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Liebe Leser,

DFB-Arzt Professor Liesen kritisiert die Bun-
desliga — Falsches Training, zu viele Verletz-
te”. Mit dieser Schlagzeile uberschrieb eine
aktuelle Ausgabe von ,Deutschlands gréBter
Sportzeitschrift® ein Gesprdch mit dem Pa-
derborner Sportmediziner. Der Nachteil von
Schlagzeilen liegt aber nun mal in der Pau-
schalisierung grundsétzlich durchaus vor-
handener Tendenzen. So relativiert Professor
Liesen im Verlauf des Interviews auch selbst
seine Kritik gegentber einer , lbertriebenen
Konditionsbolzerei" im professionellen FuB-
ball und stellt besonders bei der jungeren
Trainergeneration ein entsprechendes Um-
denken fest.

Deren Vertreter rdumen regenerativen Trai-
ningsinhalten fiir die Stabilisierung und Her-
stellung der kérperlichen FitneB Gber den
ganzen Saisonverlauf hinweg einen ange-
messenen Stellenwert zu. Aber auch schon
etwas ,édltere Trainerroutiniers” wie Horst
Képpel sind durchaus offen gegenuber neu-
en trainingswissenschaftlichen Erkenntnis-
sen. So durchzieht beispielsweise das kom-
plette, aktuelle Rliickserien-Vorbereitungs-
programm des Deutschen Pokalsiegers Bo-
russia Dortmund der trainingsmethodische
Grundsatz eines angemessenen Wechsels
von Belastung und Erholung. Aus diesem
Leitfaden resultiert auch eine fast schon ideal
zu nennende Untergliederung der Winterpau-
se. Die Dreiteilung ,ausreichende Urlaubs-
zeit, geraffte Hallenturnierphase, konzentrier-
te Ruckserienvorbereitung” kann trotz aller
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Horst Képpel - Michael Henke

trainingspraktischen Umsetzungsunterschie-
de sicherlich auch Trainern anderer Lei-
stungsklassen wichtige Orientierungshilfen
geben.

Denn zur Zeit werden alle Trainer mit folgen-
den Fragen konfrontiert: Wie terminiere ich
grundsatzlich die Ubergangsphase zwischen
den beiden Saisonhélften? Wieviel Urlaub
rdume ich meinen Spielern ein? Wie integrie-
re ich Hallenspiele in das Vorbereitungspro-
gramm? Welche Trainingsschwerpunkte
miissen die Ruckserienvorbereitung be-
stimmen?

Viel Spal beim aktuellen Blick hinter die Bun-
desliga-Kulissen winscht

lhr
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Im letztjahrigen Pokalfinale stand der Dort-
munder Defensivblock auch bei Luftduellen
gegen die Bremer Kopfballspezialisten Riedle
und Neubarth wie ein Bollwerk.
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in Karze auf sie zukommt.

Doch wirde dieser Emblrék m'

das sich ankiindigende Riickrun-
den-Vorbereitungsprogramm be-
stimmt nicht abrupt alle Urlaubs-
freude zerstoren. Denn: Die Zei-
ten, in denen die Qualitat eines
Trainings zuallererst danach be-
messen wurde, wie viele Spieler
sich hinterher lbergeben muf-
ten, sind endglltig vorbei. Viel-
mehr ist auch im ProfifuBball
.weniger oft mehr®.

Sicherlich wird der FuBball im-
mer schneller, immer athleti-
scher. Es ware aber ein Trug-
schiuB, deshalb im Training im-

ntitat, sondefn vorran

'baalutat des Trammgs wldeizu—-’_

Es kommt nicht darauf an, rnog- _
lichst viel aus allen leistungsrele-

~ vanten Bereichen in das Training

“hineinzupacken, sondem viel-

mehr missen alle wettspielgema-
Ben Trainingsformen im hoch-
sten Tempo ablaufen.

Denn nur so werden die Spieler
in den Grundanforderungen des
modernen Spiels geschult. Sie
missen in extremen StreBsitua-
tionen — bei immer hoherem
Gegnerdruck und immer weniger
Spielraum — eine optimale Spiel-
qualitat zeigen. Aus dieser Forde-
rung nach hdchstem Tempo er-

Horst Koppel - Michael Henke

Winterpause — auch Bundesliga-
trainer miissen umdenken

Die Riickserienvorbereitung des Pokalsiegers Borussia Dortmund auf den
Rest der laufenden Bundesligasaison 1989/90

‘die Leser am aktuelien Ruck-_ -
 runden-Vorbereitungsprogramm -

~ von Borussia Dortmund mitver-

_ folgen. : : :
Patemrezepte gtbt es im FuBbaII

bekanntlich nicht — schon (ber-
haupt nicht, wenn sie aus den
geradezu optimalen Trainings-
verhaltnissen eines Bundesligi-
sten abgeleitet werden sollen.

Dennoch kann die vorgestellte

_Strukturierung der Vorbereitung

auf die Restsaison 1989/90 si-

cherlich allen Trainern einige

hilfreiche Anregungen geben.
Norbert Vieth
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Vorbemerkungen

Als in der Saison 1986/87 die Bundesliga-Serie erstmals mit einer
verlangerten Winterpause ablaufen sollte, bedeutete dieser verdnderte
Spielzeitkalender auch fir uns Bundesligatrainer ein gravierender
Schnitt. Denn die neue Spielzeit war mit den vorherigen Saisontermi-
nen nicht mehr zu vergleichen: In der Saison 1985/86 etwa wurde die
Bundesliga ab dem 14. Dezember fir lediglich 6 Wochen unterbro-
chen, wobei in diesen Zeitraum noch Pokalspiele, vor allem aber viele
Hallenturniere, fielen. Von einer wirklichen Pause konnte hier also
nicht die Rede sein.

Aus der neuen Losung mit der Winterpause resultierten dagegen ganz
andere terminliche Eckdaten: Ende der Bundesligaspiele Mitte
Dezember, wobei schon einige Rickrundenspieltage absolviert wer-
den, Wiedereinstieg ins Titelrennen Ende Februar. In den 10 Wochen
dazwischen Urlaub fiir die Spieler, Hallenturniere, Trainingslager, Vor-
bereitung auf die Rickserie.

Selbstverstandlich ergeben sich aus dieser erweiterten Spielrunden-
unterbrechung weitreichende Konsequenzen fiir die trainingsinhaltli-
che Ausfillung dieses Saisonabschnitts.

Wir mochten im folgenden einen Einblick in unsere trainingsme-
thodischen Uberlegungen zur Gestaltung der Winterpause geben.
Obwohl jeder Trainer ein auf die speziellen Verhdltnisse seiner
Mannschaft zugeschnittenes Vorbereitungsprogramm zu planen
und zu absolvieren hat, kommen hier vielleicht einige Probleme
und Aspekte zur Sprache, die generell fur jedes Team — egal
welcher Leistungsklasse - zu bericksichtigen sind. Ohne
Anspruch auf ein Patentrezept kdnnen deshalb sicherlicheinige
Hintergrundinformationen allen Trainern hilfreiche Anregungen
fir die Trainingsplanung und -gestaltung der jeweiligen Rickrun-
denvorbereitung geben!

Zunachst mochten wir aber einige Grundsatze unserer Trainingsauf-
fassung fir den Profibereich voranstellen, die auch bei der trainingsin-
haltlichen Ausgestaltung dieses speziellen Saisonabschnitts der Riick-
serienvorbereitung stets beachtet und umgesetzt werden.

Grundsitze unserer Trainingsauffassung

® Der Profibereich erfordert beim Training vor allem eine Planung von
Spiel zu Spiel. Der kurzfristigen Formsteuerung, der psychologischen
und vor allem taktischen ,Einstimmung® auf den nadchsten Gegner
und spontan auftretender Saisonhéhepunkte kommt im ,Tagesge-
schaft Bundesliga® ein besonderer Stellenwert zu.

® Gleichzeitig ist Training im professionellen FuBball aber auch als
ProzeB zu begreifen. Stabile Verbesserungen in speziellen technisch-
taktischen, aber auch konditionellen Bereichen sind nur Gber fir
langere Zeitraume eingeplante Trainingsschwerpunkte zu erreichen.
Der Trainer im ProfifuBball hat also einen dauernden Balanceakt
zwischen langfristig angelegten Trainingskonzepten und Erfordernis-
sen aus der momentanen Mannschaftssituation zu leisten, wobei aber
in der laufenden Serie der vollen Konzentration auf das nachste Spiel
eindeutig der Vorrang zukommt.

@ Alle Trainingsspiele missen im hochsten Wettspieltempo ablau-
fen! Denn nur so werden die Grundanforderungen des modernen
Spiels optimal simuliert. Die Spieler kdnnen sich nur dann darauf
einstellen, in extremen StreBsituationen, bei enormem Gegnerdruck
und bei immer weniger Spielraum eine hohe und effektive Aktions-
schnelligkeit zeigen zu mussen.

@ Aus dieser Tempoforderung fir alle komplexen Trainingsformen
ergibt sich eine grundlegende Konsequenz fir die Belastungsstruk-
turierung des Trainings: Um bei diesen Trainingsspielen das gefor-
derte, hochste Wettspieltempo zeigen zu kdnnen, mussen bei diesen
belastungsintensiven Trainingsformen ausreichende Pausenintervalle
zur Erholung eingerdumt werden. Ein angemessener Wechsel von
Belastung und Erholung ist unbedingt einzuhalten.

Diese Intensitatsbetonung driickt sich auch in der zeitlichen Struk-
turierung der Trainingseinheiten aus: Relativ kurze, aber intensive
Trainingseinheiten sind die Regel. Die Richtdauer betrdgt 75 Minuten,
eine Hochstdauer von 90 Minuten wird lediglich in der Vorbereitungs-
phase erreicht.

4

Trainingsspiele im hochsten Wettspieltempo bilden den Schwer-
punkt des Trainingsprogramms. Foto: Horstmiiller

Es bleibt fur uns festzustellen: Das Training sollte im Hinblick auf
das Spiel grundsatzlich fit machen und nicht ermiden!

® Auch Profis haben grundlegende, wenn vielleicht auch nicht so
gravierende, technisch-taktische oderkonditionelle Defizite, die durch
ein individuelles und systematisches Training aufgearbeitet werden
mussen. Fur die Planung und Organisation eines differenzierten Trai-
nings, das zum Aufarbeiten solcher motorischer, technischer, takti-
scher und konditioneller Méngel, aber auch zur Férderung der Star-
ken einzelner Spieler oder Teilgruppen der Mannschaft unbedingt
erforderlich ist, ist es selbstverstandlich von enormem Vorteil, daB wir
zusammen mit unserem Amateurtrainer Lothar Huber auf 3 Trainer
zurlickgreifen kdnnen.

So ist zum Beispiel auch ein Stationstraining fir einzelne Mann-
schaftsgruppen problemlos zu organisieren. An einzelnen Stationen
werden jeweils speziell zugeschnittene gruppentaktische Inhalte ge-
schult.

Nuraufgrund dieses Trainerstabes war etwa auch ein spezielles kondi-
tionelles Aufbautraining mit Michael Schulz innerhalb seiner langeren
Spielsperre moglich. Der Neuzugang vom 1. FC Kaiserslautern wies
beim Saisonstart aufgrund einerlangeren Verletzungspause und einer
Uberbelastung beim selbstandig absolvierten Aufbautraining in der
Sommerpause beim Saisonstart katastrophale Ausdauerwerte auf.
In der Sperrzeit erfolgte deshalb eine gezielte Aufarbeitung dieser
Defizite durch ein dosiertes Ausdauertraining (Michael Schulz muBte
anfangs immer wieder in seinem Lauftempo gedrosselt werden) und
einem zusatzlichen Schnelligkeits- und Beweglichkeitstraining.

® Grundsatzlich wird bei uns auf regenerative Inhalte innerhalb unse-
res Trainingsprozesses ein besonderes Augenmerk gelegt. Nach
einem Wettspiel ist am ndchsten Tag immer eine Regenerationsphase
eingeplant. Dieses betrifft auch unsere Landerspielkandidaten (Méller,
Helmer, McLeod, Mill) nach einem Mittwochspiel, obwohl beim Mann-
schaftstraining am Donnerstag zur Samstagsspiel-Vorbereitung takti-
sche Trainingsinhalte das Programm bestimmen.

Mit der Dosierung uber kiirzere Belastungsintervalle und einer ausrei-
chenden Pausengestaltung sowie dem Einbau eines abgestimmten
und vielseitigen Regenerationsangebotes haben wir bisher eigentlich
nur positive Erfahrungen gesammelt. Bisher hatten wir zu keiner Zeit
konditionelle Leistungseinbriche zu verzeichnen. Beim letztjahrigen
Saisonfinale, dem Pokal-Endspiel gegen Werder Bremen, zeigten alle
Spieler eine nach den extremen physisch-psychischen Anforderungen
der krafteraubenden Bundesliga-Saison erstaunliche FitneB. AuBer-
dem wurden wir bisher von uberproportional auftretenden Muskelver-
letzungen verschont.
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Trainingsgestaltung der Riickserienvorbereitung 1990

Diese einzelnen trainingsmethodischen Leitsatze fir das Training im
professionellen FuBball bilden auch das Grundgerist fir die Trai-
ningsplanung und -gestaltung hinsichtlich unserer Vorbereitung auf
die Restsaison der laufenden Bundesliga-Serie 1989/90.
Selbstverstandlich missen sich die konkreten trainingsinhaltlichen
Vorplanungen fir diesen Saisonabschnitt an vorgegebenen Terminen
orientieren. Deshalb sollen zunéchst die terminlichen Eckdaten und
die grobe zeitliche und inhaltliche Strukturierung der kommenden
Riickserienvorbereitung vorangestellt werden (Tab. 1).

Urlaubsphase (17. 12. 1989 bis 14. 1. 1990)

Der Urlaub der Spieler gliedert sich in 2 Phasen:

@ Zunachst unternimmt die Mannschaft quasi in Eigenregie einen
einwdchigen Kurztrip nach Gran Canaria. Bis auf die verletzten Spieler
ist der komplette Spielerkader dabei. Von so einer Mannschaftsreise
ohne die dauernde .Kontrollinstanz Trainer* (vom Trainerstab ist
lediglich Amateurcoach Lothar Huber dabei) sind positive Effekte fir
das Mannschaftsklima und das Zusammenriicken der Spieler zu er-
hoffen.

Die Mannschaft hat Trainingssachen mit im Reisegepack, um mit
ginem ,spielerischen Bewegen® in der attraktiven Umgebung der
Urlaubsinsel (Strandl&ufe, Tennis- und Volleyballspielen) den Regene-
rationsprozeB einzuleiten.

@ Diesem Kurztrip des kompletten Kaders schlieBen sich 3 Wochen
privater Urlaub an. Auf die Ausgabe detaillierter Heimtrainingsplane
mit festgeschriebenen Lauf- und Gymnastikprogrammen wurde ver-
zichtet. Allerdings wurden die Spieler vor Urlaubsantritt in einem
Informationsgesprach nochmals auf die positiven Effekte eines vorbe-
reitenden Heimtrainings hingewiesen und einige Grundsatze fur die-
ses Selbsttraining angegeben. Die konkrete Umsetzung dieser Vorga-
ben schreiben wir dem Eigenverantwortlichkeitsbereich eines Profis
zu. Zudem ,lauert" mit dem direkt nach Urlaubsende angesetzten
Leistungstest bereits ein ,unbestechliches Kontrollorgan® im Hinter-

2 3. Testpiel gegen MSV Duisburg

102 4. Testspiel gegen Schalke 04

17. 2. 5. Testspiel gegen Dnjepropetrowsk (UdSSR)
23.2. Start der Restsaison beim 1. FC Nirnberg

(5. Spiel der Rickrunde)

1512 Letztes Bundesligaspiel bei Fortuna Disseldorf (1:1)
16. 12. Mannschafts-Weihnachtsfeier

17.12. bis

22.12. Mannschaftsreise nach Gran Canaria

23.12. bis

14.1. 1990 Privater Urlaub der Spieler

grund, das ein eventuelles ,Schiudern” in der Urlaubsphase rigoros
aufdecken wiirde. Dieser Laktattest wird bei uns kontinuierlich halb-
jahrlich vom Mitarbeiterstab Prof. Liesens vorgenommen, so daB
bereits Vergleichswerte vorliegen und auf eventuelle auffallige Veran-
derungen im Leistungsbild einzelner Spieler mit einer individuellen
Anpassung des Konditionstrainings reagiert werden kann.

1. Vorbereitungsphase (15. 1. bis 28. 1. 1990)

@ Der Ausdauerschulung als Grundlage der fuBballspezifischen Lei-
stung kommt insbesondere im ersten Teil der Riickserienvorbereitung
ein besonderer Stellenwert zu. Allerdings erhalt dieses Ausdauertrai-
ning schnell einen wettspielspezifischen Charakter. Zum einen wer-
den die Laufformen vorrangig als Fahrtspiele absolviert, zum anderen
erfolgt die Ausdauerschulung von Anfang an auch zum Teil in mo6g-
lichst komplexen Trainingsformen (Spielformen/Wechsel zwischen
Spielformen und Ausdauerlaufen).

Lediglich das Regenerationstraining zwischen den verschiedenen Hal-
lenspielen erfolgt mittels lockerer Dauerlaufe.

Hallenturniere und -spiele

Grundsatzlich laufen die Hallenturniere nebenher. Dennoch wird
selbstverstandlich auf eine moglichst optimale Integration der Hallen-
spiele in den laufenden TrainingsprozeB geachtet:

@ Die Regenerationsldufe nach Hallenspielen lassen sich mit der
erforderlichen Ausdauerschulung verbinden.

@ Alle Hallenturniere fallen in die erste Vorbereitungsphase, so daB
der Trainingsablauf danach nicht mehr gestort wird.

@ Hallenturnieren mit einem kurzen Turnierrhythmus wird der Vorzug
gegeben. So beschrénkt sich das attraktive, atmosphérische Essener
Hallenturnier lediglich auf einen Turnierabend.

@ Auf die Nominierung angeschlagener oder verletzungsanfalliger
Spieler fiir Hallenveranstaltungen (z. B. Norbert Dickel) wird grund-

@ Volistindige Regeneration und aktive
Erholung (spielerisches Bewegen)
® Auskurieren von Verletzungen

® Forderung des Mannschaftsklimas

Urlaub

@ Stabilisieren und Verfeinern des
Mannschaftsspiels

® Ubergang zum normalen Trainingsrhythmus

® Einliben von Standardsituationen

® Herausbildung der optimalen ,Spritzigkeit"
(Antrittsschnelligkeit)

@ Gezielte takéische Vorbereitung auf das
1. Bundesligaspiel

3.Vorberei-
tungs-
abschnitt

Tab. 1: Zeitliche und inhaltliche Strukturierung der Riickrundenvorbereitung
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satzlich verzichtet. Hier wird trotz eventueller konomischer Nachteile
jedes Restrisiko ausgeschlossen.

@ Bis auf eine Trainingseinheit am 17. 1. zur Hallenanpassung findet
ansonsten keine spezielle Hallenturniervorbereitung statt, da nur der
sonstige Trainingsrhythmus gestort wiirde.

Trainingslager (29. 1. bis 5. 2. 1990 in Portugal)

Direkt nach dem Dortmunder Hallenmasters reist die Mannschaft ins
Trainingslager nach Portugal, das das Kernstiick der Riickrundenvor-
bereitung bildet.

Gerade fiir die Homogenitat und das Zusammenwachsen der Mann-
schaft verlief das letztjahrige Trainingslager in der Winterpause in
Katar optimal, doch verzichteten wir diesmal auf eine langere Anreise,
um die Reisestrapazen moglichst gering zu halten.

Grundsatzlich sind 3 Trainingseinheiten pro Tag angesetzt, wobei
aber die Trainingsintensitat flexibel angelegt wird und wir gegebenen-
falls bei festzustellender physisch-psychischer Uberbelastung auch
eine Trainingseinheit ganz ausfallen lassen.

Trainingsschwerpunkte des Trainingslagers

Den Schwerpunkt des Trainingslagers bilden technisch-taktische
Inhalte mit dem generellen Ziel der Forderung der spielerischen
Homogenitat. Denn: Fiir eine sture Konditionsbolzerei sind die opti-
malen Trainingsméglichkeiten eines Trainingslagers im Slden zu
schade.

@ Lediglich am Morgen direkt nach dem Wecken wird im Gelénde ein
lockerer Lauf im Auslauftempo von 2x 10 Minuten zum ,Wachwer-
den*, zur Aktivierung des Kreislaufs, absolviert. Dazwischen wird eine
etwa 10minitige Stretchingphase geschaltet, die der Beweglichkeits-
schulung und der Verletzungsvorbeugung dienen soll.

® Die individual- und gruppentaktischen Inhalte werden vorrangig
Uber Kleingruppenspiele mit variablen Schwerpunkten erarbeitet.
Besonders motivationsférdernd sind hier Turniere mit reduzierten
Mannschaften, bei denen auf engem Spielraum mit Hin- und Rick-
spiel ein Sieger ermittelt wird.

@ Einen weiteren Mittelpunkt des Trainingslagers bildet ein differen-
ziertes Training in Form eines Stationsbetriebes. Mit der Aufteilung in
Kleingruppen wird an einzelnen Stationen gezielt an bestimmten tech-
nisch-taktischen Inhalten gearbeitet. Der jeweilige Trainer verfligt so
iiber bessere Korrekturméglichkeiten — im ganzen wird durch so ein
Gruppentraining ein héherer Lerneffekt erzielt. Zugleich kann mit
einer entsprechenden Anordnung des Stationsbetriebes eine Bela-
stungsdosierung vorgenommen werden, indem etwa belastungsinten-
sive Schwerpunkte (z.B. 1-gegen-1-Training) mit Technikiibungen
wechseln.

® Das technisch-taktische Training wird neben den morgendlichen
Ausdauerldufen im konditionellen Bereich lediglich durch einen spe-
ziellen Kraft- und Schnelligkeitszirkel ergénzt.

@ Ein weiteres zentrales Ziel des Trainingslagers ist die mdglichst
schnelle Integration neuer Spieler. Grundsatzlich ist im Transferbe-
reich eine Entwicklung zu erwarten und hat bereits schon eingesetzt,

Zeit Programmpunkt
7.30 Uhr Wecken
8.00 Uhr i) Tralnlngselnhent

(Geléandelauf)

9.00 Uhr Frihstick
10.30 Uhr 2. Trainingseinheit
13.00 Uhr Mittagessen
16.00 Uhr 3. Trainingseinheit
19.00 Uhr Abendessen
23.00 Uhr Bettruhe

Tab. 2: Normaler Tagesablauf im Trainingslager

daB Kadererganzungen durch Spielerneuverpflichtungen sich in die
Winterpause verlagern — und seien es zundchst nur Perspektivein-
kaufe flr die neue Saison.

Denn aufgrund der Kirze der Sommerpause ist ein befriedigender
Einbau neuer Spieler in dieser Saisonphase fast unmoglich geworden.
Konkret wollen wir bei einer eventuellen Verpflichtung im portugiesi-
schen Trainingslager eine schnelle Integration des russischen Dek-
kungsspielers Gulokowitsch in unsere Defensivordnung erreichen.

® Neben diesen verschiedenen fuBballspezifischen Elementen sind
selbstverstandlich die méglicherweise Uberaus positiven Wirkungen
eines Trainingslagers auf das Mannschaftsklima nicht zu verkennen.
Wie schon gesagt, war besonders in dieser Hinsicht das letztjahrige
Trainingslager in Katar ein Riesenerfolg. Damals wurde durch offene
Aussprachen die Auflésung von Griippchenbildungen eingeleitet, was
vielleicht den ersten Schritt zum Pokalerfolg in Berlin bedeutete.
Auch fiir das diesjéhrige Trainingslager versprechen wir uns fir die-
sen gruppendynamischen Bereich viel: Durch verschiedene Initiativen
von der Trainerseite aus (Einzel- und Gruppengesprache, Zusammen-
kiinfte mit dem Spielerrat, Mannschaftssitzungen) wollen wir ein Ein-
schwéren der Mannschaft auf das Saisonziel ,UEFA-Cup-Qualifika-
tion" erreichen. So eine mentale Zielfixierung W|rd allein durch die
Umgebung eines Trainingslagers, in dem die Spieler schon rein rdum-
lich ,zusammengeschweiBt werden, beglnstigt. Die Spieler laufen
nach einzelnen Zusammenkinften nicht auseinander, sondern es
finden statt dessen sogar darlber hinaus vielfaltige Gruppenkontakte
statt.

Grundsatze fir ein Trainingslager

® Bei den extremen Anforderungen eines Trainingslagers im psychi-
schen und physischen Bereich sind die Grundsétze der sonstigen
Trainingspraxis besonders zu beachten:

— Belastung und Erholung missen méglichst optimal abgestimmt

werden!

— Die Spieler nicht erschépfend belasten und ,sauer” werden lassen!
Gerade bei Trainingslagerbeginn ist bei der Belastungsdosierung eine
erforderliche Akklimatisierungszeit der Spieler zu beachten und einzu-

Bei Leisten- und Adduktorenzerrungen:

die blaven mit dem AWLI(AH

zur Stiitzung und Stabilisierung von Ge-
lenken und Muskelbereichen, mit phy-
siologischem Warmeschutz

@ beschleunigen und intensivieren die
Aufwarmphase,

unterstiitzen das Aufbautraining,
vermeiden lokale Unterkihlungen,
verkiirzen Rehabilitationszeiten,
dampfen duBere Einwirkungen,
verringern das Verletzungs- und
Uberlastungsrisiko.

TS-MEDICAL-BANDAGEN

fiir alle Gelenk- und Muskelbereiche:
fur die — Prophylaxe und Therapie,
- Rehabilitation und Langzeit-Therapie

Die Wirkung der Bandagen beruht auf

optimaler Isolierung der Bandage,

verbesserter Durchblutung durch Mikromassage,
erhohter Oberflachen- (ca. 2° bis 4° C) und
intramuskulérer Temperatur (ca. 1,5° C)
maéglicher Langzeit-Anwendung,

Hautatmung und geregelter SchweiBabfiihrung.

Huft-Oberschenkel-
Bandage beidseitig

Kostenlose Information durch

AET-GmbH

Postfach 133
8309 Au/Hallertau
Telefon 087 52/695

Fax 08752/1424
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B4 Trainingsplanung

Ein umfassendes Gymnastikprogramm dient der Beweglichkeitsschulung und der Verletzungsvorbeugung.

planen. Eine systematische Belastungssteigerung ist anzustreben!

@ Der vorgefertigte Trainingsplan kann nur als Leitfaden fir den
Zeitraum des Trainingslagers dienen. Der Trainer ist aufgrund vorher
nicht einzuplanender Umstande und Spielerreaktionen (Uberbelastun-
gen, Blessuren) immer wieder zur Improvisation und zur kurzfristigen
Trainingssteuerung aufgefordert.

® Dagegen sollte alle ,Improvisation® im organisatorischen Umfeld
durch exakte Vorplanung von vornherein vermieden werden, denn
organisatorische Unzulinglichkeiten kénnen den Effekt eines Trai-
ningslagers erheblich vermindern. Fir das Trainingslager in Portugal
erfolgte der ,organisatorische Check-up® durch unseren 2. Vorsitzen-
den, der bei einem Lokaltermin in Portugal alle relevanten Details
abklarte und nach den Negativerfahrungen von Katar speziell das
Trainingsgeldnde (berpriifte. Zudem waren die Ortlichkeiten Horst
Koppel aus friheren Aufenthalten bekannt.

@ Bei der Anordnung des Ubungsprogramms an einem Trainingstag
achten wir darauf, daB alle Trainingsinhalte, die einen ermidungs-
freien Zustand der Spieler erfordern, auf das Vormittagstraining gelegt
werden.

® Der Kader wird fur das Trainingslager mit talentierten Vertragsama-
teuren und Jugendspielern auf 22 Spieler erganzt, um in das Vorberei-
tungsprogramm Trainingsspiele mit moglichst spielgleichen Mann-
schaftsformationen integrieren zu kénnen.

Diese Trainingsspiele erlauben eine nahezu identische Simulation von
konkreten Spielsituationen. Zudem kénnen die Nachwuchstalente in
den Profibereich hineinschnuppern.

@ Der Grundsatz einer ausreichenden Regenerationsphase nach
jedem Wettspiel wird auch fiir das Trainingslager konsequent durch-
gehalten. Nach dem voraussichtlich einzigen Testspiel gegen Servette
Genf ist fur das folgende Vormittagstraining lediglich ein Regenera-
tionslauf angesetzt.

® Selbstverstandlich mussen die regenerativen Trainingsinhalte
durch eine ausreichende Betreuung auf dem medizinisch-physiothe-
rapeutischen Sektor und eine leistungsgerechte Ernahrung erganzt
werden.

3. Vorbereitungsphase (6. 2. bis 22. 2. 1990)

In der abschlieBenden Phase der Riickrundenvorbereitung nach dem
Trainingslager ist das Stabilisieren und die Verfeinerung des Mann-
schaftsspiels das Hauptziel:

® Aus diesem Grund finden sich verstarkt Spielformen mit mann-
schaftstaktischen Schwerpunkten im Trainingsprogramm (z. B. Spiel
mit Forechecking, Spiel auf Abseits). Dabei werden insbesondere in
der letzten Woche diese spieltaktischen Schwerpunkte gezielt auf den
ersten Gegner, dem 1. FC Nirnberg, abgestimmt.

Maglichst einmal in der Woche wird zudem ein internes Trainingsspiel
11 gegen 11 ausgetragen.
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® Diese Mannschaftsformierung soll auch durch die nun in klrzeren
Zeitabstanden terminierten restlichen 3 Vorbereitungsspiele forciert
werden. Die Revierduelle gegen die ,Erzrivalen® MSV Duisburg und
Schalke 04 sind zum einen wie seit Zeiten besonders attraktiv, zum
anderen ist der sportliche Vergleich mit 2 Spitzenmannschaften der
2. Liga ein fiir diese Vorbereitungsphase idealer Standortmesser.
Einen letzten Hartetest vor dem Ruickrundenstart bietet das letzte
Testspiel gegen die russische Erstligamannschaft aus Dnjeprope-
trowsk.

® Desweiteren werden im technisch-taktischen Bereich verstarkt
Standardsituationen ins Trainingsprogramm aufgenommen. Damit
werden Erkenntnisse neuester Spielanalysen bertlicksichtigt, wonach
die Trefferquoten direkt nach Eck- und FreistoBen noch erheblich zu
erhéhen sind.

@ Im konditionellen Bereich wird durch ein gezieltes Schnelligkeits-
training auf ein optimale ,Spritzigkeit” der Spieler zum Saisonstart
hingearbeitet. Gerade hier kommt es wiederum auf eine optimale
Pausengestaltung an.

Fazit und Ausblick

Grundsatzlich ist festzustellen, daB sich das Grundlagentraining flr
das ganze Jahr in allen leistungsrelevanten Bereichen auf das +Winter-
training” verschoben hat, Damit wird eine gezielte und systematische
Trainingsplanung und -steuerung fir diesen Saisonabschnitt um so
wichtiger. Dabei wollten wir unserer Idealvorstellung von der trai-
ningsinhaltlichen Gestaltung dieser Saisonunterbrechung méglichst
nahe kommen:

— Eine vierwdchige, ununterbrochene Urlaubsphase flr die Spieler
nach der strapazidsen Bundesliga-Hinrunde und dem unzureichen-
den Kurzurlaub im Sommer.

— Eine geraffte Phase der Hallenturniere von hochstens 2 Wochen,
um danach das weitere Vorbereitungsprogramm ungestort ablau-
fen lassen zu kdnnen.

— Eine mindestens dreiwdchige, gezielte Vorbereitungsphase auf die
Rickrunde, in der alle Komponenten der Mannschaftsleistung auf
das hdchste Niveau gebracht werden. Hierzu bieten sich die idealen
Trainingsméglichkeiten eines Trainingslagers im Stden an.

Patentrezepte gibt es im FuBball nicht. Diese grobe, viergliedrige
Strukturierung der Winterpause kann aber vielleicht anderen Trainern
bei der Gestaltung dieses Saisonabschnittes als Leitlinie dienen.

Wir hatten mit dieser Unterteilung im Vorjahr jedenfalls Erfolg, und
haben sie deshalb auch fiir die vorgestellte aktuelle Rickserienvorbe-
reitung bis auf wenige Akzentverschiebungen Ubernommen.

Der Erfolg im FuBball ist gréBtenteils unberechenbar, dennoch hoffen
wir, damit die Grundlagen fiir einen erfolgreichen SaisonschluBspurt
zu legen und das Ziel der ,UEFA-Cup-Qualifikation™ zu erreichen.




Borussia Dortmund: Ruckserien

Tag | Zeit | Inhalt Tag | Zeit | Inhalt
15.1. | 10.00 | Eréffnungstraining 8.00 | 1. Trainingseinheit
Aufwarmen (15 Minuten) Lockerer Lauf (2x10 Minuten); dazwischen 10
Trainingsspiel (2x20 Minuten) Minuten Dehnlbungen
16.1. | 10.00 | Training im Wald (60 Minuten) bis b
Ausdauerlauf 9.30 | Frihstick
Dehniibungen 10.30 | 2. Trg_iningselnheit
1506, Aswauhign {15 Biniion #ijii:’mrr?i? ézlaxl::é:g;ten a 7 Spieler
iel ] 4 10 : : ; e N :
Hiigiforman: & Begen 5, S deaen 5, 1 gogen (Spieldauer je 10"Minuten, mit Rlckspielen)
17.1. | 10.00 | Hallentraining Pausierendes Team spielt jeweils 5 gegen 2
* | Training zur Hallenanpassung 13.00 | Mittagessen, anschlieBend Bettruhe
18.1. | 10.00 | Leistungsdiagnostik (Laktattest) 16.00 | 3. Trainingseinheit
Ausdauer- und Schnelligkeitstest Taktiktraining im Spiel 8 gegen 8
Testleiter: Prof, Liesen (Spielzeit: 4x4 Minuten)
5 ; Schwerpunkte: Doppelpésse, Schnelles Spiel,
15.00 | Aufwarmen (25 Minuten)
TorschuBtraining mit relativ langen Laufwegen Balleroberung
Schulung der aeroben Ausdauer 19.00 | Abendessen
( ] )
19.30 | Nachwuchsrundenspiel gegen Lille (U 23) 23.00 | Bettruhe
19; 14 Hallenturnier in Stuttgart (mit 10 Spielern) 31.1. | 7.30 | Wecken
20: 1. Rest des Kaders trainiert mit Co-Trainer am West- 8.00 | 1. Trainingseinheit
falenstadion Lockerer Lauf (2x10 Minuten); dazwischen 10
3 L i Hallenturnier in Essen (mit 10 Spielern) : Minuten Dehnibungen
Rest des Kaders trainiert mit Co-Trainer am West- bis
falenstadion 9.30 Frihstick
29 1 fHoi 10.30 | 2. Trainingseinheit
s Schnelligkeitstraining ohne Ball (60 Minuten)
23.1. | 10.00 | Training im Wald (60 Minuten) 13.00 | Mittagessen, anschlieBend Bettruhe
b 2a?rtsplel s : 17.00 | Kaffeetrinken, anschlieBend Mannschaftssitzung
.00 ufwarmen inuten i
. -V
4 gegen 4 auf kleinem Spielfeld und auf Normalto- 20,001 . 2- Vorbereimngsapiel gegan Servetie Cenf
re mit Torwarten im Wechsel; 1.2. ] 9.00 | Wecken
die pausierenden Spieler traben jeweils locker um bis
das Spielfeld 10.00 | Friihstick
24.1.| 10.00 | Aufwérmen (15 Minuten) 11.00 | 1. Trainingseinheit
Stationstraining: Regenerationstraining mit Ball
Gruppe 1: TorschuBtraining 13.00 | Mittagessen, anschlieBend Bettruhe
Gruppe 2: Verwerten von Flanken 16.00 | 2. Trainingseinheit
Training von Standardsituationen Aufwéarmen (20 Minuten)
18.30 | 1. Vorbereitungsspiel in Paderborn-Neuhaus Stationstraining
(Amateur-Oberliga Westfalen) Gruppe 1: Flanken und TorabschluB
Gruppe 2: 5 gegen 2
25.1. | 10.00 | Regenerationstraining 19 A pp; i
Auslaufen mit umfassender Dehnarbeit A0 | Abendessen
15.00 | Aufwarmen (15 Minuten) 23.00 | Bettruhe
Technik- und Taktikschulung 29 | 730 | Wecken
— Ballarbeit einzein 8.00 | 1. Trainingseinheit
- Ballarbeit in 2er-Gruppen Lockerer Lauf (2x10 Minuten); dazwischen 10
19.00 | Nachwuchsrundenspiel in Feyenoord Rotterdam Minuten Dehniibungen
26.1. | 10.00 | Training im Wald (60 Minuten) bis
Fahrtspiel 9.30 | Frihstlck
20 14 Hallenmasters-Turnier in Dortmund g i u-fr»:raél:‘:egns‘(azighr;:;uten)
28: 1, Rest des Kaders trainiert an beiden Turniertagen - - =
mit dem Co-Trainer Stationstraining : .
Gruppe 1: 1 gegen 1 im Strafraum mit Tor-
Feaini | e Port | abschluB
rainingslager in Fortuga Gruppe 2: Flanken aus dem Lauf
; Gruppe 3: Einzelarbeit mit dem Ball
29. 1. Flug von Disseldorf nach quo 13.00 | Mittagessen, anschlieBend Bettruhe
Eventuell lockerer Lauf unmittelbar nach der An- - gl
kunft im Trainingslager - 16.00 | 3. Tra"inmgsemhe!t
Aufwarmen (15 Minuten)
19100 ' Absadessan Trainingsspiel 11 gegen 11
23.00 | Bettruhe 19.00 | Abendessen
30.1.| 7.30 | Wecken 23.00 | Bettruhe
8 fuBballtraining 1/90




Vorbereitung 1990

Tag | Zeit | Inhalt Tag | Zeit | Inhalt
3.2 | 730 | Wecken 11.2. | 10.00 | Regenerationstraining
8.00 | 1. Trainingseinheit Auslaufen, Stretching; Pflege — parallel belasten-
Lockerer Lauf (2x10 Minuten); dazwischen 10 dg Trainingseinheil flir die nicht oder nur kurz
Minuten Dehnibungen eingesetzten Spieler
bis = 12.2. | 10.00 | Aufwérmen (20 Minuten)
9.30 | Frihstlick Schnelligkeitstraining, Beweglichkeitsschulung
10.30 | 2. Trainingseinheit =
Aufwérmen (20 Minuten) 13.2. | 10.00 Aufwar_men .
. o Verschiedene Sprungkombinationen
Stationstraining Taktiktraining: 5 gegen 5 + 1 (4x4 Minuten) mit
-Gruppe 1: Parteispiele auf 2 Normaltore verschiedenen Schwerpunkten wie
Gruppe 2: Kopfballtraining _ Doppelpésse
Gruppe 3: Technikschulung — Spielverlagerungen
13,00 | Mittagessen, anschlieBend Bettruhe — Ballibergaben
16.00 | 3. Trainingseinheit 1500 | Aufwarmen (15 Minuten)
Aufwérmen (20 Minuten) 6 gegen 6 gegen 6 Uber das ganze Spielfeld
Trainingsspiel 11 gegen 11 .
Schwerpunkte: 14.2. | 10.00 | Aufwarmen (25 Minuten)
— Flugelspiel Taktiktraining: Spiel 9 gegen 9 auf 2 Normaltore
— Spielverlagerungen mit dem Schwerpunkt ,Fligelspiel”
— Doppelpasse (Spielfeldmitte: 1 Ballkontakt; Fllgelzonen:
19.00 | Abendessen — danach freier Ausgang Freies Spiel)
4.2 | 730 | Wecken 15.2. | 10.00 | Aufwarmen (20 Minuten)
8.00 | 1. Trainingseinheit kel
Lockerer Lauf (2x10 Minuten); dazwischen 10 ruppe 1:
Minuten Dehniibungen Angriff gegen Abwehr
bis Gruppe 2:
Torsch ini
930 | Frahstick orschuBtraining
10.30 | 2. Trainingseinheit 16.2. | 10.00 | Aufwarmen (15 Minuten)
Aufwarmen (25 Minuten) Antritte aus verschiedenen Positionen
10 Antritte aus verschiedenen Positionen Trainingsspiel mit dem Schwerpunkt ,Standard-
TorschuBtraining situationen“ (alle Ecken und FreistoBe werden
; i jeweils 3mal durchgespielt, bevor das Spiel nor-
13.00 | Mittagessen, anschlieBend Bettruhe mal weiterlauft)
16.00 | 3. Trainingseinheit ;
Aufwarmen (10 Minuten) 17.2. | 15.30 | 5. Vorbereitungsspiel gegen Dnjepropetrowsk
Trainingsspiel 11 gegen 11 (LAIt* gegen ,Jung") (1. Liga UdSSR)
19.00 | Abendessen 18.2. | 10.00 | Regenerationstraining
23.00 | Bettruhe Auslaufen, Stretching, Pflege — parallel belasten-
de Trainingseinheit fur die nicht oder nur kurz
5.2.| 7.30 | Wecken eingesetzten Spieler
8.00 | 1. Trainingseinheit 4
Lockerer Lauf (2x10 Minuten); dazwischen 10 18.2. frei
Minuten Dehadoungen 20.2. | 10.00 | Aufwarmen (15 Minuten)
bis Frihstlck Schnelligkeitstraining ohne Ball (45 Minuten)
9.30 | anschlieBend Abreise aus dem Trainingslager 15.00 | Aufwarmen (30 Minuten)
6. 2. frei Gruppentraining
- . — Gruppe 1 (Sturmer): Torabschlisse
7.2. | 1000 Qu;wa[ln"nin (t1? M"f'me”r)] S A it — Gruppe 2 (Abwehrspieler): 1 gegen 1, Tack-
chnellig t.a| straining ohne Ball ( 'mu en) lings, Wegspielen von Ballen
20.00 | 3. Vorbereitungsspiel gegen MSV Duisburg — Gruppe 3 (Mittelfeldspieler): Flanken, Hinter-
8.2. | 10.00 | Regenerationstraining laufen, Kreuzen
Auslaufen, Stretching, Pflege — parallel belasten- 21.2 | 10.00 | Aufwarmen (25 Minuten)
de Trainingseinheit fur die nicht oder nur kurz Technikschulung
eingesetzten Spieler Spiel 8 gegen 8 (4x4 Minuten) mit taktischen
15.00 | Aufwarmen (15 Minuten) Schwerpunkten wie Doppelpésse, Freilaufen,
Spiel 5 gegen 2 Schnelles Kombinationsspiel
Taktiktraining im Spiel Angriff gegen Abwehr 22 2 | 13.00 | AbschluBtraining
9.2 | 1000 | Aufwédrmen (20 Minuten) Aufwarmen (15 Minuten)
Schnelligkeitstraining 10 Antritte aus verschiedenen Positionen
Trainingsspiel mit dem Schwerpunkt ,Standard- Spiel Angriff gegen Abwehr mit Standardsitua-
situationen“ (alle Ecken und FreistoBe werden tionen
jeweils 3mal durchgespielt, bevor das Spiel nor- anschlieBend:
mal weiterlauft) Abfahrt nach Nirnberg ins Trainingslager
10. 2. | 15.00 | 4. Vorbereitungsspiel gegen Schalke 04 23.2. | 20.00 | Bundesligaspiel beim 1. FC Niirnberg
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B4 Trainingsplanung

Trainingseinheit am 30. 1. 1990 (10.30 Uhr) im Trainingslager

Trainingsziel:

Verbesserung der aeroben Ausdauer
Trainingsgruppe:

— 20 Feldspieler

— 2 Torwarte

Aufwéarmen (25 Minuten)

Ubung 1:

Selbstandiges Einlaufen — dauernde Bewegung aller Spieler (5 Mi-
nuten).

Ubung 2:

Dehn- und Kraftigungsibungen unter Anleitung des Co-Trainers
(5 Minuten).

Ubung 3:

Zusammenspiel in der 3er-Gruppe (10 Minuten):

— Lockeres Zuspiel in der Bewegung.

— Der Ballbesitzer spielt jeweils einen DoppelpaB und eine Balliber-
gabe.

— Abwechselnd langes Zuspiel und ,Abklatschenlassen” in den Lauf
des Mitspielers (erhéhtes Tempo!).

Ubung 4:

Selbstandige Dehnibungen (5 Minuten)

Hinweis:

Die Torwarte absolvieren nach den ersten 10 Minuten ein spezielles
Aufwéarm- und Trainingsprogramm mit dem Cheftrainer.

Hauptteil (60 Minuten)

Laufiibung mit Ball (Abb. 1):

Pro Spieler 1 Ball, normales Spielfeld, 2 groBe Tore mit Torwarten:
Die Spieler bewegen sich in 2 gleichgroBen Gruppen in 2 gegeniiber-
liegenden Spielfeldecken. Sie dribbeln nacheinander aus diesen
Spielfeldecken heraus, diagonal (iber das ganze Spielfeld zur gegen-
lUberliegenden Strafraumlinie und kommen dort zum TorschuB.
AnschlieBend dribbeln sie in der anderen Ecke weiter, bis der Laufweg
zum anderen Tor wiederum frei ist.

10 Minuten ohne Unterbrechung, dann erfolgt jeweils eine kurze
aktive Pause (Balljonglieren). 3 Durchgange.

0 O'f-f’.'O X
\ ’6/ ~ \
(o Pl e

N

)?\ _______

\‘ O 'o
. o

Abb. 1 ‘x \\\';&%

Spielform zur Ausdauerschulung
Spiel 11 gegen 11 lber das ganze Spielfeld auf 2 Normaltore mit
Torwarten. Spielzeit: 15 Minuten.

Auslaufen (10 Minuten)
Lockeres Auslaufen individuell oder in kleinen Gruppen.

NEU IN UNSEREM VERSAND

Eine systematische Darstellung der
Besteuerung von Sportvereinen mit
Uberblick Ober die Einzelsteuergesetze
als Arbeitshilfe fir den Vorstand. 440 S.

DM 29,-

Das Buch zeigt die Anwendung der
Herzfrequenzbestimmung auf fir den
Ausdauertrainingszustand sowie den
gesamten TrainingsprozeB inklusive
Wettkampfvorbereitung. 150 S. DM 35,

10

I Grundwissen aus dem

Nenn!s lahlt N gesamten Bereich des

Sports. Von der Sport-
m"“” iqinSport praxis Gber die Sport-
Beruf

arten bis zur
Sporttheorie.
520 Seiten
DM 29,80

Willi Railo i

Ein praktisches Handbuch zum Thema

mentales Training fir Athleten, Spieler

und Trainer: Uber die Arbeitsweise der

Psyche und praktische Ubungen zur

SleigerungderLeistungsiahikeit.%agosso.
i
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B4 Trainingsplanung

Trainingseinheit am 20. 2. 1990 (15.00 Uhr)

Trainer:

Horst Koppel, Lothar Huber, Michael Henke

Trainingsziel:

Verbesserung des Spielvermogens, differenziert nach speziellen

Erfordernissen in den einzelnen Mannschaftsteilen

Trainingsorganisation (Abb. 2):

Training in Mannschaftsteilen, wobei jeder Trainer eine Positions-

gruppe ubernimmt:

— Horst Képpel — Sturmer (Dickel, Mill, Wegmann, Driller, Ritz,
Mdller)

— Lothar Huber — Defensivspieler (Helmer, MclLeod, Schulz,
Kutowski, Nikolic, Storck)

— Michael Henke — Mittelfeldspieler (Méller, Rummenigge, Lusch,
Breitzke, Zorc, Kroth)

Hinweis:

Da die Spielanforderungen selbstverstandlich flieBend sind (z. B.
Torabschlisse auch fiir die Mittelfeldspieler), ist es meistens ange-
bracht, die Gruppen auszutauschen. In dieser Trainingseinheit
wurde darauf aber im Hinblick auf eine ganz gezielte Trainings-
arbeit verzichtet.

Aufwarmen (30 Minuten)
Allgemeines Aufwarmen (15 Minuten)

Lauf- und Gymnastikprogramm ohne Ball

Alle Feldspieler laufen unter Anleitung des Co-Trainers Michael Henke
in einer Linie von Strafraum zu Strafraum und absolvieren dabei
verschiedene Aufgabenstellungen (u.a. Anfersen, Hopserlauf, Arm-
kreisen).

Das Laufprogramm wird durch 2 Gymnastikphasen (je 4 Minuten) mit
Dehnlibungen unterbrochen.

Paralleles Torwart-Aufwarmen

Gleichzeitig mit dem Aufwédrmen der Feldspieler trainiert

— Horst Képpel mit dem 1. Torwart

— Lothar Huber mit dem 2. Torwart.

AnschlieBend erfolgt eine Aufteilung in die einzelnen Gruppen.
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Spezielles Aufwarmen (15 Minuten)

Stiurmer-Gruppe

Ubung 1:

Jeder Spieler mit einem Ball. Die Spieler dribbeln und spielen auf
Zuruf den sich frei im Raum bewegenden Torwart an (5 Minuten).

In dieser sehr ,professionellen” Trainer-
mappe im handlichen Format (38x29 cm)
aus strapazierfahigem Kunstleder sind
alle wesentlichen Unterlagen stets griff-
bereit. Ausgestattet mit diversen Fachern,
einer beschriftbaren Taktiktafel mit far-
bigen Magneten sowie Spielfeld- und
Notizbldcken ist diese Mappe der ideale
Begleiter fur Training, Spiel, Theorie,
Beobachtung usw.

JS Trainermappe
JFullball”

komplett nur DM 148,-
zzgl. Versandspesen




B4 Trainingsplanung

Abb. 3
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Abb. 4

Ubung 2:
Selbstandiges Dehnen, vor allem der Beinmuskulatur, der Oberschen-
kelvorder- und -riickseite (5 Minuten).

Ubung 3:
Wie Ubung 1, aber mit erhéhtem Tempo, und der Torwart wird nun mit
dem Vollspann angespielt (5 Minuten).

Defensivspieler-Gruppe

Ubung 1:
Je 2 Spieler spielen sich einen Ball locker in der Bewegung zu (5
Minuten).

Ubung 2:
Selbstandiges Dehnen, vor allem der Beinmuskulatur, der Oberschen-
kelvorder- und -riickseite (5 Minuten).

Mastertrainer

Auf diese professionelle
magnethaftende FuBball-
Lehrtafel im GroBformat
60x90 cm haben viele
| Trainer schon lange
: gewartet. Die Tafel kann
»"  sowohl fest installiert als
auch mobil eingesetzt
werden. Sie besteht aus
einer extrem leichten,
wabenférmigen Kon-
struktion mit feueremail-
lierter Stahlblech-Vor-
derseite, umrahmt von
= einem breiten Alu-Profil.
- Aufh&ngevorrichtung
ll—.—-—E‘ — hochkant und quer.
St = ““®  Zur Grundausstattung
gehoren 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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Ubung 3:

1 gegen 1: A versucht, den Ball abzudecken. B attackiert und versucht,
an den Ball zu kommen (3 x 45 Sekunden).

Mittelfeldspieler-Gruppe

Das spezielle Aufwarmprogramm dieser Mannschaftsgruppe ist iden-
tisch mit dem der Stirmer, nur werden beim letzten Durchgang statt
der VollspannstoBe lange Flugbille auf den Torwart gespielt.

Hauptteil (30 Minuten)

Sturmer-Gruppe

Ubung 1 (Abb. 3):

Spieler A bewegt sich mit dem Riicken zum Tor im Bereich der 16-
Meter-Linie. Der Trainer spielt A seitlich in den Raum an. A startet
explosiv zum Ball, nimmt das Zuspiel an und mit und kommt méglichst

Jetzt vorbestellen!

Das SWWO 89
gibt es jetzt
zum Sonderpreis
von DM 20,-

24. Jahrgang (friher SWWO):
aktualisiert und erganzt.

Rund 3000 Adressen und Telefonnummern
sowie Informationen aus verschiedenen
Bereichen des Sports.

Ca. 500 Seiten,
D:uifnr:g;tig?er DM 36'_

fuBballtraining 1/90



B4 Trainingsplanung

P
-

TAN A
A 74
A A

Abb. 5 m

oo
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schnell zum TorabschluB. Ein anderer Spieler der Gruppe fungiert
jeweils als teilaktiver Gegenspieler.

Laufender Aufgabenwechsel innerhalb der Spielergruppe.

Ubung 2 (Abb. 4):

Der Trainer spielt von der Spielfeldseite aus scharf Flankenballe vor
das Tor (flach, halbhoch, hoch). Ziel des jeweiligen Stirmers ist es,
direkt Tore zu erzielen. Spieler wechseln nach jedem TorabschluB.
Ubung 3 (Abb. 5):

Der Trainer flankt wiederum von der AuBenposition. 2 Spieler riicken
zusammen von der Strafraumlinie vor das Tor, wobei sie die Laufwege
kreuzen, indem der eine Partner kurz und der andere lang lauft.

Defensivspieler-Gruppe
Ubung 1 (Abb. 6):
Spieler A bewegt sich auf der Torlinie eines Normaltores und wehrt die

Spiel- und
Ubungsformen

_ingFushal

=-100

e

i el

1984. DIN A 5 quer, 246 Seiten, ISBN 3-7780-6292-1
(Bestellnummer 629) DM 26.80

Torschiisse der nacheinander schieBenden Mitspieler mit Kopf, FuB,
Kérper (nicht mit der Hand!) ab. Ziel ist es, in 1 Minute maglichst
wenige Tore zuzulassen.

Nach jeweils 1 Minute wechselt der ndchste Spieler ins Tor.

Ubung 2 (Abb. 7):

1 gegen 1im Viereck (etwa 10 x 10 Meter) Uber Linien. Jeder Spieler
verteidigt im Spiel 1 gegen 1 eine Grundlinie. Ziel ist es, den Ball (ber
die gegeniiberliegende, gegnerische Linie zu dribbeln.

3 Durchgange a 1 Minute mit jeweils 1 Minute aktiver Pause.

Ubung 3:

Sliding-Tacklings.

2 Spieler mit einem Ball. A dribbelt in langsamem Tempo. B, der
seitlich versetzt hinter A lauft, spielt den Ball im geeigneten Moment
durch sliding-tackling. Nach jedem Tackling wird gewechselt.

2., verbesserte Auflage 1988 DM 48,—

1982. Format 156x22,0 cm, 344 S., 200 Zeichn.,
ISBN 3-7780-7002-9 (Bestellnummer 700)

DM 44,—

1989. Format 15,6x22,0 cm, 292 Seiten,
ISBN 3-7780-7011-8 (Bestellnummer 701)

FuBball-Hondbuch 2

Haben Sie schon?

Unsere Biicher zum Thema FuBball-Training?
Wenn nicht, sollten Sie jetzt bestellen!
Weitere Titel finden Sie in unserem ausfiihrlichen

e Gesamtverzeichnis.
1988. DIN A 5 guer, 168 Seiten, ISBN 3-7780-6391-X
(Bestellnummer 639) DM 20.80

HOFMANN-VERLAG - D-7060 Schorndorf

Postfach 1360 Telefon 07181/78 11 Telefax 07181/78 14

fuBballtraining 1/90 13
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Co-Trainer Michael Henke (links) und Cheftrainer Horst Képpel
(rechts) von Borussia Dortmund:

Ex-Profi Michael Henke konnte sein erstes Traineramt beim Amateur-
Oberligisten FC Gtersloh in der Saison 1988/89 nur bis zum Hinrun-
denende auslben. Denn der FuBball-Lehrer erhielt Anfang letzten
Jahres kurzfristig das attraktive Co-Trainer-Angebot des aktuellen
Deutschen Pokalsiegers Borussia Dortmund.

Ex-Nationalspieler Horst Koppel knipfte nach seiner Zeit als DFB-
Trainer von 1983 bis 1987 und nach dem anschlieBenden, wenig
erfreulichen Intermezzo bei Bayer Uerdingen mit dem DFB-Pokalsieg
an die Erfolgszeiten mit Arminia Bielefeld (1982 bis 1983) an.

Zusammen mit ,Alt-Borusse“ und Amateur-Coach Lothar Huber ver-
fugt der Bundesligist und Traditionsverein somit (ber ein dreikdpfiges
Trainergespann, das ein differenziertes und vielseitiges Trainingsan-
gebot als Grundforderung an ein modernes FuBballtraining moglich
macht.

Mittelfeldspieler-Gruppe

Ubung 1 (Abb. 8):

Schwerpunkt , Flanken®.

A schléagt einen langen PaB auf B, der den Ball annimmt, Richtung
Grundlinie dribbelt und von dort auf den inzwischen nach vorne
gelaufenen A flankt. A versucht, den Flankenball direkt zu verwerten.
Nach jedem Durchgang erfolgt ein Aufgabenwechsel innerhalb der
Spielerpaare.

Ubung 2 (Abb. 9):

Schwerpunkt , Ballubergaben*.

A dribbelt auf B zu, der den Ball ibernimmt, in Richtung Grundlinie
dribbelt und von dort auf den inzwischen vor das Tor gesprinteten A
flankt. A versucht wiederum, die Flanke zu verwerten. Aufgaben-
wechsel.

Ubung 3 (Abb. 10):

Schwerpunkt | Hinterlaufen*,

A spielt B an und startet nach dem Abspiel hinter dem Riicken von B
vorbei in die AuBenposition. B dribbelt nach der Ballkontrolle Rich-
tung Tor und spielt im geeigneten Moment ein gut getimtes Zuspiel in
den Lauf von A, der dann mdglichst direkt vor das Tor auf B flanken
soll.

AbschluBspiel (15 Minuten)

6 gegen 6 gegen 6

3 Mannschaften spielen auf 2 Tore mit Torwarten. Die Mannschafts-
gruppen (Stlrmer, Mittelfeldspieler, Abwehrspieler) bleiben fiir diese
Spielform weiter zusammen.

A greift zunachst gegen B an, C hat in dieser Zeit Pause. Bei Ballerobe-
rung durch B oder TorabschluB durch A greift B gegen C auf das
gegeniberliegende Tor an, A hat nun Pause.

Auslaufen (5 Minuten)

fuBballtraining 1/90




BEWEGUNGS
LEHRE

Martin, D.: Grundlagen der Trainings-
lehre:

Teill: Die inhaltliche Struktur des Trai-
ningsprozesses, 292 S. DM 33,60

Teil Il: Die Planung, Gestaltung,
Steuerung des Trainings; Kinder- und
Jugendtraining, 304 S. DM 33,60

Rigauer: ,Sportsoziologie® (Grundla-
gen, Methoden, Analysen) DM 11,80

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

Weineck, J.: Optimales Training, Neu-
auflage DM 44,00

Rieder/Fischer: Methodik und Didak-
tik im Sport, 174 S. DM 24,00

Saziorski: Biomechanische Grundla-
gen der Ausdauer, DDR 1987
DM 20,80

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

ThieB u. a. (DDR): Training von Abis Z.
Kleines Worterbuch far die Theorie
und Praxis des sportlichen Trainings.
347 S. DIN A5, Pappeinb. DM 14,80

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

Débler, E. und H.: Kleine Spiele (Ein
Handbuch fur Schule und Sportge-
meinschaft), 429 Seiten DM 24,80

Léscher: KI. Spiele fir viele DM 9,80

h Oi‘gangymnastlk Lehr-
dau. 98 169 Abb.

Knebel:
Funktions-
= gymnastik
. IE@ (rororo)
e~ DM 12,80

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

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

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kor-
perschule, die SpaB macht. Ubungen
zum Aufwarmen, Lockern, Kréftigen.
173 Seiten DIN A5 DM 16,80

Neumaier/Zimmermann:richtig Kon-
ditionsgymnastik, 127 S. DM 12,80

Roy: Richtig FitneBgymnastik
DM 12,80

Sélveborn, Sven-A.: Das Buch vom
Stretching. 122 Seiten, 165 Zeichnun-
gen, 16x22 cm DM 19,80
Spring, u. a.: Dehn- und Kraftigungs-
gymnastik. Grundlagen des Stretch-
ings, 142 Seiten DM 22,80
Ortner/Obiltschnig: Aufbau- und
Heilgymnastik. 132 S., zahlr. Fotos
DM 24,80

itskarten DM 24,80
Lmatmxramrammg : nms,ao

Matkovic: 400 Ubungen zur Entwick-

lung von Kraft, Beweglichkeit und Ge-

schicklichkeit DM 24,80
Scholich: Kreistraining (aus der DDR)
DM 9,60

' Hodinwu.a..PsychoioglemTrajmng

und Wettkampf (aus dem Russi-
schen). 176 Seiten DM 16,80

Rokusfalvy: Sportpsychologae 2448.
statt DM 34,80 M 12,80

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

Sportmedizin
Clasing: Sportérztliche Ratschlge SIW"G""I"WE_!
DM 16,00
- Ay Baron: Optimale Ern&hrung des
Ehrich/Gebel: Aufbautraining nach Sportlers, 184 Seiten DM 44,00

Sportverletzungen. Véllig (berarbei-
tete Neuauflage. DM 36,00

Lo Peterson / Per Rensiom

im Sport

Handtsuch der Sportveretzungen

fiir Sportier, Ubungsleter und Arzie
Peterson/

' Ren-

strom:
Verletzun-
gen im
Sport.

Deutscher Arie-Verlag Ksnoa7 488 Seiten

2 DM 59,00

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

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

Haas: Die Dr.-Haas-Leistungsdiat,
USA-Bestseller! Jetzt als Taschen-
buch. 240 Seiten DM 12,80

Konopka: Sportern&hrung, Lei-
stungsforderung durch vollwertige
und bedarfsangepaBte Ern&hrung.

190 Seiten DM 24,00
SPORT
ERNAHRUNG
PRAXISNAH
Hamm/
Weber:
Sporter-
nahrung
praxisnah.
1358, zahlr.
Abb. und
4 Tab.
DM 24,80
Haas: Top-Diat. Fur Erfolg und per-
sonliche Bestleistung. Jetzt als

Taschenbuch. 287 Seiten DM 12,80

Nocker: Die Erndhrung des Sportlers,
116 Seiten DM 18,80

Philippka-Buchversand = 0251/23 5045 - Bestellkarte in der Heftmitte!
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Bund Deutscher
FuBbalil-Lehrer

RheingaustraBe 129a, 6200 Wiesbaden
Telefon 0 61 21 /84 34 69
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Regionale Fortbildung 1990
Verbandsgruppe Berlin

Mo., 26. 02., 18.00 Uhr
Mo., 28. 05., 18.00 Uhr
Mo., 29. 10., 18.00 Uhr
Berlin, Sporthalle Schéneberg.

Tagungsleiter:
Heinz Schumann, Berliner Str. 65, 1000 Berlin
31, Tel. 030/877374

Verbandsgruppe Nord

Mo., 19. 03., 10.00 Uhr
Barsinghausen, Sportschule des NFV.
Mo., 07. 05., 10.00 Uhr
Bremen, Weser-Stadion.
Mo., 03. 09., 10.00 Uhr
Barsinghausen, Sportschule des NFV.
Mo., 05. 11., 10.00 Uhr
Hamburg-Wentorf, Sportschule Sach-
senwald am Fuchsberg.

Tagungsleiter:
Edu Sausmikat, Weser-Esch-Strae 53, 4500
Osnabriick, Tel. 0541/72372

Verbandsgruppe West

Mo., 26. 03., 14.00 Uhr
Mo., 11. 06., 14.00 Uhr
Mo., 10. 09., 14.00 Uhr
Mo., 19. 11., 14.00 Uhr
Duisburg, Sportschule Wedau.

Tagungsleiter:

Heinz Lucas, HeinestraBBe 51, 4020 Mettmann,
Tel. 02104/70376

Verbandsgruppe Bayern

Fr., 30. 03., 15.00 bis

Sa., 31. 03., 13.00 Uhr
Minchen, Zentrale Hochschulsportanla-
ge der Technischen Universitat, Conolly-
strafe 32.

16

Leitthema: Probleme des Junioren-FuB-
balls mit Konsequenzen flr Flihrung der
Jugendlichen und zeitgemaBes Training.
Mo., 23. 07., 15.00 Uhr
Haunstetten/Augsburg, Sportanlage FC
Haunstetten, RoggenstraBe am
Schwimmbad.
Leitthema: Sinnvolles Krafttraining fir
FuBballspieler.
Sa., 06. 10., 9.00 Uhr
Nirnberg, Stadion des 1. FCN am Valz-
nerweiher.
Leitthema: Moderne Aspekte der Mann-
schaftstaktik unter Berlcksichtigung der
WM Italien 1990.

Tagungsleiter:
Gerhard Bauer, Menzinger StraBe 99 a, 8000
Minchen 50, Tel. 089/8112263

Verbandsgruppe Hessen

Mo., 02. 04., 14.00 Uhr

Mo., 07. 05., 14.00 Uhr

Mo., 01. 10., 14.00 Uhr

Mo., 03. 12., 14.00 Uhr
Frankfurt, LSB-Sportschule, Otto-Fleck-
Schneise.

Tagungsleiter:
Philipp Eibelshauser, Schlehdornweg 3, 6457
Maintal 3, Tel. 06181/431360

Verbandsgruppe Siidwest

Mo., 09. 04., 14.00 Uhr
Saarbriicken, LSB-Sportschule am
Stadtwald.

Leitthema: Offensiv-FuBball ein Risiko?

Mo., 07. 05., 14.00 Uhr
Saarbriicken, LSB-Sportschule am
Stadtwald.

Leitthema: Der Trainer als Psychologe.

Mo., 10. 09., 14.00 Uhr
Koblenz, Sportschule Oberwerth.
Leitthema: Sondertraining unterschied-
licher Mannschaftspositionen.

Mo., 08. 10., 14.00 Uhr
Saarbriicken, LSB-Sportschule am
Stadtwald.
Leitthema: Analyse der WM ltalien 1990
und Auswirkungen auf das Training.

Tagungsleiter:
Horst Zingraf, DirerstraBe 9, 6676 Mandel-
bachtal 1, Tel. 06893/3550

Verbandsgruppe
Baden-Wiirttemberg

Mo., 30. 04., 14.00 Uhr
Steinbach bei Baden-Baden, Sportschu-
le Steinberg.
Mi., 19. 09., 14.00 Uhr
Stuttgart-Ruit, WFV-Sportschule Nel-
lingen/Ruit.
Fr.,23. 11., 14.00 Uhr
Karlsruhe, Sportschule Schoneck.
Weitere Fortbildungstermine fur die Ver-
bandsgruppe Baden-Wiirttemberg werden in
Kiirze vom Tagungsleiter an dieser Stelle be-
kanntgegeben.

Tagungsleiter:
Heiner Ueberle, GoethestraBe 25, 6913 Muhl-
hausen, Tel. 06222/62188

Vorgenannte Arbeitstagungen der BDFL-Ver-
bandsgruppen werden anerkannt vom DFB
als Fortbildung im Sinne der Trainerordnung
und sind offen fir alle Trainer mit FuBball-
Lehrer-Diplom und A-Lizenz des Deutschen
FuBball-Bundes (DFB), unabhangig von einer
Mitgliedschaft im BDFL. Vorherige Anmel-
dungen sind nicht erforderlich. Teilnehmer
werden gebeten, ihre gelben DFB-Fortbil-
dungsnachweise zu Beginn jeder Veranstal-
tung beim Tagungsleiter zwecks Eintragung
eines Testats abzugeben.
Lothar Meurer
Bundesgeschiftsfiihrer

Zentrale Fortbildung

Die zentralen Fortbildungslehrgange (FBL)
finden 1990 vom 15. bis 21. Juli in Kéln statt:
Lehrgang | vom 15. bis 18. Juli, Lehrgang Il
vom 18. bis 21. Juli 1990. Beide Lehrgange
sind ausgelegt fur je 300, also insgesamt 600
Trainer mit A-Lizenz oder FuBball-Lehrer-Di-
plom. Der Arbeitstitel der FBL 1990 lautet:
,Trends und Tendenzen aus der WM ltalien
1990 und ihre Auswirkungen auf den Trai-
ningsbereich®.

Nachfolgende Trainer mit A-Lizenz/FuBball-
Lehrer-Diplom beantragen die Mitgliedschaft
im Bund Deutscher FuBball-Lehrer (BDFL):
Bach, Wilhelm, Bernkasteler Strafe 45, 5300
Bonn 2

Gelsdorf, Jiirgen,
Odenthal 3

Graw, Bruno, Baumgarten 6, 4446 Horstel-
Bevergen

GroB, Stephan, SchulstraBe 17, 6800 Mann-
heim 24

Jung, Manfred, HohenzollernstraBe 24, 7144
Asperg

Kastner, Hans, RoBbergstraBe 6, 6970 Lauda-
Oberbalbach

Nann, Karlheingz, Lisbihl 18, 7868 Todtnau

GeméaB BDFL-Satzung unterliegen die Auf-
nahmeantrage einer Einspruchsfrist von vier
Wochen.

HauptstraBe 59, 5068

Neues Konto fiir Beitrag 1990
Der Jahresbeitrag fir 1990 wird spatestens
am 1. Méarz zur Zahlung fallig. Bei der Uber-
weisung beachten Sie bitte unsere neue
Bankverbindung: Konto-Nr. 1033 350 000 bei
der BfG: Wiesbaden, BLZ 510 101 11. Ich bitte
herzlich um schnellstmégliche Uberweisung.

Hermann Hoéfer

Schatzmeister

fuBballtraining 1/90




A4 Trainingsprogramme

Gero Bisanz:

fuBballtraining-Ubungssammiung

19. Folge: Kondition |

Ab dieser Ausgabe stellen wir unter dem Thema ,Kondition*“
Ubungen zur Verbesserung der Ausdauer, der Kraft und der
Schnelligkeit vor. Es werden jeweils 2 Trainingsformen fiir
diese 3 verschiedenen Elemente der Kondition angeboten, um
den Trainern bei der wéchentlichen Trainingsplanung bezig-
lich des Konditionstrainings vielféltige Anregungen zu geben.
Die aufgefiihrten Ubungsformen sind so zusammengestellt,
daB sie den jeweiligen Schwerpunkt (Ausdauer, Kraft oder
Schnelligkeit) in einer Trainingseinheit abdecken.

Ausdauer

- Reine Lauf- bzw. Spielzeit von etwa 30 Minuten (1x 30, 2x 15,
3x 10, 6x 5 Minuten, usw.).

- In langsamem Tempo laufen bzw. spielen (ohne Atemnot!),
wenn die Grundlagenausdauer verbessert werden soll.

- In wechselndem Tempo laufen bzw. spielen, wenn die wett-
spielspezifische Ausdauer trainiert werden soll (nach inten-
siven Belastungen Phasen zur Erholung anschlieBen!).

Kraft
Fur das FuBballspiel sind die Schnellkraft und die Kraftaus-
dauer von vorrangiger Bedeutung.

Schnellkraft

- Maximales Tempo. .

- 6 bis 10 Bewegungswiederholungen (Spriinge, Antritte,
Schisse, usw.).

- 2 bis 3 Wiederholungen (= eine Serie) mit einer Pause von
etwa 2 Minuten dazwischen.

- 2 bis 3 Serien. Zwischen den Serien etwa 5 Minuten Pause.

Kraftausdauer

Ubungsausfithrung im mittleren Tempo (ziigig).

15 bis 30 Bewegungswiederholungen (gymnastische
Ubungen, Schiisse, P4sse, usw.).

2 bis 3 Wiederholungen (=eine Serie) mit einer 1- bis 2min(-
tigen Pause.

2 bis 3 Serien. Zwischen den Serien etwa 5 Minuten Pause.

Schnelligkeit

- Maximales Lauftempo tiber 10 bis 30 Meter.

- 5 bis 8 Sprints (= eine Serie).

— Nach jedem Sprint etwa 1 bis 2 Minuten aktive Pause.
— Optimal sind 2 bis 3 Serien.

Ausdauer 1

Ziel:
Verbesserung der Grundlagenausdauer

Ablauf:
Dauerlaufim Gel&nde von etwa 30 Minuten Dauer ohne Un-
terbrechung.

Hinweise:

Der Trainer teilt die Mannschaft in 2 Gruppen ein: In einer
Gruppe laufen die ausdauernden Spielertypen, in der
anderen die ,Schnelligkeitstypen”. Beide Gruppen laufen
s0, daB die Spieler nichtin Atemnot geraten. Die Gruppe der
ausdauerstarken Spieler weist dabei ein htheres Tempo
auf.

Ausdauer 2

-

O
o O

Ziel:
Verbesserung der Grundlagenausdauer

Ablauf: .

Dauerlauf im Gelédnde mit wechselnden Tempi: Sprints,
Sprunglédufe einflgen; danach wieder l&ngere Zeitlockerer
Lauf.

Variation:

Dauerlaufaufdem Sportplatz mit wechselnden Tempi unter
Einbeziehung der &érilichen Gegebenheiten, z. B. der Bar-
rieren, der Triblnentreppen u. a.




Kraft 1
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Ziel:
Verbesserung der Sprungkraft (Schnellkraft)

Ablauf:

Die Spieler laufen in 3er- oder 4er-Gruppen hintereinander

von Strafraum zu Strafraum. Langsamer Laufund folgende

Ubungen einfligen:

- Hopserlauf: 10mal mit dem rechten und 10mal mit dem
linken FuB kraftvoll abspringen - mdglichst hoch und
moglichst weit.

- Kniehebelauf: wechselweise 10mal rechts und 10mal
links die Oberschenkel bis zur Waagerechten anreiBen.

- Sprunglauf: 10 Abspriinge mit dem rechten und 10
Abspringe mit dem linken Bein auf Héhe und Weite.

Alle Ubungen 2mal wiederholen.

Kraft 2

Hopserlauf 3 \‘
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Ziel:
Verbesserung der Kraftausdauer
Ablauf:

Die Mannschaft 1auft in 3er-, 4er- oder 5er-Gruppen von

Torlinie zur Torlinie und fligt dabei folgende Ubungen ein.

Jeweils von der Mittellinie bis zur Torlinie:

- Hopserlauf

- Hopserlauf mit kraftigem Absprung und Schwungeinsatz
der Arme

- Kniehebelauf (Oberschenkel bis zur Waagerechten)

Alle Ubungen mit entsprechenden Pausen 2mal wieder-
holen.

Claus Binz/Heinz Janowski/Ernst Middendorp

FuBball-Kartothek 3 AIIS(I(IIIeI‘

Ausdauertraining . g
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 ,Quaélerei”,
«Schinderei” und Monoto-
nie“,

Aber:

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

@ Wenn nicht, wie verpak-
ke ich durch attraktive

Trainingsformen ein syste-
matisches Ausdauertraining so, daB die Spieler ,ldchelnd zu Boden sinken"?

Hierzu bietet die FuBball-Kartothek 3 ,Ausdauertraining” auf 87 Karten aus-
reichend Trainingsvorschlage, die auch bei nur 2 bis 3 Trainingseinheiten
pro Woche ein kontinuierliches und interessantes Ausdauertraining ermog-
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 Organisationsformen

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

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

Training & la carte

Enich Rutemolier/Roland Koch Erich Rutemdlier/Roland Koch

FuBball-Kartothek 1 FuBiball-Kartothek 2

Hallentraining Torwarttraining

Auf 80 Doppelkarten (teilweise 85 Doppelkarten als praktische
beidseitig bedruckt) finden Trainingshilfe fiir gezieltes Tor-
sich zahlreiche Ubungs- und warttraining; ausgehend von
Spielformen, die exakt auf die konkreten Spielsituationen
inhaltlichen und organisatori- werden folgende Schwerpunk-
schen Besonderheiten des te behandelt:'Reaktionsvermo-
Hallentrainings zugeschnitten gen, Konzentrationsausdauer,
sind. Schwerpunkte: Motivie- Sprungkraft, Stellungsspiel,
rendes Aufwarmen, Verbesse- Abfangen von Flanken, Zusam-
rung technischer Fertigkeiten menarbeit mit Abwehrspielern
(z. B. KopfstoB, Dribbling) und etc., dazu viele organisatori-
taktischer Féhigkeiten. sche Tips zum Torwart-
training.

Preis je Kartothek (inkl. Beiheft und
praktischem Karteikasten):
DM 29,80 (zzgl. Versandkosten)
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Sportbuch-Fundgrube

Erganzen Sie preiswert lhre Bibliothek

Reihe DSB-Trainerbibliothek:

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

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

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

DM 7,80

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

DM 19,80

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

Band 2/GréBing (Hrsg.): Spektrum der
Sportdidaktik, 376 S., statt DM 48,—
DM 19,80

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

Band 6/Réhrs: Sportpadagogik und
Sportwirklichkeit. Probleme, Tenden-
zen, Perspektiven. 204 S., statt DM
38,— DM 16,80

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

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

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

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

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

Bernard: Der menschliche Korper und
seine gesellschaftliche Bedeutung
(Phanomen, Phantasma, Mythos). 147
S., statt DM 36,— DM 11,80

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

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

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

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

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

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

Fetz: Aligemeine Methodik der Leibes-
{ibungen. 288 S., statt DM 42,- DM 18,80

Rokusfalvy:

Sportpsychologie. 244 S
statt DM 34,80 D

M 12,80

Nur fiir ordentliche Menschen:
»fuBballtraining“-Sammelmappen

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

auf Vorderseite und Riicken.

Und fiir alle Abonnenten, die bereits mehrere
LfuBballtraining“-Jahrgdnge gesammelt haben, gibt’s jetzt

Jahreszahien-Aufkleber 1981-1992.

Die Aufkleber-Satze (3 Satze a 4 Jahre) kdnnen auch
separat gegen Einsendung von DM 2,40 in 80-Pf-Briefmar-
ken bezogen werden. Bitte geben Sie bei Einzelbestellun-
gen die gewiinschten Jahreszahlen (z. B. 1981-1984) an!

Die Hefte werden
einzeln hinter Stdbe
geschoben, was

12er-Mappe
(12 Hefte;
ab Jg. 1985)
DM 13,80

Versandspesen
DM 3,- je Sen-
dung, ab 5 Map-
pen spesenfreie
Lieferung.

Lesen ohne toten

Rand und eine Ent-
nahme von Heften
problemlos macht.

einwandfreies Blattern,
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A3 Konditionstraining

Gunnar Gerisch

Mit Konditionsgymnastik zum

besseren Spiel

Gymnastik zur Ausbildung und Stabilisierung konditioneller Grundlagen im LeistungsfuBball

(2. Teil)

Nicht momentane Trends, sondern die spezifischen konditionellen
Anforderungen im aktuellen Wettspielgeschehen bestimmen die Aus-
richtung und die Gestaltung der Konditionsgymnastik im Trainings-
prozeB.

Unter diesem Gesichtspunkt bewirkt die Gymnastik, daB die Spieler
auf der Grundlage einer umfassend ausgebildeten Beweglichkeit und
Gewandtheit ein hohes spieltechnisches Niveau und eine gute Korper-
und Ballbeherrschung in den zahlreichen und letztlich spielentschei-
denden Zweikampfsituationen erlangen. Damit wird die Qualitat des
Spiels insgesamt verbessert und als ein weiterer positiver Begleiteffekt
das Verletzungsrisiko verringert.

Eine solchermaBen funktionsgerechte Konditionsgymnastik besitzt
einen hohen Aufforderungscharakter und schafft damit wesentliche
Voraussetzungen fiir gute Trainingseffekte.

Im folgenden wird in verschiedenen Gymnastikprogrammen ein reich-
haltiges Trainingsangebot zusammengestellt, kombiniert aus Einzel-
und Partneriibungen ohne Gerat, mit dem Medizinball und mit dem
FuBball. Die jeweils am Ende der Programme angegebenen Medizin-
balliibungen kénnen auch mit dem FuBball durchgefihrt werden.

OL
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Einzelibungen

Ubung 1:

Aus der Bankstellung im Wechsel Gber die linke und rechte Schulter
abrollen, zuriick in die Ausgangsstellung.

Ubung 2 (Bilder 1a, 1b und 1c):

Aus der Rickenlage mit scherender Beinunterstiitzung in der Luft um
die Korperachse (im Wechsel zur linken und zur rechten Seite) drehen.
Ubung 3 (Bilder 2a und 2b):

Aus dem Kniestand zur linken Seite hin absitzen, Beine strecken,
anziehen, zurtick in den Kniestand und dann zur rechten Seite hin
absitzen usw.

Ubung 4:
.Liegestutz-Kreuzspriinge".

Ubung 5 (Bilder 3a, 3b und 3¢):
Liegestitz-Wechsel mit , Katzenbuckel”.




@a

Im Wechsel wird jeweils ein Bein nach hinten Uber das andere

geschwungen, dabei die Hand auf der Absprungseite abgehoben.

Ubung 6:

Aus der Hockstellung Rolle riickwarts in die Hockstellung.

Ubung 7 (Bilder 4a, 4b und 4c):

Den Ball hochspielen und durch weiches Nachgeben

— im Nacken ,fangen" (im Stand und im Sprung),

— mit der Brust stoppen (im Stand, im Sprung und mit Kérperdre-
hung) und wieder hochspielen oder am Boden ,verarbeiten”.

Ubung 8:

Prellen des FuBballs mit Variationen.

Den Ball beidarmig in der Hocke prellen (nicht Uber 90 Grad Winkel-
stellung!) .bis hin zum hohen Sprung. Den Ball im Liegest(itz prellen,

s T Reeny. S
o b

\

£ Y
c

im Stand durch die Beine, im Liegestiitz riicklings unter dem Korper
durch und weitere Variationen.

Ubung 9 (Bilder 5a, 5b und 5c):

Am Ort Schrittwechselspriinge mit betonter Verwringung des Ober-
kérpers durch weites Nach-hinten-Versetzen des jeweiligen Sprung-
bzw. Schwungbeins und betontem Gegendrehen des Korpers (Fassen
beider Hande zum Knie des Standbeins).

Ubung 10:

In der Bauchlage wird der Ball bei voller Korperstreckung in den
Handen gehalten (Ganzkorperspannung!), es erfolgen Drehungen um
die Korperlangsachse:

— mehrmals zur linken und dann mehrmals zur rechten Seite hin,
— im Wechsel zur linken und zur rechten Seite hin.

fuBballtraining 1/90



Partneriibungen

Ubung 1 (Bild 6):

Die Partner stehen in etwa 1 Meter Abstand nebeneinander. Mit
kurzem Anstellschritt erfolgt ein Absprung mit einem Bein und ein
Rempeln Schulter gegen Schulter im Sprung.

Ubung 2:
Wie Ubung 1, aber in rhythmischer Folge werden nach jeder Aktion die
Seiten gewechselt.

Ubung'3 (Bild 7):

Spieler A im Langsitz etwa im Abstand von 3 Metern mit dem Ricken
zu B. A dreht sich jeweils etwas zur Seite und spielt den im Wechsel
von B links und rechts zugeworfenen Ball mit dem Spann zurlck.

Ubung 4 (Bild 8):
HuftdrehstdBe zum zuwerfenden Partner zurlick im Wechsel mit dem
rechten und dem linken FuB.

Ubung 5 (Bilder 9a, 9b und 9¢):

Die Partner stehen Riicken an Riicken, A faBt B an den Handgelenken
und biickt sich leicht ab, B zieht die Béine an und rollt Gber den
Rucken von A mit dessen ,Handunterstiitzung” in den Stand. Aufga-
benwechsel.

Ubung 6:

A spielt den Ball im Wechsel zur linken und zur rechten Seite in den
Lauf von B. B bringt den Ball ,im seitlichen Runtergehen” mit der
Innenseite des AuBeren Beins unter Kontrolle, das andere Bein
_rutscht angewinkelt unter den Korper” und erleichtert so ein schnel-
les Aufstehen. Zuriickspielen des Balles mit dem Spielbein.

Ubung 7:

Den Medizinball bei seitlich gestrecktem Arm auf der Hand halten,
.hochschneppern*, nach halber Kdrperdrehung mit der anderen Hand
fangen usw. Die Ubung wird im schnellen Wechsel dynamisch durch-
gefihrt.

Ubung 8:

Den Medizinball etwa 1 Meter tiber Kopfhdhe hochwerfen, anschauen
und durch schnelles Nachgeben mit dem Nacken ,fangen®.

Fotohinweis
Alle Fotos dieser Beitragsreihe — also auch bereits die der letzten
Folge — sind von:

Krisztina Erkenrath
Kunibertweg 16, 5000 Kéin 50

BIOCARN® (nur in Apotheken erhiltlich) enthéilt Carnitin,
eine kirpereigene, natiirliche Substanz, die, um sportliche Ausdauer
zu gewdhrleisten, das Sauerstoff-Aufnahmeverfahren zu steigern
und die Herzfrequenz nach Belastung zu veringern, in ausreichender
Menge vorhonden sein muB.

BIOCARN®-Sirup: Zusommensetzung: 3,3 ml BIDCARN® Sirup (=1 MeBbecher) enthalten 1g L-Carnitin -

@ verbessert die Herzleistung

fuBballitraining 1/90

Die natiirliche Leistungssteigerung - DAS GEHEIMNIS DES SPITZENSPORTLERS!

@ steigert das Saverstoff-Aufnahme-Vermdgen

e fordert die bei Dauerleistung ndtige Fettverbrennung
@ liefert vor dem Wettkampf dos ndtige Carnifin

@ enthilt reines L-Carnitin, wie es im Karper vorkommt
Indikationen: zur Substitution bei primarem und sekunddrem systemischem Cornitin-Mangel - Gegenanzeigen: Sorbit
intoleranz - Nebenwirkungen: in sehr seltenen Fallen leichter Durchfall - Dosierung: etwa 2 g (arnifin (=2 Mefibecher) pro Tag - Handelsformen: 20 ml, 50 ml, 3 x 50 ml gebiindelt -

BIOCARN@ und Sportler zeigen
Spitzenleistungen
Weitere Informationen bitte anfordern bei:
D DR. DIETL PHARMA GMBH

Postfach 2063 - 5860 Iserlohn - Tel. 023 71/3 51-1

Preis: DM 26,98; DM 60,19; DM 160,55
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A6 Hallentraining

Rolf Mayer

Interessante Organisationsformen
fur das Hallentraining

(2. Teil)

Wie trainiere ich mit einer relativ groBen Trainingsgruppe trotz des
begrenzten Ubungsraumes einer kleinen Halle méglichst effektiv? Fiir
fast jeden Trainer — egal welcher Alters- und Leistungsstufe — stellt
sich diese Frage irgendwann im Verlauf der Wintermonate. Bei der
Lésung dieses Problems spielen gerade beim Hallentraining die richti-
gen Organisationsformen eine entscheidende Rolle.

Nur wenn das ,organisatorische Umfeld” stimmt, das fir jeden ein-
zelnen Spieler ausreichende Ubungswiederholungen und -intensi-
tdten garantiert, lassen sich auch im Hallentraining — speziell bei
der Technikschulung, beim Beweglichkeits- und Gewandtheitstrai-
ning und bei der Kréftigung — die erhofften Lernerfolge errei-
chen.

Eine ausreichende Pausengestaltung ist zwar gerade auch fir die
Belastungsdosierung beim Hallentraining ein Trainingsgrundsatz,
doch dirfen diese Pausenintervalle aufgrund einer mangelhaften
organisatorischen Verpackung des Trainingsangebotes nicht in viel zu
groBe ,Warteschleifen* ausarten.

Die beiden folgenden Hallentrainingsprogramme bieten weitere effek-
tive Organisationsformen an. Jeder Trainer solte das Trainingsange-
bot hinsichtlich der speziellen Situation seiner Mannschaft tiberpriifen
und flexibel an diese Trainingsverhéltnisse anpassen.

Hallentrainingsprogramm 7

Trainingsinhalt:

Technisch-konditionelle Ubungsformen

Ziele:

Verbesserung der Grundlagen- und Kraftausdauer.
Verfeinerung der Technik.

Spieler:

18

Gerite:

12 Balle, 2 Langbénke, 8 Kasteneinsatze, 12 Hltchen

Organisation/Ablauf

Jede Ubungseinheit gliedert sich in einen Laufteil, in eine fuBballspezi-
fische Aufgabe mit Ball und in eine kraftigende Ubung mit dem Ball
(Abb. 1). Jede der sechs 3er-Gruppen absolviert diese Ubungen im
jeweiligen internen Wechsel nach 90 Sekunden (Tab. 1).

Laufteil Kraftigungsiubung FuBballspezifische Aufgabe
© Bank Kasten Hitchen Arm
Slalom Slalom Slalom Liegestltze auf dem Ball je 10 links/ | Ballfihrung mit Spann
rechts im Wechsel
@ Umsteige- Laufspringe Slalom- Bauch:
SREUNGe Seitgalopp Aus der Riickenlage bei ange- Ballfiihrung seitwérts mit der Sohle

winkelten Beinen den Ball langsam
am linken/rechten FuB im Wechsel
ablegen

© Einbeinspriinge

SchluBspriinge

Doppelslalom

Ricken:

In Bauchlage Ball aus Vorhalte zum
Nacken flhren

Ballflihrung zwischen den Innenseiten

O SchluBspriinge

Einbeinspringe

Slalom im
Hopserlauf

Arm:

Im einarmigen Liegestltz Ball je
10mal links/rechts im Wechsel hoch-
werfen und fangen

Ballfiihrung — dabei auf andere Uben-
de zulaufen, den Ball stoppen und ent-
gegengesetzt wegdribbeln

© Gratschsprin-

SchluBspriinge

Slalom; ganze

Rumpfstabilisierung:

geavon der seitlich Drehung Rumpf aus der Liegestitze seitlich Ballfiihrung — Drehungen um eigene
Bank und je- dazwischen vom Ball links/rechts ablegen (ohne | Achse per Innen- bzw. AuBenseiten
weils zurlick Bodenberiihrung) einbauen
O Hockwenden Durchkriechen Slalom Ricken:
und Uberspringen  ruckwarts In Bauchlage gestreckte Arme und Jonglierend vorwarts bewegen
im Wechsel

Tab. 1

Beine fur 5 Sekunden leicht vom
Boden abheben. Entspannung
3 Sekunden usw.

24
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A6 Hallentraining
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Hallentrainingsprogramm 8

Trainingsinhalt:

Komplexe Ubungsformen zur Schulung technisch-konditioneller
Elemente

Ziele:

Eintibung und Festigung verschiedener Finten.

Verbesserung der Dehnfahigkeit.

Spieler:

18

Gerate:

12 Hite, 9 Balle

Organisation/Ablauf

In der Halle werden etwa 12 Hitchen in gleichem Abstand aufgestellt,
Die Mannschaft wird in 2 gleich groBe Gruppe aufgeteilt.

Gruppe A bewegt sich am Spielfeldrand in unterschiedlichen Lauffor-
men (Hopserlauf, Seitgalopp etc.) oder dehnt, wahrend Gruppe B
innerhalb des Hitchendschungels eine vorgegebene Finte ausflnrt
(technisch saubere Ausfiihrung wichtiger als Tempol!).

Nach 90 Sekunden erfolgt der Aufgabenwechsel (Tab. 2).

Hinweis:

Sowohl bei den balltechnischen Ubungen als auch bei der Gymnastik
sollte der Trainer durch eine exakte Ubungsbeschreibung und
.demonstration sowie gezielte Korrekturen den TrainingsprozeB
begleiten. Nur so lassen sich die geplanten Ubungserfolge in diesen
Bereichen erzielen.

fuBballtraining 1/90

Finte Lauf/
Dehnungsform

© Mit rechter AuBenseite auf das Hut-  Trab
chen (rechts) zudribbeln, auf Hohe
des Hutes abdrehen, indem der
Ball mit der linken Innenseite in
einer Drehung (nach links weg vom
Hatchen) mitgenommen wird

@ Ubersteiger Dehnung der
Beinvorderseite

© Ball mitdem rechten FuB auf die Hopserlauf
linke Seite des Hiitchens zudrib-
beln (linke Seite antduschen/anbie-
ten), Ball mit der Sohle stoppen
und zur rechten Seite (bei gleich-
zeitiger Drehung des Oberkdrpers)
wegziehen

O Matthew-Trick: linke Seite antau- Dehnung der
schen und nach rechts wegstarten Beinrlckseite

© Mit dem rechten Bein zum SchuB Seitgalopp
ausholen, den Ball mit der rechten
Innenseite stoppen, hinter dem lin-
ken Standbein nach links wegzie-
hen und mit links weiterdribbeln

0 Aufden Hut zudribbeln (dabei die Dehnung der
rechte Seite anbieten), vor dem Hut ~ Beininnenseite
den Ball mit der Sohle vor dem
Korper von rechts nach links zie-
hen und an der linken Seite des
Hatchens (mit linkem FuB) vorbei-
starten

@ Auf das Hutchen zudribbeln (rech- Dehnung der
ter FuB z. B.), zum SchuB antau- Wadenmuskulatur
schen, Drehung nach links (mit
rechtem FuB) um die eigene Achse
und an der rechten Seite des Hut-
chens vorbeiziehen

© .Leo" oder Lokomotive” Hopserlauf
mit beidarmigem
Armschwung
vorwarts/rliickwérts

@ Ball rechts am Hitchen vorbeispie-  Dehnung der

len und links am Hut vorbei den Hiftmuskulatur
Ball erlaufen
@ Vor dem Hut SchuB mit dem rech- Kopfballfinten aus ein-
ten Bein antauschen und dann beinigem Absprung (Ser-
links am Hitchen vorbeiziehen Rhythmus: linkes/rechtes
Tab.2 Bein im Wechsel)

An unsere Kleinanzeigenkunden!

Fir Vereins- und Privatanzeigen stehen Ihnen zwei Standardfor-
mate zur Verfigung:

1. Einspaltig/35 mm DM 74,10 2. Zweispaltig/35 mm DM 148,20
Bei Chiffreanzeigen kommen DM 5.70 Chiffregebuhren hinzu (alle
Preise inkl. MwSt.).

Bitte schicken Sie uns den Anzeigentext auf einem separaten
Blatt, maschinengeschrieben (1Y2zeilig), da wir ansonsten zusatz-
liche Bearbeitungsgebuthren berechnen mussen.

lhre ft-Anzeigenabteilung
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B5 Spielbeobachtung

Roland Loy

Wie fallen in der
Bundesliga die Tore?

(2. Teil)

383 von 437 aller in der Bundesliga-Rickrunde 1988/89 erzielten
Treffer wurden von innerhalb des Strafraumes geschossen. Zur
Erinnerung: Auch bei der Europameisterschaft 1988 in
Deutschland fielen von 34 Toren 33 innerhalb des Strafraumes.
Aus dieser Ubereinstimmenden Tendenz beider
Torerfolgsstatistiken sind entsprechende Schlisse fiir ein optimal
auf die Wettspielerfordernisse vorbereitendes TorschuBtraining zu
ziehen.

Aber noch eines wird deutlich: ,Nie waren sie so wertvoll wie
heute” —namlich die Spielertypen, die unerschrocken direkt vorne
ins Angriffszentrum hineingehen, die unentwegt vor dem Tor auf
eine Chance lauern und die zudem ein Kombinationsgeschick auf
engstem Raum auszeichnet.
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Merkmalsbereich 13:
»TorschuBhdhe“

Fragestellung

Werden die Bélle vorrangig vom Boden aus in
Richtung Tor geschossen oder liegen auch
Torschisse aus Knie- bzw. Hifthdhe vor?

Ergebnisse

Nicht weniger als 278 Bélle wurden vom Bo-
den aus auf das Tor geschossen. Der Anteil
an Schussen aus Knie- (66) und Hifthohe (12)
ist relativ gering. Jener der Kopfbélle lag bei
81.

Konsequenzen

Zweifelsohne werden die meisten Balle
vom Boden aus in Richtung Tor geschos-
sen, doch nichtsdestotrotz sollten auch
Schiisse aus Knie- bzw. Hifthdhe — die
z. T. auch als Volleyschiisse erfolgen —
Inhalt der Ausbildung der Spieler sein.

Merkmalsbereich 14:
,JorschuBscharfe*

Fragestellung

Um die Scharfe der Schisse kategorisieren
zu kénnen, wurde eine Einteilung in ,Bombe*
(sehr scharfer, meist aber unplazierter Tor-
schuB), ,hart* (harter, plazierter SchuB) und
.weich" (plazierter TorschuB/Schieber) vor-
genommen, die sich allerdings nicht auf die
Kopfballe bezieht, die alle unter ,Kopfball*
zusammengefaBt wurden.

Ergebnisse

Der weiche, plazierte SchuB (173) herrscht
gegenlber dem harten (127) vor. Der knall-
harte AbschluB in Form einer ,Bombe* flihrte
in 56 Fallen zum Erfolg (Kopfballe: 81).

Konsequenzen

Hier gilt es, den Spielern klarzumachen,
daB der aussichtsreichere AbschluB nicht
immer in Form der ,Bombe" erfolgen
muB, sondern vielmehr der plaziert ge-
schlagene Ball in vielen Fallen wesentlich
erfolgversprechender ist.

Merkmalsbereich 15:
»lorschuBausfiihrung”

Fragestellung -

Welcher SchuBtechnik bedienen sich die
Spieler beim erfolgreichen TorschuB?

Ergebnisse

In 155 Fallen flhrte ein InnenspannstoB zum
Erfolg. An zweiter Stelle rangiert der SchuB
mit der Innenseite (131). Es folgen der Voll-
spann (47) sowie der SchuB mit der AuBensei-
te mit lediglich 23 erzielten Treffern (Kopfbal-
le: 81).

fuBballtraining 1/90




B5 Spielbeobachtung

frei 319

bedrangt
(2 Gg.) 11

Abb. 1 bedrangt (1 Gg.) 107

Konsequenzen

Wenn lediglich 23 Treffer mit der AuBen-
seite erzielt wurden, so mag dies vielleicht
auch darin begriindet sein, daB diese
SchuBart kaum mehr Inhalt des Trainings-
prozesses ist. Beim TorschuBtraining soll-
te deshalb auch hinsichtlich der SchuB-
technik eine groBe Variationsbreite er-
reicht werden.

Merkmalsbereich 16:
,Grad der Gegnerstdrung”

Fragestellung

Kommt der Schiitze bei seinem Torerfolg frei
zum TorschuB, oder muB er sich hierbei ge-

geniber gegnerischen Spielern durch-
setzen?
Ergebnisse

319mal (= 73%) kamen die Torschitzen voll-
kommen frei zum AbschluB. Aus der Be-
drangnis (durch einen oder mehrere Gegen-
spieler) heraus fielen dagegen nur 118 Tore
(= 27%) (Abb. 1).

| Kundennummer/Ab der: 114,

~S
B
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P F % a0 5 a
s SR LA e e
P IE N @ e aow o )
Abb. 2
Raume tragen berechtigterweise die Bezeich-
Konsequenzen nung ,torgefahrliche Zone"?

@ Entsprechend dieser Ergebnisse sollte
es taktisches Ziel aller Angriffsaktionen
sein, den Schiitzen in eine TorschuBposi-
tion zu bringen, von der aus er ohne Be-
drangnis durch einen Gegenspieler zum
TorschuBB kommt.

® Andererseits sind im Training auch
stets solche Spiel- und Ubungsformen an-
zubieten, in denen vom Angreifer verlangt
wird, daB er sich gegen die Bedrangnis
eines oder mehrerer Gegenspieler erfolg-
reich durchsetzt.

@ SchlieBlich muB es in der Defensive vor-
rangiges Ziel sein, den Gegner nicht un-
bedrangt zum TorschuB kommen zu
lassen.

Merkmalsbereich 17:
, TorschuBposition®

Fragestellung

Von welchen Positionen des Spielfeldes aus
werden die meisten Tore erzielt, d. h. welche

Um auch hierzu eine genaue Aussage ma-
chen zu kénnen, wurden die Flachen am und
im Strafraum in einzelne Bereiche eingeteilt.

Ergebnisse

Wichtigste Feststellung hierzu durfte sein,
daB 383 (= 88%) aller 437 Tore von innerhalb
des Strafraumes erzielt wurden. Dagegen re-
sultierten nur 54 Treffer (12%) aus Schissen
aus der zweiten Reihe.

Die von innerhalb des 16-Meter-Raumes er-
zielten Tore wurden fast zu gleichen Teilen
von der rechten (194) und linken (189) Hélfte
des Strafraumes aus geschossen.
Interessant sind auch die Trefferquoten in
den einzelnen Bereichen: Immerhin 105 Tore
resultierten von innerhalb des Torraumes. Die
iberwiegende Zahl aller Treffer (237) erfolgte
aus dem Bereich zwischen 5,5 und 11 Metern
zur Grundlinie. Nimmt man beide Trefferquo-
ten zusammen, so fallen 78% aller Tore in
einem Abstand von weniger als 11 Metern zur
Grundlinie (Abb. 2)!

Aus dem Abstand zwischen 16,5 und 22 Me-
tern vom Tor waren schon nur mehr 37 erfolg-

Tolle neve
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28 5 4 8 21
37 18 6 13 32
86 49 15 31 . e

Abb. 3

reiche TorschuBversuche zu registrieren; und
aus einer Entfernung von gréBer als 22 Me-
tern konnten gar nur 15(!) Treffer erzielt
werden.

Konsequenzen

® Wenn 88% aller Treffer von innerhalb
des Strafraumes erzielt werden, so ist
leicht auszurechnen, wie viele Torschlsse
ohne Erfolg aus groBer Entfernung erfol-
gen missen, um einmal zu einem Torer-
folg zu kommen. Hier scheint es wesent-
lich effektiver zu sein, wiederholt ein An-
spiel auf einen innerhalb des 16-Meter-
Raumes postierten Spieler zu versuchen.

@ Ein schuBgewaltiger Spieler, plazierter
TorschuB, verdeckte Sicht des Torhiiters
scheinen einige wichtige Voraussetzun-
gen flr einen erfolgreichen Distanzschuf
zu sein.

Merkmalsbereich 18:
,TorschuBverlauf“

Fragestellung

Fliegen die Balle flach, halbhoch oder hoch
ins Tor und gehen die Schiisse meist knapp
neben dem Pfosten oder eher in der Tormitte
ins Netz?

Ergebnisse

Zur Beantwortung dieser Fragestellung wur-
de die Flache des Tores in 15 Bereiche unter-
teilt:

Die Mehrzahl der Balle (265) Gberschreitet im
unteren Drittel des Tores die Linie. Im mittle-
ren Drittel sind es nur mehr 106, wahrend
lediglich 66 knapp unterhalb der Torlatte ins
Netz fliegen (Abb. 3).

Bezeichnend, daB genau 70% aller Torschuis-
se in einer unmittelbar an Latte bzw. Pfosten

angrenzenden Zone ins Tor treffen. Die mei-
sten Balle passieren dabei in der linken (86)
und rechten (84) unteren Ecke die Torlinie.

DarlUber hinaus zielen deutlich mehr Bélle
(233) vom Schitzen aus gesehen in die linke
Seite des Tores als in die entsprechenden
Positionen auf der anderen Seite (189).

Konsequenzen

Beim Torwarttraining gilt es zu ber(lick-
sichtigen,” daB die Mehrzahl aller Bélle
flach und unmittelbar neben dem Pfosten
ins Tor treffen.

Merkmalsbereich 19:
,jorwart”

Fragestellung

Es sollte untersucht werden, ob die Torhiter
bei den Schissen noch am Ball waren, oder
aber durch schwerwiegende Fehler Tore be-
glnstigten.

Ergebnisse

In lediglich 30 Fallen konnten die Torhiter
den TorschuB noch mit der Hand oder einem
anderen Kérperteil vor dem Uberschreiten
der Linie beruhren.

Charakteristischerweise — und dies spricht
sicherlich fir die Qualitdt der Torhdter in der
Bundesliga — resultierten lediglich 22 Gegen-
treffer (= 5%) aus einem schwerwiegenden
Fehler eines Torwartes.

Konsequenzen

Wie wichtig es ist, einen sicher haltenden
und fehlerfrei spielenden Torhiter in sei-
nen eigenen Reihen zu haben, konnte
auch diese Analyse bestatigen.

Ergebnisse aus der Kombination einzelner Merkmalsbereiche

Merkmalsbereich 7:
»Position des Zuspielers*/
Merkmalsbereich 10:
wZuspielart” (Flanke)

Fragestellung

Fallen im AnschluB an Flanken von der
Grundlinie mehr Tore als aus jenen, die be-
reits von einem Bereich in der Verlangerung
der Strafraumlinie zur Mitte gespielt werden?

Ergebnisse

Wahrend im AnschluB an hohe Hereingaben
von den Positionen 9, 3 und 6 (linke Angriffs-
seite, Abstand 16 Meter zur Grundlinie) und 7,
1, 4 (rechte Angriffsseite, Abstand 16 Meter
zur Grundlinie) insgesamt lediglich & Treffer
fielen, so liegt der Anteil der nach Flanken (20
von der rechten und 15 von der linken Seite)
von der Grundlinie erzielten Treffer bei im-
merhin 35!
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Konsequenzen

Auch wenn dies gelegentlich ,weh tut”,
so ist von den Angreifern der Durchbruch
bis zur Torauslinie zu fordern, zumal sich
»Alibi-Querpasse” im Bereich der Verlan-
gerung der 16-Meter-Linie als alles andere
als effektiv erwiesen.

Merkmalsbereich 7:
»Position des Zuspielers*/
Merkmalsbereich 11:
,Ballkontrolle*

Fragestellung

Kann im AnschluB an das Zuspiel von be-
stimmten Positionen eine besonders hohe
Quote an Kopfballtoren erzielt werden?

Ergebnisse
Es wurden (wesentlich) mehr Kopfballtreffer

im AnschluB an ein Zuspiel von der rechten
Seite erzielt (31) als vom gegenlberliegenden
Fligel (19). Die meisten Kopfballtore entwik-
kelten sich im AnschluB an ein Zuspiel von
den Positionen 25, 26 und 27 vom rechten
Fligel (18).

Konsequenzen

Auch was die Kopfballtore betrifft, ist es
wenig erfolgversprechend, die Flanken
schon aus einem Bereich um die Verlan-
gerung der Strafraumlinie zur Mitte zu
ziehen (zumal sich hieraus nur 9 Kopfball-
treffer ergaben).

Merkmalsbereich 10:
»Zuspielart*

(Passe, Flanken)/
Merkmalsbereich 8:
wLange des Zuspieles*

fuBballtraining 1/90




B5 Spielbeobachtung

Fragestellung

Herrschen bei den Péssen und Flanken vor-
wiegend solche Uber eine kurze Distanz vor,
oder sind auch Bélle Gber 30 und 40 Meter
anzutreffen?

Ergebnisse

Was die Passe betrifft, so Uberwiegen solche
Zuspiele zum Torschitzen, die im Bereich
zwischen 10 (58) und 20 (50) Metern liegen.
Diejenigen unter 5 Metern (nur 5 Zuspiele
Gber 1 Meter, 17 Uber eine Distanz von 3
Metern) sind genauso selten wie jene Uber
eine Entfernung von 30 (12) oder gar 40 (4)
Metern.

In bezug auf die Flanken ist festzustellen, daf
hier solche mit einer Lange von etwa 30 Me-
tern klar dominieren (40); nur 7 wiesen eine
Zuspiellange von etwa 40 Metern auf, und
auch hohe Bille iiber weniger als 20 Meter (6)
waren sehr selten.

Konsequenzen

Flanken (ber etwa 40 Meter scheinen im
Gegensatz zu jenen Uber etwa 30 Meter
wenig erfolgversprechend zu sein: einer-
seits bleibt bei einer ldngeren Flugzeit des
Balles dem Torwart eher Zeit zum Eingrei-
fen, andererseits lassen sich Flanken Uber
40 Meter auch nicht so exakt timen.

Merkmalsbereich 8:
sLange des Zuspieles*/
Merkmalsbereich 9:
,Richtung des Zuspieles*

Fragestellung

Bei dieser Fragestellung ging es darum, ei-
nen Zusammenhang zwischen der Lange der
Zuspiele zum Schitzen und deren Zuspiel-
richtung ausfindig zu machen.

Ergebnisse

Besonders auffallig ist die hohe Zahl an
Rickpassen (27) Uber nur 3 Meter, so wie sie
z. B. bei Grundliniendurchbriichen und an-
schlieBendem RickpaB zum vor dem Tor
postierten Spieler oftmals vorkommen. Doch
auch bei Riickpéssen tber 20 (19) und 30 (29)
Meter lassen sich gewisse Haufungen erken-
nen. Dies sind die Flanken, die von den
Grundlinienpositionen in den Riicken der ver-
teidigenden Spieler geschlagen werden. Bei
den Quer- und Diagonalpéssen treten in den
mittleren Bereichen (10 bis 30 Meter) die
héchsten Werte auf. Auch Steilpdsse uber
weniger als 10 und mehr als 20 Meter Lange
sind eher die Seltenheit.

Konseguenzen

Die Untersuchung konnte die Forderung
vieler Trainer untermauern, daB aus spit-
zem Winkel der RiickpaB zum in der Mitte
vor dem Tor postierten Mitspieler dem
eigensinnigen TorschuB der Vorrang zu
geben ist.

fuBballtraining 1/90

Merkmalsbereich 14:
. TorschuBscharfe*/
Merkmalsbereich 17:
~TorschuBposition“

Fragestellung

Steht die Position des Torschitzen in einem
Zusammenhang mit der Schérfe der abgege-
benen Schiisse?

Ergebnisse

Wie zu erwarten war, liegt den meisten der
von auBerhalb des Strafraumes erzielten Tref-
fer eine ,Bombe" (35) oder zumindest ein
harter SchuB (16) zugrunde.

Wesentlich anders sieht das Verhaltnis bei
den von innerhalb des 16-Meter-Raumes ge-
schossenen Toren aus. Hier waren nur 20

Schiisse als ,Bombe“ zu bezeichnen. Den
groBten Anteil wiesen die weichen, aber pla-
ziert geschossenen Bélle auf. Dies deutet dar-
auf hin, daB es wesentlich erfolgversprechen-
der ist, sich aus kirzerer Torentfernung kon-
zentriert die Ecke auszusuchen anstatt ,blind
draufloszuhauen®.

Konsequenzen

® Durch weiche Torschlsse von auBer-
halb des Strafraumes ist — dies héngt
sicherlich mit der Qualitdt der Torhlter
zusammen — kaum ein Tor zu erzielen.

® In unmittelbarer Torndhe hat sich der
weiche, plazierte AbschluB gegenuber
dem ,blinden Draufhauen” eindeutig als
erfolgversprechender herausgestellt. Dies
gilt es den Spielern zu vermittein.

Ft S+W Design
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Uberblick iiber weitere Ergebnisse

AbschlieBend seien einige weitere wichtige
Ergebnisse zusammengefaBt, die aber zum
einen entweder keine allzu neuen Erkenntnis-
se lieferten, zum anderen erst noch in groBe-
rem Umfange untersucht werden sollten und
einer differenzierten, hier nicht zu leistenden
Diskussion bedurften.

® Je naher sich die Spieler im Strafraum zum
Tor befanden, desto geringer (!) war die Be-
drangnis durch einen Gegenspieler; wahrend
auf den Positionen knapp innerhalb des
Strafraumes (Positionen 13—18) der Spieler
in 34% aller Falle beim TorschuB attackiert
wurde, so konnten die Torschitzen in Nahe
der Grundlinie (Positionen 1-6) in 79% (!)
aller Falle ungehindert abziehen.

® Die von den Torhltern begangenen Fehler
(22) verteilen sich zu gleichen Teilen (11) auf
die beiden Halbzeiten.

® Im ganzen wurden die Torwarte nur 13mal
ausgespielt (alleine 11mal im Verlauf eines
Konterangriffes).

® Wahrend die Torschiitzen von den beiden
SchuBpositionen 9 und 15 aus Uberdurch-
schnittlich oft auf die kurze Torecke zielten
(64mal, 42 Balle flogen auf das lange Eck), so
zielten die von den Positionen 10 und 16 aus
geschossenen Bélle (69) haufiger auf die lan-
ge Ecke.

® Nach der Halbzeitpause laufen weit mehr
Konterangriffe (72) als vor dem Seitenwech-
sel (51).

® Mittelfeldspieler kommen bei Konterangrif-
fen Uberdurchschnittlich oft zu einem Torer-
folg (34% aller von diesem Mannschaftsteil
erzielten Treffer resultieren aus einem schnel-
len Gegenangriff).

® Dagegen liegt der Anteil der Mittelfeldspie-
ler an Kopfballtreffern (22) gegenuber jenem
der Abwehrspieler (13) im Verhéaltnis zu der
Gesamtzahl der von beiden Gruppen erziel-
ten Tore vergleichsweise niedrig.

® ErwartungsgemaB liegt die Zahl der in
Heimspielen durch Frontalangriffe (185) er-
zielten Tore hoher als jene bei Auswartsspie-
len (89); wahrend es sich bei den Toren aus
Konterangriffen genau umgekehrt verhalt
(51:72).

® Den Mannschaften unterlaufen in Aus-
wartsspielen wesentlich mehr Fehler (58), die
Gegentore nach sich ziehen, als vor eigenem
Publikum (38).

® Im eigenen Stadion erzielen die Bundesli-
gavereine haufiger Kopfballtore (55) als aus-
warts (25).

® Dagegen ist vor gegnerischer Kulisse die
Bedrangnis beim TorschuB wesentlich selte-
ner (34) als auf heimischem Terrain (84).

® Die Heimmannschaften erzielen wesentlich
mehr Elfmetertore (20:7).

@ Tore im AnschluB an eine Flanke fielen am
haufigsten, wenn das Zuspiel ein RlckpaB
war (28), allerdings folgen quer- (25) und dia-
gonalgeschlagene (25) Flanken unmittelbar;
aus einem steil aus dem Mittelfeld hoch vor
das gegnerische Tor geschlagenen Ball resul-
tierte kein einziger Treffer.

® Von den Flanken, die — ohne Zwischensta-
tion — den Torschitzen erreichten, wurden
nur 6 vor dem TorschuBB angenommen, wo-
hingegen in 70 Féllen der direkte TorschuB
(24) bzw. Kopfball (46) erfolgte.

® Ein Konterangriff wurde pur 8mal mit ei-
nem erfolgreichen TorschuB von auBerhalb
des Strafraumes abgeschlossen, in 115 Fallen
befand sich der Standpunkt des Torschitzen
bereits im 16-Meter-Raum.

@ Fast die Halfte aller Konterangriffe (39 von
84) wurde durch einen schwerwiegenden
Fehler eines Defensivspielers eingeleitet.

® In nur 3 Begegnungen fiel der Flihrungs-
treffer zum 1:0 erst nach der 80. Spielminute.
® 55% aller Kopfballe wurden flach auf das
Tor gekdpft, 30% uberschritten halbhoch die

Torlinie, wahrend 15% unter der Latte
landeten.

® Bei den 16 Toren, die unmittelbar im An-
schluB an einen Eckball erzielt werden konn-
ten, befand sich der erfolgreiche Torschutze
ausschlieBlich auf den 4 Positionen unmittel-
bar vor dem Tor.

® Die weitlaufige Meinung, daB Mannschaf-
ten aus dem unteren Tabellendrittel mehr
gravierende Fehler unterlaufen, die zu Toren
funren, als jene, die um die Meisterschaft
mitspielen, konnte anhand dieser Untersu-
chung nicht bestatigt werden: Die Fehler ver-
teilen sich fast gleichmaBig auf die Teams aus
allen Tabellenregionen.

@ Dagegen steigt die Fehlerquote bei allen
Mannschaften von zu Anfang (1. bis 10. Minu-
te) 8 bis auf 13 gegen Ende der Begegnung
(80. bis 90. Minute) doch erheblich an.

® Die direkten FreistoBe (14) wurden nicht
nur hoch plaziert, sondern verteilten sich
gleichméaBig auf alle drei Ebenen (hoch, mit-
tel, flach).

® Torschisse von auBerhalb des Strafraumes
(54) gingen in 91% aller Falle in einem unmit-
telbar an Pfosten oder Latte angrenzenden
Bereich ins Netz,

® 17 der 27 verwandelten StrafstéBe wurden
flach auf das Tor geschossen (7 halbhoch, 3
hoch), keiner der Torschitzen verwendete
dabei die ,Bombe" & la Neeskens (18 Schis-
se erfolgten weich, 9 hart). Mittelfeldspieler
(15) waren die haufigsten 11-Meter-Schitzen
(es folgen die Defensivspieler mit 7 und Stur-
mer mit 5).

@ Bei der taktischen Einstellung der Mann-
schaft auf das Spiel ist stets zu berlicksichti-
gen, daB es nur in den wenigsten Fallen gelin-
gen kann, einen 0:1-Rickstand noch in einen
Sieg umzuwandeln.
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Bei uns kaufen Sie Qualitat preisglnstig! - Alle FuBbélle sofort ab
Lager lieferbar! Einkauf ohne Risiko (Sie kdnnen innerhalb 14 Tagen
unfrei zuricksenden)! Alle Preise inkl. MwSt. - Lieferung ab 300,- DM
Auftrag FREI HAUS!

Weﬂspjelfumiﬁille gos Mnchen
zu Sonderpreisen! orvair-Leather, mit vier Lagen
|ndoor5m.-p e Polyester, sw-Deko DM 39,~

Super-HallenfuBball mit samt-  BOS Champion
weicher AuBenhaut fur pro- Porvair-Leather, mit vier
blemloses FuBballspielen in der Latex—Beschich'tungen
Halle. Farbe: Gelb; GréBe: 5 weiB und sw-Deko DM 39—
Angebotspreis: DM 39,- ; 1
BOS Bundesliga

DNB EM °88 Leder mit Spezial-Kaschie-

strapazierfahiges Barax- :
Material, weiB, geeignet fiir rung, weiB + sw-Deko DM 49,-

alle Platze DM 39,- Derbystar Flamenco 2

DNB Europa ein Klasseball mit SLC-Soft-
Cordley-Leather, weiB, fiir Veredelung, wei und sw.
alle Platze geeignet DM 39,- DM 59,-

Ihr Sportversand vom Niederrhein Schmelenheide 17d
Inh. H. D. Neunstécklin 4194 Bedburg-Hau
Eilbestellungen Tel.: 02821/6893 (auch nach 17 Uhr)

An unsere Abonnenten!

Trotz der erneuten Kostensteigerung im Bereich der
Material-, Personal- und Vertriebskosten — die Deutsche
Bundespost erhdht binnen Jahresfrist das Porto im Post-
zeitungsdienst zum 1. Januar 1990 abermals — wird der
Bezugspreis fir diese Zeitschrift fur 1990 unverandert
bleiben. Aus rechtlichen Grinden (Vorschriften zur
Preisbindung im Buchhandel) sind wir jedoch gehalten,
von der bisherigen Praxis Abstand zu nehmen, Teilneh-
mern am Lastschriftverfahren 2 Prozent Skonto einzu-
raumen.

Wir bitten unsere Abonnenten, die uns eine Einzugser-
méachtigung erteilt haben, aus diesen Griinden um Ver-
standnis, zumal sich das friher sicherlich fortschrittliche
Lastschriftverfahren als heute lblich durchgesetzt hat.
Dieselbe Regelung gilt ab sofort auch bei Buchbestel-
lungen.
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Helmut Brake

Jugendtraining

Ringen und Raufen

Kraft und Koordination spielerisch trainieren!

Ringen und Raufen
im FuBballtraining?

Viele werden sich fragen, was denn Ringen
mit FuBball zu tun hat. Oberflachlich gese-
hen nichts, jedoch scheint mir das Ringen in
Form des eher spielerischen Raufens ein aus-
gezeichnetes Trainingsmittel zu sein, um den
ganzen Kérper zu trainieren.

Zwar hat man inzwischen eingesehen, daB
man nicht schon von Kindesbeinen an aus-
schlieBlich fuBballspezifisch trainieren darf,
aber vielerorts wird eben die ,funktionelle
Gymnastik* (KNEBEL 1985/SONNENBICH-
LER 1988) noch &uBerst stiefmiitterlich be-
handelt. Grundsétzlich kann Ringen und Rau-
fen natirlich nicht die unabdingbare Funk-
tionsgymnastik ersetzen, jedoch hat es die
gleiche Zielsetzung, den Korper ausgewogen
zu trainieren, um keine muskuldren Dysbalan-
cen entstehen zu lassen.

DemgemaB soll dieser Beitrag nur einen An-
stoB zur Bereicherung und Abwechslung ge-
rade im Kinder- und Jugendtraining oder in
der Ubergangsperiode geben, denn in einem

gewissen Alter ist spielerisches Ringen und
Kraftemessen ein altersgeméBes Trainings-
mittel. DaB das Ringen und Raufen dariber
hinaus auch &lteren Kindern und Jugendli-
chen sehr viel SpaB macht, kann jeder selbst
ausprobieren.

Bevor ich zu den einzelnen Ubungen komme,
méchte ich noch kurz erlautern, was das Rin-
gen alles bieten kann. Ringen und Raufen
fordern alle motorischen Grundeigenschaf-
ten und insbesondere neben der Kraft die
Gewandtheit und die allgemeine Koordina-
tionsfahigkeit, die ja mit eine Grundlage der
motorischen Lernfahigkeit ist. Aus diesem
Grund eignet sich Ringen als Trainingsmittel
fir die sportmotorische Gundausbildung im
Kinder- und Jugendbereich (HOTZ/WEINECK
1983; WESTPHAL 1986).

Was den konditionellen Aspekt anbelangt, so
weiB man spatestens seit der Untersuchung
von BECKER (Tiibingen 1981), daB bei FuB-
ballspielern auf Grund ihrer konstitutionellen
Voraussetzungen (leptosome Typen) und auf-
grund falschen Konditions- und Krafttrai-
nings (zu frih und zu einseitig) muskulare

Dysbalancen auftreten, die dann oft zu Verlet-
zungsanféalligkeit und Schaden am Halteap-
parat fihren, und sei es auch erst in Form von
Spatschaden nach Beendigung der sportli-
chen Laufbahn.

Diese Schwachen zu vermeiden und AD-
wechslung ins Kraft- und Koordinationstrai-
ning zu bringen, ist Sinn dieser Ideen- und
Ubungssammlung.

Zur Organisation

Zu Beginn des Trainings sollten je nach Um-
fang und Stellenwert des Ringens oder der
Raufspiele in der Ubungseinheit entweder
einige Turnmatten bereitliegen oder eine gro-
Bere Mattenbahn vorbereitet sein.

Um Verletzungen zu vermeiden, sollte die
Muskulatur durch allgemeine und spezielle
Gymnastik erwarmt und gedehnt werden.
Klare Ubungsanweisungen, intensive Kontrol-
le und Korrektur des Ubungsablaufes zah-
len ebenso wie die gute Vorbereitung
der ,Kampfbahn" zur Verletzungsprophy-
laxe. Hier sind einige Ubungen kritisch zu
priifen, auBerdem ist festzulegen, inwieweit
ein Partner als Schiedsrichter fungieren
sollte.

Bei der Zusammenstellung und Auswahl| der
Ubungen sollte jeder Trainer darauf achten,
daB die Ubungen dem Kraftniveau und der
muskuldren Ausbildung seiner Spieler ent-
sprechen.

Ubungsvorschliage

Ziehkampfe

Ziehkampfe mit Griff am Handgelenk in Seit-
stellung und Frontalstellung. Handwechsel
nicht vergessen (vgl. Abb. 1)!

Armzug zwischen den Beinen

Die Partner stehen Riicken an Riicken und
greifen jeweils mit der rechten bzw. linken
Hand zwischen den eigenen Beinen hindurch
und fassen sich gegenseitig an den Handen,
oder besser an den Handgelenken. Die Part-
ner versuchen nun, einander vorwérts ber
eine Markierung oder aus einem Feld zu zie-
hen (vgl. Abb. 2).

Kampf um den Medizinball

Zwei Partner stehen mit einem Medizinball
auf einer Matte. Jeder der Partner versucht
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Abb. 1
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Jugendtraining

nun, den Ball an sich zu reiBen. Der Kampf
kann in der Bauchlage, im Kniestand oder im
Stand durchgefiihrt werden.

Dieses Spiel ist auch als Mannschaftswettbe-
werb durchflihrbar: Zwei Mannschaften ste-
hen an der Seitenlinie in Ausgangsstellung,
der Ball liegt genau in der Spielfeldmitte. Auf
ein Zeichen versucht jede Mannschaft, den
Ball zu erkampfen und Gber die gegnerische
Seitenlinie zu bringen. Die Spieler diirfen sich
nur auf Handen und Knien fortbewegen.
Spielflache ist eine groBe Matte (vgl. Abb. 3).

Ol und Wasser

Ein Spieler liegt ganz flach auf dem Boden.
Der auf ihm sitzende (liegende) Partner soll
ihn am Boden halten, wahrend jener ver-
sucht, aufzustehen (vgl. Abb. 4).

Hopp und Bums

Die Partner hipfen synchron einander zuge-

-
Abb. 4 T
L%
Abb. 5
Abb. 6
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wandt und beidbeinig auf der Stelle. Beim
dritten Hlpfer springen sie etwas nach vorne,
so daB sie in der Luft mit der Brust zusam-
menstoBen (vgl. Abb. 5).

Vorsicht! Beide mit dem Kopf nach rechts
oder nach links!

Schiebespiel

Ein Partner steht hinter dem anderen und
versucht nun, diesen gegen dessen Wider-
stand zu schieben. Der Geschobene leistet
dosierten Widerstand (vgl. Abb. 6).

Schildkroten wenden

Ein Partner befindet sich im VierfuBlerstand
(Bankstellung) und spielt die Schildkréte. Der
andere versucht, ihn auf den Ricken zu dre-
hen. Bei Gelingen oder nach einer gewissen
Zeit werden die Rollen getauscht. Eine Matte
ist als Unterlage notwendig (vgl. Abb. 7)!

———

Rodeo

Ein Partner ist das ,Pferd”, der andere der
Reiter”. Das Pferd hat die Aufgabe, den Rei-
ter abzuschitteln. Ausgangsstellung des
Pferdes ist die Bank. Eine Matte ist als Unter-
lage notwendig (vgl. Abb. 8)!

Klammeraffe

Auf das Kommando ,Affe auf die Palme”
nimmt ein_Partner den anderen huckepack.
Dieser hat nun die Aufgabe, sich in horizonta-
ler oder auch vertikaler Ebene um den Part-
ner (Palme) herumzuhangeln ohne mit ir-
gendeinem Korperteil den Boden bzw. die
Matte zu berlihren. Die Palme kann zum Ge-
lingen beitragen (vgl. Abb. 9).

Hockrempeln

Beide Partner sitzen sich in der Hocke gegen-
Uber und dirfen nun durch Huipfen in der

_

Abb. 7
—
-
—
7
Abb. 8
Abb. 9
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Hocke mit Rempeln oder StoBen mit den Han-
den versuchen, den Partner umzustoBen. Fin-
ten und Tauschungsmandver sind natirlich
auch erlaubt. Eine Matte ist als Unterlage
notwendig (vgl. Abb. 10).

Schinkenpatschen
Jeder versucht, einen leichten Schlag auf

Oberschenkel oder Po des Partners zu landen
(vgl. Abb. 11).

Variation:
Schulterklopfen

Hahnenkampf

Beide Partner haben die Arme vor der Brust
angewinkelt und hiipfen auf einem Bein. Bei-
de Spieler haben nun die Aufgabe, ihren Part-
ner durch StoBen mit den Schultern oder
durch Fintieren aus dem Gleichgewicht zu
bringen (vgl. Abb. 12).

Abb. 11

fuBballtraining 1/90

Meister der Matte

Kampf jeder gegen jeden. Ziel ist es, alle von
der Matte zu drangen, jedoch muB man vor-
her die Regeln genau festlegen (vgl. Abb. 13).

Liegestutzkampf

Die Partner befinden sich im Liegestitz mit
einem Abstand von 30 bis 50 cm zueinander.
Jeder versucht nun, auf die Handes seines
Partners zu schlagen (vgl. Abb. 14).

Diese Ubung solle nicht durchgefiihrt wer-
den, wenn die Ubenden sehr bald ins Hohl-
kreuz gehen, da sie den Liegesttz nicht hal-
ten kdnnen!

Variation:

Beide Partner befinden sich im Liegestitz
vorlings GesaB an GesaB und haben die Auf-
gabe, den Gegner durch Schieben nach hin-
ten Uber eine Begrenzungslinie zu drangen
(Abb. 15).

Abb. 14

Jugendtraining

Armdricken

Wettkampf jeder gegen jeden mit der rechten
und linken Hand (Abb. 16).

Sohlenkampf

Partner sitzen sich im Schwebesitz, aber mit
gebeugten Beinen gegenlber und haben die
FuBsohlen aneinandergelegt. Die Arme sind
vor der Brust verschrankt. Durch kraftiges
Strecken der Beine wird nun versucht, den
Partner zum Abrollen in die Ruckenlage zu
zwingen (Abb. 17).

Anmerkung der Redaktion:

Eine Literaturliste zu diesem Beitrag ist beim
Autor erhéltlich (Freiumschlag beilegen).

%

Anschrift des Verfassers:
WaldseestralBe 5, 7987 Weingarten
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Lange, Peter:
— HallenfuBball — was muB besser werden?
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Vorschau auf die ndchsten
Ausgaben

fuBballtraining” bringt in den nachsten
Ausgaben u. a.:

Hans-Wilhelm LoBmann:

Einblick in die Jugendarbeit des SV Wer-
der Bremen

Dr. Stefan Lottermann:

Hallenspiele und Ruckrundenvorberei-
tung

Gero Bisanz:

Training im unteren Amateurbereich

(2. Teil)

Erich Ruteméller:

Einzeltraining — auch in unteren
Leistungsbereichen nicht unmaglich
Rainer Haffner:

FuBball-Ferienlager fiir Kinder- und
Jugendmannschaften

beschleunigt
den Heilungsprozel
von Verletzungen.
verhindert Verdrehen,
Verstauchen und
Umknicken.

Bewegungsfreiheit
und Sprungkraft
bleiben erhalten.

Beratung und
Information:

Gelenkverstarkungen

— Von Krankenkassen zugelassen —

Ing. Harald Warncke GmbH
Weg beim Jéger 222 - 2000 Hamburg 63 (Fuhlsblittel)
Tel: 040/59 83 38, nach 16 Uhr 538 33 46 - Telex 217 44 88
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(1. Umfass. Darstellungen

Bauer: FuBball perfekt. Vom Anfanger
zum Profi. 142 Seiten DM 28,00
Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren der
Leistung, Spieler- und Mannschafts-
fuhrung. 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 S., 2., verb. Aufl.
(FuBball-Handbuch 1) DM 48,00
Briiggemann: Die TV-FuBballschule.
Begleitbuch zur 13teiligen ARD-Fern-
sehserie, 208 Seiten, bisher DM 29,80

jetzt DM 19,80
Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan |
(Training mit der Nationalmann-
schaft), 94 Seiten DM 19,80
Gerisch/Rutemadller: LeistungsfuBball
im Blickpunkt. 318 Seiten. DM 28,00

Huba (Hg.): FuBball-Weltgeschichte.
479 Seiten DM 52,00
Kacani/Horsky: Modernes FuBball-
training, 250 Seiten. Insgesamt 250
Ubungen DM 32,00
Kunze: FuBball. 153 Seiten DM 22,00
Rohr/Simon: Lexikon FuBball, 3500
Stichworter, 448 S. DM 49,80

Koch u.a.:
FuBball.
Hand-
buch far

w Ubungs-
leiter.
Sportver-
lag (DDR)
1986.

264 Seiten
DM 27,80
Schulze: Trainer. Die groBen FuBball-
strategen. 112 Seiten. DM 39,00
Talaga: FuBballtraining. 272 Seiten.
Talaga: FuBbalitechnik. 202 Seiten.
Talaga: FuBballtaktik. 219 Seiten. Drei
Bénde. Je Band DM 15,90
WFV-FuBballpraxis: Teil 1: Technik
und Taktik (16. Auflage, 500 Abb.,
304 Seiten) DM 28,00
Der Film zum Buch (VHS-System)
DM 49,00

Il. Fufiball-Trainingslehre

Albrecht (Hrsg.): FuBballsport. Er-
gebnisse  sportwissenschaftlicher
Forschung. 248 Seiten DM 32,00
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 fur den FuBballer, 132 S.DM 18,80
Frank: Konditionsgymnastik fur das
FuBballtraining. 158 Seiten, zahlrei-
& che Fotos DM 27,50

Fuchs/Kruber/Jansen: Technik- und
Konditionsschulung FuBball. (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 far
Jugendtrainer DM 12,80
Benedek: FuBballtraining mit Kin-
dern, 274 S, zahir. Abb. DM 24,80

3. Torwarttraining

Bucher: 766 Spiel- und Ubungsfor-
men fur 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 DM 32,00

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

13 Cartoons als Wegweiser durch
das Jahr 1990 fir alle jene, die ihre
Sportart nicht bierernst nehmen
(auch fir Handball, Tennis, Ski, Sur-
fen, Golf, Squash erhaltlich)

DM 26,90

Fuf-ball ifugeer

{is) dic Kunst, it
Beinen I

Das humoristische Woérterbuch zum
Thema FuBball. 96 Seiten DM 18,00

DM 23,90

FuBball "90 (39x30 cm)
Versand der Kalender ab 2 Expl. spesenfrei, ansonsten DM 4,00

Bisanz/Gerisch: Mini-FuBball, 84 S.
DM 14,00
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: +FuBball-Praxis”.
4. Teil: Jugendtraining Il (Technik,
Taktik, Kondition), 290 Seiten, iber
1000 Ubungs-, Spiel- und Wettkampf-
formen DM 28,00
Sneyers: Spiellibungen flir den Ju-
gendtrainer. 40 Trainingseinheiten
far 8-12j./12-14j./14-16j./16-20j., 208

Seiten (2. Auflage) DM 29,80
Rogalski/Degel: FuBball (Reihe
~Schilersport“/DDR). 160 Seiten

DM 10,80

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

DM 24,00

Deutscher
FuBball-
bund:
Lehrplan lIi:
Jugendtrai-
ning (Auf-
bau und
Leistung),
144 Seiten
DM 24,00

Endre Benedek

A
Iweikimpfe
imFu Benedek:
Zweikampfe
im FuBball.
TR 133 Seiten
DM 24,00

Bischops/Gerards: Tips fir Spiele mit
dem FuBball. 112 Seiten. DM 12,80

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

Frank: Trainingsprogramme fir FuB-
ball-Amateurvereine. 128 Seiten
DM 24,80

Lammich: Spiele fiur das FuBballtrai-
ning. 177 Spiele, 168 S. DM 10,80

Studener: FuBballtraining. Teil lund 1.
312 Abb., 282 Seiten DM 24,80

Wenzlaff: 100 Spiele mit dem FuBball
und Medizinball. 208 Seiten, 100

Skizzen DM 29,80
Zeeb: FuBball-Training (Planung,
Durchfiithrung), 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

Bauer: FuBballregeln leicht verstéand-
lich. 127 Seiten DM 12,80

» 1989/90

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

DM 21,80

-
DAIER

Chronik und

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

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

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

Klante: Der Weg zur B-Lizenz, 232
Seiten DM 28,00

Reinert: Stichwort FuBball. Ein Lern-
und Testprogramm. 134 S. 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:
Mannschaftsfihrung, Trainingslehre,
Taktik, Praxis Grundlehrgang, Praxis
Aufbaulehrgang, Regelkunde, Ver-
waltungslehre, Sportmedizin, Da-
menfuBball, JugendfuBball DM 65,00

IV. Fiir Sportlehrer

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, SpielgemaB lernen
-spielgemaB Giben. 5. Auflage, 91 Sei-
ten DM 17,80

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

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrgé&nge 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 17,00
R

Alle diese Titel gibt’s beim Philippka-Buchversand - Bestellkarte in der Heftmitte!




