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Liebe Leser,

Es gehdrt fast schon zur Tradition von
w~fuBballtraining”, die Trainer rechtzeitig
zum Start in die neue Saison mit Trai-
ningshinweisen und -anregungen fir die
Gestaltung der Vorbereitungsphase zu
versorgen.

Und doch hat sich fir die Trainer aller
Leistungsklassen in der Zwischenzeit ei-
ne neue Situation ergeben, die es verbie-
tet, bei der Planung des Saisonvorberei-
tungsprogramms zur Tagesordnung
uberzugehen und lediglich auf altge-
diente Trainingskonzepte zurlickzugrei-
fen. Denn die Vorbereitungsphase hat
sich fir alle Mannschaften deutlich ver-
Kurzt.

Wer als Trainer diese verlorene Trai-
ningszeit wieder hereinholen will, indem
er durch eine Intensititssteigerung das
gleiche Trainingspensum in einem kdr-
zeren Vorbereitungszeitraum abspult, ist
auf dem ,trainingsmethodischen Holz-
weg " — Leistungseinbriiche sind hier vor-
programmiert. Vielmehr ist ein grund-
sétzliches Umdenken in der Trainings-
planung und -gestaltung erforderlich.

Konsequenterweise riickt auch diese
Ausgabe jedenfalls aus inhaltlicher Sicht
teilweise von friheren Schwerpunkthef-
ten zur ,Saisonvorbereitung“ ab: Bei fast
allen vorgesteliten Trainingsprogram-

Detlev Brtiggemann
Die ersten Punkte werden schon in der
Vorbereitungszeit vergeben!

men ist eine Tendenz zu noch komplexe-
ren, aber von der Belastungsstruktur her
immer gut dosierten Trainingsformen
festzustellen, bei denen der Ball von An-
fang an im Mittelpunkt steht. Immer mit
dem Ziel, alle Leistungsfaktoren gleich-
berechtigt und parallel auf ein hohes
Niveau zu bringen.

Dagegen wird von der Heftkonzeption
her |, Traditionssicherung betrieben®,
denn wie immer werden alle Trainer vom
Profi- iiber den Amateur- zum Jugendbe-
reich hin durch ein breitgefdchertes Bei-
tragsspektrum spezielle Trainingshin-
weise fur die jeweilige Leistungs- und
Altersstufe finden.

Sicherlich ist dieser Umdenkungsprozef3
bei der Saisonvorbereitungsplanung ge-
rade erst eingeleitet — vielleicht gibt diese
Ausgabe aber einige AnstéBe in die rich-
tige Richtung und hilft bei einem erfolg-
reichen Saisonbeginn.

Diesen optimalen Start in die neue Sai-
son wunscht lhnen

Ihr

Norterd Ol

Ernst Middendorp
»FuBball fiir das Publikum*

11

Gerhard Bauer

Fit fiir die neue Saison durch Heimtraining

in der Ubergangsperiode

17

Tina Theune-Meyer

Saisonvorbereitung mit einer Damenmannschaft 24

(1. Teil)

Jugendtraining
Frank Schaefer

Mit Plan in die neue Saison starten! 45

(1. Teil)
Michael Medler

Ausdauertraining mit Kinder- und Jugendmannschaften 55

Gero Bisanz

Aus einer kurzen Vorbereitungszeit das Beste machen! 64

Rolf Mayer

Saisonvorbereitung im unteren Amateurbereich 68

(1. Teil)

fuBBball

- training
Zeitschrift flr Trainer,
Sportlehrer und Schiedsrichter

Herausgeber:
Gero Bisanz, Mitglied des Lehrstabes des
Deutschen FuBball-Bundes

Redaktion:

Gero Bisanz (verantwortlich), Dietrich Spite,
Norbert Vieth, Christiane Spéte
(SchluBredaktion)

Redaktionskollegium:

Gerhard Bauer, Gunnar Gerisch, Detlev
Briggemann, Tina Theune-Meyer,
Erich Rutemdller, Horst R. Schmidt

Zeichnungen:
Michael Jager

Redaktionsanschrift:
siehe bei Verlag

Verlag und Anzeigenverwaltung:
Philippka-Verlag Konrad Honig, Postfach 6540,
4400 Minster, Telefon (0251) 235045,
Fernkopierer: 0251/235047

Anzeigen:

Peter Mdllers, Konrad Honig

Diese Zeitschrift bildet mit den Titeln
.deutsche volleyball-zeitschrift”, , handball-
magazin", ,handballtraining”, ,deutscher
tischtennis-sport” und , Leistungssport” die
Philippka-,sportivkombi®,

Erscheinungsweise:
In der ersten Halfte jeden Monats

Bezugspreis:

Fir Abennenten jahrlich (12 Hefte!) DM 56,40
(bei Abbuchung 2% Skonto) incl. Versand-
spesen. Im Ausland DM 61,20. Bei Vereins-
Sammelbestellungen ab 6 Heften 20 % Rabatt.
Einzelhefte: DM 5,00 zzgl. DM 1,— Versand-
spesen. Bei einem Bestellwert von unter

DM 15,— Lieferung nur gegen Vorauskasse
(Scheck, Briefmarken, Abbuchungsauftrag).

Abonnementbestellungen:

Direkt beim Verlag: méglichst mit Lastschrift-
Ermaéchtigung, sonst Rechnung abwarten.
Mindestbezugsdauer 1 Jahr, Kiindigungen nur
schriftlich und mit einer Frist von sechs
Wochen zum Ende des Kalenderjahres.

Gesamtherstellung:
Graph. Betriebe E. Holterdorf, 4740 Oelde

Angeschlossen der Informations-
gemeinschaft zur Feststellung
der Verbreitung von Werbetragern

Urheberrechtlicher Hinweis:

Die Zeitschrift sowie alle in ihr enthaltenen
einzelnen Beitrdge und Abbildungen sind ur-
heberrechtlich geschitzt. Jede Verwertung,
die nicht ausdricklich vom Urheberrechtsge-
setz zugelassen ist, bedarf der vorherigen Zu-
stimmung des Verlags. Das gilt insbesondere
fUr Vervielfdltigungen, Bearbeitungen, Uber-
setzungen, Mikroverfilmungen und die Ein-
speicherung und Verarbeitung in elektroni-
schen Systemen.

Titelfoto: Bongarts

Knut Reinhardt gehért zu den jungen Hoff-
nungstridgern von Bayer Leverkusen, auf die
der neue Trainer Jirgen Gelsdorf setzt.
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B4 Trainingsplanung

Detlev Briggemann

Die ersten Punkte werden schon
in der Vorbereitungszeit vergeben

Ein Vergleich der Saisonvorbereitung von Bayer Leverkusen (Rinus Michels)
und dem 1. FC Niurnberg (Hermann Gerland)

Um es gleich vorweg zu sagen: Dem Vergleich Gegenibergestellt wird das Vorbereitungs-

der Vorbereitungsprogramme zweier Bundesli- programm des erfahrenen und international sehr
gaclubs auf die Saison 88/89 liegt keinerlei erfolgreichen hollandischen Trainers Rinus
Bewertungsabsicht zugrunde. Nicht ,richtig Michels bei Bayer Leverkusen mit der Saisonvor-
oder falsch“, nicht ,gut oder schlecht” steht zur bereitung des jungen Bundesligatrainers
Diskussion. Es geht hier lediglich um Hinter- Hermann Gerland beim 1. FC Nurnberg.

grundinformationen, um Aspekte und Probleme,
die bei der Saisonvorbereitung einer FuBball-
mannschaft zu bedenken und zu bericksichti-
gen sind. Letztlich soll dieser mehr dokumenta-
risch zu verstehende Vergleich auch deutlich
machen, daB jeder Trainer, jeder Club sein eige-
nes, auf die Bedingungen und Verhéltnisse sei-
ner Mannschaft zugeschnittenes Vorbereitungs-
programm absolvieren muB.
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B4 Trainingsplanung

Vergleichskriterien

Bayer Leverkusen

1. FC Nlrnberg

Zielsetzung der Vorbereitung

@ Sportliche und kdrperliche Fitness der Spieler
@ Einstudieren der neuen Spielweise (Michels)

® Sportliche und kdrperliche Fitness der Spieler
@ Einspielen einér neuen Mannschaft

Dauer der Vorbereitungszeit

1. Juli — 23. Juli (1. Spieltag)

26. Juni — 23. Juli (1. Spieltag)

Trainingstage pro Woche

taglich —
unabhéangig von Freundschaftsspielen

taglich —
unabhangig von Freundschaftsspielen

Trainingseinheiten pro Tag

zwei
Freundschaftsspiele wurden als 1 Trainingseinheit
in das Programm einbezogen

zwei
Freundschaftsspiele wurden als 1 Trainingseinheit
einbezogen

Trainingslager

5. —12.Juli

Sportschule Grunberg/Hessen
3 Trainingseinheiten pro Tag
— Lauf vor dem Frihstuck

29.Juni — 8. Juli

Schweiz

2 Trainingseinheiten pro Tag
— vormittags

— vormittags — nachmittags

— nachmittags

4 Spiele 4 Spiele
Vorbereitungsspiele T4 1

vorrangig schwere Gegner

vorrangig leichtere Gegner

1. Heimspiel 19. Juli PSV Eindhoven 12. Juli Bayern Minchen
(Vorstellung der eigenen Mann- (Standortbestimmung) (Fuji-Cup)

schaft)

Konditionelle Leistungsiiberprii-  keine keine

fungen

(erstim Verlauf der Hinspielserie Laktat-Test)

(erst im Verlauf der Hinspielserie Cooper-Test)

Theoretischer taktischer Unter-
richt

ja-
vor jedem Spiel in bezug auf das neue Spielsystem

nein

Neue Spieler

Kastl (Hamburger SV)
Lesniak (1. Liga Polen, Pogon Stettin)
C.D. Wollitz (Schalke 04)

Sane (SC Freiburg)

Kuhn (Wattenscheid 09)
Metschies (VIL Osnabrick)
Abutovic (FC Freiburg)
Kristl (TUrk Gacu Minchen)
Otten (FC Gitersloh)
Wagner (Offenburger FV)
OBwald (FV Ebingen)

Abgédnge

Gotz (1. FC Kdln)
Zanter (Hannover 96)
Zechel (Hannover 96)

Reuter (Bayern Munchen)
Grahammer (Bayern Miinchen)
Andersen (Eintracht Frankfurt)
Geyer (1. FC Saarbricken)
Greiner (1. FC KélIn)

Kroninger (Kickers Offenbach)
Wagner (FC Amberg)

Wie viele Spieler haben beim Rolff (EM 88) Eckstein (EM 88)
Trainingsbeginn gefehlt?
Wie war der konditionelle Lei- gut schlecht

stungsstand der Spieler bei Trai-
ningsbeginn?

(im Urlaub fitgehalten; gute Verfassung aus Vor-
saison 87/88)

(viele Neuzugange aus unteren Klassen; schlechte
Verfassung aus Vorsaison 87/88)

Wer hat das Spielprogramm der
Vorbereitung geplant?

Der neue Trainer Rinus Michels

Der alte Trainer — und neue Manager — Heinz
Haoher (ohne Absprache mit dem neuen Trainer
Hermann Gerland, weil dieser erst spat als neuer
Trainer feststand)

Entsprach das Programm der
Vorbereitungsspiele den Vorstel-
lungen des Trainers?

ja
— selbst festgelegt

nein
— Gerland hatte gerne weniger und 2 starkere
Spielpartner gehabt

Gab es Verletzungen wahrend
der Vorbereitungsphase?

Kastl (Kniebeschwerden, schon aus der Vor-
saison)
A. Reinhardt (Operation)

Brunner (Knieverletzung)
Dusend (Leistenverletzung)
Giske (Sprunggelenkverletzung)
Wagner (Muskelverletzung)
Dittwar (Muskelverletzung)

Konnte das geplante Trainings-
programm ohne Einschrankun-
gen durchgefiihrt werden?

Tab. 1

ja 5
— nur unbedeutende Anderungen

nein

— Verletzungsausfalle

— konditionelle Defizite

— taktische Defizite (neue, unerfahrene Spieler
machten erhebliche Reduzierung notwendig)
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Neben inhaltlichen Beispielen werden vor allem Einflisse dis-
kutiert, die sich Uber die allgemeingtlltigen Grundsétze der
Trainingslehre zum Aufbau der Saisonvorbereitung hinaus
behindernd auswirken kénnen, zu unliebsamen Kompromis-
sen zwingen und daher schon bei der Planung miteinkalkuliert
werden sollten:

@ Zielsetzungen der Saisonvorbereitung

® Trainingsriickstande

® Sportlicher Leistungsstand der Mannschaft
® Verletzungsausfélle

® Vorbereitungsspiele

Grundlage dieser Dokumentation sind detaillierte Angaben
der beiden Trainer zum Inhalt und Verlauf ihrer Saisonvorbe-
reitung 88/89. Die Tabellen 1 und 2 stellen die Vorbereitungen
von Bayer Leverkusen und des 1. FC Nurnberg gegenlber, so
daB die Ubereinstimmungen bei den allgemeingtltigen Eck-
pfeilern im Aufbau des Vorbereitungsprogrammes leicht
erkennbar werden.

Tatsachliche Schwierigkeiten und Ereignisse wahrend dieser
Saisonvorbereitung in beiden Clubs erklaren nicht nur ein-
zelne Unterschiede. Sie dienen vielmehr mit Hilfe der Aussa-
gen beider Trainer dazu, flr jeden Trainer allgemein hilfreiche
Uberlegungen fir die Trainingsgestaltung und -planung sei-
ner Saisonvorbereitung herauszuarbeiten.

Denn trotz aller Unterschiede werden alle Trainer mit ver-
gleichbaren Problembereichen konfrontiert.

Zielsetzungen der Saisonvorbereitung

Im Grunde verfolgt der Trainer mit seiner Saisonvorbereitung
lediglich zwei Ziele: Zum einen die beste sportliche Leistungs-
fahigkeit seiner Spieler wiederherzustellen — nach der lange-
ren Spielpause (Urlaub) ein vorrangig konditioneller Aspekt —
und/oder zum anderen die zur Verfliigung stehenden Spieler
zu einer harmonischen Einheit einzuspielen.

Mannschaftsformierung

Wer eine Mannschaft Gbernimmt oder weiterbetreut, deren
Spielerkader im Ganzen erhalten geblieben und die mit nur
dem einen oder anderen Neuzugang verstarkt worden ist, wird
mit weniger Vorbereitungsspielen auskommen und sich dabei
starker auf den systematischen Aufbau der konditionellen
Fitness seiner Mannschaft konzentrieren kénnen.

Sowoh! Rinus Michels als auch Hermann Gerland muBten auf
den Aspekt des ,Einspielens” einer Mannschaft in ihrer Sai-
sonvorbereitung groBen Wert legen: Michels traf zwar auf eine
eingespielte Mannschaft, deren Kader nur geringflgig ergéanzt
wurde (Kastl, Lesniak, Wollitz) und auch nur 3 Abgéange (Gotz,
Zechel, Zanter) verzeichnete, die zudem keine Stammspieler
waren. Der hollandische ,Europameister” von 1988 brachte
aber sein neues Spielsystem mit, dessen spezielle Aufgaben
die Mannschaft von Leverkusen erst einstudieren muBte.
Michels benttigte daher mehrere Vorbereitungsspiele. Gele-
genheiten flr die Bayer-Spieler, sich an das druckvolle, offen-
siv ausgerichtete und mit viel Laufarbeit und Engagement far
den einzelnen verbundene neue Spiel anzupassen, die veran-
derten Aufgabenstellungen zu verstehen und in die Praxis
umzusetzen.

mich ist Vaxicum die ideale Sport- und Schmerzsalbe bei leichten
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Hermann Gerland muBte praktisch eine ganz neue Mann-
schaft formieren. Mit Reuter, Grahammer, Andersen und Wag-
ner waren gleich 4 Leistungstrager der Mannschaft verkauft
worden. Zum Restkader, der insgesamt 7 Abgange aufwies,
stieBen mit Sane, Metschies und Kuhn lediglich 3 Spieler aus
der 2. Liga und weitere 5 Amateure.

Spieler, die noch in der vergangenen Saison von den nun
verkauften Personlichkeiten ,geflhrt” wurden — die sich an
der Spielerfahrung und Spiellibersicht dieser Leistungstrager
orientieren konnten —, sie muBten nun selbst plbtzlich Fuh-
rungsaufgaben erfiillen, denn neue potentielle Leistungstra-
ger waren ja nicht verpflichtet worden.

In 11 Spielen hieB es fur den ,Bochumer Jungen”, eine neue,
erfolgversprechende Formation fir die Meisterschaftssaison
88/89 zu finden. So die Situation, die der vorjahrige . Pokalfi-
nalist* mit dem VfL Bochum im Frankenland vorfand, die
Hermann Gerland zu offener Skepsis veranlaBte und den Klas-
senerhalt von Anfang an als einziges Ziel des letztjahrigen
Tabellenflnften ausgab:

.Die Mannschaft des ViL Bochum lauft mit 3000 Bundesliga-
spielen auf, meine neue EIf des Clubs kann da nur die Erfah-
rung von 500 Bundesligaspielen vorweisen!"

Ein weiterer Gesichtspunkt, der fur mehrere Vorbereitungs-
spiele spricht, ist die Uberlegung, daB sowohl| Michels als auch
Gerland als neue Trainer Zeit und Gelegenheit bendtigten, ihre
neuen Spieler und deren Leistungsvermégen besser kennen-
zulernen. Die Trainingsgestaltung beider Trainer mit vielen
kleineren und gréBeren taktischen Spielformen auch wahrend
der konditionellen Vorbereitung ist sicherlich nicht zuletzt
auch auf diesen Aspekt zurtickzufihren.

Konditionstraining mit oder ohne Ball?

Konditionstraining mit dem Ball in kleineren Spielformen hat
Vor- und Nachteile: Sicherlich schirt ein allgemein gehalte-
nes, sportartilbergreifendes Training ohne viel Ballkontakte
und Spielméglichkeiten ungleich starker den sogenannten
.Ballhunger" der Spieler und provoziert eine verstarkte Spiel-
freude, die Freude auf das Wettspiel — ein nicht zu unterschat-
zendes Motivationselement im Training. Die individuellen Lei-
stungsfortschritte in den konditionellen Féhigkeiten lassen
sich auch leichter und préaziser kontrollieren. Defizite sind
schneller auszugleichen, die einzelnen neuen Belastungen
gezielter einzusetzen.

In kleinen oder gréBeren Spielformen kann sich der einzelne
voll engagieren — aber auch geschickt ,zuriickhalten®, um
nicht zu sagen, sicn ,driicken®.

Andererseits bereiten dem FuBballer Aufgaben mit dem Ball
auch in der Bundesliga viel mehr SpaB, der Uber manches
kérperliche Tief hinweghelfen kann. Kein FuBballer lauft gern
wie ein Leichtathlet.

Spielformen — gut ausgesucht — bieten dagegen dem Trainer
die unschatzbare Méglichkeit, konditionelle und taktische Ele-
mente gemeinsam oder zumindest parallel zu entwickeln und
zu verbessern. Ein Vorteil, der gerade dann noch an Bedeu-
tung gewinnt, wenn die Vorbereitungseinheit auch auf tak-
tische Aus- und Weiterbildung abzielt bzw. abzielen
muB.

Trainingsriickstéande

Sowohl Bayer Leverkusen als auch der 1. FC Nurnberg konn-
ten mit ihren kompletten Spielerkadern die Vorbereitung
beginnen. Lediglich Rolff (Leverkusen) und Eckstein (Ndarn-
berg) hatten durch die Spiele mit der Nationalmannschaft bei
der EM '88 eine verlangerte Saison.

den bei Leverkusen die Trainingsspiele immer wieder durch

Korrektur von Rinus Michels ergénzt. Foto: Horstmiiller
Beiden wurde der fiir ihre Fitness in der neuen Saison verlén-
gerte Urlaub zugestanden. Eckstein, kein Stammspieler der
Nationalmannschaft, stieB schon nach 5 Tagen zu seinen
Mannschaftskameraden, Rolff als starker beanspruchter
Stammspieler der deutschen EIf erst nach 10 Tagen.

Beide Spieler stiegen ohne besondere Anpassung sofort
direkt in das laufende Vorbereitungsprogramm ihrer Vereine
ein. Wihrend Eckstein beim Club wenigstens noch einen Teil
des Ausdauertrainings mitmachen konnte und dadurch eine
dkonomischere, weil kontinuierlich ansteigende Trainingsan-
passung erfuhr, startete Rolff in Leverkusen erst mit dem
Training, als seine Mannschaftskameraden im intensiveren
Bereich der Kraftausdauer trainierten.

DaB Rolff dennoch problemlos — so Michels — den AnschluB
an den konditionellen Leistungsstand seiner Mannschaftska-
meraden schaffte und das gesamte weitere Vorbereitungstrai-
ning einschlieBlich der Spiele ohne Einbruch oder Verletzung
absolvierte, bestétigt seine hervorragende allgemeine korper-
liche Verfassung und seine ausgepragte Grundlagenausdauer
im besonderen. Bei einem so bekannt lauffreudigen Spieler-
typ, wie er es ist, im Grunde verstandlich.

Langst nicht alle FuBballer verfligen aber iiber eine solch hohe -
Widerstandsfahigkeit gegen schnelle Ermldung. Fir Rolff
treffen da sicherlich besondere konditionelle Qualitaten zu,
normalerweise missen Spaturlauber nachtraglich in das
bereits laufende Vorbereitungstraining eingegliedert werden;
das gilt nicht nur flr langst nicht so durchtrainierte Amateur-
spieler, sondern auch im Vergleich zu manchen Berufskol-
legen.

Schon 7 Tage vor dem offiziellen Trainingsbeginn fuhrte Her-
mann Gerland beim 1. FC Nirnberg seine Neuzugéange Sane
(.er ist enorm antrittsschnell, hat aber eine schlechte Grundla-
genausdauer”) und Otten (als Amateurspieler der Oberliga
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Westfalen hat er noch niemals so intensiv wie die Profis
trainiert) mit Waldlaufen und langeren Intervallaufen frihzeitig
an das Leistungsniveau seiner Mannschaft heran:

,lch muBte eine neue Formation fir die Meisterschaft einspie-
len, die waren mir sonst ,abgebrochen’!*

Die gleiche Vorarbeit hatte der FleiBarbeiter beim Club auch
gern mit seinen anderen Neuzugangen geleistet, nur befanden
diese sich bis zum offiziellen Trainingsbeginn noch im Urlaub.

Sportlicher Leistungsstand der Mannschaft

Schon ein erster Blick auf die Abfolge der Vorbereitungsge-
staltung beider Clubs deutet auf Unterschiede in der kérperli-
chen Grundverfassung der Spieler hin. Wahrend Rinus
Michels nach vergleichsweise nur wenigen Tagen aus dem
Grundlagenausdauertraining mit intensiven Trainingsaufga-
ben in den Bereich der speziellen Ausdauerleistungen (Mus-
kelkraftausdauer) (berging, arbeitete Hermann Gerland
wesentlich langer an der allgemeinen Ausdauerleistungsfahig-
keit seiner Spieler.

,Der konditionelle Leistungsstand der Spieler bei Trainingsbe-
ginn war erfreulich gut”, stellte Rinus Michels fest. ,Fast alle
Spieler hatten sich offensichtlich im Urlaub fit gehalten!”
Lediglich Lesniak wies konditionelle Defizite aus seiner Vor-
saison beim polnischen Erstligisten Pogon Stettin auf. Da aber
auch er — wie alle anderen Spieler — das komplette Vorberei-
tungsprogramm mitgemacht hatte, war sein spaterer konditio-
neller Einbruch am Ende der Hinrunde leicht erklarlich. (Die
sogenannte Winterpause bot spater Gelegenheit, diesen Ein-
bruch erfolgreich zu tUberwinden.)

Michels konnte daher mit seinen Bayer-Spielern friihzeitig das
Anforderungsniveau im Training steigern und genau das Trai-
ningsprogramm voll durchziehen, das er mit seinen beiden
Co-Trainern Kentschke und Gelsdorf abgesprochen und
geplant hatte. Angesichts der erhéhten konditionellen Bean-
spruchung der Spieler in dem neuen Spielsystem von Rinus
Michels erscheint diese intensive Steigerung der Trainingsin-
tensitdt notwendig gewesen zu sein. Ebenso erschien es flr
den einzelnen Aktiven erforderlich, sich angesichts der Kennt-
nis um die Anforderungen unter dem neuen Trainer Michels
im Urlaub fit zu halten.

Hermann Gerland dagegen muBte schon nach wenigen Tagen
wegen des weniger guten konditionellen Leistungsstandes
vieler neuer Spieler seine vielféaltigen und umfangreichen Trai-
ningsplanungen einschranken und reduzieren. Angesichts
seiner zusatzlichen Aufgabe, bis zum Saisonbeginn eine ein-
gespielte Mannschaft in die Meisterschaftsspiele zu schicken,
ein weiterer Dampfer fiir die Erwartungen des letztjahrigen
UEFA-Cup-Plazierten.

Vorbemerkungen zu Tabelle 2

Auch fehlende taktische Erfahrungen insbesondere seiner aus
unteren Spielklassen stammenden Neuzugédnge vor allem im
Angriffsspiel und im individuellen Abwehrverhalten zwangen
den Tiger, wie er in seiner Heimat Bochum liebevoll genannt
wird, die konditionellen Trainingsaufgaben konsequent mit
grundlegenden taktischen Aspekten zu verknupfen: ,Mit den
Spielern des VfL hatte ich viel mehr von meinen Trainings-
planungen realisieren kénnen!”

Keine Vorwirfe, kein Lamento des neuen Trainers! Gerland
analysierte nichtern und sachlich: ,Wenn so viele wichtige
Leistungstrager eine Mannschaft verlassen, werden die Man-
gel und Defizite der anderen Mitspieler erst spurbar und
augenscheinlich!®

Verletzungsausfalle

Verletzungen innerhalb der Vorbereitung auf eine Saison sind
die groBen Sorgen eines jeden Trainers! Jede Verletzung wirft
einen Spieler zurlick, vor allem in der Vorbereitungsphase,
wenn noch keine optimale Fitness erreicht ist und die Trai-
ningsbelastungen stetig weiter ansteigen. Zwar kénnen Verlet-
zungspausen fur den einzelnen mit individuellem Aufbautrai-
ning weitgehend wieder ausgeglichen und der Spieler an den
aktuellen Leistungsstand seiner Mannschaftskameraden
zurtickgefihrt werden. MuB der Trainer allerdings auch eine
neue Mannschaft finden und einspielen, kénnen derartige
Ausfalle nicht selten die gesamte Vorbereitung ganz empfind-
lich beeintrachtigen.

Dieses Handicap traf den Club ungleich harter als Bayer
Leverkusen: Mit Brunner, Dusend, Wagner, Dittwar und Giske
fielen gleich 5 angehende Stammspieler jeweils flr |&ngere
Zeit aus. Ohne diese Leistungstrager verloren die Vorberei-
tungsspiele fir den Trainer entscheidend an Wert.

Rinus Michels plagten in dieser Hinsicht weit weniger Sorgen.
Nur Kastl und Alois Reinhardt fehlten langere Zeit beim Vorbe-
reitungstraining. Horster hatte sich bereits gegen Ende der
Vorsaison einer notwendigen Operation unterzogen und
machte nun das komplette Vorbereitungstraining mit.

Viele Verletzungen lassen sich durch systematisches Aufbau-
training wahrend der Vorbereitungszeit vermeiden. Wer die
gewissenhafte Arbeit der beiden so ungleichen Trainer
Michels und Gerland kennt, schliet Méngel in der Trainings-
gestaltung und Belastungsdosierung aus. Vielmehr gewinnen
andere Belastungsfaktoren hinsichtlich der Verletzungsanfal-
ligkeit in der Vorbereitungszeit eine zentrale Bedeutung: die
vielen Vorbereitungsspiele und deren terminliche Anordnung
innerhalb der verschiedenen Belastungsphasen der Saison-
vorbereitung.

@ Die folgende Tabelle ist auf der zeitlichen Abfolge der wesentlichen konditionellen Schwerpunkte im Verlauf der
Saisonvorbereitung beider Vereine aufgebaut. Schwerpunkte schlieBen weitere, auch konditionelle Trainingsaufgaben

nicht aus. Diese sind kurz mit angeflhrt.

@ Die einzelnen Daten sind nicht strikte ,Grenzdaten”, sondern so zu verstehen, daB etwa zu diesem Zeitpunkt flieBend die

konditionellen Anspriiche verandert wurden.

© Training der Koordination und regelmaBige Laufschule sind nicht speziell herausgestellt. Sie gehdren weitgehend in den

Bereich des Aufwarmprogrammes.

O Einzelne trainingsfreie Vor- bzw. Nachmittage wurden den Spielern bei beiden Clubs nach langeren Trainingsabschnit-

ten oder zur Pflege und Massage ab und zu eingerdumt.

© Die Beispiele sollen einen néheren Einblick in die Trainingsauffassung und die inhaltliche Trainingsgestaltung des

Trainers vermitteln.
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B4 Trainingsplanung

Vorbereitungsspiele

11 Spiele bestritt der 1. FC Nirnberg innerhalb der 4 Wochen
Vorbereitungszeit zur Saison 88/89. ,Viele leichte Gegner, zu
wenig echte Prifsteine”, so das Reslimee Hermann Gerlands.
Der erste Saisonhéhepunkt waren dabei die Spiele um den
Fuji-Cup gegen Bayern Minchen und Borussia Ménchenglad-
bach — schon nach nur 2 Wochen Vorbereitungstraining.
.Wir arbeiten noch im Ausdauerbereich, eine Mannschaft ist
noch gar nicht gefunden, und dann schon gegen eingespielte
starke Gegner. Da ist eine Standortbestimmung noch nicht
méglich!”, beméangelt Gerland die unvorteilhafte Terminpla-
nung, auf die er selbst keinen EinfluB mehr austben konnte.
.Die Neugier und hoffnungsfrohen Erwartungen des Vereins
und seiner Fans auf die neue Clubmannschaft kdnnen einen
herben Dampfer erhalten. Die Gefahr der Negativ-Werbung
schwebt Uber zu friihzeitigen, echten Leistungsvergleichen
vor heimischem Publikum!“ (Der Club verkaufte sich in den
Spielen des Fuji-Cups dennoch recht gut.)

Uberhaupt zeigte sich der ehemalige Bochumer Trainer gar
nicht begeistert vom bereits vor seinem , Amtsantritt" abge-
schlossenen Spielprogramm.

Zu viele Spiele und davon auch zu viele bereits in den ersten
Tagen der Vorbereitung, in denen der Organismus des Spie-
lers erst systematisch an die hohen Wettspielbelastungen her-
angefiihrt wird. Auch Spiele gegen leichtere Gegner stellen
intensive Anforderungen an den Organismus und vor allem an
die Muskulatur der Spieler. Immerhin muB3 davon ausgegan-
gen werden, daB ein unterklassiger Gegner sich in einem
solchen ,Jahresspiel” besonders energisch und gut darstellen
will. Ein noch unzureichend vorbereiteter Muskel-Band-Appa-
rat ermidet schneller und wird dadurch verletzungsanfalliger.
Riicksicht auf diese Spiele und Dosierung der Belastungen
mit entsprechenden Erholungsphasen vor und nach einem
Spiel zur Minderung des Verletzungsrisikos verzogert ein
systematisches Aufbautraining zumindest in den ersten 8
Tagen. Die Vorbereitungszeit miiBte zeitlich ausgedehnt wer-
den, was aber angesichts der festen Terminlage der Vorsaison
und der neuen Spielserie sowie des fiir jeden LeistungsfuBbal-
ler notwendigen Urlaubs kaum maéglich ist.

Wertet der Trainer das Spiel lediglich als eine Trainingseinheit
ohne besondere kérperliche Vorbereitung bzw. Regenera-
tionszeiten, riskiert er vor allem bei noch nicht austrainierten
Spielern, wie es in der Regel neuverpflichtete Amateurspieler
sind, Leistungseinbriche oder Verletzungen.

Die Spiele ,ruhig” angehen lassen, damit kommt man aber dem
Ziel des Einspielens und der Suche nach der erfolgverspre-
chendsten Mannschaftsformation kaum einen Schritt néher.
Als zusétzliche Belastungen erwiesen sich beim Club auch die
teilweisen langen Anreisen zu den Vorbereitungsspielen.
Nicht nur ein halber Trainingstag ging immer wieder verloren.
Lange Busfahrten ermiden. Mide Spieler verlieren Konzen-
tration, Spritzigkeit und auch Spielfreude — ein weiteres Han-
dicap, soll eine neue Mannschaft gefunden oder ein neues
Spielsystem einstudiert werden.

Letzter Hartetest auf die Meisterschaft sollte ein Gastspiel
beim Zweitliga-Absteiger SSV Ulm 46 werden. Als Standortbe-
stimmung fiir seine Bundesligamannschaft fehite Gerland die-
sem Gegner einfach die notwendige Leistungsstarke, wie sie
z. B. der Europacup-Sieger PSV Eindhoven fir Bayer Leverku-
sen mitbrachte.

Als dann die Auslosung zum DFB-Pokal ausgerechnet Ulm
und Nirnberg zusammenbrachte, muBte kurzfristig umge-
plant werden. So konnte der Club mit Kéniggratz aus der
CSSR nur noch eine relativ spielschwache Mannschaft als

10

letzten Testgegner verpflichten (Spielergebnis 4:0). Gerland:
,lch wuBte eigentlich erst nach dem ersten Bundesligaspiel
beim Aufsteiger FC St. Pauli, wo wir standen. Und das hatten
wir sehr glicklich 1:0 gewonnen!*

.Spiele passen von der Belastung her eigentlich niemals so
richtig in das Training der Saisonvorbereitung®, raumt der
damalige Co-Trainer unter Michels und heutige Cheftrainer
bei Bayer Leverkusen, Jirgen Gelsdorf, ein.

Spiele innerhalb der zweiten Halfte der Saisonvorbereitung,
wenn die Grundlagen einer stabilen Ausdauerleistungsféhig-
keit und damit auch die Voraussetzungen fir eine problem-
lose Anpassung der Muskulatur an intensivere Beanspruchun-
gen geschaffen sind, waren zweifellos vorteilhafter und
sowohl als Teil des Kraft- und Schnelligkeitsausdauertrainings
als auch fiir taktische Verbesserungen effektiver einzusetzen.
Aber da sind immer wieder Termine und Sachzwénge:

_Ein Trainer muB Kompromisse schlieBen. Vor Jahren®, so
Gelsdorf weiter, ,begannen fir uns die Intertotospiele schon
nach den ersten beiden Trainingstagen der Vorbereitung.”
Spiele in der Vorbereitungszeit miissen sein — nicht zuletzt
auch aus rein finanziellen Grinden. Viele Clubs finanzieren
inre Saisonvorbereitung durch diese Freundschaftsspiele.
Finanzielle Zwéange, die auch die Trainer eines Amateurklubs
mit den Pokalspielansetzungen innerhalb der Vorbereitungs-
zeit jedes Jahr erneut vor Probleme stellen. Die Erwartungen
an die Leistung der Mannschaft seitens des Vereins und
seines Publikums sind hoch — das volle Leistungsvermégen
dagegen noch langst nicht erreicht.

Leverkusens Spielprogramm wurde in Abstimmung mit dem
neuen Trainer Rinus Michels erstellt. Insgesamt 7 Begegnun-
gen mit jeweils relativ schweren Gegnern boten der Mann-
schaft die Méglichkeit, sich in die neuen taktischen Aufgaben
hineinzufinden. Erst 5 Tage vor dem ersten Bundesligaspiel
prasentierte sich die Bayer-Elf von Rinus Michels im letzten
Testspiel gegen Eindhoven dem eigenen Publikum. Eine echte
Standortbestimmung — aber nicht das Ende der Vorberei-
tungsphase. Der Rhythmus regelmaBiger Meisterschaftsspiele
muB angenommen und bewaltigt werden. Erst nach den
ersten 4 bis 5 Pflichtspielen erreicht eine Mannschaft in der
Regel ihre eigentliche, optimale Wettkampfform.

SchluBwort

Bayer Leverkusen hatte mit 5:3 Punkten aus den ersten 4
Spielen einen zufriedenstellenden Start. Vor allem die Art,
wie die Spiele durchgefiihrt wurden, fand Anklang. Der 1.
FC Nurnberg startete mit 4:4 Punkten weniger erfolgreich
und landete zum SchluB der Hinrunde auf dem 14. Tabel-
lenplatz, Leverkusen wurde als Tabellensiebter noch zu
den Europacup-Anwartern gerechnet.

Die unterschiedlichen Erfolge der beiden in ihrer Saison-
vorbereitung verglichenen Vereine sprechen dennoch
nicht flir oder gegen die Arbeit des einen oder anderen
Trainers. Sie sollten vielmehr auch vor dem Hintergrund
der beschriebenen typischen Problemstellungen verstan-
den und gewertet werden, ganz abgesehen davon, daB die
unterschiedliche Personaldecke der Vereine einen objekti-
ven Vergleich der Arbeit eines Trainers anhand von Spieler-
gebnissen kaum zulaBt.

Zudem ist die spatere Trainerentlassung von Rinus Michels
im Saisonverlauf 88/89 sicherlich nicht aus Defiziten und
Mangeln innerhalb des Vorbereitungsprogrammes abzulei-
ten, sondern resultiert aus anders gelagerten Faktoren, die
dem direkten Zugriff des neutralen Beobachters verschlos-
sen bleiben.

fuBballtraining 6+7/89




Ernst Middendorp

wFuBBball fiur das Publikum®

Dieses Motto bestimmte die vielfaltigen und radikal verandernden Entscheidungen des
DSC Arminia Bielefeld bei der Vorbereitung auf die Saison 1988/89

Arminia Bielefeld vor der Saison 1988/89

Der Ausgangspunkt aller Zielformulierungen und darauf abge-
stellter Trainingsplanungen ist eine genaue Analyse der Mog-
lichkeiten der Mannschaft, von Einzelspielern, der Vereins-
struktur und des Vereinsumfeldes im ganzen.

So ist auch bei Arminia Bielefeld direkt nach dem Abstieg aus
der 2.Bundesliga in differenzierter Form eine qualitative
Situations-Analyse erfolgt.

Folgende Stichpunkte verdeutlichen das Bild, das den DSC
Arminia Bielefeld 1988 hinreichend skizziert:

® Abstieg aus der 2. Bundesliga.
@ Spieler, die sich ,satt” und motivationslos zeigten.

®  Mannschaft” stellte eine Ansammiung einzelner, zum Teil
guter FuBballer dar, die jedoch nicht zusammenarbeiteten.

® Jungen Spielern wurde kein Vertrauen entgegengebracht;
sie wurden teilweise in ihrer Entwicklung blockiert.

® Das Publikum identifizierte sich schon lange nicht mehr mit
dem DSC Arminia.

Eine Zusammenarbeit mit dem Umfeld (Presse, Fangruppen,
Zuschauer allgemein, Wirtschaft usw.) war nicht vorhanden.

Reaktion in fuBballsportlicher Hinsicht

Aufgrund dieser Situation wurde eine radikale Verdnderung
des Mannschaftsgefliges vorgenommen. Viele neue Gesichter
tauchten auf.
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Konkret wurde ein insgesamt 26 Spieler umfassender Kader
zusammengestellt. Die sich im Kader befindenden Spieler
wurden vorrangig hinsichtlich folgender Kriterien tGberpruaft:
— charakterlich passend?
— Leistungsbereitschaft?

Talent?
- Indentifikation mit dem Verein?

Dem 26 Spieler umfassenden Kader gehérten zu Beginn der
Saisonvorbereitung folgende Spieler an:

— 8 Exprofis

— 6 DSC-Amateure

— 1 Al-Jugendspieler des DSC

— 11 auswartige Spieler

Von den 8 aus dem Profibereich Ubriggebliebenen Spielern
setzten sich letztlich lediglich etwa 4 Spieler durch, die regel-
maBig in der Stammelf aufgefihrt waren. Die restlichen Platze
in der Mannschaft eroberten sich junge, hungrige Spieler, die
sich mit groBem Ehrgeiz in den Vordergrund schoben.

Fiur die Neuzugédnge galt ferner folgendes Kriterium: Spieler
sollten maximal 25 Jahre alt sein!

Hier stellt sich natirlich die Frage nach dem ,Warum?*.
Meines Erachtens sind Spieler, die bereits 5, 6 und mehr Jahre
im SeniorenfuBball aktiv sind, in ihrer Verhaltensweise festge-
fahren. Sie sind in der Regel nicht mehr lernbereit, sie kénnen
sich nur schwer an neue Strukturen anpassen, sie sind oft in
ihrer Spielweise wenig veranderbar.
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B4 Trainingsplanung

Anzumerken ist, daB es natirlich entsprechende Gegenbei-
spiele gibt und ,Routiniers” auch hinsichtlich der Lernbereit-
schaft eine Vorbildfunktion ausiiben konnen. Grundsétzlich
jedoch muB festgestellt werden, daB jlingere Spieler anpas-
sungsfahiger sind.

Bei der Zusammenstellung der Spieler wurde darauf geachtet,
daB grundsatzlich jede Position mindestens doppelt besetzt
ist. In diesem Zusammenhang ist es wichtig, darauf zu achten,
daB zuvor das Spielsystem(e) fixiert wird. Spieler missen sich
in dem System zurechtfinden kénnen. Fiir ein auf Konter
ausgerichtetes System werden andere Spielertypen als fiir ein
System bendtigt, das stark auf Pressing abgestellt ist.

Die nur eine Klasse tiefer spielende Reserve-Mannschaft (Ver-
bandsliga Westfalen) sollte in die Arbeitsweise der Oberliga-
mannschaft integriert werden, damit Spieler, die nicht im
Kader der Oberligamannschaft auftauchen, Spielpraxis erhal-
ten und sich durch Spiele aufdrangen konnten.

Grundsitze fiir die Trainingsplanung

Training im konditionellen und technischen
Bereich

Fur mich bedeutet Planung des Trainings zunachst einmal
eine Grobstrukturierung des Uber die Saison hinweg verlau-
fenden Trainingsprozesses — diese wird durch den Saisonrah-
menspielplan bereits stark vorgegeben.

Die Trainingskonzeption ist gepragt durch eine stindig
mogliche und erforderliche Angleichung an die jeweilige
Mannschaftssituation bzw. deren Trainings- und Wettspiel-
realitat.

Eine feste, nach Wochen oder Monate eingeteilte Zerle-
gung des Trainingsverlaufes ist nicht vorteilhaft, Perioden
missen bezlglich End- und Anfangsterminen offener
gestaltet werden.

Athletik und Kondition der Spieler werden sicherlich nach den
vorhandenen Trainingsprinzipien am wirkungsvollsten ausge-
bildet werden konnen, so daB hier selbstverstandlich eine
konkrete . Strukturierung auBer Frage steht. Diesbezlglich
wurde auch ein allgemein bekanntes Trainingskonzept
erstellt, das sich als eine an bestimmten Terminen ausgerich-
tete Skizzierung von Zeitraumen fiir einzelne Trainings-
schwerpunkte darstellt.

In dem Zeitraum vom 30. Juni bis zum 14. August wurde dabei
pro Tag mindestens 1mal trainiert.

Wie plant man das wettspielspezifische FuBballtraining? All-
gemeingultige Trainingsprinzipien kann es hier nicht geben.
Gewisse Vorstellungen werden im folgenden Abschnitt formu-
liert.

Training im technisch-taktischen Bereich

Es war besonders wichtig, den Spielern durch stindige
Gesprache, Mitteilungen oder Hinweise deutlich zu machen,
daB sie innerhalb einer disziplinierten Einheit Verantwortung
zu tragen, Befehle zu erteilen und Aktionen zu steuern haben.

Ernst Middendorp

Das Titelrennen in der Oberliga Westfa-
len war in der abgelaufenen Saison 1988/
89 an Spannung kaum zu Uberbieten:
Der DSC. Arminia Bielefeld und der SC
PreuBen Munster lieferten sich bis zum
letzten Spieltag ein verbissenes Duell um
die Oberliga-Meisterschaft und die damit
verbundéne Qualifikation zur Bundesli-
ga-Aufstiegsrunde. Dal3 es dann doch nicht ganz reichte und
die Arminen nur aufgrund des schlechteren Torverhéltnisses
den PreuBen den Vortritt lassen muBten, ist aus Bielefelder
Sicht sicherlich bedauerlich.

Doch wer (iber die ganze Saison hinweg die begeisternde
Atmosphére auf der Alm miterlebt hat, der kann nur bestéti-
gen: Die junge, neuformierte Mannschaft hat das Motto ,,FuB-
ball fir das Publikum®“ voll beherzigt. Sicherlich auch ein
Verdienst des engagierten Arminen-Trainers, der konsequent
und systematisch einen Neuaufbau vorantrieb.

Die Spieler sollten lernen, sich in ein System einzuordnen,
kritikfahig zu werden und Fehler anderer ausgleichen zu wollen.
Nicht unerheblich war, daB in dieser Situation die Mannschaft
(,Wirl") dafur sensibilisiert wurde, daB Erfolg oder MiBerfolg
Uber das Schicksal des Vereins (Vergleichstermin 30. 11. des
Jahres) entschied.

Wir (Trainer und Spieler) waren bereit, uns mit der Sache voll zu
identifizieren!

Grundsatzliche Hinweise zur Spielkonzeption

Bezliglich der Spielvorstellung sollten mindestens 2 Spielsy-
steme jederzeit praktikabel sein:

@ Totale Offensive, d.h. Aufgabe der Libero-Position und
Pressing.

@ Offensiv ausgerichtetes Spielsystem mit 3 bzw. 4 sich in
vorderster Linie befindenden Spielern.

Weitere Variationen sollten im Laufe der Zeit entwickelt werden.
Diese Spielvorstellung war darauf abgestellt, das alles bestim-
mende Motto ,FuBball fir das Publikum® zu verwirklichen.
Junge Spieler sind zudem oft nicht in der Lage, in angemesse-
ner, taktierender Weise Spiele fur sich zu entscheiden. Sie sind
ungeduldig. Das vorrangig auf Pressing ausgerichtete System
erfordert auf allen Positionen zweikampfstarke, laufstarke und
disziplinierte (im jungen Alter oft problematisch!) Spieler. Soli-
sten sind nicht gefragt, das Miteinander ist vordergrindig. Jeder
Spieler muB nach dem Ballverlust unmittelbar Abwehrarbeit
verrichten, die Spieler sollten dort, wo der Ball verlorengeht,
verteidigen. Ebenso binden sich mit dem Ballbesitz alle Spieler
in das Angriffsspiel ein, alle Akteure agieren mit Risiko nach
vorne. Die Spieler missen also gleichermaBen Uber Abwehr-
und Angriffsqualitaten verfligen. Vielseitigkeit ist gefragt.

Die Positionen innerhalb eines Ordnungssystems (Spielsy-
stems) missen standig besetzt sein; Spieler haben hier eigen-
standig zu handeln und Verantwortung zu zeigen.

& SPORTVERLETZUNGEN

verlieren ihre Schrecken - wenn Sie gleich das Richtige tun!

Verstauchungen und Bluterglsse rasch
zum Abklingen bringt sowie kuhlend und
schmerzlindernd wirkt

VARICYLUM -SALBE

Als erfahrener Sportler vertrauen Sie — wie
auch die Deutsche Olympia-Mannschaft
1988 sowie zahlreiche National- und Bun-
desligamannschaften auf eine bewahrte

Salbe mit speziellen pflanzlichen Wirk-
stoffen,

die Schwellungen, Prellungen,

|
Indikationen: l

Sport- und Unfallverletzungen, Blut-
ergusse, Verstauchungen, Prellun- Jj
gen, Quetschungen und Zerrungen. 1
Erhaitlich in Apotheken

Hersteller und Literatur:
Pharma-Labor Liebermann

t
i
8883 Gundelfingen ]
Tel.09073/2086 J
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B4 Trainingsplanung

Trainingspraktische Grundprinzipien

Neben den theoretischen Hinweisen muB in der taglichen
Trainingspraxis das aggressive, zweikampfstarke, laufstarke
und disziplinierte Spielverhalten gefordert werden. Die Spie-
ler miissen wettspielgemaB trainieren. Sie haben sich darauf
einzustellen, daB es immer weniger Spielraum gibt, um Spiel-
freude entwickeln zu kénnen.

Manndeckung, totales Absichern, ,Auf zu Null spielen”,
Tempo drosseln usw. sind charakteristische taktische Merk-
male gegnerischen Defensivverhaltens, die standig auftreten.
Handlungsschnelligkeit am Ball sowie Uberraschungsele-
mente sind erforderlich.

In unserer Trainingsarbeit stand das ganzheitliche Uben im
Vordergrund. Immer wieder wurden Spiele (4 gegen 4, ..., 10
gegen 10) mit diversen Schwerpunkten durchgefihrt. Die
Spieler muBten im Training zeigen, daB sie sich durchsetzen,
»durchbeiBen® wollen.

Ganzheitliches Training — Warum?

Im folgenden Abschnitt wird versucht, diverse Erklarungsan-
satze zu formulieren, die zu Diskussionen oder Uberlegungen
anregen sollen.

@ Verschiedene taktische Mittel, wie

— KurzpaBspiel,

— weite, 6ffnende Passe,

— Tempodribblings,

— Spiel Uber die Fligel,

— Flanken von der Torauslinie,

— entschlossenes Nachsetzen aus der Tiefe,

mussen bzw. sollen eingesetzt werden, um das jeweilige FuB-
ballspiel mit einem doppelten Punktgewinn erfolgreich abzu-
schlieBen. Diese taktischen Mittel kénnen jedoch nur dann
Erfolg bringen, wenn sie zum einen in vielfaltiger und zum
anderen in sich ergdnzender Form eingesetzt werden konnen.

Die Spieler missen hier durch wettspielnahe, komplexe
Trainingsformen vorbereitet werden. Innerhalb dieser kom-
plexen Trainingsformen werden verschiedene Schwer-
punkte betont.

® Das FuBballspiel ist ferner ein Mannschaftsspiel. Durch Ein-
setzen komplexer Trainingsformen wird die mannschaftliche
Geschlossenheit in der Zusammenarbeit geférdert. In den
komplexen Trainingsformen merken die Spieler immer wie-
der, daB sie auf das ,richtige” Verhalten der Mitspieler ange-
wiesen sind. Es wird das verantwortungsbewuBte Verhalten
des Einzelspielers produziert, Spieler erziehen sich hier ge-
genseitig.

@ In den komplexen Trainingsformen sollten Spieler grund-
satzlich nicht mit fester Positionsvorgabe belastet werden.
Wahrend eines FuBballspiels missen heute alle Spieler in der
Lage sein, Tore zu erzielen und zu verhindern. Spieler mussen
standig geschult werden, sich in allen Aufgabenbereichen
darstellen zu kénnen. Wahrend der ganzheitlichen Trainings-
formen sind die Spieler aufgefordert, situationsgerechte
Handlungsschnelligkeit zu zeigen. Sie missen Flexibilitat de-
monstrieren.

Im folgenden werden exemplarisch einige komplexe Trai-
ningsformen vorgestellt:
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Ablauf (Abb. 1):

Beide Mannschaften spielen ausschlieBlich auf die beiden
kleinen Tore. Tore kénnen nur erzielt werden, wenn innerhalb
des Aufbauspiels ein weiter Flugball in Richtung des eigenen
Torwarts vorausgeht und dieser den Ball mit einem weiten
Abwurf sofort wieder ins Spiel bringt. Dabei hat der Torwart
die Aufgabe, die Seiten zu wechseln.

Die gegnerische Mannschaft soll diesen Spielzug verhindern.
Sie attackiert dabei zum einen den gegnerischen, ballbesit-
zenden Spieler und versucht zum anderen, die Kontrolle des
Flugballes durch den Torwart zu verhindern.

Schwerpunkte:

Offensive:

— Schlagen weiter Flugballe.

— Schneller Seitenwechsel durch den Torwart.

— Kontrolliertes Aufbauspiel.

Defensive:

— Kopfballspiel beim Luftduell gegen den Torwart.

— Gegner attackieren und nicht zum PaBspiel kommen lassen.

— Mégliche Angriffsrdume der ballbesitzenden Mannschaft
verstellen — sich schnell umorientieren kénnen.

Variationen:

— Spiel mit 2 Ballkontakten.

— Spiel mit 2 Béllen, die gleichzeitig im Spiel sind.

— Spiel mit unterschiedlichen Mannschaftsstarken (Unter-/
Uberzahlverhéltnisse).

Leserinformation

Damit Sie, liebe Leser, uns noch schneller erreichen
kénnen, hat der Philippka-Verlag ein Postfach einge-
richtet:
Bitte adressieren Sie deshalb in Zukunft alle Zustellungen
an die

Postfach-Nummer 6540
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Spielform 2
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Ablauf (Abb. 2):

Die Trainingsgruppe wird in 3 Mannschaften zu je 6 Spielern
eingeteilt. An beiden Seiten des Spielfeldes wird jeweils eine
etwa 6 Meter breite ,Flligelzone” abgegrenzt, in denen sich je
3 Spieler als neutrale Anspielstationen im lockeren Lauf be-
wegen.

Im Innenraum agieren 2 Mannschaften mit je 6 Spielern. Tore
kénnen hier nur erzielt werden, nachdem mit einem neutralen
Spieler ein Doppelpal gespielt wurde.

Die Spieler am Fltgel dirfen als Anspielstationen nur direkt
zuspielen. Nach einer bestimmten Zeit (3 Minuten) wird
gewechselt, eine andere Mannschaft Ubernimmt die Aufgabe
im Flagelraum.

Schwerpunkte:
Offensive:

— Spiel Uber die Fligel anlegen, dabei die ganze Breite des
Spielfeldes einbeziehen.

— Immer wieder situationsgerecht das direkte Spiel ein-
bringen.

— Sich auf engstem Raum durchsetzen.

Defensive:
— DoppelpaB-Aktionen unterbinden.

— In der Breite des Spielfeldes ein effektives Defensivverhal-
ten zeigen (schnelles Verschieben).

— VerantwortungsbewuBtes, abgestimmtes Umschalten.

Variationen:

— Tore kénnen nur erzielt werden, wenn jeder Spieler der
angreifenden Mannschaft mindestens einen DoppelpaB
gespielt hat.

"3 VOM TRAINER ENTWICKELT ¢«

Ablauf (Abb. 3):

Das abgegrenzte Spielfeld (50 x40 Meter) wird in 3 Zonen
unterteilt.

Der Torwart wirft einen Spieler seiner Mannschaft in einer
bestimmten Zone an. Innerhalb dieser Zone missen alle
Mannschaftskollegen zunéchst einen Ballkontakt haben,
bevor sie 1 Tor erzielen dirfen.

Die gegnerische Mannschaft versucht dies zu verhindern.
Erobert die verteidigende Mannschaft den Ball, so wird der
eigene Torwart angespielt, und die Aufgabenstellung beginnt
mit einer neuen Rollenverteilung von vorne.

Alle Spieler mussen sich bei dieser Spielform einbringen, sie
kénnen sich nicht verstecken. Die Mannschaft wird aufgefor-
dert, sich um die aktuelle Spielsituation zusammenzuziehen
und Raume freizumachen, die sie dann versucht, schnell zu
Uberbricken.

Schwerpunkte:

Offensive:

— Einbindung aller Spieler.

— Angriffe durchdacht vorbereiten.
— Kombinationsspiel.

Defensive:
— Aggressives Forechecking/Pressing auf engstem Raum.
— Geschlossenes Defensivverhalten zeigen.

— Nur eine Mannschaft erhalt jeweils die Aufgabe des ,Drei-
Zonen-Spiels" zugewiesen — der Gegner bekommt ,freies
Spiel“.

— Jeweils 2 aneinanderliegende Zonen dienen als Anspiel-
raum.

Schlcken Sle mir Ihren unver-
bindlichen Prospekt zu.

[ - e
SPORTORGANISATION
SuB On Rl BoE DLALRE

Name

Fiir Trainer, Ubungsleiter und Vereine bestimmt.

® Trainingslisten ® Trainingskarteikarten (fiir Ubungssammlungen) ® Spielauf-
stellungsvordrucke usw., alles um die ganze Saison planméBig zu iberblicken.

Einfach Coupon ausschneiden, auf eine Postkarte kleben und Prospekt anfordern von:
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Muhlsbach 5 - 7619 Steinach
Telefon 07832/1654

StraBe
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B4 Trainingsplanung

Spielform 4

Flankengeber variiert dabei seine Zuspiele, indem er die Bélle
abwechselnd auf den langen oder kurzen Pfosten spielt.
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Ablauf (Abb. 4):

In einem 40 x 40 Meter groBen Spielfeld wird 8 gegen 8 + 2
neutrale Spieler auf 2 Tore mit Torwarten gespielt.

An beiden Seitenlinien sowie in Torndhe werden ausreichend
Bille bereitgelegt, um einen ununterbrochenen Spielverlauf
sicherzustellen. EckstoBe sowie FreistoBe werden nicht aus-
geflhrt, dagegen wird der Einwurf als taktisches Mittel mitauf-
genommen.

Die 2 neutralen Spieler agieren nur mit direktem PaBspiel — sie
gehoren jeweils der ballbesitzenden Mannschaft an. Entschei-
den sie sich fur einen 2. Ballkontakt, dirfen sie nur noch
alleine zum TorabschluB kommen. In dieser Situation kénnen
sie nur noch ein entschlossenes, zielstrebiges Tempodribbling
anwenden.

Schwerpunkte:

Offensive:

— Spiel auf engstem Raum.

— Tempodribbling.

— Standig TorschuBsituationen herstellen und verwerten.
— Schnelles Umschalten.

— Einwurf als angriffstaktisches Mittel einsetzen.

Defensive:
— Konzentriertes, mannschaftliches Defensivverhalten zeigen.
— Schnelles Umschalten.

Variationen:
— Spiel mit 2 Ballkontakten.
— Spiel mit 2 Béllen.

— Die beiden neutralen Spieler kénnen als weitere Alternative
nach einem 2. Ballkontakt DoppelpaB spielen.

Ablauf (Abb. 5):

2 Tore sind etwa 40 Meter diagonal gegenuber aufgestellt. Vor
jedem Tor spielen 4 Angreifer gegen 4 Verteidiger. Im Riick-
raum (etwa 30 bis 40 Meter vom Tor) befindet sich jeweils
1 Spieler mit Ball.

Die Flanken werden von beiden Seiten jeweils von einem
auBen postierten Spieler in den Strafraum geschlagen. Der

fuBballtraining 6+7/89

Nachdem die Flanke verwertet bzw. abgefangen wurde, bewe-
gen sich alle 4 Angriffsspieler sofort in Richtung des im
Ruckraum postierten Spielers, um sich situationsgerecht zum
DoppelpalB anzubieten.

Nach erfolgtem DoppelpaB kommt der direkte Torschuf3 des
Rickraumspielers.

Die Verteidiger blocken ab bzw. versuchen, das DoppelpaB-
spiel zu verhindern.

Dabei sollten die Flankengeber nach spieltaktischen Aspekten
bestimmt werden, um mit dieser Ubungsform gleichzeitig die
.EckstoBspezialisten” zu schulen.

&

Die wettspielgemdBe Schulung des Spielverhaltens in
1-gegen-1-Situationen als ,Keimzelle des Spiels” gehdért bei
der Arminia zum standigen Trainingsrepertoire.

Foto: Andreas Friicht
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- Lehrfilme (Jetzt auch aus Holland u. England)
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A
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Schwerpunkte:
Offensive:

— Flanken zum Torerfolg verwerten — Abstimmung vor dem
Tor suchen.

— Torschisse aus dem Ruckraum anbringen.
— Abgewehrte Balle abstauben.

Defensive:

— Torwart: Fausten oder Abfangen von Flanken — Torschlisse
aus dem Rickraum abwehren.

— Kopfballabwehr.

— DoppelpaB-Aktion verhindern.

Spielform 6

Ablauf (Abb. 6):

Neben 2 etwa 40 Meter gegenlbergestellten Toren befindet
sich je 1 Spielergruppe mit Ballen. Der jeweils erste Spieler
von jeder Seite bewegt sich, den Ball in der Vorwartsbewe-
gung jonglierend, bis zum Mittelpunkt des Ubungsraumes
zwischen den Toren und schlagt dann einen weiten PaB auf
die andere Gruppe, den er sofort zurlickgespielt bekommt.
Mit der Ballkontrolle bewegt sich dann ein weiterer Spieler aus
dem Ruckraum mit Tempo an der Spielfeldseite nach vorne,
um zusammen mit dem ballbesitzenden Spieler im Spiel 2
gegen 1 gegen einen vor dem Tor agierenden Verteidiger (auf
dieser Position wechseln sich 2 Spieler dauernd ab) situa-
tionsgerecht zum TorabschluB zu kommen.

Die Spieler wechseln in festgelegter Reihenfolge die Posi-
tionen.

Schwerpunkte:

Offensive:

— Weites PaBspiel einsetzen.

— Ballkontrolle im Lauf.

— Nachrlicken aus der Tiefe.

— Situationsgerechtes Verhalten im Spiel 2 gegen 1.

Defensive:
— Defensivverhalten in Unterzahl.

— Torwart-Spiel: Halten von Torschissen aus kurzer Distanz/
Dribbling eines Spielers abblocken.
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A4 Trainingsprogramme

Kennzeichen des
Heimtrainings in der
Ubergangsperiode

Das Selbst- und Heimtraining hat fur die
Ubergangsperiode einen ganz besonde-
ren Stellenwert. Denn in diese Zeit set-
zen die Vereine ihre Urlaubs- und Trai-
ningspause, so daB sich die Spieler weit-
gehend selbst Uberlassen sind.

Der Trainer, der sich Gedanken um eine
sinnvolle sportliche Betatigung seiner
Spieler in der Ubergangsperiode macht
und der dazu Empfehlungen fiir ein glei-
chermaBen leistungsorientiertes  wie
lustbetontes Selbst- und Heimtraining
geben méchte, muB vor allem eines be-
achten:

Der Zeitraum zwischen der eben be-
endeten Spielsaison und der bevor-
stehenden Serie stellt sich fur jeden
Spieler anders dar. Entsprechend un-
terschiedlich sollte auch das Heim-
trainingsprogramm sein.

Zeitliche Dauer

In der Regel enden die Punktspiele ge-
gen Ende Mai, und die neue Saison be-
ginnt etwa Mitte August; das Training
wird meist Mitte Juli wiederaufgenom-
men. Wiirde ein Spieler diese 6 Wochen
ohne korperliches Training verstreichen
lassen, dann muBte er sich bei Beginn
des Vereinstrainings erst wieder sehr
muhsam in Form bringen.

Nicht selten reduziert sich allerdings die
spiel- und trainingsfreie Zeit durch Auf-
und Abstiegsspiele, durch Freund-
schaftsspiele, aber auch durch Sportrei-
sen ins Ausland erheblich. Haufig so
sehr, daB zugunsten einer langeren Ur-
laubszeit sogar die Ubliche Mindestdau-
er der Vorbereitung reduziert wird.

Von Verein zu Verein, von Mannschaft
zu Mannschaft sind hier also erhebliche
Unterschiede zu beachten.

Trainings- und Spielfreude

Sie variiert schon im Verlauf der Saison
von Spielertyp zu Spielertyp erheblich.
Gegen Ende der Saison reduzieren be-
sondere Ereignisse die Trainingsbereit-
schaft oft sehr stark. Ein unbefriedigen-
der Ausgang der Saison fiir die Mann-
schaft (Nichterreichen des Saisonziels,
eventuell sogar Abstieg), ein langes und
vielleicht zu intensives Training, Verlet-
zungen und andere Griinde flhren nicht
selten dazu, daB manche Spieler vor-
Ubergehend , keinen Ball mehr sehen
kénnen“. — Geschweige denn, daB sie
noch Lust auf ein systematisches Trai-
ning in der Ublichen Form haben.

fuBballtraining 6+7/89

Gerhard Bauer

Fit fiir die neue Saison
durch Heimtraining
in der Ubergangsperiode

In keinem Saisonabschnitt gewinnt das Selbst- und Heimtraining so
an Bedeutung wie in der Ubergangsperiode.

Denn ohne den reguléren Trainingsbetrieb innerhalb des Mann-
schaftsverbandes sind die Spieler im sportlichen Bereich sich
selbst Uberlassen.

Dabei eréffnen sich in der Spielpause Zeit- und Freiraume fur
verschiedenste, gezielte Initiativen zur Leistungsférderung, dieim
.hektischen Spiel- und Trainingsbetrieb” wéhrend der Saison
auBen vor bleiben mussen.

So koénnen bei richtiger Anleitung durch den Trainer die Spieler
schon lange vor dem offiziellen Trainingsbeginn eigenverantwort-
lich einen Beitrag flir einen optimalen Start in die neue Saison
leisten.
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A4 Trainingsprogramme

Urlaubsgestaltung

Die Art, wie die einzelnen Spieler ihren
Urlaub planen und gestalten, ist sehr
unterschiedlich. Vor allem Kinder und
Jugendliche sind haufig von der Pla-
nung der Eltern abhangig und kénnen
nur bedingt selbst Uber die Gestaltung
ihrer Freizeit bestimmen.

Bei Profis birgert sich der Urlaub in
alpinen Bereichen oder der Abwechs-
lungs- und FitneBurlaub in mediteranen
Clubs (z. B. Robinson-Club) immer mehr
ein. Dabei sollte Urlaubs,.freizeit” flr ein
zuerst ausgleichendes und dann auf-
bauendes Training fest mit eingeplant
werden.

Ziele des Trainings in
der Ubergangsperiode

Die vorstehend genannten Gegebenhei-
ten bestimmen in ganz spezieller Weise
die individuellen Ziele und Inhalte des
Trainings. Darlber hinaus spielt vor al-
lem auch das Alter des Spielers eine
wesentliche Rolle. Unabhangig davon
lassen sich fur die etwa 6 Wochen, in der
die Spieler nur selbstverantwortlich im
Heimtraining trainieren konnen, folgen-
de Grobziele (Tab. 1) formulieren.

Inhalte, Organisation und
Wirkung des
Trainingsprogramms
Aktivitaten zur Regeneration

Die Regeneration kann durch Radfah-
ren, Schwimmen, Wandern und Berg-
steigen beschleunigt werden. Diese Ak-
tivitaten bewirken durch die langandau-
ernde, wenig intensive Belastung eine
Entschlackung und Lockerung des Be-
wegungsapparates. Es werden Bewe-
gungsreize gesetzt, die fur den FuBbal-
ler atypisch sind. Durch die veranderte
Umgebung und die meist freudvolle
Stimmung kommt es auch zu einer psy-
chischen Regeneration. Kinder und Ju-
gendliche werden beim Baden und Rad-
fahren wieder haufiger mit Freunden au-
Berhalb des Vereins Kontakt finden. Er-
wachsene konnen ebenfalls mit Freun-
den oder der eigenen Familie Aktivitaten
planen.

Physikalische Therapie

Anwendungen wie Sauna, manuelle
Massagen und Unterwassermassage,
Sonnenbaden etc. gehdren bei Profis
zum festen Programm der Wettkampf-
saison. Jugendliche und Amateure kom-
men meist nur nach Verletzungen in den
GenuB dieser wertvollen Regenerations-
hilfen.
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1. Woche — Regenerationsprogramm ohne Ball:

— Physisch-psychische Regeneration durch Aktivité’ttgn mit geringer Intensitat
— Regeneration durch physikalische Therapie 5

— Medizinische Nach- und Vorsorge

— Gesunde Lebensweise, Ernahrung und Schlaf

2. Woche — Ausgleichsprogramm noch ohne FuBball:

— Ausgleichssport mit vielféltiger, variabler Belastung
— Fortsetzung der physikalischen Therapien und begonnener medizinischer

Behandlungen

— Durchflihrung von medizinischen Leistungstests
— Gesunde Lebensweise, Ernahrungsumstellung

3. Woche — Allgemeines physisches Aufbautraining und Beginn eines
individuellen Techniktrainings:

— Verbesserung der aeroben Ausdauer
— Aufbau eines allgemeinen Kraftniveaus

— Verbesserung der allgemeinen Beweglichkeit

— Verbesserung der Ballfertigkeit

4, Woche — Verbesserung der Schnelligkeit und Erlernen neuer Finten und

Tricks:

— Verbesserung der Antritts- und Grundschnelligkeit und Verbesserung fuBball-

spezifischer Bewegungen
Hakenschlagen usw.

wie Drehen,

Wendungen, Richtungswechsel,

— Ausdenken und Einlben neuer Finten und Tricks
— Weiterhin: taglich etwa 15 Minuten Heimgymnastik

5. Woche — Verbesserung der wettkampfspezifischen Ausdauer,
Uben mit dem schwécheren Bein und Training von SpezialstéBen:

— Verbesserung der wettkampfspezifischen Ausdauer
— Uben aller technischen Grundelemente nur mit dem schwacheren Bein
— Uben von SpezialstéBen wie EckstoB, FreistoB, StrafstoB

6. Woche — Verbesserung individueller technischer Starken und Behebung
individueller technischer Schwéchen:

— Regenerationstraining (Ausdauertraining und physikalische Therapie) und
betont sportliche Lebensweise zur Vorbereitung auf Vereinstraining (Ge-

wichtskontrolle)

— Verbesserung/Behebung individueller technischer Starken und Schwéachen

Tab. 1: Grobziele eines 6wdchigen Selbst- und Heimtrainings in der Ubergangs-

periode

Nach einer langen Saison, vor allem,
wenn der Endspurt sehr anstrengend
war, sollten aber auch sie sich bei Mog-
lichkeit gezielt einem derartigen Pro-
gramm unterziehen.

Medizinische Nach-
und Vorsorge

Dazu gehért vor allem die griindliche
sportarztliche Untersuchung der Sport-
tauglichkeit, die sowohl internistische
wie orthopadische Tests beinhaltet.

Die Feststellung von Entzindungsher-
den ist dabei sehr wichtig. Kinder und
Jugendliche werden insbesondere auf
entwicklungsbedingte Stdrungen hin
untersucht. Fur leistungsorientierte
Spieler sind auch Leistungstests auf
dem Fahrradergometer oder dem Lauf-

band und Blutanalysen zu empfehlen.
Die computergesteuerte Messung der
Kraft in der Sprung- und SchuBmuskula-
tur kann wichtige Hinweise auf Schaden
und Defizite geben.

Gesunde Lebensweise —
Erndhrung und Schlaf

Fir den leistungsorientierten Spieler
darf das Ende der Wettspielsaison nicht
zum Startsignal fir einen ,lockeren Le-
benswandel” werden. Im Gegenteil — die
umfassende und schnelle Wiederher-
stellung der korperlichen und seeli-
schen Leistungsfahigkeit setzt als flan-
kierende Hilfe einen gesunden Lebens-
wandel voraus. Dazu gehdren: ausrei-
chender Schlaf, Reduktion oder Vermei-
dung von GenuBgiften (Nikotin, Alkohol)
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und eine ausgewogene Ernédhrung.
Wenn moglich, sollte sich jeder Spieler
zur Entschlackung auch einer arztlich
vorgeschlagenen Diat oder Saftkur un-
terziehen.

Ausgleichssport

Schon die oben genannten Aktivitaten
zur Regeneration konnen als Aus-
gleichssport betrachtet werden. Ab der
2. Woche des Heimtrainings sollten zu-
satzliche Sportarten betrieben werden,
die bestimmte fuBballuntypische Reize
setzen und deren Wirkung wertvolle
ausgleichende  Funktionen  haben.
Durch die Andersartigkeit der Belastung
gewinnt der Spieler weiterhin den néti-
gen und gewinschten Abstand zum
FuBball.

Durch Sportarten wie Basketball, Ten-
nis. Tischtennis, Volleyball und Golf
wird die allgemeine Koordinationsfahig-
keit und das Reaktionsvermdgen erhal-
ten und weiterentwickelt, von Sportar-
ten wie Surfen, Segeln, Tauchen oder
von besonders gefahrlichen Sportarten
(Drachenfliegen etc.) ist aus ver-
schiedenen Griinden dagegen eher ab-
zuraten.

Verbesserung der Ball-
fertigkeit — auch mit dem
schwacheren Bein

Vielfaltige ~ Selbstbeschéaftigungstibun-
gen mit Ball verbessern das Ballgefihl
und die spezielle Koordinationsfahig-
keit.

Vor allem aber sind sie geradezu ideal
fiir das Heimtraining geeignet. Kinder
und Jugendliche kénnen die Ubungen
auf Bolzplitzen, SpielstraBen und Hin-
terhéfen durchfiihren — ja mit Tennisbal-
len sogar in Haus und Wohnung. Durch
das Uben mit unterschiedlich schweren
und groBen Ballen, mit Turnschuhen
und barfiBig (Schwimmbad/Strand)
wird das Ballgeflihl besonders gut ent-
wickelt.

Das Uben mit dem schwachen Bein
(z. B. Fuhren des Balles mit Sohle, In-
nen- und AuBenseite um Markierungen,
Verarbeiten hochgeschlagener Balle,
Jonglieren des Balles, Passen und
SchieBen gegen eine SchuBwand)
schult das bessere Bein automatisch
mit.

Ambitionierte Kinder und Jugendliche,
die zum LeistungsfuBball streben, soll-
ten — zumindest in den Ferien — taglich
etwa 20 bis 30 Minuten so am Ball arbei-
ten. Sie werden in der neuen Saison mit
einer wesentlich gréBeren Sicherheit in
der Ballbehandlung uberraschen.
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Eintben von Finten
und Tricks

Spieler, die ein groBes Repertoire an
Finten und Tricks haben, sind heute
noch wertvoller — und seltener — als fri-
her: Sie reiBen Lécher in das dichtge-
staffelte Abwehrbollwerk. Leider hinken
die deutschen Spieler darin (vor allem
der Nachwuchs!) der internationalen
Entwicklung hinterher. Durch gezieltes
Heimtraining kann der Spieler schnelle
Fortschritte machen.

Diese Finten mussen systematisch, re-
gelmaBig und ohne Zeitdruck gelbt
werden: Sie missen zuerst im Stand,
dann im langsamen Lauf, schlieBlich an
halbaktiven und aktiven Gegnern er-
probt und zuletzt in Trainingsspiel und
im Wettkampf bewuBt angewendet
werden.

Auf Beidbeinigkeit ist dabei ganz beson-
ders zu achten!

Innen-/AuBenseite, Spann und Sohle
und Hacken beider Beine sind fur ange-
tauschte Richtungswechsel einzuset-
zen. Der Spieler sollte mdglichst selbst
fantasievolle Tricks erfinden. Die Video-
filme von WIEL COERVER (,Treffer”)
bieten dazu zahlreiche Anregungen.
Auch im folgenden Praxisteil werden ex-
emplarisch einige dieser Ausspielbewe-
gungen in Bildreihen dargestellt.

Einliben von SpezialstdBen
flir Standardsituationen

Im allgemeinen Vereinstraining kommt
das Uben der prazisen Ausflhrung von
EckstoBen, FreistéBen und StrafstoBen
meist zu kurz. Dabei werden viele Spiele
durch die kunstvolle Ausflihrung dieser
Standardsituationen gewonnen — oder
sie kdnnten dadurch gewonnen werden.
Hohe Anforderungen an Sicherheit und
Prazision der Ausfihrung kénnen nur
durch vielfaches, ja hundertfaches Uben
erfullt werden. Die Zeit dazu hat ein
Spieler eigentlich nur beim Uben auBer-
halb des regularen Trainingsbetriebes.
Das Heimtraining eignet sich dazu vor-
zlglich.

Verbesserung individueller
technischer Starken und
Behebung individueller
technischer Mangel

Wenn ein Spieler seine besonderen indi-
viduellen technischen Starken (z.B.
KopfstoB, Dribbling, TorschuB, langer
PaB, Tackling) weiter perfektioniert, wird
er fir seine Mannschaft als Spezi-
alist zum oft spielentscheidenden
Faktor.

Wenn er umgekehrt seine entsprechen-
den Schwachen weitgehend ausmerzt,
wird er immer weniger zum Risiko fur
seine Mitspieler'und den Trainer.

Im allgemeinen Mannschaftstraining
bleibt fiir dieses individuelle Sondertrai-
ning oft viel zu wenig Zeit. Auch dafir
kann im Heimtraining wertvolle Arbeit
geleistet werden.

Verbesserung der
aeroben Ausdauer

Ab der 2. Woche sollte dieser so wichti-
ge Konditionsfaktor, der in der Wett-

Der ncue
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spielperiode heute meist noch zu wenig
trainiert wird, zum Standardprogramm
gehoren.

Wenigstens 2mal pro Woche sollten im
Wald oder an der Kuste (Urlaub!) Dauer-
und Tempowechselldufe von etwa 30
Minuten Dauer absolviert werden. Der
Puls sollte dabei zwischen 140 und 160
pendeln, die Intensitat als gering emp-
funden werden. Physiologisch beson-
ders wirkungsvoll ist das Ausdauertrai-
ning in Héhenlagen.

Auch Kinder und Jugendliche sollten die
Ausdauer zielstrebig verbessern. Sie
kénnen die Dauer der Belastung von 10
Minuten aufwarts steigern.

Verbesserung der
allgemeinen Kraft

FuBballspieler haben haufig ein sehr
einseitig entwickeltes Kraftpotential. |h-
re Defizite liegen zumeist in der Rumpf-
muskulatur (Bauch-/Ruckenmuskel) und
in der Muskulatur des Schultergurtels
und der Arme. Auch die rickwartigen
Oberschenkelmuskeln (Kniebeuger) und
die Muskeln im schwéacheren Bein sind
oft zu wenig entwickelt.

Ein funktionell ausgewogenes Trai-
ningsprogramm mit wéchentlich 3 bis 4
Belastungseinheiten kann innerhalb von
14 Tagen sichtbare Erfolge bringen. Das
Buch ,FuBball-Funktionsgymnastik*
von KNEBEL/HERBECK/HAMSEN bietet
dazu wertvolle Anregungen an.

SUPER-
ANGEBOT

10 Balle
nur DM

189,

WettspielfuBball aus dem abriebfesten

BAREX-Material, 32tlg., s/w, handgenéht, far

alle Witterungsverhalitnisse, sowohl

Hartplatze als auch Rasen. 189

Art.-Nr. 23007 10 Bélle nur DM I
zzgl. DM 5,- Portoanteil

Telefonisch bestellen geht schneller

und ist bequem:

(08465) 1429

SPORTVERSAND H. WERNER OHG
Postfach 65, 8079 Kipfenberg

Auslieferung fiir die Schweiz:
Girtag AG, Postfach 81,
CH-8152 Glattbrugg
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Das Training in einem gut geleiteten Fit-
neB-Studio, an Kraftmaschinen und un-
ter Anleitung eines erfahrenen Sportleh-
rers ist besonders dann zu empfehlen,
wenn verletzungsbedingte Kraftdefizite
vorliegen. Einige einfache Ubungen fin-
den sich im Praxisteil.

Verbesserung der
allgemeinen Beweglichkeit

Viel zu wenige FuBballspieler absolvie-
ren regelmaBig — am besten taglich zu
Hause — Dehnungsubungen. Dabei ist
dies leicht ohne gréBeren zeitlichen und
organisatorischen Aufwand mdéglich.
Wir Trainer missen unsere Spieler da-
von Uberzeugen, daB ein tagliches 15mi-
nutiges Heimprogramm flr die spezifi-
sche Gewandtheit duBerst wertvoll und
als Verletzungsprophylaxe nahezu un-
umgéanglich notwendig ist. Auch dafur
gibt das Buch von KNEBEL/HERBECK/
HAMSEN gute Tips.

Wichtig: Viele bisher im FuBballtrai-
ning Ublichen Ubungen sind aus me-
dizinisch-orthopadischer Sicht (s.
KNEBEL/HERBECK/HAMSEN) insbe-
sondere flr Jugendliche abzulehnen.

Der Trainer sollte den Spielern ein
straffes Ubungsprogramm mit we-
nigen Ubungen schriftlich zusam-
menstellen und die richtige Ausfiih-
rung der Ubungen lehren.

Einige wenige Beispiele fur zweckmaBi-
ge und unzweckmaBige Ubungen wer-
den im Praxisteil gezeigt.

Verbesserung der
Schnelligkeit

Im Gegensatz zu einer weitverbreiteten
Meinung kann die individuelle Schnel-
ligkeit des Antritts, der Beschleunigung
(Grundschnelligkeit) und vor allem der
fuBballspezifischen Handlungen ohne
und mit Ball (Abstoppen, Hakenschla-
gen, Drehen, Wenden usw.) wesentlich
gesteigert werden.

Durch die Verbesserung der intramus-
kuldaren Koordination (z. B. wird die
Schrittfrequenz dadurch schneller) ist
dies auch schon bei Kindern méglich.
Flr das Heimtraining eignen sich bei-
spielsweise folgende Ubungen:

— Starts aus verschiedenen Ausgangs-
stellungen, auch mit Drehungen und
nach Springen uber Distanzen von 5
bis 30 Meter (Koordinationsschulung)

— Springe aus der Hocke, moglichst ex-
plosiv, auch mit einem Bein (Schnell-
kraft)

— Kurze Sprints und Sprungléaufe berg-
auf, auch Uber Treppen (Schnellkraft)

— Sprints bergab Uber etwa 30 bis 40
Meter mit maximalem Tempo (Schritt-
frequenz-Steigerung)

— Sprints mit Ball, auch mit Richtungs-
anderung (fuBballspezifische Koordi-
nationsschulung)

Entwicklung der
Schnelligkeitsausdauer

Die Schnelligkeitsausdauer hat nach
neueren Erkenntnissen (Prof. LIESEN)
fur den Spieler nicht den Stellenwert wie
lange Zeit vermutet. Insbesondere die
Fahigkeit zur laktaziden Energiebereit-
stellung (Ubersauerung) und zur Abpuf-
ferung hoher Laktatwerte wird weniger
bendtigt. Da das Training der Schnellig-
keitsausdauer physisch und psychisch
anstrengend und anspruchsvoll ist und
lange Regenerationspausen erfordert,
sollte es, wenn Uberhaupt, nur ganz sel-
ten ins Heimtraining eingestreut
werden.

Hugellaufe nach der Intervallmethode,
intensive Tempoeinlagen bei Waldlau-
fen — und wenn Partner zur Verfliigung
stehen auch Spiele wie 1 gegen 1/ 2
gegen 2 (Pausen einlegen!) — eignen
sich dafur besonders gut.

Motivation/Anleitung
zur Durchfihrung des
Heimtrainings

Das Heimtraining in der wettspielfreien
Zeit kann beim Spieler aus den verschie-
densten Grinden (vgl. Folge zum Selbst-
und Heimtraining in ft 2/1989, 3) zu einer
Leistungsexplosion fuhren.

Er muB das Training allerdings systema-
tisch, d. h. regelmaBig, planvoll und mit
Freude betreiben. Die optimale Wirkung
wird es nur dann erzielen, wenn der
Spieler es innerlich bejaht, d. h., wenn er
davon Uberzeugt ist und es gerne macht.

Der Trainer muBB dazu in der Regel
Uberzeugungsarbeit leisten, er muB
die nétigen Grundkenntnisse vermit-
teln, bei der Planung mithelfen
(schriftliche Hinweise und Trainings-
vorschlage an Spieler ausgeben,
z. B. eine Kopie dieses Artikels mit
individuellen Ergdnzungen) und den
Spieler nach allen Regeln der Kunst
motivieren (Hoffnung und Freude auf
Erfolg wecken!).
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Verbesserung der

Bei richtiger Ausfilhrung werden die
verhadrteten Muskeln in der Rumpf-/
Beinmuskulatur gedehnt (Vorbeugen
gegen Muskelverletzungen).
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Verbesserung der allgemeinen Kraft

Kraftschulung mit und ohne Kleingera-
te — bei diesen Ubungen werden die
Empfehlungen der Orthopdden und
Krankengymnasten mitberiicksichtigt.
Dabei sollte méglichst taglich ein Gym-
nastikprogramm von 15 bis 20 Minuten
absolviert werden.

sport Themenschwerpunkt:
psychologic  Belastung, Beanspruchung
und Bewidiltigung

Das Verstandnis dieser zentralen Komponenten im Trainings- und Wettkampfalltag eines
Sportlers ist unverzichtbar fur jeden Ubungsleiter und Trainer. Die Zusammenhé&nge zu
erlautern, gehort zu den Basisinformationen sportpsychologischer Inhalte der Traineraus-
bildung. Die Behandlung dieses Themas wird in den beiden folgenden Heften fortgesetzt.

Interessiert? Ein Jahresabo (4 Ausgaben) von ,sportpsychologie” kostet DM 32,- (im Aus-
land DM 36,-). Ein Probeheft der 4. Ausgabe gibt’s zum ,Schnupperpreis“ von DM 3,-

(in 1,-DM-Briefmarken): diese Schutzgebuhr bringen wir im Abonnementsfalle von

der ersten Rechnung in Abzug. Und Abonnenten von ,handballtraining®, ~fuBball-

training“ oder ,deutsche volleyball-zeitschrift* erhalten auf den Abopreis von
Lsportpsychologie” 20% Rabatt! Denn ,sportpsychologie” ergénzt den Stoff

unserer Zeitschriften um einen wichtigen Bereich.

B > “  Philippka-Verlag, Postfach 6540,
4400 Miinster, = 0251/235045
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Verbesserung der Ballfertigkeit

fuBballtraining 6+7/89

Frei im Raum, an einer Markierungs-
stange als imaginaren Gegner oder mit
Trainingspartner — im Heimtraining
kénnen Finten entwickelt und perfek-
tioniert werden.

Dabei sollte immer auf weiche, fliissige
Bewegungsverbindungen geachtet
werden.
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Tina Theune-Meyer

Saisonvorbereitung mit einer

Damenmannschaft

(1. Teil)

Vorbemerkungen

Bei den Damen gibt es wie bei den Herren je nach Liga
unterschiedlich lange und unterschiedlich intensive Wett-
kampfperioden, so daB eine Saisonvorbereitung auch ganz
differenziert geplant werden muB. Am starksten belastet am
Ende einer Saison sind die Mannschaften, die in der hochsten
Spielklasse spielen und sich fiir die Endrunde der Deutschen
Meisterschaft (Mitte Mai bis Ende Juni) qualifiziert haben, die
im AnschluB an die Meisterschaft der Spielklassen stattfindet.
Hinzu kommt, daB in diesen Mannschaften auch oft eine Reihe
von Auswabhlspielerinnen vertreten sind, die das ganze Jahr
Uber zuséatzliche Wettspiele bestreiten missen. Andererseits
gibt es flr diese starken Mannschaften auch haufig in der
Saison ,leichtere” Gegner, also Phasen, in denen die Mann-
schaft nicht so beansprucht ist. Hier sollten die Trainer das
Prinzip der Periodisierung weniger auf ein Spieljahr beziehen
als vielmehr innerhalb kiirzerer Zeitspannen regulierend aus-
richten. So gesehen kann auch die Saisonvorbereitungsphase
auf ganz unterschiedliche Ziele ausgerichtet sein.

Fenauso problematisch ist fir die meisten anderen Teams die
echt lange Wettspielpause in den Sommermonaten (Mitte Mai
)is Mitte August). Obwohl die Trainingsverhéltnisse im Som-
ner eigentlich ideal sind, um einmal gezielt einen bestimmten
schwerpunkt in den Mittelpunkt stellen zu kénnen, versuchen
wur wenige Trainer die Trainingsbelastungen so weiterzusteu-
irn, daB es zu keinem radikalen Leistungsabfall kommt.

Die Vorbereitungsphase darf auf keinen Fall ein Neubeginn
sein, sondern muB als behutsamer Ubergang zu einer
etwas Dbelastenderen Wettkampfperiode angesehen
werden.

Es sollte auf jeden Fall nach Meisterschaftsende einige
Wochen gezielt weitertrainiert werden, um den Leistungsun-
terschied zu den Spitzenvereinen nicht zu groB werden zu
lassen. Das Training sollte aber immer spaBbetont, freiwillig
und ohne StreBerzeugung geplant werden.

Ein ganzjahriges Ziel einer jeden Mannschaft muB die Erhal-
tung der Ausdauerleistungsfiahigkeit sein. Kleine motivie-
rende Spiele erflllen diesen Zweck und diirfen nicht zu kurz
kommen. Zu empfehlen sind in dieser Zeit auBerdem ein
gezieltes Stretchingprogramm, das lange Auslaufen barfuB
auf weichem Rasen, aber auch bestimmte technische Schwer-
punkte wie Verbesserung des Kopfballspiels, TorschuBtrai-
ning, Erlernen bestimmter ,akrobatischer” FuBballtechniken
(Flugkopfball, Fallrickzieher, HiftdrehstoB) oder verschie-
dene Gleittechniken fur Angriffs- und Abwehrspieler.
Spielerinnen, die verletzungsbedingt dringend pausieren
muBten, sollten mit einem regenerierenden Programm (Phy-
siotherapie, spezielle Gymnastik) aufgebaut werden.
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Die trainingsfreie Zeit

Selbstverstandlich bendtigt jede Mannschaft einmal Abstand
voneinander, und jeder Trainer sollte ein gewisses ,Finger-
spitzengefihl* dafir entwickeln, wann eine Pause angebracht
ist. Die Spielerinnen sollten sich mit einer frohen Erwartungs-
haltung beim ersten Mannschaftstraining der neuen Saison
wiedertreffen. Alle sollten jedoch wissen, daB sich lediglich
eine Pause von maximal 10 Tagen passiver Erholung verkraf-
ten I&Bt, danach aber die Leistung wieder aufgebaut werden
muB, um den Formaufbau in der Vorbereitungszeit nicht
unnotig zu verzdgern. Der Trainer sollte die Leistungsentwick-
lung der Spielerinnen positiv beeinflussen, indem er sie tiber
entsprechende Programme fiir eine aktive Erholung informiert
(z. B. Squashen, Volleyball, Radfahren, lockere Lauftreffs,
Schwimmen mit anschlieBendem Gymnastikprogramm) und
sie in der Personlichkeitsentwicklung als Sportler fordert:
Jede Spielerin muB fur sich die Verantwortung tragen, sie ist
aber auch verantwortlich flir die Mannschaftsleistung in der
kommenden Saison und darlber hinaus fiir die Attraktivitat
des DamenfuBballs — obwohl sie in dieser Hinsicht weder in
ideeller noch in materieller Hinsicht angemessene Anerken-
nung bekommen wird.

Allgemeingliltige Aussagen fiir
Mannschaften mit einem 2- bis 3maligen
Training in der Woche

Im Prinzip bedeuten die vorherigen trainingsmethodischen
Grundsétze, daB fur die Vorbereitungszeit fast kein Unter-
schied zum Training wéhrend der Saison besteht. Das Ziel ist
es, alle Faktoren der Spielleistung (Technik — Taktik — Kondi-
tion) bis zum Saisonstart auf ein hohes Niveau zu bringen,
d. h. erneut eine hohe Wettspielfahigkeit zu erreichen.

Dabei unterscheidet sich auch das Konditionstraining nicht
wesentlich vom Training innerhalb der Saison. Zu Beginn der
Vorbereitung muB etwas mehr Wert gelegt werden auf das
Training der Ausdauer in Form von Spielen am Ende einer
Trainingseinheit und Regenerationslaufen Uber ldngere Zeit
nach dem Training. Insofern umfaBt das Training anfangs ein
etwas erweitertes Programm. Da die meisten Vereine auch in
der oberen Spielklasse nicht haufiger als 3mal in der Woche
trainieren, sind fiir ein effektives Training solche Spiel- und
Ubungsformen auszusuchen, die mehrere Komponenten der
Spielleistung gleichzeitig entwickeln und mit denen parallel
mehrere Ziele erreicht werden kénnen (z. B. TorschuB in Ver-
bindung mit Schnelligkeit). Das 3malige Training wiirde nicht
ausreichen, um einzelne Komponenten isoliert auf einem
hohen Niveau ausbilden zu kénnen, wie es im Profibereich
maglich ist. Insofern ist grundsatzlich ein fuBballspezifisches,
kombiniertes Training notwendig, wie es in folgendem Bei-
spiel eines Trainingsaufbaus skizziert wird:
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B4 Trainingsplanung

Exemplarischer Trainingsaufbau

4—-5Min.  Lockeres Aufwarmen  Aktivieren der Energie-
speicher
15 Min. Kontinuierliche Steige- Impulse setzen zur Ver-

rung besserung der Koordi-

nation und Reaktion
15—20 Min. Technisch-konditionel- Vermehren der Ener-
ler Schwerpunkt mit giespeicher (Schnellig-

und ohne Ball keit)
15—20 Min. Technisch-taktischer  z. B. durch Spiel- und
Schwerpunkt Ubungsformen mit In-

tervallcharakter und
ausreichend Zeit zum
Wiederauffullen der
Energiespeicher

2x7 Min.  Spielen mit Tempo Spielerische Akzente
setzen — parallel Trai-
ning der Erholungsfa-
higkeit

10 Min. Auslaufen ohne Tempo Regenerations- und

Ausdauertraining

Besondere geschlechtsspezifische Merkmale

Frauen haben etwa 30 Prozent weniger Maximalkraft und
besitzen aufgrund anderer hormoneller Grundlagen auch eine
geringere Erholungsféhigkeit als Manner. Konsequenterweise
muB der Trainingsumfang ebenso wie die Intensitat der Bela-
stungen geringer sein.

Ein verstarktes Regenerationstraining ist nach intensiven
Belastungen angebracht, da die Trainingsanpassungen langer
dauern (Frauen haben weniger Energiespeicher).

Dafur stehen die Frauen im koordinativen Bereich den Man-
nern in nichts nach und kénnen daher alle technisch-takti-
schen Elemente genauso intensiv trainieren.

Gefordert werden sollten sie natlrlich auch im athletischen
Bereich mit entsprechenden, nicht Uberfordernden, aber
regelméaBigen Belastungen. Das Training der Sprungkraft,
Antrittsschnelligkeit und die Konditionsgymnastik muB in der
Wettkampfperiode genauso intensiv beibehalten werden wie
in der Vorbereitungszeit. Es gibt viele Moglichkeiten, die Ver-
besserung physischer Fahigkeiten sinnvoll im Training mitein-
zuplanen. Damit wird gleichzeitig auch die Kreativitat einer
Spielerin geférdert, denn Grundlage fir ein qualitativ gutes
Spiel in hohem Tempo mit hohem Attraktivitatswert ist immer
auch eine gute physische Verfassung.

Bemerkungen zur Planung der folgenden
Trainingseinheiten (Vorbereitungsphase)

Die folgenden trainingspraktischen Beispiele sind als Anre-
gung gedacht und beziehen sich auf eine Mannschaft, die
3mal in der Woche trainiert (oberer Leistungsbereich). Mitein-
geplant sind einige zuséatzliche Trainingseinheiten fir Spiele-
rinnen mit Ambitionen in Richtung Verbandsauswahl! (Lauf-
programme, alternativ ein Regenerationstraining und ein Trai-
ning zur Verbesserung der Antrittsschnelligkeit).

Das Programm ist konzipiert fur eine 4wochige Vorberei-
tung mit der Mannschaft, wobei vorausgesetzt wird, daB
die Spielerinnen sich im Urlaub oder zu Hause 2 Wochen
gezielt auf das Vereinstraining vorbereitet haben. Mitein-
geplant ist ein Trainingslager am Ende der zweiten
Woche als ein wesentlicher Faktor im Hinblick auf das
Einspielen der Mannschaft.

Die glinstigsten Trainingstage flr ein Vereinstraining sind der
Dienstag, Mittwoch und Freitag (Spiele am Sonntag). In jedem
Training sollten immer sowohl spielerische als auch athleti-
sche Akzente gesetzt werden (Schnellkraft am besten zu
Beginn der Woche, Schnelligkeit am Ende der Woche). Tech-
niktraining sollte immer vor dem Konditionstraining stattfin-
den, ein Schnelligkeits- und Schnellkrafttraining immer vor
Ausdauerbelastungen. Auf diesen richtigen Ablauf der Trai-
ningsschwerpunkte ist bei jeder Trainingseinheit zu achten.

1. Phase 2. Phase

3. Phase

Selbsténdiges Training nach einem
Programm

1. und 2. Woche

Taglich 30 Minuten Alternativsportar-
ten mit anschlieBendem Gymnastik-
programm oder 30 Minuten Laufen
mit Gymnastikpausen (Intensitat bis
150 Pulsschlage im 4er-Atem-
rhythmus).

Empfehlenswert auch:
,rechniktraining” und , Konditions-
training” nach G. Bauer, in: ,fuBBball-
training”, Heft 2, 1989, Seite 4f.

Hohe Anforderungen an Selbstverant-
wortung und Selbstandigkeit.

Umfangreiche Vorbereitung

3.und 4. Woche
(Trainingslager mit 1 Vorbereitungsspiel)

Gezielte fuBballspezifische Vorbereitung,

d.h. Training aller Faktoren der Spielleistung:

Technik, Taktik und Kondition parallel
schulen.

Inhalte:

Dribbling, Passen, Anbieten, Freilaufen, Ball-
kontrolle, TorschuBtraining, Kopfballspiel,
Abwehrtechniken;

Angriffs- und Abwehrverhalten in kleinen
Gruppen;

Training der Ausdauer, Schnelligkeit,
Schnellkraft und der allgemeinen Athletik.

Intensive und spezielle Vorbereitung
5.und 6. Woche

Gezielte technische und taktische
Schwerpunkte erarbeiten und gleich-
zeitig die konditionellen Elemente wei-
ter mitschulen.

Intensives Training unter Wettspielver-
haltnissen.

Mannschaftstaktisches Training: z. B.
sicheres Aufbauspiel bis zum Torab-
schluB, betontes Fllgelspiel, ball-
orientiertes Abwehrverhalten.

Wettspiele, um mit der Zeit eine feste
Mannschaftsformation zu finden.

Kompakter und motivierender Formaufbau im Kreise der Mannschaft.

Planung der Vorbereitungssaison

fuBballtraining 6+7/89
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B4 Trainingsplanung

Datum TE/Spiel

Schwerpunkt

Dauer

Ort

Di TE 1 (Verein)

Mi TE 2 (Verein)

Fr TE 3 (Verein)

Sa oder So TE4
(Trainingsprogramm)

20 Minuten Ballarbeit (Jonglieren und Dribbeln);

20 Minuten Fahrtspiel mit Ball — spielerische Ubungen mit
wechselndem Tempo; Spiel 4:4 auf Linientore iiber 2x 7
Minuten;

15 Minuten Auslaufen;

Torwart trainiert wahrend des Fahrtspiels extra.

25 Minuten spielerisches Aufwéarmen auf kleine Hiitchen-
tore;

15 Minuten allgemeine athletische Ausbildung mit Ball;

2x 10 Minuten spielerisch-konditionelles Training: Spiel 2:2
auf 4 kleine Tore/Spiel 6:6 auf 4 kleine Tore im Halbfeld:
Torwart trainiert in dieser Phase extra;

15 Minuten Auslaufen.

25 Minuten Aufwarmen (in Verbindung mit Dribbeln und
Passen);

20 Minuten technisch-konditioneller Schwerpunkt:

Passen — Anbieten — Freilaufen

— in Verbindung mit TorschuBtraining

— im Spiel 2:2 plus 2:2 mit einem neutralen Anspieler (TW).
Spielerisch-konditionelles Training: 4:4 plus 4:4 auf 2
groBe Tore Uber 2x 7 Minuten;

15 Minuten Auslaufen.

Fahrtspiel mit den Schwerpunkten Schnellkraft und Erho-
lungsfahigkeit (siehe Praxisteil).

75 Minuten

80 Minuten

80 Minuten

40 Minuten

Platz

Platz

Platz

3. Vorbereitungswoche

Wald

Mo TES
(Trainingsprogramm)

Di TE 6 (Verein)

Mi TE 7 (Verein)

EE TE 8 (Verein)

Sa TE 9 (Verein)
(vormittags)

Sa TE 10 (Verein)
(nachmittags)

So Spiel
(vormittags)

Ausgleichssportart und Funktionsgymnastik nach Pro-
gramm.

25 Minuten Aufwarmen (Ubungen in der 4er-Gruppe);

20 Minuten technisch-konditioneller Schwerpunkt: Zuspiel
und Ballkontrolle;

2x 10 Minuten spielerisch-konditionelles Training: 2:2 plus
4 Anspielstationen und 2:2 plus 2:2 im vorgegebenen Feld;
10 Minuten Auslaufen in Verbindung mit Ballarbeit;
Torwart trainiert nach dem Aufwarmen extra.

20 Minuten Aufwarmen (Laufen in der 2er-Gruppe mit
wechselnder Belastung und allgemeiner athletischer Aus-
bildung);

10 Minuten kombiniertes Sprung- und Sprinttraining;

15 Minuten technisch-taktischer Schwerpunkt: Kopfball-
spiel;

20 Minuten Spiel- und Ubungsformen mit dem Schwer-
punkt, Kopfballtore zu erzielen:’

10 Minuten Spiel 8:8 auf 2 Tore ohne Tempo mit Auslauf-
charakter.

25 Minuten Aufwarmen (Zusammenspiel in 6er-Gruppen);
35 Minuten Stationstraining mit dem Schwerpunkt: Zusam-
menspiel vor dem Tor;

10 Minuten Spiel auf ein bewegtes Tor mit Auslaufcharakter.

15 Minuten Aufwédrmen (einzeln oder mit Partner-Ubungen
zur Verbesserung der Koordination und Reaktion);

2x 10 Minuten technisch-konditioneller Schwerpunkt: Tor-
schuB in Verbindung mit Schnelligkeitstraining;

10 Minuten technisch-taktischer Schwerpunkt: Torchan-
cen herausspielen und verwerten:

2x 7 Minuten Angriff gegen Abwehr im Spiel 8:8 im halben
Feld;

10 Minuten Auslaufen.

25 Minuten Aufwarmen in der 3er-Gruppe mit Ball und
verschiedenen Schwerpunkten;

4x 6 Minuten technisch-konditioneller Schwerpunkt: Gleit-
technik, Gewandtheit, koordinative Fahigkeiten;

2x 8 Minuten technisch-taktischer Schwerpunkt: Verbesse-
rung des Abwehrverhaltens im Spiel Abwehr gegen An-
griff;

10 Minuten Auslaufen.

Anwendung des verbesserten Abwehr- und Angriffs-
verhaltens.

80 Minuten

80 Minuten

75 Minuten

70 Minuten

75 Minuten

2x 40 Minuten

nach Wahl|

Platz

Platz

Trainingslager

Trainingslager

4. Vorbereitungswoche

Trainingslager

Trainingslager

Inhaltstibersicht liber die 2. Phase (2 Wochen) der Saisonvorbereitung einer Damenmannschaft
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B4 Trainingsplanung

Trainingseinheit 1

Aufwarmen (20 Minuten)
Technische Einzelarbeit

Ubung 1:

5 Minuten selbstandiges Aufwarmen.

Ubung 2:

Jede Spielerin mit einem Ball; Jonglieren und Dribbeln in
einem Viertelspielfeld: Den Ball kurze Zeit jonglieren, etwas
Uber Kopfhéhe spielen, den hochgespielten Ball mit dem
Oberschenkel vorstoppen und mit einer Innenseitdrehung an-
und mitnehmen.

LeichtfuBiges Dribbling mit Richtungswechsel im Einspiel-
tempo.

Ubung 3:

Luftdribbling tiber 10 bis 15 Meter. Dann den Ball geschickt
unter Kontrolle bringen und diagonal Uber das ganze Spielfeld
fuhren.

Ubung 4:

Den Ball in den Lauf hochspielen, bei der ersten Bodenberiih-
rung kontrollieren und anschlieBend in ziigigem Tempo den
Ball dribbeln (h&ufig die FuBhaltung und damit die Richtung
wechseln).

Ubung 5:

Dehnen und Lockern der Muskulatur.

Ubung 6:

Den Ball noch 1mal diagonal iber den Platz flihren, dabei
haufig fintieren und das Tempo variieren (kurze Antritte nach
einer Finte), den Ball 1 Minute jonglieren, danach noch 1mal
Uber den Platz dribbeln.

Ubung 7:

Den Ball etwas iber Kopfhéhe spielen, mit dem Kopf abstop-
pen, dann mit der ersten Bodenberiihrung kontrollieren und
mit einer kurzen Drehung wegstarten (Antritt mit dem Ball
lber 15 bis 20 Meter).

Danach im Trabtempo ausreichend erholen.
Ubung 8:
Dehnen und Lockern der Muskulatur.

Hauptteil (20 Minuten)
Fahrtspiel mit dem Ball

Spielerische Ubungen in wechselndem Tempo (Abb. 1)
Ubung 1:

Vierergruppen in einem Viertelspielfeld mit je 1 Ball. Lockeres
Laufen, Dribbling und Zuspiel verbinden.

(3 Minuten)

Ubung 2:

Den Ball in mittlerem Tempo spielen: so anbieten, daB der Ball
sicher gespielt werden kann.

(2 Minuten)

Ubung 3:

Hohes Tempo des Ballbesitzenden Uber 4 bis 6 Sekunden und
Abspiel an einen Partner, der dann selbst in hohem Tempo

dribbelt (Nach dem Dribbling locker weiterlaufen).
(1 bis 2 Minuten)

fuBballtraining 6+7/89

Ubung 4:
Zuspiele in der Vierergruppe und dabei locker auslaufen.
(2 Minuten)

Ubung 5:

Wie Ubung 3 in hohem Tempo dribbeln, jedoch 2 bis 3 Finten
einbauen — kurze, explosive Antritte im AnschluB an die
Finten.

(1 bis 2 Minuten)

Ubung 6:
Aktive Erholung mit einem Ball in der 2er-Gruppe.
(2 Minuten)

Ubung 7:

Den Ball in hohem Tempo dribbeln, dabei haufiger plétzliche
Richtungswechsel — der Partner ohne Ball verfolgt den Ballbe-
sitzer. Nach etwa 6 Sekunden den Ball dem Partner lUberlas-
sen, der nun ebenfalls in hohem Tempo mit Richtungswech-
seln dribbelt. Nach jeweils 2 Aktionen locker auslaufen mit
Zuspiel untereinander.

(2 Minuten)

Hinweis:
Die Torhiiter werden nach speziellem Programm trainiert.

Abb. 1

¢
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B4 Trainingsplanung

AbschluBspiel (15 Minuten)

4 gegen 4 auf Linientore
Je 2 Gruppen spielen zusammen 4 gegen 4 im Viertelfeld auf
Linientore.

Das Dribbling einsetzen, um ein Spiel schnell zu machen -
dabei Gegner und Mitspieler aufmerksam beobachten und
rechtzeitig abspielen.

Kurze Besprechung in der Halbzeit.
Spielzeit: 2 x 7 Minuten (Abb. 2).

Auslaufen (15 Minuten)

Die Laufzeit von mindestens 15 Minuten ist insbesondere in
der Vobereitungsphase unbedingt einzuhalten, da der Rege-
nerationslauf gleichzeitig eine wichtige Funktion flr die Ver-
besserung der Ausdauerleistungsfahigkeit einnimmt.

Abb. 2

h bacbicisal

O I ' sh
‘___O‘\O\A \o8. meri B B
o [ A
gk o
A A » L ]

TaEreRT -

Trainingseinheit 2

Aufwarmen (25 Minuten)
Zuspielformen in der 2er-Gruppe

Ubung 1:

Partnerweise mit einem Ball.

Es sind etwa 7 oder 8 Ein-Meter-Tore im Feld aufgestellt.
Den Ball durch eines der vielen Tore dribbeln und dann zur
Partnerin passen.

Ubung 2:

Auf ein Tor zudribbeln, auf der Torlinie jedoch plétzlich stop-
pen und um das Tor herumdribbeln, z. B. durch ein Zurlickzie-
hen des Balles hinter dem Standbein her.

Ubung 3:

Den Ball durch eine kleines Tor passen, das Tor umlaufen und
anschlieBend abspielen.

Ubung 4:

Funktionsgymnastik: Kraftigungs- und Dehnubungen in der
Zweiergruppe.

Ubung 5:

Den Ball haufig durch ein Tor zur Mitspielerin passen (nicht
jeder PaB muB durch ein Tor gespielt werden).

Ubung 6:

1 gegen 1 auf Hutchentore. Jede Aktion wird durch einen
scharfen PaB auf die Mitspielerin eingeleitet, die dann versu-
chen soll, den Ball durch ein Tor zu dribbeln.

Ubung 7:

Den Ball durch ein Tor direkt zupassen.

Danach noch einige Dehnubungen absolvieren.

Ubung 8:

Den Ball mit hohem Tempo hintereinander durch 2 Hutchen-
tore fihren und danach dem Partner zuspielen; Ballkontrolle
mit einer Drehung.

Ausreichende Erholungsphasen zwischen den Belastungen!
Ubung 9:

1 gegen 1 auf ein kleines Tor.

Tore kénnen von beiden Seiten erzielt werden.
30 Sekunden Belastung.
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Hauptteil (35 Minuten)

Allgemeine athletische Ausbildung
mit dem Ball”

Ubung 1:

Der Partnerin den Ball von hinten durch die gegratschten
Beine spielen und den Ball nach einem Bocksprung wieder
erlaufen. Danach wird der Ball Ubergeben.

Jede Spielerin flhrt 10 Spriinge aus.

Ubung 2:
Beide Spielerinnen stehen sich an einer Torlinie gegenuber,
fassen den Ball mit beiden Handen und versuchen, die Partne-

rin Uber die Torlinie zu ziehen.
Etwa 20 Sekunden — im ganzen 3 Versuche.

Ubung 3:

Eine Spielerin sitzt am Boden. Die Partnerin spielt den Ball
hoch zu. Im schnellen Aufstehen nach einem kurzen Antritt
den Ball aus der Luft verarbeiten und anschlieBend kontrollier-
tes Dribbling durch 2 Tore mit Tempo.

Jede Spielerin 6 bis 8 explosive Aktionen.

Ubung 4:

Den Ball im Erholtempo zupassen, dabei die Tore miteinbe-
ziehen.

Ubung 5:

Hapfwettkampf: Auf einem Bein hlpfend die Partnerin durch
ein Tauschungsmanover verladen und als erste eines der
vielen Tore erreichen.

Je 2 Versuche mit rechts und links.

Ubung 6:

Schubkarrenrennen von Tor zu Tor: Auf der Torlinie jeweils
Rollentausch.

Welche Gruppe schafft als erste alle Tore?

Ubung 7:

Die Halfte der Spielerinnen steht in den Toren mit dem Ball in
den Handen; die anderen Spielerinnen kopfen den zugeworfe-
nen Ball im Sprung zurilick zu den ,Torsteherinnen®.

8 Springe zum Kopfball — jeweils an einem anderen Tor.
Danach Aufgabenwechsel.

fuBballtraining 6+7/89
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Abb. 3

Spielerisch-konditionelles Training
Spielform 1 (Abb. 3):

Spiel 2 gegen 2 auf 4 kleine Tore.

Hinter den Torlinien jeweils 2 Anspieler der eigenen Mann-
schaft. Ziel ist es, nach einem PaB auf die Anspieler (die den
Ball direkt zurlicklegen sollen) (ber die Torlinie zu dribbeln.
Nach einer Spielzeit von 2 Minuten wechseln die Feldspieler
mit den Anspielern.

2 Durchgange.

rirainer

B e—— w==wem 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
o einer extrem leichten,
wabenférmigen Kon-
struktion mit feueremail-
lierter Stahlblech-Vor-
derseite, umrahmt von

= einem breiten Alu-Profil.
= Aufhé&ngevorrichtung
F e e e e , hochkantund 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 gewiinschte Version

angeben.

DM 198;-

Zzgl. Versandspesen
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Spielform 2 (Abb. 4):

Spiel 6 gegen 6 auf 4 kleine Tore mit 4 Anspielern, die fliegend

ausgewechselt werden.
Regeln wie bei Spielform 1:

PaB in die Tiefe, RuckpaB, Dribbling tber die Torlinie ergibt

1 Tor.

Auslaufen (15 Minuten)

Mit oder ohne Ball in kleinen Gruppen — Ausdehnen.

r

NEU! Lehrtafel NEU!
Stretching + Isometrik

Eine Anschaffung, die sich fiir alle lohnt!
Weniger Verletzungen durch ein funktionelles
Aufwérmprogramm vor Training und Wettkampf!

30 Einzeliibungen
GréBe: 70 x 65 cm
Beidseitig bedruckt
Vollkunststoff - sehr stabil
Wetter- und Wasserfest

Uberall einsetzbar:

Im Umkleideraum

in der Sporthalle

im Freien und Zuhause

® Entlastung von Trainern
und Lehrern

® Die standige Information
ermoglicht selbstandiges
Aufwdrmen der Sportler

Das gunstige Set-Angebot fiir Ihre Abteilungen:

5 Lehrtafeln: 149.- DM incl. Porto + MwSt.
Einzelpreis:  32.- DM incl. Porto + MwSt.

®
REIVO Sportgerite GmbH, Postfach 1551
6702 Bad Durkheim, Telefon: 06322/7227
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Trainingseinheit 3

Aufwérmen (25 Minuten)

Ubung 1:

.Freie Aufwarmphase“ mit Ball in der Dreiergruppe: Laufar-
beit kombiniert mit leichten Dehniibungen.

Ubung 2:

Zuspiele mit 2 Kontakten — dabei standig Positionen veran-
dern.

Ubung 3:

Den Ball tibergeben: Nach der Balllibergabe mit einem Tem-
podribbling wegstarten, nach 15 bis 20 Metern das Dribbling
abbrechen, wieder auf die Mitspielerin zugehen und einen
DoppelpaB spielen.

4- bis 5mal etwa 6 Sekunden Tempo.

Ubung 4:

Dehnen und Lockern der Muskulatur.

Ubung 5:

Den Ball durch einen Sprint fordern. So spielen, daB der Ball
nach etwa 15 Metern erreicht werden kann; den zugespielten
Ball mit einem Richtungswechsel in hohem Tempo an- und
mitnehmen.

Nach etwa 30 Sekunden startet die nachste Spielerin.

Ubung 6:

Mit etwas gréBerem Abstand auf die Mitspielerin zu anbieten,
den Ball entgegengesetzt an- und mitnehmen und etwa 15 bis
20 Meter in hohem Tempo dribbeln.

4 bis 5 kurze Starts,

Ubung 7:

Den Ball in lockerem Tempo zuspielen.

Ubung 8:

Mit einem weiten PaB auf eine Mitspielerin eine neue, tempo-
reiche Aktion einleiten: Den direkt zurlckgelegten Ball erlau-
fen, an- und mitnehmen und mit der anderen Mitspielerin eine
1-gegen-1-Situation ausspielen (dabei kann die erste Mitspie-
lerin als Anspielerin helfen).

LEXIKON :

S
e

e

DM 18,50

30

Diese tibersichtlich geord-
nete Spiele- und Ubungs-
sammlung gibt wertvolle
Anregungen fiir eine ge-
zielt aufgebaute Aufwérm-
phase. Mit Theorieteil in
Form eines didaktischen
»ABCs des Aufwarmens®,

SEREM VERSANDPROG

- 280 S.
[ S 900 Grundbe-
e - griffe aus Tech-
Débler nik, Taktik, Trai-
1 y “ srfnf;nﬁubew ning, Wettkampf,
- - Kondition und
> p L &
Grundbegnffe Koordination.
Lexikon FuBball derSportspiele  Forner werden
von Bernd Rohr und Giinter gg‘; (gruunndsreigin
Simon mit 3500 Stichwartern, el e
800 Abb., 400 Geschichts- R ohara
daten, zahir. Tab., 448 S. e = Fraizeltspial
DM 49,80 5 7 reizeitspielen
2 portveriog erlautert. 232 S.

Hauptteil (35 Minuteh)

Technisch-konditioneller Schwerpunkt:
Passen — Anbieten — Freilaufen

Spielform 1 (Abb. 5):

TorschuB nach explosivem Anbieten und Freilaufen. Die eine
Anspielerin spielt mit 3 Spielerinnen zusammen, die sich in
einem begrenzten Feld vor dem 16-Meter-Raum bewegen, auf
ein Tor mit Torwart.

Nacheinander explosiv zu einem Anspiel vom Tor weg anbie-
ten, den Ball direkt zuriickpassen, sich dann von weiter hinten
nochmals kurz anbieten, diesmal den Ball aber geschickt in
Richtung Tor annehmen und mit einem plazierten TorschuB
abschlieBen.

Jede Spielerin schieBt etwa 8mal auf das Tor.

Spielform 2 (Abb. 6):

2 gegen 2 plus 2 gegen 2 auf einen neutralen Anspieler,
Zwischen 2 Spielfeldern fungieren die Torhuter als neutrale
Anspielstationen, die so angespielt werden missen, daB sie
den Ball aus der Luft fangen und sofort zur andern Gruppe
weiterleiten kénnen.

Die Spielerinnen einer Gruppe miissen mindestens 2mal in
Ballbesitz sein, ehe der Torhiter angespielt werden kann.
Spielzeit: 2 x 3 Minuten.

Spielerisch-konditionelles Training:
Verbesserung des Zusammenspiels

4 gegen 4 plus 4 gegen 4 auf zwei groBe Tore (Abb., 7).

In zwei etwa 40 x 40 Meter groBen Spielfeldern spielen 4
Angriffsspielerinnen gegen 4 Abwehrspielerinnen, die durch
gutes Zusammenspiel innerhalb der Gruppen zum Torab-
schluB kommen sollen. Die in Ballbesitz gekommene Mann-
schaft versucht, zu den angreifenden Mitspielern im anderen
Feld zu passen.

Nach der Halbzeit wechseln die Spielerinnen die Aufgaben
(2 % 7 Minuten). Danach 15 Minuten auslaufen.

RAMM

Smeieiarioner s Neu erschienen:

e Spielekartothek 2 - Lauf- und
Abschlagspiele. 80 neue Spiele fir
die Arbeit mit Kindern und Jugend-
lichen in Wort und Bild. Mit einer
Systematik, der Auskiinfte Uber
notwendige Materialien, Altersstufe
und die Teilnehmerzahl entnommen
werden kénnen. 80 Doppelkarten,
Beiheft, Karteikasten DM 28,00

»Stichwort FuBball*

bietet ein unterhaltsames Lern- und Testpro-
gramm fir Anfdnger und Profis. Bei tiber
tausend Fragen kann der FuBballfreund
sein Wissen rund um den Ball tiber-
prafen und erweitern. , Stichwort
! FuBball“ regt dazu an, das erwor-
bene Wissen im Training umzu-
| setzen und in der Spielpraxis
anzuwenden. Die Beschafti-
gung mit den Fragen wirkt
motivierend auf Spieler
und Trainer.

134 S. DM 24,80

DM 32,80
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B4 Trainingsplanung
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Fahrtspiel mit den Schwerpunkten Schnellkraft und Erholungsfahigkeit

® Pausengestaltung: Nach jeder Sprungbelastung
ausreichend erholen
(z. B. 200 Meter Traben)

@® Trainingsort: Heimtraining
@ Trainingsintensitdt: wechselndes Tempo
@ Trainingsumfang: etwa 35 Minuten reine Laufzeit

@ 8 bis 10 Minuten locker eintraben.

@ 3 bis 5 Minuten Lockerungs- und Dehnibungen — zwi-
schendurch Gehen oder Hopserlauf.

© 5 Minuten ,intensiver Dauerlauf® — d. h. nicht auBer
Atem kommen (Viereratemrhythmus)!

@ 6 bis 8 Minuten Funktionsgymnastik, am besten an einer
Bank! Dehnung und Kraftigung!
(Von einer Bank springen, Tiefsprung, kurzer Bodenkon-
takt und Strecksprung — 12mal.)

© 3 Minuten locker traben, dabei vollkommen entspannen
— eventuell auch leichter Hopserlauf, leichtes Anfersen.

0O 2 x 60-Meter-Steigerungslauf, entspannt laufen, hohes
Tempo erst auf den letzten Metern.

@ 400 Meter locker traben, entspannen, leichte Dehn-
Ubungen.

fuBballtraining 6+7/89

© Hopserlauf mit maximalem Absprung, 8 Spriinge.
© 1 bis 2 Minuten Traben, eventuell leichtes Dehnen.

{» 5mal beidbeiniges Anhocken aus dem Stand, maximaler
Abdruck, mit sofortigem anschlieBenden Antritt iiber 5
bis 10 Meter, maximal beschleunigen.

@ 1 bis 2 Minuten Traben und Lockern.

® Einbeinspriinge, links und rechts je 6 Sprunge mit
anschlieBendem kurzen Antritt.

® 2 bis 3 Minuten Traben und Lockern.

@ 200 Meter Traben, aus dem Sprunglauf 10- bis 15-Meter-
Antritt, danach locker weitertraben.

(® 5 bis 8 Minuten Auslaufen und Ausdehnen.
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Fufhall-
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.
Hand-
buch
far
Ubungs-
leiter.
Sportverlag
(DDR)1986.
264 Seiten
DM 27,80

Talaga:
FuBball-
training.
272 Seiten.

Talaga: FuBballtechnik. 202 Seiten.

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

Il. FuBBball-Trainingslehre

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

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

jetzt DM 19,80

Jung: Attraktiver AmateurfuBball.
160 Seiten DM 24,60

Klante: Die Periodisierung des FuB-
ball-Trainings. 230 Seiten. Eine Hilfe-
stellung zur Vorbereitung auf die
Punktspielsaison. DM 19,80

lil. Teilgebiete

1. Konditionsschulung
Auste: Konditionstraining FuBball (ro-
roro, 2. Aufl.), 282 S. DM 16,80

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

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

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

Grindler/Pahlke/Hemmo: WFV-
Handbuch ,FuBball-Praxis”. 2. Teil:
Konditionstraining. 11. 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 fir
Jugendtrainer DM 12,80

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

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

3. Torwarttraining

Bucher: 766 Spiel- und Ubungsfor-
men fir den FuBball-Torhiter. 168
Seiten. DM 20,80

Hoek: Der FuBball-Torwart. Eine sy-
stematische Gesamtdarstellung.
151 Seiten DM 27,00
Hargitay: Modernes Torwart-Trai-
ning. 244 Seiten DM 24,00
Thissen/Roellgen: Torwartspiel im
FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und Fo-
tos. Neuauflage Sept. '87 DM 32,00

1983, 1986

und 1987 jetzt als
Sammelbéande.
Alte Jahrgénge von ,fuBballtrai-

ning® noch zum Originalpreis
(DM 4,-/4 40 je Heft) lieferbar. 1984:

6 Hefte; 1985, 1988: 12 Hefte pro Jahrgang.

Briiggemann: Kinder- und Jugend-
training. FuBball-Handbuch 2. 202
Seiten. DM 44,00

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

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

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

Seiten DM 29,80
Rogalski/Degel: FuBball (Reihe
.Schillersport*/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

. Deutscher
FuBball-
bund:
Lehrplan lll:
Jugendtrai-
ning, Auf-
bau und
Leistung.
144 Seiten
DM 24,00

4. Ubungssammlungen
Benedek: FuBball - 600 Ubungen.

416 Seiten DM 20,00
Endre Benedek
---é».k - ;
Iweikdmpte
. Benedek:
im FuBball g
ké&mpfe im
FuBball.
S 133 Seiten
DM 24,00

Bucher: 1009 Spiel- und Ubungsfor-
men im FuBball. 224 S. DM 26,80
Frank: Trainingsprogramme fur FuB-
ball-Amateurvereine. 128 S., Neuauf-
lage Oktober '87 DM 24,80
Lammich: Spiele flr das FuBballtrai-
ning. 177 Spiele, 168 S. DM 10,80
Studener: FuBballtraining. Teil lund .
312 Abb,, 282 Seiten DM 24,80
Wenzlaff: 100 Spiele mit dem FuBball
und Medizinball. 208 Seiten, 100
Skizzen, Neuersch. 1986 DM 29,80

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

5. Sonstiges

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

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

Videokassetten dazu (kein Rickga-
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

. 1986/89

DAIER

Sportdater
89/90
Chronik
und Hand-
buch fur
Training
und Spiel-
betrieb
(erscheint
jedes Jahr
vor Sai-
sonbeginn
neu)

DM 21,80

und
Splelbetrieb

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.
148 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

IV. Fiir Sportiehrer

Albrecht/Briiggemann: SchulfuBball
- spielen, lernen, mitgestalten.
236 Seiten DM 42,80

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

Dietrich: FuBball, SpielgeméB lernen
- spielgemaRB iiben. 5. Auflage, 91 Sei-
ten DM 17,80

Frank: FuBball - Stundenmodelle fiir
den Sportunterricht (Neuerschei-
nung). 196 Seiten DM 34,80

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrgange des Bundes Dt. FuBball-
Lehrer)

Trier ('80), Warendorf ('81)
je DM 13,00

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

Sylt ('85), Berlin ('86), Warendorf

('87), Bad Fissing ('88) je DM 17,004

~

Alle diese Titel gibt’s beim Philippka-Buchversand - Bestellschein auf Seite 50!




- Jugendtraining

Frank Schaefer

Mit Plan
in die neue Saison
starten!

Am Beispiel der B-Jugend des 1. FC KéIn wird
die erforderliche Planungsarbeit bei der
Saisonvorbereitung einer Jugendmannschaft
praktisch verdeutlicht

(1. Teil)

: »A e
W:.A '

Da 1-gegen-1-Situationen eine hohe Belastungsintensitat
aufweisen, sollte in der Vorbereitung gezielt auf sie hingear-
beitet werden. Foto: Horstmiiller
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Was kann und will dieser Beitrag leisten?

Eine grundséatzliche Einschrankung vorneweg: Wer als
Jugendtrainer ein Patentrezept fiir die Gestaltung der Saison-
vorbereitung einer Jugendmannschaft erwartet, wird ent-
tauscht werden (missen). Dazu sind auch im Jugendbereich
die Ausgangspositionen (stark auseinanderklaffende Lei-
stungsniveaus und Zielsetzungen) zu unterschiedlich, als daB
eine einheitliche Ausrichtung der Vorbereitungsphase mog-
lich ware.

Was kann dann aber die Vorstellung einer Vorbereitungs-
phase einer einzelnen Jugendmannschaft fir andere Jugend-
trainer bringen — zumal wenn in den meisten ,kleinen” Verei-
nen sicherlich nicht solche fast schon als ideal zu bezeichnen-
den Trainingsmdéglichkeiten und Spielerpotentiale anzutreffen
sind?

Zur Beantwortung dieser sicherlich berechtigten Frage ist
eine grundsatzliche trainingstheoretische Voriberlegung not-
wendig: Trotz aller nicht wegzudiskutierender, erheblicher
Unterschiede bei der Gestaltung der Vorbereitungspro-
gramme von Jugendteams unterschiedlichsten Leistungsnive-
aus mussen alle Jugendtrainer bei der Trainingsplanung den
gleichen EntscheidungsprozeB durchlaufen, sich die glei-
chen Fragen stellen und entsprechende Problemidsungen
finden.

Solche Fragen kénnen u. a. sein:

® Welches momentane Leistungsvermégen kann ich von der
Mannschaft und einzelnen Spielern erwarten?

® Welche Ziele will ich als Jugendtrainer, der Jugendbereich
des Vereins und die Jugendspieler selbst erreichen?

® Wie — also mit welchen Trainingsmethoden — kann ich diese
Ziele erreichen?

® Wann und in welchem Zeitraum und unter welchen Trai-
ningsverhéltnissen mussen die geplanten Trainingsinhalte in
die Trainingspraxis umgesetzt werden?

Eben der Verlauf so eines Entscheidungsprozesses soll im
folgenden nachskizziert werden, um die erforderliche Pla-
nungsarbeit eines jeden Jugendtrainers an einem prakti-
schen Trainingsbeispiel zu verdeutlichen.

Vielleicht lassen sich die ansonsten wenig greifbaren und
teilweise ,abschreckenden” Begriffe aus der Trainingswissen-
schaft wie ,Trainingsperiodisierung”, ,Mikro- und Mesozy-
klus“ oder ,Trainingsprinzipien und -methoden” anschauli-
cher vermitteln, und der einzelne Jugendtrainer erhalt Anre-
gungen fir die Planung und den Aufbau seines eigenen Sai-
sonvorbereitungsprogramms.
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Jugendtraining

Datum Spiel/Training TE-Nummer
Mo 8.8. Training 1
Di 9.8 Training 2 2
Mi 10.8. Sondertraining a 8
Do 11.8. Training 4 g
Fr 128" Training 5 .
S 13.B- FErei
So 14.8. Training 6
Mo 15.8. Frei
Di 16.8. Training (2X)
— vormittags 7
— nachmittags 8 g
Mi 17.8. Spiel bei Borussia 3
Ménchengladbach =
Do 18.8. Training 9 -
Fr. 19.8. Training (2x%) o
— vormittags 10
— nachmittags 11
Sa 20.8. Frel
So 21.8. Spiel in FC Rheydt
Mo 22.8. Frei
DiewP3 8. . Traning 12 Q
Mi 24.8. Spiel gegen Eintracht f:_,
Glas Chemie Wirges o
Do 25.8. Training 13 =
Fr 26.8. Frei ™
Sa 27.8. Training 14
S0 28 8 Fref
Mo 29.8. Training 15
Bi _30.8. Frei 2
Mi 31.8. Spiel gegen ASV Wuppertal 3]
Do 1.9. Training 16 ;°
Fr 2.9. Training 17 .
5a 49  FPrei =~
So 4.9. Training 18
Mo 5.8.. Frei
Di 6.9. Training 19 )
Mi 7.9. Spiel gegen 'S
Borussia Dortmund o
Do 8.9. Training 20 =
Fr 9.9. Training 21 7]
Sa 169 = Frel
So 11.9. Training 22
Mo 12.9. Frei
Di 13.9. Training 23 2
Mi 14.9. Spiel g
Do 15.9. Frei =
Fr...16.:9: . Training 24 o
Sa _17.9. - Frei
So 18.9. Meisterschaftsstart

Tab. 1: Zeitliche Strukturierung der Vorbereitungszeit.
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Dabei lassen sich 3 aufeinanderaufbauende Planungs-
schritte unterscheiden:

@ Formulierung von Trainingszielen
@ Zeitliche Strukturierung
© Inhaltliche Schwerpunktsetzung

Welche Ziele sollen mit der Mannschaft
erreicht werden?

Die |. Jugendmannschaften des 1. FC Kéln sind wie alle Bun-
desliga-Nachwuchsteams stark leistungsorientiert und wer-
den mit der folgenden grundsétzlichen, perspektivischen Ziel-
setzung trainiert:

® EntwicklungsgemaBe Forderung des Talents Uber die
Jugendmannschaften direkt zum Lizenzspieler bzw. uber die
Amateurmannschaft bis zum Lizenzspieler.

@ Anstreben der Meisterschaft des Landesverbandes und
damit die Qualifikation zur Deutschen Jugendmeisterschaft.

® Neben diesen mehr perspektivischen Zielsetzungen kommt
unter dem hier vorgestellten Aspekt der ,Saisonvorbereitung*”
der Vorbereitungsperiode im TrainingsprozeB die spezielle
Funktion des Aufbaus und der Herausbildung aller Faktoren
der fuBballsportlichen Form zu.

Selbstverstandlich sind solche hochgesteckten Ziele nur dann
realistisch, wenn eine entsprechend hohe Leistungsfahigkeit
der Spieler vorhanden ist.

Diese Anpassung von Zielformulierung und Leistungsmdg-
lichkeiten und -bereitschaft der Spieler ist eine grundlegende
Forderung an alle Jugendtrainer — andernfalls sind falsche
Erwartungen, Interessenkonflikte und Frustrationen auf bei-
den Seiten (Trainer und Spieler) vorprogrammiert.

Somit ist eine genaue Analyse der Moglichkeiten der Mann-
schaft, der einzelnen Spieler und des Vereins die Grundlage
fur alle Zielformulierungen und damit der Ausgangspunkt fiir
alle Planungen.

Angaben zur Bl-Jugendmannschaft des
1. FC Kaélin

® Die Zusammenstellung der neuen Bl-Jugendmannschaft
erfolgte vor Saisonbeginn folgendermaBen:

— ,Alte” Bl-Jugend: 5 Spieler
— ,Alte” Bll-Jugend: 3 Spieler
— ,Alte” Cl-Jugend: 2 Spieler
— ,Neue"” aus umliegenden Vereinen: 6 Spieler

® Der GroBteil der Spieler rekrutiert sich aus einem
Umkreis von bis zu 60 Kilometern und wird per Fahrdienst
zum Training abgeholt — lediglich 2 Spieler kommen von
weiter weg und sind in einem ,Jugendhaus” mit Familien-
anschluB untergebracht.

® Das durchschnittlich hohe Leistungsniveau der Spieler
im technisch-taktischen und konditionellen Bereich wird
auch durch zahlreiche Berufungen belegt:

— 7 Mittelrhein-Auswabhlspieler
— 2 Jugend-Nationalspieler (U15/U16)

Mit welcher Terminplanung sollen die Ziele
erreicht werden?

»Zielgerichtete Terminplanung® heiBt hier das Zauberwort —
der Trainer hat die Zielformulierungen selbstverstandlich an

fuBballtraining 6+7/89




Jugendtraining

Umfang: Trainingshinweise: E
11 Trainingseinheiten (2. Woche 2x taglich) — Hoher Umfang, geringe Inten- 8
Ziele: sitat : . =
— Schaffung der Grundlagenausdauer o {gtgn;ftatsr eduzierung bei ,_'
— — Verbesserung der Krafteigenschaften p sl = :
) - — Viele Uberzahlspiele integrie- o
T Inhalte: . j 0 : ren £
© @ Dauerlaufe bzw. Minutenlaufe im Gelande — GroBe Spielrdume, um unndti- 8
o o= @ Intensive Gymnastik und Dehnarbeit ge 1-gegen-1-Situationen zu =
o @ Fahrtspiele mit Schnelligkeits- und Kraftintervallen vermeiden o
@ FuBbalispezifische Ausdauerparcours
@ Komplexes Stationstraining (Technik + Kondition)
@ FuBballspezifische Ausdauerspielformen bzw. Mischformen von Spiel-
formen und Laufen (2-Stationen-Betrieb) )
@ Kraftigende Ubungen (Kraftcircuits) ﬁ
o
Umfang: Trainingshinweise: ;
8 Trainingseinheiten — Intensitét systematisch er- ™
Ziele: héhen
—Grundlagenausdauer (bis Ende 4. Woche) + wettkampfspezifische Aus- | o e_krev"1—'gegen-1-5ftua.tronen o
— dauer (bis Ende 5. Woche) in vielfaltiger Form anbieten G
@ | - Verstarktes Schnellkrafttraining (ab 5. Woche) = AbsDitAss Wettspielternpo g
(7] — Trainingsgruppen-Zusammen-
@ | Inhalte: stellung nach gruppentakti- <
o @ Individualtaktik (1:1-Schulung in Komplexformen) schen Aspekten
0. | e Aufbau gruppentaktischer Elemente (2:2 bis 4:4)
@ Ausdauerschulung durch extensive Intervallarbeit im Wechsel mit 2
Spielformen 8
® 1 bis 2 Waldlaufe pro Woche -
® Grundlegendes Krafttraining und verstarktes Schnellkrafttraining O
® Begleitendes Schnelligkeitstraining
Umfang: Trainingshinweise: o
_=_ 3 Trainingseinheiten — kurze, intensive Belastungen .5
Ziele: — Letzte Korrekturabsprachen o
g _ Feinabstimmung gruppen- und mannschaftstaktischer Grundkonzep- ~ Standardsituationen schonim | =
© tionen Vgr{auf der Vorbereitung o
E_ _ Stabilisierung von Eck- und FreistoBvarianten siniben
_ Ausdauerschulung in Form von Regenerationsléaufen
_ Herstellen einer optimalen , Spritzigkeit”
— Optimaler Vorstartzustand* im psychischen Bereich

Tab. 2: Inhalts- und Belastungsstruktur (Grobplan) der Vorbereitungsphase

vorgegebene Termine (Saisonbeginn, Spieltermine, Ferienter-
mine, Urlaubszeiten, Trainingszeiten) anzubinden und kommt
so zu einer groben zeitlichen Strukturierung der ganzen Sai-
son und einzelner Saisonphasen:

Die Frage ,Was will ich erreichen?" wird zur Frage ,Was kann
ich in welcher Zeit erreichen?”.

Damit mussen speziell fir die Vorbereitungsperiode den ver-
schiedenen Ieistungsbestimmenden Merkmalen  (Kraft,
Schnelligkeit, Ausdauer, Technik, Taktik) bestimmte Trai-
ningszeitraume schwerpunkimaBig zugeordnet werden.

Die zeitliche Terminierung und inhaltliche Phasenstrukturie-
rung der hier vorgestellten Saisonvorbereitung ist aus den
Tabellen 1 und 2 ersichtlich:

@ Die Saisonvorbereitungsphase umfafte im ganzen 6 Vorbe-
reitungswochen mit 23 Trainingseinheiten und 7 Vorberei-
tungsspielen.

fuBballtraining 6+7/89

@ Dabei wurde in der 2. Vorbereitungswoche teilweise ein
2maliges tagliches Training absolviert.

® Der Trainingsumfang wurde im Verlauf der Vorbereitung
systematisch reduziert.

® Auf ein Trainingslager wurde verzichtet, da mit dem Ver-
einszentrum am ,GeiBbockheim® optimale Trainingsverhalt-
nisse vorhanden sind: Weitrdumige Trainingsflachen, ein
anliegendes Waldgelande, physiotherapeutische Einrichtun-
gen und eine Gymnastikhalle eroffnen alle Trainingsmdéglich-
keiten.

Wie miissen die Trainingsinhalte gestaltet
werden?

Ausgehend von der detaillierten Festlegung von Zielen sowie
einer schliissigen Terminplanung hat dann die konkrete inhalt-
liche Gestaltung der einzelnen Trainingseinheiten zu erfolgen.
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Jugendtraining

Nach der vorhergehenden Beantwortung der Fragen
— Was kann und will ich erreichen?
— Wieviel Zeit bendtige und habe ich daflr?

mussen nun die Aspekte einer méglichst optimalen und effek-
tiven Verteilung der Trainingsinhalte Beachtung finden.

Im folgenden soll kurz umrissen werden, welchen Stellen-
wert einzelnen Faktoren der Spielleistung im Trainings-
prozeB zugewiesen wurde und welche konkreten trai-
ningsinhaltlichen und -methodischen Schwerpunkte
innerhalb der Vorbereitungsperiode daraus resultieren.
AbschlieBend werden dann noch einige weitergehende
Aspekte der Trainingsvorbereitung und -gestaltung vor-
gestellt.

Konditioneller Bereich

Aerobe Ausdauer

® Der Ausdauerschulung wird im TrainingsprozeB ganzjéahrig
ein herausragender Stellenwert eingerdaumt und als Trainings-
schwerpunkt durchgéngig mindestens 1mal in der Woche
ausgewiesen.

@ Bereits vor Urlaubsantritt sind den Spielern Trainingshin-

weise flr ein ,lockeres”, selbstdndiges Ausdauertraining

(aktive Erholung) in den letzten beiden Wochen vor dem

Saisoneroffnungstraining mitgegeben worden.

® Das Training der flr das Spiel bendtigten Ausdauerform

vollzieht sich in 2 Schritten:

— 1. Schritt: Entwicklung der Grundlagenausdauer
(erste 3 Vorbereitungswochen)

— 2. Schritt: Entwicklung der wettkampfspezifischen Aus-
dauer (systematischer Ubergang zu dieser Aus-
dauerform ab der 3. Vorbereitungswoche)

® Dabei wurde fur das Ausdauertraining der folgende trai-

ningsmethodische Grundsatz beachtet:

Die Ausdauerschulung erfolgt von Anfang an mit méglichst

komplexen Trainingsformen (nur in den ersten beiden Vorbe-

reitungswochen wird je 1 Trainingseinheit im Wald absolviert,
danach nicht mehr):

— Ballschule (Ballfertigkeitsibungen in der dauernden Bewe-
gung)
— Ausdauerparcours

— Spielformen mit Uberzahlverhaltnissen (Vermeidung von
belastungsintensiven 1-gegen-1-Situationen)

— Wechsel zwischen Spielformen und Ausdauerlaufen.

Zum einen motivieren solche attraktiven und interessanten
Ausdauertrainingsformen die Spieler weitaus mehr als mono-
tone Ausdauerlaufe, und zum anderen werden bereits parallel
einzelne spieltechnische und -taktische Elemente geschult.
Hinweis:

Dabei ist bei diesen Spielformen zur Ausdauerschulung ein
bestimmtes Korrekturverhalten vom Trainer gefordert: Grund-
satzlich werden bei diesen komplexeren Formen wenige Feh-
lerkorrekturen angebracht, um die Belastungsphasen mog-
lichst nicht zu unterbrechen.

Korrekturphasen bilden dagegen im weiteren Verlauf der Sai-
sonvorbereitung bei taktischen Trainingsschwerpunkten ein
zentrales Element im TrainingsprozeB.

Gymnastik

Insbesondere in den ersten beiden Vorbereitungswochen bil-
det ein umfassendes und abwechslungsreiches Gymnastik-
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programm mit Ubungen zum Aufbau und zur Stabilisierung
der Beweglichkeit und zur Kraftigung der Muskulatur einen
zentralen Trainingsinhalt.

Dabei spielt der motivationale Aspekt auch in die Gestaltung
dieses Trainingsinhalts hinein: Gymnastik mit Musik lautet
hier die Devise — ein Aerobic-Programm in der vereinseigenen
Gymnastikhalle bereitet den Jugendspielern viel SpaB und
motiviert so auch in diesem ansonsten eher ungeliebten
Bereich zu besonderen Leistungen.

Daneben wurde ein weiteres Ziel verfolgt: Im Verlauf der
Vorbereitung sollte trotz einer variablen und abwechslungsrei-
chen Gestaltung des Gymnastikteils den Jugendspielern ein
~Standard-Stretchingprogramm® vermittelt werden, das
unabhangig vom Mannschaftstraining eine selbsténdige,
zusatzliche Gymnastikarbeit ermdglicht.

Dazu wurde als Ergénzung auch eine kurze theoretische Ein-
leitung in den Stellenwert und die Funktionsweise der Gymna-
stik gegeben.

Technischer Bereich

Wie im ganzen Saisonverlauf, so wurde eine balltechnische
Einzelarbeit mit verschiedenen Ballfertigkeitsiibungen insbe-
sondere in der Vorbereitungsphase immer wieder schwer-
punktméBig in das Trainingsprogramm integriert (insbeson-
dere in Kombination mit dem Stretchingprogramm in die
Aufwarmphase).

Dabei wurde sich wiederum auf ein relativ konstantes Tech-
nikprogramm (Basis-Techniktraining) beschrankt, um ein-
zelne Bewegungsablaufe zu automatisieren und um auch im
Technikbereich Uber ein festes Repertoire an Grundtechniken
ein Zusatztraining der Jugendspieler zu ermoglichen.

Taktischer Bereich
Von der Gruppentaktik zur Individualtaktik!

Gegenlber herkommlichen Strukturierungsvorschlagen zum
Taktik-Training in der Vorbereitungsperiode, das einen syste-
matischen Aufbau von der Individualtaktik aus Uber die Grup-
pen- zur Mannschaftstaktik hin fordert, stehen hier zunéchst
gruppentaktische Elemente im Vordergrund.

Denn die Belastungsintensitdt von 1-gegen-1-Situationen
erscheint insbesondere zu Beginn der Vorbereitung zu hoch —
gerade wenn aufgrund der Etablierungsversuche der neuen
Spieler bei direkten Leistungsvergleichen mit besonders
hohem Einsatz gespielt wird. Zudem droht in diesem Fall ein
erhebliches Verletzungsrisiko.

Dagegen lassen sich wie bereits angedeutet Spielformen zu
gruppentaktischen Elementen mit belastungsreduzierenden
Zusatzregeln (Uberzahlspiele/teilaktive Gegenspieler) mit
einer geringeren Intensitat gestalten.

Deshalb beginnt die Trainingsarbeit zunachst im gruppentak-
tischen Bereich und geht erst im spateren Verlauf der Vorbe-
reitung zu einer intensiven Schulung individualtaktischer Ele-
mente Uber.

Mannschaftstaktische Konzeption

Ein perspektivischer und systematischer Leistungsaufbau als
grundsatzliche Zielsetzung der Talentférderung erstreckt sich
auch auf den mannschaftstaktischen Bereich.

Durch eine moglichst einheitliche Ausrichtung der Mann-
schaftskonzeption aller Teams im Leistungsbereich des 1. FC
Kéln (I. A- und B-Jugend, Amateur-Oberligamannschaft und
Profimannschaft) werden auch im mannschaftstaktischen
Bereich schon frlhzeitig gezielte Lernprozesse eingeleitet
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und der Ubergang der Spieler in das jeweils (Ubergeordnete
Team erleichtert.

Aus diesem vorrangigen Ziel einer Hinleitung zum Spielsystem
des Seniorenbereichs durch eine weitgehend einheitliche tak-
tische Systemausrichtung resultiert auch eine gewisse Inak-
tualitat des 4-3-3-Systems im Jugend-Leistungsbereich.

Mannschaftskonzeption der |.
1. FC KélIn

Die I. B-Jugend des 1. FC Kdln agiert im sogenannten 3-5-2-
System, wobei flir die einzelnen Positionsgruppen die folgen-
den grundsétzlichen Aufgabenstellungen gelten:

3er-Abwehrkette

Die beiden gegnerischen Angriffsspitzen werden mannge-
deckt. Der Libero agiert als Sicherung hinter diesen beiden
manndeckenden Innenverteidigern.

5er-Mittelfeldreihe
Defensive:

Die 5 Mittelfeldspieler bilden im Bereich der Mittellinie eine
Kette und praktizieren die Raumdeckung.

Durch blitzschnelles Verschieben zu der Spielfeldseite hin, auf
der die gegnerische Angriffsentwicklung jeweils ablauft, wird
in Ballnahe stets ein Uberzahlverhaltnis angestrebt.

Dabei greift der dem ballbesitzenden Gegner am nachsten
stehende Mittelfeldspieler sofort und aggressiv an, und seine
Mitspieler sichern diesen nach hinten und seitlich ab.

Durch Einrlicken und Staffelung wird ein dichtes Abwehrnetz
aufgebaut.

B-Jugend des

Claus Binz/Heinz Janowski/Ernst Middendorp

FuBball-Kartothek 3

Ausdauertraining

Ausdauver

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 ,Qualerei®,
»Schinderei* und Monoto-
nie“.

Aber:

@ Miissen notwendiger-
weise monotone Runden-
laufe, 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 Trainingsvorschldge, die auch bei nur 2 bis 3 Trainingseinheiten
pro Woche ein kontinuierliches und interessantes Ausdauertraining ermég-
lichen.

Die Systematik der Kartothek beweist, daB auch bei der Ausdauerschulung
der Ball im Mittelpunkt stehen kann:

1. Laufe mit und ohne Ball in verschiedenen QOrganisationsformen

2. Kemplexibungen, bei denen fuBballspezifische Spielelemente mit ver-
schiedenen Laufformen kombiniert werden

3. Spielformen, die besonders gut fiir ein Ausdauertraining geeignet sind.

Fuflball-Kartotheken: Training @ Iu carte

Offensive

Aus diesem kompakten Mittelfeld heraus soll ein effektives
Angriffsspiel entwickelt werden. :

Dabei ist ein variables Fligelspiel das angriffstaktische Mittel.
Dazu bilden je 2 Mittelfeldspieler mit ausgepragten Defensiv-
und Offensivqualitdten auf beiden Seiten eine Positions-
gruppe, die im Wechsel lber die Spielfeldseiten angreifen und
sich gegenseitig absichern.

Der zentrale Mittelfeldspieler im vorderen Spielfeldbereich
und der Libero im Rickraum fungieren als Verbindungsleute
zwischen beiden Spielfeldseiten. Sie missen immer anspiel-
bereit sein, die Zuspiele fordern und die Bélle verteilen.

Bei so einer Aufgabenverteilung im Mittelfeld sind also durch-
aus ,Spielmacherqualitaten® auf der zentralen Mittelfeldposi-
tion gefordert.

2er-Angriffsspitze

Im Angriffsbereich wurde mit folgender Aufgabenverteilung
operiert: Da dem Spielerkader ein ,traditioneller Mittelstir-
mertyp* angehort (kdrperlich robust und kopfballstark), wurde
die Angriffskonzeption darauf abgestellt: Dieser Mittelstir-
mertyp bewegte sich vorrangig zentral in der Angriffsspitze,
wohingegen der 2. Stirmer um diesen im Angriffszentrum
agierenden Mitspieler ,,herumrochierte®.

Trainingsarbeit im mannschaftstaktischen
Bereich

Grundsatzlich spielen innerhalb des ganzen Trainingsprozes-
ses auch bei einfachsten Trainingsformen konstant bestimmte

[FE—— [ enenmsisrriemieer
Funball Kartothek 1

Fuﬂball-Kar‘tothek 2

Torwarttraining

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.

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

85 Doppelkarten als praktische
Trainingshilfe fir gezieltes Tor-
warttraining; ausgehend von
konkreten Spielsituationen
werden folgende Schwerpunk-
te behandelt: Reaktionsvermo-
gen, Konzentrationsausdauer,
Sprungkraft, Stellungsspiel,
Abfangen von Flanken, Zusam-
menarbeit mit Abwehrspielern
etc., dazu viele organisatori-
sche Tips zum Torwart-
training.
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Spielerpaare und -gruppen zusammen, um eine ,absolute
Harmonie” innerhalb der Positionsgruppen herzustellen. Die-
ses gut ausgebildete gruppentaktische Spielverstandnis wird
dann mannschaftstaktisch aufgearbeitet.

1. Variables Fliigelspiel, Spiel ohne Libero, Spielverlagerun-
gen liber Libero (,,hinten herum®)

Da fir die meisten Meisterschaftsspiele von vornherein mit
einer Spiellberlegenheit zu rechnen ist und sich viele gegneri-
sche Teams ,hinten reinstellen”, werden verschiedene an-
griffstaktische Mittel gegen verstarkte Deckungen in das Trai-
ningsprogramm integriert.

2. Training der Raumdeckung

Da die Raumdeckung vom einzelnen Spieler enorme Spiel-
Ubersicht, ein ausgepréagtes Spielverstandnis und Konzentra-
tionsvermdégen erfordert, ist dieses Deckungssystem systema-
tisch mit steigenden Anforderungen zu erarbeiten.

Die komplexen Anforderungen sind stufenweise zu vermitteln:
Erst wenn das Raumdeckungsverhalten im individual- und
gruppentaktischen Bereich ein hohes Niveau erreicht hat,
solite auf mannschaftstaktischer Ebene trainiert und im Spiel
mit diesem Deckungssystem agiert werden. Wesentliche
Grundlage fiir die methodische Einfihrung ist das Defensiv-
verhalten in der 1-gegen-1-Situation. Mittels Parteiballspielen
mit und ohne Tore in Unterzahl kann dann das Raumdek-
kungsverhalten im gruppentaktischen Bereich geschult wer-
den, bevor schlieBlich Trainingsformen mit wettspielgemaBen
Aufstellungen und Aufgabenverteilungen folgen.

Differenzierung der Trainingsinhalte

Um auf spezielle Anforderungen an einzelne Spielpositionen
oder Mannschaftsgruppen und auf individuelle Leistungsun-
terschiede und -defizite gezielter eingehen zu kénnen, ist das
Mannschaftstraining durch ein Einzel- und Gruppentraining
in den Bereichen Taktik, Technik und Kondition zu erganzen.

Kondition

Da im modernen FuBball die ,,Grundschnelligkeit* zum immer
entscheidenderen Element der Spielleistung avanciert, wird
auf diesen Konditionsfaktor in der Trainingsarbeit ein beson-
derer Differenzierungsschwerpunkt gelegt. Von vornherein
bildet die ,,Grundschnelligkeit* ein wichtiges Element eines
Talentprofils und ist damit ein zentrales Kriterium fir die
Talentbestimmung und -sichtung. Denn Schnelligkeitseigen-
schaften sind ein wichtiger Bestimmungsfaktor fir langfristige
Leistungsperspektiven von Jugendspielern!

Dennoch kénnen die Schnelligkeitseigenschaften eines Spie-
lers durch eine gezielte Aufarbeitung von Defiziten in einzel-
nen Teilbereichen der ,Schnelligkeit” (Schnellkraft, Koordina-
tion, Maximalkraft) erheblich verbessert werden. Kontinuierli-
che Schnelligkeitsmessungen (mit Lichtschranken) bilden
hierflr eine systematische Leistungskontrolle.

Technik

Grundsétzlich bildet die Technik-Schulung von Vorberei-
tungsbeginn an einen Trainingsschwerpunkt. Diese ist auch
von der Belastungsstruktur her optimal einzusetzen, da die

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-4400 Miinster

Ich abonniere fuBZballtraining

Gleich mitbestellen

Damit Sie ,fuBballtraining" praktisch

archivieren kbnnen — unzerschnitten, un-
gelocht und trotzdem immer griffbereit —
haben wir schicke Sammelmappen her-
stellen lassen: in griinem Regentleinen
mit gelber Pragung des Originaltitels auf

Vorderseite und Riicken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stébe ge-

schoben, was einwandfreies Blattern,
Lesen ohne toten Rand und eine Ent-
nahme von Heften problemlos macht.

® Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift ,fuBball-
training” (Herausg.: Gero Bisanz)

ab Heft ____ / Jahr ___ (friihestméglicher Abo-
Beginn: Heft 1/84) im Abonnement.

Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens
aber fiir 1 Jahr. Kiindigen kann ich mit 6-Wochen-
Frist zum Ende eines Kalenderjahres.

Das Jahres-Abonnement kostet 1989 (12 Hefte) im
Inland DM 56,40 (bei Abbuchung abzgl. 2% Skonto),
im Ausland DM 61,20, jeweils frei Haus.

® Gewiinschte Zahlungsweise:

[] Buchen Sie den dann ermaBigten Bezugspreis
jahrlich nach dem 1. Januar bzw. bei Literatur-

Jetzt mit bestellungen den Rechnungsbetrag (bei nicht
Jahreszahlen- preisgebundenen Titeln abzgl. 2% Skonto) ab
Aufklebern : von meinem/vom*
1981-1992
in der-Sets. Konto-Nr,
12er-Mappe v
DM 12,50 bei (Bank):
Versandspesen
M3,-je BLZ:

Sendung, ab
5 Mappen

* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

spesenfreie
Lieferung
{1 = e
1 & %& Olch zahle sogleich nach
/ — Rechnungserhalt.
;f = Datum:
- 3
SR e - >
— S e i Unterschrift:

50

Besteller:

StraBe:

PLZ/Ort:

Ich bestelle aus lhrem Programm an
Sportfachliteratur:

____Expl. Sammelmappen ft

pl.
(Titel abkirzen)

Expl.

_SEynl.

——Expl.

Hinweis fiir den Verlag

Ich weiB, daB ich die Abonnement-
Bestellung innerhalb von 10 Tagen
(Absendung in diesem Zeitraum
geniigt) beim Philippka-
Verlag, Postfach 6540,
4400 Munster schriftlich
widerrufen kann.

(2. Unterschrift des
Abonnenten)

fuBballtraining 6+7/89




.Umfangorientierung” des Trainings in dieser Phase gut mit
dem Techniktraining (Ballfertigkeitsibungen in der dauern-
den Bewegung) kombiniert werden kann.

Dennoch wird auch im technischen Bereich schon friihzeitig
differenziert gearbeitet und im Einzel- und Gruppentraining
individuelle Defizite (z. B. im Kopfballspiel) aufgearbeitet und
Starken besonders gefordert.

Zum Individual- und Gruppentraining
noch 3 weitergehende Anmerkungen:

@ Gerade zu Saisonbeginn ist auch der psychologische
Aspekt eines Sondertrainings nicht zu Gbersehen und flr die
Integration neuer Spieler einzusetzen. Denn Uber sportliche
Aufgaben ist der persénliche Kontakt zwischen Spieler und
Trainer (insbesondere einem ,Neuling” im Verein) schnell und
komplikationslos herzustellen. Der Jugendspieler splrt von
Anfang an das Interesse, das seinem personlichen Leistungs-
fortschritt entgegengebracht wird.

@ Mit der Bedeutung des Einzel- und Gruppentrainings fur
eine optimale positionsspezifische Schulung und individuelle
Talentférderung wird auch die zentrale Funktion eines Assi-
stenztrainers im Jugendbereich herausgestellt. Erst ein ,zwei-
ter Mann* erméglicht eine entsprechende trainingsmethodi-
sche Flexibilitat, da so eine Reihe von ansonsten nicht zu
realisierender Organisationsméglichkeiten eréffnet wird (Sta-
tionstraining, paralleles Mannschafts- und Einzeltraining).

© Ein speziell organisierter Bereich der Einzelschulung ist
das Torwart-Sondertraining. Neben einer kontinuierlichen
Torwartausbildung durch die beiden B-Jugendtrainer wird
zusétzlich eine woéchentliche Trainingseinheit mit dem ,Tor-
wart-Routinier” Rudi Kargus absolviert.

~Schnupper-Training*“ am Ende der
vorhergehenden Saison

Um die Integration der neuen Spieler aus anderen Vereinen zu
beschleunigen und um im ganzen méglichst schnell auch vom
zwischenmenschlichen Bereich her eine ,Mannschaftsharmo-
nie“ herzustellen, hat sich eine ,Kennenlernphase” schon am
Ende der vorhergehenden Saison als auBerst positiv erwiesen.
Da in der eigentlichen Vorbereitungsphase ein gewisser
.Druck® fur Trainer und Spieler besteht und eine systemati-
sche und konzentrierte Trainingsarbeit Vorrang hat, kénnen
durch ein ,Schnupper-Training“ ab Mitte April (zu diesem
Zeitpunkt ist der neue Spielerkader groBtenteils formiert) in
diesem Bereich schon wichtige Vorarbeiten geleistet werden.
Eine lockere Trainingsatmosphare mit vielen motivierenden
Spielen als zentralem Inhalt bietet viel bessere Gelegenheit fir
persdnliche Kontakte zwischen Trainer und Spieler. Parallel
fordern vielfaltige ,Mannschaftsaktionen” (Sauna, Mann-
schaftsessen, Eishockeyspielbesuch, Kino) den Integrations-
prozeB und Zusammenbhalt der Mannschaft.

Theorie-Besprechungen innerhalb
der Saisonvorbereitung

Einige den TrainingsprozeB begleitende Theoriephasen
bedeuten keineswegs eine Verschiebung von der Praxis zur
Theorie, sondern sollen die Trainingspraxis durch kurze, pra-
gnante Informationen erganzen.

® Eines dieser wichtigen Themenbereiche ist zu Beginn der
Vorbereitung eine verstandliche Vermittiung der trainingsme-
thodischen Grundprinzipien der bevorstehenden Trainings-
phase (hoher Umfang, geringe Intensitat — ,wieso geht beim
Training die Post nicht ab?“). Die Spieler sollen u.a. ein
Grundwissen daruber erhalten, aus welchen Grinden bei der
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Ausdauerschulung mit Ball eine permanente Bewegung erfor-
derlich ist und damit zur Mitarbeit und Selbstkontrolle angelei-
tet werden.

® Ein weiterer Inhalt solcher Informationsveranstaltungen ist
die Vorstellung elementarer Erndhrungsgrundsétze — (iberge-
ordnetes Ziel ist dabei, den Jugendspielern die grundsétzliche
Einstellung zu vermitteln, sich als Leistungssportler zu ver-
stehen.

Vorbereitungsspiele und Turniere
Spiele

Grundsatzlich ist bei der Zusammenstellung der Vorberei-
tungsspiele auf eine kontinuierliche Steigerung hinsichtlich
der zu erwartenden Spielstdrke des Gegners zu achten. Bei
dem vorgestellten Vorbereitungsprogramm ist dieses Prinzip
aus vereinsinternen Griinden leider nicht optimal realisiert.
Dabei laufen diese Spiele zu Beginn der Vorbereitungsphase
nebenher: Die Belastungsintensitaten des Trainings werden
den Spielterminen nicht angepaBt — dabei kénnen sich aber
die Belastungsstrukturen von Spiel und Training durchaus
erganzen, da der Regenerationsproze3 nach einem Vorberei-
tungsspiel mit der Ausdauerschulung kombiniert werden
kann.

Turniere

Turniere sind in den ersten 3 Vorbereitungswochen vollkom-
men deplaziert — danach kénnen sie aber durchaus vielfaltige
positive Funktionen innerhalb der Saisonvorbereitung er-
fallen:

— Verschiedene Mannschaftskonzeptionen und -formationen
kénnen ausprobiert werden.

— Der ganze Spielerkader kann ,bewegt" werden, so daB eine
individuell dosierte Belastungssteuerung moglich ist.

— Eine differenzierte Standortbestimmung der Mannschaft
und von Einzelspielern wird erméglicht.

— Psychologisch orientierte Uberpriifungsméglichkeiten von
Verhaltensmerkmalen einzelner Spieler und der Mann-
schaft bei , StreBsituationen” (z. B. bei Rickstand oder kon-
ditioneller Uberforderung).

Informationen zum Praxisteil

Im folgenden sollen abschlieBend einige Trainingseinheiten
aus dem Vorbereitungsprogramm vorgestellt werden, die
exemplarisch einzelne Trainingsschwerpunkte herausstellen:

Trainingseinheit 2: Grundlagenausdauertraining
Trainingseinheit 3: Sondertraining Torwart und Mittelstirmer
Trainingseinheit 7: Angriffstaktisches ~ Training:  ,Hinter-
laufen”
Trainingseinheit 8: Grundlagenausdauertraining und Verbes-
serung der Krafteigenschaften
Trainingseinheit 17: Taktiktraining: Variables Flagelspiel
Trainingseinheit 23: Taktiktraining: Raumdeckungsverhalten
Trainingseinheit 24: AbschluBtraining vor Meisterschaftsbe-
ginn

Hinweis der Redaktion

Die ersten beiden Trainingseinheiten des Vorbereitungs-
programms finden Sie auf den nachsten Seiten.

Die restlichen Trainingsprogramme werden in der nach-
sten Ausgabe verdffentlicht.
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Trainingseinheit 2

® Trainingstag: 9. 8. (Dienstag)
® Trainingszeit: 18.00 bis 19.45 Uhr (105 Minuten)
®

Trainingsschwerpunkte:
— Training der Grundlagenausdauer
— Gymnastik (Dehnen und Kraftigen)

Aufwarmen (30 Minuten)
Zuspielibungen in 2er-Gruppen

Jeweils 2 Spieler mit einem Ball. Die Spielerpaare teilen sich
gleichmaBig auf 2 an der Mittellinie abgesteckte Vierecke
(30 x 30 Meter) auf und spielen in der 2er-Gruppe zusammen.

Ubung 1:

Freies Zuspiel in der Bewegung.

Ubung 2:

Zuspiel nur mit dem schwachen Spielbein.
Ubung 3:

Der ballbesitzende Spieler Ubergibt auf moglichst engem
Spielraum. Nach kurzem Dribbling erfolgt die nachste Ball-
Ubergabe.

Ubung 4:

Die beiden Spieler bewegen sich weiter frei im Raum, wobei
der eine Spieler aus der Hand seinem Partner den Ball zum
Kopfball zuwirft. Nach jeweils 5 Kopfbéllen Aufgabenwechsel.
Ubung 5:

Individuelle Dehngymnastik.

Ubung 6:

Die Spieler passen sich wieder in der freien Bewegung zu,
wobei sie aber nach jedem Zuspiel verschiedene Aufgaben-
stellungen erfillen (Aufgaben werden nach jeweils 1 Minute
gewechselt):

— 1 imitierter Kopfballsprung (einbeiniger Absprung)

— 2 Liegestutze

— 2 Sit-ups

Ubung 7:

Spieler A jongliert; Spieler B bewegt sich ohne Ball locker im

Feld. Nach 1 Minute Aufgabenwechsel.

Ubung 8:

Partnergymnastik (Dehnen) und Kraftigungsiibungen im

Wechsel.

Kraftigungslibungen:

— Innerhalb der Spielerpaare tragt im Wechsel ein Spieler
seinen Partner tiber 15 Meter und flahrt dabei den Ball (2mal
jeder Spieler).

— Abwechselnd Schubkarre Uber 20 Meter (2mal jeder
Spieler).

Bei Spieler- und Aufgabenwechsel wird jeweils eine Dehn-

phase zwischengeschaltet.

Ubung 9:

Ballhochhalten in der 2er-Gruppe.

Ubung 10:

Spieler A fordert von seinem Partner durch einen kurzen

Antritt (keine volle Intensitat!) ein Zuspiel. Nach 5 Zuspielen
erfolgt ein Aufgabenwechsel.
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Abb. 1

Ubung 11:

Die Spielerpaare traben locker ohne Ball von Strafraum zu
Strafraum und in das Feld zurtick.

Hauptteil (65 Minuten)
Ausdauerschule

Jeweils 1 Partner des Spielerpaares lauft ohne Ball von der
Mittellinie zur Torlinie und in das Feld zurlick. Der andere
Spieler dribbelt in dieser Zeit im Viereck. Fir die Laufstrecke
bis zur Torlinie gibt der Trainer jeweils verschiedene Lauffor-
men vor. Die Rickstrecke erfolgt im normalen Lauf (Abb. 1).
Nach einem Lauf erfolgt jeweils ein Aufgabenwechsel.
Wichtig: Die ganze Ubung ist ohne Stockungen (insbesondere
beim Aufgabenwechsel) zu absolvieren. Alle Spieler mussen
dauernd in der Bewegung sein.

Laufformen:

— Ruckwartslauf

— Hopserlauf

— Skipping

— Sprunglauf

— Leichter Tempolauf

— 2 Kopfballspriinge in Lauf einfligen

— Uberkreuzlauf
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Ausdauerspiel 8 gegen 8

Die Spielerpaare der beiden Vierecke bilden nun jeweils eine
8er-Mannschaft. Spiel 8 gegen 8 von Strafraum zu Strafraum.
Bei jeder Mannschaft spielt 1 Torwart mit, der sich jeweils
innerhalb des ganzen gegnerischen Strafraums bewegt.

Die Mannschaften erhalten dann einen Punkt, wenn sie den
eigenen Torwart im gegnerischen 16-Meter-Raum anspielen.

Ausdauerlauf-Stationsbetrieb

Die Mannschaften bleiben zusammen und absolvieren im
Wechsel an einer von 2 Stationen eine Ubung zur Ausdauer-
schulung.

Station A:

10minGtiger Dauerlauf von Seitenlinie zu Seitenlinie.

Station B:

Ausdauerparcours (Abb. 2)

Die Spieler dribbeln nacheinander aus einem abgesteckten
Viereck und absolvieren verschiedene Teilstrecken mit Ball.
Teilstrecke A:

Enges Dribbling.

Teilstrecke B:

Dem Trainer wird aus der Bewegung der Ball zugelupft. Der
zurlickworfene Ball wird per Kopf in die Bewegung mitge-
nommen.

Teilstrecke C:

Der Spieler
2 Hirden.

durchspielt und Uberspringt nacheinander

Teilstrecke D:
Dribbling mit dem schwachen Spielbein.

Jugendtraining
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Teilstrecke E:

Der Ball wird dem Torwart zugespielt, der in den Lauf des
Anspielers zurlickrollt.

Teilstrecke F:

Dribbling durch einen Hutchenparcours.

Teilstrecke G:

Anspiel von der Strafraumseitenlinie auf den Torwart. Dieser
nimmt das Zuspiel auf und rollt den Ball in Richtung 11-Meter-
Punkt. Kurzer Antritt des Spielers zum Ball (keine volle Intensi-
tat) und Dribbling zuriick in das Viereck.

Nach 10 Minuten erfolgt ein Stationswechsel.

Auslaufen (10 Minuten)

Trainingseinheit 3

@ Trainingstag: 10. 8. (Mittwoch)
® Trainingszeit: 17.30 bis 19.00 Uhr (90 Minuten)

® Trainingsschwerpunkte:
— Sondertraining Torwart
— Sondertraining Mittelstlirmer

Am Sondertraining beteiligen sich die beiden Torwarte und
der Mittelstirmer, dem im geplanten mannschaftstaktischen
Konzept eine dominierende Rolle zugedacht ist.

Aufwarmen (15 Minuten)

Lauf- und Koordinationstubungen
in der 3er-Gruppe

Die 3 Spieler bewegen sich bei verschiedenen Aufgaben-
stellungen von Seitenlinie zu Seitenlinie.

Ubung 1: Lockerer Lauf.

Ubung 2:

Verschiedene Laufformen (Skippings, Uberkreuz-Laufe, Riick-
wartslauf, Seitwartslauf, Drehungen mit Bodenkontakt der
Hande).

Ubung 3:

Stretching in Einzelarbeit.

Ubung 4:

5 kurze Sprints aus verschiedenen Ausgangslagen.

fuBballtraining 6+7/89

Hauptteil (65 Minuten)

Torwarte: Sprungkrafttraining/Mittelstirmer:
Ballschule

Torwart-Sprungkrafttraining

Ubung 1:
Der Trainer spielt von der Strafraumlinie die Balle aus der
Hand abwechselnd links und rechts hoch vor das Tor (die
Bélle sollen hoch einfallen). Der Torwart soll die Balle im
Sprung am hochsten Punkt abholen. Beide Torwarte tiben im
Wechsel.

Ubung 2:

Nun werden die Balle vom jeweils ibenden Torwart Giber dem
teilaktiven 2. Torwart abgeholt, der als ,,Kopfballspieler” einen-
Storfaktor bilden soll.

Aufgabenwechsel der Torwarte nach 10 Aktionen.

Ubung 3:

Der Ubende Torwart soll halbhohe Balle im seitlichen Sprung
Uber den 2. Torwart (in Bockstellung) erhechten (Abb. 3).
Nach jeweils 7 Sprungen Aufgabenwechsel (auf ausreichende
Pausen achten!).

Mittelstiirmer-Ballschule

Der Mittelstirmer absolviert in dieser Zeit verschiedene Ball-
fertigkeitsiibungen:
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Abb. 3

Abb. 4

Ubung 1:

Verschiedene Dribbelformen (AuBen- und Innenseite/Spann —
vorwarts, rlickwarts, seitwarts).

Ubung 2:

Balljonglieren unter verschiedenen Vorgaben.

Ubung 3:

Ball selbstandig hochspielen und kontrollieren (mit Innen- und
AuBenseite, Brust, Kopf).

Ubung 4:

Finten und Ausspielbewegungen.

Kombination von Torwart- und
Mittelstirmer-Sondertraining

Ubung 1 (Abb. 4):

Der Mittelstiirmer durchdribbelt einen Hitchenparcours und
schlieBt ab der Strafraumlinie mit einem plazierten Torschul3
ab. Sofort nach diesem TorschuB startet er in einen Flanken-
ball, den der Trainer rechtzeitig von der Seite aus vor das Tor
geschlagen hat.

Variationen:

— Versetzter Slalom, Torschisse aus weiterer Entfernung

— Variation der Flankenballe

— Der 2. Torwart agiert als teilaktiver Gegenspieler

Ubung 2:

Der Trainer schldgt abwechselnd von links und rechts Flanken
vor das Tor, die der Mittelstirmer verwerten soll.

Ubung 3:

Der Trainer spielt den etwa 30 Meter vor dem Tor wartenden
Mittelstiirmer an, der das Zuspiel in die Bewegung mitnimmt
und zum TorabschluB kommt.

Variationen:

— Verschiedene Zuspiele auf Mittelstirmer (flach, halbhoch,
hoch)
— 2. Torwart als teilaktiver Gegenspieler

Torwart-Sondertraining und Mittelstirmer-
Ausdauerschulung

Der Mittelstiirmer absolviert in einem nahegelegenen Waldge-
lande einen 25minitigen Ausdauerlauf, wahrendessen die
Torwarte das Sondertraining fortsetzen.
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Ubung 1:

Etwa 7 Meter vor dem Tor liegen 3 durchnumerierte Balle
nebeneinander. Nachdem der Trainer eine Nummer aufgeru-
fen hat, startet der Torwart zum entsprechenden Ball, berihrt
diesen kurz und lauft sofort zum Tor zurlick, um einen Tor-
schuB des Trainers noch zu erreichen (Abb. 5).

Ubung 2:

Mehrere Bélle liegen auf der Strafraumlinie nebeneinander.
Der Trainer schieBt im Wechsel relativ scharf flach/hoch —
rechts/links.

Der Torwart soll eine Chance haben, die Balle zu erreichen!
Sobald der Torwart wieder aktionsbereit ist, erfolgt der nach-
ste TorschuB.

8 bis 10 Balle, 2 Serien fur jeden Torwart im Wechsel.

AbschluB (10 Minuten)

Wettbewerb zwischen Torwarten
und Mittelstlirmer

Der Trainer wirft von hinter dem Tor dem Mittelstirmer Bélle
vor das Tor zu, die dieser per Kopfball verwerten soll. Insge-
samt erfolgen 20 Zuwdurfe (jeder Torwart 10mal). Erzielt der
Mittelstiirmer mehr als 10 Treffer, erhalt er von beiden Torwar-
ten ein Getrank.

W
N\
1 R

Abb. 5
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Foto: Bongarts

Michael Medler

Ausdauertraining mit
Kinder- und

Jugendmannschaften

Ausdauerldufe mit Kindern und Jugendlichen im FuBballtraining?

Hier soll nicht einer leider immer noch weit verbreiteten Form des Kinder-
und Jugendtrainings zugeredet werden, die sich stark an Inhalten und
Methoden des Erwachsenentrainings orientiert. Sondern ebenso wie im
technisch-taktischen Bereich nur kindgemé&Be Spiel- und Ubungsformen
einzelne spielerische Elemente optimal vermitteln, so sind auch fur die
Schulung wesentlicher konditioneller Grundlagen altersspezifische
Trainingsformen zu entwickeln.

Das gilt insbesondere flr die Ausdauer. Denn zum einen wurde sie in
neuester Zeit als grundlegender konditioneller Leistungsfaktor aufgewer-
tet, und zum anderen haftete dem Ausdauertraining immer schon etwas
~Monotones” und ,,Quélerisches” an — Merkmale, die mit einem motivie-
renden und spaBorientierten Kinder- und Jugendtraining kaum zu verein-
baren scheinen.

Dieser Beitrag will Hinweise und praktische Trainingsvorschlége anbie-
ten, die diesen ,Schein-Gegensatz" aufheben und die neben den sicher-
lich dominanten technisch-taktischen Schwerpunkten im Kinder- und
Jugendtraining auch fur Leistungsentwicklungen im konditionellen
Bereich neue Akzente setzen.
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Jugendtraining

Die Ausdauer im FuBball

Schnelligkeit, Kraft und Gewandtheit
sind die augenfélligen konditionellen
Qualitaten, die die Attraktivitit eines
FuBballspiels ausmachen. Dem ober-
flachlichen Hinsehen verborgen bleibt
die konditionelle Eigenschaft, die diese
Qualitat dber die ganze Spielzeit garan-
tiert: die Ausdauer. Lediglich bei ,GroB-
einblendungen® wird deutlich, daB der
Spieler bei seinem Spurt Gber das ganze
Spielfeld und wieder zurilick zur Erfil-
lung von Deckungsaufgaben ordentlich
aus der Puste gekommen ist. Und die
gleiche Leistung wird in' diesem Spiel
noch o&fters gefordert. So legt er wah-
rend eines Spiels mehrere Kilometer mit
nur kurzen Verschnaufpausen zur Rege-
neration zurtick.

Wer ein FuBballspiel von der ersten bis
zur letzten Minute ohne gravierende Er-
mudung durchstehen will, braucht ein
erhebliches MaB an Ermudungswider-
standsfahigkeit und kurzfristiger Rege-
nerationsfahigkeit — er braucht Ausdau-
er. Sie ist die Grundlage daflir, daB auch
im letzten Drittel des Spiels noch zielge-
naue Péasse und Flanken den Mitspieler
erreichen, kraftvoll aufs Tor geschossen
wird, der Gegner reaktionsschnell und
fintenreich Uberspielt wird, Mitspieler
anspielbereit in freie Raume starten und
taktische Disziplin gehalten wird. Die
Ausdauerleistungsfahigkeit hat direkten
EinfluB auf die Aufmerksamkeit und das
Konzentrationsvermégen sowie auf die
Willensqualitaten der Spieler.

Die Ausdauerleistungsfahigkeit ist
die wesentliche konditionelle Grund-
lage des FuBballspiels.

Ausdauertraining im
Kinder- und Jugendbereich
— einige Vorbemerkungen

Die Verbesserung der Ausdauerlei-
stungsfahigkeit ist deshalb ein wichtiger
Inhalt des FuBballtrainings — das gilt fur
Erwachsene ebenso wie fiir Kinder und
Jugendliche. Hartnackige Positionen,
daB Kinder und Jugendliche flr Ausdau-
erleistungen voéllig ungeeignet seien,
gelten inzwischen aufgrund einer Viel-
zahl sportmedizinischer Untersu-
chungsergebnisse als widerlegt: Es be-
stehen heute keine Bedenken mehr,
schon mit Kindern ein regelmaBiges
Ausdauertraining durchzufihren. Kin-
der und Jugendliche sind auf Ausdauer
lohnend trainierbar, d. h., sie zeigen die
gleichen Anpassungserscheinungen wie
Erwachsene.
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Jugendtraining

Kinder und Jugendliche sind auf Aus-
dauer lohnend trainierbar.

Falsch wére es allerdings, Kinder und
Jugendliche deshalbals , kleine Erwach-
sene” einzustufen. Ein Training nach
dem Motto ,Von allem etwas weniger”
wird dieser Altersstufe nicht gerecht.
Der kindlich-jugendliche Organismus
reagiert nach eigenen Gesetzen. Der
Darstellung seiner Besonderheiten dient
der erste Teil dieses Beitrags.

Allein die Feststellung der Trainierbar-
keit ist jedoch nicht ausreichend — das
gilt in besonderem MaBe fiir den Kinder-
und Jugendbereich. Dem Ausdauertrai-
ning haftet etwas Qualerisches, etwas
Schmerzhaftes an. Geschirt wird dieses
Vorurteil immer wieder durch ein un-
sachgemaBes Vorgehen. Wer mehrere
Kilometer auf Zeit laufen 1aBt oder ein
intensives Intervalltraining bis an den
Rand der Erschopfung durchfihrt, tragt
nicht gerade dazu bei, das Image des
Ausdauertrainings zu verbessern, und er
leistet auch kaum etwas flr die Verbes-
serung der Ausdauer (vgl. LIESEN 1983).
Wer Kinder und Jugendliche fiir ein Aus-
dauertraining gewinnen will — es geht ja
auch um die Motivation fur das regelma-
Bige Lauftraining —, muB die kindlich-
jugendliche Psyche beachten und vor
allem behutsam vorgehen.

Wer Kinder und Jugendliche fur das
Ausdauertraining gewinnen will, muB
die kindlich-jugendliche Psyche be-
achten.

Die Gestaltung der Trainingsformen be-
darf der besonderen Aufmerksamkeit
und des methodischen Geschicks des
Trainers. Hierum geht es im zweiten Teil
des Beitrags. Im Mittelpunkt stehen Bei-
spiele fur ein vor allem spielerisches
Ausdauertraining.  Adressaten  sind
schwerpunktmaBig die Jungsten und
Jiingeren und die Anfanger. Bei entspre-
chender Abadnderung kénnen diese For-
men aber auch das Training der fortge-
schrittenen Spieler bereichern. Wer sei-
ne Spieler erst einmal fir das Ausdauer-
training gewonnen hat, hat einen lang-
fristigen Sieg erzielt, denn das Beddrfnis
nach regelmaBiger Belastung ist eines
seiner Ergebnisse.

Physiologische Grundlagen
des Ausdauertrainings mit
Kindern und Jugendlichen

Grundlage flr eine richtige Gestaltung
des Ausdauertrainings mit Kindern und
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Jugendlichen sind Kenntnisse Uber den
Zusammenhang von &uBerer und inne-
rer Belastung. Die duBere Belastung ist
im wesentlichen gekennzeichnet durch
das Lauftempo, die innere durch die
Form der Energiebereitstellung. Nach
Art der Energiebereitstellung werden
aerobe und anaerobe Belastung unter-
schieden.

Aerobe Belastung-anaerobe Belastung

Fur die Energiegewinnung bendétigt der
Organismus Sauerstoff, der bei entspre-
chender Belastung durch erhdhte At-
mung zugefuhrt wird. Reicht das Sauer-
stoffangebot aus dem arteriellen Blut
aus, um den Energiebedarf zu decken,
so liegt eine aerobe Belastung vor. Bei
aerober Belastung stehen Sauerstoffzu-
fuhr und Sauerstoffverbrauch im Gleich-
gewicht, die korperliche Leistung kann
Uber lange Zeit aufrechterhalten wer-
den. Ein typisches Beispiel flir eine aero-
be Belastung ist ein Dauerlauf bei gerin-
ger bis mittlerer Intensitat.

Reicht dagegen das Sauerstoffangebot
nicht aus, um die geforderte korperliche
Belastung zu vollbringen, so wird dies
als anaerobe Belastung bezeichnet. Bei
anaerober Belastung ist der Verbren-
nungsprozeB unvollstdndig, es entste-
hen zunehmend Rickstandsstoffe, ins-
besondere Milchsaure (Laktat), die zur
Ermadung und bei hoher Konzentration
zur Einstellung der Muskelfunktion flih-
ren. Ein typisches Beispiel fur eine anae-
robe Belastung ist ein Sprint Uber eine
langere Strecke oder mehrere Sprints
nacheinander ohne ausreichende Erho-
lungspausen zur Regeneration — Bela-
stungen, wie sie auch im FuBballspiel
immer wieder auftreten.

Trainierbarkeit von Kindern
und Jugendlichen

Typisch fir das FuBballspiel ist die ,.azy-
klische Ausdauer”, bei der aerobe und
anaerobe Anteile unregelméBig wech-
seln. GroBe Anteile dieser Belastungs-
struktur kénnen als Intervallbelastung
gekennzeichnet werden mit zum Teil in-
tensiven Laufbelastungen und unvoll-
standigen Pausen. Ein auf solche Bela-
stungen zugemessenes Intervalltraining
hat fur Kinder und Jugendliche jedoch
Uberhaupt keinen Effekt. Denn diese be-
sitzen nur eine geringe Fahigkeit zur
anaeroben Energiebereitstellung, d. h.,
sie sind auf diese Belastungen so gut
wie nicht trainierbar.

Ganz anders fallt die Beurteilung hin-
sichtlich aerober Belastungen aus. Fir
aerobe Ausdauerbelastungen gelten
Kinder und Jugendliche als geradezu
pradestiniert. Der hohe Anteil aerober

Enzyme, das relativ geringe Korperge-
wicht und das relativ groBe Herzvolu-
men sind sehr gunstige Voraussetzun-
gen flr die Verbesserung der Ausdauer-
leistungsfahigkeit durch aerobes Aus-
dauertraining.

Die aerobe Belastung steht im Mittel-
punkt® des Ausdauertrainings von
Kindern und Jugendlichen.

Kinder und Jugendliche zeigen prinzi-
piell die gleichen Anpassungserschei-
nungen wie Erwachsene. RegelmaBige
aerobe Ausdauerbelastungen fihren zur
Okonomisierung aller ,jener Organe
und Organsysteme, die an der Aufrecht-
erhaltung der Leistung maBgeblich be-
teiligt sind* (WEINECK 1983, 96): Sen-
kung des Ruhepulses, VergréBerung
des Herzvolumens und VergréBerung
des Sauerstoffverarbeitungsvermé-
gens. Darlber sind sich die Sportmedizi-
ner einig. Uneinigkeit besteht lediglich
bei der Antwort auf die Frage, von wel-
chem Alter an mit Anpassungserschei-
nungen gerechnet werden kann. Als ge-
sichert gilt auf jeden Fall die Adapta-
tionsfahigkeit ab dem 10. Lebensjahr
und dann verstarkt mit Beginn der Pu-
bertat.

Etwa ab dem 10. Lebensjahr reagiert
das Kind mit Anpassungserscheinun-
gen auf Ausdauerbelastungen.

Die durch aerobe Ausdauerleistungen
aufgebaute Ausdauerleistungsfahigkeit
erreicht indirekt auch eine Verbesse-
rung der anaeroben Kapazitét, denn der-
artige Belastungen werden auf dieser
Grundlage besser ertragen. So kann der
Ausdauertrainierte mehr als 80 Prozent
seiner maximalen Leistungsfahigkeit
aerob erbringen, wahrend es beim Un-
trainierten nur 60 bis 70 Prozent sind
(vgl. DE MAREES 1984, 91-92). Dartiber
hinaus ist auch der Erholungswert nach
intensiven Belastungen erheblich ver-
bessert. Damit hat die aerobe Kapazitat
einen direkten positiven EinfluB auf die
fuBballspezifischen Beanspruchungen.
Der Ausdauertrainierte ist zur ndchsten
intensiven Aktion kérperlich schnellerin
der Lage, und er ist auch psychisch
schneller dazu bereit.

Wie hoch belasten?

Wer aerob belasten will, muB3 die Bela-
stungsgrenzen kennen. Die Verbesse-
rung der aeroben Kapazitat bedarf eines
uberschwelligen Reizes, von dem ab die
aeroben Prozesse erst angeregt werden,
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sowie die Beachtung der Belastungs-
grenze nach oben, von der ab die anae-
roben Mechanismen der Energiebereit-
stellung aktiviert werden.

Kinder und Jugendliche haben einen
den Belastungspuls stark beeinflussen-
den hohen Ruhepuls. Bei dieser Alters-
gruppe liegt der Minimalreiz ausdauer-
wirksamer Belastung, die ,aerobe
Schwelle”, bei einer Herzfrequenz von
150 bis 160 Schlagen pro Minute (deut-
lich héher als bei Erwachsenen, deren
Werte sich erst nach AbschluB der Pu-
bertat ergeben). Bei diesem leicht lber-
schwelligen, extensiven Belastungsbe-
reich liegt die Laktatkonzentration bei 2
mmol Laktat pro Liter Blut; Laktatpro-
duktion und Laktatabbau halten sich die
Waage.

Training im Bereich der aeroben
Schwelle gehort an den Beginn der Vor-
bereitungsperiode. Es entspricht einem
Lauftempo, bei dem sich noch fast mu-
helos unterhalten werden kann. Mihe-
los werden auch die Herz- Kreislauf-Pa-
rameter verbessert.

Der Maximalreiz aerob-ausdauerwirksa-
mer Belastung, d. h. die Ausdauerbela-
stung, Uber die das Lauftraining nicht
hinausgehen sollte, liegt im Bereich der
_anaeroben Schwelle® (vgl. DE MA-
REES 1984, 91-92). Sie reprasentiert
den Belastungsbereich, bei dem dem
Organismus durch eine Ausdauerbela-
stung gerade so viel mehr Energie abge-
fordert wird als auf aeroben Wege be-
reitgestellt werden kann, daB die Laktat-
konzentration konstant bei 4 mmol Lak-
tat pro Liter Blut liegt. Durch diese Lak-
tatkonzentration werden ,die aeroben
Energiemechanismen Uberschwellig op-
timal belastet...und... ihre Leistungsfa-
higkeit entsprechend vergréBert” (DE
MAREES 1984, 91-92).

Je nach Trainingszustand liegt die anae-
robe Schwelle bei Kindern und Jugendli-
chen bei einer Pulsfrequenz von etwa
170 Schlagen pro Minute beim Untrai-
nierten und 180 bis 190 Schlagen pro
Minute beim Trainierten.

Somit ergibt sich zusammenfassend:

Der aerob-ausdauerwirksame Bela-
stungsbereich liegt bei Kindern und
Jugendlichen innerhalb einer Puls-
frequenzspanne von etwa 150 bis
180/190 Schlagen pro Minute. Fur ein
Ausdauertraining empfehlen sich Be-
lastungswerte im unteren bis mittle-
ren Bereich zu Beginn der Vorberei-
tungsperiode, im oberen Bereich
nach systematischem Aufbautraining
am Ende der Vorbereitungsperiode.
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Die optimale Pulsfrequenz kann anna-
hernd nach der Faustregel ,180 minus
Lebensalter (flr einen 12jahrigen also:
180—12=168) fir den noch Untrainier-
ten am Beginn der Vorbereitungsperio-
de und ,200 minus Lebensalter” fUr den
Trainierten berechnet werden.

Wie lange und wie
haufig belasten?

Fir die Verbesserung der Ausdauerlei-
stungsfahigkeit spielt nicht nur die In-
tensitat eines Belastungsreizes, sondern
auch die Dauer und die Haufigkeit sei-
nes Einwirkens eine entscheidende Rol-
le. Nur kurzfristige Belastungsreize ha-
ben keine Wirkung auf die Herz-Kreis-
lauf-Funktion, und wenn der Abstand
zwischen den einzelnen Trainingsreizen
zu groB ist, ,verlieren sich die Spuren
gesetzter Reize wieder” (WEINECK
1983, 17).

Dauer und Haufigkeit des Trainings
sind keineswegs gleichwertig. Um ei-
nen glinstigen Effekt zu erzielen, ist es
stets besser, die Trainingshaufigkeit
statt den Bewegungsumfang zu erhd-
hen. So hat z. B. ein 1maliges Training
pro Woche mit einer Gesamtdauer von

Jugendtraining

einer Stunde bei weitem nicht die Wir-
kung wie eine 3malige 20minitige Bela-
stung tber die Woche verteilt.

Minimale  Trainingswirkungen  sind
schon mit einer 2maligen Belastung von
10 bis 20 Minuten zu erreichen. Das Op-
timum liegt allerdings bei 3mal 30 bis 40
Minuten pro Woche. Da ein solcher Trai-
ningsumfang meistens nicht im regula-
ren Training zu schaffen ist, missen die
Spieler dazu angehalten werden, an der
Verbesserung der Ausdauerleistungsfa-
higkeit selbstandig mitzuarbeiten. Wer
richtiges Ausdauerlaufen gelernt hat
und seine Bedeutung flir die Spiellei-
stung kennt, ist eventuell auch bereit,
sich selbst zu trainieren. Dazu hat der
Trainer neben der Laufschulung seinen
Spielern die Grundprinzipien des Lauf-
trainings zu vermitteln.

Wie lange trainieren?

Wer die Ausdauerleistungsfahigkeit sei-
ner Spieler verbessern will, muB planvoll
und systematisch vorgehen. Neben Be-
lastungshéhe, -dauer und -haufigkeit
spielt dabei auch der Gesamtumfang
des Trainings eine Rolle, in dem die Aus-
dauerbelastungen im Mittelpunkt
stehen.

MIKROS -
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den HeilungsprozeB
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verhindert Verdrehen,
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Information:
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Von allen konditionellen Leistungsfakto-
ren braucht die Entwicklung der Aus-
dauer am meisten Zeit. Flr die Erarbei-
tung einer soliden Grundlagenausdauer
muB eine Gesamtzeit von etwa 6 Wo-
chen systematischen Trainings ange-
setzt werden. Dieser zeitliche Umfang
erfordert bei Kindern und Jugendlichen
jedoch nicht nur PlanmaBigkeit, son-
dern in besonderem MaBe auch Ab-
wechslung und eine Attraktivitat des An-
gebots.

Methodik des
Ausdauertrainings

Mit dem Wissen um die Notwendigkeit
und der Wirkungsweise des aeroben
Ausdauertrainings kommt nun das ei-
gentliche Problem auf: Die Schwierig-
keiten beginnen erst mit der Erstellung
von konkreten Trainingsprogrammen.
Wahrend anaerobe Ausdauerbelastun-
gen mit geeigneten FuBballspielen trai-
niert werden koénnen, und Spiele sogar
die bessere Losung als ein spezielles
Schnelligkeitsausdauertraining (val.
LIESEN 1983) sind — das gilt natlrlich
ganz besonders fur das Kinder- und Ju-
gendtraining-, ist das FuBballspiel (auch
wenn durch bestimmte Spielregeln die
Belastungsstruktur reduziert wird) mit
seinen typischen azyklischen Ausdauer-
belastungen keine angemessene Trai-
ningsform fur die Verbesserung der
Grundlagenausdauer — auch wenn in
vielen Trainingsvorschldagen das Gegen-
teil behauptet wird. Zwar ist ein gewisser
Effekt nicht zu bestreiten — Gegenstand
der Grundlagenausdauer ist jedoch die
zyklische Ausdauerbelastung, mit ande-
ren Worten: der Dauerlauf.

Beim Training der Grundlagenausdauer
verlaBt der FuBballtrainer angestammtes
Gebiet und betritt fremdes Territorium:
die Leichtathletik. Ausdauertraining im
FuBball bedient sich Formen des Trai-
nings von Mittel- und Langstreckenlau-
fern. Dabei ist der Trend, besonders an-
strengende Formen auszusuchen, weit
verbreitet (vgl. LIESEN 1985) — Trai-
ningsvorschlage beschranken sich mei-
stens auf die Nennung von Dauerlauf
und Fahrtspiel.

Mit diesen beiden Trainingsmitteln ist
aber lediglich die Zielvorstellung eines
Ausdauertrainings beschrieben, nicht
aber die konkrete Trainingsgestaltung,
die sich vor allem am Leistungsstand
der Spieler zu orientieren hat. Sie verlei-
ten zu einem unsachgemaBen Vorgehen
und zur Uberforderung, wo behutsames
und schrittweises Heranfiihren an Aus-
dauerbelastungen erforderlich ist. Das
gilt ganz besonders fur Kinder und Ju-
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gendliche, die nicht nur kérperlich, son-
dern auch psychisch auf die ungewohn-
ten Belastungen vorbereitet werden
mussen. Hinzu kommt, daB Kinder und
Jugendliche fiir das Ausdauertraining
ein ,zweites Mal laufen lernen miis-
sen”. Denn sie kennen das Laufen bis
dahin nur im Zusammenhang mit ,mog-
lichst schnell* und ,Erster werden® —
d. h. mit dem Sprinten, nicht aber in
Verbindung mit ,langsam und gleich-
maBig"” und ,mdglichst lange”.

Dauerlauf und Fahrtspiel sind die Zie-
le, nicht die Trainingsmittel des Aus-
dauertrainings mit Kindern und Ju-
gendlichen.

Vermittlung des
Dauerlaufens durch
Intervallstreben

30 bis 40 Minuten Dauerlauf ohne Pau-
se ist nicht die Methode, sondern das
Ziel des Ausdauertrainings.

Als Methode hat sich das Intervalltraben
mit einem Wechsel von Trabphasen und
Gehpausen bewédhrt. Die Lange der
Trabphasen ist vom Leistungsstand hin-
sichtlich der Ausdauerleistungsféhigkeit
abhangig. Die Pausen sollten jedoch
schon dann zwischengeschaltet wer-
den, wenn die Kinder und Jugendlichen
Uberhaupt noch nicht meinen, eine Pau-
se notig zu haben. Auf diese Weise ge-
lingt es, ein Geflhl der , Leichtigkeit” zu
vermitteln.

Mit Anfangern wird z. B. mit Trabphasen
von zwei Minuten und Gehpausen — die
auch mit gymnastischen Ubungen ge-
staltet werden kénnen — von jeweils ei-
ner Minute gestartet. Bei einem Gesamt-
umfang des Trainings von etwa 30 bis 40
Minuten resultiert daraus eine aufsum-
mierte Trabzeit von 20 bis 25 Minuten.
Im Fortlauf des Trainings werden die
Trabphasen systematisch verlangert, die
Pausen von einer Minute aber weiterhin
konstant eingehalten. Die relativ kurze
Erholungszeit gewahrt eine ,lohnende
Pause”“ in dem Sinne, daB der Kreislauf
nicht vollstandig zur Ruhe kommt, so
daB ,die nachste Belastungsphase von
einer erhdhten Pulsfrequenz (einem er-
héhten  Sauerstoffangebot)®  (DIEM
1984, 106) eingeleitet werden kann. Bei
vollstandiger Erholung miBten die aero-
ben  Energiebereitstellungsmechanis-
men immer wieder neu aktiviert werden,
was vor allem psychisch das Geflih! der
.Leichtigkeit” erheblich beeintrachtigt.
Wenn nur noch zwei oder gar eine Pau-
se notwendig ist, um die volle Laufzeit
von 30 bis 40 Minuten durchzustehen,

sollten die Pausen nicht gleichmaBig
Uber die Gesamttrainingszeit verteilt,
sondern wegen des erforderlichen Lak-
tatabbaus mehr nach vorne verlegt wer-
den, ,also viel friher als der Laufer we-
gen einer Ermidung das Beddrfnis nach
einer Pause versplrt” (DIEM 1984, 108).
Bis zum Erreichen des Zieles, 30 bis 40
Minuten ohne Pause zu laufen, sollte
sich aus psychologischen Griinden eher
an der aeroben Schwelle (Minimalreiz)
als an der anaeroben Schwelle orientiert
werden. Gelegentliche Pulskontrollen
geben AufschluB Uber die Héhe der Be-
lastung. Erst wenn dieses Teilziel er-
reicht ist, ist an eine Steigerung des
Dauerlauftempos in Richtung des opti-
malen Reizes zu denken (anaerobe
Schwelle).

Kombiniertes Training mit
Intervalltraben und
Ausdauer-Spielformen

Fiur das Ausdauertraining mit Kindern
und Jugendlichen ist sowohl die Metho-
de des Intervalltrabens als auch sein
Prinzip von Bedeutung.

Die Methode deshalb, weil das Ziel eines
30- bis 40minutigen gleichmaBigen Dau-
erlaufs sicherlich nicht nur durch Spiel-
formen zu erreichen ist.

Es ist ein kombiniertes Vorgehen vorzu-
ziehen: An einem Tag Formen des Inter-
valltrabens durch den Wald oder ein in-
teressantes Geldnde, am anderen Tag
Spielformen mit Ausdauercharakter. Auf
diese Weise wird mit der Verbesserung
der Ausdauerleistungsfahigkeit auch ei-
ne Hinfuhrung zu weniger motivieren-
den Trainingsmitteln erreicht.
Spielformen sind in ihrer Belastungs-
struktur nicht so exakt zu bestimmen
wie das formal-methodische Vorgehen
mit dem Intervalltraben. Dennoch sollte
das Prinzip des Intervalltrabens mit dem
Wechsel von Beldstungsphasen und
kurzen Pausen auch bei Spielformen —
wo immer mdglich — im Auge behalten
werden.

Das vorgestellte Konzept zur Verbesse-
rung der Ausdauerleistungsféhigkeit
verweist damit insgesamt auf ein schritt-
weises Vorgehen mit einer doppelten
Steigerung:

1.von kurzen Belastungsphasen hin
zu systematisch ansteigenden lan-
geren Dauerlaufen (physische Be-
lastungssteigerung),

2.von kind- und jugendgemaBen
Spielformen hin zu gewdhnlichen
Dauerlaufen (psychische Bela-
stungssteigerung).
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Vorbemerkungen zu diesen
Spielformen

Die Bereitschaft zu regelmaBigen Lauf-
belastungen wird durch das Ausdauer-
training selbst positiv beeinfluBt, weil
das Gefiihl ansteigender ,Leichtigkeit”
beim Laufen eine gute Motivation ist.
Um den Fortgeschrittenen braucht der
Jugendtrainer sich deshalb keine Sor-
gen zu machen, sie sollten vielmehr dem
Anfanger und seiner ersten Bekannt-
schaft mit dem ausdauernden Laufen
gelten.

Fir einen abwechslungsreichen Einstieg
sollen im folgenden einige Spiele vorge-
stellt werden. Diese kénnen als reine
Dauerlaufformen (vgl. MEDLER 1987)
oder auch mit dem Ball am FuB (Ballfih-
ren) absolviert werden, oder es wird in
den Pausen durch Aufgaben mit dem
Ball (z. B. Jonglieren) ein fuBballspezifi-
scher Zusammenhang hergestelit.

Jede Spielform wird zunachst in der
leichtathletischen Grundform (Grund-
idee) und dann in mdglichen fuBballspe-
zifischen Abwandlungen vorgestellt. Im
Training sollten im Sinne der Abwechs-
lung und eines moglichst groBen Umfan-
ges beide Varianten Anwendung finden.
Ausdauertraining mit Spielformen zu be-
treiben, heiBt keineswegs, das Training
der Spielerei und Verspieltheit preiszu-
geben. Es bedarf vielmehr — mehr als
das formal-methodische Vorgehen — der
einfallsreichen Planung —, eine Aufgabe,
die dem Trainer durch die bloBe Darstel-
lung der Spielformen nicht abgenom-
men werden kann.

Minutenlauf
Grundidee:

Die Spieler laufen 1, 2, 3 usw. Minuten
auf freien Laufwegen lber das Spielfeld.
Wer meint, daB die vorher festgelegte
Laufzeit um ist, bleibt stehen.

Wer hat das beste Zeitgefuhl (Abb. 1)?

Variationen:
— Minutenlauf mit Ballfiihren

Die Spieler dribbeln mit dem Ball 1, 2,
3 usw. Minuten.

— Tandemlauf

Zu zweit traben wir 2 Minuten. Wel-
ches Paar hat das beste Zeitgefuhl?

— Lauf zu dritt

In der Dreiergruppe traben wir 3 Mi-
nuten. Welche Dreiergruppe hat das
beste Zeitgefihl?
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Abb. 1

Abb. 2

Figurenlaufen
Grundidee:

Die Laufergruppen traben im  Ganse-
trab“ (damit die Linienfihrung zu erken-
nen ist) groBe Figuren auf das Spielfeld.
Damit eine relativ lange Laufzeit erreicht
wird, muB jede Grundlinie und jede Sei-
tenlinie mindestens 1mal berthrt wer-
den. (Abb. 2).

Variationen:

— Die Laufgruppen ,zeichnen® mit dem
Ball am FuB Figuren auf das Spielfeld.

— Je 2 Gruppen dribbeln im Wechsel
selbst erdachte Figuren auf das Spiel-
feld. Die zuriickbleibende Gruppe
muB die Figur jeweils erraten.

— Der jeweils erste Laufer jeder Gruppe
trabt (dribbelt) eine Figur auf das
Spielfeld. Die mitlaufende Gruppe
muB die Figur erraten.

— Die Laufgruppen ,schreiben” das je-
weilige Datum auf das Spielfeld.

Umkehrlauf
Grundidee:

Die Spieler traben zusammen mit dem
Trainer in festgelegtem Umlaufsinn um
ein mit regelméaBigen Markierungen ab-
gestecktes Viereck. Der Trainer be-
stimmt das Lauftempo. Nach einer be-
stimmten Zeit (1, 2, 3 usw. Minuten)
scheidet der Trainer als ,Tempoma-
cher” aus, und die Gruppe macht sich
allein auf den Rickweg.

Die Spielidee besteht darin, auf dem
Rickweg das gleiche Trabtempo einzu-
halten, so daB die Laufer nach Ablauf
der doppelten Zeit wieder am Ausgangs-
punkt sind. Wer hat das beste Tempoge-
fih! (Abb. 3)7?

Variationen:

— Umkehrlauf mit Ballfiihren
Jeder Spieler dribbelt auf dem Hin-
und Rickweg einen Ball (Abb. 4).
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Abb. 3

Abb. 4
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— Umkehrlauf mit 2 Gruppen entgegen-
setzt

2 Gruppen starten gleichzeitig in ent-
gegengesetzter Richtung um das
Viereck. Nach einer bestimmten Zeit
wird das Signal zum Umkehren gege-
ben. Welche Gruppe hat das bessere
Tempogefuhl (Abb. 5).
— Einer.gegen eine ganze Gruppe

Ein Spieler startet gleichzeitig mit ei-
ner ganzen Gruppe, jedoch in entge-
gengesetzter Richtung um ein Vier-
eck oder auch um den Sportplatz.
Nach einer bestimmten Zeit gibt der
Trainer das Signal zum Umkehren.
Wer hat das bessere Tempogefihl,
der Einzelldufer oder die Gruppe?

— Umkehrlauf im Geldnde

Umkehrlauf auf einer festgelegten
Strecke im Sportplatzgelande oder
auf einer geschlossenen oder fast ge-
schlossenen Waldlaufstrecke (Abb.6).
Auf dem Hinweg bestimmt der Trainer
das Tempo, auf dem Rickweg mus-
sen die Spieler selbst das Tempo hal-
ten. Wer hat das beste Tempogefiihl?

— Umkehrlauf auf einem Rundkurs im
Sportplatzgeldande oder im Wald mit
2 Gruppen gegeneinander

Je 2 Gruppen starten gleichzeitig, je-
doch in entgegengesetzter Richtung
auf einer vorher festgelegten und be-
kannten Strecke. Der Trainer gibt,
wenn beide Gruppen sich in Sichtwei-
te befinden, das Signal zum Umkeh-
ren. Welche Gruppe hat das bessere
Tempogefihl?

Spielform 4

Zeitschatzlauf
Grundidee:

Fir eine vorher festgelegte Laufstrecke
wird die Laufzeit (Trabzeit) vor dem Lauf
geschatzt (und notiert) und dann mit der
tatsdchlich gelaufenen Zeit verglichen,
z. B. vom Ausgangspunkt diagonal tber
das Spielfeld, um das FuBballtor und
wieder zurlck. Wer hat das beste Zeitge-
fahl (Abb. 7).

Variationen

— Zeitschatzlauf mit Ballfiihren
Der Ball wird auf der festgelegten
Strecke am FuB mitgefihrt.

— Traben gegen Ballfiihren

Wir bilden Paare, von denen ein Spie-
ler beim Laufen den Ball am FuB drib-
belt, wahrend der andere ohne Ball
unterwegs ist. Wer hat das bessere
Zeitgefuhl?
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Abb. 6

Abb. 7

Beim néchsten Durchgang werden
die Rollen getauscht.

— Zeitschéatzlauf auf einem Rundkurs
Den Spielern wird die Strecke und die
Lange der Strecke vorher bekanntge-
geben (oder die Strecke wird ohne
Vorinformationen vorher einmal ab-
gelaufen). Wer trifft seine vorweg ge-
nannte Zeit am besten?

Trabtempo-Einhalten
Grundidee:

Die Spieler werden an einem Laufvier-
eck an ein bestimmtes Tempo gewéhnt,
je nach Leistungsstand z. B. 6.30 oder
6.00 Minuten usw. auf 1000 Meter. Hier-
flr wird das Laufviereck so eingerichtet,
daB seine Seitenlange jeweils genau in
15 Sekunden durchlaufen werden muB.
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Abb. 8
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Abb. 9

Fir 6.30 Minuten auf 1000 Meter sind
das Seitenlangen von etwa 38,5 Metern,
fir 6.00 Minuten 41,5 Metern usw. (vgl.
MEDLER 1987). Zur Kontrolle gibt der
Trainer alle 15 Sekunden ein Signal.
Wenn die Spieler sich an das Tempo
gewdhnt haben, sollen sie dadurch
Tempogeflhl beweisen, daB sie mehrere
Runden im gleichen Tempo um das
Laufviereck traben. Wer hat das beste
Tempogefiihl (Abb. 8).

Variationen
= Tempo einhalten mit Ballfiihrung

Nach einer Gewéhnung an ein Tempo
sollen 2, 3, 4 usw. Runden mit dem
Ball am FuB zuriickgelegt werden. Der
Trainer gibt nur 2mal, 3mal oder eine
Runde lang das Kontrollsignal; spater
Uberhaupt nicht mehr (Abb. 9).

— Ballfiihren gegen Trablaufen

Wir bilden Paare, von denen ein Spie-
ler einen Ball dribbelt, der andere oh-
ne Ball trabt. Wie vorher wird nur
noch zu Beginn ein Signal zur Orien-
tierung gegeben. Wer hat das bessere
Tempogefiihl? Beim zweiten Durch-
gang werden die Rollen getauscht.

— Zwei Gruppen gegeneinander

Die eine Gruppe lauft rechts, die an-
dere links herum um das Viereck.
Welche Gruppe hat das bessere Tem-
pogeflihl?

— Tempo-Einhalten auf einer von der
Lange her bekannten Laufstrecke
durch das Sportplatzgeldnde
Da die Lange der Laufstrecke bekannt
ist, kann auch die Trabzeit genau be-

)
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stimmt werden. Eine oder mehrere
Runden sind méglich. Wer hat das
beste Tempogefiihl (Abb. 10)?

— Trab-Wettbewerb

Flr eine im Wald (Gelande) festgeleg-
te groBe Rundstrecke (2000 bis 5000
Meter) wird eine Laufzeit vorher fest-
gelegt (vom Trainer fur alle Spieler).
Sieger wird derjenige, der die vorge-
gebene Laufzeit am besten trifft,

Spielform 6

Intervalltraben mit
Pausenwettspielen
Grundidee:

Der Trainer trabt mit seinen Spielern je-
weils dem Leistungsstand entsprechen-
de Trabintervalle. In den Pausen werden
Jonglierwettbewerbe durchgefiihrt. Wer
schafft es, nach der Ausdauerbelastung
den Ball am meisten auf dem Spann,
Oberschenkel oder Kopf zu jonglieren
(Abb. 11)?

Variationen

— Der Ball wird beim Intervalltraben
mitgefiihrt

Je 2 Spieler bestreiten in der Pause
einen Jonglierwettbewerb. Der Ball
wird von einem der beiden Spieler im
Wechsel mitgefiihrt, oder aber die
Bélle werden an einer Stelle, die nach
jeder Trabphase angelaufen wird, zu-
rlickgelassen.

— Intervalltraben mit Kurzpéssen
Je 2 Spieler spielen sich den Ball wih-
rend des Intervalltrabens (ber kurze
Entfernungen zu. In den Pausen wer-
den jeweils Jonglierwettbewerbe ab-
solviert.

Abb. 10
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Spielform 7

Biathlon
Grundidee:

Beim Biathlon werden Dauerlauf und
Geschicklichkeitsibungen miteinander
kombiniert. Nach einer Dauerlauflei-
stung (1mal, 2mal usw. um den Sport-
platz, auf einem festgelegten Weg durch
das Sportgelande, auf einem Rundkurs
im Gelande oder im Wald) muB an einer
festen Station eine Zusatzaufgabe erfillt
werden (z. B. Kegel umschieBen, Tor-
wandschieBen). Fur jeden Fehlversuch
muB zunachst eine Strafrunde gelaufen
werden, bevor es wieder auf die Lauf-
strecke geht. Je langer die Laufstrecke
gewahlt wird, desto eher werden bei die-
sem anstrengenden Laufspiel die aero-
ben Energiebereitstellungsmechanis-
men und nicht die anaeroben angespro-
chen (Abb. 12).

Variationen

— Biathlon ohne Strafrunde
Bei dieser Variante mussen die Ein-
zellaufer oder Mannschaften (Grup-
pen) die Aufgabe vollstandig erfullen
(z. B. muB jedes Gruppenmitglied ei-
nen Kegel umgeschossen oder einen
Treffer an der Torwand erzielt haben),
bevor die nachste Laufrunde absol-
viert werden darf.

— Biathlon mit Ballfiihren
Der fur die Zusatzaufgabe erforderli-
che Ball wird von den Spielern auf der
Laufstrecke am FuB mitgefuhrt.

— Zeitschatz-Biathlon
Die Laufzeit fur eine festgelegte Run-
denzahl wird von den Einzellaufern/
den Laufgruppen vorher geschatzt —
Strafrunden eingerechnet. Sieger ist
derjenige/die Gruppe, der/die der
Schatzzeit am nachsten kommt.
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B4 Trainingsplanung

Gero Bisanz

Aus einer kurzen Vorbereitungszeit
das Beste machen!

Die Sommervorbereitungszeit
wird immer kiirzer!

Im kommenden Jahr, am 8. Juni 1990, wird die Weltmeister-
schaft in Italien eroffnet. Dieser frihe Termin hat Auswirkun-
gen auf den Rahmenterminkalender des DFB.

Die Saison 1988/89 endet in der 1. und 2. Bundesliga am 17.
und 18. Juni 1989. Fir einige Mannschaften beginnen danach
die Qualifikationsspiele fur die Bundesligen. Im AmateurfuB-
ball enden die Aufstiegsspiele fur die 2. Bundesliga und die
Spiele der Damen und Herren um die ,Deutsche Meister-
schaft” Ende Juni 1989. Die beiden Deutschen Pokalend-
spiele, sowohl der Damen als auch der Herren, finden am 24.
Juni in Berlin statt. Die Endrunde der Damen-Europameister-
schaft unter Beteiligung der Deutschen Damen-National-
mannschaft endet am 3. Juli. Fir den 8. Juli ist das Endspiel
um die Deutsche Damen-Meisterschaft terminiert.

Fur die 1. und 2. Bundesliga der Herren beginnt das Spieljahr
1989/90 mit dem Super-Cup des DFB am 25./26. Juli, bei dem
der Deutsche Meister und der DFB-Pokalgewinner gegenein-
ander antreten. Schon am Wochenende darauf, am 29. Juli, ist
der 1. Meisterschaftsspieltag fur die 1. und 2. Bundesliga.
Am 16. Dezember bzw. am 23. Dezember werden die letzten
Spiele vor der Winterpause absolviert, die bis zum 23. Februar
1990 dauert. Am 24. Februar 1990 werden die Meisterschafts-
spiele der 1. und 2. Bundesliga der Herren fortgesetzt. Sie
enden fur die 1. Bundesliga am 19. Mai und fur die 2. Bun-
desliga am 26. Mai 1990. Am 28. Mai beginnt der WM-Vor-
bereitungslehrgang der Deutschen Nationalmannschaft fur
Italien.

Dieser Terminkalender zeigt auf, daB fir die Spieler der 1.
und 2. Bundesliga nur ein sehr kurzer Zeitraum von etwa 3
Wochen zur Vorbereitung auf die neue Saison bleibt. Ver-
gleichbar sieht die Situation im Junioren- und Amateur-
SeniorenfuBball aus (Tab. 1).

Es stellt sich die Frage, wie die verhaltnismaBig kurze Zeit
der Vorbereitung sinnvoll gestaltet werden kann, um zum
ersten Spieltag der neuen Saison eine optimale Leistungs-
féahigkeit zu erreichen.

Ausdauertraining in der Vorbereitungszeit

Eine kurze Vorbereitungszeit und eine damit einhergehende
kurze Ferienzeit haben den Vorteil, daB die Spieler aus der
abgelaufenen Saison noch soviel Konditionspotentiale mit-
bringen, daB sie nicht ,bei Null anfangen” mussen, sondern
schon auf einem erhéhten Leistungsniveau beginnen kénnen.
Nachteilig ist, daB die Regenerationszeit und die Zeit zum
Auskurieren von Blessuren und Verletzungen sehr kurz ist.
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Die Bedeutung einer guten Ausdauer als Grundlage fir eine
langandauernde hohe Leistungsféhigkeit ist gerade in neuerer
Zeit immer wieder herausgestellt worden, denn erst sie garan-
tiert eine schnelle Erholungsféhigkeit nach intensiven Bela-
stungen.

Im FuBball wird Ausdauer als Erholungsfahigkeit von Schnel-
ligkeitsbelastungen definiert, d. h. daB ein Schnelligkeitstrai-
ning mit kurzen, aber hochintensiven, maximalen Belastun-
gen und einer nach jeder einzelnen Sprintbelastung folgen-
den aktiven Pause von ein bis zwei Minuten, ein fuBballspezifi-
sches Ausdauertraining darstellt.

Das Ausdauertraining muB die Spieler in die Lage versetzen,
schnell von im Spiel vorkommenden Schnelligkeitsbelastun-
gen zu regenerieren, ohne daB es zu einer Ubersduerung
kommt.

Eine weitere Moglichkeit, Grundlagen flr eine langanhal-
tende, hohe Leistungsfahigkeit zu schaffen, ist ein Regenera-
tionstraining nach intensiven Spielbelastungen bzw. ein
Regenerationslauf nach einem intensiven Training. Regenera-
tionslauf bedeutet immer ein Lauf mit niedriger Intensitét.
Dieser bietet sich direkt nach einer Trainingseinheit mit inten-
siven Trainingsbelastungen als aktive Erholung an. Ein Rege-
nerationstraining mit Spielformen und lockeren Laufen wird in
der Regel am Tag nach einem Spiel absolviert. Damit trainie-
ren wir die flr einen FuBballspieler wichtige Ausdauer, nicht
die eines Marathonléufers.

Die Vorteile eines derart gestalteten Trainings sind offensicht-
lich:

@ Das technisch-taktische Training kann mit dem speziellen
Ausdauertraining, das fir alle FuBballspjeler einen wesentli-
chen Leistungsfaktor bildet, kombiniert werden.

@ Schnelligkeits- und Ausdauertraining kénnen miteinander
gekoppelt werden.

@ Durch ein Schnelligkeits- und Ausdauertraining in der
beschriebenen Form kénnen in der Vorbereitungsphase, ohne
in eine Uberbelastung zu kommen, 2 Trainingseinheiten am
Tag durchgefiihrt werden, bzw. im AmateurfuBball kann am
Tag nach einer hohen, intensiven Trainingseinheit wieder
hoch belastet werden, ohne Nachteile fir den Leistungsauf-
bau beflrchten zu mussen.

Diese trainingsmethodischen Erkenntnisse haben flr die
Planung eines Vorbereitungstrainings im AmateurfuBball
einen hohen Stellenwert, weil dort aus zeitlichen Grin-
den immer mehrere Elemente der Leistungsfahigkeit in
einer Trainingseinheit trainiert werden mussen.

Der Ablauf einer Trainingseinheit

Hierbei spielt der Ablauf der Trainingsschwerpunkte (Abb. 1)
innerhalb einer Trainingseinheit eine wesentliche Rolle (Tab. 2):
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B4 Trainingsplanung

@® Eine gute Anregung des aeroben Stoffwechsels, eine Vor-
bereitung der Muskulatur und der Koordination ist in einem
etwa 20- bis 30minutigen Aufwarmtraining anzustreben. Dabei
kénnen schon am Ende des Aufwarmens Ubungen als Ballar-
beit und auch Schnellkraft- bzw. Schnelligkeitsibungen
durchgefuhrt werden.

Eine Beschaftigung mit dem Ball kann auch schon als Einstieg
in das Aufwarmen erfolgen, als Ballarbeit bezeichne ich
jedoch Belastungen mit dem Ziel der Verbesserung spezifi-
scher Bewegungsablaufe — und das kann nur dann realisiert
werden, wenn die Bewegungen auch Spieltempo haben. Diese
Intensitat sollte aber erst nach einem entsprechenden Aufwar-
men erreicht werden, da ansonsten eine falsche Belastungs-
struktur gegeben ist.

® Nach dem 20- bis 30mindtigen Einstimmen kann je nach
inhaltlicher Planung die Ballarbeit intensiviert bzw. das
Schnellkraft- oder Schnelligkeitstraining fortgesetzt werden.
Daran kénnen technisch-taktische Ubungsformen zur syste-
matischen Verbesserung einzelner taktischer Schwerpunkte
angeschlossen werden, die in der Intensitat immer bis zum
Wettspieltempo und darliber hinaus gehen sollten. Wahrend
der Pausen setzen die aktiven Regenerationsiibungen ausrei-
chende Trainingsreize zum Aufbau einer guten Ausdauerlei-
stungsfahigkeit.

® Neben dem Individual-(Technik-)Training und der gruppen-
taktischen Arbeit kann im letzten Teil der Trainingseinheit die
Verbesserung mannschaftstaktischer Spielelemente ange-
strebt werden, die gleichzeitig den Ausklang des Trainings
einleitet.

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 starkster 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 Balle das Stiick DM 49,- incl. MwSt.
zuziiglich DM 5,- Portoanteil

/B IR=7
—sportslines—

Exclusiv bei Sportversand U. Nabinger
Dlrkheimer StraBe 24 und Erlenbacher StraBe 33
D-6731 Frankenstein - Telefon (0 6329) 1338 + 10 32
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® Nach einer kurzen Erholungspause sollte sich ein etwa 15-
bis 20minitiger Regenerations- bzw. Entspannungslauf
anschlieBen mit einigen Lockerungs- und Dehnlibungen als
Abschluf3. Dieser Lauf wiederum reicht auch aus, um die
Ausdauerleistungsfahigkeit zu verbessern.

Grundlagen der Vorbereitungsplanung
und -gestaltung

Die zentralen Fragen, die dlle Trainer beantworten miissen,
sind:

— Welche Zeit steht bis zum 1. Pflichtspiel zur Verfligung?

— Welche Ziele sind in dieser zur Verfligung stehenden Zeit zu
erreichen?

— Mit welchen Inhalten (Schwerpunkten) soll die Mannschaft
auf die neue Saison vorbereitet werden?

Mit der Beantwortung der ersten Frage werden auch schon
Richtlinien fir die Ziele und Inhalte des Trainings vorgegeben.

In der Vorbereitungszeit auf eine Saison mussen alle lei-
stungsbestimmenden Faktoren auf ein méglichst hohes
Niveau gebracht werden.

Es bedarf daher einer besonders sorgfaltigen Planung,
wenn die Zeit flir so eine umfassende Leistungsentwick-
lung sehr kurz ist. Das kann nur gelingen, wenn eine
sinnvolle Abstimmung von Trainingsschwerpunkten erfolgt
und wenn eine optimale Abstimmung von Belastungsinten-
sitat und -umfang und der notwendigen Regenerationszei-
ten eingehalten wird.

Es ist nicht anzuraten, aus zeitlichen Griinden das Konditions-
training zu intensivieren, die Spieler bis zum Erbrechen zu
belasten und der Mannschaft die Freude am FuBballspielen zu
rauben. Damit wirde genau das Gegenteil von dem erreicht
werden, was angestrebt wird. :
Durch ein sehr intensives Konditionstraining kann eine Lei-
stung kurzfristig hochgeputscht werden, allerdings meistens
mit dem Ergebnis, daB nach einer bestimmten Zeit Leistungs-
einbriche erfolgen.

Optimal erscheint ein ausgewogenes Trainingspro-
gramm, in dem allen Leistungsfaktoren der gleiche Stel-
lenwert eingerdumt wird und in dem der Ball von der
ersten Minute an im Mittelpunkt des Trainings steht.

Wie oben schon verdeutlicht, wirken entsprechende Pausen
nach intensiven Belastungen und die sich an die Trainingsein-
heiten anschlieBenden Regenerationslaufe positivauf die Aus-
dauerleistungsfahigkeit aus.

Das hat zur Konsequenz, daB jeder Trainer von Beginn der
Vorbereitungsphase an systematisch alle technischen Bewe-
gungsablaufe trainieren kann und gleichzeitig mit den aktiv
gestalteten Erholungspausen die fur den FuBballspieler sehr
wichtige Ausdauerleistungsfahigkeit verbessert wird.

Grundkonzept fiir ein 4wdchiges
Vorbereitungsprogramm

Wenn eine Mannschaft mit 2 oder 3 Trainingseinheiten in der
Woche auskommen muB, werden in einer 4wdchigen Vorbe-
reitungszeit somit etwa 10 bis 12 Trainingseinheiten absol-
viert.

Wie kann in dieser Zeit eine hohe Leistungsfahigkeit erlangt
werden?

fuBballtraining 6+7/89




B4 Trainingsplanung

1. Trainingseinheit

® Aufwarmen, Einspielen, Dehnen und Kréftigen der Musku-
latur.

@® Dribbeln:

_ Individuell viele Bewegungsverédnderungen, Tempo- und
Richtungsanderungen und anschlieBend

— Spielen in kleinen Gruppen mit dem Schwerpunkt ,,Drib-
beln*, ,am Ball behaupten®.

@ Spiel 7 gegen 7, 8 gegen 8 in langsamem Tempo Uber eine
langere Zeit.

@ Auslaufen

2. Trainingseinheit

® Aufwéarmen wie oben
® Passen, Anbieten und Freilaufen:
— Spielformen in kleinen Gruppen
_ Anbieten und Freilaufen, Lésen vom Gegner, Kurz- und
LangpaBspiel.
— Technische Ubungen in der Bewegung in Gruppen mit
dem Ziel der Verbesserung der allgemeinen Ausdauer.

® Auslaufen ohne Ball

3. Trainingseinheit

@ Aufwarmen wie oben
® Verbesserung der Ballkontrolle:

— Spielformen mit dem Schwerpunkt der Ballkontrolle,
kontrolliertes Abspiel.

® Spiel in Gruppen zu 7, 8 Spielern Uiber den ganzen Platz in
langsamem Tempo.

® Auslaufen

4. Trainingseinheit

® Aufwarmen wie oben
@ Torschiisse:

_ Individuelle Verbesserung beim Herausspielen und Ver-
werten von Torchancen

— Spielen in kleinen Gruppen auf Tore mit Torhutern

@ Eine Gruppe absolviert Ballarbeit in der Bewegung, die
andere Gruppe lauft in lockerem Tempo einige Runden um
das Spielfeld; danach Aufgabenwechsel.

® Auslaufen

5. Trainingseinheit

® Aufwarmen wie oben
® Flanken und Kopfballspiel:
— Kopfballiibungen und Kopfballspiele

— 7 gegen 7, 8 gegen 8 auf 2 Tore. Tore dirfen nur mit dem
Kopf erzielt werden.

® Auslaufen

6. Trainingseinheit

@ Aufwarmen wie oben
@ Verbesserung des Abwehrverhaltens:

— 1-gegen-1-Situationen mit den dazugehdrigen AnschluB-
aktionen.

fuBballtraining 6+7/89

— 3 gegen 3, 4 gegen 4 mit dem Schwerpunkt Abwehrver-
halten.

@ Spiel 7 gegen 7, 8 gegen 8 Uber das ganze Spielfeld.

7. Trainingseinheit

® Aufwérmen wie oben
@ Schnelligkeitstraining/Schnellkrafttraining
® Technisch-taktische Schulung in kleinen Gruppen

— 3 gegen 3 in mehreren Gruppen: 3 Minuten Spielzeit, 2
bis 3 Minuten Pause. 2 bis 3 Wiederholungen.

@ Auslaufen

8. Trainingseinheit

@ Gruppen- und mannschaftstaktische Schwerpunkte

Verschiedene gruppen- und mannschaftstaktische Ele-
mente bilden auch den Schwerpunkt der folgenden Trai-
ningseinheiten.

Dabei ist die Vermittlung verschiedener spieltaktischer Kon-
zepte das Ziel, u. a.:

_ Schnelles und sicheres Kombinationsspiel
— Spiel uber die Fligel

— Mann- und Raumdeckung

— Spielverhalten bei Standardsituationen

AbschlieBende Bemerkungen

Eine Ausgewogenheit von Belastung und Erholung kann bei
individuellem Training, z. B. bei der Ballarbeit oder bei Schnel-
ligkeitsibungen optimal gesteuert werden. Schwieriger wird
es beim spielerischen Training. Hier missen die Trainer die
Spieler genau beobachten, um zu erkennen, zu welchem
Zeitpunkt Ermudungen auftreten, um dann die notwendigen
Regenerationszeiten sicherzustellen. Wenn diese Abstim-
mung zwischen intensiven spielerischen Belastungen und
entsprechenden Pausen gelingt, dann werden unsere Spieler
optimal vorbereitet.

Kénnen in der Zeit zwischen 2 Trainingseinheiten auch noch
Dauerlaufe mit einer effektiven Laufzeit von etwa 30 bis 40
Minuten in Intervallen von 3mal 10 bzw. 4mal 10 Minuten
absolviert werden, erarbeiten sich die Spieler eine gute Grund-
lagenausdauer, die bei Fortsetzung eines derart aufgebauten
Trainings auch wahrend der Saison eine langandauernde
hohe Leistungsféhigkeit garantieren.

Es ist unschwer zu erkennen, daB sich das Training wahrend
der Spielzeit von dem der laufenden Saison nicht wesentlich
unterscheidet. In der Vorbereitungszeit wird versucht, viele
Bereiche der Technik, der Taktik und der Kondition zu schu-
len, wahrend in der laufenden Spielzeit das Abstellen von
Eehlern aus den vorausgehenden Spielen im Vordergrund
steht.

Internationales FuBballturnier in Spanien

Zum AbschluB der diesjahrigen Internationalen Sport- und Kultur-
Wochen in Calella veranstaltet der Club de Futbol Calella vom

14.10. - 21.10. 1989 und 28. 10. - 4.11.1989

wieder seine traditionellen FuBballturniere far

Aktive, Damen, Alte Herren, A-, B-, C-Jugend
und I&dt hierzu noch deutsche Vereine ein. Alle ausléndischen Mann-

schaften werden in Hotels unmittelbar am oder in FuBweg-Entfernung
zum Strand untergebracht.

Auskunft und Anmeldung bei Jiirgen Werzinger, SchubertstraBe 30,
D-6904 Eppelheim, Tel.: 062 21/76 02 42.
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A4 Trainingsprogramme

Rolf Mayer

Saisonvorbereitung im unteren

Amateurbereich

(1. Teil)

Vorbemerkungen

Die Vorbereitungsphase auf die neue FuBballsaison im unte-
ren Amateurbereich wird jedes Jahr aufs neue von der glei-
chen Problematik beherrscht:

Einer in der Regel viel zu kurzen Vorbereitungszeit, durch
eine uneinheitliche Urlaubszeit der Spieler noch kompli-
ziert, steht eine Unmenge an zu vermitteinden und zu
erarbeitenden Inhalten gegenuber.

Neben der Erarbeitung einer soliden korperlichen Fitness darf
die Technik ebenso wenig zu kurz kommen wie die Schulung
individueller als auch gruppen- und mannschaftstaktischer
Themen. Dazu kommen die Testspiele, die AufschiuB tiber das
bereits Erarbeitete, die Form der Spieler und Uber die Zusam-
mensetzung der Mannschaft geben sollen.

Nicht zuletzt gilt es dann, diese umfassende Thematik auf
trainingswissenschaftlichem Hintergrund zu planen und
umzusetzen und in ein ausgeglichenes Verhalinis von Bela-
stung und Erholung zu bringen, ohne dabei die Trainingsmoti-
vation und Spielfreude zu beeintrachtigen.

Die durch Zu- und Abgange bzw. durch Nachricken von
.Eigengewachsen” bedingten gruppendynamischen Prozesse
einerseits und die Integrationsversuche des Trainers anderer-
seits runden diesen schwierigen Aufgaben- und Problemkreis
vor einer Saison ab.

Um diesen Schwierigkeiten begegnen zu kénnen, bedarf es 2
grundlegender Uberlegungen: Zum einen muB ich mich als
Trainer im unteren Amateurbereich von der lllusion frei
machen, eine Mannschaft in einer knapp 3woéchigen Vorberei-
tungsphase (bei 4 Einheiten, davon 1 bis 2 Spiele wochentlich)
zum Saisonstart (kérperlich) in Topform préasentieren zu
kénnen.

Anhand sportwissenschaftlicher Erkenntnisse Uber den
Erwerb der aeroben und anaeroben Ausdauer, 2 wesentlicher
Leistungskomponenten im FuBball, 148t sich diese Behaup-
tung unterstreichen.

Aerobe Ausdauer (Grundlagenausdauer):

Die volle Trainingswirkung von Dauerlaufen oder auch spiel-
immanenten Ausdauerformen als Grundlage fur eine lang
anhaltende gute Form zeigt sich erst bei mindestens 2mal
wochentlich Uber einen Zeitraum von 6 bis 8 Wochen durch-
gefiihrtem Training. Uberdies bauen die speziellen konditio-
nellen Leistungsfaktoren auf der Grundlagenausdauer auf.

Anaerobe Ausdauer (Kurzzeitausdauer/Stehvermdgen):

In dem (schnellen) MaBe, wie die Trainingsbelastung unsyste-
matisch gesteigert (unsinnigerweise werden oft Reizumfang,
-intensitat und -dichte unreflektiert erhoht) und damit ein
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Rolf Mayer

Der 35jahrige Lehrer weiB, wovon er
spricht: Er hat als Trainer mehrere Verei-
ne von der B- bis zur Bezirksklasse
durchlaufen und wurde so persénlich
mit den vielféltigen Problemen im unte-
ren Amateurbereich konfrontiert.
Bereits bei der Planung der Vorberei-
tungszeit hat sich der Trainer mit typi-
schen Alltagsproblemen  herumzu-
schlagen®, deren Losung in keinem Lehrbuch zu finden ist. So
ist eine systematische Saisonvorbereitung oft ein Fremdwort
im unteren Leistungsbereich. Damit dies nicht so sein muB —
daflir will der A-Lizenz-Inhaber mit seinen Trainingshinweisen
praktische Hilfen anbieten. Aber auch im Jugendbereich enga-
giert sich der Familienvater: Er fungiert als Fordergruppentrai-
ner des Kreises Pforzheim und ist als Honorartrainer beim
Badischen FuBballverband angestellt.

Leistungszuwachs erreicht wird — im gleichen (schnellen)
MaBe wird die Leistungskurve wieder abfallen.

Hier sei die Frage erlaubt, ob nicht noch zu viele Kollegen dem
Trend unterliegen, ihre Mannschaften fur kurzfristige Erfolge
férmlich ,,hochzupowern®, anstatt durch eine weitsichtige Pla-
nung und Periodisierung des Trainings ihren Teams zu einer
langer anhaltenden guten Form zu verhelfen.

Leider wird diese Form der Trainingsgestaltung durch die
Mentalitat der Spieler (besonders in den unteren Klassen)
mitgetragen, die die Qualitat eines Trainings oft an den kor-
perlichen Reaktionen (Ubelkeit, Erbrechen, Muskelkater) mes-
sen. Hier ist noch viel Aufklarung erforderlich.

Die zweite Uberlegung zielt auf die inhaltliche Gestaltung des
Trainings ab: Durch Schulung mittels komplexer Ubungs- und
Spielformen sollen sowohl technische, taktische als auch kon-
ditionelle Elemente moglichst fuBballspezifisch vermittelt wer-
den, um so der Vielfalt der Anforderungen gerecht zu werden.

In diese Richtung zielt auch der folgende Praxisteil, der
Lésungsmaoglichkeiten anbieten soll, wie gleichzeitig ver-
schiedene Elemente des FuBballs abwechslungsreich,
motivierend, zielstrebig und gut dosiert erarbeitet werden
kénnen.

Der Schwerpunkt dieser komplexen Trainingsformen ist
auf den Bereich Technik/Ausdauer gerichtet.

Wichtig ist, daB diese Einheiten mehr exemplarisch gedacht
sind und keine Abfolge bzw. sukzessive Belastungssteigerung
beinhalten.

fuBballtraining 6+7/89




A4 Trainingsprogramme

Trainingseinheit 1

Trainingsziele:

® Forderung der Grundlagenausdauer

® Verbesserung des KurzpaBspiels

® Verbesserung des Spiels ohne Ball

® Forderung des DoppelpaBspiels und der Ballibergabe
@ Spiel unter Bedrangnis

Trainingsgeréte:

— 1 bewegliches Tor

— 8 Leibchen

— etwa 6 Hitchen zur Spielfeldmarkierung
— 6 Balle

Aufwarmen (30 Minuten)

Anspieleraufgaben in 8er-Gruppen

Organisation:

Die Torhiter warmen sich eigenverantwortlich auf. Zwei 8er-
Gruppen in einem Achtelspielfeld.

Jede 8er-Gruppe ist im Besitz von je 2 Béllen.

Ablauf:

Jeder Spieler agiert fir etwa 1 Minute als ,Anspieler” oder
.Mittelfeldspieler”, der die Mitspieler nach gegebener Aufga-
benstellung ins Spiel bringt; anschlieBend Rollentausch.

Alle Spieler einer Gruppe bewegen ‘sich durcheinander, 2
Anspieler in Ballbesitz:

Ubung 1:

Anspieler spielt einen Partner flach an, dieser stoppt das
Zuspiel und lauft ohne Ball weiter. Anspieler erl&uft den Ball.
Ubung 2:

Anspieler spielt mit seinen Partnern Doppelpésse als Rlck-
passe (SteilpaB — RuckpaB).

Ubung 3:

Anspieler spielt Doppelpésse (im rechten Winkel: steil — quer).
Abspielrichtung dabei deutlich machen.

Ubung 4:

Balliibergaben mit anschlieBendem RiickpaB zum Anspieler.
Ubung 5:

Anspieler spielt Partner A an, dieser leitet Ball direkt zu Part-
ner B, der dann zum Anspieler zurlckspielt.

Ubung 6:

Spieler ohne Ball kommt dem Anspieler kurz entgegen, nach
PaB und RiickpaB startet der Spieler ohne Ball und fordert
einen langen.PaB. AnschlieBendes Abspiel zum Anspieler.
Hinweis:

Stretching nach jedem kompletten Durchgang.

Fullball-

Mehr und mehr Trainer benutzen Videocassetten fiir die Technik- und Taktik-
schulung. Dafiir haben sie gute Griinde. Denn Videocassetten bieten gegentiber
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 erhhen und die Demonstrationsspieler geradezu eine Vorbild-

Videothek

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,—

DFB (Dettmar Cramer/Gero Bisanz):
FuBbalischule

Training und Wettkampf. Spezielle
Video-Bearbeitung der erfolgreichen
Fernsehserie. In mehreren Abschnit-
ten (Technik — Torwart - Verteidiger -
Libero — Mann- und Raumdeckung —
Mittelfeldspieler - Sturmspitzen —
Standardsituationen) werden
von Konnern ihres Fachs
Spieltechnik und taktische
Konzepte vorgestellt.
Dazu beispielhafte Szenen aus Bun-
desliga- und WM-Spielen.

DM 79,90

funktion bernehmen, braucht man da eigentlich gar nicht mehr zu erwahnen . ..

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 Laufzeit! DM 150,—

Teil 1: Ballgefiihl und Geschick am
Ball (50 Ubungen und Wettkampfe
mit Ball).

Teil 2: Grundtechniken und Schein-
bewegungen (lber 15 Scheinbewe-
gungen/Tauschungen, demonstriert
von der individuellen zur Gruppen-
{ibung, mit und ohne Gegner)

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

Teil 4: 96 Ubungen und Spielformen

" (Zweikdampfe, Technikschulung fiir
SchieBen, Képfen, Ballannahme, Ball-
flihrungen, Nutzen von freien Rau-
men Usw.)

Bitte benutzen Sie den Bestell-
schein auf Seite 50!
Bei Eilbestellung: = 02 51/ 235045

fuBballtraining 6+7/89
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A4 Trainingsprogramme

Hauptteil (25 Minuten)

Spielfelder- und Lauferwechsel

Organisation:

Das ganze Spielfeld wird in 3 unterschiedlich groBe Raume
aufgeteilt. Der 1. Raum entspricht einem halben Spielfeld, - \:/

abgeteilt durch ein bewegliches Tor an der Mittellinie. Der - iEE

2. Raum hat die GroBe eines ,Viertelspielfeldes” und der 3. - 9 r

Raum entspricht schlieBlich einem ,Achtelspielfeld” (Abb. 1). ‘ 2. Raum i et -l
Im 1. Spielfeld hiten die beiden Torhuter die Tore.

Ablauf:

Von beiden 8er-Gruppen gehen zunachst je 2 Spieler als
,Laufer” zur Seitenauslinie, um dort einen 7minutigen Dauer-
lauf mit Laufvarianten (z. B. Hopserlauf, Kopfballfinten, Ruck-
wartslauf...), die immer von einem Spieler im Wechsel vorge-
geben werden, zu absolvieren.

Derweil spielen die anderen Spieler 6 gegen 6 auf 2 Tore in
einer Spielfeldhalfte, wobei hier ein Angriff spatestens nach 5
Stationen abgeschlossen sein muB (TempofuBball mit Zug X 1. Raum
zum Tor; Ersatzbélle im Tor).

Op
~
Bei Zuruf ,Nummer 2" durch den Trainer wechseln die beiden l j O \’l
A

Abb. 1

3. Raum

Teams in das entsprechende Spielfeld, in dem sie nun bei 3

Ballkontakten auf Doppelpasse und Balllibergaben aus sind.

Die Torhlter trainieren in dieser Zeit Abwurfe oder Abschlage. ‘

Der Zuruf ,Nummer 3" signalisiert den Spielern ins kleinste () //r’ \

Feld — ins Achtelspielfeld — zu wechseln, in dem beide Par- JAN O \

teien ohne Vorgabe nur auf ,Ballhalten” spielen (10 Kontakte A |

= 1 Punkt). o—-‘

Zuletzt wird nochmals 6 gegen 6 auf die beiden Tore mit

Torwarte in Spielraum 1 gespielt.

Mit jedem Spielfelderwechsel werden gleichzeitig auch 2 neue

,Laufer” von jedem Team bestimmt. A
A

AbschluBspiel (20 Minuten) X’

8 gegen 8 auf zwei Tore mit Torhater

Team A spielt 10 Minuten unter Einbeziehung beider Torhuter .
auf Ballhalten, wéhrend Team B bei Ballbesitz in beide Rich- Auslaufen und Dehnen (10 Manten)

tungen auf Torerfolg spielt (Rollentausch!). Die Spieler laufen einzeln locker aus.

Aufierdem lieferbar

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

DSB-Trainerbibliothek ~ aktvell, praxisnah
e i SN

Band 6: Tomasz Lempart Band 18: Tomasz Lempart/L. Spitz
Die XX. Olympischen Spiele Probleme des Hochleistungs-
| Miinchen 1972. Probleme sports
des Hochleistungssports Olympische Analyse Montreal '76,
207 S., statt DM 18,- jetzt DM 7,80 232 Seiten, statt DM 22,—
jetzt DM 7,80

| Band 11: Bernd Kuchenbecker

Hallenhandball-Abwehrsysteme Band 19: Gabler/Eberspécher u.a.
2., verb. Auflage 1977, Praxis der Psychologie im
111 Seiten DM 15,00 Leistungssport

616 Seiten, statt DM 40,-

jetzt DM 19,80

| Entscheiden und Handeln Band 14: Ballreich/Baumann
| im Sportspiel Biomechan. Leistungsdiagnostik
AR Ziele - Organisation - Ergebnisse, Band 20: Dirk Clasing
e ] 157 Seiten, statt DM 28,— Sportirztliche Ratschldge
& jetzt DM 12,80  Hilfen fiir Sportler, Trainer
u. Betreuer, 144 S. DM 16,00
Neuauflage! 112 Seiten, 176 Seiten, zwei- Band 15: Jiirgen Wolf/Janos Satori .
2., vllig Uberarbei- zweifarbig, farbig, ca. 40 Abb. Trainingsmethodik und Trainings-  Band 21: K Fidelus/
A . et planung im Schwimmsport - Teil1  J. Krocjasz
tete und erweiterte 1. Auflage 1986 und etwa 60 Fotos, 194 Seiten, 1976 DM 18,00  Atlas der Trainings-
Aufl., 312 Seiten, 1. Auflage 1987 iibungen
300 Fotos u. Abb. mgngggasmm'
DM 34,— DM 19,80 DM 26,- DM 18,00
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A4 Trainingsprogramme

Trainingseinheit 2

Trainingsziele:

® Schulung der Grundlagenausdauer

@ Verbesserung der Koordination und der Sprungkraft
® Verbesserung des Zusammenspiels

@ Schulung des Spiels ohne Ball und des Doppelpasses

Trainingsgeréate:
— 20 Hatchen

— 18 Balle
— 7 gelbe und 2 rote Erkennungstrikots J

Aufwarmen (10 Minuten)

Organisation:

In einem Hitchenguadrat (30 %30 Meter), in dem diagonal 2
Hltchenreihen parallel verlaufen, stellen sich 2 Laufgruppen
zu je 9 Spielern gegentiber (Abb. 2).

Laufe um das Quadrat

Zunéchst beginnen beide Gruppen gleichzeitig im Uhrzeiger-
sinn — immer den gleichen Abstand haltend — im lockeren
Tempo um das Quadrat zu traben.

Danach werden bei gleichen Laufwegen die Laufformen
gewechselt (Hopserlauf, Kniehebelauf, Anfersen etc.)

Hauptteil (60 Minuten)

Diagonallaufe mit Koordinationsschulung

In der folgenden Laufphase, in der die Laufergruppen aus dem
Trab jeweils an der diagonal verlaufenden Hutchenreihe ein-
schwenken — also nur das halbe Viereck umlaufen —, werden
koordinative Fahigkeiten geschult (Abb. 3).

Ubung 1:

Slalomlauf.

Ubung 2:

Aus dem Lauf, vor dem Hitchen links antduschen — rechts
vorbei.

Ubung 4:

Zwischen jedem Hutchen Drehung um eigene Achse.
Ubung 5:

Seitgaloppslalom.

Ubung 6:

Seitgaloppwechselspriinge zwischen den Hatchen.
Ubung 7:

Slalom rickwarts.

Ubung 8:

Lauf vorwarts im Wechsel mit Lauf rickwarts.

An diesen Teil schlieBt sich eine intensive Stretchingphase an.

Diagonallaufe mit Sprungkraftschulung

Der nun folgende Teil integriert bei gleichem Laufweg eine
kurze Sprungschulung.

Ubung 1:

Uberspringen eines jeden Hutchens im Laufsprung.

Ubung 2:

Einbeinspriinge (ber und zwischen den Hutchen (Beinwech-
sel nach jedem Hutchen).

Ubung 3:

SchluBspriinge lber Hutchen.

Ubung 4:

SchluBspringe seitwarts.

Ubung 5:

SchluBspriinge zwischen Hitchen; an den Hitchen aus ,hal-

ber Hocke® (Knie!) in die , halbe Hocke".
AnschlieBende Lockerungs- und nochmalige Dehnungsphase.

Diagonallaufe mit balltechnischen Ubungen

In dem darauffolgenden Ubungsteil hat jeder Spieler 1 Ball,
die Organisationsform bleibt dieselbe (Abb. 4).

Nach jeweils 2 Runden werden sowohl auf der geraden als
auch der diagonalen Laufstrecke die Aufgaben verandert.

Ubung 3: Lauf um 2 Ecken des Quadrats
Aus dem Lauf, vor dem Hutchen rechts antauschen — links ~— Ballhochwurf — entgegenspringen und fangen.
vorbei. — Ballhochwurf — entgegenspringen und per Brust stoppen.
Abb. 2 Abb. 3
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Abb. 5

— Hochwurf — per Oberschenkel stoppen.

— Hochwurf — entgegenspringen und per Kopf stoppen bzw.
kontrollieren.

— Hochwurf — per Spann spielen.

Lauf diagonal

— Slalomlauf.

— Am Hutchen links antauschen — rechts vorbei.
— Am Hutchen rechts antduschen — links vorbei.
— Zwischen Hutchen Drehung mit Ball.

— Jedes Hutchen umkreisen (Abstand!).

Spielform zum Zusammenspiel

In einem etwa 40 x 40 Meter groBen Quadrat spielen zwei Ber-
Gruppen gegeneinander, wobei jedes Team eine Grundlinie
des 40-Meter-Quadrates ,als Tor" zu verteidigen hat. Ziel ist
es, einen Partner so geschickt freizuspielen, daB dieser den
Ball kurz vor der ,Torlinie” erlauft und Uber die Linie dribbeln
kann.

Weitere Punkte kénnen dann erzielt werden, wenn es gelingt,

einen Partner durch die im Feld aufgestellten, etwa 2 Meter
breiten Tore steil anzuspielen und dieser Mitspieler sich von
seinem Gegenspieler 16st und den Ball wieder durch das
Hitchentor zum selben Partner zurlckprallen 143t (DoppelpaB
als RickpaB) (Abb. 5).

Wahrend dieses Spieles trabt die dritte 6er-Gruppe um das
Spielfeld, indem sie sich stéandig 2 Bélle

— zuspielt

— per Ballubergabe (bergibt

— per Absatz UberlaBt.

Dauer des Laufes und damit des Spiels 7 Minuten, anschlie-
Bend Rollenwechsel.

AbschluBspiel (25 Minuten)

8 gegen 8 auf zwei Tore.

Tore zahlen doppelt, wenn vom angreifenden Team alle Spie-
ler Uber die Mittellinie aufgerlckt waren (Erhéhung der Lauf-
intensitat).

Auslaufen und Dehnen (10 Minuten)

Trainingseinheit 3

Trainingsziele:

® Erlernen bzw. Verfeinern des Fintierens
® Verbesserung des 1-gegen-1-Verhaltens
® Verbesserung der anaeroben Kapazitat
Trainingsgerate:

— 14 Hutchen

— 18 Balle

— 6 Leibchen

Aufwarmen (25 Minuten)

Fintieren im Viereck

Organisation:

Im abgesteckten Viereck (etwa doppelter Strafraum) bewegen
sich alle Spieler mit je einem Ball beliebig durcheinander.
Bei den folgenden Ubungen dribbeln die Spieler bewuBt auf-
einander zu und fintieren kurz vor dem Partner immer in der
Form (und in die Richtung — z. B. links antauschen und rechts
wegdribbeln), wie sie jeweils vom Trainer vorgegeben wird:

72

1. Mit der Sohle Ball anhalten und wieder wegdribbeln.

2. Vor Partner Drehung mit Ball per AuBenrist um eigene
Achse.

3. Vor Partner Drehung mit Ball per Innenseite um eigene
Achse.

4. Auf Partner zudribbeln, Ball mit Sohle stoppen, nach hinten
ziehen und mit rechter Innenseite Ball rechts am Partner
vorbeischieben und nachlaufen.

5. Ubersteiger rechts.
6. Ubersteiger links.

Nach diesen Ballfertigkeitsiibungen wird eine intensive Stret-
chingphaaﬁe eingelegt. Dabei geben die Spieler der Reihe nach
jeweils 1 Ubung vor.

Hauptteil (40 Minuten)

Stationentraining in 4er-Gruppen

Torhuter trainieren separat. Vier 4er-Gruppen werden auf ver-
schiedene Stationen aufgeteilt (Abb. 6).
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Station 1:

Die 1. Gruppe spielt 2 gegen 2 auf Hitchentore.

Station 2:

Die 2. Vierergruppe spielt aufgeteilt 2x1 gegen 1 auf zwei
Tore. Es gilt, durch raumgreifende Dribblings den Gegner zu
Uberwinden und Tore zu erzielen.

Station 3:

Die 3. und 4. Gruppe spielt 4 gegen 3+1 am Spielfeldrand
postierter Anspieler. Die 4er-Gruppe spielt bei drei Kontakten
auf Ballhalten, das 3er-Team vollzieht mdglichst viele gegner-
{iberwindende Dribblings und bezieht durch Péasse zum
Anspieler diesen mit ins Spiel ein.

Organisation des Stationstrainings:

Nach einer Ubungszeit von 2 Minuten erfolgt wahrend der
1minutigen Pause ein Aufgabenwechsel, d. h. bei Station 3
stellt die bisherige 4er-Gruppe im nachsten Durchgang den
Anspieler (3+1).

Gleichzeitig tauschen die 2 gegen 2 spielenden Mannschaften
(Station 1) mit der Gruppe, die 2 x 1 gegen 1 spielte (Station 2).
Diesem Durchgang folgt schlieBlich der Rollentausch des 4
gegen 3+ 1-Teams, das nun aufgeteilt 2 gegen 2, bzw. 2x1
gegen 1 spielt (und umgekehrt).

Es werden 2 komplette Durchgéange gespielt.

4 gegen 2+ 2 Anspieler

Zwei 8er-Gruppen spielen im abgegrenzten Raum 2mal 4
gegen 2+ 2 Anspieler. Die 2er-Gruppe setzt sich im Dribbling
gegen das 4er-Team durch, indem sie die 2 an der Spielfeldbe-
grenzung stehenden Anspieler mit ins Spiel bringt. Bei Ball-
verlust der 2er-Gruppe spielen die Vierer im direkten Spiel auf
Kontakte, ohne die Anspieler miteinzubeziehen (Abb. 7).
Nach einer Belastung von 2 Minuten, Wechsel zwischen
Anspieler und Dribbelnden, beim nachsten Wechsel Rollen-
tausch zwischen 4er-Gruppe und Dribbelnden/Anspieler.
Pausenlédnge 1 Minute.

Variation:

Bei Ballverlust geht Ball zurlick zur 2er-Gruppe.

AbschluBspiel (20 Minuten)

8 gegen 8 auf zwei Tore Uber das ganze Spielfeld.
Tore nach vorausgegangenem Dribbling zéhlen doppelt.
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A4 Trainingsprogramme

Trainingseinheit 4

Trainingsziele:

@ Verbesserung der aeroben und anaeroben Kapazitat

® Verbesserung des 1-gegen-1-Verhaltens und des Durch-
setzungsvermogens

@ Optimierung des Zusammenspiels

® TorschuB

Trainingsgerate:
— 16 Hitchen

— 8 Trikots

— 6 Balle

Aufwarmen (25 Minuten)
Zuspiele in Reihenfolge

Drei 6er-Gruppe in 3 abgesteckten Raumen (etwa 20x20
Meter). Pro Gruppe 2 Balle. Die Spieler numerieren sich von 1
bis 6 durch und spielen sich in dieser Reihenfolge im Dauer-
lauftempo mit verschiedenen Zuspielformen an. Nummer 2
und Nummer 5 sind zu Beginn jeweils in Ballbesitz.

Ubung 1:

Hochwurf des Balles und Zuképfen zum Partner, der den Ball
fangt.

Hauptteil (40 Minuten) °

Stationentraining in der 3er-Gruppe

Organisation:

Es werden 5 Gruppen a 3 Spieler gebildet (evtl. Blockbildung
unter gruppentaktischen Aspekten), 2 Torhiiter und ein Neu-
traler (Abb. 8). >

Station 1:

1:1:1 auf 2 kleine Hitchentore, d. h. B spielt gegen A, erzielt B
ein Tor oder bekommt B den Ball von A abgenommen, so
spielt A sofort gegen C (Ersatzballe am Tor!).

Station 2:

Hier wird 1+1 gegen 1 auf 2 Hutchentore gespielt, wobei der
Uberzahlspieler nur direkt spielen darf (Wandspieler).

Station 3:

An dieser Station soll sich immer 1 Spieler gegen 2 Gegner
durchsetzen bzw. am Ball behaupten (1 gegen 2).

Station 4:

Die Gruppen 4 und 5 spielen in einem Feld von etwa der
doppelten StrafraumgroBe 3 gegen 3 + 1 Neutraler auf 2 Tore
mit Torhltern. Der Anspieler darf allerdings keine Tore erzie-
len (Ersatzbélle bereithalten)!

Ubung 2: Trainingsmethodische Hinweise:

Hochwurf — Zuspiel mit dem Oberschenkel. — Nach 3 Minuten wechseln die Gruppen zur nachsten Sta-
Ubung 3: tion.

Hochwurf — Zuspiel mit dem Spann. — Die Pause dauert 1 Minute. An den Stationen 2 und 3 sollen
e die Spieler die Rollen wahrend der Ubungszeit tauschen.

- rf witerdy iso — An der Station 4, beim 3 gegen 3 + 1, wechselt immer nur
t'OChWU 5 4usplel per Dropkick. ein Team weiter (an dieser Station verbleibt jede Gruppe
Ubung 5: also 2mal hintereinander). Der Neutrale sollte gelegentlich
Standig hohes Zuspiel, maximal 1mal aufspringen lassen. ausgetauscht werden.

Ubung 6: — Es werden zwei Durchgange absolviert.
e s clopien AbschiuBspiel (20 Minuten)
g & 8 gegen 8 auf 2 Tore im Viertelspielfeld
Flachpasse
Ubung 8: Auslaufen und Dehnen (10 Minuten)
Ballubergaben. Die Spieler laufen einzeln locker aus.
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BDFL-News

News
(B 3\

Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

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

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

Bertsos, Apostolos,
MittagstraBe 54, 8500 Nurnberg
Biermann, Reinhard,
HeisterstraBe 3, 4600 Dortmund 50
Boekamp, Edwin,
WasserstraBe 300, 4750 Unna
Breuer, Franz-Josef,

Steinweg 30, 5190 Stolberg
Brombosch, Giinter,
GoebelstraBe 24, 1000 Berlin 13
Gawriildis, Nicolas,

5000 Koéln 41

Gotzinger, Peter,

Marommer StraBe 11, 2000 Norderstedt
Herbrand, Werner,

Zeisigpfad 2, 5353 Mechernich

Kern, Dieter,

BonnstraBe 7, 6968 Walldirn

Kreh, Rainer,

FalkenstraBe 33, 7129 lIsfeld

Kreugel, Martin,

Am Sportplatz 18, 5757 Wickede 2
Morchner, Dietmar,

Dr.-Urnau-StraBe 9, 7898 Lauchringen
Spite, Kurt,

BahnhofstraBe 14, 7616 Biberach
Wagener, Frank,
Elsa-Brandstrom-StraBe 9,

4630 Bochum 1

Wiegard, Axel,

Am Riesenberg 5,

4763 Ense-Niederense

Zeidler, Peter,

SilcherstraBe 8, 7079 Bbbingen

GemaB BDFL-Satzung unterliegen die
Aufnahmeantrage einer Einspruchfrist
von vier Wochen.

Der BDFL-Jahresbeitrag flir 1989 ist be-
reits am 1. Marz dieses Jahres zur Zah-
lung fallig geworden.
Sofern noch nicht erfolgt, bitten wir um
Uberweisung in den nachsten Tagen auf
unser neues Konto Nr. 1033350000 bei
BfG: BLZ 510101 11. Mit einer schnellen
Uberweisung ersparen Sie uns eine
Menge Arbeit, da wir ab Mitte Juli 89 mit
Mahnungen beginnen werden. Wir dan-
ken fur Ihr kollegiales Verstandnis.
Hermann Héfer (Schatzmeister)

Der frihere Bundestrainer Jupp Derwall
war neben Glnter Grothkopp, Dr. Stefan
Lottermann, Bodo Menze, Klaus Nie-
muth, Dettmar Cramer, Rainer Bonhof,
Holger Osieck, Max Inzinger, Ernest Jak-
ky, Gunnar Gerisch, Wilfried Gerhardt,
Bernd Stdber und Wolf Werner einer der
Referenten des Internationalen Trainer-
Kongresses 1989 vom 10. bis 16. Juni in
der Sportschule Duisburg-Wedau.
wfuBballtraining” wird in der nachsten
Ausgabe mit einem KongreBbericht de-
tailliert Uber diese zentrale Trainer-Fort-
bildung informieren.

Mit diesen Symbolen arbeiten wir in ,fuBballtraining‘:

AN O Spieler
X Abwehrspieler
A O, X, Spieleram Ball

® Anspieler

@ Kennzeichnung

0O
A-B der Spieler

——— = Laufweg

— — — — —= PaBweg/TorschuB
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Lauf mit Ball mit
Richtungsanderung

G /
{ \I Ballhochwurf N PaBtauschung
: fa ‘W
= k" PFanke — 23] 4 Reihenfolge der Laufwege
o 1(2.3) ’
U Dribbling ——==—» Reihenfolge der PaBwege
Lauf mit P P Fahnenstangen
ﬁ» Richtungsanderung-
Schrittfinte

q P Tor

Kennzeichnung der Tore
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PERFORM HIGH ENERGY ist

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 MilcheiweiRR fordert POWER-
PLAY gezielt den Muskelaufbau, damit
Sie mit voller Kraft dabei sind.




