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Liebe Leser,

Udo Lattek ,degradierte” 1975 bei einer
. Diskussion uber Probleme des Bundesli-
gafuBballs die ausschlieBlich fuBballspe-
zifische Trainingsarbeit zum fast neben-
sdchlichen Erfolgsfaktor, ohne sie dabei
abwerten zu wollen: ,Das kann im Laufe
der Zeit jeder lernen. Man bekommt eine
gewisse Routine darin...". Das Erfolgs-
rezept liege vielmehr im psychologi-
schen Bereich — in der geschickten psy-
chologischen Betreuung der ganzen
Mannschaft und jedes einzelnen Spie-
lers.

Es bleibt zu problematisieren, ob der
einseitige Rlckgriff auf die Routine in
der Trainingsarbeit nicht schnell eine
.trainingsmethodische Ruckstandig-
keit" heraufbeschwéren kann, doch
bringt die sicherlich etwas provokative
Aussage Udo Latteks den Stellenwert
sportpsychologischer Erkenntnisse fir
eine Leistungssteigerung im FuBball auf
den Punkt.

Ohne die ,Erfolgsanteile” von Sportpsy-
chologie und Trainingsmethodik pro-
zentual abwagen und der ersteren sogar
die entscheidendere Rolle zuweisen zu
wollen, bleibt festzustellen: Die Qualitat
eines guten Trainings- und Spielbetriebs
ist nicht nur vom Inhalt, dem Was (Trai-
ningsstoff), sondern auch von der psy-
chologischen und padagogischen Kom-
petenz des Trainers, dem Wie (Moti-
vation, Fihrung und Betreuung) ab-
héngig.

Roland Loy

wfuBballtraining” will sich aus diesem
Grund der psychologischen Betreuung
als wichtigem Aufgabenfeld des Trai-
ners in ndchster Zeit mit versténdlichen
und praxisrelevanten Beitragen zuwen-
den. Einen Anfang macht in dieser Aus-
gabe Roland Loy, der einen Zufrieden-
heits-Fragebogen fur FuBballmann-
schaften vorstellt.

Ein weiterer Betreuungsbereich ist die
medizinische und physiotherapeutische
Versorgung der Spieler.

Diesem Aufgabenbereich widmet sich
Dr. Hartmut Hasert mit der neuen Bei-
tragsserie ,Sportmedizin fdr Training
und Spiel”.
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C1 Sportpsychologie

Roland Loy

Ein Zufriedenheits-Fragebogen

fur FuBballmannschaften

Die psychologische
Betreuung als Aufgabenfeld
des Trainers — einleitende
Bemerkungen in das
Themenfeld

Es bedarf keiner astrologischen Fahig-
keiten, um abzusehen, daB die Aus-
schépfung der individuellen Leistungs-
moglichkeiten, die Verbesserung der
Mannschaftsleistungen und damit der
Leistungsfortschritt im FuBballsport
generell eine intensivere Einbeziehung
anwendungsorientierter sportpsycho-
logischer  Erkenntnisse  erfordern.
Langjahrige praktische Erfahrungen
im LeistungsfuBball und fundierte psy-
chologische Kenntnisse und Fahigkei-
ten bilden die Grundlage, um Wir-
kungszusammenhange in der viel-
schichtigen Leistungsstruktur des FuB-
ballspiels zu ,durchschauen® und Ver-
haltensstrategien zu entwickeln. Unter
diesem Aspekt wird haufig ein Zitat von
UDO LATTEK aus einer Diskussion
Uber Probleme des BundesligafuBballs
1975 in Bad Segeberg angeflihrt:
....aber die entscheidenden Dinge
sind sicher die, daB man die Mann-
schaft psychologisch betreuen kann,
daB man die einzelnen Spieler richtig
anfaBt..."
Gezielte Verhaltenssteuerung setzt das
Erkennen und Beurteilen der Ursachen
und Wirkungen psychischer Vorgéange
im Situationszusammenhang voraus.
Der Trainer muB sich demnach fort-
wahrend mit Einflissen und Verlaufs-
formen des Verhaltens auseinanderset-
zen, und dies zumeist in brisanten Si-
tuationen, die durch Leistung, Wettbe-
werb, Konkurrenz, StreB, Konflikte etc.
gepragt sind.

Die psychologische Betreuung ist aus-

gerichtet,

— die Spieler zu befahigen, ihre indi-
viduellen  Leistungsmaoglichkeiten
durch Training, Lebensweise und
Einstellung optimal auszubilden und
im Wettkampf freizusetzen,
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— sich ein realistisches Bild von den
eigenen Fahigkeiten, den Starken
und Schwachen sowie von dem Lei-
stungsstandard der Mannschafts-
mitglieder zu bilden,

— sich auf den Wettkampf und dessen
speziellen Aufgaben und Anforde-
rungen einzustellen und sich im
Wettspiel konzentriert und flexibel
zu verhalten,

— nach physischer und psychischer
Belastung sich durch ausgleichende
korperliche und geistige Aktivitaten
zu entspannen,

— aus Erfolgen SelbstbewuBtsein zu
entwickeln, ohne ,abzuheben”, so-
wie Niederlagen zu verarbeiten,
sachlich zu analysieren und Konse-
quenzen zu ziehen,

— Konflikte zu bewaltigen und Krisen-
situationen zu beheben.

Das Aufgabenspektrum eines Trainers
ist noch wesentlich komplexer als sich
aus den hier angeschnittenen Punkten
psychologischer Betreuung innerhalb
der Mannschaftsflihrung ableiten 14Bt.
wfuBballtraining” will sich in Zukunft
mit diesem Aufgabenfeld des Trainers
intensiver auseinandersetzen.

Einen ersten Schritt, vertiefte Ein-
blicke in Struktur und Dynamik
von Mannschaften zu gewinnen,
soll der Beitrag von ROLAND LOY
darstellen, der sich mit der Zufrie-
denheit von FuBballspielern be-
faBt.

Die darin vorgestellte Konzeption ei-
nes ,Zufriedenheits-Fragebogens® mit
Durchfiihrungs- und Auswertungsan-
weisungen sollte unvoreingenommen
gepruft und unter den Gesichtspunk-
ten von Praktikabilitat und verwertba-
rem Erkenntnisgewinn kritisch Uber-
dachtwerden.Verbesserungsvorschla-
ge und weitergehende Anregungen
werden vom Autor gerne aufgenom-
men. G. Gerisch

Vorbemerkungen

Obwonhl der FuBballtrainer tagtaglich mit
sportpsychologischen Fragestellungen,
wie z. B. Motivation der Spieler, Lésung
von Konflikten, Fihrung der Mann-
schaft, konfrontiert wird, spielt der Be-
reich der Psychologie innerhalb der
Fachliteratur zum Thema FuBballsport
sowie in der FuBballtraineraus- und
-weiterbildung (einmal abgesehen vom
Bereich der Mannschaftsfihrung) nur
eine relativ untergeordnete Rolle.
Demzufolge bleiben zahlreiche wichtige
Erkenntnisse, insbesondere aus der
Lern- und Entwicklungspsychologie, ei-
nem GroBteil der Trainer nur sehr
schwer zuganglich, wenn nicht gar ganz
verborgen. Nur so ist es zu erklaren, daB
immer noch Vereine oder Trainerkolle-
gen hilflos Konflikten in der Mannschaft
gegenuberstehen.

Es soll nicht in Abrede gestellt werden,
daB auch weiterhin die Schwerpunkte
auf die Bereiche Technik, Taktik und
Trainingslehre gelegt werden mussen.
Nur stellt sich die Frage, ob es nicht
sinnvoll ware — und unsere Arbeit als
Trainer um ein Vielfaches erleichtern
konnte —, wiirden wir verstarkt verwend-
bares psychologisches Wissen in den
FuBballsport einflieBen lassen.

Anhand der vorliegenden Untersuchung
Uber die Zufriedenheit in FuBballmann-
schaften soll aufzuzeigen versucht wer-
den, daB die Psychologie - entgegen der
landlaufigen Meinung — nichts mit  He-
xerei" zu tun hat, sondern auch uns
Trainern und Ubungsleitern ganz kon-
krete Mittel und Méglichkeiten an die
Hand geben kann, mit deren Hilfe wir
wichtige Erkenntnisse flr die Spiel- und
Trainingspraxis unserer Mannschaften
gewinnen koénnen.

Fragestellung

Einmal abgesehen von den zahlreichen
Verpflichtungen, denen der Trainer ei-
ner FuBballmannschaft als Funktionar
oder als Reprasentant des Vereins in der
Offentlichkeit nachzukommen hat, be-
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steht seine Hauptaufgabe sicherlich da-
rin, als Experte im sportlichen Bereich
fir eine umfassende Ausbildung seiner
Spieler auf diesem Sektor zu sorgen.
Dartber hinaus sollte er versuchen, als
menschlicher und fachlicher Berater —
auf dem Gebiet des Sports genauso wie
im taglichen Leben — dem Sportler stets
helfend zur Seite zu stehen.

Um besonders den letztgenannten
Aufgaben - gewissenhaft nachkom-
men zu konnen, sollte uns Trainern
an einer standigen Riickmeldung
von seiten der Spieler hinsichtlich
deren Zufriedenheit mit unserer Ar-
beit sowie sonstigen Problemen der
Mannschaft gelegen sein.

Diese Informationen erlauben es uns
dann, nicht nur regulierend auf die
Prozesse der Mannschaftsbildung,
Trainings- und Spielsteuerung sowie
der Spieler- und Mannschaftsfiih-
rung einzugreifen, sondern ermégli-
chen es uns, in Zusammenarbeit mit
einem weiteren Personenkreis (z. B.
Abteilungsvorstand, Technischer Lei-
ter) fir optimale Bedingungen im
Umfeld der Mannschaft zu sorgen.

Als Folge davon darf wiederum mit posi-
tiven Konsequenzen sowohl fur den Zu-
sammenhalt innerhalb der Mannschaft
als auch fur deren sportliche Leistungs-
fahigkeit gerechnet werden.

Nun fehlen aber gerade im FuBballsport
— zu bedenken ist, daB der Kader einer
ersten Herrenmannschaft nicht selten
mehr als 16 Spieler umfaBt — oftmals Zeit
und Gelegenheit, um sich mit jedem ein-
zelnen Spieler Uber dessen Sorgen und
Schwierigkeiten eingehend zu unter-
halten.

Diesem Problem soll nun durch ei-
nen Zufriedenheits-Fragebogen flir
FuBballmanschaften begegnet wer-
den. Mit Hilfe eines solchen Instru-
mentariums soll ein breiter Informa-
tionsfluB zwischen den Vertretern
des Vereins und der Mannschaft si-
chergestellt werden.

Zur Konstruktion des
Zufriedenheits-Fragebogens
fur FuBballmannschaften

Der Fragebogen wurde in enger Orien-
tierung an die methodischen Grundla-

gen zur Fragebogenkonstruktion er-
stellt. Da Gesichtspunkte einer richtigen

Frageformulierung als auch deren sinn-
voller Anordnung hier nur von geringem
Interesse sein dirften, soll sich an dieser
Stelle einzig und allein auf die Darstel-
lung der wichtigsten Vorgehensschritte
bei der Konstruktion des Fragebogens
beschrankt werden.

Nach eingehenden Diskussionen mit so-
genannten fachkundigen Experten als
auch der Lektlre einschlagiger FuBball-
literatur wurde zunéachst eine Liste von
200 in Betracht kommenden Fragestel-
lungen ausgearbeitet. Diese wurden 5
Ubergeordneten Themenbereichen zu-
geordnet. Durch die Aussortierung un-
brauchbarer Fragestellungen entstand
ein erster Entwurf des Fragebogens mit
75 Einzelfragen. Dieser wurde im Zeit-
raum von mehreren Monaten bei 20 ver-
schiedenen Amateurmannschaften an-
gewendet. Dabei beteiligten sich jeweils
15 Spieler aus dem Kader der 1. Mann-
schaft an der Untersuchung. Uber die
Durchfiihrung von mathematisch-stati-
stischen Berechnungen (Frequencies,
Korrelationsanalyse, Faktorenanalyse)
mit den etwa 20 000 gewonnenen Ein-
zeldaten konnte eine Vielzahl von Fra-
gen zusammengefaBt bzw. aussortiert
werden.

Fuliball-

Coerver: FuBball-Technik (2 Teile)

Teil 1: Grundtechniken, Dribbling,
Freispielen, Gruppenspiele

Teil 2: Abwehrtechniken, Kopfball-
spiel, Passen und TorschuBtrai-
ning, Mannschaftsspiele

je Cassette DM 68,-

FuBballschule

Training und Wettkampf. Spezielle

Video-Bearbeitung der erfolgreichen
Fernsehserie. In mehreren Abschnit-
ten (Technik — Torwart — Verteidiger -

Mittelfeldspieler — Sturmspitzen —
Standardsituationen) werden
von Konnern ihres Fachs
Spieltechnik und taktische
Konzepte vorgestellt.

Dazu beispielhafte Szenen aus Bun-
desliga- und WM-Spielen.

Videothek

DFB (Dettmar Cramer/Gero Bisanz):

Libero — Mann- und Raumdeckung -

DM 79,90

Mehr und mehr Trainer benutzen Videocassetten fiir die Technik- und Taktik-
schulung. Dafiir haben sie gute Griinde. Denn Videocassetten bieten gegeniiber
anderen Lehrmitteln wesentliche Vorteile: Sofortige Wiederholungsmaglichkeit

wichtiger Sequenzen, Verlangsamung (Slow Motion), Bildstop bei Schliisselszenen,
einfache Handhabung, etc. DaB bewegte Bilder die Aufmerksamkeit der Spieler in
besonderer Weise erhohen und die Demonstrationsspieler geradezu eine Vorbild-
funktion ibernehmen, braucht man da eigentlich gar nicht mehr zu erwéhnen . . .

Coerver-Lehrplan ,Treffer

Torchancen kreieren und verwerten. Ein Paket von
4 VHS-Videocassetten mit jeweils einer knappen Stunde
Laufzeit sowie einem Lehrheftchen; nur komplett lieferbar.

Knapp 4 Stunden Laufzeitt DM 150,—

Teil 1: Ballgefuihl und Geschick am
Ball (50 Ubungen und Wettkdmpfe
mit Ball).

Teil 2: Grundtechniken und Schein-
bewegungen (Uber 15 Scheinbewe-
gungen/Tauschungen, demonstriert
von der individuellen zur Gruppen-

| Ubung, mit und chne Gegner)

Teil 3: Umspielen des Gegners (im
Zweikampf oder mit Mitspielern,
Doppelpassen etc.)

Teil 4: 96 Ubungen und Spielformen

' (Zweikampfe, Technikschulung fiir
SchieBen, Kopfen, Ballannahme, Ball-
fiihrungen, Nutzen von freien Rau-
men usw.)

Bitte benutzen Sie den Bestell-

schein auf Seite 31!
Bei Eilbestellung: = 02 51/ 23 50 45
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Als Folge dieses Vorgehens ent-
stand die vorlaufig endgultige Fas-
sung des Fragebogens mit 54 Fra-
gen, die 6 Ubergeordneten Themen-
bereichen zugeordnet sind.

Einteilung des
Zufriedenheits-Fragebogens
fir FuBballmannschaften

Fragebogeneinleitung

Auf der Titelseite des Fragebogens er-
scheinen neben den Fragen nach der
Person des einzelnen Spielers auch die
Hinweise flr die richtige Bearbeitung.
Dartber hinaus folgt — mit Blickrich-
tung auf einen hohen Wahrheitsgehalt
der Antworten — die Aufforderung, die
Fragen so ehrlich und gewissenhaft wie
maéglich zu beantworten.

Themenbereiche

Im Sinne eines besseren Uberblicks und
den damit verbundenen Erleichterungen
bei der Auswertung des Fragebogens
sind jeweils 9 Fragen zu einem der nach-
stehenden 6 Themenbereiche zusam-
mengefalt:

l. Mannschaft

Il. Trainer

ll. Training

IV. Spiel

V. Verein (Institution)

VI. Verein (Personen)

Einzelfragen

Die Anordnung der 54 Einzelfragen so-
wie die jeweils zugehdrige Antwortvor-
gabe — hierbei ist eine 1- bis 100%-Skala
mit jeweiligen Abstufungsintervallen
von 10% vorgegeben — ermoglichen ei-
ne schnelle und maoglichst einfache Be-
arbeitung.

Die am Ende des Fragebogens angeflg-
ten offenen Fragen sollen es dem Spie-
ler ermoglichen, noch einmal gesondert
auf personlich besonders wichtig er-
scheinende Punkte einzugehen.

Anwendungsbereich des
Fragebogens

Bei der Konstruktion des Fragebogens
ist ein Anwendungshereich von der
Landesliga bis hin zur C-Klasse ange-
zielt.

Prinzipiell scheint jedoch gegen einen
Einsatz des Fragebogens auch Uber die-
sen Bereich hinaus nichts einzuwenden
zu sein.

Bei einer Anwendung in hoheren Spiel-
klassen werden dabei sicherlich Fragen
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hinsichtlich der finanziellen Unterstut-
zung vermiBt werden. Im Gegensatz da-
zu kommen Fragestellungen zur Mann-
schaftssitzung und zur Arbeit des Tech-
nischen Leiters im Jugend- und AH-Be-
reich als auch bei Firmenmannschaften
sicherlich nur eine untergeordnete Be-
deutung zu.

Somit hat jeder Trainer die einzelnen
Fragenkomplexe im Hinblick auf die
spezifische Situation seiner Mannschaft
zu Uberprifen und eventuell einzelne
Fragen auszutauschen und anzupassen.

Richtlinien fur den Einsatz
des Fragebogens in der
Spiel- und Trainingspraxis

Planung der Untersuchung

Wie oft sollte eine Fragebogenaktion
laufen?

Eine mehrfache Anwendung des Frage-
bogens zu verschiedenen Zeitpunkten
ist mit Blickrichtung auf die Erfassung
auftretender Veranderungen einer ein-
maligen  Untersuchungsdurchflihrung
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Tab. 1: Ergebnisauswertung der Fragebdégen

Durch das Eintragen der jeweiligen Prozentzahlen bzw. deren Mittelwerte lassen
sich aus dieser Ubersicht an den gekennzeichneten Stellen leicht folgende Werte

ablesen:

A — Die Zufriedenheit eines Spielers mit einer einzelnen Frage.

B — Die Zufriedenheit eines Spielers mit einem einzelnen Themenbereich.

C — Die Gesamtzufriedenheit eines einzelnen Spielers.

D — Die Zufriedenheit der gesamten Mannschaft mit einer Frage.

E — Die Zufriedenheit der gesamten Mannschaft mit einem einzelnen Themen-

bereich.

F — Die Gesamtzufriedenheit der Mannschaft.
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an nur einem Stichtag vorzuziehen. Um
die einzelnen Befragungstermine auch
wirklich einzuhalten (im Laufe der Vor-
runde empfiehlt sich ein drei- bis vier-
maliger Einsatz des Fragebogens im Ab-
stand von etwa 4 Wochen), ist die Erstel-
lung eines Untersuchungsplanes vorteil-
haft.

Wie viele Spieler sollten beteiligt
werden?

Weiterhin sollte Uber die Anzahl der in
die Erhebung einzubeziehenden Spieler
nachgedacht werden. Um das Ergebnis
nicht durch die Berlcksichtigung von
Spielern, die nur sporadisch bei Trai-
ning und Spiel anwesend sind (z. B. sol-
che aus der Reserve oder der AH) zu
beeinflussen, erscheint es angebracht,
nur solche Spieler einzubeziehen, die
stdndig an den Aktivitaten der Mann-
schaft teilhaben.

Wann sollte der Fragebogen eingesetzt
werden?

Daneben spielt der Zeitpunkt der Unter-
suchungsdurchfihrung eine wichtige
Rolle. Hierzu bieten sich verschiedene
Alternativen an, z. B. vor oder nach dem
Training, im AnschluB an die Spielersit-
zung oder das Spiel am Wochenende.

Prinzipiell mag sich jeder Trainer hierbei
selbst fur den am gunstigsten erschei-
nenden Zeitpunkt entscheiden. Es sei
nur bertcksichtigt, daB von Spielern in
ermudetem Zustand nicht unbedingt ge-
wissenhaft ausgeflllte Fragebégen zu
erwarten sind. Demzufolge hat sich
auch der Einsatz des Fragebogens zu
einem Zeitpunkt vor dem Training in den
Uberwiegenden Fallen bewahrt.

Fragebogen mit Namen oder anonym
ausfiillen lassen?

SchlieBlich sollte sich der Trainer Ge-
danken dariiber machen, ob er die Be-
fragung anonym durchflihren lassen will
oder ob er von den Spielern verlangt,
den Namen auf dem Fragebogen anzu-
geben.

Der Vorteil der ersten Variante liegt da-
rin, daB die Spieler — geschitzt durch
den ,Mantel der Anonymitat® — sicher-
lich teilweise wahrheitsgemaBere Aussa-
gen treffen. Bei der zweiten Alternative
ergibt sich naturlich die Moglichkeit ei-
ner eindeutigen Zuordnung der Ergeb-
nisse zu den einzelnen Sportlern. In die-
sem Falle erscheint es jedoch geraten,
vor der Befragung zuzusichern, daB die
Probanden keinerlei negative Konse-

MIKROS -
beschleunigt
den Heilungsprozel3
von Verletzungen.
verhindert Verdrehen,
Verstauchen und
Umknicken.

Bewegungsfreiheit
und Sprungkraft
bleiben erhalten.

Beratung und
Information:

MIKR, S

Gelenkverstarkungen

— Von Krankenkassen zugelassen —

Ing. Harald Warncke GmbH

Weg beim Jager 222 - 2000 Hamburg 63 (Fuhlsbdittel)
Tel: 040/59 83 38, nach 16 Uhr 538 33 46 - Telex 217 44 88

guenzen aufgrund ihrer Antworten zu
beflrchten haben.

Durchfuhrung der
Untersuchung

Unmittelbar vor Beginn der Untersu-
chung sollten nochmals Sinn und
Zweck der Fragebogenaktion verdeut-
licht werden, denn nur wenn die Spieler
den Fragebogen auch ehrlich und ge-
wissenhaft beantworten, erhalt der Trai-
ner auch der Realitat entsprechende Da-
ten. Deswegen ist auch nochmals ge-
sondert auf die Bearbeitungshinweise
auf der Titelseite des Fragebogens hin-
zuweisen.

Um flr eventuell auftretende Fragen be-
reitzustehen, sollte der Trainer wahrend
der Bearbeitungszeit den Raum nicht
verlassen. Gleichzeitig sollte er darauf
achten, daB die Fragebogen auch wirk-
lich selbstandig ausgeflllt werden. Zeit-
druck ist bei der Beantwortung von den
Spielern méglichst fernzuhalten (die Be-
arbeitungszeit liegt bei etwa 10 bis 15
Minuten).

Darstellung der
gewonnenen Daten

Um bei der Darstellung der lber 800
gewonnenen Daten eine gewisse Uber-
sichtlichkeit zu bewahren, hat sich —
auch im Sinne einer fehlerfreien Ergeb-
nisauswertung — eine Erfassung der
einzelnen Zahlenwerte in ein Auswer-
tungsraster (Tab. 1) bewahrt.

Interpretation der Ergebnisse

Gesamtinterpretation

Hierbei kann die graphische Darstellung
der erzielten Ergebnisse eine groBe Hilfe
sein. So lassen sich z. B. die Kurvenver-
laufe in den einzelnen Themenberei-
chen oder der Verlauf der Gesamtzufrie-
denheit (nutzlich beim Vergleich mehre-
rer Untersuchungen) gut in einem Koor-
dinatensystem erfassen. Dagegen ist fur
das Profil in den einzelnen Themenbe-
reichen die Form des Balkendiagramms
angebracht.

Interpretation der Ergebnisse zu
einzelnen Fragen

Bei der Interpretation der Ergebnisse zu
einzelnen Fragen ist besonderer Wert
auf sogenannte AusreiBerergebnisse
zu legen — also Fragen, die besonders
hohe oder niedrige Zufriedenheitswerte
aufweisen.

An dieser Stelle sollte sich nun der Trai-
ner intensive Gedanken dariiber ma-
chen, warum die Spieler die Bewertun-
gen so und nicht anders vorgenommen
haben.
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C1 Sportpsychologie

Diskussion mit den Spielern —
Problemldsungen einleiten

Hieran schlieBt sich der entscheiden-
de Moment der ganzen Untersu-
chung an: Der Trainer sollte sich nun
nicht mit den Informationen uber die
Mannschaft begniigen, sondern die
Diskussion mit der Mannschaft su-
chen bzw. geeignete Losungen zum
Abbau bestehender Unzufriedenhei-
ten in die Wege leiten.

Diesbezuglich scheint es sinnvoll, sich
bereits bei der Erstellung des Zeitplanes
Gedanken Uber einen Termin fur die Dis-
kussion der Ergebnisse mit den Spielern
zu machen, wobei der Zeitpunkt daflr
glnstigerweise unmittelbar nach der
Datenerhebung liegen sollte. Zu dieser
Sitzung sollte der Trainer auch den Ab-
teilungsvorstand und den Technischen
Leiter hinzuziehen.

Anhand vorbereiteter Grafiken kann der
Trainer den Spielern deren Bewertun-
gen vor Augen flhren. Die Frage, warum
die Spieler mit dem einen oder anderen
Punkt so unzufrieden waren und was
zukinftig besser gemacht werden kénn-
te, sollte sich unbedingt anschlieBen.

Untersuchungsprobleme

Der praktische Umgang mit dem Frage-
bogen lehrt, daB bei dessen Anwendung
immer wieder eine Reihe von Problemen
auftreten. Um diese bei folgenden Unter-
suchungen vermeiden zu kénnen, seien
die wichtigsten kurz aufgezeigt:

— Der Zeitpunkt der Untersuchung soll-
te genau ausgewahlt werden (von er-
mudeten Spielern oder solchen, die
schnell nach Hause wollen, ist nur
eine fluchtige Arbeitsweise zu er-
warten).

— Die Fragebogen sollten — mit Blick-
richtung auf die problematische
Riacklaufquote — auf keinen Fall zur
Bearbeitung mit nach Hause gegeben
werden.

— Um der Gefahr einer ,Ubersattigung*
vorzubeugen, sollte der Fragebogen
in nicht zu kurzen Abstanden zur An-
wendung gebracht werden.

— Im Sinne einer Ubersichtlichen Ergeb-
nisdarstellung sollte der Trainer das
vorgestellte Auswertungsschema ver-
wenden.

— Nach der Auswertung der gewonne-
nen Daten sollte sich der Trainer nicht
damit zufriedengeben, die Ergebnisse
zu kennen, sondern die Diskussion
mit Spielern und Funktiondren su-
chen, um Losungen einzuleiten, mit
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deren Hilfe bestehende Unzufrieden-
heiten abgebaut werden kénnen.

Zusammenfassung und
Ausblick

Als Fazit soll noch einmal in komprimier-
ter Form auf die wesentlichen Vorteile,
welche die Anwendung des Fragebo-
gens mit sich bringt, hingewiesen
werden:

— Aus organisatorischer Sichtweise ist
zu bemerken, daB der Fragebogen
einfach anzuwenden ist und die Daten
mit Hilfe eines Taschenrechners pro-
blemlos auszuwerten sind. Daruber
hinaus erfordert die Untersuchung
nur einen sehr geringen finanziellen
Aufwand.

— Eine wahrheitsgeméaBe Beantwortung
der Fragen vorausgesetzt, liefert der
Fragebogen eine objektive Rickmel-
dung von allen Spielern hinsichtlich
einer Vielzahl verschiedener Frage-
stellungen. Die somit erhaltenen Da-

ten erlauben es dem Trainer, wichtige
Rickschlisse flur seine Trainingsar-
beit sowie die Betreuung der Mann-
schaft im Spiel zu ziehen.

Darliber hinaus dienen die Ergebnis-
se dem Trainer als Grundlage fur die
Diskussion bestimmter Punkte (z. B.
Anschaffung neuer Trainingsgerate)
mit dem Abteilungsvorstand oder
Technischen Leiter.

SchlieBlich, und diesem Faktum
kommt aus sportpsychologischer
Sichtweise besondere Bedeutung zu,
erkennen die Spieler durch den Ein-
satz des Fragebogens, daB sich der
Trainer flir sie und die Probleme der
Mannschaft interessiert, was aus mo-
tivationspsychologischer Sichtweise
eine gute Basis fur eine erhéhte Zu-
friedenheit bildet. Diese ist dann wie-
derum Grundlage fur eine bessere Ka-
meradschaft unter den Spielern sowie
eine erhohte Leistungsfahigkeit im
Wettspiel.

,Zufriedenheits-Fragebogen fiir FuBballmannschaften*

Datum: Verein:
Angaben zur Person:

Name: Vorname:
Beruf: Alter:
Mitglied seit Spielposition:

aussieht:
minimal
zufrieden

® Bitte lassen Sie keine Skala aus.

Anweisungen zur Beantwortung des Fragebogens:

Im folgenden erhalten Sie eine Liste verschiedener Charakteristika, die Ihre
Mannschaft und lhren Verein betreffen. Fir jeden dieser Punkte werden Sie
gebeten, folgende Bewertung vorzunehmen:

— Wie zufrieden sind Sie gegenwartig mit dem betreffenden Punkt?
Die Einstufung wird an einer 1- bis 100%-Skala vorgenommen, die wie folgt

Pers. Zufriedenheit: 1 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%

® Sie werden gebeten, diejenige Zahl anzukreuzen, die den zu bewertenden
Sachverhalt am besten reprasentiert.

® Markieren Sie auf diese Weise bei jeder Skala nur eine Zahl.

® Wenn sich beim Ausfillen Ihre Meinung andern sollte, kénnen Sie die
Ankreuzungen durchstreichen und eine neue Stelle ankreuzen.

@ Bitte beantworten Sie jede Frage so ehrlich und gewissenhaft wie moglich!
Seien Sie sich bewuBt darlber, daB falsche oder ungenaue Antworten lhren
Trainer/Abteilungsleiter dazu verleiten konnen, falsche Initiativen far lhre
Mannschaft oder den Verein zu ergreifen!

maximal
zufrieden




I. Themenbereich ,,Mannschaft*

1
2
3

4

Die persénliche Integration ins Mannschaftsgefuge.
Die Kameradschaft in der Mannschaft.

Der Zusammenhalt der Mannschaft

(auch in kritischen Situationen).

Die Moglichkeit, seine eigene Meinung in
mannschaftsinternen Angelegenheiten einzubringen.
Die Identifikation der Spieler mit den Interessen
der Mannschaft.

Der innerhalb der Mannschaft herrschende
Leistungswille.

Die Diskussion problematischer Punkte innerhalb
der Mannschaft.

Die Integration junger und neuer Spieler

in die Mannschaft.

Die personlichen Kontakte zu anderen Mitgliedern
der Abteilung (Reserve, AH, Jugend).

Il. Themenbereich ,, Trainer

Die fachlichen Kenntnisse des Trainers.

Der Arbeitsaufwand (Einsatz) des Trainers
fir die Mannschaft.

Das Fuhrungsverhalten des Trainers.
Die Durchsetzungsfahigkeit des Trainers.

Das psychologische Geschick des Trainers
im Umgang mit der Mannschaft.

Das allgemeine Verhaltnis zwischen

Trainer und Spieler.

Die persdnliche Beziehung zum Trainer.

Die Aufmerksamkeit, die Ihnen der Trainer
entgegenbringt.

Die personliche Motivation fur das Training/Spiel
durch den Trainer.

ll. Themenbereich ,,Training“

Die Trainingsgestaltung durch den Trainer.
Die Trainingsbeteiligung der Mannschaft.
Die Einsatzbereitschaft der Mannschaft im Training.

Das kérperliche Anspruchsniveau (,Harte")
des Trainings.

Die Vermittlung von Technik und Taktik
in Theorie und Praxis.

Der Einbau von komplexen Ubungsformen
und Trainingsspielen ins Trainingsprogramm.

Das Konditionstraining.
Der personliche konditionelle Trainingszustand.
Die Gestaltung und Inhalte der Spielersitzung.

Persdnliche Zufriedenheit
1 10 20 30 40 50
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. Themenbereich ,,Spiel“

Personliche Zufriedenheit
1 10 20 30 40 50

28 Die Entscheidungen des Trainers bezuglich

der Mannschaftsaufstellung. BEE b e e
29 Die taktische Einstellung der Mannschaft

auf das Spiel durch den Trainer. BB B B L
30 Die Kampfkraft der Mannschaft im Spiel. EE e [ e Bl
31 Die Bereitschaft zur gegenseitigen Unterstitzung

im Spiel. R EEoEINE S mEaR
32 Die Anweisungen (Zurufe) des Trainers

wahrend des Spiels. B iE B el
33 Das Zusammenspiel innerhalb der Mannschaft

im Wettkampf. Ep=geleadmndlel FE i
34 Die Anzahl an Leistungstragern in der Mannschaft. B 1 oo bl
35 Die konditionelle Starke der Mannschaft in

den letzten Minuten des Spiels. B memilis @il
36 Die Beurteilung der personlichen Spielleistung

durch den Trainer. Fl s e RlssEan)

V. Themenbereich ,Verein“ (Institution)

Personliche Zufriedenheit
1020 30 40 50

37 Die Verkehrsanbindung des Vereins.
38 Der Zustand der Sportaniage (z. B. Platze) des Vereins.
39 Die im Verein bereitstehenden Sportmittel
(z. B. Gerate, Balle).
40 Die zusatzlichen Trainingsmoglichkeiten im Verein
(z. B. Kraftraum).
41 Die hygienischen Verhaltnisse im Verein
{Duschen, saubere Umkleidekabinen).
42 Die medizinisch/physiotherapeutische Abteilung
des Vereins (Sauna, Massage).
43 Die fir die Abteilung bereitstehenden
finanziellen Mittel.
44 Die Darstellung der FuBballabteilung in der
Vereinszeitung.
45 Die von der Abteilung organisierten Feste,
Feiern und Ausflige.
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. Themenbereich ,,Verein“ (Personen)

Personliche Zufriedenheit

1 10 20 30 40 50 60 70 80 90 1 00%
46 Die Aufgeschlossenheit der Vereinsspitze (Prasident,
Manager) fiir die Interessen der FuBballabteilung. Ty i ke Bl
47 Die Arbeit des FuBball-Abteilungsleiters. B B B 01 11 R T R
48 Die Arbeit des Technischen Leiters. R maame o BB R SRR
49 Der Einsatz des Jugendleiters fir die Jugendarbeit
im Verein. B Ly e S O
50 Person und Auftreten des Trainers. . 0E I L b B Bl bkl &d )
51 Person und Auftreten des Spielfihrers. i s s b R i e e B8 [EeiE] e
52 Die gesellschaftliche Einbeziehung von Frau/Freundin
und Freunden in das Leben der Mannschaft. s e B 3 2 U R 5 Sl i B [ aiEfatfe]
53 Das technische und Verwaltungs-Personal
(Platzwart, Sekretariat). e D g 0ot
L 54 Der Vereinswirt und die Vereinsgaststatte. st s B E ORI aACEmoE BEE
=
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C1 Sportpsychologie

Bitte notieren Sie noch kurz:

— Was mir in der FuBballabteilung am wenigsten gefallt:

— Was mir in der FuBballabteilung am besten gefalit:

— Welche Fragen beziiglich der FuBballmannschaft ich noch vermisse:

— Sonstige Anmerkungen:

Claus Binz/Heinz Janowski/Ernst Middendo p

FuBlball-Kartothek 3

Ausdauertraining

lichen.

der Ball im Mittelpunkt stehen kann:

Ausdauer

Uber keinen anderen Kon-
ditionsfaktor hat die Trai-
ningstheorie in neuester
Zeit so kontrovers disku-
tiert. Ausdauer - kein an-
derer Trainingsinhalt be-
reitet dem Trainer so viel
Kopfzerbrechen, denn mit
Ausdauertraining verbin-
den Spieler immer schon
Begriffe wie ,Quélerei,

® Missen notwendiger-
weise monotone Runden-
ldufe, die automatisch Mo-
tivationsprobleme bei den
Spielern hervorrufen, auf
dem Trainingsprogramm
stehen?

® Wenn nicht, wie verpak-
ke ich durch attraktive
Trainingsformen ein syste-

matisches Ausdauertraining so, daB die Spieler ,lachelnd zu Boden sinken“?
Hierzu bietet die FuBball-Kartothek 3 ,Ausdauertraining* auf 87 Karten aus-
reichend Trainingsvorschlége, die auch bei nur 2 bis 3 Trainingseinheiten
pro Woche ein kontinuierliches und interessantes Ausdauertraining ermog-
Die Systematik der Kartothek beweist, daB auch bei der Ausdauerschulung

1. Laufe mit und ohne Ball in verschiedenen Organisationsformen

Fufiball-Kartotheken: Training a

la carte

ch Rute Roland Koch

FuBball-Kartothek 1

aining

Auf 80 Doppelkarten (teilweise
beidseitig bedruckt) finden
sich zahlreiche Ubungs- und
Spielformen, die exakt auf die
inhaltlichen und organisatori-
schen Besonderheiten des
Hallentrainings zugeschnitten
sind. Schwerpunkte: Motivie-
rendes Aufwarmen, Verbesse-
rung technischer Fertigkeiten
(z. B. KopfstoB, Dribbling) und
taktischer Fahigkeiten,

| Erich Rutemolier/Roland Koch

FuBball-Kartothek 2

Torwanttraining

85 Doppelkarten als praktische
Trainingshilfe fir gezieltes Tor-
warttraining; ausgehend von
konkreten Spielsituationen
werden folgende Schwerpunk-
te behandelt: Reaktionsverma-
gen, Konzentrationsausdauer,
Sprungkraft, Stellungsspiel,
Abfangen von Flanken, Zusam-
menarbeit mit Abwehrspielern
etc., dazu viele organisatori-
sche Tips zum Torwart-
training.

2. Komplexibungen, bei denen fuBballspezifische Spielelemente mit ver-
schiedenen Laufformen kombiniert werden
3. Spielformen, die besonders gut fiir ein Ausdauertraining geeignet sind.

10

Preis je Kartothek (inkl. Beiheft und
praktischem Karteikasten):
DM 28, (zzgl. Versandkosten)
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Foto: Bongarts

B4 Trainingsplanung

Norbert Vieth
Training am Ende
der Saison .

Erfolgstrainer Helmut Schulte von der
Uberraschungsmannschaft des FC

St. Pauli macht es vor: Trotz aller
konzentrierter und systematischer
Trainingsarbeit darf gerade am
Saisonende der SpaB nicht zu kurz
kommen. Nur mit einer motivierenden
und interessanten Trainingsgestaltung
sind die Spieler von den Strapazen
einer langen Saison abzulenken und
letzte Leistungsreserven zu
mobilisieren.

fuBballtraining 5/89

Trainingseinheit 3

@ Stationstraining zur Schulung grundlegender taktischer
Elemente

Aufwarmen (30 Minuten)
Zuspielformen in der 3er-Gruppe

Es werden 3er-Gruppen gebildet, die sich Uber das ganze
Spielfeld in verschiedener Form einen Ball zuspielen.

Ubung 1:

Freies Zusammenspiel in der lockeren Bewegung.

Ubung 2:

Zuspiele erfolgen nur mit dem Spann bzw. der AuBenseite.
Ubung 3:

Nach jedem Zuspiel erfolgt eine bestimmte gymnastische
Ubung.

Ubung 4:

Zuspiele im Wechsel von langen und kurzen Passen.

Ubung 5:

Nach einem Abspiel erfolgt ein kurzer Antritt Gber 10 Meter.
Ubung 6:

Weite Zuspiele und dabei die Flugballe abwechselnd direkt
weiterleiten.

Ubung 7:

Das Zuspiel wird durch einen Spurt gefordert.

Ubung 8:

Schnelles KurzpaBspiel in héchstem Tempo mit mehreren
Antritten und Richtungsénderungen.

Danach noch 2 Minuten Balljonglieren in der 3er-Gruppe.
Welche Gruppe erreicht wéhrend dieser Zeit die hochste Zahl
an Zuspielen ohne Bodenkontakt?

Hauptteil (25 Minuten)
Stationstraining in der 3er-Gruppe

Die 3er-Teams des Aufwarmprogramms bleiben zusammen
und iiben im Wechsel an einer von 5 Stationen, an denen
grundlegende technisch-taktische Elemente trainiert werden
(u. a. Freilaufen, Flankenballe, Torschlsse, Kopfballspiel).

Station 1:
Flanken im Rotationsbetrieb (Abb. 1)

Zu Beginn stellen sich ein Spieler der Gruppe ohne Ball vor
dem Tor und die beiden anderen Gruppenmitglieder mit Ball
an der Spielfeldseite, etwa 30 Meter von der Torauslinie ent-
fernt, auf. Der erste Spieler dribbelt zur Grundlinie und schlagt
von dort einen Flankenball auf den vor dem Tor wartenden
Mitspieler, der zum TorabschluB kommen soll.

Danach wechselt der Flankengeber vor das Tor und der Tor-
schiitze mit Ball zur Seitenlinie. Nun startet der 3. Spieler
einen Flankenlauf usw.

Variationen:
— Slalomparcours an der Seitenlinie
— Im Wechsel kurze/lange bzw. flache/hohe Flankenballe

11




B4 Trainingsplanung

N

o

Abb. 1

Abb. 3

Station 2:

1 und 1-gegen-1-Situation (Abb. 2)

20 Meter hinter einer etwa 15 Meter breiten Grundlinie befin-
den sich 1Angreifer und ein deckender Gegenspieler,
1 Anspieler mit Ball weitere 10 Meter entfernt im Rickraum.
Der Angreifer soll durch geschicktes Freilaufen (Tempowech-
sel/Korpertduschungen) ein Anspiel ermdglichen, anschlie-
Bend uber die Ziellinie dribbeln und zum Anspieler zuriick-
passen.

Nach jeweils 10 Aktionen erfolgt ein Aufgabenwechsel.
Welcher Spieler erreicht die meisten Rickpasse?

Station 3:

Kopfballspiel in der 3er-Gruppe (Abb. 3)

3 Tore (5 Meter Breite) sind in Dreieckform im Abstand von 8
Metern zueinander aufgebaut. In jedem Tor ein Spieler. Sie
werfen sich abwechselnd die Bélle zum KopfballabschluB auf
ein beliebiges Tor zu.

Welches Gruppenmitglied erreicht die meisten Treffer?

Station 4:

2 Spieler mit Ball neben dem Tor auf der Torauslinie, das 3.
Gruppenmitglied etwa 40 Meter vor dem Tor, Der erste Spieler
paBt von der Grundline flach (hoch) zu dem vor dem Tor
wartenden Partner und startet mit dem Zuspiel als Abwehr-
spieler zum 1 gegen 1 vor das Tor.

Nach dem TorabschluBB wechselt der Angreifer als Anspieler
neben das Tor, und der Abwehrspieler erwartet nun das

)
|
A TN

Q) 7o NAE py
g

J

Abb. 2

Zuspiel vom 3. Gruppenmitglied zum erneuten 1 gegen 1 auf
das Tor usw. (Abb. 4).

Station 5:

2 gegen 1 auf ein Kleintor. 2 Angreifer versuchen, gegen 1
Verteidiger innerhalb von 1 Minute méglichst viele Treffer auf
ein kleines Offentor zu erzielen. Jeder Spieler ist fir 1 Minute
Abwehrspieler.

Der Verteidiger darf nicht auf der Torlinie stehen.

AbschluBspiel (20 Minuten)
5 gegen 5 gegen 5

Drei 5er-Mannschaften spielen im Wechsel auf einem Dreivier-
tel-Spielfeld 5 gegen 5 auf 2 Tore mit Torwarte.

Zunachst spielt Mannschaft A auf das Tor von B, bei Ballver-
lust greift Mannschaft B das gegenuberliegende Tor gegen
das dort wartende Team von C an.

Hinweis:

Zusammenstellung der Gruppen nach Spielpositionen und
gruppentaktischen Aspekten.

Variation:

Nach Ballverlust darf die betreffende Mannschaft bis zur Mit-
tellinie nachsetzen und den Ball zuriickerobern.

O X,
N

Abb. 4
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Trainingseinheit 4

@ Verbesserung des Zusammenspiels (Training grundle-
gender gruppentaktischer Elemente)

@ Training des Torabschlusses

Aufwiarmen (30 Minuten)

Zusammenspiel in 4er-Gruppen

In den Ecken einer Spielfeldhalfte sind vier 15 15 Meter
groBe Ubungsraume markiert. In jedem dieser Spielfeldberei-
che befinden sich 4 Spieler mit einem Ball (Abb. 5).

Ubung 1:

Zusammenspiel in der 4er-Gruppe in lockerer Bewegung.
Ubung 2:

Der angespielte Spieler dribbelt zunachstum eine der Spielfeld-
begrenzungen und paft erst danach zum nachsten Partner.
Ubung 3:

Das Dribbling um die Spielfeldmarkierung erfolgt nun in
erhéhtem Tempo.

Ubung 4:

Die Spieler geben im Wechsel jeweils 2 gymnastische Ubun-
gen vor, die die anderen Gruppenmitglieder nachmachen.
Ubung 5:

3 gegen 1 direktes Spiel in der Gruppe.

Ubung 6:

Auf Kommando wechseln die 4er-Gruppen im schnellen
Zusammenspiel in die jeweils nebenliegende Ubungszone.
Variation:

Wechsel in den diagonal gegenuberliegenden Ubungsraum.
Spielform:

Diagonalspiel auf 4 Tore

Die vier 4er-Mannschaften bestreiten nun alle gleichzeitig eine
Spielform. Dabei spielen jeweils die beiden diagonal gegen-
Uberliegenden Gruppen 4 gegen 4 auf die betreffenden Spiel-
raume.

Ein Tor ist dann erzielt, wenn ein Spieler der Mannschaft im
gegnerischen Spielraum angespielt wird.

Abb. 5
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" NEUER < BFP—KATALOG 5 |
IM JUNI

_ Postfach
\&““‘*\jﬁj}g 950 Leer
Auf 80 -DIN A4- SEITEN: — <

* VIDEOS
— Lehrfilme (Jetzt auch aus Holland u. England)
— Spiele, WM,Portrits ( Cruyff, Platini, Pele, Best, ...)
— Erndhrung, Physiologie...
#* FACHBUCHER
— Jetzt auch aus Holland, Belgien und England
# FACHZEITSCHRIFTEN
% AUDIO-LERNPROGRAMME
% COMPUTER-SPIEL-ANALYSE
(bekannt aus dem "Kicker-Sportmagazin”)
% LEHR-HILFSMITTEL
(u.a. neue BFP-Taktikblocke)
#% TRAININGSHILFEN
_ FreistoRmauern, Hirden,Markierungen, Trainingsballe,
Medizinballe, Lichtschranken fir Schnelligkeits-
training, neue Geréate fir das Sprungkrafttraining,
HerzfrequenzmeBgerate etc....
% EXCLUSIV-INTERVIEWS/REPORTAGEN
(u.a. mit Dettmar Cramer, Robert Jung/Mainz 05,
Guus Hiddink /PSV Eindhoven, Dr. K. Baron/
Ernahrung, Alex Gebhart /Jugenditraining und
Bernhard Dietz /Trainer beim ASC Schéppingen

Kopieren oder ausschneiden und einsenden an:
BFP - Versand - Postfach 1144 - D - 2950 Leer ch

JETZT MIT DIESEM ABSCHNITT ANFORDERN
BFP - Versand - Postfach 1144 - D - 2950 Leer

Bitte schicken Sie mir Ihren neuen BFP-Katalog 89/90 (Ausgabe Juni)
schnellstmégl. zu.

Die Schutzgebiihr in Hohe von 3,00 DM (in Briefmarken moglich) habe
ich beigelegt!
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Hauptteil (50 Minuten)

Kombinationsformen in den 4er-Gruppen
zwischen den Toren

Die 4er-Teams kombinieren mit verschiedenen Schwerpunk-
ten im Wechsel auf beide Tore (Abb. 6).

Schwerpunkte:
— Freies Zusammenspiel

— Ballkontakte werden begrenzt

Top-Angebot!

Fluoreszenz-FuBballe in Signalrot und
Neongelb mit HUNTER-Design.

Jetzt sofort lieferbar. Kunststoffball.
Absolut rund. Durch seine Farbung
speziell bei Flutlicht gut zu sehen.

Art.-Nr. 71001 rot SPORTVERSAND
Art.-Nr. 71002 gelb H. WERNER OHG
10 Balle nur Postfach 65, 8079 Kipfenberg,

Tel. 08465/1429
Auslieferung fiir die Schweiz:
Girtag AG, Postfach 81,
CH-8152 Glattbrugg

DM 199,-

zuzuglich DM 5,-
Portoanteil
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— TorabschluB durch einen vorher zu bestimmenden Spieler

— TorabschluB nach einer Spielverlagerung
(3 Spieler der Gruppe lassen sich im engen Zusammen-
spiel auf eine Spielfeldseite fallen und verlagern im geeig-
neten Moment das Spiel mit einem weiten Flugball auf
den sich freilaufenden 4. Spieler. Dieser soll méglichst
schnell zum TorabschluB kommen.)

— Vorgegebene Kombinationsformen schwerpunktmaBig ein-
setzen
(Hinterlaufen, Ubergeben, TorabschluB nach DoppelpaB)

— TorabschluB nur nach einem Flligelangriff
(Das Spiel wird durch schnelle Kombinationen auf eine
Spielfeldseite verlagert. Von dort erfolgt eine Flanke auf
einen Mitspieler vor dem Tor).

TorschuBspiel 4 gegen 4

Vor beiden Toren absolvieren jeweils zwei der 4er-Mannschaf-
ten die folgende Spielform: AuBerhalb des Strafraums ist ein
40 x 20 Meter groBes Spielfeld abgegrenzt. Die ballbesitzende
der-Gruppe versucht, im Zusammenspiel TorschuBmaoglich-
keiten vorzubereiten. Tore sind nur nach einem PaB in den
Strafraum méglich. Nachdem eine Mannschaft den Ball in die
TorschuBzone gespielt hat, sind nur noch 2 Ballkontakte er-
laubt.

Bei Ballverlust erfolgt ein Aufgabenwechsel, wobei der Ball
aber zunachst von der anderen Mannschaft Gber die torent-
fernte Spielfeldbegrenzung zu spielen ist (Abb. 7).

Spielzeit: 2 x 10 Minuten.

Beim 2. Durchgang spielen die beiden Verlierer- bzw. Sieger-
teams gegeneinander.

AbschluBspiel (20 Minuten)

8 gegen 8 Uber das ganze Spielfeld auf 2 Tore
mit Torwarte

Dabei werden vom Trainer fur eine bestimmte Zeit einzelne
angriffstaktische Schwerpunkte vorgegeben (Fligelangriffe,
DoppelpaB, Spielverlagerungen).

Wenn Tore direkt nach diesen jeweils geltenden Vorgaben
erzielt werden, so werden sie 3fach gewertet.

Danach laufen die Spieler noch individuell etwa 10 Minuten
locker aus. Zuséatzlich werden noch einige dehnende und
lockernde gymnastische Ubungen absolviert.

fuBballtraining 5/89
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Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

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

Horst Zingraf, Mitglied des BDFL-Bun-
desvorstandes, Vorsitzender der BDFL-
Verbandsgruppe Siidwest, feierte sei-
nen 50. Geburtstag.

Regionale Fortbildung
Bis zur nachsten Ausgabe von fuBball-
training" findet nachfolgende regionale
Arbeitstagung statt, die vom Deutschen

FuBball-Bund als Fortbildung im Sinne

der Trainerordnung anerkannt wird:

5. Juni (Montag)

14.00 Uhr Verbandsgruppe Siidwest
Saarbriicken
LSV-Sportschule im Stadtwald
Thema: Taktik in Theorie und
Praxis

fuBballtraining 5/89

Zentrale Fortbildung

Themen und Referenten des Interna-
tionalen Trainer-Kongresses 1989
vom 10. bis 16. Juni 1989 in Duis-
burg-Wedau

Attraktiver FuBball und seine Proble-
matik
Verbandssportlehrer Gunter Grothkopp

Herausspielen und Nutzen von Tor-
chancen
FuBball-Lehrer Dr. Stefan Lottermann

Aktuelle Forderungen an das Junioren-
Training

Verbandssportlehrer Bodo Menze
Schwerpunkte im DFB-Stitzpunkttrai-
ning fiir Junioren

im Defensiv-Bereich: Verbandssportleh-
rer K. Niemuth

im Offensiv-Bereich: Verbandssportleh-
rer Bodo Menze

Taktik versus Spielwitz

eine Gegenuberstellung mit
chender Bewertung
FIFA-Trainer Dettmar Cramer

PreBdeckung im Abwehrverhalten
FuBball-Lehrer Rainer Bonhof

Spielformen zur Verbesserung des An-
griffsfuBballs

in Theorie und Praxis

Holger Osieck, Trainer der National-
mannschaft

adidas: Neue Produkte fiir Wettkampf
und Training

adidas-Reprasentanten Manfred Drexler
und H. Widmann

Richtig Essen und Trinken im Lei-
stungssport
Max Inzinger,
FIFA

Mdoglichkeiten fiir attraktiven FuBlball —
im Spiel und Training

Ernest Jacky, Verbandstrainer Frank-
reich

Gymnastik

als Grundlage fur Beweglichkeit, Ge-
wandtheit und Geschicklichkeit im Spiel
Gunnar Gerisch, Dozent an der DSHS
KéIn

Aktuelles aus dem DFB
Otto Andres/Dr. W. Gerhardt/Horst R.
Schmidt

Variationen fiir modernes TorschuB-
training

DFB-Trainer Bernd Stoéber
Trainer-Erfahrungen im Ausland

mit Spielern fremdlandischer Mentalitat
und Sprache

Jupp Derwall, mehrfacher Meister und
Pokalsieger mit Galatasaray Istanbul

verglei-

Ernahrungsberater der

KongreB-Leitung:

Herbert Widmayer (Frechen), Kurt Béhn-
ke (Berlin), Herbert Binkert (Saarbruk-
ken), Hermann Hofer (Frankfurt/Main),
Gero Bisanz (Koln).

Organisationsleitung:
Lothar Meurer (Wiesbaden)

Anmeldung:

Die Anmeldefrist endete am 31. Marz
1989. Auskunft Uber Moglichkeiten zu
Nachmeldungen im begrenzten Umfang
nur telefonisch durch die BDFL-Bundes-
geschéftsstelle, Telefon 06121/843469.

Der neue

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

durchgehend farbig illustriert,
180 Seiten stark.

Von Sportfachleuten
fiir Sportler.

Bestellen Sie Ihren
Katalog bei:

SPE)RT-THIEME

Postfach 320/72
3332 Grasleben/Helmstedt
Telefon 0 53 57 / 1 81 81

i -------4
Diesen Gutschein ausfiillen

und abschicken an:

SPORT-THIEME
Postfach 320/78 3332 Grasleben

Ja, schicken Sie mir den
neuen Katalog

NAME
STRASSE

PLZSL ORE
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FufShall-
- Bibliothek

I. Umfass. Darstellungen

Bauer: FuBball perfekt. Vom Anfanger
zum Profi, 142 Seiten DM 28,00

Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren der
Leistung, Spieler- und Mannschafts-
fihrung. 191 Seiten DM 18,00

Bisanz/Gerisch: FuBball, Training,
Technik, Taktik. rororo-Sportbuch,
316 S, fur Trainer aller Leistungs-
klassen DM 16,80

Briiggemann/Albrecht: Modernes
FuBballtraining, 344 Seiten, 2., ver-
besserte Auflage DM 48,00

Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan |
(Training mit der Nationalmann-
schaft), 94 Seiten DM 19,80

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

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

DM 32,00

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

Talaga:
FuBball-
training.
272 Seiten.

Talaga: FuBballtechnik. 202 Seiten.

Talaga: FuBballtaktik. 219 Seiten. Drei
Bénde. Je Band DM 15,90

II. FuSball-Trainingslehre

Jung: Attraktiver AmateurfuBball.
160 Seiten DM 24,60

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

Ill. Teilgehiete
1. Konditionsschulung

Auste: Konditionstraining FuBball
(rororo, 2. Aufl.), 282 S, DM 16,80

Bantz/Weisweiler: Spiel und Gymna-
stik fur den FuBballer, 132 S. DM 18,80

Frank: Konditionsgymnastik fur das
FuBballtraining. 158 Seiten, zahlrei-
che Fotos. DM 27,50

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

Grindler/Pahlke/Hemmo: WFV-
Handbuch ,FuBball-Praxis*. 2, Teil:
Konditionstraining. 11, Auflage, 800
Abb., 216 Seiten DM 28,00

Knebel/Herbeck/Hamsen: FuBball-
Funktionsgymnastik. 192 Seiten,
zahlr. Abb. und Fotos DM 14,80

2. Jugendtraining

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

Jugendtrainer DM 12,80
e

Benedek: FuBballtraining mit Kin-
dern, 274 S, zahir. Abb. DM 24,80

Bisanz/Gerisch: Mini-FuBball, 84 S.
DM 14,00

Wittmann/Maier/Pfeifer: WFV-Hand-
buch ,FuBball-Praxis®. 3. Teil: Ju-
gendtraining. 294 Seiten DM 28,00

Pfeifer/Maier: ~FuBball-Praxis*.
4. Teil: Jugendtraining Il (Technik,
Taktik, Kondition), 290 Seiten, iiber
1000 Ubungs-, Spiel- und Wettkampf-
formen DM 28,00

Sneyers: Spieliibungen fir den Ju-
gendtrainer. 40 Trainingseinheiten
fur 8-12j./12-14)./14-16}./16-20j., 208

Seiten DM 29,80
Rogalski/Degel: FuBball (Reihe
~Schilersport/DDR). 160 Seiten

DM 10,80

Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan II:
Kinder- und Jugendtraining (Grund-
lagen), 95 Seiten, ca. 100 Fotos/Abbil-
dungen DM 24,00

3. Torwarttraining

Hoek: Der FuBball-Torwart. Eine sy-
stematische Gesamtdarstellung.
151 Seiten DM 27,00
Hargitay: Modernes Torwart-Trai-
ning. 244 Seiten
Thissen/Roellgen: Torwartspiel im
FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und Fo-
tos. Neuauflage Sept. '87 DM 32,00

4. Ubungssammlungen

Benedek: FuBball - 600 Ubungen.
416 Seiten DM 20,00
Benedek: Zweikampfe im FuBball.
133 Seiten DM 24,00
Bucher: 1009 Spiel- und Ubungsfor-
men im FuBball. 224 S, DM 26,80
Frank: Trainingsprogramme fiir FuB-
ball-Amateurvereine. 128 S., Neuauf-
lage Oktober '87 DM 24,80
Lammich: Spiele fiir das FuBbalitrai-
ning. 177 Spiele, 168 S. DM 10,80
Studener: FuBballtraining. Teil | und II.
312 Abb., 282 Seiten DM 24,80

DM 24,00 -

766 Spiel- und Ubungsfor-
men. Vom Aufwarmen, tber
das Konditions- und Koor-
dinationstraining bis zu
komplexen Spiel- und Wett-
kampfformen - hier finden
Trainer und ambitionierte
Torhter in rezeptartiger
und leicht verstandlicher Arl
Spiel- und Ubungsformen
far ein vielseitiges und wir-
kungsvolles Training.

168 Seiten DM 20,80

Unsere Empfehlung:

Lehrplan I

Gero Bisanz, Sportlehrer im
Deutschen FuBball-Bund, hat
in diesem Lehrplan die
Grundlagen eines fundierten
Aufbau- und Leistungstrai-
nings fir jugendliche FuBball-
spieler zusammengestellit.
Technische und taktische Fa-
higkeiten, aber auch Freude
am Spiel sollen durch diese
praxisorientierte Lehrmethode
vermittelt werden, 144 Sei-
ten DM 24,00

FuBball-Handbuch 2

Dieses ausfiihrliche Lehrbuch stellt
kindgerechte Trainingsformen vor, die
junge Spieler in Theorie und Praxis an
Handlungsféhigkeit und -schnelligkeit
flr alle Situationen des FuBballsports
heranfithren sollen. Partnerschaftlich-
keit bei Fehlerkorrekturen und kon-
struktives Lernen sind die padagogi-
sche Basis dieses Buches. 202 Sei-
ten DM 44,00

Wenzlaff: 100 Spiele mit dem FuBball
und Medizinball. 208 Seiten, 100
Skizzen, Neuersch. 1986 DM 29,80

Zeeb: FuBball-Training (Planung,
Durchfiihrung), 94 Trainingspro-
gramme. 160 Seiten DM 24,80

5. Sonstiges

Beck: Der lachende FuBballer. 102 8,
55 Zeichnungen DM 16,80

Coerver: FuBballtechnik, Dribbeln
und Tricksen. Passen und SchieBen.
199 Seiten, 725 Fotos DM 29,80

Videokassetten dazu (kein Riickga-
berecht. System angeben!) - FuBball-
technik, Teil 1: Grundtechniken; Drib-
beln, Freispielen, Gruppenspiele -
FuBballtechnik, Teil 2: Abwehrtechni-
ken, Kopfballspiel, Passen und Tor-
schuBtraining, Mannschaftsspiele

je Kassette DM 68,00

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

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

Funcke: FuBball. Ein humoristisches
Worterbuch. 96 Seiten DM 18,00

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

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

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

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

SR

Sportdater
89/90
Chronik
und Hand-
buch fir
Training
und Spiel-
betrieb (er-
scheint je-
des Jahr
vor Saison-
beginn
neu)

DM 21,80

IV. BDFL-Kongrefherichte

(Lehrgange des Bundes Dt. FuBball-
Lehrer)

Trier ('80), Warendorf ('81)

Chionik und

je DM 13,00
Regensburg ('82), Duisburg ('83),
Hennef ('84) je DM 15,00

Sylt ('85), Berlin ('86), Warendorf
('87), Bad Fuissing ('88) je DM 17,00 ¥

Alle diese Titel gibt's beim Philippka-Buchversand - Bestellschein auf Seite 31!
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- Spork
Varlarzy

edes Jahrereignen sich in der Bundes-
republik Deutschland fast zwei Mil-
lionen Sportverletzungen, von denen
die Uberwiegende Mehrzahl entweder
vom Patienten selbst oder ohne groBen Auf-
wand in der Praxis eines Arztes behandelt
wird. Die Zahl der Sportverletzungen wird ent-
sprechend der zunehmenden sportlichen
Aktivitat breiter Bevolkerungsschichten weiter
ansteigen, wobei es geradezu selbstver-
standlich erscheint, daB von Zeit zu Zeit die
bestehenden Therapiekonzepte haufiger Ver-
letzungen Gberprift und gegebenenfalls
Uberarbeitet werden.
Unter diesem Aspekt sind auch die vielfaltigen
Aktivitaten des  Pharma-Unternehmens
Merckle (Blaubeuren) zu sehen und zu loben.
Die Unterstitzung der Herausgabe eines
Informationsblattes (Sportmedizin-Report),
die Durchfihrung von Workshops und inter-
nationalen Symposien, das Programm zur
Sofortbehandlung bei stumpfen Verletzungen
sowie aktuell die Erstellung einer Broschire
mit Trainingstips von Spitzensportlern zum
Aufwarmen mit System sind einige Beispiele.

e &

4

Das 5“’ ~Sports-opening” wurde erstellt auf
der /¥ Basis von Aussagen und Erkennt-
nissen des DMSO-Sportsymposiums im Marz
1989 in Garmisch-Partenkirchen.

DMSO, zu gut deutsch: Dimethylsulfoxid,
findet heute als wirksame Substanz ein weites
Anwendungsspektrum bei vielen akut-
entzundlichen, posttraumatischen und rheu-
matologischen Prozessen im Bereich der
Weichteile und Gelenke des menschlichen
Bewegungsapparates.

Eine entsprechende Bedeutung hat DMSO als
ein wichtiger Bestandteil von Dolobene Gel in
der Behandlung von Sportverletzungen
gefunden. Doch bei den jingsten Veranstal-
tungen der Merckle GmbH, einem sportmedi-
zinischen Workshop anlaBlich der Freestyle-
Ski-Weltmeisterschaften in Sonthofen und
dem bereits erwahnten internationalen Sym-
posium in Garmisch-Partenkirchen, in beson-
derem MaBe um die Pravention und erst in
zweiter Linie um die richtige Behandlung von
Sportverletzungen.

Zahlreiche Referate von international aner-
kannten Fachleuten aus dem In- und Ausland

~Zur Sache“ geht es nicht nur im Hochleistungssport, wie hier in der Handball-Bundesliga,
sondern auch im Freizeitsport, die hdufige Folge: Sportverletzungen.

' j‘

vermittelten einen aktuellen Uberblick der
Sportmedizin und gaben - mit der Unterstiit-
zungvon Spitzensportlern - sowohl Sportme-
dizinern als auch Sportlern wichtige Rat-
schlage.

Als Referenten traten auf: Prof. Baumann,
Lehrstuhl-Inhaber flr Biomechanik an der
Deutschen Sporthochschule Koéin, Prof.
Steinbrlick, Chefarzt der Sportklinik Bad
Cannstatt, Dr. Smasal (Minchen), Mann-
schaftsarzt der Ski-Freestyle-Nationalmann-
schaft, Prof. Augustin, Leiter des Bereichs
Medizin der Merckle GmbH, Klaus Eder (Re-
gensburg), Physiotherapeut der Deutschen
Fecht-Nationalmannschaft, Prof. Feldmeier
von der TU Munchen (Klinik und Poliklinik far
Sportverletzungen), Dr. Forgo, Chef der thera-
peutischen Untersuchungsstation der Unikli-
niken Basel, Prof. Hess (Saarlouis), Arzt der
Deutschen FuBball-Nationalmannschaft, Prof.
Hoffmeister, Leiter des Instituts fir Sozialme-
dizin und Epidemiologie des Bundesgesund-
heitsamtes Berlin, Prof. Hollmann, Prasident
des DSAB, vom Institut fir Sportmedizin der
Deutschen Sporthochschule Koéln, Prof.
Jacob von der Universitét Portland (Oregon/
USA), H. J. Montag, Sportphysiotherapeut der
FuBball-Nationalmannschaft, und Prof. Zipf
vom Institut fiir Sportmedizin der Universitat
Minster.

Als Spitzensportler, die Aufwarmibungen
zeigten, aber auch Rede und Antwort standen,
nahmen teil: der Langstreckenlaufer Dieter
Baumann, die Fechterin Zita Funkenhauser,
die Skildauferin Marina Kiehl und die Volleybal-
lerin Terry Place-Brandel.

Mit Auszlgen aus einigen Vortragen sowie
Tips zum Aufwarmen, aber auch zur Erstbe-
handlung von Sportverletzungen fassen wir
die Ergebnisse dieser Veranstaltungen im fol-
genden zusammen. Ralf Krolczyk

Inhalt:

Prof. Dr. Wolfgang Baumann:

Belastungen des Bewegungsapparates
bei sportlichen Bewegungen

Dr. Volker Smasal:
Erstversorgung bei stumpfen Traumen

Prof. Heinrich Hess:
.Sports-opening“ - Aufwarmen mit
System




Prof. Dr. Wolfgang Baumann:

Belastungen des
Bewegungsapparates bei
sportlichen Bewegungen

Belastungen des Bewegungsapparates sind
stets mechanische Krafte, die einmal von
auBen auf den Kérper einwirken und zum
anderen im Innern des Kérpers zwischen den
einzelnen Bauelementen Ubertragen werden.
Jede Kérperbewegung ist notwendig mit dem
Auftreten solcher Kréfte verkniipft, die sowohl
positive als auch negative Auswirkungen
haben kénnen. Das Prinzip der funktionellen
Anpassung beschreibt qualitativ den Zusam-
menhang zwischen mechanischem Reiz und

Bei Volleyballspriingen dieser Art entspricht
die Belastung fiir das Kniegelenk bei der
Landung dem 15fachen Kérpergewicht.

biologischer Antwort. Diese Antwort kann
sein:

a) Gewebeaufbau, Anpassung an héhere
Belastungen,

b) Gewebeaufbau, Anpassung an niedrigere
Belastungen und

c) langfristiger Aufbrauch bzw. akute Zersto-
rung von Gewebe.

Die unter c) genannten Wirkungen sind insbe-
sondere flr den Arzt (Traumatologen/Ortho-
paden) interessant, da durch sie die Begriffe
Sportschaden und Sportverletzungen defi-
nierbar sind.

Die Biomechanik befaBt sich mit der Analyse
von auBeren und inneren BelastungsgréBen
und versucht dann, Zusammenh&nge mit den
Auswirkungen am Bewegungsapparat zu
ermitteln. Im Rahmen komplexer biomechani-

scher Bewegungsanalysen werden die
wesentlichen Faktoren der Belastung
bestimmt. Die mobglichst umfassende

Kenntnis dieser Faktoren bzw. Mechanismen
ist eine wichtige Voraussetzung sowohl fiir
praventive MaBnahmen als auch fiir die Beur-
teilung therapeutischer Verfahren.

Man unterscheidet endogene und exogene
EinfluBgréBen der Belastung. Endogene Fak-
toren sind: Kérperbaumerkmale, Trainingszu-
stand, Bewegungstechnik und Fertigkeit,
Grad der Aufwarmung bzw. Ermtdung, Koor-
dination. Exogene Faktoren sind: Eigen-
schaften und Grad der Standardisierung
duBerer Bedingungen wie Sportboden
(Gelédnde), Sportschuh, Sportgerat und
andere. Die genannten Faktoren erhalten
durch das Leistungsniveau eine unterschied-
liche Bedeutung als EinfluBgréBe der Bela-
stung.

Belastungen werden definiert als 4uBere und
innere BelastungsgréBen. AuBere Bela-
stungsgroBen sind von auBen auf den Kérper
einwirkende Kréafte: Schwerkraft, Reaktions-
kréfte (z. B. beim Stitz). Innere Belastungs-
groBen sind Kréfte, die in Muskeln, Sehnen,
Béndern, Knorpeln und Knochen bzw. in
Gelenken tUbertragen werden.

Es gibt kontrollierte und unkontrollierte Bewe-
gungen. Unter kontrollierten Bewegungen
versteht man solche, die volistandig unter
muskulérer Kontrolle ablaufen. Bei unkontrol-
lierten Bewegungen ist diese Kontrolle nicht
gegeben (Muskulatur zu schwach, zu
langsam oder: duBere Bedingungen ungiin-
stig). Im allgemeinen kénnen nur unkontrol-
lierte Bewegungen zu Verletzungen/Unféllen
fahren.

Die wesentlichen Mechanismen, die zu

Beschwerden, Sportschaden und Sportverlet-

zungen fihren, sind:

- héaufige, stoBartige Belastung der Gelenke/
Gelenkknorpel (beim Laufen: Oberes
Sprunggelenk 5-10faches Kérpergewicht,
Achillessehne bis 12faches Kérpergewicht,
beim Springen: Kniegelenk bis (ber
15faches Kérpergewicht)

- groBe, stoBartige Drehmomente in der Fron-
talebene von Knie- und FuBgelenk (Bela-
stung der lateralen und medialen Bander
sowie der Gelenkknorpel. Typisch: Um-
knicken des FuBes bei Landung, Gegner-
einwirkung beim FuBball)

- groBe Torsionsmomente in der Transver-
salebene von FuB-, Knie- und Hiftgelenk,
héufig bei plétzlicher Fixierung des FuBes
und groBer kinetischer Energie des Kérpers
(Belastung von Bandapparat, bei extrem

hohen Momenten auch der Knochen.
Typisch: Drehsturz beim Skilauf)
Was kann man zur Reduzierung von

Beschwerden, Sportschéaden und Sportverlet-

zungen tun?

- Bei Bewegung auftretender Schmerz zeigt
stets mechanische Uberbelastung an: Inten-
sitat reduzieren.

- Reduzierung von Biege- und Torsionsbe-
lastungen, ggf. durch Unterstiitzung des
Bandapparats (z. B. Tapen).

- Beachtung von Vorverletzungen, Zustand
des Bandapparats, Beschwerden, Gelenk-
fehlstellungen.

- Vermeidung harter StoBe (z. B. beim Laufen)
Faktoren: Boden-Schuhe-Laufstil-Laufum-
fang.

Merke:

- Koordination wird in der Jugend erworben,
im Alter sehr viel schwieriger.

- Bei vorgegebener Technik flihrt ,mehr Lei-
stung” zu héherer Belastung*.

Empfehlenswert: Guter Trainingszustand,

Anpassung der sportlichen Anforderungenan

die Fertigkeit, ausreichendes Aufwérmen,

Ermidung erschwert Bewegungskontrolle:

Aufhoren! Passende Ausristung und Nutzung.




Dr. Volker Smasal:

Erstversorgung bei
stumpfen Traumen

Bei Sportverletzungen handelt es sich meist
um sogenannte Bagatellverletzungen, wobei
jedoch gerade in der Annahme einer solchen
der sporttreibende medizinische Laie nicht
selten den Befund unterschatzt und die Ver-
letzung in der Folge nicht oder nur unzurei-
chend behandelt wird. Unnétig lange beruf-
liche oder sportliche Ausfallzeiten oder sogar
irreparable Schaden kdnnen die Folge sein.
Zu den haufigsten Formen von Sportverlet-
zungen zahlen die sogenannten ,stumpfen
Traumen*. Es handelt sich um Weichteilverlet-
zungen wie Prellungen oder Distorsionen und
Muskel-, Sehnen- oder Band-Verletzungen.
Alle diese Verletzungen haben im frischen
Stadium gemeinsam eine mehr oder weniger

Mobile Hausapotheke

fiir den Spitzen- und Breitensport

nach Prof. Dr. med. H. Hess:

(DMSO-Sportsymposium Garmisch-

Partenkirchen, Marz 1989)

- Natureis = Eislolly

- DMSO-Sport-Gel

- 2-3 elastische Binden

- Desinfektionsmittel, wasserldslich,
ohne Alkohol

- abschwellendes Medikament zum
Einnehmen

- Pflaster

Uber Ihren Arzt kénnen Sie den (von Klaus

Eder unten benutzten) kleinen Notfall-Koffer

der Fa. Merckle fur stumpfe Verletzungen

kostenlos bekommen. Das DMSO-Sport-Gel
kann Ihnen der Arzt verschreiben.

stark ausgepragte Funktionsstérung,
Schwellung, (Druck-)Schmerzhaftigkeit und
zusatzlich evtl. einen tastbaren Defekt.

Bei stumpfen Traumen kommt es zur Verlet-
zung von Gewebe und GefaBen und in der
Folge zur reaktiven lokalen Entziindung. Eine
schnellstmdgliche Erstversorgung mit dem
Zielderweitgehenden Vermeidungv. a. dieser
letztgenannten Verletzungsfolge ist not-
wendig.

Nach einer kurzen orientierenden Untersu-
chung kennen wir als Erstversorgungsmog-
lichkeiten Eis, Kompression, Ruhigstellung
und Hochlagern.

Durch die Eistherapie wird in der Akutphase
der weitere Blutaustritt aus den GaféaBen redu-
ziert.

Der folgende Kompressionsverband erhoht
den Gewebsdruck von auBen und verringert
so auch den Flissigkeitsaustritt ins Gewebe.
Ein unter den Kompressionsverband aufge-
brachter Salben- oder Gelverband, z. B. mit
Dolobene-Gel, ist wegen der unterstiitzenden
analgesierenden, antiphlogistischen und
antiddematdsen Wirkung zu empfehlen.
Ruhigstellung schiitzt vor weiterer Gewebs-
zerstérung und gehdrt ebenso wie Hochlage-
rung der verletzten Extremitat und dadurch
Vermeidung einer RuckfluBstérung zu den
sinnvollen ErstversorgungsmaBnahmen nach
stumpfen Verletzungen.

Richtige Erstdiagnostik und Erstversorgung
nach stumpfen Verletzungen sind im Rahmen
der Sportmedizin nicht weniger wichtig als die
evtl. weitere konservative oder operative The-
rapie und anschlieBende Rehabilitation.

Dr. Imre Forgo:

Behandiung von
stumpfen
Sporiverletzungen

Immer haufiger missen nicht nur Spit-
zensportler, sondern auch Freizeit-
sportler durch schnelle Heilung reinte-
griert werden; diese Aufgabe kann nicht
nur vom Spezialarzt, sondern oft auch
vom praktisch tatigen Arzt Gbernommen
werden. Der Heilungsverlauf gewisser
Verletzungen, vor allem von Frakturen,
ist zeitlich weitgehend determiniert. Bei
der Gruppe der Weichteilverletzungen
jedoch geht das &rztliche Bemiihen da-
hin, den HeilungsprozeB mittels geeig-
neter MaBnahmen zu beschleunigen.

In einer Doppelblindstudie wurde die
Wirksamkeit von Dolobene® Gel bei fri-
schen, stumpfen Verletzungen (Kontu-
sionen und Distorsionen) im Vergleich
zu einem wirkstofffreien Gel gepruft. Der
Versuch wurde mit 49 maéannlichen
Sportlernim Alter von19 bis 30 Jahren, in
homogenem Trainingszustand, durch-
gefiihrt. Die Messungen betreffend Haut-
temperatur, Lasionsumfang, Schmerzin-
tensitat und die globale Beurteilung des
Heilungsverlaufs durch Arzt und Patient
ergaben signifikante  Unterschiede
zugunsten der Préparatgruppe gegen-
Uber den mit Plazebo behandelten
Patienten. Es wurde bestatigt, daB die
Kombination DMSO (Dimethylsulfloxid)
und Heparin eine gute antiphlogistische,
analgetische und h&matomresorbie-
rende Wirkung erzielt, und somit vor
allem bei akuten posttraumatischen Pro-
zessen im Bereich der Muskulatur mit
guten  Erfolgschancen  eingesetzt
werden kann.

1. Eistherapie

Mit dem Eislolly, bei dem die Eistemperatur nur
knapp (—4 °C) unter dem Gefrierpunkt liegen solite,
(erkennbar am leichten Feuchtigkeitsfilm auf der
Oberflache) wird die betroffene Stelle mit kreisen-
den Bewegungen ca. 20 Minuten behandelt.

So behandelt Klaus Eder,

Sportphysiotherapeut der Deutschen FuBball-Natio-
nalmannschaft und vieler internationaler Spitzen-
sportler, stumpfe Verletzungen.

\\\..4.

2. pMSO-Sport-Gel

Danach ein DMSO-Sport-Gel mit kiihlender,
schmerzlindernder und entziindungshemmender
Wirkung dinn aber groBfiachig aut den zuvor abge-
trockneten Bereich auftragen. (Bei Knbchelverlet-
zungenz. B.dengesamten Unterschenkel einreiben,
damit genligend Substanz des DMSO-Gels zur Ver-
fligung steht). Vor Anwendung des Préparates bitte
aorgf&:tig-die Anweisungen auf dem Beipackzettel
beachten.

Das Gel 1-2 Minuten auf der Haut lassen, dann die
betroffene Stelle mit einem Kompressionsverband
umwickeln, damit sich die Gewebe-Blutung inner-
halb des verletzten Bereiches nicht ausdehnen
kann. Dabei sollte die elastische Binde zwar straff
aber nicht abschniirend an der schmerzenden Par-
tie anliegen. Nach ca. 30 Minuten die Kompression
I6sen und die Behandlung wiederholen bzw. den
Empfehlungen des Arztes folgen. i :




Aufwarmen
A mit System - fiir
& volle Leistung
und geringere
Verletzungs-
gefahr

sporis-opening

Aufwarmtips - erarbeitet von Spitzensportlern unter
Anleitung von Prof. Dr. med. H. Hess.

Vor jedem sportlichen Start zunichst auf-
wéarmen. Das ist ein MuB!

Richtiges Aufwéarmeri dient der Verletzungsprophylaxe

- steigert die Durchblutung und den Stoffwechsel im
Muskel

erhoht die Beweglichkeit durch Muskelverl&ngerung
erhoht die Gelenkmobilitat (Bander und Kapseln)
verringert die mechanischen Widerstande im Muskel

stimuliert positiv den 6konomischen Bewegungsab-
lauf des gesamten Korpers, was der allgemeinen Lei-
stungssteigerung dient.

1

Nach jeder durchgefiihrten sportlichen
Aktivitat darf aber auch anschlieBend die
Ausklangsphase nie vergessen werden.
Hierzu die gleichen Ubungen ganz ent-
spannt und ohne Belastung wiederholen.

Damit erreichen Sie eine Lésung der Muskelverspan-
nung und eine schnelle Erholung der belasteten Mus-
keln durch Durchblutungsférderung. (Der Abtransport
von sogenannten Stoffwechselendprodukten wird
beschleunigt.)

Fiir alle Ubungen gilt generell:

Zunéchst ein leichtes Aufwérmen der Muskulatur durch
lockeres Laufen. Dies ist unbedingt Voraussetzung,
bevor mit den Dehnungstbungen begonnen werden
kann.

1. Ruhiges, gleichméaBiges Dehnen bis zum Widerstand
2. ca. 16 Sekunden in der Position verharren

3. kurzes Nachdehnen

4. langsames Entspannen

5. Pause ca. 15 Sekunden

6. jede Ubung dreimal wiederholen

Merke: Niemals bis zum Schmerzpunkt dehnen.
Niemals auf der Stelle nachfedern.

2 Beispiele zum richtigen Aufwéirmen

Oberschenkel-Streckmuskulatur Riicken- und GesiBmuskulatur
- Dehnung: Dehnung:
A - rlickwertiges Auf- - Ruckenlage, ausge-
- legen des FuBes auf streckte Arme

einen Gegenstand
(Stuhl, Bank 0.4.)

- Standbein gestreckt

- Vorschieben des
Beckens und
Abkippen des Ober-
kérpers nach hinten
bewirkt weitmég-
lichste Dehnung.

- gestrecktes Bein
ohne Schwung zum
gegengleichen Arm
fihren

Figi - verharren und
anschlieBend nach-
dehnen

Die Broschire mit 10 Aufwéarmtips und Ratschlagen zur Erstbehandlung bei Sportverletzungen kann kostenlos Gber den
Arzt oder unter folgender Anschrift angefordert werden: Merckle, Sportmedizin-Service, Postfach 1161, 7902 Blaubeuren.




PRODUKTINFORMATION:

Rekordeim S

port —

Hochstleistungen der Zelle

Was ist das Geheimnis der Spitzenleistungen
im Sport? Im Grunde ist die Formel ganz ein-
fach: es ist Kraft und Schnelligkeit und Aus-
dauer. Und als vierte Eigenschaft kommt noch
die Fahigkeit hinzu, Bewegungen schnell und
reibungslos miteinander zu verbinden. Auf
dem Tenniscourt, dem FuBballplatz, der Lauf-
bahn, in der Sporthalle. Auf Skiern, dem Surf-
brett und dem Rennrad. Stets geht es zuerst
um eine Leistung, die unsere Muskeln produ-
zieren. Muskeln setzen das MaB fur Kraft und
Schnelligkeit. Und die Grenzen der Muskel-
kraft bestimmt die Ausdauer - durch die Lei-
stungsfahigkeit der Organe. Letztendlich geht
es also um die Kraft der Zellen. Beiihnen fangt
alles an. Auch das Feingefhl, die Koordina-
tion jeder Bewegung: Leistungen des Nerv-
Muskel-Zusammenspiels, die in unmittelbarer
Beziehung zur Zell-Kraft stehen. Ihr Ausdruck
ist die artistische Ballbehandlung eines Diego
Maradona, die ,rasiermesserscharfe* Hir-
dentechnik des Roger Kingdom, das Koor-
dinations-Genie Ingemar Stenmarks zwi-
schen den Slalom-Stangen. Dieses perfekte
Zusammenspiel von Nerven und Muskeln ist
ganz sicher eine besondere Gabe, wenn auch
in héherem MaBe trainierbar, als die Sport-
Medizin lange glaubte. Und durch ein Praparat
wie Regazell-Energen, das gezielt auf den
Zell-Stoffwechsel wirkt, 148t sich die Feinab-
stimmung schneller und schwieriger Bewe-
gungen noch steigern. Professor Dr. Jirgen
Maxeiner (Universitat Saarbriicken) bewies
dies durch eine Studie. Nach einer Kur mit
Regazell-Energen zeigten seine Test-

Probanden bessere Konzentrationswerte, sie
waren belastbarer und auch die allgemeine
Stimmungslage hatte sich gehoben. Pro-
fessor Maxeiner sah dafir nur einen Grund:
verbesserte energetische Lage als Ergebnis
einer aufgeladenen Zell-Batterie, Regazell-
Energen harmonisiert also die Zell-Vorgéange
und erméglicht dadurch Leistungssteige-
rungen. Kein Wunder, daB der Hochleistungs-
sport Regazell-Energen fir sich entdeckte.
Mittlerweile liest sich die Kunden-Liste wie ein
olympischer Medaillen-Spiegel oder das
Who's who* des Leistungssports aller
Sparten. Was ist das fur ein Stoff - Regazell-
Energen? Gelee Royale ist enthalten und die
Pollen-Reinsubstanz LTC 40, microdimensio-
niert, also das Beste, was die Bienen zu bieten
haben. Dazu Natur-Wirkstoffe wie Ginseng,
WeiBdorn und Weizenkeim-Ol. Regazell-
Energen ist ein Bio-Aktivator: setzt Impulse,
aktiviert damit die Selbstheilungskréfte des
Korpers. Mehr noch, es starkt auch das
Immunsystem und beschleunigt die Erho-
lungsfahigkeit, womit der Bogen zum Hochlei-
stungssport geschlagen wére.

An der Universitat Freiburg wurde unter Pro-
fessor Keul der EinfluB von Regazell-Energen
auf ,belastungsbedingte Serumverande-
rungen* untersucht. Ergebnis: der Stoff-
wechsel kehrt unter EinfluB des Préparates
erheblich schneller wieder zu Normalwerten
zuriick. Mangel an Spurenelementen wie Zink
und Eisen, bei taglich mehrfachem Training
nicht selten, wird durch Regazell-Energen
schnell wieder ausgeglichen oder ftritt gar

Das perfekte Zusammenspiel von Muskeln und Nerven ist die Voraussetzung fiir sportliche
Héchstleistungen, wie sie zum Beispiel der mehrfache chinesische Tischtennis-Weltmeister
Jiang Jialiang zeigt.

Regazell-Energen ladt die
Zell-Batterie wieder auf.

nicht erst auf. Dies ist der Grund, warum zum
Beispiel auch Dr. Muller-Wohifahrt vom FC
Bayern seinen Spielern das Praparat ver-
ordnet.

Wissenschaftler der Universitat Ulm testeten
Regazellim Laborauch an menschlichen Zell-
Kulturen. Was die ,verstdrkte Synthese-
Leistung" der Zellen einwandfrei bewies. Im
Sport fiihrt dies zu einer besseren Sauerstoff-
Aufnahme, der Basis jeder Ausdauer-
Leistung, zu niedrigeren Ruhewerten bei der
Herzfrequenz und zu geringem Anstieg der
Schlagfolge bei Belastung. Die SchiuBfolge-
rung des Arzte-Teams unter Professor
Waodick kommt einer Empfehlung gleich. Es
kénne ,bereits jetzt gefolgert werden, daB
Regazell-Energen fur Freizeit und Leistungs-
sportler ein Zusatz-Préparat darstellt, um das
Allgemeinbefinden, die Leistungsfahigkeit
und die Regenerationsvorgéange zu verbes-
sern®.

Was ist nun das Geheimnis von Regazell-
Energen

regazell energen® ist eine rein biologische
Wirkstoffkombination mit LTC 40 (microdi-
mensionierter Breitbandpollen aus 40 ver-
schiedenen Pollenarten), die ihre mannigfal-
tige Wirkung auf die Grundregulation des
Organismus Uber Zellen und Grundsubstanz
ausubt.

Und was ist Grundsubstanz?

Die Grundsubstanz, auch Bindegewebe
genannt, bildet das gréBte Organ des Men-
schen. Sie organisiert die Immunabwehr,
besorgt den Stoffwechselaustausch, ver-
bindet die Kérperzellen und bildet ein licken-
loses Kommunikationsnetz. Sie ist Dreh- und
Angelpunkt aller lebenserhaltenden Regelsy-
steme im menschlichen Organismus. In
diesem Regelorgan entscheiden sich fir den
Menschen Gesundheit oder Krankheit.

Ihre 20- bzw. 40-Tage-Regazell-Energen-Kur
erhalten Sie in der Apotheke.




PRODUKTINFORMATION:

Sportupac — medizinische
Spori-Hilfe aus der Praxis

Sportupac ist eine olympia-bewéhrte Ent-
wicklung aus der Erfahrung der Sportmedizin.
Sportupac entstand im Auftrag des Deut-
schen Sportbundes zur Forderung des Lei-
stungssports im Rahmen der Untersuchung
,Fortschrittliche Behandlung von Sportverlet-
zungen®. Jede Sportart birgt eine gewisse
Verletzungsgefahr, die sich naturgeméB nicht
ausschlieBen |48t. Sporttypisch sind Prel-
lungen, Zerrungen, Verstauchungen.

Die heutige Sportmedizin verlangt bei derar-
tigen Verletzungen ein Medikament, das eine
optimale Heilwirkung aufweist und problem-
und risikolos anzuwenden ist. Nur soistinner-
halb weniger Tage eine Beschwerdefreiheitzu
erreichen, die sich sonst frihestens nach zwei
Wochen einstellt. Fir den Leistungssportler
im Wettkampf wie flr den Freizeitsportler im
Berufsleben oder auch beim Sport im Urlaub
ist eine rasche, wirksame Hilfe durch Spor-
tupac von Bedeutung.

Neben den sportmedizinischen Préparaten
wie Sportupac Salbe und Liquidum gehdren
zu einer optimalen Sportbetreuung Spor-
tupac Kihlspray, Sportupac Startfluid, Spor-
tupac Muskelfluid, Sportupac FuBlotion und
die Sportupac KompreBbinde.

Die hochwertigen Naturstoffe, die in allen
Sportupac-Praparaten enthalten sind,
werden der verantwortungsvollen Aufgabe
gerecht, den Sportler schnell und risikolos
wieder fit zu machen.

Sportupac Salbe dient der raschen und risi-
kolosen Behandlung geschlossener Sport-
und Unfallverletzungen wie Prellungen, Zer-
rungen, Verstauchungen, Bluterglissen. Sie
wirkt schmerzlindernd, beschleunigt den
Abtransport von Erglissen, hemmt die Blutge-
rinnung und beschleunigt die Heilung.

Das Sportupac-Programm

Sportupac Liquidum - das flissige Spor-
tupac - zur Nachbehandlung bis zur vollstan-
digen Wiederherstellung geschlossener
Sport- und Unfallverletzungen; hervorra-
gende Wirkung bei Myalgien und Myoge-
losen.

Sportupac Liquidum hat sich bei Sportmas-
sagen bewahrt und dient zur Vorbeugung
gefahrdeter oder bereits verletzter Muskel-
und Gelenkregionen.

Bei Neigung zu Muskelverletzungen und
Gelenkkapsellasionen soll der Sportler /2 - %
Stunde vor dem Training oder Wettkampf das
Liquidum auf die betroffenen Koérperstellen
auftragen und einmassieren.

Beide Praparate sind apothekenpflichtig.
Weitere Informationen bei:
Terra-Bio-Chemie GmbH, Ekkebertstrale 28,
7800 Freiburg.

Sportmed. Bucher

Clasing: Sportéarztliche Ratschlage
DM 16,00

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

Forgo: Sportmedizin fir alle. Ein Buch,
das den Laien in die Lage versetzt,
Sportmedizin zu Uberschauen und zu
verstehen, 253 Seiten DM 42,00

Grisogono: Sportverletzungen erken-
nen und behandeln, 212 Seiten, zahl-
reiche Abbildungen DM 42,00

Hinrichs: Sportverletzungen. Erken-
nen, vorbeugen, heilen (rororo)
DM 16,80

Weineck: Sportanatomie, 210 Seiten
DM 48,00
Mirkin: Die Dr.-Mirkin-FitneB-Sprech-
stunde, 224 Seiten DM 24,00
Miiller-Wohlfahrt u. a.. SuBe Pille
Sport - Verletzt, was nun? 172 S. A5
DM 14,80

Ortner/Skribot: Wirbelsaulentraining.
Sport- und Gesundheitsgymnastik flr
Zivilisations- und Bandscheiben-Ge-
schédigte, 126 Seiten DM 25,00

McLatchie: Verletzungen im Kampf-
sport, Neuerscheinung 1986. Ein allge-
meinverstandlicher Leitfaden: Verlet-
zungen verhiten, erkennen, behan-
deln, 248 Seiten DM 34,80

Bestellen Sie schriftlich
oder telefonisch beim
Philippka-Buchversand
Postfach 6540

D-4400 Miinster
=0251/235045
Fax 0251/235047

Die zweite, vollig iiberarbeitete und erweiterte Auflage des Erfolgsbuches
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Rehabilitation von Knie-, Sprunggelenk-, Achillessehnen- und Ober-
schenkelmuskulatur-Verletzungen in Wort und Bild vorgestellt.

312 Seiten, 300 Fotos und Abbildungen

Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-4400 Munster

von Dieter Ehrich und Reinhard Gebel aus der DSB-Trainerbibliothek:

‘Moﬁn Aufbautraining nach Sportverletzungen

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

Dabei werden zunichst grundlegende Kenntnisse iiber die Muskeln, Uber richtige
Ernahrung und {iber Pravention von Verletzungen vermittelt. Der Schwerpunkt
liegt jedoch auf dem praktischen Teil: Auf 145 Seiten werden systematische

ﬁ Trainingsprogramme mit 111 Ubungen und zahireichen Variationen fir die

DM 34,-




Nevartige
Bandagen

So boomartig der Sport- und FitneBbereich in
denvergangenen Jahren angewachsenist, so
sprunghaft haben auch die Verletzungen von
Bandern, Gelenken, Muskeln und Sehnen
zugenommen. Hilfe fir derartige Verletzungen
in Therapie undProphylaxe versprechen ganz
neuartige, in Schweden entwickelte medizini-
sche Bandagen. Nach umfangreichen Stu-
dien und einer fast einjahrigen Testphase mit
Spitzensportlern, sind die TS-Medical-
Bandagen nun auch in der Bundesrepublik
erhaltlich.
Der Anwendungsbereich dieser Bandagen,
die es fur alle Gelenke und Korperbereiche
gibt, beschrankt sich dabei nicht nur auf
Sportverletzungen. Immer mehr Mediziner
empfehlen die TS-Medical-Bandagen auch
fiir rheumatische Beschwerden und chroni-
sche Gelenkerkrankungen.
Uberzeugend sind die Ergebnisse von Stu-
dien, die in Zusammenarbeit mit namhaften
Sportmedizinern entstanden und in der Praxis
sich auch bestatigen. ,Durch die Anwendung
der TS-Medical-Bandagen ist eine Reduzie-
rung der medikamentdsen Behandlung um
bis zu 70 Prozent und der krankheitsbe-
dingten beruflichen Ausfalizeiten um bis zu
35 Prozent moglich®, so eine Fallstudie
schwedischer Arzte zur Behandlung akuter
Lumbago (,HexenschuB“) 1987 in Géteborg.
(Lumbago-Studie, Schweden 1987)

Gewahrleistet werden diese Erfolge durch die
einzigartige Zusammensetzung des Mate-
rials. Die Basis bildet dabei eine Weichkau-
tschukschicht, die stabilisiert, isoliertund eine
leichte Kompression bewirkt. Als besonders
effektiv hat sich die an der Haut liegende Spi-
ralfaserschicht erwiesen.

Bewirkt diese doch durch Mikromassage eine
bessere Durchblutung der abgedeckten Kor-
perpartien und damit einen Anstieg der Tem-
peraturen der Haut und des Bindegewebes.
Sehnen, Muskeln und Béander werden
geschmeidiger und tiberstehen auch héhere
Belastungen.
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In der FuBball-Bundesliga (hier Stefan Reu-
ter, Bayern Miinchen) haben die TS-Banda-
gen bereits Einzug gehalten.

Dabei erzeugt die Spiralfaserschicht eine
Luftzirkulation, die den sonst haufig auftre-
tenden Warmestau vermeidet. Der SchweiB
wird Gber die AuBenrdnder abgefihrt; die
Bandage bleibt trocken.

Gerade diese Wirkungen der TS-Medical-
Bandagen empfehlen die Anwendung als vor-
sorgliche MaBnahme flr verletzungsanféllige
(Freizeit-)Sportler und bei rheumatischen
Erkrankungen, wie Erfahrungsberichte von
Sportmedizinern zeigen. ,Nach den bishe-
rigen Erfahrungen sind die TS-Medical-
Bandagen als begleitende Therapie bei chro-
nischen Gelenkbeschwerden zu empfehlen.
Der Patient empfindet das Tragen der Ban-
dagen als schmerzreduzierend, angenehm
und wohltuend ohne Behinderung der
Beweglichkeit. Die neueste Kniebandage
ermbglicht sportliche Aktivitaten selbst bei
instabilen Gelenken“, bestéatigt beispiels-
weise Dr. Thomas Biehl, Orthopéade und
Sportarzt in Minchen.

Weitere Informationen bei:

AET-GmbH, Siegfried A. Janzon, Postf. 133,
8309 Au/Hallertau, Tel. 08752/695.

Ginseng gegen
Ermudung

Sportverletzungen sind zu einem groBen Teil
nicht ausschlieBlich Folgen &uBerer Einwir-
kungen, sondern resultieren urséchlich viel-
fach aus kérperlicher Ermidung.
Sportliches Training nach wissenschatftlich
abgesicherten Methoden steigert daher nicht
nur die Leistungsfahigkeit, sondern setzt
durch eine Verschiebung der Ermidungs-
grenze das Verletzungsrisiko deutlich herab.
Eine uralte siidostasiatische Heilpflanze, die
dort seit Jahrtausenden vor allem als Prophy-
laktikum gegen das Altern und gegen ver-
schiedenste Krankheiten Verwendung findet,
riickt in diesem Zusammenhang als ein lei-
stungsférderndes, aber nicht auf der Doping-
liste stehendes Praparat in den Blickpunkt.
Genauer gesagt handelt es sich um die Wurzel
der ,Panax Ginseng C. A. Meyer", einer Medi-
zinalpflanze, benannt nach dem Botaniker
C. A. Meyer, der 1842 die botanische Klassifi-
zierung der Heilpflanze vornahm. Der Extrakt
dieser Wurzel (der sog. ,standardisierte Gin-
seng-Extrakt G 115“*) wird in der Altersheil-
kunde (Geriatrie) auch in Europa schon seit
langem mit Erfolg eingesetzt. Dennoch wird
das rein pflanzliche Naturheilmittel immer
noch oftals ,Wundermittelchen” abgetan. Das
liegt vor allem wohl daran, daB lange Zeit eine
wissenschatftliche Analyse der Wirkstoffzu-
sammensetzung und der Auswirkungen des
Extraktes auf den Organismus fehite. Mittler-
weile jedoch liegen zahireiche wissenschaft-
liche Untersuchungen vor - mit zum Teil
erstaunlichen Ergebnissen.

Nach der Einnahme des Ginseng-Extraktes
kommt es zu einer Leistungssteigerung auf-
grund tiefgreifender Stoffwechseleffekte.
Dadurch verbessert der Sportler nicht nur
seine korperliche Leistungskraft, sondern
vermindert das Verletzungsrisiko durch die
deutliche Verschiebung der Ermidungs-
grenze.

* Hersteller: GPL Ginsana Products,
Lugano SA, CH-Lugano,
Markenname in Deutschland: Ginsana G115
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Mobilat Sportgel bei

stumpfen Verletzungen
der Muskeln, Sehnen,
Dander und Gelenke

Tennisellenbogen

...und
fiir jeden Fall
Mobilat Sportgel

W hilft gezielt gegen
Schwellungen

W wirkt rasch bei
Schmerz und
Spannungsgefihl

W kihlt sofort
und intensiv

W macht schnell wieder
aktiv

ab sofort
in Ihrer Apotheke

mobil mit Mobilat

m Mobilat” Sportgel. Anwendungsgebiete: Schwellungen und Entziindungen nach stumpfen Verletzungen
der Muskeln, Sehnen, Bander, Gelenke: Preflungen, Zerrungen, Verstauchungen. Tennisellenbogen, Meniskus-

schaden, Sehnenscheidenentziindungen. Gegenanzeigen: Bei Solicylatiiberempfindlichkeit ist Mobilot
Sportgel nicht angezeigt. Uber einen langeren Zeitraum sollte das Gel ouf groBen Flachen nicht angewendet werden bei
Souglingen und Kleinkindem, in der Schwangerschaft und bei schweren Nierenfunktionsstorungen, VergriBerung der
Prostota mit Restharnbildung, Tumor des Nebennierenmarks, Schilddsdsendberfunkfion und erhhtem Augeninnendruck.
Nebenwirkungen: Uberempfindlichkeitsreaktionen der Haut . .
konnen in seltenen Fillen ouftreten, verschwinden aber in der ' ' r MOb I I at
Regel nach Absetzen des Medikamentes ' VERTRAUEN
LUITPOLD-WERK, Zielstattstiafie 9, 8000 Minchen 70 IN 5 KONTINENTEN
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PRODUKTINFORMATION:

Kalte und Gel-
Behandlung als
SoforimalBnahme

Nicht nur im Leistungssport, auch im Trimm- und Breitensport werden
die Anforderungen an Kondition, Geschicklichkeit und Kraft von Jahr
zu Jahr groBer.

Mit diesen erhodhten Trainingsbelastungen nehmen mehr oder
weniger ausgepragte Sportverletzungen weiter zu; ebenso - durch die
stdndige Uberlastung - die sogenannten Sportschaden.

Haufigste Sportverletzung Uberhaupt ist die Prellung: Durch Schlag,
StoB oder Sturz werden Bindegewebe und Muskulatur gequetscht.
Unter der Haut zerreiBen kleine Adern, ein schmerzhafter BluterguB
entsteht. Gelangt das Blut in die tieferen Muskelschichten oder in ein
Gelenk, sind die Schmerzen besonders stark, auch wenn &uBerlich
nichts zu sehen ist.

Ahnlich oft kommt es zur Verstauchung, zur Bander- oder Sehnenzer-
rung. Immer dann, wenn der normale Bewegungsspielraum des
Gelenks Uberschritten wird, iberdehnen sich Bander, Sehnen und die
Gelenkkapsel. Der Gelenkinnenraum fulit sich mit Flissigkeit, das
Gelenk schwillt an und schmerzt.

Durch die hohen Dauerbelastungen im modernen Leistungssport
kommt es oft auch zu entziindlichen Reizerscheinungen der Sehnen-
scheiden, der Sehnenansétze und des Sehnengewebes selbst. Typi-
sche Beispiele hierfur sind die Achillodynie (Erkrankung der Achilles-
sehne) und der Tennisellenbogen.

Sehnenzerrungen entstehen als Folge plotzlicher Uberlastung, z. B.
Fehltreten, Abrutschen des FuBes, Blockieren des FuBes auf Hallen-
boden. Sie kénnen gelegentlich auch durch direkte Gewalteinwirkung
(z. B. Tritte) entstehen.

Sportmediziner, Sportlehrer, Trainer, Ubungsleiter und nicht zuletzt
der Sportler selbst erwarten von einer optimalen Behandlung, daB die
Trainingspause so kurz wie mdglich ist und das Risiko von Spét-
schaden so gering wie moglich gehalten wird.

Dierichtige SofortmaBnahme, die konsequente und gezielte Weiterbe-
handlung entscheiden wesentlich (ber Krankheitsdauer und Spét-
schaden.

Das moderne Therapiekonzept bei Prellungen, Zerrungen und Ver-
stauchungen heiBt: Sofort Kélte, dann Mobilat® Sportgel.

Prellungen des oberflichennahen Gewebes werden durch kurze Kél-
teanwendungen meist sofort schmerzfrei und erlauben wieder volle
Belastung. Bei ausgedehnten Prellungen kihit man (ber mehrere
Stunden; danach folgen eventuell Stitzverbinde mit Mobilat®
Sportgel und Anleitung zur selbstandigen Ubungsbehandlung, die fiir
die Wiedererlangung der Funktion ganz besonders wichtig ist (selb-
standige Anspannungsibungen, Dehnungsiibungen, Bewegungen
im Wasser), langsam steigende Trainingsbelastung.

Beileichten Verstauchungen mit Uberdehnung des Kapselbandappa-
rates ohne ZerreiBung funktionell wichtiger Strukturen sind Schwel-
lungen und ErguB meist nur gering ausgepréagt. Der initialen Kilhibe-
handlung folgt hier ein Stitzverband mit Mobilat® Sportgel; ein leichtes
Training ist haufig schon bald wieder moglich.

Auch bei starkeren Dehnungen der Bander mit entsprechend starken
Schwellungen und Schmerzen ist Kélte wichtigste SofortmaBnahme,
danach die Versorgung mit dem kihlenden Mobilat® Sportgel unter
feucht-kthler Kompression. Unerl&Blich ist in solchen Féllen eine
genaue Diagnose, da haufig Bander teilweise oder ganz durchtrennt
sind und eine sofortige Operation nétig werden kann.

Wie fur Reizerscheinungen an Sehnen und ihren Ansatzstellen gilt
auch fir die Sehnenzerrung die Kélteanwendung als wichtige Thera-
piemaBnahme. Ein Stitzverband mit dem kihlenden Mobilat®
Sportgel ist bei leichteren Zerrungen sehr wichtig. Bei schweren Zer-
rungen und dem Verdacht auf vollstandigen SehnenriB muB eine
genaue &rztliche Diagnose im Hinblick auf eine eventuell nétige Ope-
ration gestellt werden.
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Sportmedizin fir Training und Spiel
1. Folge: Verletzungen im Kopfbereich — Notfall-ABC

von Dr. Hartmut Hasert

Dieter HoeneB bestreitet das DFB-Pokal-
endspiel 1982 gegen den 1. FC Nirn-
furchterregenden
blutiber-
stromter Guido Buchwald wird bei

berg mit einer
Kopfschutzmaske. Ein

der Europameisterschaft '88 mi-
nutenlang an der Seitenlinie be-

handelt, um dann ,geklam-
mert“ noch einige Zeit weiter-
zuspielen.

Nicht erst solche, ein brei-
tes Publikum erschreckende
Fernsehbilder verdeutlichen,
wie sich die steigende Dyna-
mik und Spielschnelligkeit ins-
besondere auch als erhdhtes
Verletzungsrisiko fir den sensi-
blen Kopfbereich auswirken. Ge-
rade

pereinsatz zu gewinnen.

Zusammenpralle der Spieler beim Kopf-
stoB kommen da schon manchmal vor...

Voriiberlegungen

Kopfverletzungen in der Statistik

Glucklicherweise finden wir die (blichen und
haufigsten Verletzungen im Bereich der Ex-
tremitaten (Arme, Beine). Hier sind die Folgen
nicht lebensbedrohlich! Dies sieht bei Kopf-
verletzungen leider etwas anders aus. Ob-
gleich auch hier die Zahl der relativ harmlo-
sen Bagatellschaden bei weitem Uberwiegt,
besteht immer die Moglichkeit lebensbedroh-
licher Komplikationen oder weitreichender
und zur Invaliditat fihrender Folgeschéden.
Immerhin sterben im durchschnittlich beleg-
ten Krankenhaus gut 5 % aller Schadelhirn-
Verletzten. Dabei stammt allerdings der Gber-
wiegende Anteil aus schweren Verkehrsunfal-
len. Nur jeder 20. hat seine Verletzung aus
dem Sport. Hier stehen neben Boxen die Ball-
spiele — in erster Linie FuBball — an vorderer
Stelle!
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im Strafraumbereich sind
,Duelle um die Lufthoheit® nur
noch mit vollem und riskanten Koér-

Was kann und will dieser
Sportmedizin-Beitrag?

Aus diesem leider naheliegenden Grunde ist
es notig, sich mit einigen medizinischen und
praktischen Grundlagen vertraut zu machen.
Diese sollen nicht die Anatomie oder gar
Funktionsweise (Physiologie) des Gehirnes
erkldaren, was ja bekanntlich schwierig bzw.
zum Teil (noch) nicht moglich ist! Es sollen
einige praktische Hinweise zum Erkennen
und mogliche Richtlinien zur Notfallbehand-
lung gegeben werden — nicht mehr, aber
auch nicht weniger!

Auch beim Sportunfall gilt, daB die Erste Hilfe
am Unfallort richtungweisend und entschei-
dend fir den spateren Verlauf ist. Diese Tat-
sache wurde durch ein gut organisiertes Not-
arztsystem bei Verkehrsunféllen deutlich be-
wiesen. Dabei hat sich eindeutig gezeigt, daB
nicht in erster Linie der Hubschrauber, der

zur Spezialklinik fliegt, den Patienten rettet,
sondern daB die allererste Hilfe am Unfallort
die Weichen stellt.

Das Gehirn hat keine
,Pufferzonen®!

Der Vergleich mit dem Autounfall ist gar nicht
so schlecht. Immer kommt es ,irgendwie zu
einem Zusammenprall®, immer ist auch ,ir-
gendwer" schuld, immer gibt es irgendwel-
che kleinere oder groBere Schaden. Sie rei-
chen beim Auto vom Kratzer am Blech bis
zum Totalschaden und schweren Verletzun-
gen der Fahrer. Beim Spiel oder bei sportli-
chen Betatigungen kommt es ebenfalls durch
Zusammenprall oder Sturz zu direkter oder
indirekter Gewalteinwirkung. Auch harte Ball-
treffer kénnen ,Wirkung“ haben. Doch hier
so, daB das AusmaBgeschehen — besonders
am Kopf bzw. am Gehirn — durch die Be-
schleunigung, durch die Wucht gepragt wird.
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Abgesehen von der Tatsache, daB solche
.Pufferzonen®, die beim Auto ja immer vor-
handen sind, véllig fehlen, sei daran erinnert,
daB ein Aufprall mit 40 Stundenkilometern
etwa einem Sturz aus 10 Meter Hohe ent-
spricht! Was dies direkt fir Gehirn und Hals-
wirbelsdule bedeutet, kann sich jeder sicher
vorstellen.

Die anatomischen Verhéltnisse im Bereich
von Kopf und Halswirbelsdule sind zwar bio-
mechanisch gunstig und in bezug auf ,Damp-
fung" optimal gestaltet. Sie sind jedoch sehr
sehr zart! Es gibt hier eben keine ,Knautsch-
zonen“ oder gar Muskelpolster! Gehirn- und
Rickenmark — unser zentrales Nervensy-
stem — sind zwar ausgezeichnet ,verpackt”,
die Nervensubstanz selbst ist jedoch weich
wie Butter. Die raffinierte Lagerung der Ner-
vensubstanz innerhalb eines Systems von
Hillen (den Hirn- und Rickenmarkshauten
und der Flissigkeit, dem Liquor) liegt zum
Teil hinter papierdiinnen Knochen. Aus die-
sem Grunde ist Gewalteinwirkung an Scha-
del oder Wirbelsdule stets eine Kata-
strophe.

Wie kommt es nun, daB der tragische und
schwere Unfall (z. B. eines Jo Deckarms) sel-
ten ist und die leichte Prellung oder Platz-
wunde die Regel? Dies verdankt der Spieler
oder Sportler nicht so sehr dem Material,
sondern seinem Reflex. DaB nicht bei jedem
kleinen ZusammenstoB sofort ,die Lichter
ausgehen*, verdankt der Sportler der Reak-
tion des Ausweichens und Auspendelns.
Uberzeugend wird dies am besten durch die
schnellen Reflex- und Ausweichbewegungen
von Weltklasse-Boxern demonstriert. Daf3 da-
bei trotzdem noch Gefahren lauern, beweist
das Beispiel des groBen Weltklasse-Athleten
Mohammed Ali. Obgleich er als jugendlicher
Athlet und spaterer Olympiasieger jahrelang
mit Leichtigkeit tadnzelnd jedem schweren
Schlag auswich, erreichten ihn doch viele
Treffer.

Der groBe Knockout blieb ihm erspart, doch
die Summe der kleinen Treffer hat auch sein
Gehirn beschadigt, wie heute leider in jedem
Interview zu héren und zu sehen ist. Das
Beispiel der Boxer zeigt uns am Uberzeu-
gendsten, daB mit solchen Verletzungen
.nicht zu spaBen ist.” Es geht hier wirklich
um Leben und Gesundheit.

Verletzungsformen am Kopf

Schadelprellung und Platzwunde

Da jedoch kleinere Verletzungen praktisch
nicht zu vermeiden sind und immer passie-
ren, wollen wir uns den haufigsten praktisch
zuwenden. Am einfachsten zu erkennen und
wohl auch am haufigsten sind Weichteil- und
Hautverletzungen im Bereich des Kopfes. Es
gibt wohl keinen Spieler, ja kaum einen Men-
schen, der nicht schon einmal eine Platzwun-
de am Schéadel oder im Gesicht hatte. Diese
Platzwunden heilen bei richtiger Versorgung
meist schnell und komplikationslos ab. Ande-
rerseits kommt es durch die gute Durchblu-
tung im Bereich des Kopfes (allein das Gehirn
braucht 20% des gesamten Blutbedarfes!) oft
zu starken Blutverlusten und zu ausgedehn-
ten Schwellungen (Hamatom-Bildung). Vor
allem die Schwellungen kénnen dann weiter-
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Abb. 1

und tieféfgehende Verletzungen an Knochen
oder gar Sinnesorganen (Auge, Ohr!) Uber-
decken.

Deshalb heiBt richtige Versorgung flr
Genaue  Unter-
suchung, ruhige
Lagerung, immer
Spielunterbre-

chung, wenn es
nicht gerade eine
minimale Wunde
ist, moglichst steriles
Abdecken, genaues Beob-
achten des Befinden des Spielers!

Gehirnerschutterung

Am Zustand des Verletzten selbst und seinem
Verhalten lassen sich eventuelle Schadigun-
gen des Gehirns am besten erkennen. Dies
kann direkt am Rande des Spielfeldes und
ohne gréBere technische Hilfsmittel und auch
ohne eigentliche medizinische Erfahrung ge-
schehen. Obgleich es heute durch spezielle
und aufwendige medizinisch-technische Ver-
fahren (z. B. Hirnstrom-Ableitung, Computer-
Tomographie) in Spezialabteilungen zu gro-
Ben Verfeinerungen der Diagnostik (Erken-
nen von Krankheiten) gekommen ist, lassen
sich Storungen am Gehirn oder dessen Ver-
letzungen immer noch am besten durch den
Betroffenen selbst und sein Verhalten erken-
nen. Gerade den kennen ja Mitspieler und
Trainer ganz genau — besser als jeder fremde
Arzt und sei er noch so ein ,Spezialist®!
Neben den Platzwunden ist ndmlich das so-
genannte gedeckte Schadelhirn-Trauma oder
auch die Gehirnerschitterung (lateinisch
Commotio) die haufigste Verletzung Uber-
haupt! Bei dieser Verletzungsform zeigen
sich einige charakteristische Storungen der
Gehirntatigkeit: BewuBtseinsstorungen, die
von Schléafrigkeit bis zur tief und lang anhal-
tenden BewuBtlosigkeit, dem sogenannten
Koma, reichen konnen. Dauer und Tiefe der
BewuBtseinstribung sind ein direktes MaB
fir die Gehirnschadigung. Es ist ein Unter-
schied, ob jemand nur kurzzeitig benommen
ist oder liberhaupt nicht mehr reagiert (nicht
auf Licht und nicht auf Schmerz). Die Dauer
der Erinnerungslicke, der sogenannten Am-
nesie (ein Stuck Film fehlt meist vom Unfall
selbst!) ist ebenfalls ein MaB fir die Wucht
des Unfalls. All diese Faktoren, die mit der
Person bzw. Personlichkeit des Verletzten un-
mittelbar zusammenhéngen, bezeichnen wir
als ,psychische Symptome*!

Weiterhin gibt es noch Stérungen der Korper-
funktion, die nicht mit dem BewuBtsein zu-
sammenhangen und die wir als ,vegetative
Symptome*“ zusammenfassen. Es sind Sto-
rungen des unwillkirlichen (vegetativen) Ner-
vensystems. Sie duBern sich in erster Linie in
Ubelkeit, Erbrechen, Schwindel, Kreislaufsto-
rungen, SchweiBausbruch, Herzklopfen oder
Rhythmusstorungen und starker Blasse.

All diese Symptome zusammen miissen noch
keine direkte mechanische Schadigung des
Gehirns beinhalten, sondern treten schon bei
der ,einfachen Gehirnerschitterung" auf. Sie
mussen auch niemals alle gleichzeitig festzu-
stellen sein.

Es versteht sich von selbst, daB bereits beim
Auftreten eines Symptoms das Spiel fur den
Betreffenden leider zu unterbrechen ist, weil
eine genaue Beobachtung und ruhige Lage-
rung erfolgen mus!

Praktische Hinweise zur
Notfallbehandlung

,Stabile Seitenlagerung” und
.Notfall-ABC*

Bei der Lagerung fangt es schon an. Hier
werden bereits die ersten Fehler gemacht. Es
ist immer falsch, dem Verletzten ein Kissen
oder eine weiche Jacke unter den Kopf zu
legen. Besser ist die sogenannte ,stabile Sei-
tenlagerung” (vgl. Abb. 1); nur wenn schon
eine Lagerung in Rickenlage, dann den Kopf
leicht nach hinten Uberstreckt und die Jacke
unter den Nacken gelegt.

Dies ist sehr wichtig, denn sonst kann beim
BewuBtlosen die Zunge nach hinten rutschen
und die Atmung bis zur Erstickung behin-
dern!

An dieser Stelle sei einmal an das sogenannte
ABC der Notfallbehandlung erinnert. Das
heift auf Deutsch A wie Atemwege. Wir fra-
gen: Sind die Atemwege (Mund, Nase) frei?
QOder sind sie durch Blut, Schleim oder gar
Fremdkorper verlegt und mussen wir sie frei
machen? Das B steht flir das englische Wort
breathing, was das Atmen selbst bedeutet.
Dies heiBt wiederum nur, daB wir sehen sol-
len, ob der Verletzte selbsttédtig atmet. Dies ist
leicht an der Bewegung des Brustkorbes zu
sehen, der sich im regelmaBigen Rhythmus
heben und senken muB. Geschieht das nicht
und verfarbt sich der Verletzte noch dazu
blaulich, muB unmittelbar mit der Mund zu
Mund- oder Mund zu Nasen- Atmung begon-
nen werden. Jetzt haben wir, d. h. der Verletz-
te, nur noch wenig Zeit! Das Gehirn braucht
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nur funf Minuten ohne Sauerstoff zu sein,
funf Minuten keine Atmung oder Herzaktion,
schon ist es flir immer — die Mediziner sagen
auch irreparabel — geschadigt.

Kommen wir zum vorlaufig letzten Buchsta-
ben, dem C. Dies steht fur das englische Wort
circulation. Das heiBt auf gut Deutsch soviel
wie Kreislauf. Ohne groBe Hilfsmittel medizi-
nischer Art sind wir immer in der Lage, den
Puls zu flihlen (an der Daumenseite des
Handgelenkes der sogenannte Speichenpuls
oder seitlich am Hals der Karotispuls, dem
Puls der Halsschlagader). Letzterer ist beson-
ders nach oder bei Anstrengungen gut zu
fuhlen, manchmal direkt zu sehen. ,Das Herz
schlagt bis zum Halse", sagt der Volksmund
und meint damit die beschleunigte sichtbare
Pulsfrequenz bei Aufregung oder Anstren-
gung!

Da vorerst keine medizinischen Hilfsmittel
wie Infusionen oder Kreislauf-Injektionen zur
Verfugung stehen, kénnen wir den Kreislauf
nur durch ein einfaches, aber sehr wirkungs-
volles Mittel stltzen. Wir legen den Verletzten
einfach hin. Damit ist das wichtige Gehirn
schon wesentlich besser durchblutet als im
Stehen oder Sitzen. Und wenn wir es beson-
ders gut meinen, bzw. wenn das noch nicht
reicht — der Patient noch blaB und ,schockig*
wirkt — werden seine Beine hoch gelagert.
Das verbessert den BlutrickfluB zum Herzen
ungemein und hilft meistens schon sehr gut.
Sollten diese MaBnahmen nicht ausreichen,
so liegen gréBere Blutungen nach innen oder
auBen und schwerwiegende Nervenschédi-
gungen vor. Diese erfordern so oder so fach-
medizinische Betreuung und Hilfe.

Behandlungsschritte bei
einem typischen Sportunfall

Wenn wir uns jetzt mit diesen ,praktischen
Erkenntnissen® einem typischen und haufi-
gen Sportunfall zuwenden, so kénnen wir
schon einiges beachten. Nehmen wir an, ein
Spieler prallt mit einem anderen zusammen
und stirzt. Er steht nicht sofort wieder auf

und scheint auch im Gesicht oder am Kopf zu
bluten. Das Spiel wird jetzt unterbrochen und
der Spieler, so wie wir es kennen, am Rand
gelagert, ndmlich den Kopf leicht nach hinten
gestreckt oder in stabiler Seitenlage. Wir
schauen jetzt natirlich erst, ob der Verletzte
.ansprechbar” ist. Dies geschieht ja praktisch
schon automatisch durch Mitspieler oder
Trainer. Sollte der Verletzte nicht ganz klar
wirken und antworten, vielleicht etwas be-
nommen oder gar bewuBtlos sein, so brau-
chen wir noch lange nicht die Nerven zu
verlieren. Wahrend wir nach dem Sanitater
und Notarzt rufen lassen, achten wir neben
der Lagerung jetzt ganz gezielt auf die At-
mung und flhlen den Puls. AuBerdem schau-
en wir selbstverstdndlich nach blutenden
Wunden. Diese werden nicht vereist oder mit
Leukoplast zugewickelt, sondern einfach ste-
ril (mit einer Kompresse aus dem Notfallka-
sten, die in jedem Auto zu finden ist) bedeckt.
Vielleicht kdnnen wir auch schon klaren oder
klaren lassen, ob eine Impfung gegen Wund-
starrkrampf (Tetanus) besteht. Das ist sehr
wichtig, da im Hallenstaub viele dieser ohne
Schutzimpfung tédlichen Bakterien (bzw. de-
ren Sporen) zu finden sind. Bei der Bundes-
wehr ist so eine Impfung Pflicht, aber nicht
jeder ,hat gedient” und in der spateren Hek-
tik wird die Impfung manchmal vergessen,
obgleich sie zu den Pflichten des behandeln-
den Arztes gehdrt. Auf starke Schwellungen
kénnen wir auch Eis oder Kihlkompressen
legen, doch niemals in offene Wunden!

Eine starke Blutung aus der Nase, wie sie
haufig und sehr unangenehm auftritt, kénnen
wir einfach stillen, indem wir die Nasenfliigel
zwischen zwei Fingern zusammendricken.
Unterstltzend wirkt auch eine kalte Kompres-
se im Nacken.

Die vielen kleinen Handgriffe dirfen uns aber
nicht vom wesentlichen abbringen, nédmlich
das Befinden des Verletzten zu beobachten.
Wir versuchen immer wieder, Kontakt mit ihm
herzustellen. Wir schauen nach seinen Au-
gen, insbesondere nach seinen Pupillen. Hier
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suching wibe

ist eine Menge zu sehen, denn das Auge ist
praktisch ,ein Fenster zum Hirn“. Es steht in
direkter Verbindung zu wesentlichen Zentren
des Gehirns und kann Schadigungen anzei-
gen und auch in etwa lokalisieren. So weisen
z. B. Endrundungen oder Differenzen der Pu-
pillen oft auf schwere Schaden oder Blutun-
gen im Schéadelinneren hin. Wenn dann gar
noch Bewegungsstérungen bzw. Lahmungen
von Armen und Beinen hinzukommen oder
die Sprache verwaschen wirkt, so tut hochste
Eile Not. Meist gehen diese schweren Verlet-
zungen dann auch mit nachfolgenden Be-
wuBtseinstribungen und unter Umstanden
BewuBtlosigkeit einher. Ein ganz schlimmes
Zeichen sind die sogenannten , Streckkramp-
fe", d.h. der Verletzte ist nicht mehr an-
sprechbar und streckt Arme und Beine von
sich. Dann ist der bewuBt reagierende Teil
des Gehirns, die sogenannte Hirnrinde, voll-
standig ausgeschaltet.

Diese schwerwiegenden Symptome sind
dann natirlich ein Alarmzeichen und die Ver-
letzung stellt einen dringenden Fall fur die
Notarztbehandlung dar. Glicklicherweise ist
dies wirklich selten. Nur sollten wir uns immer
daran erinnern, gut zu beobachten und zu
vergleichen, denn manche Verletzungsfolgen
(z. B. Blutungen unter der Hirnhaut oder im
Gehirn selbst) entwickeln sich langsam und
erst nach Stunden kommt es zu den oben
genannten fatalen Folgen wie L&hmungen
oder BewuBtlosigkeit. Man nennt diese Zeit-
spanne zwischen Unfall und den spater auf-
tretenden Komplikationen auch ,freies Inter-
vall“. Diese Zeitspanne ist durch die sich
langsam im Schadelinneren entwickelnde
Blutung, die raumverdrangend wirkt, zu er-
klaren. Es konnen also Stunden dazwischen
liegen, in denen nichts zu bemerken ist, ob-
gleich spater schwere Verletzungsfolgen zu
sehen sind. Um so wichtiger und notwendiger
ist ein konkreter und méglichst notierter Be-
fund direkt nach dem Unfall!

Fazit: Besondere Vorsicht bei
jeder Schéadelverletzung!
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Trainingslehre/Spiele/Gymnastik/Kondition/Sportmedizin usw.

Aligemeines, Trainingslehre

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

DM 12,80

Grosser/
Neumaier:
Technik-
training

DM 19,80

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

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

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

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

DM 17,80

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

GroBing: Einfuhrung in die Sportdi-
daktik 5. Aufl. 1988. 250 S. DM 49,80

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

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

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

Martin, D.: Grundlagen der Trainings-
lehre:

Teil I: Die inhaltliche Struktur des
Trainingsprozesses, 292 S.,.DM 33,60

Teil Il: Die Planung, Gestaltung,

Steuerung des Trainings; Kinder- und

Jugendtraining, 1. Aufl. 1980, 304 S.
DM 33,60

Rigauer: ,Sportsoziologie* (Grund-
lagen, Methoden, Analysern)DM 11,80

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

‘Weineck, J.: Optimales Training,
Neuauflage DM 44,00

Rieder/Fischer: Methodik und
Didaktik im Sport, 174 S. DM 24,00

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

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

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

Willimezik/Roth: Bewegungslehre —
Grundlagen, Methoden, Analysen
DM 14,80

| KLEINE SPIELE
&

Ddbler,

E. und H.:
Kleine
Spiele (Ein
Handbuch
fiir Schule
und Sport-
gemein-
schaft),
429 Seiten,
DM 24,80

Fluri, H.: 1012 Spiele und Ubungsfor-
men in der Freizeit. 240 S. DM 26,80

Ketelhut/Briinner: Spiele fir Sport
und Freizeit. Eine Fundgrube fiir je-
den Trainer. 134 Seiten DM 16,80

Loscher: Kl. Spiele fur viele DM 9,80

Schubert, Renate u. a.: Kl. Spiele mit
Ball (Spiele-Kartothek 1), 88 Doppel-
karten mit Beiheft in prakt. Kartei-
kasten DM 28,-

Rammler/Zoller: Kleine Spiele -
wozu? 144 Seiten DM 24,80

Gymnastik, Aufwirmen
Fidelus/Kocjasz: Atlas der Trai-
ningsibungen (2000 Ubungen)

DM 18,00

Dassel, H./Haag, H.: Circuit-Training
(66 Bildtafe!n);

Teill: Sportmotorische Eigenschaften

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

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

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

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

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

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

Solveborn,
Sven-A.:
Das Buch
vom
Stretching.
122 S./165
Zeich
nungen,
16x22 cm
DM 19,80
Roy:
Richtig
FitneB-
gymnastik
DM 12,80

Forstreuter, Hans: Gymnastik. Kor-
perschule ohne Gerat. 31. Auflage,
256 Seiten DM 29,80
Klein, G.u.a.: Gymnastikprogramme,
128 S, ca. 300 Fotos DM 19,80

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kor-
perschule, die Spa8 macht. Ubungen
zum Aufwarmen, Lockern, Kraftigen.
173 Seiten DIN A5 DM 16,80
Neumaier/Zimmermann:richtig Kon-
ditionsgymnastik, 127 S. DM 12,80

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

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

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

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

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

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

Grosser/
Starischka:
Konditions-

' tests, 138 S.
DM 22,00
Grosser
u.a.: Kondi-
tionstrai-
ning, 93 S.
DM 22,00
Hartmann:
100 Zwei-
kampf-
tibungen
DM 9,80
Jonath: Circuittraining, rororo-Sport-
buch, 188 Seiten DM 12,80
Kos, B./Teply, Z.: Kondition durch
Gymnastik (aus der DDR), 312 S, ca.
1500 Abb. DM 17,80
Kreidler, H.-D.: Konditionsschulung
durch Spiele, 104 Seiten DM 18,80
Kruber/Fuchs: Allgemeine Kondi-
tionsschulung,

Teil I: 72 Arbeitskarten
Teil Il: 72 Arbeitskarten

DM 23,80
DM 24,80

Jonath, K./
Krempel, R:
Konditions-
training, ro-
roro-Sport-
buch, 429 S.
. g DM 16,80

P
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{ KONDITIONS
TRAINING
l‘u“;"’e' arH KagmeL
Letzelter:

-, Krafttraining
(rororo)

DM 16,80

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

Scholich: Kreistraining (ausder DDR)
DM 9,60

Sportmedizin

Clasing: Sportarztliche Ratschlédge
DM 16,00

Ehrich/Gebel: Aufbautraining nach
Sportverletzungen. Vollig iiberarbei-
tete Neuauflage. DM 32,00

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

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

Grisogono: Sportverletzungen er-
kennen und behandein. 212 S., zahir.
Abb. DM 42,00

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

Weineck: Sportanatomie, 210 Seiten
DM 48,00

Mirkin: Die Dr.-Mirkin-FitneB8-Sprech-
stunde. 224 S. DM 24,00

Miiller-Wohlfahrt u. a.: SiBe Pille
Sport — Verletzt, was nun? 172 S. A5
DM 14,80

Ortner/Skribot:  Wirbelsgulentrai-
ning. Sport- und Gesundheitsgymna-
stik fiir Zivilisations- und Bandschei-
ben-Geschédigte, 126 S. DM 25,00

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

verhiiten, erkennen, behandeln.
248 Seiten DM 34,80
Sportpsychologie

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

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

H. Gabler/
H. Ebers-
a ua.:
Praxis der
Psycholo-

gie im Lei-

stu
1979, 616
Seiten mit
84 Abb. und
41 Tab.
(friiher
DM 40,-)
DM 19,80

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

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

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

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

Sporterndhrung

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

DM 44,00
Donath/Schiiler: Emahrung der Sport-
ler,aus der DDR, 167 S. DM 14,80
Hamm/Weber: Sporternahring praxis-
nah. 135 8., zahir. Abb. und Tab.

DM 24,80

Konopka: Sporterndhrung, Lei-

stungsforderung durch vollwertige
und bedarfsangepa8te Ernahrung.
DM 24,00

Neuersch. 1985, 190 S.

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

Die Ernéh

rung des I
Sportlers, |
116 Seiten |
DM 18,80

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

Philippka-Buchversand = 0251/23 5045 - Bestellschein auf Seite 31!




Gero Bisanz

Das Training der
14- bis 16jahrigen Jungen
und Madchen

(9. Folge)

Das Kopfballspiel im modernen FuBball

Das FuBballspiel ist athletischer und schneller als friher. Das
schnelle Umschalten von Abwehr auf Angriff und von Angriff
auf Abwehr ist Ausdruck einer richtigen Spielauffassung und
wird von vielen Mannschaften gut beherrscht und praktiziert.
Es wird immer schwieriger, mit KonterfuBball zum Erfolg zu
kommen, weil die freien Spielrdume dazu nicht mehr vorhan-
den sind. Die jeweils angreifende Mannschaft achtet schon
beim Angriffsaufbau auf das gegnerische Tor auf eine Tiefen-
staffelung im eigenen Feld und auf eine anzahlméaBige Uberle-
genheit der Abwehrspieler. Hinzu kommt, daB die physischen
Fahigkeiten — die Kondition — bei den meisten Spielern so gut
ausgepragt sind, daB bei Ballverlust die Abwehrspieler sehr
schnell von Mittelfeldspielern unterstitzt werden, so daB sich
um den Strafraum herum und im Strafraum eine Vielzahl von
Spielern bewegen, die ein spielerisches Durchkommen immer
mehr erschweren. Die Abwehrspieler bilden vielbeinige Hin-
dernisse fur Schuisse auf das Tor.

Das Spiel wird deshalb oft Uber auBen angelegt, um die
Abwehr auseinanderzuziehen und um durch gezieltes Flan-
ken und durch Kopfballspiel zum Torerfolg zu kommen.
Wie aus Statistiken zu ersehen ist, werden zwischen 15 und
20 Prozent der Tore mit dem Kopf erzielt. Haufig sind es
entscheidende Tore gegen personell in Uberzah! spielende
und auf Defensive eingestellte Mannschaften. Gezieltes
Flanken und eine gute Kopfballtechnik werden zum
wesentlichen Angriffsmittel.

Die Statistik weist allerdings nur die Kopfballtore aus, nicht
alle KopfballstéBe in Richtung auf das Tor. Es wird auch
nichts Gber das Abwehren von Flankenbéllen mit dem Kopf
ausgesagt. Es ist davon auszugehen, daB der Prozentsatz
der mit dem Kopf abgewehrten Flankenballe gegeniber
dem der auf das Tor gekopften Balle Gberwiegt.

Hieraus ist die Wichtigkeit des Kopfballspiels als Angriffs-
und als Abwehrmittel zu ersehen.

fuBballtraining 5/89
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Auch beim FC Bayern Miinchen nimmt das Kopfballtraining

eine wichtige Rolle ein. Foto: Horstmiiller

Die Bedeutung eines parallelen
Sprungkrafttrainings

Ein effektives Kopfballspiel ist ohne gute Sprungkraftfahigkei-
ten undenkbar. Diese missen vor dem Kopfballtraining oder
parallel dazu trainiert und entwickelt werden.

Es gibt groBe (lange) Spieler, denen nachgesagt wird, daB sie
gute Kopfballspieler seien. Werden diese dann unter dem
Aspekt Sprungkraft beobachtet, dann stellt sich oft heraus,
daB das gute Kopfballspiel ausschlieBlich der KorpergroBe
zuzuschreiben ist. Sie verlieren manchmal Kopfballduelle
gegen kleinere, aber mit einer guten Sprungkraft ausgestat-
tete Spieler. Trainer verzichten bei groBen Spielern haufig auf
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Jugendtraining

Kopfball aus dem Stand

ein spezifisches Sprungkrafttraining, weil sie ohnehin in den
meisten Kopfballduellen Sieger bleiben. Das darf nicht genu-
gen. Gerade die groBen Spieler in einer Mannschaft missen
durch gezieltes Sprungkraft- und Kopfballtraining so weit
gebracht werden, daB sie die absolute , Lufthoheit" erwerben.
Sie durfen keinen Kopfball gegen kérperlich kleinere Spieler
verlieren; sie mussen jedem Torwart Paroli bieten und im
Luftduell den kérperlichen Vorteil auch in einen spielerischen
umwandeln kénnen.

Super 89
Testangebot!

micron F 45,
Wettspiel-FuBball der Spit-
zenklasse! Durch modern-
ste Technologie und Préazi-
sionsarbeit gewahrt dieser
Ball eine exakte und rich-
tungsgenaue Flugbahn mit
groBer Zielgenauigkeit. Ge-
fertigt aus bestem naBge-
strecktem Chromkernleder mit einer sehr hochwertigen All-
wetter-Beschichtung und ,Supra-Grip“-Oberflachenstruktur.
Eine sehr aufwendige Handnaht mit Nylonfaden garantiert die
Haltbarkeit selbst bei stiarkster Beanspruchung. Empfohlen
zum Einsatz auf Rasen sowie Hartplatz.

Dieser Ball ist in Serie FIFA-gepriift. 100 % rund. Ein Jahr
Garantie auf Naht und Rundung!

micron F 45 das Stiick DM 69,- incl. MwSt.
ab 10 Bille das Stiick DM 49,- incl. MwSt.
zuziiglich DM 5,- Portoanteil

A=

_sportsllne_s—

Exclusiv bei Sportversand U. Nabinger
Dirkheimer StraBe 24 und Erlenbacher StraBe 33
D-6731 Frankenstein - Telefon (063 29) 1338 + 10 32
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Kopfball aus dem Anlauf

Die Kopfball-Technik

Spétestens im A-Juniorenalter muB jeder Spieler Uber eine
korrekte Kopfball-Technik, aber auch (ber ein gutes Sprung-
vermogen verflgen. Ein gutes Kopfballspiel zeigt sich

— in der richtigen Einschatzung des ,Flugballes®;

— im richtigen Zeitpunkt des Absprungs, um den Ball im
héchsten Sprungpunkt zu erreichen;

— in der Kérperspannung vor dem Treffen des Balles;

— im Treffen mit der Stirn etwas (iber dem Zentrum des
Balles;

— in einem kraftvollen und gezielten StoB des Balles.

Das Kopfballspiel im TrainingsprozeB

Um das zu erreichen, muB dem Kopfball-Training im Trai-
ningsprozeB ein ebenso breiter Raum wie allen anderen
Angriffs- und Abwehr-Techniken zugewiesen werden. Das
Training dazu muB sorgféltig geplant und durchgefuhrt
werden.

Das Sprungkrafttraining

Grundlage far ein erfolgreiches Kopfballspiel ist eine gut aus-
gepragte Sprungkraft. Diese 1aBt sich am besten in der Vorbe-
reitungsphase auf eine Saison mit Hilfe von Sprungkraftiibun-
gen nach bekannten Prinzipien erarbeiten.

@ Alle Springe explosiv durchfihren!
@® Moglichst hoch und moglichst weit springen!

® 8 bis 10 Spriinge hintereinander absolvieren, danach eine
Pause von etwa 1 Minute einlegen, bevor eine weitere Serie
von 8 bis 10 Sprungen folgt!

® Insgesamt 3 bis 6 Serien absolvieren!

® Mindestens einmal in der Woche ein Sprungkrafttraining
einplanen — auch wahrend der Saison!

Am besten ist es, das Sprungkrafttraining ohne Ball durchzu-
fuhren. Erganzt werden mufB das spezielle Sprungkraft-Trai-
ning durch ein gezieltes Kopfballtraining.

Das Kopfball-Pendel

Ein wesentliches Hilfsmittel zur Verbesserung des Kopfball-
spiels ist das Kopfball-Pendel. Leider gibt es nur noch wenige

fuBballtraining 5/89




Jugendtraining

Die giinstigste Form eines Pendels: Einzementierter, etwa 8
Meter hoher Eisenmast mit einem nach beiden Seiten lber-
stehendem Querarm.

Vereine, in denen ein Kopfball-Pendel zur Gerateausstattung
gehort. Es wird dringend angeraten, Kopfball-Pendel installie-
ren zu lassen, bzw. existierende Pendel als eine groBe und
wirklich effektive Hilfe bei der Verbesserung des Kopfball-
spiels einzubeziehen. Hier konnen besonders das fur das
Kopfballspiel wichtige Timing — das ist der Zeitpunkt des
Absprungs und das Treffen des Balles im hochsten Sprung-
punkt —, die Kérpertechnik — d. h. der Sprung, die Bogen-
spannung des Korpers und das Treffen des Balles mit der Stirn
— sowie die Sprungkraft erheblich verbessert und gefestigt
werden.

Mit dem stets gleichmaBig schwingenden (pendelnden) Ball
entwickeln sich aufgrund der hohen Zahl an gleichen Bewe-
gungsausfiihrungen Bewegungsmuster, die mit der Zeit auto-
matisiert werden. Bevor es dazu kommt, mussen die Spieler
vom KopfballstoB ein klares Bewegungsbild bekommen. Die-
ses muB der Trainer seinen Spielern vermitteln, indem er
durch Vormachen der richtigen Bewegungsausfihrungen,
durch Erlautern der wesentlichen Punkte des Kopfballspiels
und durch Korrekturen wahrend des Ubungsprozesses ein
richtiges Bild zeichnet. Automatisierte Bewegungen haben
den Vorteil, daB die Spieler ihre ganze Aufmerksamkeit auf die
Spielumgebung, die Aktionen der Mit- und Gegenspieler und
den gezielten Kopfballangriff bzw. die Kopfballabwehr richten
konnen.

Das kann alles auch ohne Kopfball-Pendel erreicht werden;
jedoch ist der Zeitaufwand groBer, und die Qualitat der Bewe-
gungsausfuhrungen kann moglicherweise leiden.

Weil bei den meisten Vereinen kein Kopfball-Pendel vorhan-
den ist, missen geeignete Ubungsformen entwickelt werden,
mit Hilfe derer die Spieler auch ohne dieses Hilfsmittel eine
gute Kopfball-Technik und die dazu notwendige Sprungkraft
erreichen.

fuBballtraining 5/89

Aufwarmen

Jeweils 3 Spieler bilden eine Gruppe; jede Gruppe hat einen
Ball.

Ubung 1:

Langsames Einlaufen in den 3er-Gruppen mit dem Ball:
dribbeln, passen, den Ball kontrollieren; Laufrichtungen hau-
fig verandern.

Ubung 2:

Dehnubungen, Kraftigungsibungen ohne Ball.

Ubung 3:

Aus dem Laufen heraus leichte Sprunglibungen ohne Ball.
Ubung 4:

Zuspiel von hohen Ballen in der 3er-Gruppe uber eine Entfer-
nung von etwa 15 Metern.

— Den Ball mit der Brust verarbeiten, am Boden nachstoppen
und einem anderen Partner zuspielen.

— Den Ball mit dem Kopf verarbeiten, am Boden nachstoppen
und wieder hoch zuspielen.

Ubung 5:

Nochmaliges Dehnen der Muskulatur, danach den Ball in der

3er-Gruppe mit dem Kopf jonglieren.

Ubung 6:

3 Steigerungslaufe jeweils Uber die Lange eines Spielfeldes.

ALUDUR’
Trainer-und S |bine

e SR el ikl EEL | s

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

AWW

ALumiNiuM WERKE WUTOSCHINGEN GMBH

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

~

A

ALUDUR
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Verbesserung der Sprungkraft

Die Spieler stehen zu dritt nebeneinander und die 3er-Reihen
hintereinander (Abb. 1).

Die Sprungibungen werden jeweils von 3 Spielern am Ort
absolviert; nach Kommando des Trainers (nach etwa 6 bis 8
Sprungen) erfolgt ein Start bis zu einer etwa 5 Meter entfern-
ten Linie und etwa 100 Meter locker auslaufen.

Danach erfolgt die zweite Sprungserie etc.

Ubung 1:
FluBe stehen parallel in leichter Gratschstellung. Absprung mit
beiden Beinen, Knie an die Brust ziehen — und starten.

Ubung 2:

Absprung mit einem Bein, das Sprungbein an die Brust ziehen
und ohne Zwischensprung sofort wieder abspringen — und
starten.

Ubung 3:

Absprung mit beiden Beinen aus leichter Gratschstellung her-
aus zum imitierten KopfballstoB; einige kleine Zwischen-
schritte auf der Stelle und erneut springen — und starten.

Ubung 4:

Mit 3 kleinen Schritten zum imitierten Kopfball anlaufen;
Absprung mit einem Bein, auf beiden Beinen weich landen;
mit kurzen Schritten rickwartslaufen und erneut zum Kopf-
ballstoB mit 3 Schritten anlaufen usw. — und starten.

2 Minuten locker auslaufen.

Ubungen zur Verbesserung
des Kopfballspiels

Ubungen in Dreiergruppen

Ubung 1:

3 Spieler stehen sich in Dreiecksform im Abstand von etwa 5
Metern gegenlber. Der Ballbesitzer wirft den Ball mit beiden
Handen von unten nach oben so zu einem Partner, daB dieser
nach Absprung mit beiden Beinen zum dritten Partner képfen
kann. Dieser fangt den Ball und wirft dem ersten Spieler zum
Kopfball zu usw. (Abb. 2).

Nach jeweils 8 bis 10 Spriingen etwa i Minute Balljonglieren.

Hinweise:
— Die Balle immer so werfen, daBB der Partner sie aus dem
Sprung zurlckkopfen kann.
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— Die Balle stets nach unten képfen, d. h. den Ball mit der
Stirn immer etwas Uber dem Zentrum treffen.

Ubung 2:

Wie Ubung 1; jetzt wird der Abstand der Spieler auf 8 bis 10
Meter erweitert. Der Ball soll nach Anlauf und Absprung mit
einem Bein zum dritten Partner gekdpft werden.

Ubung 3:

Wie Ubung 2; jetzt wird der Abstand auf etwa 20 Meter erwei-
tert. Der Ball wird als Flanke mit dem FuB zugespielt. Der
Absprung zum Kopfball erfolgt mit einem Bein.

Ubung 4:

Wie Ubung 1; jetzt wirft der Spieler A zu B, der den Ball zu C
kopft, dann wirft C zu B, der wieder per Kopf zu A weiterleitet.
AnschlieBend wirft wieder Spieler A und dann wieder C usw.

Nach etwa 10 KopfballstdBen kopft ein anderer Spieler
(Abb. 3).

Ubung 5:
Wie Ubung 4; Abstand der Spieler auf 8 bis 10 Meter erweitern.
Absprung zum Kopfball mit einem Bein.

Ubung 6:

Wie Ubung 5; jetzt wird der Abstand der Spieler zueinander
auf etwa 20 Meter erweitert, so daB die Balle als Flugballe
zugespielt werden kénnen.

Abb. 3

fuBballtraining 5/89




Ix

0 e
PO
267 "Ny

Ubung 7:

2 Spieler der 3er-Gruppe haben je einen Ball. Abstand der
Spieler zueinander etwa 5 Meter. Spieler A wirft den Ball zu B,
der zu A zurlickkopft, dann wirft Spieler C auf B usw.

Hinweise:

— Balle in unterschiedlicher Hohe und Weite zuwerfen.

— So zuwerfen, daB der jeweilige Partner die Balle auch
zuruckkopfen kann.

— So zuwerfen, daB der Partner schnellstens reagieren muf3 —
jedoch nicht zu schnell hintereinander werfen.

Ubung 8:
Wie Ubung 7; jetzt wird der Abstand auf 15 bis 20 Meter
erweitert. Die Balle werden mit dem FuB zugespielt.

Ubung 9:

1 Spieler ist im Ballbesitz. Die beiden anderen stehen etwa 5
bis 8 Meter von diesem entfernt im Abstand von 2 Metern
hintereinander.

Der Ballbesitzer wirft auf den hinten stehenden Mitspieler, so
daB dieser aus dem Sprung zurlckkopfen kann. Der vorne
stehende Partner springt leicht mit hoch, ohne in Ballbesitz
kommen zu wollen.

Ubung 10:

Wie Ubung 9; jetzt stehen die Spieler etwa 15 bis 20 Meter vom
Ballbesitzer entfernt. Der Ball wird jeweils mit dem FuB hoch-
gespielt.

Ubung 11:
Wie Ubung 10; jetzt stehen die beiden Partner nebeneinander.
Ein Spieler képft, der andere springt mit hoch und stort leicht.

Ubung 12:

Jeweils zwei 3er-Gruppen gehen zusammen und bilden fol-
gende Aufstellung: Zweimal 2 Spieler stehen einige Meter vor
dem Strafraum in einem seitlichen Abstand von etwa 5 Metern
nebeneinander. An beiden Seiten des Strafraumes steht je 1
Spieler mit mehreren Ballen, im Tor ein Torwart.

Die ersten beiden am Strafraum stehenden Spieler laufen
jeweils in Richtung des entfernten Torpfostens. Von einer
Seite wird der Ball so genau geflankt, daB3 einer der beiden
sich anbietenden Spieler den Ball auf das Tor képfen kann.
Danach flankt der Spieler von der gegenuberliegenden Seite
auf die beiden anderen sich anbietenden Spieler (Abb. 4) usw.
Nach einer bestimmten Zeit wechseln die Aufgaben.
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10. Folge: Flanken

Vorbemerkungen

Wie schon beim Thema ,Das Kopfballspiel® angerissen,
kommt dem Spiel (iber die AuBenpositionen in der heutigen
Spielauffassung eine wesentliche Bedeutung zu. Um aber
auch zu Torchancen zu kommen, mussen die Bélle von auBen
gezielt in den Strafraum gepaBt bzw. geflankt werden. Tor-
chancen aufgrund eines guten Kopfballspiels sind weitgehend
von der Prazision der hereingeflankten Bélle abhangig.

Neben den technischen Fertigkeiten bei gezielt geschlagenen
Flanken spielt der Raum, in den hineingeflankt wird, eine
entscheidende Rolle: Der Ball kann auf den nahen Pfosten,
vom Tor weg oder Uber den entfernten Pfosten hinaus
geschlagen werden.

Taktische Hinweise
Beim Training von Flanken sollte bedacht werden:

— In solche Raume flanken, die der gegnerische Torhlter
nur mit Risiko erreichen kann (Abb. 5).

— Entsprechend miissen sich die Angriffsspieler, die zum
KopfballstoB kommen wollen, in diesen Raumen bewe-
gen bzw. sich in diese Rdume hineinbewegen.

— Die Spieler sollen das Flanken mit Effet des Balles
ebenso wie das Hereinflanken von gerade geschossenen
Ballen trainieren, jedoch hat das Flanken, bei dem die
Balle Effet bekommen, groBe Vorteile:

® Sie drehen sich vom Tor und von den dem Tor néherste-
henden Abwehrspielern weg in Richtung auf die Angriffs-
spieler.

@ Dadurch, daB der Ball sich zum Angriffsspieler dreht,
kann seine Flugbahn leichter eingeschatzt werden.

® Die Wucht und Genauigkeit des Kopfballs sind gréBer
als beim Kopfen eines sich wegbewegenden Balles.

Flanken mit Effet im Jugendtraining

Weil sich der Bewegungsablauf beim Flanken mit Effet des
Balles von anderen SpannstoBarten unterscheidet, missen
die Spieler durch spezifische Ubungsformen das Flanken mit
Effet gesondert erlernen. Das sollte in der Altersstufe der 10-

X

Abb. 5
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bis 14jahrigen erfolgt sein (siehe fuBballtraining 11/87 ,Das
Training der 10- bis 14jahrigen Jungen und Madchen®). Wenn
Trainer feststellen, daB bei B- und A-Junioren bzw. -Juniorin-
nen in dieser Hinsicht Defizite bestehen, missen einfache
Ubungsformen den komplexen Formen vorangestellt werden.
Dabei sollten die Spieler immer auf eine entsprechende Ent-
fernung achten! i

Merksétze fiir das Flankentraining

Die Spieler sollen sich in der Technik des Flankens und in
der richtigen Anwendung dieser Technik verbessern.
Dazu ist es erforderlich, daB sie

® haufig zum Flanken kommen,

® durch Korrekturen auf Fehler hingewiesen werden,

® Zeit bekommen, ihre Fehler zu korrigieren, um sich
immer wieder Uberprufen zu kénnen.

Um das sicherzustellen, sollten die Gruppen zunéchst klein .
gehalten werden. Die dbrigen Spieler kénnen in der Zwi-
schenzeit in der anderen Spielfeldhélfte ein spielerisches
Training durchfiihren, bei dem die unmittelbare Anwesen-
heit des Trainers nicht unbedingt erforderlich ist.

Aufwarmen

Jeweils 2 Spieler bilden eine Gruppe. Sie bewegen sich bei
freien Laufwegen in langsamem Tempo mit einem Ball.
Ubung 1:

Den Ball flihren, abspielen, unter Kontrolle bringen und wie-
der abspielen. Laufrichtungen verandern.

Ubung 2:

Dehnibungen (etwa 5 Minuten)

Ubung 3:

wie Ubung 1; jetzt spielen sich die beiden Spieler den Ball
Uber eine Entfernung von etwa 20 Metern in der Bewegung zu.
Balle mit gerader Flugbahn und mit Effet schlagen.

Ubung 4:

Dehnlbungen

Ubung 5:

Jetzt bilden jeweils 4 Spieler eine Gruppe. Gespielt wird mit
einem Ball.

Die Spieler stehen im Abstand von etwa 20 Metern auseinan-
der und spielen sich die Balle hoch zu:

— Als gerade Flugballe mit dem Innen- und Vollspann.
— Als Effet-Flugballe.
Auf eine prazise Ausflihrung achten!

Ubung 6:

Wie Ubung 5; jetzt bietet sich jeweils ein Spieler durch einen
schnellen Lauf in den Raum an und erhalt den mit Effet
geschlagenen Ball so zugespielt, daB er diesen in der Luft
kontrollieren kann. Danach bietet sich ein anderer Spieler zum
Anspiel an, usw.

Bei dieser Ubung ist es angebracht, den Spielern anfangs
Zahlen von 1 bis 4 zuzuordnen.
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Ubungsformen zum ,Flanken*“

Ubung 1:

Ubung 2:
Wie Ubung 1; jetzt stehen jeweils 2 Spieler an der Strafraum-
grenze im Abstand von 3 bis 4 Metern nebeneinander.

An der Strafraumlinie auf Hohe des hinteren Torpfostens
stehen etwa 4 Spieler; auf der einen Seite des Spielfeldes
zwischen Strafraum und Seitenlinie 2 weitere mit mehreren
Ballen. Sie flanken abwechselnd in Richtung StrafstoBpunkt.
Die an der Strafraumgrenze stehenden Angriffsspieler starten
nacheinander in die hineingeflankten Balle und sollen den
Ball auf das Tor képfen oder schieBen (Abb. 6).

Sie laufen diagonal in den Strafraum (ihre Laufwege kreuzen
sich). Die Flanken werden in Richtung auf den entfernten
Torpfosten gespielt (Abb. 7).

Variation:
Die Flanken werden stets in Richtung naher Pfosten gespielt.
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Abb. 8

Abb. 9

Ubung 3:

Wie Ubung 2; jetzt stehen die beiden an der Strafraumgrenze
wartenden Spieler jeweils seitlich versetzt hintereinander.
Die Flanken werden auf den entferntstehenden Pfosten
geschlagen. Der dort hinlaufende Angriffsspieler képft den
Ball zurtick auf seinen Mitspieler, der auf das Tor schieBt

(Abb. 8).
Ubung 4:

Wie die Ubungen 1, 2 und 3; jetzt dribbeln die Spieler den Ball

einige Meter und flanken in den Strafraum.

Sportbuch-Fundgrube

Ergénzen Sie preiswert lhre Bibliothek

Reihe DSB-Trainerbibliothek:

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

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

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

DM 7,80

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

DM 19,80

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

Band 2/Gr6Bing (Hrsg.): Spektrum der
Sportdidaktik, 376 S., statt DM 48, —

DM 19,80
Band 3/Gr6Bing (Hrsg.): Senioren und
Sport. Begriindung, Zielsetzung, Mo-
delle, Anregungen fiir die Praxis. 383
S., statt DM 45, — DM 16,80

Band 4/GréBing (Hrsg.): Bewegungs-
erziehung und Sportunterricht mit gei-
stig behinderten Kindern und Jugend-
lichen. 335 S., statt DM 48,— DM 16,80
Band 6/Rdhrs: 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

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

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

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

Lakfalvi: Basketball. Technik, Taktik,
Training, Wettkampf. 168 S., statt DM
29,80 DM 12,80
Bernard: Der menschliche Kérper und
seine gesellschaftliche Bedeutung
(Ph@nomen, 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 flr den Sportunterricht. 96 S.,
statt DM 14,80 DM 9,80
Busch: FuBball in der Schule. 88 S.,
statt DM 14,80 DM 9,80
Bloss: Sport mit kérperbehinderten
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-
Ubungen. 288 S., statt DM 42,—- DM 19,80

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

Bestellschein Seite 31

Ubung 5:

20 Meter vor dem Tor entfernt 4 bis 6 Spieler mit je einem Ball
auf der Héhe des entferntstehenden Torpfostens. An der Sei-
tenlinie 4 bis 6 Spieler ohne Ball.

Der erste Spieler an der Seitenlinie bietet sich steil laufend an
und bekommt den Ball von seinem Mitspieler vor dem Straf-
raum zugespielt. Er kontrolliert den Ball sicher, dribbelt einige
Meter und flankt auf den in den Strafraum laufenden Partner,
der ein Tor erzielen soll.

Danach paBt der zweite Spieler seinen Ball auf den nachsten,
sich anbietenden Mitspieler, usw.

Masterirainer

Auf diese professionelle
magnethaftende FuBball-
Lehrtafel im GroBformat
60x90 cm haben viele

. Trainer schon lange
= gewartet. Die Tafel kann
® = sowohl fest installiert als
" auch mobil eingesetzt
werden. Sie besteht aus
einer extrem leichten,
wabenférmigen Kon-
struktion mit feueremail-
lierter Stahlblech-Vor-
derseite, umrahmt von
einem breiten Alu-Profil.
Aufhé&ngevorrichtung
hochkant und quer.
Zur Grundausstattung
gehdren je 12 Magnetsymbole in Blau und Gelb, 2 Ball-
symbole und ein roter Tafelschreiber (trocken ab-
wischbar). Weiteres Zubehor auf Anfrage. Auch
als Handball-Lehrtafel lieferbar; daher bei
Bestellung bitte die gewlinschte Version
angeben.

DM 198;-
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Abb. 10

Abb. 11

Ubung 6:

An der Strafraumgrenze 2 Angriffsspieler, an der Seitenlinie 2
Angriffsspieler gegen einen Abwehrspieler.

Die beiden Angreifer sollen sich so gegen den Abwehrspieler
durchsetzen, daB sie zum Flanken auf einen der beiden Mit-
spieler im Strafraum kommen (Abb. 9).

Danach spielt eine zweite Gruppe 2 gegen 1 am Fllgel usw.

Ubung 7:

Auf der rechten und auf der linken Seite des Spielfeldes je 1
Anspieler und 3 Angriffsspieler gegen 2 Abwehrspieler.

Im Strafraum warten 2 Angriffsspieler.

Es wird abwechselnd Uber die rechte und Uber die linke
Spielfeldseite mit dem Ziel gespielt, auf einen der beiden
Mitspieler im Strafraum zu flanken (Abb. 10).

Hinweis:

Ab einer gewissen Kénnensstufe werden den Angriffsspielern
im Strafraum Abwehrspieler zugeordnet. Zunachst sollten die
Angriffsspieler in der Uberzahl sein, spater kann dann die
Anzahl der Spieler immer mehr der Spielrealitdt angepaBt
werden.

Dieser methodische Hinweis gilt fiir alle bisher beschriebenen
Ubungen.

Ubung 8:

4 gegen 4 mit 4  AuBenstlirmern® an den Seitenlinien.

In einem etwa 30 mal 30 Meter groBen Feld wird 4 gegen 4
gespielt.

Neben jeder Spielfeldhéalfte bewegen sich an den Seitenlinien
je 2 ,AuBenstlirmer” fur jede Gruppe, die von den Abwehrspie-
lern nicht attackiert werden dlrfen (Abb. 11). Erobert sich eine

Mannschaft den Ball, kann sie einen der beiden , AuBenstlr-
mer" anspielen, der dann in den Strafraum flankt.
Mégliche Regeln:

® Tore zahlen nur nach Flanken.

® Tore kénnen von Uuberall geschossen werden; Tore aus
Flanken zahlen aber doppelt (dreifach).

Nach einer bestimmten Zeit werden die , AuBenstirmer” aus-
gewechselt.

Hinweise:
— Alle Bélle stets gezielt auf sich bewegende Mitspieler
flanken.

— Die Mitspieler im Feld bieten sich so an, daB die Torhiter
wenig Chancen zum Eingreifen erhalten.

Ubung 9:

Wie Ubung 8; jetzt werden die jeweiligen , AuBenstiirmer” auf
beiden Seiten untereinander zu Gegenspielern. Die ballbesit-
zende Gruppe spielt mit den mitspielenden ,AuBenstirmern®

so zusammen, daB diese sich am Flugel durchspielen und zum
Flanken kommen.

Variationen:

— Die , AuBenstarmer” spielen 1 gegen 1 nur in dem fur sie
bestimmten Raum (Abb. 12).

— Die , AuBenstiurmer” dribbeln nach innen, ein Mitspieler aus
der 4er-Gruppe hinterlauft diesen und erhalt den Ball zum
Flanken (Abb. 13).

— Andere Varianten des Zusammenspiels anwenden, um Uber
Flanken zu Torchancen zu kommen.

fuBballtraining 5/89

e X ! T X 1
: l ' Lok

| |
| O O o | | A O f‘,_o
 OBNAABCB | O I a8 TR
& up e & | 7 |
| | | |
: X ; | e '

Abb. 12 Abb. 13

33




Jugendtraining

Hermann Bomers

Kleine Spiele fiir
das Hallentraining

(2. Teil)

Hallenspiele zu dieser Jahreszeit?

Bei der Gestaltung der folgenden ,Kleinen Spiele” ist insbe-
sondere an die Situation des SchulfuBballs in der Primarstufe
gedacht. Viele Grundschulen sind wegen fehlender geeigne-
ter Sportanlagen fast ausschliellich auf Hallensport angewie-
sen. Im Hinblick auf das Schulsportfach ,FuB3ball" sind aber
flur die hdufig fuBballspezifisch wenig vorgebildetenen Lehrer
kaum einfache und praktikable Spielvorschldge vorhanden,
die zum einen bewegungsintensiv (alle Schiler kénnen mit-
machen) und zum anderen aufgrund des Spielcharakters
motivierend sind.

Im Ubrigen sind fast alle Spiele auch fir das Vereinstraining im
Freien der jungsten Altersklassen geeignet!

Das ,,Rennende Tor*“

2 Spieler bilden mit einem (gespannten!) in Brusthéhe gehal-
tenen Sprungseil ein bewegliches Tor. Sie dirfen sich vor den
schieBenden Spielern fllichten, um Tore zu verhindern.

Alle anderen Spieler besitzen je 1 Ball und versuchen, so oft
wie moglich — egal von welcher Seite — in das bewegliche Tor
zu schieBen.

Jeder Spieler zahlt seine Treffer. Der Spieler mit den meisten
Treffern ist Sieger (Abb. 1).

Variationen:

— Veranderte Wertung: Welches ,Rennende Tor" kassiert
innerhalb von 2 Minuten die wenigsten Treffer?

— Torschusse sind nur mit der Innen-/AuBenseite oder mit
Vollspann erlaubt.

Suche nach freien Kiasten

Trainingsziel:

Dribbling

Schwerpunkte:

— Zielgerichtetes Dribbling
— Blick vom Ball l6sen

Ablauf (Abb. 2):

Mehrere Sprungkasten oder durch Kegel gebildete Mini-Tore
sind frei in der Halle verteilt. Alle Tore, bis auf eines, werden
von einem Torwachter besetzt.

Die anderen Spieler haben je 1 Ball. Aufgabe dieser Spieler ist
es, den Ball moglichst schnell zu einem Mini-Tor zu dribbeln
und 1 Treffer zu erzielen. Auf Zeichen des Trainers wechseln
die Torwéchter ihre Positionen, so daB plétzlich ein ganz
anderes Mini-Tor frei wird.

Nach einer bestimmten Zeit erfolgt ein Rollenwechsel, so daB
alle Spieler einmal Torwachter werden.

Jeweils der erste Spieler, der ein freies Tor trifft, erhalt einen
Punkt.

Variation:
— Die ersten 2(3) Spieler erhalten 1 Punkt.

Wer flirchtet sich vorm Schwarzen Mann?

Trainingsziel:
Dribbeln

Schwerpunkte:
— Blick vom Ball I6sen

Ablauf (Abb. 3):

Alle Spieler mit Ball stellen sich auf einer Spielfeldgrundlinie
(Hallenstirnseite) auf, der ,Schwarze Mann* wartet an der
gegenuberliegenden Seite.

Zu Spielbeginn ruft der Schwarze Mann: Wer fiirchtet sich
vorm Schwarzen Mann? Alle antworten: Niemand. Der
Schwarze Mann darauf: Wenn er aber kommt. Alle: Dann
laufen wir.

— Enges Dribbling

Abb. 1

Abb. 2
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Nach dieser Antwort laufen alle Spieler zur gegenlberliegen-
den Seite, wobei der Schwarze Mann versucht, einen Ball zu
erhaschen. Wer seinen Ball verliert, wird zum Schwarzen
Mann.

Alle Spieler dribbeln den Ball mit dem FuB, nur der Schwarze
Mann darf die Balle auch mit den Handen erobern.

Variation:
— Mehrere Schwarze Ménner fangen die tUbrigen Spieler.

Balleroberung

Trainingsziel:

Technikschulung der Ballkontrolle
Schwerpunkte:

— Ballkontrolle

— Antrittsschnelligkeit (Spurttraining)
— Abschirmen des Balles

Ablauf (Abb. 4):

Der Trainer (oder 1 Spieler) wirft oder schieBt in schneller
Folge alle vorhandenen Balle (etwa gleich der Spielerzahl) ins
Spielfeld. Aufgabe der Spieler ist es, in Ballbesitz zu kommen
und den Ball zu kontrollieren. Nach der Ballkontrolle miissen
die Spieler sofort zum Trainer zurlckdribbeln. Der Spieler
bewegt sich ins Feld zurtick und wartet auf den nachsten Ball.

Variation:
— Auf dem Dribbelweg zum Trainer kbnnen die anderen Spie-
ler die Ballbesitzer angreifen und die Bélle erobern. Ein

Punkt ist erst dann erzielt, wenn die Spieler eine bestimmte
Linie in der Nahe des Trainers Uberdribbelt haben.

Jeder gegen jeden

Trainingsziel:
Ballgewdhnung
Schwerpunkt:

— Gezielte Schisse

Jugendtraining

Ablauf (Abb. 5):

Etwa ein Drittel von der Zahl an Spielern wird an Béllen ins
Spielfeld gegeben. Die Balle sind frei.

Wer von den Spielern in Ballbesitz kommt, muB versuchen,
einen anderen Spieler abzuschieBen. Wer getroffen ist, setzt
sich sofort an dieser Stelle hin. Er kann erst dann wieder ins
Spiel eingreifen, wenn er aus dem Sitz mit den Handen einen
umherfliegenden Ball in seinen Besitz bringt. Der Spieler steht
dann mit dem Ball auf und versucht, andere abzuschieBen.
Jeder Spieler zahlt, wie oft er sich hinsetzen muBte. Wer hat
die wenigsten Treffer erhalten?

Variationen:

— Zahl der Balle erhéhen oder verringern

— Die Sitzenden duarfen versuchen, sich im Krebsgang (auf
allen Vieren ricklings) zu bewegen, um in Ballbesitz zu
kommen.

— Im Feld sind mehrere Hindernisse (Turnbanke, Kasten) frei
verteilt aufgestellt.

Abb.
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Powerplay gibt Kraft.

zentrierte Energie. Durch hochwertige
Kohlenhydrate baut PERFORM HIGH
ENERGY langanhaltende Energiereser-
ven auf.

POWERPLAY ist die konzentrierte Ei-
weiBBquelle fiir Kraft und Figur. Mit hoch-
wertigem Milcheiweil8 férdert POWER-
PLAY gezielt den Muskelaufbau, damit
Sie mit voller Kraft dabei sind.




