaximalen Tempo mit kurzen Er-
holungspausen).
Die Trainingsbelastung sollte darauf
ausgerichtet sein, die Starken zu verbes-
sern, da z. B. der Schnelligkeitstyp bei
zu umfangreichem Training im Ausdau-
erbereich seine Schnelligkeitsfahigkeit
zum Teil einbiBen kann, wahrend der
Ausdauertyp selbst mit groBem Trai-
ningsaufwand nur begrenzt seine
Schnelligkeit verbessern kann. Allge-
mein kann festgestellt werden, daB es
zwar schon wissenschaftliche Verfahren
gibt, die kurzfristig Gber den konditio-
nellen Leistungsstand und die Belast-
barkeit Auskunft geben, aber die Verant-
wortung fur die allgemeine individuelle
Trainingsdosierung kann niemand dem
Trainer abnehmen.

Diese wichtige Aufgabe kann er nur
mit guter Beobachtungsgabe, viel
Fingerspitzengefuhl, standiger An-
wesenheit im TrainingsprozeB und
vor allen Dingen jahrelanger prakti-
scher und theoretischer Erfahrung
Iosen.

Individuelle Laufprogramme

Flar den Ausdauertyp (haufig Mitelfeld-
spieler, Abwehrspieler) eignen sich je-
weils die unter A angegebenen Pro-

gramme mehr, wahrend die Programme
unter B fur den Sprintertyp (haufig Stur-
mer/Dribbler, Spielmacher, Libero) ge-
dacht sind.

2 bis 3 solcher oder ahnlicher Ausdauer-
programme wahrend einer Trainingsein-
heit sind im Zusammenhang mit den
anderen fuBballspezifischen Trainings-
inhalten und einer entsprechenden An-
zahl von Trainingseinheiten als gezieltes
aerobes Training vollig ausreichend.

Laufprogramm 1

A — 10 Minuten gleichmaBige Dauer-
belastung in individuellem Tempo

B — zweimal 4 Minuten mit 2 Minuten
Pause gleichméaBige Dauerbela-
stung in individuellem Tempo

Laufprogramm 2

A — 10 Strecken individuell zugiger
Dauerlauf von Strafraum zu Straf-
raum mit langsamen Trabpausen
bis zur Torlinie und zurick

B — 10 Strecken individuell zugiger
bis schneller Dauerlauf vom Straf-
raum bis zur Mittellinie mit lang-
samen Trabpausen bis zum ande-
ren Strafraum

Laufprogramm 3

Auf je einem Spielfeldviertel mit Rich-
tungsanderung um Fahnchenstangen
laufen.

A — 10mal 30 Sekunden (45 Sekun-
den) individuell zigiger Dauerlauf
mit 30 Sekunden (15 Sekunden)
Trabpause

B — 10mal 10 Sekunden (20 Sekun-
den) individuell ztgiges/schnelle-
res Tempo mit 50 Sekunden (40
Sekunden) Trabpause.

Ein Blick in die Zukunft

Internationale Erfolge sind heut in fast
allen Sportarten dauerhaft nur n:it inten-
sivem Training unter Bericksichtigung
gesicherter wissenschaftlicher Erkennt-
nisse moglich. Wie bei allen Sportspie-
len kommt auch beim FuBball einer ho-
hen konditionellen Leistungsfahigkeit
die entscheidende Bedeutung fur eine
erfolgreiche technische und taktische
Handlungsfahigkeit zu. RegelmaBiges,
2maliges Training am Tage erscheint
unerlédBlich. Neben der Trainingshaufig-
keit mussen die GesetzméaBigkeiten von
Belastung und Erholung berlcksichtigt
werden. Der Einsatz von Trainingsbela-
stungen ist so zu planen, daB neben der
gewinschten Trainingswirkung gleich-
zeitig die Regeneration vorher belaste-
ter Strukturen nicht gestort wird.
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Ausdauertraining sollte

— mindestens 4mal in der Woche
durchgefihrt werden

—vor allem umfang- und nicht inten-
sitdtsbetont sein

— interessant und kurzweilig sein

— mit variablen Trainingsmitteln und
-methoden gestaltet werden

—in differenzierter Form absolviert
werden

Rainer Haffner

Ein abwechslungsreiches
Ausdauertraining fur
Amateurmannschaften

Vorbemerkungen

FuBballspieler wollen FuBball spielen. Der Ball ist ihr wichtig-
stes Trainingsgeréat. Er Ubt eine ganz eigene Art von Motiva-
tion auf jeden Spieler aus. Jeder FuBballitrainer wei es und
wird es bei seinen Trainingsplanungen berucksichtigen.
Andererseits stehen die Forderungen der Trainingswissen-
schaft im Raum, die zu Saisonbeginn ein ausfiihrliches Aus-
dauertraining in Form von Laufen verlangt, um eine gute
Grundlagenausdauer zu schaffen, auf der aufbauend alle
anderen Konditionsbereiche trainiert werden kénnen (vgl. LIE-
SEN in ,fuBballtraining” 3 und 5/83). Dieses Grundlagenaus-
dauertraining sollte sich zundchst Uber mindestens 3 Wo-
chen mit méglichst taglichen Belastungen erstrecken, da-
mit anschlieBend die Wettkampfausdauer erarbeitet werden
kann.

Hier jedoch zeigen sich die Schwierigkeiten beim Umsetzen
der trainingswissenschaftlichen Erkenntnisse im (unteren)
Amateurbereich. Bei 2 bis 3 Trainingseinheiten pro Woche
kénnen die gestellten Forderungen von Anfang an nicht aus-
reichend erfiillt werden. Bedenkt man, daB diese Ausdauer-
laufe einen Umfang von mindestens 30 bis 40 Minuten haben
sollen, wird klar, daB die verbleibende Zeit zur Schulung
technisch-taktischer Elemente zu kurz ist.

Wie aber kann man eine ansprechende Lésung finden?
Zunachst muB man die Spieler von der Notwendigkeit eines
ausfiihrlichen Ausdauertrainings Uberzeugen. Dies geschieht
im theoretischen Unterricht, in dem man in eindringlicher
Form die positiven Auswirkungen des Ausdauertrainings auf-
zeigen und so die Spieler motivieren sollte, auch uber das
Mannschaftstraining hinaus an ihrer Kondition zu arbeiten.
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Wenn es gelingt, sie fur nur einen zusétzlichen 30mindtigen
Lauf in der Woche zu gewinnen, so kénnen wir mit 2 weiteren
Trainingseinheiten plus einem Trainingsspiel in der Woche
den Forderungen der Trainingswissenschaft wenigstens
annahernd entsprechen. Normalerweise sehen alle Spieler
ein, daB es besser ist, einen Lauf selbstandig zu einer ihnen
genehmen Zeit zu absolvieren, als eine weitere Trainingsein-
heit in Kauf nehmen zu mussen, die oft auch aus organisatori-
schen Griinden kaum zu realisieren ist.

In den verbleibenden 2 bis 3 Trainingseinheiten schlieBlich
sollte das Ausdauertraining so gestaltet werden, daB es immer
mit Ball durchgefuhrt wird. Sei es, daB sich Laufarbeit und
kleine Parteispiele abwechseln oder daB technisch-taktische
Ubungen ausgewahlt werden, die eine gleichméaBig hohe Aus-
dauerbelastung gewahrleisten.

Das Trainingsziel bestimmt die Auswahl und Durchfiihrung
der Trainingsinhalte: Deshalb sollte beim Training mehr Wert
auf die Laufarbeit als auf die Ausfiihrung im technisch-takti-
schen Bereich gelegt werden. Dennoch gilt: Je komplexer ein
Trainingsinhalt ist, um so mehr Fertigkeiten werden bean-
sprucht und trainiert. Dies muB gerade bei Amateurmann-
schaften mit nur wenigen Trainingseinheiten pro Woche
berlicksichtigt werden.

Wenn wir an die Vielzahl der zu trainierenden Leistungsberei-
che eines FuBballspielers denken, kénnen wir diesen Forde-
rungen nur gerecht werden, wenn wir durch ausgewéhite
Ubungen versuchen, stets mehrere Trainingsbereiche gleich-
zeitig abzudecken. Dabei sollte das Ausdauertraining umso
umfassender durch solche komplexen Trainingsformen
gestaltet werden, je niedriger die Leistungsklasse ist.
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A3 Konditionstraining

1. Trainingseinheit

Aufwarmen (20 Minuten)

Ubung 1:

Die Spieler werden in Paare eingeteilt und laufen bei freier
Wahl der Laufwege 5 Minuten Uber das Spielfeld.

Ubung 2:

Freies Laufen wie bei Ubung 1, aber die Spieler werfen sich
dabei in verschiedenen Variationen einen Ball zu.

Ubung 3:

Alle Spieler befinden sich im Strafraum. Wahrend ein Spieler
den Ball dribbelt, fihrt der Partner Dehnlibungen durch.
Wechsel der Aufgaben auf Zeichen des Trainers.

Ubung 4:

Eine Hélfte der Mannschaft dribbelt den Ball mit der Hand im
Strafraum, die andere Hélfte trabt ohne Ball im Strafraum. Die
Spieler mit Ball rufen jeweils einen Spieler ohne Ball auf und
werfen diesem den Ball zum Kopfball auf das Tor zu. Anschlie-
Bend Aufgabenwechsel.

Ubung 5:

Wie Ubung 4, aber jetzt dribbeln die Spieler den Ball mit dem
FuB und spielen diesen mit dem FuB zum Kopfball hoch.

Hauptteil (40 Minuten)

Laufparcours mit verschiedenen Stationen (Abb. 1):

Alle Spieler starten mit einem Ball in der Hand gleichzeitig von
einer der 8 Stationen. An den einzelnen Stationen kdnnen
beliebig viele Spieler gleichzeitig iben. Es werden keine Run-
denzahlen vorgegeben, sondern der Stationslauf wird jeweils
Uber die angegebene Zeit absolviert.

/ Station 8

4 Liegestltzhipfen

Ry

Station 7 A

!
|

Station 1

P
A %'LL»V\,J;

Station 5

|

5

S

@

&l
Station 2\ ‘ Station 4

100mal Jonglieren _Station 3 50mal Jonglieren
mit dem FuB [N Strecksprungeé__ mit dem Kopf

Abb. 1
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1. Eine Runde mit dem Ball in der Hand um das Spielfeld
laufen.

2. Eine Runde um das Spielfeld dribbeln.
3. Eine Runde Parcours mit folgenden Aufgaben:

Station 1:

Von Hiitchen 1 bis Hiutchen 2 beschjeunigen, von Hitchen 2
bis 3 auslaufen, von 3 bis 4 erneut beschleunigen.

Station 2:

Den Ball 100mal mit dem FuB jonglieren.

Station 3:
Sich im Strecksprung uber die Torlinie bewegen und dabei
immer wieder den Ball an die Torlatte schlagen.

Station 4:
Den Ball 50mal mit dem Kopf jonglieren.

Station 5:
Mit dem Ball in der Hand Hopserlauf bis zur Mittellinie aus-

fuhren.

Station 6:

Der Ball wird 2mal um den Mittelkreis gefihrt; einmal mit dem
starken, einmal mit dem schwachen Spielbein.

Station 7:

Slalomlauf um die Hitchen bis zur Torauslinie.

Station 8:

Einmal Liegestutzhipfen mit dem Ball.

Es werden 3 Durchgdnge a 10 Minuten durchgeflhrt. Zwi-
schen den einzelnen Durchgéngen als Pausenintervall jeweils
eine 3minutige Gymnastik absolvieren.

Spiel (30 Minuten)

Spiel Abwehr gegen Angriff

Es wird mit den folgenden Vorgaben gespielt: Die Abwehr
fiihrt 1:0 und versucht, den Vorsprung zu verteidigen. Sie zieht
sich véllig in die eigene Hélfte zuriick und startet schnelle
Konterangriffe. Die Angriffsspieler spielen mit einem Spieler
in der Uberzahl und praktizieren ein konsequentes Fore-
checking.

P Fiir die Zeitspiel-Mannschaft:
Durch ein sicheres, kontrolliertes Zusammenspiel und ball-
haltende Dribblings werden frihzeitige Ballverluste ver-
mieden.
Die Konterangriffe sollen durch weitrdumige Flugballe und
schnelle, steile Kombinationen eingeleitet werden.

P Fur die TempofuBball-Mannschaft:
Durch ein aggressives Forechecking wird das Zeitspiel des
Gegners erschwert.
Zielgerichtete Dribblings und ein Spiel lber die Flligel schaf-
fen TorschuBmaoglichkeiten.

Auslaufen (5 Minuten)
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A3 Konditionstraining

2. Trainingseinheit

Aufwarmen (25 Minuten)

Ubung 1:

Die Spieler dribbeln bei freier Wahl der Laufwege 5 Minuten
im Strafraum.

Ubung 2:

Wie Ubung 1, aber wenn sich 2 Spieler begegnen, geben sie
sich die Hand, fuhren eine Drehung aus und dribbeln weiter.
Ubung 3:

Die Spieler jonglieren jetzt den Ball im Gehen.

Wenn sie einem Mitspieler begegnen, versuchen beide, sich
den Ball zu Ubergeben, ohne daB er herunterfallt. Gelingt dies
nicht, werden 3 Kniebeugen (Liegestitz) durchgefihrt.
AnschlieBend weiterjonglieren.

Ubung 4:

Die Spieler dribbeln mit dem Ball im Strafraum; zwischen-
durch finden sich jedoch immer wieder 2 Spieler zusammen
und fiihren eine gymnastische Partnerlibung durch.

Ubung 5:

Der Trainer ruft die Namen von 3 oder 4 Spielern auf, die
daraufhin sofort mit gegratschten Beinen stehenbleiben. Die
ubrigen Spieler laufen nun auf diese zu, spielen ihnen den Ball
durch die Beine und krabbeln hinterher.

Ubung 6:

Wie Ubung 5, aber jetzt wird der Ball durch die Beine gespielt
und Uber die Spieler ein Bocksprung ausgefihrt.

Variation:

Die aufgerufenen Spieler gehen in Bankstellung und werden
Ubersprungen.
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Abb. 2.
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Hauptteil (40 Minuten)

Stationstraining (Abb. 2):

Die Mannschaft wird in 3 Gruppen eingeteilt. Jede Gruppe (bt
an der jeweiligen Station 12 Minuten. Zwischen den Wechseln
gibt es keine Pause.

Station 1:
12-Minuten-Dauerlauf

Die erste Gruppe flhrt einen Dauerlauf von 12 Minuten um das
Spielfeld aus.

Station 2:
3 und 1 gegen 3

Die zweite Gruppe spielt in einem abgesteckten Raum in der
Mitte des Spielfeldes 3 und 1 gegen 3 auf 4 Hitchentore. Der
neutrale Spieler ist nur Angriffsspieler und spielt bei der
jeweils ballbesitzenden Mannschaft. Durch das Uberzahlver-
héaltnis und durch viel Laufarbeit soll sich die angreifende
Gruppe immer so viele Abspielmdglichkeiten schaffen, daB
der Ball sicher in den eigenen Reihen gehalten werden kann.
Einschrankungen bei der Anzahl der Ballkontakte werden
jedoch nicht vorgegeben, um das Spiel méglichst ohne Unter-
brechungen zu gestalten.

TorschuBtraining in Kreisform

Die dritte Gruppe flhrt ein TorschuBtraining in Kreisform
durch. Zunéchst wird der Ball auf der einen Spielfeldseite im
schnellen Tempo von Strafraum zu Strafraum gefiihrt und dort
mit einem TorschuB abgeschlossen. Auf der anderen Spiel-
feldseite wird der Ball von Strafraum zu Strafraum jongliert
und dort mit einem Dropkick abgeschlossen.

Spiel (30 Minuten)

Spiel Abwehr gegen Angriff

Die Abwehrspieler sollen versuchen, moglichst oft mit Fern-
schissen erfolgreich zu sein. Deshalb zdhlen von auBerhalb
des Strafraums erzielte Tore doppelt. Die Angriffsspieler sol-
len den AbschluB Uber die Fligel oder nach einem DoppelpaB

suchen. Kopfballtore und Tore nach gelungenem Doppelpal
zahlen deshalb doppelt.

P Fur die Abwehrspieler:
Ein Uber die ganze Spielfeldbreite angelegtes Angriffsspiel
schafft Spielrdume fir Fernschisse vor dem Tor.

b Fir die Angriffsspieler:
Spielfeldverlagerungen bereiten einen Angriff am anderen
Flugel vor.

Zielgerichtete Dribblings an der AuBenlinie erméglichen
einen Flankenball.

Beim DoppelpaB nach dem Zuspiel ein Antritt in den Ricken
des Abwehrspielers.

Auslaufen (5 Minuten)

Die Spieler laufen in den Mannschaften des AbschluBspiels 5
Minuten auf dem ganzen Sportplatzgeldnde locker aus.
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A3 Konditionstraining

3. Trainingseinheit

Aufwarmen (20 Minuten)

Ubung 1:

3 Spieler laufen hintereinander und dribbeln bei freier Wahl
der Laufwege uber das gesamte Spielfeld. Der erste Spieler
gibt jeweils die Art der Ballfihrung vor und bestimmt die
Richtung der Laufwege.

Aufgabenwechsel auf Zuruf des Trainers.

Ubung 2:
Die Spieler kopfen sich den Ball in der Bewegung in der
3er-Gruppe zu.

Ubung 3:
A fangt B, beide flihren dabei den Ball. C fihrt Dehnlbungen
durch. Wird B gefangen, ist er neuer Fanger und fangt C.

Ubung 4:

A und B jonglieren den Ball. C fihrt Dehnibungen durch. Fallt
der Ball auf den Boden, wechselt der Spieler, der den Ball
zuletzt berlihrte, mit C.

Ubung 5:

A jongliert den Ball mit dem FuB, B jongliert nur mit dem Kopf,
C fuhrt Dehnibungen durch. Wechsel nach 1 Minute. Wer
schafft die meisten Ballkontakte?

Hauptteil (45 Minuten)

Stationstraining zur Verbesserung der Ausdauer (Abb. 3):

Die 3er-Gruppen aus der Aufwarmphase bleiben zusammen
und werden auf die 6 Stationen verteilt. An jeder Station wird 7
Minuten gelbt. Die Wechsel erfolgen ohne Pause.

Stationen 1 und 6:
An den Stationen 1 und 6 wird 3 gegen 3 auf je 3 kleine
Hatchentore gespielt.

Stationen 2 und 5:

An den Stationen 2 und 5 wird jeweils ein Dauerlauf um das
Spielfeld ausgefihrt.
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Stationen 3 und 4:

An den Stationen 3 und 4 wird ebenfalls 3 gegen 3 gespielt,
jedoch auf 2 Dreieckstore, die mit Hitchen gebildet werden.
Tore kénnen von allen Seiten erzielt werden.

Spiel (30 Minuten)
Abwehr gegen Angriff

Auslaufen (5 Minuten)

of The Football Association of Ire-
land

fuenrs
ZON

Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

RheingaustraBe 129a, 6200 Wiesbaden
Telefon 0 61 21 /84 34 69
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3. - 6. Juli 1988
Bad Fiissing 1988
~Auswirkungen der EURO '88
auf den Trainingsbereich*

Sonntag, 3. Juli 1988

bis

18.00 Uhr zentrale Anmeldung

19.30 Uhr BegriBung und Eréffnung
BDFL-Prasident Herbert Widmayer
KongreB-Einfihrung und Informa-
tionen
KongreB-Leiter Kurt Béhnke

Montag, 4. Juli 1988

9.00 Uhr Grundsatzreferat zum Arbeitskreis
AK | ,TECHNIK*
,Die Bedeutung der TECHNIK fir

attraktiven und effektiven FuBball"
Allen Wade, Director of Coaching

9.30 Uhr Grundsatzreferat zum Arbeitskreis
Il ,KONDITION*
.Konditionelle Faktoren der EURO
88"
Gero Bisanz, Ausbildungs-Chef
des Deutschen FuBballbundes

10.00 Uhr Kaffeepause

10.15 Uhr Statements von Spielbeobachtern
im AK | mit anschlieBender Grup-
pendiskussion
Gespréachsleitung: Heiner Ueberle
Statements von Spielbeobachtern
im AK Il mit anschlieBender Grup-
pendiskussion
Gesprachsleitung: Gerhard Bauer

11.30 Uhr Berichte und Ergebnisse aus den
AK | und Il im Plenum mit SchiuB-
diskussion

14.30 Uhr Referat: ,Medizinische Betreuung
zur Forderung des Leistungsver-
mogens”
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BDFL-News

Prof. Dr. Heinrich Hess, Arzt der
deutschen Nationalmannschaft
15.45 Uhr Praxis: .Ball-Training als Kondi-
tionsarbeit”
Gero Bisanz, Ausbildungs-Chef des
Deutschen FuBball-Bundes
16.45 Uhr Praxis: , Schwerpunkte im Abwehr-
verhalten als Konsequenz aus der
EURO 88"
Ralf Schehr, Verbands-FuBball-
Lehrer des Hamburger FuBballver-
bandes

Dienstag, 5. Juli 1988

9.00 Uhr Grundsatzreferat zum Arbeitskreis
I, TAKTIK"
. Taktische Variationen der EURO
88 mit Zukunftswirkung”
Holger Osieck, Trainer der deut-
schen Nationalmannschaft

9.30 Uhr Grundsatzreferat zum Arbeitskreis
IV ,MANNSCHAFTSFUHRUNG"
.Psychologische und péadago-
gische Aspekte der Menschen- und
Mannschaftsfihrung”
Gunter Grothkopp, Verbands-FuB-
ball-Lehrer des Hamburger FuB-
ballverbandes

10.00 Uhr Kaffeepause

10.15 Uhr Statements von Spielbeobachtern
im AK Ill mit anschlieBender Grup-
pendiskussion
Gesprachsleitung: Horst Zingraf
Statements von Spielbeobachtern
im AK IV mit anschlieBender Grup-
pendiskussion
Gesprachsleitung: Prof. Hans Wie-
land

11.30 Uhr Berichte und Ergebnisse aus den
AK Ill und IV im Plenum mit SchluB-
dikussion

14.30 Uhr Praxis: ,Schwerpunkte im Angriffs-
verhalten als Konsequenz aus der
EURO 88"
Bodo Menze, Verbands-FuBball-
Lehrer des FuBballverbandes Nie-
derrhein

15.45 Uhr Kaffeepause

16.00 Uhr Referat: ,adidas und die EURO 88"
adidas-Reprasentanten Werner
Kern, Horst Widmann, Stefan Die-
nesch

17.00 Uhr Referat: ,Aktuelle Regelauslegun-
gen im Blickpunkt®
Hans Ebersberger, Lehrwart des
DFB-Schiedsrichterausschusses

20.00 Uhr Bayerischer Abend im Festzelt

Mittwoch, 6. Juli 1988
9.00 Uhr Referat: ,Aktuelles aus dem DFB"
Otto Andres/Dr. W. Gerhardt/Horst
R. Schmidt vom DFB-Lehrstab
9.45 Uhr Referat: ,Erfahrungen aus der EM
88 und Ausblick auf die WM 1990
Franz Beckenbauer, Teamchef der
deutschen Nationalmannschaft
10.15 Uhr Kaffeepause
10.30 Uhr Podiumsgespréch: ,Auswirkungen
der EURO 88 auf den FuBball der
Zukunft”

16

12.00 Uhr SchluBwort zum KongreB
BDFL-Prasident Herbert Widmayer

14.00 Uhr BDFL-Hauptversammlung im Gro-
Ben Kursaal

KongreBleitung:

Herbert Widmayer, Frechen — Kurt BShnke,

Berlin — Herbert Binkert, Saarbriicken — Fritz

Buchloh, Mulheim-Ruhr

Organisationsleitung:
Lothar Meurer, Wiesbaden

Die Veranstaltung ist mit 500 Lizenztrainern
aus 20 Nationen ausgebucht. Allen teilnah-
meberechtigten Trainern (A-Lizenz/FuBball-
Lehrer-Diplom), die sich gemaB offizieller
Ausschreibung angemeldet haben, ist mittler-
weile eine direkte Anmeldebestatigung vom
Organisationsbiiro zugegangen. Nachmel-
dungen sind nicht mehr méglich.

an die Deutsche Sporthochschule Kéin
zum Jubildum
.40 Jahre FuBball-Lehrer-Ausbildung”

Die Quadratur des Kreises scheint moglich,
zumindest ideell nach 40 Jahren FuBball-Leh-
rer-Ausbildung an der Deutschen Sporthoch-
schule Kéln.

Start 1948 im Zeitalter von Not, Elend, Armut.
Ruinen des Il. Weltkrieges bildeten die Deko-
ration fiir eine Mangelgesellschaft. Mangel-
gesellschaft? Wer denkt daran?

Wir, am Anfang unserer Trainer-Karriere, wa-
ren reich an Idealen, an Glauben und Hoff-
nung, an Kraft und Zuversicht. ,Freund-
schaft" hatte einen hohen Stellenwert, war
ein Wort mit tiefer Bedeutung. Unsere Lehr-
meister der DSHS Koln vermittelten uns vor
40 Jahren wunderbare Faktoren wie Sports-
geist, FairneB, Achtung vor dem Gegner, To-
leranz und Aufrichtigkeit — Tugenden, die un-
ser ganzes Leben pragten, die wir mit Uber-
zeugung weitergaben an viele Sportler-Gene-
rationen. Wir haben diese ethischen Werte
unserer Ausbildung nie vergessen und unse-
ren Dank an die DSHS stets still und beschei-
den in unseren Herzen getragen.

Heute, 1988, UberfluBgesellschaft: Kaufhau-
ser prall gefiillt, Autos oft vom Schnellsten,
vieles nur vom Feinsten.

Dennoch: Die UberfluBgesellschaft offenbart
gravierende Mangelerscheinungen, weil viele
Ideale in der Versenkung verschwunden sind,
das Leben innerlich &rmer geworden ist. Dies
gilt nicht fiir uns, die Trainer der ersten Stun-
de, denn bei uns alten ,Schlachtréssern® ist
das Herz nie auf der Strecke geblieben. Fit
gemacht von der Kdlner Trainerschmiede,
fordern wir die menschlichen Zwischenbezie-
hungen, wo immer es geht, fordern wir das
,Fairplay" in allen Lebenslagen, predigen wir
Bescheidenheit im Sieg und Haltung in der
Niederlage.

Wir gehéren nicht zu jenen Alten, die nur
zuriickblicken und deshalb nicht sehen, was
auf sie zukommt. Wir schauen zurick, weil
die Vergangenheit lehrende Wirkung hat.
Deshalb freuen wir uns, daB auch heute nach
40 Jahren sich der Geist der Kdlner Trainer-
ausbildung durchsetzt, weil er einfach zeitlos

ist: Hochrangige Politiker, fihrende Theolo-
gen, profilierte Sportfunktionére fordern jetzt
mit Nachdruck ebenfalls auf zum ,Fair geht
vor!". :

Und als Randerscheinung zur erfreulichen
Rickbesinnung auf ethische Grundwerte des
Sports méchte ich allen Freunden, Kamera-
den, Trainer-Kollegen und Sportlern flr alle
Lebenslagen zurufen: Seid nett zu euren Mit-
menschen und beim Aufstieg, |hr kénntet sie
beim Abstieg wiedertreffen!

Im Namen der vielen Absolventen der FuB-
ball-Lehrer-Ausbildung méchte ich der Deut-
schen Sporthochschule Koin gratulieren fur
ihre wunderbare, erfolgreiche Arbeit, die sie
in den letzten 40 Jahren geleistet und die
Uberall in der Fachwelt hohe Anerkennung
und einen einmaligen Stellenwert erhalten
hat.

Herbert Widmayer

Prasident

des Bundes Deutscher FuBball-Lehrer
der Union Européischer FuBball-Trainer

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

Arous, Tahar, Roermonder StraBe 595, 5100
Aachen

Beier, René, Zur alten Niers 18a, 5140 Erke-
lenz

Christoph, Walter, MozartstraBe 13, 3501
Ederminde-Besse

FaBnacht, Theo, HeppstraBe 137, 7410 Reut-
lingen

Lietzow, Raimund, SportplatzstraBe 24, 6929
Angelbachtal

Pohimann, Gerd, TorfbruchstraBe 63, 4000
Dusseldorf

Poqué, Josef, Auf der Pief 21, 5120 Herzo-
genrath

WaBmund, Wolfgang, Vaenser Weg 56a, 2110
Buchholz

Weigl, Alfred, AchwaldstraBe 6a, 8000 Mn-
chen 50

Woythe, Michael, SchluchseestraBe 77, 1000
Berlin 28

Zeyer, Willi, An den zwei Kreuzen 12, 6690
St. Wendel

GemaB BDFL-Satzung unterliegen die Auf-
nahmeantrage einer Einspruchsfrist von vier
Wochen.
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'SPORT-SPEZIALIST

! 8701 Tauberrettersheim - Judenhof - Tel. 093 38-4 87 oder 1098
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Trainer- und Spielerbedarf //-(

SPORT-SPEZIALIST xvl

Telefon 09338 -4 87 oder 10 98 D-8701 Tauberrettersheim ea |er

Sport- und Freizeit-Anzug ,, Allround”

Modischer Anzug fiir jede Gelegenheit Art. Nr. 6425

GroBe S-M-L-XL-XXL 100 % Nylon mit Innenfutter A .
GroBe 128-164 + XS Elnmahg:
Auch in BauchgroBen lieferbar!

GroBe: 25 - 31 3 DM 99'_

(Wir rechnen Ihre GroBe gerne um)
Farbe: 140 hellblau/marine mit rot
170 rot/schwarz mit gelb
(Nationalfarben)
210 grin/marine mit weiB

590 rot/silver mit marine
(hochmodern)

Unser Superpreis:

nur DM 89,-

NEU:

360 weiB-schwarz mit rot
120 rot-blau-grin

Auch
Einzelteile
von allen
Farben!

Jacke
nur DM 60,-

Hose
nur DM 50,-




SPORT

ERNAHRUNC

ie Erndhrungsgestaltung zéhlt zu den

wesentlichen trainings- und wettkampf-
begleitenden MaBnahmen. Mehr (Stérke-)
Kohlenhydrate und weniger Fett, mehr Le-
bensmittel mit einer hohen Nahrstoffdichte
anstatt ,leerer Kalorientrédger” — das sind die
aktuellen Ziele in der Sporternahrung. Diese
Anforderungen legen es bei Kenntnis der Le-
bensmittelzusammensetzungen nahe, pflanz-
liche Lebensmittel wie (Vollkorn-)Brot, Kar-
toffeln, (Vollkorn-)Reis und Teigwaren sowie
Gemuse und Obst bei der taglichen Speise-
plangestaltung zu bevorzugen und tierische
Nahrung, die eben nicht nur eiweiBreich, son-
dern auch fetthaltig ist, insgesamt kontrolliert
zu verwenden. Bestehende Ernéhrungsge-
wohnheiten sind zu berdenken, d. h. Fleisch
sollte nicht mehr in den Mittelpunkt der Mahl-
zeiten gestellt werden. Die eiweiBreichen
Komponenten Fleisch, Fisch und Ei werden
zur ,Beilage", wahrend Kartoffeln, Getreide-
produkte und Gemise dann den Hauptbe-
standteil eines Essens ausmachen. Fettarme
Milchprodukte ergénzen die pflanzlichen Le-
bensmittel mit tierischem EiweiB.
Unter der Zielsetzung ,Kohlenhydratbeto-
nung“ gewinnen vegetarisch orientierte Er-
nahrungsprinzipien (laktovegetabile Kost,
Vollwert-Ernahrung) auch im Sport zuneh-
mend an Bedeutung, ohne daB hier ideologi-
sche Gesichtspunkte im Vordergrund stehen.
Eine Analyse der Ernahrungsgewohnheiten
von Leistungssportlern unterschiedlicher Dis-
ziplinen bestatigt jedoch einen Grundfehler in
der gegenwartigen Nahrungszusammenset-
zung: zu wenig Kohlenhydrate (ca. 40 Prozent
der taglichen Energiezufuhr) und zu viel Fett
(ebenfalls ca. 40 Prozent). Dabei sehen die
sportartspezifischen Grundmuster (Empfeh-
lungen) fir die anteilige Energiebereitstel-
lung aus den drei Hauptndhrgruppen wie
folgt aus:

@ Ausdauerbetonte Sportarten
55%—60% Kohlenhydrate
25%—30% Fette
10%—15% Proteine

® Kraftbetonte Sportarten
50%—55% Kohlenhydrate
25%—30% Fette
15%—20% EiweiBe.
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Eine weitere Differenzierung fur einzelne
Sportdisziplinen ist moglich. Man sollte aber
bei aller wissenschaftlichen Akribie nicht die
Umsetzbarkeit von Empfehlungen in der tag-
lichen Ern@hrung auBer acht lassen.

Wahrend die obere Grenze fir die Fettzufuhr
30 Prozent (in Ausnahmefallen 35 Prozent)

Michael Hamm:

Erndihrungs-
und
Lebensmittel-
empfehlungen
im Sport

der taglichen Energieaufnahme nicht Uber-
schreiten sollte, liegt das Minimum fur die
Kohlenhydratzufuhr im Sport bei 50 Prozent.
Kohlenhydrate sind in ausdauerbetonten
Sportarten in der Wettkampfvorbereitung, am
Wettkampftag sowie in der Regenerations-

Konkrete Vorschlage fiir den Speiseplan des Sportlers p

phase mit einem Anteil von bis zu 60 Prozent
an der Energiebereitstellung die zentrale
Nahrstoffgruppe. Bei einem angenommenen
Energiebedarf von nur 3000 Kcal bzw. 12 600
kJ bedeutet eine Zufuhrempfehlung von Uber
50 Prozent Energie aus Kohlenhydraten im-
merhin folgende Mengen an kohlenhydratrei-
chen Lebensmitteln:

400 g Brot, 30 g Nahrmittel/Mehl, 300 g Kar-
toffeln, 300 g Gemdse, 200 g Obst, 40 g Zuk-
ker (z. B. in Getrénken), 40 g Konfitlire oder
Honig.

Da Brot oft fettreich belegt wird (Streichfett,
Wurst oder Kése), sind auch hier Verzehrén-
derungen angebracht: dickere Scheiben Brot
mit entsprechendem Belag. Ein Teil der Brot-
menge sollte durch kohlenhydratreicheres
Musli ersetzt werden.

Und so lassen sich kohlenhydratreiche Le-
bensmittel untereinander austauschen:

— 40 g Brot (1 Scheibe) kénnen durch 30 g
Getreideflocken (ca. 2—3 EBloffel) ersetzt
werden.

— 100 g Kartoffeln (ca. 2 Stiick, geschélt)
entsprechen ca. 30 g Reis oder Nudeln (Trok-
kengewicht).

Bei entsprechendem Bedarf kénnen zusétz-
lich Kohlenhydrat-Konzentrate (z. B. Oligo-
saccharide und Kohlenhydrat-Mineralstoff-
mischungen) verwendet werden.

Falls in kraftbetonten Sportarten — insbeson-
dere im Krafttraining — ein hoherer EiweiBbe-
darf gedeckt werden muB, bietet sich bei Ei-
weiBzufuhr-Empfehlungen, die dber 15 g
Protein/kg Kérpergewicht hinausgehen, eine
zuséatzliche Verwendung von Proteinkonzen-
traten an, um das Nahrungsvolumen und die
Belastung mit tierischen EiweiBbegleitstoffen
wie Fett, Cholesterin und Purinen (= Harn-
saurebildner) gering zu halten.

Die aufgezeigten Zusammenhdnge machen
deutlich, daB alle Ern&hrungsempfehlungen
flr Sportler Lebensmittelempfehlungen sein
mussen.

Die folgenden Vorschléage fir die Gestaltung
und Zusammensetzung von Mahlzeiten kon-
nen als Leitlinie flr eine kohlenhydratbetonte
Ernédhrung gelten. Die Versorgung mit Prote-
inen, Mineralstoffen und Vitaminen ist be-
ricksichtigt.




Fruhstuck (im Sport die u. U. wichtigste Tagesmahizeit!)

Mittag- oder Abendesen

Zwuschenmahlzelten und Getranke in Pausenphasen

1. Ca. 60 Minuten Pause:

Vollkornkekse, Haferkekse, 1 bis 2 Riegel Joghurtschokolade, Honig-
kuchen, Zwieback, Knackebrot, Salzstangen, Loffelbiscuits, Rus-
sisch Brot, Butterkekse, Milch- oder Rosinenbrétchen, Popcorn,
Krécker, Apfel- und Bananenscheiben, Orangenstlickchen, Frucht-
saft mit Instant-Haferflocken (l6ffeln!), dazu Tee nach Geschmack
mit Zitronen- oder Orangensaft und leicht mit Honig gesiBt (eventu-
ell Zusatz von Mineralstoff- bzw. Elektrolytpulver).

2. Ca. 90 bis 120 Minuten Pause:

Knéckebrot mit Frischkdse (Quark) und Honig oder Konfitiire, Toast-
brot mit Schmelzkése, Musliriegel mit Trinkschokolade oder warmer
Honigmilch, kleine Portion MUsli, Joghurt mit Friichten, Obstsalat mit
Weizenkeimen, Haferflocken mit Kakaopulver und Milch, Gem(isesaft,
Gemiisebriihe mit Reis- oder Nudeleinlage, Fruchtkaltschale mit Ei.

3. Ca. 180 Minuten Pause:

Kleine, leicht verdauliche Gerichte wie: Reistopf mit Huhn, Teller
Tomatensuppe mit Reis, dazu Toastbrot mit Kase, Reis mit Frikassee,

Reissalat mit Huhn, Ananas, Banane- und Curry-Joghurtmarinade,
Kartoffelpiree mit Ei, Krauterquark mit Brot oder Folienkartoffel,
Musli, Milchreis mit Friichten, Milchmixgetranke mit Haferflocken
(Instant) und Kekse, Hawaiitoast, Maultaschen in Brihe, Pudding-
speisen, Milchsuppe mit Haferflocken und Rosinen.

4. Pausengetrianke:

a) Tee nach Geschmack, z. B. Frichtetee, auf 1 Liter Saft von zwei
Zitronen oder Orangen, dazu zwei EBI6ffel Honig oder

b) Apfelsaft mit magnesiumhaltigem Mineralwasser im Verhaltnis 1:1
mischen, aber nicht eiskalt und nur schluckweise trinken.

c¢) Sportler-Elektrolytgetrank

5. Bei ,nervosem” Magen ist grundsatzlich zu beachten:

Ofter Kleinigkeiten knabbern wie Zwieback, Kndckebrot, ungestiBte
Kekse, Haferkekse etc., dazu ungesuBter Tee (schluckweise).

6. Bei haufigem Auslandsaufenthalt am besten:
Knéckebrot, Zwieback, Vollkornkekse, Haferflocken, Musli und ggf.
Elektrolytpulver als Basisvorrat mitnehmen.

Bei allen Empfehlungen stets auf persdnliche Vertraglichkeit achten!

Literatur: HAMM, M./WEBER, M.: Sporternéhrung praxisnah, Hiadecke-Verlag, Weil der Stadt 1988
Anschrift des Verfassers: Prof. Dr. troph. Michael Hamm, Fachhochschule Hamburg, Fachbereich Erndhrung, Lohbrigger KirchstraBe 65, 2050 Hamburg 80
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Joseph Keul u. a.:

Zum Wert eines sogenannten Leistungs-
getréinks fir Spitzen- und Breitensportler

Die Leistungsfahigkeit eines Menschen ist
von der genetischen Anlage und von vielen
Umweltfaktoren wie Training, Familie, Erzie-
hung, Erndhrung u. a. abhangig. Von grund-
legender Bedeutung fiir das Leistungsvermo-
gen und somit fir die sportliche Entwicklung
eines Menschen ist eine in bezug auf Energie-
trager sowie Wirk- und Baustoffe quantitativ
und qualitativ ausgeglichene Ernéhrung.

Die Auswertung der Brennstoffe in der Nah-
rung ist die Grundlage fir den ,Motor
Mensch®, sich in seiner funktionellen Ge-
samtheit als geistig-seelisches und korperli-
ches Wesen darzustellen.

Ein gemischter Brennstoff, bestehend aus
Kohlenhydraten, EiweiB und Fetten, ist erfor-
derlich, wenn auch das Verhaltnis der einzel-
nen Komponenten zueinander groBen
Schwankungen unterliegen kann. Je nach
funktioneller Beanspruchung treten die ein-
zelnen Brennstoffe fir die energieliefernden
Prozesse in den Vordergrund. Wenn die Ver-
sorgung mit einzelnen Nahrstoffen unter den
notwendigen Bedarf féllt, treten Funktions-
stérungen im Organismus ein. Die fir die
geistigen und muskularen Leistungen des
Menschen notwendigen energieliefernden
Substanzen wie Kohlenhydrate, Fette und Ei-
weiB sind mehr oder weniger austauschféhig.
Das AusmaB der Austauschfdhigkeit dieser
Nahrstoffe ist abhangig von den gestellten
Anforderungen. Zusétzlich sind Wirkstoffe,
die sich aus Vitaminen, Elektrolyten und Spu-
renelementen sowie auch essentiellen Ami-
nosduren zusammensetzen, erforderlich
(Abb. 1).

Von den Energietragern besitzen die Kohlen-
hydrate ganz entscheidende Bedeutung, da
manche Organe (z.B. Gehirn und Nerven) ih-
ren Energiebedarf fast ausschlieBlich Gber
Kohlenhydrate decken.

So werden bei einem Mangel an Kohlenhy-
draten die Leistungen des Gehirns friihzeitig

reduziert, wo von das Reaktionsvermogen,
die Merkfahigkeit und auch die Steuerung
der Motorik betroffen sind. Die Muskelzelle
selbst braucht fir alle motorischen Funktio-
nen Kohlenhydrate, wobei diese in Abhangig-
keit von Art, Dauer und Intensitat der musku-
taren Leistung mehr oder weniger im Vorder-
grund stehen. Bei lang andauernden Bela-
stungen wie einem Marathonlauf wird ein ho-
her Anteil des Energiebedarfs lber Fette be-
stritten, jedoch missen mit den Fetten auch
Kohlenhydrate verbrannt werden, da die Fette
ohne Kohlenhydrate nicht ausreichend ver-
wertet werden konnen und die Muskelarbeit
vermindert wird.

Die im Organismus vorhandenen Kohlenhy-
drate reichen bei Stunden wahrenden Bela-
stungen nicht aus, den Bedarf an Glucose flir
Gehirn, Nerven und Muskeln zu decken. Da-
her miissen z.B. bei einem Marathonlauf
oder einem Radrennen Kohlenhydrate zuge-
flihrt werden, wenn nicht ein Leistungsverlust
oder gar ein Leistungszusammenbruch in
Kauf genommen werden.

Grundsatzlich kénnen das Gehirn, die Ner-
venzelle und auch der Muskel nur Trauben-
zucker (Glucose) flr ihre zelluldre Leistung
bzw. die Kontraktionsarbeit nutzen, so daB
manche Kohlenhydrate in der Leber zuerst in
Glucose umgewandelt werden. In der Nah-
rung kommt der Traubenzucker meistens in
Zweierzuckern (Disaccharide wie z. B. im Ri-
benzucker oder als vielfach verkettete Zuk-
kermolekile wie z. B. in der Stérke) vor. Dies
hat den Vorteil, daB die aneinandergekoppel-
ten Zuckermolekule im Magen zuerst gespal-
ten werden und somit langsamer und gleich-
maBiger in die Blutbahn Ubertreten kdnnen.

Fiir den Kohlenhydratabbau kommt den Vit-
amin-B-Komplexen (berragende Bedeutung
zu, da bestimmte Stoffwechselschritte ohne
die Gegenwart dieser Vitamine nicht vollzo-
gen werden kénnen.

Bei erhéhtem Energieumsatz und somit er-
héhtem Kohlenhydratabbau, wie er bei Sport-
treibenden gegeben ist, ist auch ein erhdhter
Vitaminbedarf gegeben. Dies trifft ebenso fur
Elektrolyte und Spurenelemente zu. Muskel-
kontraktion und somit sportliche Leistungen
sind nicht moglich, wenn kein ausreichender
Vorrat an Magnesium, Calcium, Natrium,
Kalium u.a. vorliegt. Besondere Bedeu-
tung muB Magnesium und Kalium beige-
messen werden, da sie bei kdrperlicher Arbeit
in deutlich starkerem MaBe als die Ubri-
gen Elektrolyte mit dem SchweiB verloren-
gehen.

Die Abteilung Sport- und Leistungsmedizin
der Medizinischen Universitatsklinik Freiburg
hat mit ,Vitamalz" eines der zur Leistungs-
steigerung und beschleunigter Regeneration
in Schule, Sport und Beruf angebotenen
Elektrolyt-Getranke analysiert und kam dabei
zu folgender Bewertung: ,Vitamalz" enthalt
in optimaler Zusammensetzung verschiedene
Arten von Kohlenhydraten: Zum einen Trau-
benzucker bzw. Fruchtzucker, die schnell re-
sorbiert und Uber die Leber Muskeln und
Gehirn unmittelbar zugefiihrt werden kon-
nen; ferner Zweifach- und Dreifachzucker, die
wegen der vorausgehenden Spaltung im Ma-
gen-Darm-Trakt langsamer aufgenommen
werden und somit Uber l&ngere Zeit eine Zuk-
kerzufuhr ins Blut erméglichen. Zugleich fin-
den sich in dem Getrank die Wirkstoffe des
Vitamin-B-Komplexes sowie die bedeutsa-
men Elektrolyte Magnesium, Kalium, Cal-
cium, Kobalt, Zink u. a.

Zusatzlich ist EiweiB (und zwar ungeféhr
4 g/l) enthalten, das einem Energieinhalt von
annahernd der Hélfte der in ,Vitamalz" ent-
haltenen Kohlenhydrate entspricht. Dabei
handelt es sich z. T. um hochwertige Amino-
sduren, die der Organismus selbst nicht her-
stellen kann, die aber als Baustoffe und
Grundsubstanzen fur bestimmte Wirkstoffe,

Nahrstoffe

als Grundlage der geistigen und
korperlichen Leistungsfahigkeit

Energietrager Baustoffe
Kohlenhydrate EiweiB
(Glucose”, Fructose-", (Aminos&uren,
Pca;sé?clgg;iée ey
(Starke) Aminosauren®)
Fette Mineralien
(Fettsauren, essentiel- (Ca, P%)
le Fette, Neutralfette)
*in Vitamalz enthalten

Abb. 1: Energieliefernde, leistungsfordernde Getrénke sollten opti-
mal zusammengesetzt sein, um einem Defizit entgegenzuwirken,
das Leistungsvermégen zu erhalten oder zu verbessern und die

Regeneration zu beschleunigen.

Fahrfehlerfaktor
30 4 Placebo
25 4
2.0 9
Wirkstoffe T
Vitamine* 1,0 A =
=[S A SR i =, o O e Dextrose
Elektrolyte 0.5
(Na, K, Mg, Ca...") 0 A — g . T
Spurenelemente 0 35 70 110 (km)
(Zn, Co, Cu, Fe...")

Abb. 2: Bei einer Autofahrt in einem Fahrsimulator liber eine Strecke
von 110 km steigt unter Placebo nach zwei Dritteln der Fahrstrecke
der Fahrfehlerfakior steil an, wiahrend er unter Kohlenhydraten

(Glucose) unveréndert bleibt.




z.B. Hormone, unbedingt notwendig sind.
Das EiweiB kann insbesondere bei lang wah-
render Korperarbeit bzw. Stunden dauern-
dem Training oder Wettkampf als Energielie-
ferant dienen. Nicht nur vor und wéhrend,
sondern auch nach sportlicher Belastung
sind von ,Vitamalz* glnstige Auswirkungen
zu erwarten. Unmittelbar nach einer sportli-
chen Leistung beginnen die Regenerations-
vorgdnge, die Zuckerspeicher werden wie-

Ralph Mouchbahani:

deraufgefllt, die verloren gegangenen Elek-
trolyte wieder ausgeglichen und die Ermi-
dungszustande abgebaut.

Aufgrund seiner Zusammensetzung bietet
dieses Getrank nach unseren erndhrungsphy-
siologischen Kenntnissen die besten Voraus-
setzungen, die mentalen bzw. geistigen Lei-
stungen zu verbessern, was verbesserte Kon-
zentration und neuromuskulare Koordination
bewirkt und sich nahezu auf jede Sportart

glnstig auswirkt. Dariber hinaus sind die
Kohlenhydrate die primaren Energielieferan-
ten fiir die Muskulatur. Die ausgewogene Zu-
sammensetzung von Ein- und Mehrfachzuk-
kern sowie wertvollen Wirkstoffen gewéhrlei-
stet sowohl bei kurzfristigen als auch bei
langfristigen sportlichen Belastungen den er-
forderlichen Ernergieumsatz. Dariiber hinaus
ist eine beschleunigte Regeneration der neu-
romuskuldren Funktionen zu erwarten.

Vitaminbedarf und -ergéinzung im Sport

1. Vorbemerkungen

Weil Training physische und psychische Be-
lastung bedeutet, Training und Wettkampf
umfangreiche Stoffwechselprozesse im Or-
ganismus hervorrufen, ist der Erforschung
der Moglichkeiten zur Erhohung der Lei-
stungsfahigkeit und zur Beschleunigung der
Regeneration nach Belastung (Training/Wett-
kampf) ein hoher Stellenwert einzurdumen.
Trotzdem machen sich Trainer, Betreuer oder
Ubungsleiter meist Gedanken ausschlieBlich
iiber das Training selbst bzw. Effektivitatsstei-
gerungen in der Wettkampfvorbereitung. Zu
selten hingegen wird beriicksichtigt, daB die
Erndhrung der Athleten eine wichtige Rolle
fur die Steigerung ihrer Leistungsfahigkeit
spielt, physisch und auch psychisch.

Der folgende Beitrag befaBt sich mit der
Funktion von Vitaminen in der sportlichen
Praxis; ein zwischen Wissenschaftlern und
Arzten umstrittenes Thema, weshalb der me-
dizinisch unvorbelastete Trainer hier meist
Uberfordert ist, insbesondere bei der Frage,
welche Auswirkungen Vitamin-Defizite oder
-Uberschiisse und Vitamingaben haben
kénnen.

2. Vitamine und ihre
Wirkungsweise

Vitamine und Mineralstoffe sind essentielle
Bestandteile der Erndhrung, ohne jedoch
Energietrdger zu sein. Sie sind chemische
Stoffe, die in Verbindung mit anderen chemi-
schen Substanzen an Stoffwechselprozessen
beteiligt sind. Sie unterstitzen den Abbau

anderer Nahrstoffe und ermdglichen eine
Vielzahl von lebensnotwendigen chemischen
Reaktionen und Prozessen im menschlichen
Kérper. Sie kénnen als Motoren bezeichnet
werden fiir samtliche energieliefernden Pro-
zesse.

Folglich tritt mit der Steigerung des Stoff-
wechsels ein Mehrverbrauch auch an Vitami-
nen auf. Da Vitamine vom Korper selbst nicht
aufgebaut werden kdnnen, muissen sie ihm
von auBen zugeflihrt werden. Da darlber hin-
aus die Speicherfdhigkeit von Vitaminen im
Kérper recht unterschiedlich ist — sie reicht
von Monaten bis Gber ein Jahr — und auBer-
dem durch SchweiB, Stuhl und Urin perma-
nent Vitamine, Mineralien und Spurenele-
mente ausgeschieden werden, bedarf der Vi-
taminhaushalt der Athleten besonderer Auf-
merksamkeit. Dabei gilt zunachst, daB eine
abwechslungsreiche Kost die Zufuhr der be-
notigten Vitamine beglnstigt.

Gleichwohl bleibt fiir den Trainer die Frage
entscheidend, inwieweit sich sportliche Bela-
stung auf den Vitaminhaushalt auswirkt so-
wie, ob und in welchen Mengen eine Vitamin-
zufuhr auBer (ber die Nahrung geboten ist.
Nachstehend zundchst einige Erlauterungen
zu den Eigenschaften der verschiedenen Vi-
tamine:

Vitamin B-Komplex

Zu den B-Vitaminen zahlt man die Vitamine
B, Bs. B4, und Niazin. Sie nehmen im Kohlen-
hydrat-Stoffwechsel eine Schilsselstellung
ein; ein Teil von ihnen hat auch Funktionen
im Fett- und Protein-Stoffwechsel. Abb. 1 ver-

<E E> wechsel
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Vitamin B6, Bl2
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Vitamin B2,
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r.mouchbahani, 1988

Abb. 1: EinfluB der B-Vitamine auf den EiweiB-, Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel.

deutlicht, welche B-Vitamine in welchen
Stoffwechsel eingreifen.

Bei Mangel an Vitamin B kommt es zu Midig-
keit, Schlaflosigkeit, neurologischen Proble-
men sowie zu einer Stoérung des Sauerstoff-
Haushalts. Ferner kann eine zu schnelle Lak-
tatbildung die Energiegewinnung stdren, was
unweigerlich zu Leistungsverlusten flhrt.
Bei Hypervitaminose (UberschuB an B-Vita-
minen) kénnen Ubelkeit, Erbrechen, Diarrhoe
und Muskelzittern auftreten.

Folgen von B-Vitamingaben: Weder in maxi-
malen noch in submaximalen Leistungsberei-
chen haben zusétzliche Gaben von B-Vitami-
nen zu Leistungssteigerungen gefiihrt. Aller-
dings weisen vor allem Arbeiten aus dem
Ostblock auf eine hohere Ausscheidung von
Vitamin B in Vorbereitungs- und Haupttrai-
ningsphasen hin, wobei in den trainingsinten-
sivsten Phasen individuelle Schwankungen
auftraten.

Daher empfiehlt sich eine Vitamin-B-Zufuhr in
der unmittelbaren Vorbereitungsphase. Zu-
satzlicher Bedarf gerade von Vitamin Bg (Pyri-
doxin) soll durch kdrpereigene Speicher ge-
deckt werden kénnen; es empfehlen sich da-
her Gaben von 5 bis 7 mg, die zu einer Lei-
stungssteigerung fihren kénnen.

Vitamin C (Ascorbinsaure)

Die wichtigste der vielfaltigen Funktionen von
Vitamin C dirfte die Férderung der Eisenre-
sorption aus der Nahrung sein (vgl. Abb. 2).
Insbesondere bei Frauen fihrt Eisenmangel
im Hochleistungssport bekanntlich zu erheb-
lichen Problemen.

DaB die Gewinnung von Eisen aus der Nah-
rung nicht immer optimal erfolgt, wird auf
Hemmstoffe zurlickgefihrt. In einer Studie
konnte nachgewiesen werden, daB Vitamin-
C-reiche Nahrung zu einer Eisenresorption
im gleichen Umfang flhrt wie von aufien zu-
gefiihrte synthetische Ascorbinsaure.

Eine andere Arbeit will bewiesen haben, daB
eine ungeniigende Eisenzufuhr zu einer ver-
minderten Aktivitat der Fermente in der Ei-
sensynthese fiihrt und daB das Schwinden
von Eisenreserven in der deutlichen Abnah-
me des tierischen Eiweies und der Ascorbin-
sdure in unterschiedlichen Jahreszeiten liegt.
Folgen von Mangel an Vitamin C: Midigkeit,
Mattigkeit, Verzogerungen in der Wundhei-
lung, Blutungen, Eisendefizite, depressive
Verstimmungen.

Folgen einer Hypervitaminose: Uberflissi-
ges Vitamin C wird lber die Niere ausge-




schieden, kann aber auch zu Nierensteinen,
zu Diarrhoe oder Krampfen filihren; ferner
zerstért es das Vitamin By, im Magen-Darm-
Trakt.

Folgen von Vitamingaben: Vor allem einige
Ostblock-Arbeiten weisen eine Steigerung
der Leistungsfahigkeit bei Gaben von Vitamin
C nach. SUBOTICANEC-BUZINA und Mitar-
beiter stellen Uberzeugend eine Verbesse-
rung der aeroben Kapazitdt fest, schranken
jedoch ein, daB eine Verbesserung nur dann
erfolgt, wenn der Vitamin-Spiegel unter 1 ma/
100 ml Blutserum abfallt.

Von den fettléslichen Vitaminen sei auf zwei
eingegangen:

Vitamin A (Retinol/B-Karotinoide)

Vitamin A férdert aufbauend Regeneration
von Haut- und Schleimhéuten, die Entwick-
lung des Skeletts und der Zahne und ist beim
Sehen fiir die Hell-Dunkel-Adaption wichtig.
Ein Mangel an Vitamin A flhrt zu Sehstérun-
gen (Nacht- bzw. Dammerungssehen).
Folgen einer Hypervitaminose: Milz- und Le-
bervergroBerung, Midigkeit, Haarausfall,
Erbrechen, Appetitlosigkeit.

Folgen einer Gabe von Vitamin A: Defizite an
Vitamin A kénnen unter bestimmten Voraus-
setzungen (z. B. gleichzeitiger Mangel am Ka-
rotinoidspiegel in Verbindung mit erniedrig-
ten Magnesiumwerten) zu einer verlangsam-
ten Muskelkontraktion fiihren. Eine Lei-
stungssteigerung bei zusétzlichen Gaben von
Vitamin A weist jedoch bisher keine Arbeit
nach.

Vitamin E (Tokopherol)

Vitamin E erhélt die Zellintegritat und redu-
ziert den O,—Verbrauch, was beim Menschen
allerdings nicht bewiesen ist.

Folge der Zufuhr von Vitamin E: Nach E.
PERCIVAL sollen Gaben von Vitamin E zu
einer Erhéhung der Muskelkraft und einer
Verbesserung der peripheren Zirkulation bei
aeroben Belastungen geflihrt haben; diese
Meinung ist allerdings nicht unumstritten. In-
folge Trainings soll es zum Verbrauch von
Vitamin E gekommen sein und damit teilwei-
se zur Leerung der Speicher, durch Gaben
von Vitamin E wurde der Normbereich wieder
erreicht, was zu Leistungssteigerungen ge-
fiihrt haben soll.

3. SchluBfolgerungen

Grundsatzlich gilt: Vitamine haben bestimmte
Funktionen, Defizite fihren zu Leistungsab-
fallen, Hypervitaminosen kénnen krankhafte
Ausfallerscheinungen nach sich ziehen und
damit indirekt zur Leistungsminderung fih-
ren. Zuséatzliche Gaben, die trotz geflliter
Speicher verabreicht wurden, flhrten offen-
sichtlich nicht zur Leistungssteigerung; ob
diese Mehrgaben, also die ,Uberspeiche-
rung“, vom Kérper bei Bedarf zuerst ver-
braucht wird und damit die Speicherleistung
verzogert, ist noch nicht bewiesen.

Folgt man den vor allem in Osteuropa vorge-
nommenen Untersuchungen, die einen Mehr-
bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen in
den unterschiedlichen Trainingsperioden
und Belastungsintensitaten nachgewiesen
haben wollen, ist gegen eine phsysiologische
Anreicherung, also Zufuhr von Vitaminen,

150 4

100 4

Zunahme der Resorption %

133.0 2: 2.8 3: 0.4

4: 1.8
Eisengehalt der Mahlzeit / mg

5 13 6: 2.9 7 43 8: 4.2

Abb. 2: Vergleich der Wirkung von 50 mg Vitamin C auf die Eisenresorption aus verschiede-
nen Mahizeiten, deren Eisengehalt unter den Séulen angegeben ist (nach ROKITZKI/KEUL).
Die Mahlzeiten: 1 = Hamburger; 2 = Friihstiick angereichert; 3 = Friihstiick nicht angereich-
ert; 4 = Thal-Rels; 5 = Thai-Reis mit Fisch; 6 = Weizen- und Kleie-Brétchen; 7 = Lateinameri-

kanisch; 8 = Pizza.

nichts einzuwenden. Méglicherweise fiihrt ei-
ne Verabreichung von Vitaminen zum schnel-
leren Aufflillen der Speicher und verkirzt da-
mit die Regenerationszeit. Insbesondere bei
hohen Belastungen und/oder Trainingsum-
fangen, die einen entsprechend hohen Ver-
brauch zur Folge haben, erscheint eine Er-
génzung der Vitaminbestande empfehlens-
wert. Tritt tatsachlich ein Mangel an bestimm-
ten Vitaminen zu Tage, kann aus Erfahrungen
des Autors eine positive Wirkung einer An-
reicherung/Ergénzung in Gestalt einer Lei-
stungsverbesserung bzw. einer verbesserten
Belastungstoleranz bestétigt werden.

Wie oben ausgefiihrt, sind Mangel oder Uber-
dosierungen im Vitaminbereich flr den
Sportler von Nachteil. Bevor jedoch einzelne
Vitamine erganzt werden, sollten Trainer und
Betreuer der Ernahrungsweise ihrer Schitz-
linge gezielte Aufmerksamkeit widmen. Wer-
den Vitamin-Defizite festgestellt, sollten Trai-
ner zu bewéhrten, von seriésen Firmen ange-
botenen Multivitamin-Praparaten greifen, die
sich aus physiologisch verniinftigen Mengen
zusammensetzen und daher nicht schaden
kénnen. Im {brigen kann sich der Kérper ja
diejenigen Vitamine und Mineralstoffe ent-
nehmen, die er braucht; Uberfliissiges wird
wieder ausgeschieden oder, wenn maglich,
gespeichert.

Folgende Regeln lassen sich fiir die Zufuhr
von Vitaminen aufstellen:

Grundsatzlich kann nach intensiven oder um-
fangreichen Trainingseinheiten eine Vitamin-
tablette eingenommen werden. Gegen Ende
von Vorbereitungsphasen, bei Umfangsstei-
gerungen in Mikrozyklen sowie gegen Ende
von Trainingslagern soliten die Vitamingaben
taglich erfolgen. In den Regenerationswo-
chen sollten die Gaben zugunsten besonders
abwechslungsreicher Kost eingestellt wer-
den. Der Korper resorbiert dann die notwen-
digen Vitamine aus der Nahrung.

Der Trainer kann den Athleten in aller Regel
dafiir sensibilieren, selbst zu merken, ob eine

Anreicherung seiner Nahrung mit Vitamindo-
sen sinnvoll ist oder nicht, weil der Athlet im
Laufe der Zeit lernt, Reaktionen des Kérpers
richtig zu interpretieren.

AuBer in Tablettenform kann die Zufuhr von
Vitaminen auch in Gestalt von Energiedrinks
erfolgen. Vor allem nach anstrengenden Trai-
ningseinheiten oder bei schwierigen Witte-
rungsbedingungen wie groBer Hitze bietet
sich dies wegen der ohnehin gegebenen Not-
wendigkeit der Fllssigkeitszufuhr geradezu
an. In aller Regel sind die sogenannten Ener-
giedrinks meist auch mit Vitaminen ange-
reichert.

Ein Indiz flr Defizite im Vitaminbereich kann
darin gesehen werden, daB bestimmte Trai-
ningsmittel — vorausgesetzt, es sind keine
konzeptionellen Fehler gemacht worden —
nicht anschlagen oder wenn sich schlechte
Erholungsfahigkeit bemerkbar macht.

Eine physiologische Erganzung von Vitami-
nen fiihrt bei Beachtung der oben gegebenen
Erlauterungen mit gréBter Wahrscheinlich-
keit zu einer Unterstiitzung der Regenera-
tionsfahigkeit, zur Verbesserung der Bela-
stungstoleranz und damit indirekt auch zu
einer Leistungssteigerung.
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Wilfried Diebschlag:

Zur Frage der Emiihrung bei FuBBballern

1. Vorbemerkung

Der moderne Leistungssport ist sehr wesent-
lich dadurch gekennzeichnet, da vom Sport-
ler in kurzer Zeit eine starke Leistungsent-
wicklung erwartet wird, woflr erhéhte Trai-
ningseinheiten und -zeiten Voraussetzung
sind. Unkenntnis vieler Trainer und Sportler
auf anatomisch-physiologischem’), biome-
chanischem und ernahrungsmedizinischem
Gebiet flihrt dazu, daB die sportartspezifische
Trainings- und Wettkampfbelastung oft nicht
mit der anatomisch-physiologisch ertragli-
chen Beanspruchung des Gesamtorganis-
mus oder seiner Teile in Einklang steht. Die
stark zunehmenden Verletzungen am Bewe-
gungsapparat, insbesondere den Gelenken
und ihren Béndern, Knorpeln, Schleimbeu-
teln sowie den Muskeln und Sehnen (Entzin-
dungen, Risse) sind eine beredtes Beispiel.
Noch schlimmer als im Bereich des Lei-
stungssports sieht es diesbezlglich bei der
Masse der sportlichen Laien aus, die zumeist
ohne jegliche Anleitung und Kenntnisse re-
gelmiBig oder gelegentlich ,Sport treiben®,
ohne rechtzeitig zu bemerken, daB diese Akti-
vitaten dem Kérper mehr schaden als nltzen
kdnnen.

2. Vier Leistungsaspekte

Von Sportlern aller Disziplinen wird im allge-
meinen ein gutes Leistungsergebnis aufs
engste mit einem gut trainierten Muskel-
system verknipft. Alle Sportarten erfordern
aber nicht nur eine bloBe Muskelbetatigung
als Grundlage der Bewegung des kndcher-
nen Skeletts, sondern einen moglichst exak-
ten, sportartspezifischen, zielgerichteten
Krafteinsatz und Bewegungsumfang. Ohne
hohes Aufmerksamkeits- und Konzentra-
tionsniveau wahrend der gesamten Trai-
nings- und Wettkampfzeit ist eine optimale,
fehlerfreie Bewegung bei minimiertem ener-
getischen Aufwand nicht méglich. Die Beach-
tung der nachfolgenden vier Leistungsaspek-
te erscheint deshalb unumgénglich:

@ Sportartspezifische Ausbildung und Ver-
mittlung besonderer Techniken; z.B. Kérper-
beherrschung, Kérpereinsatz, -Atemtechnik,

) Physiologie = Lehre von den ,normalen” Le-
bensbedingungen

Krafteinteilung, Balltechnik, Laufstil, Lauf-
strategie, Sprints etc.

® Kenntnis der Biomechanik des Menschen
sowie des Mensch-Maschine-Systems (hier:
Mensch-Sportgerdt = Mensch-Ball)

@ Erndhrungsmedizinisches Wissen und des-
sen Anwendung

@ Analyse aller inneren und duBeren Einflus-
se auf die Leistung des Sportlers; z.B. Tages-
und Jahreszeit, geistig-seelische Ausgegli-
chenheit, Schlafdauer und -qualitat, Sportbe-
kleidung (DIEBSCHLAG u. a. 1977-87) efc.

Das Streben vieler Sportler nach kurzfristiger
Steigerung der persénlichen Leistungsfahig-
keit in den Maximalbereich durch drastisch
erhdhte Trainingsbelastungen — oftmals noch
unter Einbeziehung von Bodybuilding — kann
zwar zu einer Vermehrung der Muskelmasse
fihren, erfolgt aber oft genug nur unter au-
Berstem Willenseinsatz, weil die vorstehen-
den Leistungsaspekte zwei bis vier, insbeson-
dere der dritte (,Erndhrung und Nahrungser-
ganzung®) nicht gentigend beachtet wurden.

3. Leistung des FuBballsportlers

Der Gesamt-Energieumsatz (EU) eines Men-
schen an einem Tage ist die Summe von
Einzelanteilen, namlich Grundumsatz (GU),
berufsbedingtem Arbeitsumsatz (AU) und den
verschiedenartigen Anteilen des sogenann-
ten Freizeitumsatzes (FU), wobei sportliche
Aktivitaten normalerweise der letztgenannten
Gruppe zugerechnet werden.

EU = GU + AU + FU, [kJ/Tag; Watt];

(1 keal’h = 4,2 kJ/Std = 1,2 Watt)

Nach SPITZER u. a. (1982) gelten die in Tab. 1
zusammengestellten Energiewerte flr den
FuBballsport als guter Anhalt fir mittlere Be-
lastungswerte der Elf, wobei der Wert des
Torwarts etwas niedriger, derjenige von L&u-
fern und Stiirmern héher liegen kann.

4. Ernadhrung des FuBballsportlers

Die Abdeckung des energetischen Bedarfs
(Tab. 1) erfolgt Gber die tagliche Nahrungs-
aufnahme. Lebensalter, Gewicht, Sportart,
Trainingsintensitat, Grad der Austrainiertheit,
Vor-, Wettkampf- und Nachwettkampfphase

etc. stellen EinfluBfaktoren dar, denen zufol-

ge der Anteil an

— Kohlenhydraten (sog. Ein- bis Mehrfach-
zucker)

— Fetten (geséttigte, ungeséttigte)

— EiweiBen

eigentlich fir jeden Spieler einzeln eingestellt

werden muBte. Gleiches gilt fur die Wirk-

stoffe:

— Vitamine

— Mineralstoff-Mengenelemente und Spuren-
elemente

sowie das oft in seiner Bedeutung fir die
Leistung unterschatzte Loésungs- und Trans-
portmittel

— Wasser (DIEBSCHLAG u. a. 1977-85).

DIEBSCHLAG (1984, 1985) hat diesbeziglich
Trainern wie Leistungssportlern die Erstel-
lung belastungsgerechter Energiebilanzen
und darauf basierender Berechnungen der
erforderlichen Nahrungsinhaltsstoffe drin-
gend empfohlen. Dies um so mehr, als mehre-
re von uns durchgefiihrte Soll-Ist-Analysen
der Nahrstoffzufuhr bei Sportlern unter-
schiedlicher Disziplinen erhebliche Méngel
aufdeckten.

In allen Sportarten, also auch den Spielsport-
arten, muB grundsétzlich die Entwicklung des
kérperlichen und geistig-seelischen Lei-
stungsaufbaus von der Phase des Leistungs-
erhalts und der Leistungsstabilisierung unter-
schieden werden.

DaB demgemaB das Training Unterschiede
aufweist, ist allgemein bekannt — daB dem
aber auch ernahrungsphysiologisch unter-
schiedliche Empfehlungen zugrunde liegen,
wird oft nicht bedacht.

Das Ziel des heranwachsenden FuBball-
sportlers ist primar eine gewisse Muskelzell-
vergréBerung, insbesondere der Beinmusku-
latur mit

— vergroBerten sowie vermehrten und lei-
stungsstarkeren Mitochondrien (= Zentren
der Energieerzeugung in der Zelle),

— vergroBerten Zucker- und Fettspeichern
sowie

— einem hohen Gehalt an Muskelfarbstoff
(= Myoglobin).

Tatigkeit kd/h kWatt kcal/h Substanz Ausgangswert Verénderung (%)
(MW = 95 % Vib.)
Gymnastik/Stretching:
10jahrige 678— 834 | 0,19-0,23 162-200 Serum-Vitamin C 908 +54 umoll + 375
15jahrige 1230—1326 | 0,34—0,37 | 294-317 Serum-Vitamin E 258 =23 umolll + 105
20jahrige 1686—2202 | 0,47-0.61 403-526 Plasma-Vitamin A 2,18 = 0,14 umol/l - 106
FuBballspiel: Plasma-Eisen 829 + 5,6 pmoll + 778
Einspielen 56708538 | 1,57-2,37 | 1354—-2039 Erythroz.-GOT 4832 £ 256 iU S e
Sprint ca. 15546 432 3713 Erythroz.-T
Ballabspiel im Lauf 4590-7254 | 1,27—2,01 | 10961733 (Enzyme der roten =¥ 80
Mittl. Energieverbrauch 2850—3750 | 0,79-1,04 | 681— 896 Blutkérperchen) W 029:00

Tab. 1: Stofiwechsel ohne Grundumsatzanteil beim FuBballspielen.
Alle Werte zum Vergleich auf 1 Stunde bezogen.
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Tab. 2: Blutverénderungen von Vitaminen, Eisen und Enzymen vor/
nach Ausdauerleistungen (nach KUBLER u. a. 1985)




Die Starkung von Atemapparat und Herz-
Kreislauf-System ist ebenfalls erforderlich.
Der Grad der Trainiertheit sowie die
Trainingsintensitat bestimmen bei einem ge-
sunden FuBballsportler die taglich erforderli-
che EiweiBmenge: 1,6—2,6 g/kg/Tag (entspre-
chend 13—15 % der Tagesenergie), die zum
Aufbau zelluldrer Strukturen bendtigt wird.
Da im energetischen Stoffwechsel des Kor-
pers zur Bereitstellung von 1 kecal (= 4,2 kJ)
aus Fetten etwa 220 cm® Sauerstoff, aus Koh-
lenhydraten (KH) jedoch nur ca. 200 ccm ver-
fiigbar sein mussen, sollte der austrainierte
FuBballsportler so lange wie moglich vorwie-
gend die Nutzung ausreichend zugeflhrter
KH vorsehen. Darauf basiert die allgemeine
Empfehlung einer
— KH-reichen Ernahrung: 8-10 g/kg/Tag;
entsprechend 60—-65 % der Tagesenergie
sowie
— Fett-eingeschrénkten Ernahrung: 28 - 25 %
der Tagesenergie.

Ein bereits nur leicht erhdhter Blutzucker-
spiegel (BZ) bewirkt bereits eine Erniedri-
gung des Blutfettspiegels, was glinstig ist,
solange die KH zur Energiebereitstellung aus-
reichen.
Die Nutzung der KH darf nicht nur unter dem
kérperlichen, sondern muB auch unter dem
Aspekt von geistiger Leistung und Konzentra-
tion positiv bewertet werden. Im Tagesmittel
benétigt das Zentralnervensystem (= Gehirn)
120—-140 g Traubenzucker, so daB in Phasen
starker geistiger Beanspruchung — und der
FuBballsport muB dem zugerechnet werden —
ein Zuckerbedarf des Gehirns von 8—10 g/h
besteht.
Da das Gehirn, abgesehen von langeren Fa-
stenperioden, allein auf die Energiequelle des
Traubenzuckers angewiesen ist, missen Auf-
merksamkeit, Konzentration und Motivation
unter einem abgesunkenen Blutzuckerspie-
gel erheblich leiden.
Sowohl im Training als im Wettkampf — insbe-
sondere wahrend des Stretching und in der
Halbzeitpause — sollten deshalb ,normale”
(10 g pro 100 cm?® Fliissigkeit) Zuckerlosun-
gen (sog. Energiemineraldrinks) als schneller
Kraftnachschub immer wieder gereicht wer-
den, um durch einen intervallartig angehobe-
nen Blutzucker dem Gehirn sowie auch der
Muskulatur Leistungsimpulse zu vermitteln.
Magenvertraglichkeit, schneller Magendurch-
lauf und gute Aufnahme einer solchen L&-
sung im Dinndarm sind gegeben, wenn diese
— 100 bis 150 cm® betragt,
— gasfrei oder wenigstens gasarm ist,
— einen geringen Sauregrad aufweist,
— 37° bis 38° C magentemperiert ist,
— méglichst schluckweise getrunken, also
nicht herabgestirzt wird,
— ,nhormale" Konzentration aufweist.
Die zusétzliche Gabe von Vitamin-B-Komplex
und Vitamin-C-Kautabletten kann gerade ab
der zweiten Halbzeit und in der Spielendpha-
se einen Leistungsschub auslosen.
Da jeglicher Sport nicht nur einen angehobe-
nen Energieverbrauch, sondern einen mehr-
fach gesteigerten Bedarf an Vitaminen und
Mineralstoffen  aufweist (DIEBSCHLAG
1985), kann eine ausreichende Zufuhr im all-

gemeinen nicht mehr nur Gber die Ernah-
rung, sondern sollte mit Hilfe nahrungser-
ganzender MaBnahmen, z. B. in vorstehen
den Getranken, Kapseln oder Kautabletten
erfolgen.

Vor und direkt nach besonderen Ausdauerlei-
stungen (Volksmarathon) wurden z. B. Blut-
proben auf Veranderungen untersucht, die
wir in Tab. 2 zusammengestellt haben.

Die besonderen Erhéhungen der Blutwerte
bei Eisen, Vitamin C und Vitamin E mlssen
als Ausdruck einer vermehrten Bereitstellung
aus dem Leber-Hauptdepot gewertet werden
(als Reaktion auf den erheblich gestiegenen
Bedarf und Verbrauch wahrend der sportli-
chen Belastung). Diese Erkenntnisse aus dem
Bereich der Langlaufdisziplin sind mit guter
Naherung auf die Kraft-Ausdauer-Sportart
FuBball Ubertragbar und belegen eindrucks-
voll die Bedeutung einer hohen Vitamin-C-,
Vitamin-E- sowie Eisenversorgung!

Der FuBballsportler wird vor Wettkdmpfen
(Vorwettkampfphase) die bekannten Metho-
den der sogenannten Superkompensation
nutzen, um die Kohlenhydratspeicher in Le-
ber (200—350 g) und Muskulatur (20—35 g/kg
Muskel naB) aufzufullen. Dies hat neben der
Speicherung eines giinstigen Energetikums
auch den Vorteil einer Wassereinspeicherung
von etwa 2,7 cm®g Traubenzucker, was die
erforderliche Trinkmenge unter der Wett-
kampfbelastung erheblich reduziert.

Am Wettkampftag — zwei bis drei Stunden vor
Spielbeginn — ist leicht verdauliches Musli,
mit lauwarmer Milch zubereitet, besonders zu
empfehlen. Die Einnahme von Calcium- oder
Magnesiumtabletten vor dem Wettkampf zur
Vorbeugung gegen Muskelkrampfe ist nicht
anzuraten, da diese Mineralstoffe ein an-
triebsminderndes Mudigkeitsgefiihl ausldsen
kénnen.

Bucher zum Thema
Sporternahrung

Haas: Die
Dr.-Haas- §
Leistungsdiat,
USA-Bestseller!
240 Seiten

DM 28,00

Nocker:

Die Ernéhrung
des Sportlers, §
116 Seiten

DM 18,80

Baron: Optimale Ernahrung des Sportlers,
Neuersch. 1986, 184 Seiten DM 44,00

Donath/Schiiler: Ernahrung der Sportler, aus
der DDR, 167 Seiten DM 14,80

Konopka: Sporterndahrung, Leistungsforde-
rung durch vollwertige und bedarfsangepaBte
Ern@hrung. 190 S. DM 24,00

Haas: Die Dr. Haas-Top-Diat, 288 S. DM 28,00
Hamm/Weber: Sporterndhrung praxisnah,
Neuersch. 1988, 135 S. DM 24,80
Philippka-Buchversand
Albrecht-Thaer-StraBe 22,

D-4400 Miinster, = 0251/235045

EAT TOWIN
derUS-Bestseller:

Nach dem Wettkampf dagegen kann die er-
ganzende Zufuhr von Calcium oder Magne-
sium in diesem Sinne allerdings sinnvoll sein.
Da mit einem Liter SchweiB etwa 1 mg Eisen—
neben weiteren Mineralien und Vitaminen —
ausgeschieden wird, ist durch hochwertige,
fettarme Fleischnahrung (rotes Fleisch!) und
Nahrungsergdnzung bereits in den Wochen
vor dem Wettkampf darauf zu achten, daB der
Blut-Eisenwert (Haemoglobinwert) bei Man-
nern und Frauen 16—16,5 g/100 ccm Blut
betragt, um die ,innere Atmung“ auf zellul&-
rer Ebene bestmaéglich mit Sauerstoff zu ver-
sorgen. Da Frauen durch die Monatsblutung
je nach Intensitat 40—80 cm® mit 20-30 mg
Eisen verlieren, ist der Mineralstoffversor-
gung bei Sportlerinnen ganz besonderes Au-
genmerk zu widmen, da ihr Bluteisenwert
nach unseren Untersuchungen zumeist noch
unter 14 g/100 cm® Blut liegt!

Die Nachwettkampfphase sollte gekenn-
zeichnet sein durch mdglichst schnelles Wie-
derauffiillen geleerter Speicher durch die o.
g. Mineralstoffe, Muskelzucker und Vitamine,
wozu sich Energiemineraldrinks und (nicht
primar) das kiihle Bier direkt nach Spiel-
schluB eignen. Um fir das Training am nach-
sten Tag oder den bereits in nur zwei bis drei
Tagen folgenden nachsten Wettkampf wieder
voll gerlistet zu sein, ist eine erhéhte Kohlen-
hydratzufuhr innerhalb der ersten 12-24
Stunden nach Spielende von ausschlagge-
bender Bedeutung. Diese Aufflllung geleer-
ter Muskel- und Leber-Zuckerdepots scheint
besonders schnell und vollstandig zu erfol-
gen, wenn in den ersten 12 Stunden verstarkt
geldste Maltodextrine zugefiihrt werden.
Durchblutungs- und regenerationsférdernde
MaBnahmen wie Sauna, Massage oder War-
me — und dosierte UVA-Bestrahlung seien
hier nur am Rande empfohlen.
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leicht waschbar, lieferbare Farben:

4800-25 gelb DM 9,-
4800-15 ot DM 9,-
4800-20 griin DM 9,-

ab 20 Stiick nur DM 8,-

<« Blockstreifen-
Trikots

4413 Langarm, 4513 Kurzarm

Farben: blau-schwarz (Inter)
blau-weinrot (Barcelona)
rot-schwarz (Frankfurt)
weiB-hellblau (Argentinien)
grin-weiB, gelb-schwarz
rot-weil3

Groe: XXS XL nur oM 20,

NEU : celb-blau / weiB-schwarz
weiB-rot / grin-schwarz
weiB-blau

Bitte
ausreichend
frankieren,
moglichst
zuschlagfreie
Sondermarke.
Danke!

Antwort

Sportspezialist Saller

Judenhof
Tel. 09338-487 oder 1098

8701 Tauberrettersheim
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Das wichtigste Gerat
fur den FuBBballer

Warum beim Ballkauf ein Risiko eingehen?

Spitzen-Spielball

1611 weiB/schwarz

nur DM 100,

ﬁ\(uu

Europa-Cup-Ball

Unsere Ballbombe fiir Training
und Wettkampf!

Mit Uberzug, Hartplatz-getestet!
1601 GroBe: 3+ 4 + 5

Ab 10 Stick 1 Ball Naturalrabatt

Sensation! Bundesliga-Ball

1605 GroBe: 3+ 4 + 5

Einfihrungspreis nur DM 26,-
Spitzen-Spielball World-Star

1650 GroBe 4 + 5 Farben: weiB/schwarz,

nur DM 38,-

gelb/schwarz, rot/schwarz nurDM 55,=
HallenfuBball

1691 GréBe: 4 + 5 nur DM 39,-
1696 GroBe: 5 (0. Abb) nur DM 29,-
preiswerte Ausflhrung

Volleyball

1695 fiir das Training nur DV 20,-
1666 fiir das Spiel (0. Abb) nur DM 60,=
Handball

1700 Schiler/1701 Herren/

1702 Damen nur DM 20,—
1703 Herren/1704 Damen nur DM 50,-
Lederfett runddose

9220 1000 g Inhalt nurDM 9=

Lederfett runddose, farblos
zur Erhaltung und Pflege des Leders.
9221 (0. Abb.) 100 g Inhalt. nurDM 2=

Schuhspray sprihdose
300 ml Inhalt, farblose
Lederimpragnierung

9222 (0. Abb.) nur DM IO,-

9223 Ballspray nur DM IO,-

Ballpumpe (. Abb)
0440 2 Ventle nurDM 5§,—

Ballnetz (0. Abb)

4808 fiir 10 Balle nuroM  6,=
48009 fiir 10 Bélle
mit Metallringen

nur DM 12,-

- Sensation - Sensation -

Ballpaket:

10 x Europa-Cup 1601
2 x Spitzen-Spielball 1611
1 x Hallenball

nur DM 380’-

13 x
1695 Volleyball Handball-Training
Einmalig nur DM 20,= 1701 om 20,-
Weltklasse
1703 ov 50,=
A Schuler, Damen, I—ﬁr ferbarl
- :
«fRA e e ™
% S B __' "; ‘:‘ﬁ;‘;‘
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- Jugendtraining

Gero Bisanz

Das Training

der 14- bis 18jahrigen
Jungen und Madchen
(5. Folge)

Aufwarmen

Ubung 1:

Jeweils 2 Spieler spielen sich etwa 3 bis 4 Minuten 1 Ball in der
freien Bewegung zu. Das Zuspiel wird zunachst unter Kon-
trolle gebracht. Nach einem Dribbling Uber einige Meter
erfolgt das nachste Zuspiel zum Partner.

Ubung 2:

Selbstandige Dehn- und Lockerungsibungen in der 2er-
Gruppe.

Ubung 3:

Hohe Zuspiele aus dem Jonglieren heraus.

Die Spieler jonglieren den Ball in der Bewegung und spielen
ihn nach einiger Zeit halbhoch zum Mitspieler. Der Partner
nimmt den Ball mit der Brust an und jongliert weiter.

Ubung 4:

Kopfballspiel

1 Spieler wirft den Ball mit unterschiedlicher Weite und Hohe
seinem Partner zum Kopfball zu. Der Mitspieler kopft genau
zuriick. Nach 10 Kopfballen erfoigt Aufgabenwechsel.

Ubung 5:

Selbstandige Dehn- und Lockerungstibungen in den Spieler-
paaren.

Verbesserung der Schnellkraft

Jeweils 4 Spieler stehen im Abstand von etwa 3 Metern neben-
einander (Abb. 1).

Auf ein Zeichen des Trainers bewegen sich die Spieler in
unterschiedlicher Weise von der Startlinie aus zu einer etwa 15
Meter entfernt markierten Ziellinie:

— Laufen mit kleinen, schnellen Schritten
— Laufen mit groBen, langen Schritten

— Skippings

— Sprints mit Auslaufen

fuBballtraining 6/88

Foto: Horstmiller
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Jugendltraining

— Weite Seitwartsspriinge nach rechts und links

— Sprints mit 2 ganzen Drehungen auf der Laufstrecke
— Kniehebeldufe

— Hopserlaufe mit einem Uberkreuzen der Beine

— Sprints mit einer halben Drehung in der Mitte der Lauf-
strecke und einem anschlieBenden schnellen Rickwarts-
laufen bis zur Ziellinie

— Kniehebeldufe mit Berlihren der FuBsohlen mit den Han-
den: die linke FuBsohle mit der rechten und die rechte
FuBsohle mit der linken Hand

— Seitwartslaufen, dabei das Schwungbein jeweils im Wech-
sel vor und hinter dem Standbein kreuzen

— Sprints mit Auslaufen

Nach jeder Aktion laufen die Spieler langsam aus und bege-
ben sich dann zur Ausgangsposition zurick.

Allgemeinathletische Ausbildung

Jeweils 2 Spieler ohne Ball iben zusammen. Die Spielerpaare
stehen nebeneinander an der Startlinie.

Ubungskomplex 1

Die Spieler bewegen sich von Linie A nach Linie B, wechseln
dort ihre Aufgaben und agieren dann von Linie B nach Linie A
zuriick. Bevor die nachste Ubung folgt, werden einige Dehn-

und Lockerungstibungen durchgefiihrt.

Sportbuch-Fundgrube

Erganzen Sie preiswert lhre Bibliothek

Reihe DSB-Trainerbibliothek:

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

Band 14/Balireich, 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, Eberspéacher, Hahn
u. a.: Praxis der Psychologie im Lei-
stungssport. 616 S., statt DM 40,—

DM 19,80

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

Band 2/GroBing (Hrsg.): Spektrum der
Sportdidaktik, 376 S., statt DM 48,—
DM 19,80
Band 3/GroBing (Hrsg.): Senioren und
Sport. Begriindung, Zielsetzung, Mo-
delle, Anregungen fir 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-
lichen.3358S., statt DM 48,— DM 16,80
Band 6/Rohrs: Sportpadagogik und
Sportwirklichkeit. Probleme, Tenden-
zen, Perspektiven. 204 S., statt DM
38,— DM 16,80

AuBerdem:

Klante: Periodisierung des FuBball-
trainings. Statt DM 34,80 DM 19,80

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

Fiéthner/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 Korper und
seine gesellschaftliche Bedeutung
(Phanomen, Phantasma, Mythos). 147
S., statt DM 36,— DM 11,80

Roth: Strukturanalyse koordinativer
Féhigkeiten (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 fiir den Sportunterricht. 96 S.,
statt DM 14,80 DM 9,80

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

Bloss: Sport mit kérperbehinderten
Kindern und Jugendlichen. 144 S,
statt DM 24,80 DM 11,80

Baumann: Turnen (Sport in der Grund-
schule). 144 S, statt DM 24,80 DM 9,80

Fetz: Aligemeine Methodik der Leibes-
tibungen. 288 S, statt DM 42 - DM 19,80

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

Bestellschein Seite 5!
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Ubung 1:

Schubkarrenrennen

Ein Spieler geht in den Liegestitz. Der Partner legt dessen
gegratschte Beine an seine Huften und umfaBt fest die Ober-
schenkel. Der Spieler im Liegestitz soll mit Unterstiitzung des
Partners auf seinen Handen laufend so schnell wie mdglich
die andere Grundlinie erreichen.

Ubung 2:

Die beiden Spieler stehen im kurzen Abstand hintereinander.
A stemmt seine Hande gegen die Schulterblatter seines Mit-
spielers und versucht, diesen gegen dessen leichten Wider-
stand Uber die andere Linie zu schieben. B lehnt sich etwas
zurick und stemmt sich mit vielen kleinen Schritten gegen
den schiebenden Partner.

Ubung 3:

Die Spieler stehen wieder mit kurzem Abstand hintereinander.
Der hinten stehende Spieler umfaBt die Hiiften seines Partners
und stellt sich mit gegratschten Beinen auf. Der vordere Spie-
ler zieht den Partner gegen dessen leichten Widerstand mit
schnellen, kleinen Schritten bis an die gegenUberliegende
Linie. Der Widerstand ist nur so intensiv, daB noch ein Vor-
wartskommen maoglich ist.

Ubung 4:
A tragt seinen Mitspieler mit beiden Armen vor dem Kérper.

Danach bewegen sich die Partner zur Erholung mit dem Ball
etwa 5 Minuten frei im Raum.

Ubungskomplex 2

Die folgenden Ubungen werden am Ort durchgefiihrt.

Ubung 1:

A Uberspringt den in Bockstellung stehenden B. Danach
kriecht A durch die gegratschten Beine von B und stellt sich
selbst in Bockstellung auf. Jetzt (berspringt B seinen Partner
A, kriecht durch dessen gegratschte Beine und stellt sich

wieder zum Bock auf usw. Jeder Spieler flihrt etwa 10 Spriinge
aus.

Ubung 2:

A féllt in den Liegestiitz. B Uberspringt A, der danach mit dem
GeséB so hoch geht, daB B unter ihm durchkriechen kann.
Danach féllt B schnell in den Liegestutz, A Uberspringt den
Partner und kriecht anschlieBend unter ihm durch usw.
Ubung 3:

A nimmt die Bankstellung ein (Oberschenkel und Hénde bil-
den die ,FuBe" der Bank). B versucht, ohne den Boden zu
berlhren, um seinen Partner herumzuklettern.

Ubung 4:

Beide Spieler stehen sich gegenlber. Sie stemmen jeweils
ihre Hande gegen die Schultern des Partners und versuchen,
sich gegenseitig wegzuschieben.

Einige Minuten locker auslaufen.

Ubungkomplex 3
Die Spieler bewegen sich von Grundlinie zu Grundlinie und
zurlck.

Ubung 1:

Bockspringen

B steht in Bockstellung (leicht gebeugte Knie, die Hande mit
durchgestreckten Armen auf die Oberschenkel gestiitzt, der

fuBballtraining 6/88
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Ein entschlossenes Abwehrverhalten ist nur mdoglich, wenn
die aligemeinathletischen Voraussetzungen dazu vorhan-
den sind. Foto: Horstmiiller

Kopf ist nach vorne gebeugt). A Uberspringt B und nimmt
seinerseits die Bockstellung ein. Dann Gberspringt B seinen
Partner usw.

Ubung 2:

Beide Spieler laufen in mittlerem Tempo nebeneinander und
stemmen dabei ihre Schultern mit dem Ziel gegeneinander,
sich gegenseitig wegzuschieben. Dabei sind viele kleine Lauf-
schritte besonders erfolgversprechend.

Ubung 3:

Wie Ubung 2, jetzt springen die beiden Partner jeweils nach
etwa 3 bis 5 Schritten hoch und rempeln mit den Schultern in
der Luft.

Ubung 4:

Fangspiel

Alle Spieler bewegen sich gemeinsam in einem etwa 15 mal 15
Meter groBen Feld. Ein Spieler ist Fanger. Die verfolgten
Spieler kénnen sich durch ein Aufspringen auf den Riicken
eines Partners (Huckepack) vor dem Abschlagen retten.
Variation:

Die verfolgten Spieler werfen sich innerhalb der Laufergruppe

PVC-Aulkleber

‘ZZZ  Inr Vereinsaufkieber vom Hersteiler
( - einfarbig, bis 10 cm jede Grife, jede Form
’ Preise zum Sofort-Bestellen - Skizze geniigt

125 250 500
-49 -39 -29

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

Lacuso

Abnahme:

\¥

Stiick:

Josef-Bader-Str. 2; 7890 Tiengen
Tel: 07741-64525
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2 (3) Bélle zu. Ein Spieler, der einen Ball besitzt, kann nicht
abgeschlagen werden.

Passen — Anbieten und Freilaufen

Was soll erarbeitet werden?

— Genauigkeit beim Passen

— Anbieten und Freilaufen zum richtigen Zeitpunkt
— Anbieten und Freilaufen in den richtigen Raum
— Raum gewinnen durch ein gutes Zusammenspiel

Genauigkeit beim Passen

® Den Ball je nach Situation in den FuB oder in den Lauf des

sich anbietenden Mitspielers passen

® Den Ball so zuspielen, daB der Partner ihn schnell und

kontrolliert an- und mitnehmen oder direkt weiterleiten kann

® Genauigkeit kann erreicht werden durch

— eine gute PaBtechnik

— die richtige Auswahl der PaBtechnik in den unterschiedli-
chen Spielsituationen: Spiel mit der Innenseite oder mit
dem AuBenspann Uber kurze und Spiel mit dem Innen- oder
Vollspann Uber weite Entfernungen, Spiel eines geraden
Passes oder eines Passes mit Effet

— ein schnelles Erfassen der Spielsituationen und durch das
Erkennen der Laufwege der Partner und der Gegenspieler

— das Abspiel zum richtigen Zeitpunkt

Das Anbieten und Freilaufen
zum richtigen Zeitpunkt

Der richtige Zeitpunkt ist dann gegeben,

® wenn der Spieler am Ball abspielbereit ist

® wenn der Spieler am Ball mit dem Anzuspielenden Blick-
kontakt hat und erkennen kann, wohin sich die Spielpartner
freilaufen.

Beachte:

Lauft Euch nicht zu frih frei. Denn wenn durch ein zu friihes
Freilaufen der Lauf wieder abgestoppt werden mus, gibt man
dem Abwehrspieler die Gelegenheit, den sich Freilaufenden
wieder einzuholen und diesen erfolgreich bei der Ballkontrolle
Zu storen.

Das Anbieten und Freilaufen

in den richtigen Raum

Es muissen dabei die unterschiedlichen Gegnerkonstellatio-
nen berlcksichtigt werden, die jeweils eine unterschiedliche
Form des Freilaufens erfordern:

lhr Zweiteinkommen

durch Direktvertrieb von

FuB- und Handballen -
Trikots und Sportanziigen

Zur Verstarkung unseres AuBendienstes suchen wir fiir
einige PLZ-Gebiete sowie fiir die Schweiz noch einige
nebenberufliche Verkaufer.

Schaffen Sie sich ein zweites Standbein!

Zuschriften unter Chiffre ft 6a/88 an den

Philippka-Verlag

Albrecht-Thaer-Str. 22, 4400 Miinster
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® Herauslaufen aus dem Deckungsschatten des den Ballbesit-
zer angreifenden Gegenspielers

® Hinlaufen zum ballbesitzenden Partner als Abspielhilfe

® Diagonales Wegstarten vom Ballbesitzer, um einen langen
PaB zu ermdglichen

® Weglaufen vom Ballbesitzer, um Abwehrspieler mitzuziehen
und den Raum flr andere Mitspieler freizumachen.

Raumgewinn durch ein gutes Zusammenspiel

Die Spieler missen

@ die Spielumgebung beobachten und die Entwicklung der
Spielsituationen richtig beurteilen

@ sich in weiter Entfernung zum Ballbesitzer zum richtigen
Zeitpunkt freilaufen, so daB ein langer PaB gefahrlos gespielt
werden kann
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® Lange Piasse immer als gezielte Passe spielen

® nach einem langen PaB dem neuen Ballbesitzer schnell
wieder Abspielmoglichkeiten bieten.

Ubungsformen

Ubung 1:

5 gegen 2 wettkampfmaBig in einem etwa 15 mal 15 Meter

groBen Feld

5 Angriffsspieler spielen sich den Ball untereinander zu; 2

Abwehrspieler versuchen, dieses zu verhindern und selbst in

Ballbesitz zu kommen. Gelingt die Balleroberung, so wird der

Abwehrspieler, der am langsten in der Mitte war, Angriffsspie-

ler; der Angriffsspieler, der den FehlpaB gespielt hat, wird zum

Abwehrspieler.

Hinweise:

— Das Spiel 5 gegen 2 soll im Wettkampftempo gespielt wer-
den, so daB es erst nach einem Aufwarmen gespielt werden
darf.

— Wettkampftempo bedeutet: Die Abwehrspieler wollen so
schnell wie méglich in Ballbesitz kommen und setzen die
Angriffsspieler unter Druck.

— Entsprechend aktiv missen sich die Angriffsspieler bewe-
gen: Sie massen aufmerksam sein und sich dem jeweiligen
Ballbesitzer stets durch Anbieten und richtiges Freistellen
als Abspielmoglichkeit anbieten.

Veranderung der Regeln je nach Leistungsféhigkeit:

— Alle Spieler spielen nur mit 2 Ballkontakten.

— Alle Spieler dirfen nur direkt spielen.

Ubung 2 (Abb. 2):

6 gegen 2 in einem etwa 15 mal 15 Meter groBen Feld

Wie 5 gegen 2; jetzt aber bilden immer 2 Spieler ein Paar.
Erobert ein Spieler des abwehrenden Paares den Ball, wech-
seln beide aus der Mitte und werden Angriffsspieler. Die
beiden Spieler des Paares, von dem ein Partner den FehlpaB
gespielt hat, werden Abwehrspieler.

Ubung 3 (Abb. 3):

6 gegen 3 in einem etwa 20 mal 20 Meter groBen Feld

Es gehoren jeweils 3 Spieler zu einer Gruppe. Die Angreifer
spielen mit 2 Ballkontakten. Die Abwehrspieler missen sich
den Ball erobern. Gelingt dieses, so wechseln alle 3 Abwehr-
spieler mit denen der Gruppe, aus deren Reihe einer den
FehlpaB gespielt hat.

fuBballtraining 6/88
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Ubung 4 (Abb. 4):

5 gegen 2 in 2 Spielfeldern

In 2 etwa 20 Meter auseinanderliegenden Feldern wird jeweils
5 gegen 2 gespielt. Auf ein Zeichen deés Trainers wechseln die
Angriffsspieler jeweils in das andere Feld. Die Abwehrspieler
postieren sich vor der Grundlinie und verhindern ein Uberdrib-
beln der Linie durch einen Angriffsspieler der anderen
Gruppe. Wahrend des Wechsels von einem Feld in das andere
spielen sich die Angreifer den Ball mit 2 Ballkontakten zu und
versuchen abschlieBend, die beiden Abwehrspieler zu Uber-
winden.

Ubung 5 (Abb. 5):

4 gegen 2 in 3 Spielfeldern

In 3 im Abstand von etwa 30 Metern in Dreiecksform auseinan-
derstehenden Feldern spielt jeweils eine Spielergruppe 4
gegen 2.

Auf ein Zeichen des Trainers wechseln die jeweiligen Angriffs-
spieler im Uhrzeigersinn die Spielfelder. Die Abwehrspieler
postieren sich vor dem Feld und versuchen, ein Uberspielen
der Grundlinie durch die Angriffsspieler zu verhindern.

Ubung 6 (Abb. 6):

1 plus 3 gegen 3 plus 1

In einem etwa 20 mal 40 Meter groBen Feld spielen 3 Angriffs-
spieler gegen 3 Abwehrspieler. Hinter den Grundlinien des
Spielfeldes bewegt sich je 1 Anspielstation. Das Ziel der Spie-
ler der jeweils ballbesitzenden Gruppe ist es, im Wechsel die
beiden Anspielstationen anzuspielen.

Jedes Anspiel zahlt 1 Punkt. Erobern sich die Abwehrspieler
den Ball, werden sie zu Angriffsspielern, sobald ihnen der
erste PaB zu einer Anspielstation gelingt.

Nach einiger Zeit werden die Anspielstationen ausgewechselt.

Variation:

Zahl der Angriffs- und Abwehrspieler beliebig.

Hinweis:

Mit dieser Spielform kénnen systematisch unterschiedliche
technisch-taktische Inhalte trainiert werden:

® Hinlaufen zum Spieler mit Ball
® Schnelles Losen vom Gegenspieler

® Diagonales Freilaufen, um den Ball sehen zu kénnen und
ein sicheres Zuspiel zu erméglichen

® Wechsel von Kurz- und LangpaBspiel
® Sofortiges Freilaufen nach dem Passen

® Schnelles Umschalten von Angriff auf Abwehr und von
Abwehr auf Angriff

.
Praktische Lehrtafeln
- . ' Magnethaftende Lehrtafel ,Trainer (links
; : Ausfiihrung fiir Handball). 100x130 cm, aufroll-
bar und in handlicher Transportrolle verstau-
bar, komplett einschlieBlich farbiger Magnete
(nachbestellbar!) und Haftschiene, problem-
los zu beschriften, abwaschbar. Gewlnschte
Ausfuhrung (FuBball, Handball, Volleyball)
angeben!
Im Inland frei Haus! nur DM 179,-
Ohne Abb.:
~minitaktik® die magnetische Klein-Lehr-
tafel im A4-Format, erlaubt es Ihnen, tak-
tische Ratschlage zu vermittein, wo
immer Sie wollen. Komplett in
Plastikmappe mit farbigen
Magnetchips, 600 g leicht.
Zzgl. Versandspesen

nur DM 34,80
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Ubung 7 (Abb. 7):

1 plus 3 gegen 3 auf 3 gegen 3 plus 1.

1 Anspieler spielt zusammen mit 3 Angreifern gegen 3 Ab-
wehrspieler.

Die Angreifer sollen sich durch ein gutes Zusammenspiel so
freispiclen, daB ein sicherer PaB zu einem Mitspieler in einem
etwa 20 Meter entfernt liegenden Feld mdglich wird. Die
Angreifer im anderen Feld versuchen, im Spiel 3 gegen 3 zur
hinter dem Feld postierten Anspielstation zu passen: Jedes
Anspiel der Angreifer auf die Anspielstation zahlt einen Punkt.
Erkdmpfen sich die Abwehrspieler den Ball, werden sie zu
Angreifern.

Ubung 8 (Abb. 8):

Wie Ubung 7; jetzt stehen die beiden Anspielstationen aber
jeweils in einem Tor hinter den beiden Grundlinien. Die
Angriffsspieler haben 2 Méglichkeiten:

1. Sie schieBen aus dem Feld heraus auf das Tor.

2. Bewegen sie sich in den Raum zwischen Feld und Tor, so
mussen sie den Torhiter umspielen.

Ubung 9 (Abb. 9):

4 gegen 4 in 2 Feldern auf Tore mit Torhatern

In beiden Spielfeldhélften eines Normalfeldes spielen in einem
abgegrenzten Feld (bis zu Mittellinie verlangerte Strafraumsei-
tenlinien) im Wechsel jeweils 4 Angriffsspieler gegen 4
Abwehrspieler auf ein Tor mit Torhuter. Erkdmpfen sich die
Abwehrspieler in der einen Spielfeldhalfte den Ball, so sollen
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sie ihre Mitspieler zum Spiel auf das gegenlberliegende Tor in
der anderen Spielfeldhéalfte anpielen.

Hinweis:
Die Spielerzahlverhaltnisse und die Zusammensetzung der

Spielgruppen kann je nach Zielsetzung beliebig verandert
werden.

Variationsbeispiele:

— 3 gegen 4 auf 4 gegen 3

— 4 gegen 3 auf 3 gegen 4

— 4 gegen 4 auf 3 gegen 3

Ubung 10 (Abb. 10):

In einem Normalspielfeld werden die beiden Spielfeldhalften
jeweils in der Verlangerung der Strafraumseitenlinien quer
halbiert, so daB 2 Angriffszonen vor den Toren und 1 etwas
groBerer Mittelfeldbereich entstehen.

Die Torwarte der Mannschaften sind in den beiden Normalto-
ren. In den beiden Angriffsfeldern spielen je 2 Abwehrspieler
und 2 Angriffsspieler gegeneinander, im Mittelfeldbereich
spielen 2 Spielergruppen 4 gegen 4.

Das Spielziel ist es, durch ein gutes Kombinationsspiel im
Mittelfeld die jeweiligen Angriffsspitzen so anzuspielen, daB
sie Tore erzielen kénnen.

Alle Spieler spielen nur in den ihnen zugewiesenen Spielfeld-
bereichen.

Nach einer bestimmten Zeit wechseln die Angriffs- und
Abwehrspieler mit den Mittelfeldspielern.
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A3 Konditionstraining

Norbert Vieth

Auf die Mischung kommt es an

Ausdauerlaufe und fuBballspezifische Ausdauerformen

Grundlagenausdauer der zentrale
Leistungsfaktor

Durch die sportmedizinische und trainingswissenschaftliche
Diskussion (LIESEN 1983 a, b; BISANZ 1983 a, b) ist in diffe-
renzierter Form die vielschichtige Funktion der motorischen
Grundeigenschaft Ausdauer herausgestellt worden:

.Das Niveau der allgemeinen und der wettkampfspezifi-
schen Ausdauerleistungsfahigkeit wirkt sich auf die Spiel-
gestaltung, insbesondere auf die Spieldynamik aus. Mit
fortschreitendem Spielverlauf wird die Ausdauer zu einer
spielbestimmenden GroBe im Zusammenwirken konditio-
neller, technischer und taktischer Komponenten. Dies
geht unter anderem aus dem taktischen Verhalten, der
Héhe des Spieltempos, den Laufaktivitaten der einzelnen
Spieler sowie der Dynamik und Sicherheit des Kombina-
tionsspiels hervor.” (GERISCH/TRITSCHOKS 1985)

Trainingspraktische Konsequenzen

Kombination von Lauf- und
Technikelementen

Diese aktuellen sportmedizinischen Erkenntnisse sind in allen
Leistungsbereichen des FuBballspiels durch differenzierte
und auf die jeweilige Situation abgestimmte Ausdauertrai-
ningsprogramme in die Trainingspraxis umzusetzen.

Dabei bieten sich gerade fiir das auf die unteren Leistungs-
ebenen zugeschnittene Grundlagenausdauertraining aus zwei
Grinden Organisationsformen an, die verschiedene Lauffor-
men mit fuBballspezifischen Elementen kombinieren:

1. Der motivationale Aspekt

Ein attraktiv und abwechslungsreich gestaltetes Ausdauertrai-
ning motiviert gerade auf unteren, vorrangig ,spaB‘-orientier-
ten Leistungsebenen die Spieler weitaus mehr als monotone
Ausdauerlaufe.

2. Der spielerisch-kreative Aspekt

Durch das Training der motorischen Grundeigenschaft Aus-
dauer mit fuBballspezifischen Komplex- und Spielformen wer-
den gleichzeitig konditionelle, spieltechnische und taktische
Komponenten geschult. Somit werden sowohl die Grundlage-
nausdauer als auch das konstruktive Zusammenspiel und das
spielerisch-kreative Element weiterentwickelt.

Vorteile von Ausdauerlaufen

Gleichzeitig soll an dieser Stelle die grundlegende Tendenz,
durch Komplex- und Spielformen ein interessantes Ausdauer-
training zu organisieren, etwas relativiert und problematisiert
werden.
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Die Kondition wird auch bei der EM ein wichtiger Faktor sein:
Prof. Liesen iiberwacht das Ausdauertraining der National-
mannschaft. Foto: Bongarts

Zum einen darf auch im Amateurbereich die psychologische
Komponente von Ausdauerléufen nicht vergessen werden: Die
Freude eines Spielers Uber seine erreichten Fortschritte bei
der Ausdauerleistungsfahigkeit werden umso groBer sein, je
mehr er sich diese positiven Entwicklungen erarbeitet hat. Die
padagogisch-psychologischen Effekte von Dauerlaufen, die
vom einzelnen Spieler Durchhaltevermégen und ,Harte gegen
sich selbst” verlangen, sollten auf allen Leistungsebenen
beachtet und in das Trainingsprogramm integriert werden.
Nicht quasi als Nebenprodukt anfallende .spielerische" Aus-
dauerleistungsverbesserungen starken das Vertrauen in die
eigene Leistungsfahigkeit, sondern Laufformen, die die ganze
Einsatzbereitschaft fordern. Dieses Trainingsziel ist aber nur
7u realisieren, wenn das Ausdauerprogramm ein optimales
Anforderungsprofil fir den einzelnen Spieler hat. Deshalb
sollten so oft wie moglich innerhalb des Trainings leistungs-
homogene Laufergruppen gebildet werden.

Dazu kommen die positiven gruppeninternen Effekte durch
die vielfaltigen ,Wir-Erlebnisse” der Mannschaft bei gemein-
samen Ausdauerlaufen. Zum Beispiel werden schwachere
durch starkere Laufer motiviert. Zudem bestehen beim locke-
ren Dauerlauf vielfaltige Kommunikationsmdglichkeiten.

Zum anderen bleibt bei allen trainingspraktischen Alternativen
die effektivste Form des Ausdauertrainings das Laufen in der
freien Natur (als ,Fahrispiel“, Regenerations- oder Intervall-
lauf), denn der Nachteil des Intervalicharakters von Komplex-
und Spielformen ist auch durch alle trainingsorganisatori-
schen Initiativen niemals ganz auszuschlieBen.

fuBballtraining 6/88
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Optimale Mischung der verschiedenen
Trainingsinhalte und -methoden

Zusammenfassend ergibt sich aus den erdrterten Vor- und
Nachteilen der verschiedenen Formen des Ausdauertrainings
die folgende trainingspraktische Konsequenz:

Die Variation und die optimale Mischung der verschiede-
nen Trainingsmethoden und -inhalte erscheint als die
effektivste trainingspraktische Méglichkeit zur Verbesse-
rung der Ausdauerleistungsfahigkeit.

Dabei ist dieser trainingsmethodische Ansatz aber im Hinblick
auf die verschiedenen Phasen innerhalb der Saisonvorberei-
tung und die unterschiedlichen Leistungsebenen zu differen-
zieren.

Gerade am Anfang der Vorbereitungsperiode ist unabhangig
von der jeweiligen Leistungsebene der systematische und
kontinuierliche Leistungsaufbau der Grundlagenausdauer
vorrangig. Den Schwerpunkt sollten deshalb gerade in diesem
Stadium der Vorbereitung umfangbetonte, allgemeinentwik-
kelnde und regulierbare Laufformen bilden.

Da im spateren Verlauf der Vorbereitungsperiode spezifi-
schere Trainingsmethoden zur Anpassung an fuBballspezifi-
sche Ausdaueranforderungsprofile hinzukommen sollten,
kénnen immer mehr auch ausdauerférdernde Komplex- und
Spielformen in das Zentrum des Trainings treten. Dabei sollte
diese Tendenz zu komplexeren Trainingsinhalten aber umso
friihzeitiger eingeleitet und umfassender realisiert werden, je
niedriger die Leistungsstufe ist und umso weniger Trainings-
einheiten verfligbar sind.

Langfristig wird aber durchgehend die Verbesserung der
Grundlagenausdauer angestrebt.

Trainingsmdoglichkeiten flr das
Ausdauertraining

Im folgenden sollen nun solche Trainingsinhalte vorgestellt
werden, die

— den eventuellen Monotoniecharakter eines Dauerlauftrai-
nings durchbrechen und/oder
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— parallel konditionelle und technisch-taktische Spielele-
mente trainieren.

Die verschiedenen Trainingsmoglichkeiten zur Verbesserung

der Grundlagenausdauer kdnnen unterteilt werden in:

1. Laufformen ohne Ball in verschiedenen Organisations-
formen

2. Komplexiibungen, bei denen fuBballspezifische Spielele-
mente mit verschiedenen Laufformen kombiniert werden

3. Spielformen, die unter bestimmten Kriterien ausgesucht
werden (vgl. VIETH 1985):

— Die in der Relation zur Spieleranzahl groBen Spielfelder
fordern hohe — aber relativ gleichméaBige — konditionelle
Belastungen, denn der erweiterte Spielraum verringert die
Anzahl an direkten 1-gegen-1-Situationen und erleichtert
ein sicheres Zusammenspiel sowie ein Uberschaubares
Spiel ohne Ball.

— Uberzahlverhaltnisse erleichtern ein sicheres Zusammen-
spiel.

— Aufgrund des erforderlichen groBen Belastungsumfanges
ist die Spieldauer in Relation zur Spieleranzahl relativ lang.

— Bereitliegende Ersatzballe und Ubungsspiele mit ,,Offento-
ren” verhindern Spiel- und Belastungsunterbrechungen.

Laufformen ohne Ball in verschiedenen
Organisationsformen

Ubung 1 (Abb. 1):

Die Trainer konnen durch die Variation der Laufformen und
Laufwege interessante Ausdauertrainingsprogramme zusam-
menstellen.

Laufformen:

— Vorwérts-, Rlckwarts-, Seitwartslauf

— Anfersen, Skippings

— Hopserlauf

— Lauf mit Armkreisen

— Lauf mit Hochhalten der Arme

— Seitgalopp

— Kombinationen von Laufformen
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Ubung 2 (Abb. 2):
Stadionlaufe

Innerhalb eines Stadions oder einer Freiluftsportanlage ist es
moglich, unterschiedliche Laufstrecken zu absolvieren und
viele Hindernisse (kleine Higel, Treppen, Zuschauerrange,
Baume, Sandgrube, Barrieren) mit etwas Phantasie in einen
interessanten Laufparcours mit einzuarbeiten.

Die verschiedenen Gelandesituationen kénnen zudem mit ver-
schiedenen Laufformen und -tempi zu einem Stadion-Fahrt-
spiel kombiniert werden:

— Zlgiges Gehen

— Lockerer Lauf

— Mittelschneller Lauf

— Tempolauf

— Sprints

Ubung 3 (Abb. 3):

Laufparcours auf dem Spielfeld

Die Spieler durchlaufen nacheinander mit verschiedenen
Laufformen und -aufgaben einen Parcours. Der Parcours ist in
mittlerer Intensitat (etwa 60%) zu durchlaufen und kann als
Intervalltraining gestaltet werden:

Zum Beispiel 4mal 3 Laufrunden mit Gymnastikintervallen.

Organisatorischer Hinweis:

Der nichste Spieler startet dann, wenn der vorhergehende
Laufer die Mittellinie erreicht hat.
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Beispiel fiir einen Laufparcours auf dem Spielfeld:
— 50 Meter lockerer Lauf bis zur Mittellinie
— Side-steps durch einen versetzten Slalom

— Side-steps auf der Torlinie mit 5 Streckspriingen an die
Torlatte

— Lauf durch die Slalomreihe
— Tempolauf (etwa 80%) um den Mittelkreis
— Uberspringen von 3 Hirden

— Side-steps auf der Torlinie mit 5 Streckspringen an die
Torlatte

— Lockerer Sprunglauf auf die Ausgangsposition zurlick

Kombinationen von fuBballspezifischen
Elementen und Laufformen

Ubung 1:
Laufformen mit dem Ball
Die in Abb. 1 skizzierten Laufwege kénnen auch in verschie-

denen Formen mit dem Ball zuriickgelegt und so zu einem
interessanten Ausdauerprogramm zusammengestellt werden:

— Freies Dribbling

— Verschiedene Dribbelformen (Innen-/AuBenseite, Spann)
— Dribbling mit Tduschungen und Richtungsanderungen
— Zick-Zack-Dribbling

— Skippings mit Ball in der Vorhalte

fuBbalitraining 6/88
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— Hopserlauf und dabei den Ball hochwerfen

— Side-steps mit Ball in der Hochhalte

— Rickwartslauf und Ball in der Hochhalte

— Mit dem Ball in der Rickhalte die Fersen an den Ball
schlagen

— Traben und dabei den Ball um die Huften kreisen

— Uberkreuzschritte mit Ball in der Hochhalte

— Ball im Lauf hochwerfen und auffangen

— Ball prellen

— Ball rollen

Ubung 2 (Abb. 4):
FuBballparcours A

FuBballparcours sind eine besonders motivierende Form des
Ausdauertrainings, mit dem zudem parallel verschiedene tech-
nisch-taktische Spielelemente verbessert werden konnen.

Die Spieler dribbeln nacheinander aus einem abgesteckten

Viereck an der Mittellinie heraus und absolvieren den folgen-

den Stationslauf:

1 — Die Spieler dribbeln aus dem ,Warteviereck” an die nahe
Seite des Mittelkreises und spielen den Ball so dosiert die
Mittellinie entlang, daB sie nach einem Tempolauf ohne
Ball um den Halbkreis den Ball wieder erreichen und
weiterdribbeln kénnen.

2 — Dribbling durch einen versetzten Slalom.
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3 — Ab einer markierten AbschluBlinie ZielstdBe auf die durch
Hutchen abgegrenzte kurze Torecke.

4 — Aus dem Dribbling heraus einen DoppelpaB mit dem Trai-
ner spielen und abschlieBend einen TorschuB auf das
tragbare Normaltor mit Torwart.

Die Spieler dribbeln danach im lockeren Tempo in das ,Warte-
viereck" zurlick, bis der nachste Stationslauf ohne Unterbre-
chungen maéglich wird.

Variationen:

Verschiedene Dribbelformen und gymnastische Aufgaben im
.Warteviereck"

Ubung 3 (Abb 5):

FuBballparcours B

1 — Tempodribbling an der Strafraumgrenze entlang

2 — Jonglieren in der Vorwartsbewegung (lber eine Strecke
von etwa 10 Metern

3 — Méglichst exakt den Mittelkreis entlangdribbeln

4 — Zwischen 2 Hutchen 2mal nacheinander den Ball hoch-
spielen und in der Vorwartsbewegung kontrollieren

5 — Im Torraum 3 Hutchen mittels verschiedener Tauschun-
gen umspielen

6 — Dribbling durch eine Slalomreihe

7 — Ab einer AbschluBlinie ZielstoBe auf ein etwa 10 Meter
entferntes Kleintor
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Ubung 4 (Abb. 6):
TorschuB-Lauf-Kombination

A und B laufen Richtung Tor, werden
von C oder D angespielt und schlieBen
ab der Strafraumlinie mit einem Tor-
schuB ab. War der TorschuB erfolgreich,
laufen sie auf dem kurzen Weg, war er
nicht erfolgreich, auf dem langen Weg
zur Ausgangsposition zuruck.

Die nachsten Spieler starten in so einem
Abstand, daB maoglichst wenig Laufun-
terbrechungen entstehen.

Bei den Zuspielern sollten ausreichend
Ersatzbéille bereitliegen.

Variationen:

— ZielstoBe auf eine abgesteckte Tor-
ecke .

— Verschiedene Zuspiele

— Verschiedene Aufgaben auf den Lauf-
strecken

Ubung 5 (Abb. 7):

Partneriibungen auf der Laufbahn mit

Schwerpunkt Technik

Die 400-Meter-Laufbahn wird in 6 glei-

che Strecken aufgeteilt. Hitchen mar-

kieren jeweils Anfang und Ende der Teil-
strecken. 6 Spielerpaare mit je einem

Ball starten gleichzeitig auf einer der

Teilstrecken und absolvieren in den ein-

zelnen Bereichen die folgenden Auf-

gaben:

— A dribbelt, B lauft.

— A und B spielen sich Querpasse zu.

— A lauft, B dribbelt.

— A bewegt sich rlickwarts, B dribbelt
mit verschiedenen Tauschungen auf
A zum Durchbruch zu (bei der nach-
sten Runde Aufgabenwechsel).

— Freie Kombinationen in der Vorwarts-
bewegung (Hinterlaufen, Ubergabe).

— Quer-Steilpasse.

Hinweis:

Diese Komplextbung kann auch an den

Seitenlinien des Spielfeldes durchge-

fuhrt werden.

Ubung 6:

A und B spielen sich Uber eine Spielfeld-

breite entlang der Mittellinie Querpasse

zu. Danach lauft B ohne Ball, A mit Ball

jeweils an einer der Seiten der beiden

Spielfeldhélften zur Ausgangsposition

zurick.

Variationen:

Far A:

— Tempodribbling an der Seitenlinie
entlang

— Torschisse auf das Normaltor oder
auf ein abgestecktes Kleintor

— Slalomdribbling durch einen aufge-
stellten Parcours
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Abb. 8

Fur B:

— Tempoléufe ohne Ball

— Verschiedene Laufformen

— SchluBsprunge auf der Torlinie
Ubung 7 (Abb. 8):

A dribbelt zur Position W, legt den Ball
dort ab, lauft nach X, nimmt hier wieder
einen Ball auf und lauft nach Y. Nach-
dem er hier wieder den Ball abgelegt
hat, lauft der nach Z. Von dort dribbelt er
mit einem bereitliegenden Ball zur Aus-

gangsposition zuriick. Der nachste Spie-
ler startet ohne Ball, wenn der Vorder-
mann die halbe Strecke nach W zurlick-
gelegt hat, nimmt dann den bereitliegen-
den Ball von W nach X mit, usw.

Variationen:
— Verschiedene Formen des Dribblings

— Strecken ohne Ball in verschiedenen
Laufformen absolvieren

— Strecke zur Ausgangsposition zurtck
im Tempo
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Spielformen zum Ausdauertraining

Spielform 1 (Abb. 9):

Die Spielerpaare 1 bis 5 passen sich in einem der Strafraume
fortlaufend jeweils einen Ball in der Bewegung zu. Spielerpaar
6 agiert im entgegengesetzten Tor als Torwart.

Der Trainer ruft nacheinander die Paare auf. Die beiden Spie-
ler kombinieren dann uber eine Spielfeldlange auf das Tor zu
und schlieBen mit einem TorschuB ab.

Das Torwartpaar nimmt den Ball auf und lauft zur Gegenseite,
wahrend das Angreiferpaar ins Tor wechselt, usw.

Variationen:

— Spiel 2 gegen 1 vor dem Tor

— Festgelegte Kombinationsformen flir die Angreifer

— Festgelegte Lauf- und Kombinationsformen fir
Rickweg

Spielform 2 (Abb. 10):

Es werden zwei 6er-Gruppen gebildet. Mannschaft B teilt sich
zu je 3 Spielern in die beiden Spielfeldhalften auf. Die Spieler
dirfen diese vorgegebenen Raume nicht verlassen. Mann-
schaft A versucht zunachst, im Spiel 6 gegen 3 aus der ersten
Spielfeldhélfte heraus die Angriffshélfte zu erreichen und dort
im Spiel gegen die anderen 3 Abwehrspieler Tore zu erzielen.
Bei Ballverlust oder Torerfolg wird von der Startposition aus
ein erneuter Angriffsversuch gestartet.

Aufgabenwechsel nach 10 Minuten. Welche Mannschaft
erreicht innerhalb dieser Zeit mehr Tore?

den

—=

Spielform 3 (Abb. 11):

Spiel 8 gegen 4 auf ein Tor mit Torwart

Die Uberzahimannschaft soll innerhalb von 10 Minuten mog-
lichst viele Tore erzielen. Nach einem abgeschlossenen
Angriffsversuch ist der nachste Angriff jeweils von der Mittelli-
nie zu starten. Bei Ballgewinn kénnen die Abwehrspieler den
Ball moglichst lange in den eigenen Reihen halten.

Spielform 4 (Abb. 12):

Spiel 5 gegen 5 in verschiedenen Variationen

Zwei 5er-Mannschaften spielen mit verschiedenen Aufgaben

in einer Spielfeldhélfte gegeneinander:

— Ball in den eigenen Reihen halten (10 Zuspiele = 1 Punkt)

— Kombinationsmdglichkeiten suchen (erfolgreicher Doppel-
paB/Ubergabe = 1 Punkt)

— Spiel mit einem Spielmacher (4 Spieler spielen nur Kurz-
passe, 1 Spieler nur Langpésse)

— Spiel Uber Linien (Dribbling Uber die gegnerische Grundli-
nie = 1 Punkt)

Spielform 5:

Kombinierte Lauf-/Torwertung

Zwei 8er-Gruppen teilen sich jeweils in 1 Laufer- und 1 Spieler-
gruppe auf. Die beiden Spielergruppen spielen in einer Spiel-
feldhalfte 10 Minuten 4 gegen 4 auf 2 Offentore. Die beiden
Laufergruppen laufen in dieser Zeit gruppenweise um das
Spielfeld. Nach den 10 Minuten werden die Trefferzahl der
Spielergruppe und die Laufrundenzahl zu einem Mann-
schaftsergebnis addiert.
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Erich Rutemdller/Roland Koch

FuBball-Kartothek 2

Damit lhr Torwart halt, was er verspricht:

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

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

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

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

85 Doppelkarten fir |hr Torwarttraining. Mit Beiheft, in dem Ubungsaufbau und
-systematik erldautert werden sowie mit praktischem Karteikasten.

Ench Rutemoller Roland Koch

e " Porto sparen und
F -Kartothek 1
Ernal-tanone gleich mithestellen!

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

Jeweils
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