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Liebe Leser,

bis jetzt Iduft die Ruickserienvorbereitung
der Dortmunder Borussia offensichtlich opti-
mal. Obgleich, wie Sie sich sicherlich an die
letzte Ausgabe von ,fuBballtraining” erin-
nern, die Hallenturniere bei der Vorbereitung
auf die Restsaison quasi nebenher laufen,
konnte der Deutsche Pokalsieger das Hallen-
Masters souveran mit einem 5:3-Finalsieg ge-
gen Bayer Uerdingen gewinnen. Nachdem
der HallenfuBball in letzter Zeit herbe Kritik
einzustecken hatte und von vielen schon tot-
gesagt worden war, lebte er beim Dortmun-
der Turnier wieder auf: Eine tolle Atmosphé-
re, spannende und faire Spiele und nicht zu-
letzt der Sieg des Lokalmatadors — der Erfolg
des Masters weist alle liberzogene und lber-
eilte Kritik am HallenfuBball vorerst in die
Schranken.

Dieser pauschale ,Rundumschlag” gegen
das FuBballspielen in der Halle ist auch bei
der Beurteilung der Effizienz eines Hallentrai-
nings fir die Rickrundenvorbereitung unan-
gebracht. Wie Stefan Lottermann nachweist,
kann bei entsprechender Trainingsplanung
die Einbeziehung der Halle durchaus vielfalti-
ge Vorteile fiir die Vorbereitungsphase auf
die Restsaison mit sich bringen.

Der Ex-Profi rdumt dabei grundsétzlich mit
traditionellen Konzepten fir das Konditions-
training im FuBball auf. Danach ist das isolier-
te Training von Kraft, Schnelligkeit und Aus-
dauer fiir das FuBballspiel unzureichend —
auch das ,Konditionstraining" (besser: das
fuBballspezifische Training mit der Betonung

konditioneller Aspekte) hat durchgéngig
Spielaspekte widerzuspiegeln.

Viel Erfolg beim Start in die Riickrunde
wiinscht
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Eine faire und technisch hochstehende Spiel-
weise, wie die Szene aus dem Dortmunder
Hallen-Masters, ist und bleibt die Grundlage
attraktiven HallenfuBballs.
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Kein Widerspruch: Ruckrundenvorbe-
reitung unter Einbeziehung der Halle

FuBball in der Halle

FuBball spielen in der Halle — flir viele Beteiligte ein Widerspruch in
sich. Genlgend Argumente tragen Gegner des HallenfuBballs ohne
Probleme zusammen. Eine Folge davon ist, daB dem HallenfuBball im
Seniorenbereich in jeder Form — ob als Turnier oder Training — ein
negatives Image anhaftet und in den wenigen vorhandenen Verdffent-
lichungen zumeist als Besonderheit oder ,Notlésung” ausgewiesen
wird. Fiir viele Trainer hat die Halle innerhalb einer im Winter gelege-
nen Rickrunden-Vorbereitung die einzige Daseinsberechtigung ledig-
lich in der Funktion als praktischer Trainingsplatz flr bestimmte
konditionelle Inhalte, wie z. B. Krafttraining, Stretching oder Gymna-
stik, in Verbindung mit Organisationsformen wie Circuittrainung und
Stationsbetrieb.

Der nachfolgende Beitrag versucht zu verdeutlichen, daB der FuB-
ball in der Halle in einer witterungsunbesténdigen Zeit wie Januar
und Februar mit gefrorenen, vereisten, zugeschneiten, aufge-
weichten oder verwasserten Boden auffallende Vorteile besitzt, die
es fir die Vorbereitungsphase einzubeziehen gilt.

AuBer Frage steht jedoch, daB die Halle kein gleichwertiger Ersatz fir
FuBball im Freien ist und Hallenturniere kein Ersatz fur Vorbereitungs-
spiele, wenn die Witterungsverhéltnisse im Winter mit denen im Friih-
jahr oder Herbst vergleichbar sind.
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Die Skepsis der Trainer gegenuber einer schwerpunktmaBigen Vorbe-
reitung im Winter basiert im wesentlichen darauf, daB keine idealen
Trainingsverhéltnisse — vergleichbar denen bei einer schwerpunktma-
Bigen Vorbereitung im Sommer — vorliegen.

Widerstande der Trainer und zum Teil der Aktiven gegeniber Hallen-
fuBball — vor allem gegeniiber Turnieren — werden Uberwiegend damit
begrindet, daB in der Halle ein hohes Verletzungsrisiko bestiinde und
den Hallenturnieren kein positiver Effekt im Hinblick auf das ange-
strebte Vorbereitungsziel zukomme.

Grundsétzliche Aussagen zum Konditionstraining

Einige mehr grundsétzliche Vorbemerkungen erscheinen angebracht,
um den vorliegenden Ansatz besser einordnen zu kdnnen:
Vorbereitung im FuBball zielt grundsatzlich darauf ab, die Mannschaft
(den Mannschaftskader) in einen hohen Leistungszustand zu bringen.
Das traditionelle Vorbereitungsschema ist Richtschnur fir die meisten
Vorbereitungsprogramme und stellt die Kondition zunéchst in den
Vordergrund. Was im Sommer an Trainingsinhalten nur héchst selten
durch Witterungseinflisse gestort wird, 1aBt sich im Winter in der
traditionellen Form kaum umsetzen (bzw. nur bedingt als , Konditions-
training ohne Ball in der Halle").

Es ist eine Binsenweisheit, daB sich die Leistung eines FuBballers
kaum in einzelne Teile zerlegen 14Bt. Dies wird vor allem dann offen-
kundig, wenn man die Leistung eines Spielers einer objektiven Bewer-
tung unterziehen will. Zu viele Faktoren spielen eine Rolle, zu viele
Perspektiven lassen unterschiedliche Gewichtungen in der Beurtei-
lung zu. Kurz: Leistung im FuBball stellt sich als ein vielschichtiges

3




B4 Trainingsplanung

Gebilde dar, so daB man auch von , komplexer Spielleistung* spricht.
Ungeachtet dieser komplexen Leistungsstruktur sieht das seit Jahr-
zehnten im FuBballsport weitgehend unverdndert angewandte (und
aus der Leichtathletik in den 50er Jahren {ibernommene) Periodisie-
rungsmodell eine Trennung der Leistungskomponenten in Kondition,
Technik und Taktik vor, die wiederum in einzelne Faktoren zerlegt
werden, wie z. B. die Kondition in die Komponenten Kraft, Schnellig-
keit und Ausdauer. Die Zerlegung in einzelne Leistungsfaktoren
erfolgt mit der Vorstellung, Einzelteile besser und nacheinander trai-
nieren und nach einer gewissen Zeit - der Vorbereitungszeit — zu
einem verbesserten Ganzen zusammensetzen zu kénnen.

Aber genau hier findet sich ein Denkfehler!

Das isolierte Training von Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer ist fiir
das FuBballspiel unzweckméBig und unzureichend:

@ Kraftfihigkeiten werden eigentlich immer und tberall im Spiel
eingesetzt, hat ein Spieler doch dauernd seine eigene Kérpermasse
und den Ball zu bewegen.

@ Da ein Spieler im Spielverlauf sehr oft auf bestimmte Spielsignale
hin reagiert und danach Aktionen mit héchster Ablaufgeschwindigkeit
abwickelt, z. B. ein Sprint iiber 10 Meter zum Ball, sind Schnelligkeits-
eigenschaften gefragt.

© Dadurch, daB ein Spieler aktiv am Spiel teilnimmt, d. h. sich im
Spielverlauf bestdndig bewegt (Kraftaspekte) und dabei haufig sehr
schnell agiert (Schnelligkeitsaspekte), treten seine Ausdauerfahigkei-
ten in den Vordergrund, die die bei den vielen Aktionen anfallende
Ermidung hinauszégert bzw. eine schnelle und fast vollstindige
Erholung von vorhergehenden kurzen und intensiven Belastungen
ermoglicht.

Aus konditioneller Perspektive weist das Spiel damit sehr haufig
kurze, dynamische Belastungen mit hoher Intensitdt auf (Sprints,
Spriinge, Schiisse), denen zeitlich langere Phasen mit geringen Bela-
stungen (Gehen, Traben) folgen, in denen sich die Spieler von den
vorangegangenen Belastungen anndhernd erholen kénnen. Nicht zu
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Dr. Stefan Lottermann

Als ,ersten deutschen Trainer mit Doktor-
titel* bezeichnete das Sportmagazin, der
~Kicker", den Ex-Profi von Kickers Offen-
bach, Eintracht Frankfurt, 1. FC Nirnberg
und Darmstadt 98. Damit wird das Bil-
dungsniveau vieler, schon frither zu Dok-
torwlrden gekommener deutscher Fuf-
balltrainer sicherlich unterschatzt. Den-
noch steckt aber im Doktortitel des 31jah-
rigen eine gewisse ,fuBballerische Exklu-
‘ sivitdt". Denn der Sportwissenschaftler
promovierte an der Universitat Frankfurt mit einer Doktorarbeit (iber
FuBball. Titel: ,FuBballsport in Deutschland — Trainingswissenschaftli-
che Analyse der Entwicklung im Hochleistungsbereich. Und diese
Promotionsarbeit ist wirklich so kompliziert und komplex, wie der
hochwissenschaftlich klingende Titel ,verspricht”. Eine nach wissen-
schaftstheoretische Grundsétzen begriindete und geordnete Analyse
der historischen Trainingsentwicklung im HochleistungsfuBball ist
offensichtlich Gberhaupt nicht anders méglich.
Ein ,FuBballpraktiker”, wie es der friihere offensive Mittelfeldspieler
nunmal auch ist, ist aber mit dieser wissenschaftlich-theoretischen
Betrachtung und Erlauterung der Trainingsrealitat nicht zufrieden.
Der FuBball-Lehrer stellt deshalb speziell dem schematischen, einténi-
gen und nicht fuBballspezifischen Konditionstraining traditioneller
und inzwischen Uberholter Form ein fiir alle Leistungsklassen prakti-
kables Trainingskonzept entgegen: , Kondition durch Spielformen® —
so lautet kurzgefaBt der attraktive und dennoch effektive trainingsme-
thodische Ansatz.
Aber auch beruflich kommt das ,FuBball-Tausendsassa® nicht von
seinem Spezialgebiet los: Der Sportwissenschaftler ist Geschaftsfiih-
rer der VdV, der 1987 gegriindeten , Vereinigung der VertragsfuBball-
spieler” als Berufsverband der ProfifuBballer. Zentrale Aufgabe der
VdV ist die Interessenvertretung der Profis, deren Beratung und
Betreuung in allen berufsspezifischen Angelegenheiten.

vergessen die 10- bis 15minltige Halbzeitpause. Unkalkulierbar bleibt
jedoch, wann (Zeitpunkt) und wie (Intensitét, Dauer) ein Spieler aktiv
ist, so daB auch in Phasen unvollstandiger Erholung Spieler aktiv im
Spiel verwickelt sind. Im Spielverlauf kommt es darauf an, maoglichst
oft beschleunigen zu kénnen, sich davon méglichst schnell zu erholen
und die anfallende Ermiidung méglichst gering zu halten und aufzu-
schieben, also Uber eine gute Beschleunigungs- und Erholungsfahig-
keit zu verfligen.

FuBballspezifisches Training mit der Akzentuierung konditioneller
Inhalte hat Spielaspekte widerzuspiegeln:

— unkalkulierbare Belastungswechsel,

— keine gleichméaBigen BelastungsgréRen.

Ein Training mit Spielformen hat gegeniiber Trainingsformen ohne

Ball einige Vorteile:

— Die Dosierung |aBt sich individuell aussteuern, d. h., die Spieler
kdnnen sensibel auf eine Belastung reagieren.

— Es werden alle Leistungsfaktoren des Spiels gleichzeitig trai-
niert, nur die Akzentuierung gibt schwerpunktméaBig eine
bestimmte Richtung vor.

— Somit ist ein solches Training immer auf die Optimierung der
komplexen Spielféhigkeit ausgerichtet.

Verandert man aber den Vorbereitungsschwerpunkt in Richtung

»Komplexes Training mit Spielformen”, so kann die Halle eine

sinnvolle und zweckmaBige Aufgabe in der Rickrunden-Vorberei-

tung erfiillen. Denn vieles, was im Feldspiel von Bedeutung ist, |aBt
sich auch in der Halle trainieren.

Eine Gegeniiberstellung von Aspekten des Feld- und des HallenfuB-
balls 1&Bt erkennen, daB einige wichtige Punkte durchaus fiir den
FuBball in der Halle sprechen (Tab. 1).

Folgerichtig erscheint als Vorbereitungsprogramm in einer solchen
Zeit eine integrierte und variable Vorbereitung sinnvoll und zweck-
maBig.

fuBballtraining 2/90
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Feld Halle

Hinweis der Redaktion:

— enge Spielrdaume durch Defensiv-Einstel-
lung

— wenige Uberraschungsmomente

— wenig Individualitat
— wenige Torszenen
— haufiges , taktisches Gepléankel" zwischen
den beiden 16ern
— langsames Umschalten im Spielverhalten
erforderlich

— nur ein Teil der Mannschaft handlungsaktiv
handlungsaktiv

— geringe Spielsteuerung durch lediglich

zwei Spielerwechsel lerwechsel

— enger Spielraum als eine formelle Vorgabe

— Raffinesse und Uberraschungsmomente
werden herausgefordert

— viel Individualitat durch hdufige Dribblings

— viele Torszenen und Tore
— kein ,taktisches Geplankel”

— schnelles Umschalten im Spielverhalten
— jeder Spieler in Offensive wie Defensive

— hohe Spielsteuerung durch hdufige Spie-

,Konditionstraining mit
Spielformen®

Stefan Lottermann prézisiert in einer
der nachsten Ausgaben von ,fuB-
balltraining” seinen Neuansatz eines
fuBballspezifischen Trainings mit der
Akzentuierung konditioneller In-
halte.

Dabei wird er speziell fiur die ,,Som-
mer-Vorbereitungsphase” ein wei-
teres Ablaufschema vorstellen und
wiederum mit praktikablen Trai-
ningsvorschlagen erganzen.

Tab. 1

,Kondition durch Spielformen* als Bindeglied
zwischen Training in der Halle und im Freien

Spielformen wird im saisonalen TrainingsprozeB eine gewichtige
Funktion im Hinblick auf die Erreichung eines hohen spielrelevanten
Leistungszustandes bei Mannschaft und Spielern zugewiesen.
Richtig eingesetzt und variiert, bilden sie das ideale Mittel, Spielfreude
und Zusammenspiel zu férdern. Daneben tragen sie in erheblichem
Umfang dazu bei, daB sich die Spieler konditionell, technisch und
taktisch weiterentwickeln. Motivationale und trainingsmethodische
Griinde sprechen also fiir einen verstarkten Einsatz von Spiel-
formen.
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Die Einplanung von Spielformen in ein Vorbereitungsprogramm zur
Riickrunde, das die Nutzung der Halle bewuBt ausklammert, hat zur
Folge, daB die Umsetzung der Planung in die Praxis haufig ungtnsti-
gen Witterungsverhéltnissen zum Opfer féllt. Ein solches Trainings-
programm gerat zum Vabanquespiel und stort die Trainingsfreude der
Spieler durch indiskutable Platzverhéltnisse.

Bezieht man dagegen in die Planung konsequent die Halle als mégli-
chen Trainingsort fir Spielformen mit ein, so ist folgender Aspekt
besonderer Beachtung wert:

Sollte die Witterung ein storungsfreies Trainieren im Freien erlauben,
so ist keine Umstellung von Trainingsplanung und Trainingsinhalt
notwendig!

KRR
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saft-Basis. Plus Mineralstoffe, Vitamine, Traubenzucker und Coffein. Ein richtiges Energiepaket.
R’activ. So gut schmeckt Energie.

Das macht aktiv!“ R’activ gibt’s jetzt im Kiihlregal.
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Selbst Hallenturniere kénnen in ein solches ,integriertes und varia-
bles Planungskonzept” einbezogen werden, kann man sie doch als
Sondertrainingseinheiten der Spielformen 4 gegen 4 und 5 gegen 5
einordnen.

Durch die Festlegung von Terminen — Hallentraining und Hallentur-
niere — entsteht gerade flir den Amateurbereich ein sinnvoller Rah-
menterminplan, der die Umsetzung wesentlicher und spielrelevanter
Trainingsinhalte in der Vorbereitungsphase sicherstellt. Im Hinblick
auf die zu erwartende Witterungsunbestandigkeit des Winters dient
die Ausnutzung des Hallenpotentials einer Absicherung des ganzen
Vorbereitungsprogramms.

Auch kdnnen in der Halle wahrend des Trainings unproblematisch
Fehler besprochen und Korrekturen vorgenommen werden, ohne daB
sich durch Auskiihlung die Verletzungsgefahr fiir die Spieler erhoht.
Folgende Vortelle des Hallentrainings lassen sich zusammenfassen:

® Unabhéngigkeit von Witterungseinflissen.

® Kalkulierbare Trainingseffekte.

® Motivationsfordernde Abwechslung.

@ Training spezieller Inhalte (Stretching/Gymnastik).
® Organisatorische Vorteile.

Obwohl eine Vielzahl von Spielformen fir die Halle geeignet ist, so
bestehen doch auch Problemzonen:

® Hoheres Verletzungsrisiko.
® Nur ein Teil der Mannschaft kann spielen.
® Andere Belastungs-/Erholungsintervalle.

Grundséatze zum Einsatz der Spielformen

Ein Teil der Probleme 1aBt sich durch konzentriertes Aufwérmen und
Auslaufen entscheidend verringern. Beides sollte abwechslungsreich
gestaltet werden. Gerade das Auslaufen kann durch das Kombinieren
von Lauf- und Lockerungsteilen gut variiert werden, wobei ein Auslau-
fen auBerhalb der Halle bei entsprechend trockener Witterung Vorteile
mit sich bringt.

Des weiteren tragen kurze Spiel-Einsatzzeiten dazu bei, daB die
Spieler nicht Uberbelastet werden und vielleicht zu wenig Zeit zur
Erholung erhalten. Im Unterschied zum Feldspiel sind eingesetzte
Spieler permanent handlungsaktiv. Auch wenn die Belastungsstruktur
mit kurzen, dynamischen Anforderungen der des Feldspiels vergleich-
bar ist, so werden die Erholungsphasen in der Halle nicht durch einen
unkalkulierbaren Spielrhythmus diktiert, sondern miissen durch den
Trainer kontrolliert und festgelegt werden. Vergleichbar dem Eishok-
key sollten die Einsatzzeiten der Spieler mdglichst kurz sein. Das
Verhaltnis von Belastung (Einsatzzeit) zur Erholung (Pause) sollte
mindestens 1:1, besser 1:2 oder 1:3 betragen.

GroBte Beachtung ist jedoch der aktiven Erholung des Spielers zwi-
schen zwei Spieleinsatzen zu schenken. Dies gilt erstens fiir Pausen
wéahrend eines Spiels sowie zweitens flr Pausen zwischen zwei
Spielen. Wéhrend im ersten Fall Lockerungs- und leichte Dehniibun-
gen eine beschleunigte Regeneration bewirken, so gilt dies im zweiten
Fall, wenn die Spieler sich kurz auslaufen. Solche regenerativen
Inhalte innerhalb einer Halleneinheit haben eine erhebliche positive
Auswirkung auf die Ausdauerkomponente des Spielers — und damit
auf seine Fahigkeit, sich von kurzen, intensiven Belastungen schnell
und mdglichst vollstandig zu erholen. Desweiteren beugen sie Uber-
beanspruchungen des Bewegungsapparates vor.

Durch Blockbildung lassen sich sowohl im Training wie im Turnier
verschiedene spielerische Akzente setzen, die sich positiv auf das
spéatere Zusammenspiel im Feld auswirken. Gleichzeitig wird dem
Wechsel von Belastung und Erholung Rechnung getragen.

Wenn in diesem Beitrag konditionelle Aspekte im Mittelpunkt stehen,
so hat das mehrere Griinde: zum ersten, weil Fehler im konditionellen
Bereich — sprich Uberlastungen durch zu hohe Intensitaten und zu
geringe Pausen — (iber Wochen und Monate hinaus direkte negative
Auswirkungen auf das Leistungsvermégen der Spieler bzw. der
gesamten Mannschaft haben. Zum zweiten, weil mit dem vorliegenden
Beitrag veranschaulicht werden soll, daB Konditionstraining im FuB-
ball — und hier speziell innerhalb der Vorbereitung — spezifischen
Merkmalen geniigen muB, die in der Trainingslehre bisher keinen
entsprechenden Eingang gefunden haben.
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Regenerationseinheit -
Méglicher Ablauf (Gesamtdauer etwa 45 Minuten)
Phase 1

Laufen mit Laufibungen 10 Minuten
Gymnastikprogramm 5 Minuten
Phase 2

Laufen mit leichten Tempowechseln im unteren
Intensitatsbereich (,Anschwitzen®) 10 Minuten
Lockerungsgymnastik 5 Minuten
Phase 3

Laufen unterbrochen von verschiedenen

Stretching-Ubungen 15 Minuten

Vorbemerkungen zum Praxisteil

Der nachfolgende Praxisteil versteht sich als ein exemplarischer
Ansatz zur Einbeziehung der Halle in ein im Januar und Februar unter
winterlichen Verhéltnissen ablaufendes Vorbereitungsprogramm im
Sinne der angesprochenen ,integrierten und variablen Vorbereitung®.
Dabei wird ein funfwdchiger Rahmenterminplan vorgestellt, der den
Einsatz der Halle darstellt und die Gewichtung von speziellen Trai-
ningsinhalten aus konditioneller Perspektive beschreibt. Grundsétz-
lich folgt dabei intensiven Hallenbelastungen ein Regenerationstrai-
ning. Der Rahmenterminplan vernachldssigt den Einbau der anson-
sten so wichtigen Vorbereitungsspiele und ist als Operationsschema
fir schlechte Witterungsverhéltnisse zu verstehen.

Im wesentlichen wird darauf eingegangen, eine Spielform inhaltlich
jeweils den unterschiedlichen Vorbereitungsaspekten anzupassen.
Dabei sind die Trainingsinhalte grundsatzlich an der Spielrealitét
sowie an bestimmten Prinzipien (z. B. Verhéltnis von Belastung und
Erholung) ausgerichtet.

Es sei noch einmal darauf hingewiesen, daB sich der Praxisteil als
Anregung versteht und ein mogliches Ablaufschema présentiert, das
anhand einer Ausgangsspielform die Gestaltungsvielfalt und Einsatz-
maglichkeit solcher komplexer Trainingsformen auch unter konditio-
nellen Gesichtspunkten aufzeigen will.

Ablaufschema einer Hallen-Trainingseinheit

Aufwérmen (etwa 30 bis 40 Minuten):

— mit und ohne Ball
— allein, zu zweit, zu dritt
— Torhiter zum Teil gesondert

- Gymnastik- und Stretchingprogramme
(auch schwerpunktmaBig)

- spezielle technische Elemente gezielt ansprechen

— kleine Spielformen, wie z. B. 4:2, 5:2 in allen Variationen als
Ubergang zum Hauptteil (etwa 10 Minuten)

Hauptteil (etwa 30 bis 40 Minuten)

- auf eine Spielform konzentrieren
— Spielform variieren

— unterstltzende Vorgaben zum Spielver|auf setzen
(z. B. Spielfeldwechsel, Kontaktbeschrankungen,
Jokereinsatz, Mannschaft mit Torerfolg bleibt in Ballbesitz)

— aktive Pausengestaltung wahrend einer Spielform und
zwischen zwei Spielformen

- gesonderte Erholungsphasen fiir die Torhiter aufgrund
anderer BelastungsgréBen einplanen
Auslaufen (etwa 20 Minuten)

- lockeres Laufen (Laufiibungen einflechten)

— Entspannungstibungen
(im Sitzen, im Gehen, beim lockeren Laufen)

fuBballtraining 2/90




B4 Trainingsplanung

Vorbereitungstermine
1. Woche: 1 TE

3.TE

2. Woche: s

8.TE

4. TE: Hallenturnier
5. TE: Regenerationseinheit

2. TE: Halle (Spielformen 1+ 2)

7. TE: Halle (Spielformen 3 +4)

Schwerpunkte

Akzentuierung der Erholungsfahigkeit

Belastungsmerkmale:

Mehr Zeit zur Erholung bei geringen bis mittleren
Intensitaten und mittleren bis hohen Umfangen

3.Woche: 11.TE

14.TE

9. TE: Hallenturnier
10. TE: Regenerationseinheit

12. TE: Halle (Spielformen 5+ 6)
13. TE: Regenerationseinheit

15. TE: Vorbereitungsspiel

Akzentuierung der Beschleunigungsféhigkeit

Belastungsmerkmale:

Genlgend Zeit zur Erholung bei mittleren bis hohen
Intensitaten und mittleren bis geringen Umféangen

4, Woche: 16TE

5.Woche: 20.TE
21.TE
22.TE

1. Pflichtspiel

17. TE: Halle (Spielformen 7 + 8)
18. TE: Regenerationseinheit
19. TE: Vorbereitungsspiel

Akzentuierung der Spielschnelligkeit in Verbin-
dung mit Spielkreativitét
Belastungsmerkmale:

Genligend Zeit zur Erholung bei hohen Intensitdten
und geringen Umféngen

Toleranzerhhung gegeniiber wiederholten Belastungen

Tab. 2: Das 5wochige Vorbereitungsprogramm ist in 3 Abschnitte unterteilt, in denen aus konditioneller Sicht jeweils spezielle Vorberei-
tungsaspekte im Vordergrund stehen.

DER SPORT IM REVIER HAT EINE ZEITUNG

Wenn Sie sonntags. . .
...Schlecht aus den Federn kommen

. . .dann abonnieren Sie die
Reviersport doch einfach !!

Abo-Coupon:

Hiermit abonniere ich die RevierSport
zum Jahresabonnementpreis von DM
90,- (incl. Verpackung und Porto / Zu-
stellung am Wochenanfang)
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Name:

SPORT

AM SONNTAG

® Spielanalysen

@ viele Actionfotos
® Reportagen

® Gewinnspiel

® aktuelle Spielberichte

@® Stimmen zum Spiel

&%

Ich kann diese Vereinbarung inner-
halb einer Woche ohne Angabe von

Vorname:

Grinden durch eine Mitteilung an
den RevierSport, PROKOM Verlag,
Dickmannstr. 2-4, 4300 Essen 1, wi-

StraBe:

derrufen. Zur Fristwahrung genigt
die rechtzeitige Absendung des Wi-

PLZ / Ort:

derrufs. Das Abonnement verlangert
sich um ein Jahr, wenn es nicht spa-
testens drei Monate vor Ablauf

den

schriftlich gekiindigt wird. Hiervon
habe ich Kenntnis genommen.

Unterschrift

Unterschrift:

~J




B4 Trainingsplanung

Spielformenkatalog

Trainingsbedingungen

- Ausgangsspielform 4 gegen 4

— Hallenspielfeld etwa 45 x 25 Meter

— 16 Feldspieler und 2 Torhter

—Zwischen zwei Spielform-Variationen 4 bis
5 Minuten aktive Erholung

Folgende Mdglichkeiten eroffnet die mehr-

fach variierte Spielform:

- Einteilung in Spielerblécke

— Auseinandersetzung mit engem Spielraum

- Individual- und gruppentaktische Problem-
I6sungen

- Haufige TorabschluBaktionen

Eine wesentliche Vorgabe liegt darin, den

Torerfolg einer Mannschaft des 6fteren damit

zu belohnen, in Ballbesitz zu bleiben. Damit

soll erreicht werden, daB konzentriert und

konsequent Tore erzielt werden.

Spielform-Variationen

Bei den vorgestellten Variationen werden ver-
einzelt inhaltliche Schwerpunkte genannt.
Die genannten Belastungsmerkmale sind als
Obergrenzen zu verstehen, die nicht zu Uber-
schreiten sind, da sich ansonsten hinsichtlich
des angezielten Trainingseffektes erhebliche
Abweichungen ergeben kénnten. Da zwangs-
laufig die Spieler einen unterschiedlichen
konditionellen Leistungszustand aufweisen,
liegt der Vorteil einer Spielform darin, die
individuellen Unterschiede ohne zusatzliche
Differenzierung nach Leistungsgruppen aus-
gleichen zu kénnen. Denn jeder Spieler kann
entsprechend seines momentanen konditio-
nellen Leistungszustandes mehr oder weni-
ger Spielaktivitat zeigen und damit die vorge-
gebene Belastungsdimension individuell an-
passen.

L E\ B ¥

Beim Einsatz von Spielformen ist auf einen angemessenen Wechsel zwischen Belastung
und Erholung zu achten. Dabei sollten die Pausen aber méglichst nicht ,,abgesessen”,
sondern mit Lockerungs- und leichten Dehniibungen gestaltet werden.

Foto: Horstmiiller
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Variation 1 in den Vordergrund (erfolgreiches Team  Belastungszeit: 30 Sekunden

4:4 auf je ein Tor in einer Spielfeldhilfte
(Abb. 1):

Kleines Spielfeld halt Belastungsintensitat
gering und erméglicht haufige Ballbesitz-
wechsel. Alle 18 Spieler sind gleichzeitig aktiv
bzw. haben gleichzeitig Pause.
Belastungszeit: 2 Minuten

Erholungszeit: 2 Minuten

Wiederholungen: 4

Variation 2

4:4 auf 4:4 (Abb. 2):

Spiel zwischen zwei Spielfeldhélften mit

durch die Mittellinie getrennte Angriffshalften

und Aufteilung in Angriffs- und Abwehrauf-

gaben.

Variationsmdglichkeiten

—1 Abwehrspieler schaltet sich mit in den
Angriff ein

—1 Angreifer hilft in der eigenen Abwehr aus

Belastungszeit: 2 Minuten

Erholungszeit: 2 Minuten
Wiederholungen: 4

Variation 3

4:4 auf 2 Tore im Wechsel (Abb. 3):

Eine Halfte der Mannschaft spielt, die andere
hat in dieser Zeit Pause.

Belastungszeit: 2 Minuten
Erholungszeit: 2 Minuten
Wiederholungen: 4

Variation 4

4:4 mit Wechsel bei Torerfolg

Belastungszeiten variieren wie im Spiel und
stellen konzentriertes TorabschluBverhalten

fuBballtraining 2/90

scheidet aus).

Fallt innerhalb von 30 Sekunden kein Tor,
dann ist ein Sieger mittels Siebenmeterschie-
Ben (gewertet wird das erste erzielte Tor) zu
ermitteln. Damit die Belastung nicht zu hoch
wird, sollte keine Mannschaft mehr als 2mal
im Spiel bleiben.

Belastungszeit: 1 bis 3 Minuten
Erholungszeit: 1 bis 3 Minuten

Spieldauer: 2 x 4 Minuten plus 2 Minuten
aktive Erholung

Variation 5

2:2 auf 2:2 (Abb. 4):

Die Verringerung der Spielerzahl ergibt eine
hohere Belastung, d. h., vor allem die Intensi-
tat wird erhoht, so daB der Umfang verringert
werden muB.

Belastungszeit: 1 Minute

Erholungszeit: 1 Minute

Wiederholungen: 4

Variation 6

2:2 auf 2:2 mit Zweier-Wechseln (Abb. 5):
Erobert Abwehr A den Ball, schalten beide
Spieler von A (A1) sofort auf Angriff um und
werden zu Angreifern gegen B (B2). Die seit-
herigen Angreifer A2 werden zu Abwehrspie-
lern gegen B1.

Belastungszeit: 1 Minute

Erholungszeit: 1 Minute

Wiederholungen: 4

Variation 7

2:2 im Wechsel (Abb. 6)

Ziel ist es, daB die Spieler moglichst schnell
und direkt zum TorabschluB kommen und
dabei Uberraschende Aktionen zeigen.

Erholungszeit: 90 Sekunden
Spieldauer: 2 x 4 Minuten plus 4 Minuten
aktive Erholung

Variation 8

2:2 im Wechsel bei Torerfolg
Belastungszeit: bis 30 Sekunden
Erholungszeit: bis 90 Sekunden

Spieldauer: 2 x 4 Minuten plus 4 Minuten
aktive Erholung

SUPER-
ANGEBOT

10 Bélle
nur DM

189,

WettspielfuBball aus dem abriebfesten

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

alle Witterungsverhaltnisse, sowohl

Hartplatze als auch Rasen.

Art.-Nr. 23007 10 Balle nur DM |89r
zzgl. DM 5,- Portoanteil

Telefonisch bestellen geht schneller

und ist bequem:

(08465) 1429
SPORTVERSAND H. WERNER OHG
Postfach 65, 8079 Kipfenberg
Auslieferung fiir die Schweiz:
Girtag AG, Postfach 81,
CH-8152 Glattbrugg




Gero Bisanz

Die Spieler miissen
wieder gerne zum
Training kommen!

Ein exemplarisches Wochentrainingsprogramm
fir untere Amateurklassen (2. Folge)

Im Profibereich bleibt immer
ausreichend Trainingszeit fur ein
intensives und gezieltes Gymna-
stikprogramm.

Aber auch im Amateurbereich
darf insbesondere beim Aufwar-
men auf die Gymnastik nicht
verzichtet werden. Doch sollte
dieser Programmteil neben eini-
gen Standard-Stretching-Ubun-
gen ebenfalls ,spielerisch ver-
packt” werden, um auch hier
den ,SpaB- und Leistungs-
aspekt” mdglichst optimal zu
verbinden.

Foto: Horstmuller

Training an einem Dienstag (Mittwoch)

Anzahl der Spieler: beliebig

Trainingsdauer: etwa 90 Minuten

Trainingsziele:

— Verbesserung der technischen Fertigkeiten

— Verbesserung der Antrittsschnelligkeit verbunden mit SchuB-
genauigkeit und Flanken

— Verbesserung des Zusammenspiels mit TorschuB

Aufwarmen (25 Minuten)
Einzelarbeit mit Ball
Ubung 1:

5 Minuten freies Einspielen.

Alle Spieler bewegen sich im mittleren Tempo nach eigenen Vorstel-
lungen.

10

Ubung 2:

Im Mittelkreis dribbeln die Spieler ohne ZusammenstdBe. Jeder kon-
trolliert seinen Ball. Tempo erhéhen, wenn Spielraum vorhanden ist —
das Tempo reduzieren, wenn der Raum enger wird (etwa 2 Minuten).
Ubung 3:

Auf ein Zeichen des Trainers dribbeln die Spieler aus dem Mittelkreis,
jonglieren den Ball etwa 1 Minute und dribbeln auf ein Zeichen des
Trainers wieder in den Mittelkreis zurlick. Hier wird das Lauftempo
beim Dribbeln etwas erhdht, und es sollen viele Richtungs- und
Tempoveranderungen eingebaut werden.

Ubung 4:
Die Balle bleiben im Mittelkreis, die Spieler bewegen sich aus dem
Kreis und fiihren selbstédndig Dehniibungen aus.

Ubung 5:
Auf ein Zeichen des Trainers laufen die Spieler wieder in den Mittel-

fuBballtraining 2/90
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kreis und holen sich je einen Ball. Sie dribbeln jetzt mit unterschiedli- Hauptteil

chen Téuschungen, die haufig wiederholt werden (etwa 2 bis 3 Mi-
nuten).

Ubung 6:

Die Bélle bleiben im Mittelkreis liegen, die Spieler laufen im langsa-

men Tempo bis zur Torlinie und zurlick. Dabei fihren sie folgende
Laufubungen aus:

— Hopserlauf

— Seitgratschlauf

— Kniehebelauf.

Ubung 7:

Jeder Spieler holt sich einen Ball:

@ Nur mit der Innenseite des rechten und linken FuBes dribbeln.

® Nur mit der AuBenseite des rechten und linken FuBes dribbeln.

@ Vor plotzlichen Richtungsénderungen sollen die Spieler

— den Ball mit der Sohle zuriickziehen und mit der Innen- oder der
AuBenseite weiterdribbeln;

— den Ball mit der Sohle zuriickziehen, hinter das Standbein flihren
und mit dem anderen Bein weiterdribbeln.

Ubung 8:

Auf ein Zeichen des Trainers starten alle Spieler in héchstem Tempo

los, auf ein zweites Zeichen wieder auf die Ausgangsstelle zuriick. Das

zweite Zeichen erfolgt schon nach etwa 5 Sekunden. Danach dribbeln

die Spieler etwa 2 Minuten langsam weiter, bis ein erneutes Zeichen

zum Start erfolgt, usw.

3 bis 4 Wiederholungen.

Ubung 9:

Dehnen verschiedener Muskelgruppen.

A

Verbesserung der PaB-SchuB-Genauigkeit

Ubung 1 (Abb. 1):

Jeder Spieler hat einen Ball. Ein Torwart befindet sich etwa 15 Meter
von der Gruppe entfernt im Feld. Die Spieler dribbeln auf engem Raum
und passen nacheinander in mittlerer Scharfe zum Torwart, nachdem
der Trainer die Spieler dazu aufgerufen hat. Nach dem PaB starten die
Zuspieler jeweils in den freien Raum und erhalten den Ball vom
Torwart so zurlickgespielt, daB sie diesen kontrollieren kénnen.
Wenn alle Spieler gepaBt haben, erfolgt ein zweiter Durchgang. 4 bis 6
Durchgange absolvieren.

— Die Bélle kénnen scharf gepaBt werden, wenn sie genau auf den
Torwart gespielt werden.

Variation:

Wenn 2 Torhiter anwesend sind, dann kénnen

— 2 Gruppen gebildet werden,

— die Torhiiter beide gleichzeitig in einem Durchgang in das Torwart-
PaBspiel mit einbezogen werden (Abb. 2).

Ubung 2 (Abb. 3):

5 gegen 5 (6 gegen 6 oder in gréBeren Gruppen) auf ein Tor mit

Torwart.

Im Mittelkreis auf der Mittellinie ist ein etwa 6 Meter breites, offenes

Tor mit Torwart aufgebaut. Um das Tor herum spielen 2 Mannschaften

gegeneinander. Tore sind nur glltig, wenn sie von auBerhalb des

Mittelkreises geschossen werden. Kopfballtore zdhlen auch von inner-

halb des Mittelkreises. Kommt der Torwart in Ballbesitz, wirft er

neutral in das Feld zurick.

Spielzeit etwa 3mal 4 Minuten. Die Pausen zur Korrektur verwenden.
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Variation

— Stehen 2 Torhiter zur Verfligung, kdnnen 2 im Abstand von etwa 3
Metern auseinanderstehende Tore auf der Mittellinie aufgestellt
werden (Abb. 4).

Hinweis:
— Die Spieler sollen sich so im Feld postieren, daf Bélle, die Uber das

Tor (die Tore) geschossen werden, schnell unter Kontrolle gebracht
werden kénnen, um den SpielfluB nicht zu lange zu unterbrechen.

Ubung 3 (Abb. 5):

Die Spieler stehen in 2er-Gruppen etwa 25 Meter frontal vor dem Tor.
Jeweils 1 Spieler der 2er-Gruppe hat einen Ball. Der Ballbesitzer pafit
seinen Ball in Richtung auf die Strafraumecke (durch ein Hitchen
markiert), startet dem Ball nach, kontrolliert diesen, dribbelt einige
Meter und flankt gefiihlvoll zum Partner, der in der gleichen Zeit um

Jetzt vorbestellen!

NEU:

Erstmals mit den
wichtigsten Adres-
sen des Sports
aus der DDR, der
Schweiz und aus
Osterreich.

Erscheinungstermin:
Ende Februar

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,
Daumenregister

DM 36,-
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| Abonnement

ein Hutchen an der anderen Strafraumecke gestartet ist. Dieser kon-
trolliert den Ball und versucht, den Torwart durch einen SchuB bzw.
durch einen gezielten Effetsto zu Uberlisten. Danach starten die
beiden nachsten Spieler, usw. _

Es werden von jedem Spieler 4 Starts aus der gleichen Position
durchgefiihrt. Danach wechseln die Aufgaben der Gruppen.

Variation:
Die gleiche Ubung von der anderen Seite durchfiihren.

Ubung 4:
AbschluB-TorschuB-Torwarttraining

Die Bille liegen auBerhalb des Strafraumes von rechts nach links
verteilt.

Nacheinander schieBen die Spieler so die Bélle auf das von einem
Torhiter bewachte Tor, daB der Torhlter zunéchst immer wieder in
seine Ausgangsposition zurlickkehren kann — jedoch so schnell, daB
er echt gefordert wird.

Es werden 5 Durchgénge absolviert. Wer erzielt die meisten Tore?

AbschluBspiel

6 gegen 6 (oder in groBeren Gruppen) auf 2 Tore, die im Abstand von
nur 50 Metern auseinanderstehen. Mit mdglichst wenig Ballkontakten
spielen und dabei viel zum TorschuB kommen.

Spielzeit: 3mal 5 Minuten.

Auslaufen
Neben einem lockeren Dauerlauf kénnen die Ubungen aus dem Stan-
dard-Stretching-Programm wiederholt werden:

— Dehnen der Riick-, Vorder- und Innenseite der Oberschenkelmusku-
latur,

— Dehnen der Wadenmuskulatur.

e

Verschenken Sie
ein fuBBballtraining-

in die DDR!

Das Interesse von DDR-Blrgern an Zeitschriften
aus dem Westen besteht nicht erst seit dem
9.November 1989! Leider ist es jedoch nach wie
vor den meisten nicht moéglich, diese Zeitschrif-
ten regelmaBig zu beziehen. Wollen Sie fiir einen
DDR-Biirger ein Geschenkabonnement iiber-
nehmen? Sie haben damit Gelegenheit, Freun-
den und Bekannten (oder einer/einem von uns
vermittelten Person/Verein) eine groBe Freude zu
bereiten! Der PHILIPPKA-VERLAG beteiligt sich
an jedem DDR-Geschenkabonnement im ersten
Jahr mit 50%, d. h., Sie zahlen nur den

halben Preis! :

Ein befristetes Jahresabonnement des fuBball-
trainings (12 Hefte frei Haus) in die DDR kostet:
DM 30,60 (statt DM 61,20).

Bestellungen an:
PHILIPPKA-VERLAG

Postfach 6540, D-4400 Miinster
Tel.: 0251/235045
Fax: 0251/235047
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B4 Trainingsplanung

Training an einem Freitag

Anzahl der Spieler: beliebig

Trainingsdauer: etwa 90 Minuten

Trainingsziele:

— Verbesserung der balltechnischen Fertigkeiten

— Verbesserung des Zusammenspiels mit Torschuf3

Aufwarmen/Einspielen (30 Minuten)

Jeweils 2 Spieler mit einem Ball

Ubung 1:

Die Spieler bewegen sich im Abstand von etwa 10 Metern frei in einer
Spielfeldhélfte und spielen sich den Ball zu:

— flach,

— halbhoch — den zugespielten Ball jeweils unter Kontrolle bringen,
einige Meter dribbeln und wieder zum Partner zurlickspielen.

Einspielzeit etwa 5 Minuten.

Ubung 2:

Ballarbeit und Dehniibungen im Wechsel:

Ein Spieler jongliert den Ball, der Partner dehnt die Riickseite der
Beinmuskulatur. Nach 1 Minute Aufgabenwechsel.

Ubung 3:

Ein Spieler dribbelt den Ball im mittleren Tempo, fihrt eine Finte aus
und dribbelt langsam weiter. Etwa 8mal wiederholen.

Der Partner dehnt in dieser Zeit die Vorderseite der Beinmuskulatur.
Danach wechseln die Aufgaben.

Ubung 4:

Ein Spieler jongliert den Ball, spielt diesen hoch und etwa 5 Meter weit
nach vorne, startet nach, bringt den Ball unter Kontrolle und spielt
erneut hoch. 8 bis 10 Aktionen durchflhren.

Der Partner dehnt in der Zwischenzeit die Innenseite der Oberschen-
kelmuskulatur. Danach wechseln die Aufgaben.

Ubung 5:

Ein Spieler dribbelt den Ball, der Partner fordert mit einem Sprint das
Zuspiel. Nach der Ballkontrolle dribbelt der Ballbesitzer langsam wei-
ter. Dann fordert der Partner den Ball mit einem Sprint, usw.

Etwa 5 Sprints von jedem Spieler.

Hauptteil (40 Minuten)

Ubung 1 (Abb. 6):

Ein Torhiiter bewegt sich im Feld. 2 Mannschaften zu je 4 (5, 6)
Spielern spielen mit dem Ziel gegeneinander, den Torhiter so oft wie
maoglich anzuspielen.

Der Torhiiter muB den Ball innerhalb von 3 Sekunden wieder in das
Spiel bringen, indem er einen Spieler der Gruppe anwirft, von der er
den Ball bekommen hat. Die jeweiligen Abwehrspieler versuchen so
schnell wie méglich, den Ball zu erobern, um selbst den Torhiter
anspielen zu kénnen.

Jedes Anspiel auf den Torwart zahlt einen Punkt.

Variationen:

— Es wird nur mit 3 (2) Kontakten gespielt.

— Der Torhiiter darf nur aus einer Mindestentfernung von 15 Metern
angespielt werden.

— Der Torhiiter darf nur nach einem vorhergehenden DoppelpaB
angespielt werden.

— Stehen 2 Torhiter zur Verfligung,
dann kann je nach Anzahl der Spieler in 2 Gruppen gespielt oder es
kénnen beide Torhiter von der ballbesitzenden Mannschaft in das
Spiel miteinbezogen werden (Abb. 7).

Ubung 2 (Abb. 8):
3 gegen 3 (4 gegen 4, 5 gegen 5) auf ein Tor mit Torhiter.
Ein etwa 6 Meter breites Tor befindet sich auf einer Linie, die das

fuBballtraining 2/90
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Spielfeld in 2 Zonen unterteilt. 30 Meter zu beiden Seiten des Tores
steht je ein neutraler Anspieler, vor denen 3 gegen 3 (4 gegen 4,
5 gegen 5) gespielt wird.

® Ein Torerfolg wird nur dann gewertet, wenn

— alle Spieler der angreifenden Gruppe sich in einem Feld hinter der
Linie befinden;

— der Ball in dieser Spielfeldhélfte mindestens 1mal zu der neutralen
Anspielstation gespielt wurde. Das gilt auch fiir die Abwehrspieler,
wenn die sich den Ball erkdmpft haben.

® Tore dirfen unter Beachtung dieser Regeln von beiden Seiten
erzielt werden:

— Uberfliegt der Ball die Linie, missen also alle Angriffsspieler erst in
dieses Feld, bevor auf das Tor geschossen werden darf.

— Das Spiel ist sehr laufintensiv. Der Trainer muB die Spieler genau
beobachten, um bei Ermidung eine Pause einzulegen, die der
Regeneration dient. Die Spielzeit betragt insgesamt etwa 3mal 4
Minuten.

— Anspieler auswechseln.

Variation:

— Sind 2 Torh(ter vorhanden, kann auf 2 im Abstand von etwa 8
Metern auseinanderstehende Tore (Abb. 9) bzw. je nach Anzahl der
Trainingsgruppe in 2 Gruppen auf je ein Tor gespielt werden.

Ubung 3 (Abb. 10):

1 gegen 1 im Wechsel von mehreren Gruppen mit TorschuB.

Ein Torhlter im Tor. 5 Meter vor dem Strafraum rechts und links je ein
etwa 5 Meter breites Tor. Vor diesen Toren je ein Verteidiger (zur
Auswechslung steht jeweils noch ein Verteidiger neben den Toren).
Etwa 8 Meter vor den Verteidigern warten auf jeder Seite 3 bis 5
Spieler mit je einem Ball.

Abwechselnd von der rechten und linken Seite dribbeln die Spieler auf

einen Verteidiger zu, versuchen durch das Tor zu dribbeln und auf das
Normaltor mit Torwart zu schieBen. Der Verteidiger darf nur vor dem
kleinen Tor angreifen. Sobald der Angriffsspieler durch das Tor
gedribbelt hat, ist die Abwehrarbeit beendet.

Nach jeweils 4 Aktionen wechseln die Abwehrspieler. Jeder Spieler
sollte 4 bis 6 Dribbel- und TorschuBversuche haben.

Hinweise:

Die jeweiligen Verteidiger sollen

—auf ein richtiges Stellungsspiel (z.B. dem Dribbelnden durch
Schrégstellung eine Seite anbieten) achten,

— Abwehrfinten anwenden,

— duch geschicktes Riickwartslaufen das Spiel des Angriffsspielers
verzdgern.

Ubung 4 (Abb. 11):

Wie Ubung 3, jetzt wird aber 2 gegen 2 gespielt.

Die beiden Angriffsspieler versuchen, im Zusammenspiel oder durch
eine Einzelaktion durch eines der beiden kleinen Tore zu spielen und
auf das Tor zu schieen.

Hinweise:

— Um einen reibungslosen Ablauf der Ubung sicherzustellen, stehen
immer 4 Abwehrspieler bereit, die sich nach jedem Angriff abwech-
seln.

— Die Angreifer sollen alle sich in einer 2-gegen-2-Situation anbieten-
den gruppentaktischen Mdglichkeiten anwenden, wie z. B.
Doppelpasse;

Balllibergaben;
Hinterlaufen.

AbschluBspiel (20 Minuten)

Nach den vorhergehenden Belastungen sollten sich die Spieler in
diesem Spiel locker ausspielen. Kein Tempo fordern!
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Foto: Bongarts

Jugendtraining

Tina Theune-Meyer

Das Training der
13- bis 16jahrigen
Madchen

Lernen und Anwenden von (ballorientierten)
Abwehrtechniken in der Situation 1 gegen 1
(4. Folge)

fuBballtraining 2/90

Vorbemerkungen

Mit der 4. Folge der Beitragsserie soll eine Reihe von Ubungsformen
fir das Abwehrtraining mit A-Juniorinnen vorgestellt werden. Diese
kénnen wegen der unterschiedlichen Voraussetzungen innerhalb der
Mannschaften (10- und 16j&hrige Médchen, Anféangerinnen und ,Klas-
sefuBballerinnen” spielen oft in einem Team) selbstverstandlich nur
als Anregung gedacht sein.

Da die technischen Fertigkeiten und einfache taktische Verhaltenswei-
sen jugendlicher Spielerinnen erfahrungsgemas in einer konzentrier-
ten Form am besten erlernt werden, sollten solche ,Lehrgénge” auch
konsequent und zielgerichtet abgehalten werden. Zum Beispiel kann
ein solches konzentriertes Programm zu Beginn einer Spielrunde,
aber auch zu Beginn einer Hallenrunde ablaufen. Einzelne Schwer-
punkte kénnen wieder aufgenommen und vertieft werden. Dabei soll
das Hauptthema durch Variation der Ubungen intensiv tiber mehrere
Trainingseinheiten hinweg beibehalten werden.

Angesichts des {iberwiegenden Teils an 7er-Mannschaften im A-Junio-
rinnen-Bereich wurden zu Beginn dieser Beitragsserie die Schwer-
punkte in der technisch-taktischen Schulung fiir 7er-Mannschaften
formuliert — mit dem Ziel, den Ubergang in die Damenmannschaften
méglichst ohne Probleme schaffen zu kénnen. Mit der Zeit sollten
Aufgabenstellungen im Angriffs- und Abwehrbereich erweitert wer-
den, um so zu einem durchdachten Spielkonzept 7 gegen 7 zu kom-
men. Dabei sollte das Zweikampfverhalten besonders entwickelt
werden.

Aligemeine Trainingsziele

Jede Spielerin einer Mannschaft sollte von Anfang an wissen, daB
nicht die Spezialisten in einem Team fiir die Abwehrarbeit allein
verantwortlich sind, sondern ein komplettes verteidigendes Team den
Ball am schnellsten wiedererobern kann.

Dabei muB natiirlich jede Spielerin auf der jeweiligen Position wissen,
wann und wo die Abwehrarbeit beginnt und insbesondere wie wert-
volle Abwehrarbeit in den verschiedenen Spielsituationen geleistet
werden kann. Das Abwehrspiel sollte jede Spielerin auf einzelnen
Positionen beherrschen, und jede sollte auf verschiedenen Positionen
Erfahrungen gesammelt haben, denn das wirkt sich positiv auf das
ganze Spielverhalten einer Mannschaft aus.

Vorrangig fiir das Erlernen einer guten Abwehrtechnik (und dazu zahlt
auch das Laufverhalten einer Spielerin) ist die Spielsituation 1 gegen
1. Mit der Ausbildung eines geschickten Zweikampfverhaltens mit dem
Ziel des schnellen Ballgewinns werden gleichzeitig auch an die meist
technisch herausragenden Angriffsspielerinnen besondere Anforde-
rungen gestellt, so daB sie sich ebenfalls weiterentwickeln kdnnen. Die
Anzahl an gewonnenen Zweikdmpfen entscheidet bekanntlich letzt-
lich iber den Ausgang eines Spiels.

Das Training in der Halle — Hallenspielrunden
fir Madchen

Ein regelméBiges Hallentraining ist flir das Grundlagen- und Aufbau-
training der Madchen insofern ideal, da der Raum und damit auch das
Spiel tiberschaubarer wird.

Die Hallenwand halt viele unkontrolliert gespielte Bélle auf, und
dadurch wird die Ubungsintensitat gesteigert. Mit steigender Anzahl
an Ballkontakten macht das Training auch viel mehr SpaB.
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Jugendtraining

GroBe methodische Unterschiede zwischen der Trainingsarbeit Halle/
Feld gibt es schon deswegen nicht, weil das Grundlagen- und Aufbau-
training auf eine Verbesserung im individualtechnischen und -takti-
schen Bereich ausgerichtet ist und die Spiel- und Ubungsformen in
kleinen Gruppen (iberaus wichtig sind. Im Ubrigen spielen die Mad-
chen ja auch im Feld mit reduzierten Mannschaften.

Auch zur Attraktivitatssteigerung des MadchenfuBballs sind Spielrun-
den in der Halle von allgemeinem Interesse, da zum einen eine
gewisse Kontinuitat der Wettspiele erforderlich ist, um FuBballspiele-
rinnen dauerhaft fur diesen Sport zu begeistern. Eine Spielserie dauert
aufgrund der kleinen Spielklassen héufig nur 2 bis 3 Monate. Die
Hallenspielrunden garantieren einen ganzjdhrigen Spielbetrieb. Zum
anderen ermdglichen sie neugegriindeten (und noch nicht vollstéandi-
gen) Mannschaften, bisher Erlerntes in der Wettspielpraxis zu erpro-
ben und vielféltige Erfahrungen zu sammeln.

Die Spielauffassung sollte beim 5 gegen 5 in der Halle vergleichbar
ausgerichtet sein wie die offensive Auffassung einer 3:3-Formation im
Spiel 7 gegen 7. Die beste Raumaufteilung wird in der Halle durch eine
1:2:1-Formation erreicht, die bei Ballverlust umschaltet auf eine 1-
gegen-1-Konstellation aller Spielerinnen. Damit verbindet sich eine
kontinuierliche Verbesserung des individualtechnischen und -takti-
schen Leistungsvermogens in der Abwehr, denn der Verzicht auf eine
feste, freie Spielerin hinter der Abwehrreihe zwingt die Mannschaft zu
mehr Eigenverantwortlichkeit.

Ein geordnetes Defensivverhalten der ganzen Mannschaft ist nur zu
erreichen mit Hilfe eines systematisch geplanten Trainingspro-
gramms. Es gilt also, zundchst einmal Grundkenntnisse zu vermitteln,
die in der Abwehrsituation 1 gegen 1 einen Ballgewinn erméglichen.
Darauf baut das erfolgreiche Verhindern des Zusammenspiels der
gegnerischen Mannschaft mit dem Ziel des schnellen Ballgewinns auf.

Insofern kann das Spiel 4 gegen 4 in der Halle auch als ein Teilziel auf
dem Weg zum Spiel 7 gegen 7 angesehen werden.

Technisch-taktisches Fehlverhalten bei Anfiangern
in Abwehrsituationen

Anfanger taktieren aus Sicht unserer .erfahrenen” Expertenmeinung
oft fehlerhaft, was aber teilweise dennoch mit groBem Erfolg verbun-
den ist. Sie bewegen sich z. B. haufig vor der Gegenspielerin, die den
Ball erwartet. Natirlich verleitet auch der enge Raum zu solchem
.Fehlverhalten”, denn selten kommt einmal ein Steil- oder Flugball an,
dazu fehlt den meisten die prézise Technik. Mit derselben ‘Logik
werden dribbelnde Spielerinnen oft viel zu ungestim angegriffen,
auch wieder mit groBem Erfolg, da die Angreiferin den Ball nicht
gekonnt genug abschirmen kann. Viele abwehrende Spielerinnen
.kleben® auch einfach hinter einer Gegenspielerin und sind dann
chancenlos, eventuell eher am Ball zu sein. Bei Wettkdmpfen hiufig zu
beobachten ist auch, daB die ,Verteidiger” einer Mannschaft sozusa-
gen als Hilfssheriffs dngstlich ,hinten im Raum stehen*, oft viel zu weit
weg von der eigentlichen Spielsituation. Der Gegner wird nicht abge-
schirmt, sondern in einem noch nicht zu verteidigendem Raum erwar-
tet. Angesichts dieser Menge immerwiederkehrender Fehler sollte
man Schritt flir Schritt in der Trainingsarbeit vorgehen und besonders
vorbildhaft abwehrende Spielerinnen haufiger herausstellen. Heraus-
zuheben sind vor allem die Situationen, in denen der Ball mit leichtfii-
Biger, reaktionsschneller Beinarbeit wiedergewonnen wird.

Teilziele beim Erlernen von Abwehrtechniken

Die Spielerinnen sollen lernen, ihr Stellungsspiel nach dem Ball
auszurichten, um so Abwehraktionen zum Ball zu erleichtern: Die
Aktionen des Gegners miissen rechtzeitig durchschaut werden.
Durch eine ,antizipierende”, bewegliche und ,offensive" Spiel-
weise in Ballnahe miissen die Handlungsalternativen fir die Angrei-
fer so eingeschrankt werden, daB ein Ballverlust provoziert wird.

Lehriafeln

@ Magnethaftende Lehrtafel ,, Trainer”
100x130 cm, aufrollbar, farbige
Magnete.

Ausfuhrungen: FuBb., Handb., Volleyb.

Im Inland frei Haus DM 179,-

@ ,,Mastertrainer”

60x90 cm, fest installierbar oder
mobil einsetzbar. Farbige Magnet-
symbole und roter Tafelschreiber.
Ausfuhrungen: Handb., FuBb.
Zuzlglich Versandspesen DM 198,

16

@ ,,minitaktik*

Kleinlehrtafel, DIN A4, Plastikmappe
mit farbigen Magnetchips.
Ausflihrungen: Handb., FuBb.,
Volleyb., Basketb.

Zuziglich Versandspesen DM 37,80

@ ,,JS Trainermappe*

38x29 cm, strapazierfahiges Kunst-
leder, Blocke, Tafel, Magnete.
Ausfihrungen: Handb., FuBb.,
Volleyb., Tennis.

Zuzuglich Versand-

spesen DM 148,-
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@ Das Abschirmen eines Gegenspielers in Ballndhe

Je enger die Spielerin an der Spielsituation .dran“ ist und je naher
sich die Aktionen am eigenen Tor abspielen, um so aggressiver und
aktiver mussen die Zweikdmpfe bestritten werden.

In Ballndhe kann versucht werden, auf einer Linie mit dem Angreifer
,offensiv" auf der Ballseite zu agieren, um einen PaB zu verhindern
oder sogar abzufangen. Bei der Abwehrarbeit ist héchste Aufmerk-
samkeit gefordert, denn man muB ein Anspiel vorher durchschauen,
um den Vorteil der Angreifer ausgleichen zu kénnen.

@ Den Gegner bei der Ballkontrolle stéren

Kommt der Gegenspieler in Ballbesitz, wird das Stellungsspiel so
ausgerichtet, daB der Ball weder seitlich an- und mitgenommen wer-
den, noch sich der Gegner in keinem Fall drehen kann. Dabei muB
man schnell herausfinden, wie und in welcher Form der Ball kontrol-
liert wird. Die Abwehrarbeit muB bedréngend, aber auch beweglich
sein, mit dem Ziel, ein Dribbling Richtung Tor zu verhindern. Péasse,
Schiisse oder Flanken auf das Tor sind unbedingt zu blocken.

© Abwehr gegen ballfiihrende Spieler

In der leichtfliBigen Rickwartsbewegung soll versucht werden, das

Tempo des Dribbelnden mitzugehen. Dabei kénnen Abwehrfinten

oder geschicktes, reaktionsschnelles Laufen den Dribbelrhythmus

erschweren und das Tempo verzogern. Durch ein taktisch kluges

Stellungsspiel wird versucht, den inneren Weg flr ein Dribbling

unmadglich zu machen und den Angreifer zur AuBenlinie abzudrangen.

— Trickreiche Gegenspieler versucht man méglichst schnell , kennen-
zulernen”, um so die Aktionen am Ball oder die geplanten Finten
sofort zu durchschauen.

— Gegen laufschnelle Dribbler muB man mit etwas groBerem Abstand
agieren und sich dabei in der Rickwartsbewegung der Laufge-
schwindigkeit anpassen, um ein Uberlaufen zu verhindern.

— Gegen korperlich starkere Gegenspieler sollte man den Koérperkon-
takt mdglichst vermeiden und versuchen, den Ball zu ,erstehlen”.

Jugendtraining

In allen verschiedenen Abwehrsituationen sollten die Spielerinnen
zu erkennen lernen, welche Abwehraktion jeweils am gunstigsten
und wann ein Eingreifen oder ein ,offensives” Attackieren zum
Ball hin méglich ist. Oberstes Ziel ist es immer, sich gegen seinen
jeweiligen Gegenspieler zu behaupten und selbst in Ballbesitz zu
kommen.

Besonders glinstige Abwehrsituationen sind immer dann gegeben,
wenn der Gegner einen PaB zu lasch spielt, wenn der Ball schlecht
abgeschirmt oder zu weit vorgelegt wird oder aber der Angreifer
einen Moment lang unentschlossen ist.

@ Das Gleittackling

Ein ,exklusives” Element des Abwehrspiels, das Gleittackling, kann zu
gegebener Zeit mit in das Trainingsprogramm aufgenommen werden.
Allein wegen der hohen Motivation vieler Spielerinnen beim Erlernen
sogenannter ,akrobatischer” Teile sollten sie diese Technik zumin-
dest einmal kennenlernen, obwohl groBe Lernerfolge bei den meisten
nicht zu erwarten sind. Ein Tackling im Spiel ist auch nur dann
angebracht, wenn die Spielerin den Ball hundertprozentig erreichen
kann. In der Halle sollte der Trainer selbstverstandlich darauf achten,
daB alle Spielerinnen mit Trainingsanziigen lben, um Verbrennungen
zu vermeiden.

Mit fortschreitender Spielerfahrung sollten die abwehrenden Spie-
lerinnen dazu ermuntert werden, den Moment des Ballgewinns
durch ein zielgerichtetes Spiel nach vorne auszunutzen. Bei allen
Trainingsformen steht der individuelle Ballgewinn im Mittelpunkt
und nicht das Wegschlagen des Balles. Das Training des Abwehr-
spiels schlieBt also auch das sofortige Umschalten auf Angriff mit
ein, eingeleitet durch ein ballsicherndes Dribbling, einen zielge-
richteten PaB nach vorne oder auch durch ein Tempodribbling
durch das Mittelfeld.
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Jugendtraining

Trainingspraxis: Ubungs- und Spielformen
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Anregungen fiir den ersten Teil des Trainings

Trainingsziele:

— Verbesserung des lauferischen Vermégens bzw. der Lauftech-
nik in der Abwehr

— Verbesserung des Reaktionsvermdgens
— Entwicklung der Gewandtheit

Fangspiele
Ubungsform 1 (Abb. 1):

Fangen zwischen 2 Linien (Angriffsspielerin gegen Abwehrspielerin).
Das Fangspiel beginnt mit Schattenlaufen. Die Angreifer sollen vor-

wartslaufen und das Tempo und den Laufrhythmus verdndern, auch
nach rechts und links antduschen und ausbrechen. Die Abwehrspieler
halten im Rickwartslaufen moglichst immer gleichen Abstand (1 bis 2
Meter). Auf Kommando versuchen die jeweiligen Kontrahenten, die
LAngriffs“- bzw. ,Abwehrlinie" als erste zu erreichen.

Variationen:

— Hipfend auf einem Bein, auf Kommando um die Wette spurten.
—Vor dem Start zur Linie in den Liegestutz springen.

Ubungsform 2 (Abb. 2):

Tauschungssprints.

Je 2 Spielerinnen bewegen sich wie Angriffs- und Abwehrspielerinnen
einige Meter vor der Mittellinie. Plétzlich startet die Angreiferin an der
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Abwehrspielerin vorbei und versucht, eine der beiden Markierungs-
punkte als erste zu erreichen. Die Abwehrspielerin startet reaktions-
schnell mit.

Ubungsform 3 (Abb. 3):
Abdrangen zur AuBenlinie.

A sitzt etwa 15 Meter vor der Ziellinie am Boden. B steht mit dem Ball
startbereit vor A und soll versuchen, in hdchstem Tempo mit dem Ball
liber die ,Ziellinie" zu dribbeln. A kann bei der ersten Ballberlihrung
aufspringen, mitstarten und dann versuchen, das Dribbling zu verhin-
dern. Der Abstand zwischen A und B wird individuell festgelegt, so daB
die Chancen fiir beide gleich sind.

Kleine Wettspiele

Spielform 1 (Abb. 4):
Zwei gegen den Rest.

2 Spielerinnen bewegen sich ohne Ball in der Gruppe, die anderen
Spielerinnen dribbeln kreuz und quer durch die Halle: Die beiden
Spielerinnen ohne Ball geben kurz aufeinanderfolgende Kommandos.
Beim ersten muB jede Spielerin den Ball anhalten (mit der Sohle, mit
dem GesaB), beim zweiten Kommando missen sich alle einen neuen
Ball erkampfen. 2 Spielerinnen bleiben wiederum Ubrig.

Spielform 2 (Abb. 5):

In einem 20 x 20 Meter groBen Spielfeld (Halfte einer Dreifachhalle)
versuchen 3 Spielerinnen ohne Ball, die Bélle der anderen Spielerin-
nen mit dem FuB (und ohne Kérperkontakt) aus dem Feld zu spielen.
Wer seinen Ball verliert, muB zunéchst einen technischen Parcours
durchlaufen, ehe wieder ins Feld zuriick gedribbelt werden darf.
Welches Abwehrteam schafft es, das Feld flr kurze Zeit komplett
freizumachen?

Variation:

Im Feld stehende Spielerinnen konnen als ,Deckung“ verwendet
werden und sollen es den Abwehrspielern erschweren, an den Ball zu
kommen (etwa gleiche Anzahl an Angriffsspielerinnen, Abwehrspiele-
rinnen und stehenden, ,lebendigen” Hindernissen).

Spielform 3 (Abb. 6):

2 Angriffsspielerinnen gegen eine Abwehrspielerin in einem abge-
steckten Viereck (15 x 15 Meter).
In einer vorher festgelegten Zeit (z. B. in einer halben Minute) soll die

Jugendtraining

Abwehrspielerin so viele Bélle wie mdglich gewinnen und aus dem
Feld spielen. Die Anspieler auBen ,versorgen” die Angreifer immer
wieder mit neuen Ballen.

Hinweis:
In den Spielpausen kénnen einige gymnastische Ubungsformen mit
dem Ball absolviert werden. 2 Spielerinnen (iben immer zusammen.

Gymnastische Ubungen

@ Ballprellen:

Der Ball wird der Partnerin so zugeprelit, daB diese das Zuspiel noch
so eben erlaufen kann. Dabei darf der Ball nur einmal den Boden
beriihren, bevor er erneut gespielt werden muB. Man spielt zwar
zusammen, fordert aber seine Partnerin extrem heraus.

@ Schattenboxen:

Die beiden Partnerinnen lassen den Ball einen Moment liegen und
liefern sich ein ,Scheingefecht” ohne Kdrperkontakt, weichen also
den Schlagen der ,Gegnerin” geschickt aus.

© Liegestiitzspringen:

Eine Spielerin springt in den Liegestiitz und geht gleich darauf in die
Bankstellung. Die andere springt lber sie hinweg und kriecht dann
unter der Partnerin durch. Stindiger Wechsel, jede mit etwa 6 bis 8
Spriingen.

@ Flugkopfbélle:

Im Riickwértslaufen der Partnerin den Ball so zuwerfen, daB sie nach
kurzem Anlauf im Hechtsprung zurtickkdpfen kann.

© Im Sitzen den Ball abwehren:

Eine Spielerin sitzt am Boden und nimmt Abwehrhaltung ein. Die
andere versucht, mutig um sie herumzudribbeln, und gibt der Partne-
rin dabei reelle Chancen, an den Ball zu kommen.

O Faliriickzieher:

Einen selbst gegen die Hallenwand geworfenen Ball per Fallriickzie-
her zur Partnerin spielen, die etwa 6 bis 8 Meter im Riicken steht.

Trainingsformen fiir den Hauptteil

Spiel und Ubungsformen auf 2 kleine Tore

Je 4 Spielerinnen Uben zusammen; die Linientore kdnnen je nach
Leistungsstand vergréBert oder verkleinert werden. Ein sinnvoller
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Abstand zu einer verteidigenden Linie ist etwa 15 Meter, was aber in
einer Halle nicht immer realisierbar ist.

Trainingsziele:

- Férderung eines geschickten, wendigen und ..antizipierenden”
Defensivspiels.

—Lernen, das Stellungsspiel nach dem Ball auszurichten

- Erkennen lernen, welche Abwehraktion am glnstigsten ist.

- Erkennen lernen, wann ein Eingreifen zum Ball hin moglich ist
mit dem Ziel des Ballgewinns

- Schnelles Umschalten nach dem Ballgewinn durch ein zielge-
richtetes, sicheres Spiel nach vorne.

Ubungsform 1 (Abb. 7):

In einem Spielfeld von 12 x 20 Meter spielt vor einem Tor ohne
Torwart eine Abwehrspielerin gegen eine (teilaktive) Angreiferin. Ziel
ist es, das Zuspiel der Mitspielerinnen von der anderen Seite abzufan-
gen. Je 8 Aktionen mit einem genauen Rickspiel abschlieBen, danach
Aufgabenwechsel.

Hinweise:
— Fast auf einer Hohe mit der Angreiferin agieren (auf keinen Fall
dahinter).

—Im richtigen Augenblick explosiv zum Ball starten, sich dabei mit
regelrechtem Kaorpereinsatz einen Vorteil verschaffen

- Sicheres, weiches Ballabfangen und genaues Ruckspiel

Ubungsform 2 (Abb. 8):

1 gegen 1 auf das kleine Tor nach einem Zuspiel

Die Angriffsspielerin soll sich am Ball behaupten und ein vorheriges
Abfangen des Zuspiels durch die Abwehrspielerin in jedem Fall verhin-

dern. Die Abwehrspielerin richtet das Stellungsspiel so aus, daB der
Ball von der Gegenspielerin weder seitlich an- und mitgenommen
werden. noch die Gegnerin sich drehen kann. Nach 6 Aktionen Auf-
gabenwechsel.

Hinweise:

— Gegnerin schnell durchschauen und herausfinden, wie sie den Ball
annimmt.

— Rechtzeitig mit der Gegnerin mitverandern und den Ball beob-
achten.

— Mit sauberen und fairen Mitteln arbeiten, Fouls vermeiden.

Ubungsform 3 (Abb. 9):

1 gegen 1 auf ein kleines Tor chne Torwart.

Die Anspielerin paBt den Ball links oder rechts in den Lauf so zu, daB
die Angriffsspielerin den Ball aus der Drehung direkt auf das Tor
schieBen kann. Durch eine Tauschung und einen explosiven Antritt
versucht die Angreiferin, gegenuber der Abwehrspielerin einen Vorteil
zu erreichen. Die Abwehrspielerin soll durch ein bewegliches Stel-
lungsspiel einen SchuB auf das Tor verhindern.

Jede Spielerin hat 6 Angriffsversuche. Torerfolge werden als Minus-
punkt flr die Abwehrspielerin gewertet.

Hinweise:

—Nicht zu nah hinter der Angreiferin stehen; nicht wegdréngen lassen.
— Reaktionsschnell mitstarten und rechtzeitig den SchuB abblocken.
- Nicht auf angetauschte Schiisse hereinfallen.

Ubungsform 4 (Abb. 10):

1 gegen 1 im Wechsel von 4 Spielerinnen auf die beiden Kleintore.
Die Angriffsspielerin versucht, die Abwehrspielerin durch ein Dribbling
auszuspielen und ein Tor zu erzielen (z. B. durch einen TorschuB auf

BIOCARN® (nur in Apotheken erhiltlich) enthilt Carnitin,
eine korpereigene, natiirliche Substanz, die, um sportliche Ausdauer
zu gewdhrleisten, das Saverstoff-Aufnahmeverfahren zu steigern
und die Herzfrequenz nach Belostung zu veringern, in ausreichender
Menge vorhanden sein mufl.

BIOCARN"-Sirup: Zusammensetzung: 3,3 ml BIOCARN®-Sirup (=1 MeBibecher) enthalten 1 g L-Cornitin -
intoleranz -

® verhessert die Herzleistung
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Die natiirliche Leistungssteigerung - DAS GEHEIMNIS DES SPITZENSPORTLERS!

® steigert dos Sauerstoff-Aufnahme-Vermagen

@ fordert die bei Doverleistung nétige Fettverbrennung
@ ligtert vor dem Wettkampf das nétige Carnifin
@ enthilt reines L-Cornitin, wie es im Kérper vorkommt

Indikationen: zur Substitution bei primdrem und sekunddrem systemischem Carnitin-Mangel
Nebenwirkungen: in sehr seltenen Fallen leichter Durchfall - Dosierung: etwa 2 g Carnitin (=2 Mefibecher) pro Tog - Handelsformen: 20 ml, 50 mi, 3 x 50 ml gebindelt

und Sportler zeigen

B|OCARN < Spitzenleistungen

Weitere Informationen bitte anfordern bei:
DR. DIETL PHARMA GMBH
Postfach 2063 - 5860 Iserlohn - Tel. 023 71/3 51-1

Gegenanzeigen: Sorhit
Preis: DM 26,98; DM 60,19; DM 160,55.
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ein 3 x 2-Meter-Tor oder ein Dribbling Uber eine 4 bis 5 Meter breite
Linie). Die Abwehrspielerin soll die jeweilige Gegenspielerin sofort
stellen und dann durch geschicktes Stellungsspiel in der Rlickwarts-
bewegung ein Uberspielen verhindern. Falls sie den Ball erobert, kann
sie ihrerseits Tore erzielen.

Variation:

Links und rechts vom Tor stehen umgekippte Banke, die als ,Wand"
angespielt werden kénnen.

Hinweise:

—Die Gegenspielerin am Ball mdglichst schnell am Raumgewinn
hindern, d. h. rechtzeitig stellen.

— LeichtfiBig riickwarts bewegen, am besten die Angreiferin durch
Abwehrfinten irritieren.

Ubungsform 5 (Abb. 11):

Uben des Gleitens mit 3 Spielerinnen und einer Zuspielerin. Der Ball
wird in Richtung Torlinie gespielt und muB noch vor der Linie gerettet
werden. Dabei soll der Ball im Gleiten mit einer Drehung in die
entgegengesetzte Richtung wéhrend des Aufrichtens an- und mitge-
nommen werden.

Hinweise:

—Mit extremer Ricklage zum Boden gehen (Anfénger neigen dazu,
auf den Knien zu rutschen).

—Nicht zu spét zum Ball gehen.

—Das Spielbein hinter den Ball bringen, Ball mit der Innenseite an-
halten.

Ubungsform 6 (Abb. 12):

1 gegen 1 auf ein Tor nach einem steilen Zuspiel.

Die Angreiferin hat einen leichten Vorsprung und agiert zunéchst
teilaktiv, um Verletzungen zu vermeiden. Die Abwehrspielerin ver-
sucht, mit letztem Einsatz (Gleittechnik) ein Tordribbling zu verhin-
dern.

Hinweise:

- Fiir Anfanger ist es vermeintlich leichter, den Ball mit dem vom Ball
entfernten FuB wegzuspielen oder abzublocken.

—Technisch begabte Spielerinnen kénnen aufgefordert werden, den
Ball beim Gleittackling mit der Innenseite einzuklemmen, dadurch
gegen die Gegnerin abzublocken und im Aufstehen wegzudribbeln.

Bei Leisten- und Adduktorenzerrungen:

die blaven mit dem A VULKAN

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

TS-MEDICAL-BANDAGEN

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

Haft-
Oberschenkel-
Bandage
beidseitig

lang mit

und chne

_ seitl. Polster

® beschleunigen und intensivieren die
Aufwarmphase,

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

- 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
intramuskularer Temperatur (ca. 1,5° C)
maglicher Langzeit-Anwendung,

Hautatmung und geregelter SchweiBabfiihrung.

Kostenlose Information durch

AET-GmbH

Postfach 133

8309 Au/Hallertau
Telefon 087 52/695
Fax 08752/1424
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Ubungsform 7 (Abb. 13): Hinweise:

1 gegen 1 auf 2 kleine Hitchentore mit einer Bank dahinter,

Ziel der Angreiferin ist es, im AnschluB an einen ~DoppelpaB* mit der
Bank hinter dem Tor tber die Torlinie zu dribbeln. Die Abwehrspielerin
soll das Dribbling verhindern bzw. den Ball erobern. Diesen Moment
soll sie durch einen schnellen Konter auf das gegnerische Tor optimal
verwerten.

Jedes Paar (ibt etwa eine halbe Minute im Wechsel.

Hinweise:

— Eine DoppelpaBsituation rechtzeitig erkennen, den Abstand zur Geg-
nerin etwas vergréBern, um antrittsschnell mitstarten zu kénnen.
—1-gegen-1-Spielformen sind immer sehr bewegungsintensiv: besser

sind deshalb kirzere Spielzeiten und mehrere Wiederholungen.
Ubungsform 8 (Abb. 14):
1 gegen 1 gleichzeitig in zwei Spielfeldhilften auf zwei kleine Tore.
In jeder Halfte spielt eine Angreiferin gegen eine Abwehrspielerin. Ziel
ist es, den Ball schnell zu gewinnen und dann der Mitspielerin in der

anderen Spielfeldhalfte einen sicheren PaB zuzuspielen.
Spielzeit von etwa 2 Minuten.

VHS-VIDEOS

Der Hallencircuit WM 54/66/70/74

Ein Film Uber die versch. Die H8hepunkte aus Spielen
Méglichkeiten des Hallen- dieser Weltmeisterschaften.

circuit, speziell fir FuBball- 145 Min.
training.
DM 39,90 DM 99,00

Versandkosten: 5,- DM (Scheck) oder 7,- DM (Nachnahme),

Viele weitere Cassetten und Buicher. Fordern Sie unseren
kostenlosen Katalog an.

Uwe Nuttelmann, Abt. FuBball,
MiihlenstraBe 27, 2933 Jade 2, Telefon 044 55 /13 33
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—Die Pausen sollten immer so lang wie die Spielzeiten sein. In den
Pausen koénnen Partneriibungen mit Ball zur aktiven Erholung
dienen.

AbschluBspiele

Auch die komplexen Spielformen am Ende einer Trainingseinheit sind
geeignet, Abwehraktionen des einzelnen zu verbessern, da immer
wieder 1-gegen-1-Situationen auftreten. Entsprechend der Hauptthe-
matik sollte der Trainer die Spielerinnen vorrangig in der Defensivar-
beit korrigieren.

Spielform 1 (Abb. 15):
4 gegen 4 auf 4 kleine Tore mit 4 Torhiiterinnen.

Jede Mannschaft muB 2 Tore absichern. Ein Tor direkt im Anschlu® an
einen sofort zurlickeroberten Ball zahlt doppelt.

Hinweise:

—Durch eine gute Raumaufteilung und ein am Ball ausgerichtetes
Stellungsspiel den Gegner erfolgreich bekampfen.

— Schnelles Abschirmen von Gegenspielern in Ballnihe.

- Sich nicht durch einen spielverlagernden PaB auf die andere Seite
Uberraschen lassen.

—Sich trotz Bedrangnis am Ball behaupten und das Spiel sicher
aufbauen.

— Abwehrende Mannschaft durch das Kommando nicht benachteili-
gen — eine entsprechend glinstige Situation abwarten.

Variation:

Auf Kommando des Trainers plétzlich Umschalten auf ein Spiel 4
gegen 4 auf die 2 kleinen Hallentore bis zum TorabschluB.

Spielform 2 (Abb. 16):

4 gegen 4 mit 4 Anspielern auf den Spielfeldbegrenzungen. Gespielt
wird auf 2 kleine Hallentore mit Torwart. Die angreifende Mannschaft
soll versuchen, im Zusammenspiel mit den je 2 Anspielstationen, die
sich auf den Linien frei bewegen kénnen, zum sicheren TorabschluB
zu kommen. Die abwehrende Mannschaft orientiert sich schnell
zuriick, so daB alle gegnerischen Angriffsspielerinnen abgeschirmt
werden.

Ziel ist es, innerhalb von 5 Minuten ohne Gegentor zu bleiben.
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Trainingslehre/Spiele/Gymnastik/Kondi

GRUNB!‘!G[H * METHODEN - ANALYSEN

- Willimezik/
Roth:
Bewe-
gungslehre
- Grund-
lagen,
Methoden,
Analysen
DM 14,80

Martin, D.: Grundlagen der Trainings-
lehre:

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

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

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

Réthig: Sportwissenschaftliches 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): Trainingvon Abis Z.
Kleines Worterbuch far die Theorie
und Praxis des sportlichen Trainings.
347 S. DIN A5, Pappeinb. DM 14,80

BEWEGUNGS
LEHRE

Kleine Spiele

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

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

Loscher: Kl. Spiele fir viele DM 9,80

-~ !lnahl.
; ;142 Seiten
" Maehl, GJhﬁhhke, 0.: Aufwarmen.

~ Anleitungen und Programme fir die
 Sportpraxis. 188 S. zahir. Abb.DM 20,

~Medau u. a.: Organgymnastik Lehr-

asm,wao%ungm

DM 17,80

0* Bemghchkaimrainmg" j'
: DM 21,00

weise Medau. 96 S., 169 Abb.

DM 21,00
;\
\}Qx
Knebel:
i Funktions-
r i gymnastik
L lm (rororo)
= DM 12,80

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

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

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

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

Roy: Richtig FitneBgymnastik
DM 12,80

Sdiveborn, Sven-A.: Das Buch vom
Stretching. 122 Seiten, 165 Zeichnun-
gen, 16x22 cm DM 19,80

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

Ortner/Obiltschnig: Aufbau- und
Heilgymnastik. 132 S., zahlr. Fotos
DM 24,80

1500 Abb. M 17,80
Kmberlﬁmm Allgemelne Kondi-
tionsschulung, :
Teil I: 72 Arbeitskarten DM 23,80
Teil ll: 72 Arbeitskarten DM 24,80
Letzelter: Krafttraining DM 16,80

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

vanasﬁkiausd BDH},312$ ca.

gie. rororo-Sachbuch nu 11,80
H. Gabler/H. Eberspécher u.a.: Praxis
der Psychologie im ‘Leistungssport,
1979, 616 S. mit 84 Abb. und 41 Tab.
DM 19,80

Rodinowu. a.: Psychologiein Training
und Wettkampf (aus dem Russi-
schen). 176 Seiten DM 16,80

Rokusfalvy: Sportpsychologie. 244 S.

Scholich: Kreistraining (aus der DDR)  statt DM 34,80 DM 12,80

DM 9,60 Schubert: Psychologie zwischen

Sporhn edizin Start und Ziel, DDR, 295 S. DM 19,80
Clasing: Sportarztliche Ratschlage slwﬂ'mal'""'ﬂ

3 : PM L Baron: Optimale Erndhrung des

Ehrich/Gebel: Aufbautraining nach  gportiers, 184 Seiten DM 44,00

Sportverletzungen. Véllig tiberarbei-

tete Neuauflage. DM 36,00
lars Peterson / Per Rengrom
im Sport
Hondbuch der Sportverdstzungen
und Sp'vrsd'aoﬁm
fir Spocﬁel Ubungsleiter und Arzie
Peterson/
Ren-
strom:
Verletzun-
genim
S — Sport.
Deuscher Az vedag Ko7~ 488 Seiten
= DM 59,00

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

Forgo: Sportmedizin fur 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: Sporterndhrung, Lei-
stungsférderung durch vollwertige
und bedarfsangepaBte Ern&hrung.
190 Seiten DM 24,00

SPORT
ERNAHRUNG

PRAXISNAH

Hamm/
Weber:
Sporter-
nahrung
praxisnah.
1358, zahlr.
“  Abb.und

A Tab.

“ DM 24,80
Haas: Top-Diat. Fur Erfolg und per-

sonliche Bestleistung. Jetzt als
Taschenbuch. 287 Seiten DM 12,80

N&cker: Die Ernahrung des Sportlers,
116 Seiten DM 18,80

Philippka-Buchversand & 0251/235045 - Bestellschein auf Seite 17!




Jugendtraining

Hermann Bomers

Kleine Spiele fiir das Hallentraining

(4. Teil)

In dieser Folge werden Spielvor-
schlage vorgestellt, die sich ins-
besondere fiir die SchluBphase
einer ,Trainings“einheit eignen.
Beim Hallentraining gerade der
Jiingsten ergibt sich haufig das
Problem, daB bei ,richtigen”
Spielen oder Turnieren neben
dem Zeitverlust durch das Ein-
teilen der Mannschaften nur ein
Teil der Trainingsgruppe aktiv
am Spiel beteiligt ist, wahrend
der Rest passiv in der Rolle des
Zuschauers verbleibt. Beson-
ders bei jingeren Altersgruppen
verursachen die Nichtbeteilig-
ten haufig Stérungen und Auf-
sichtsprobleme. Die vorgestell-
ten Spielvorschlage haben
dagegen den Vorteil, daB3 alle
am AbschluBspiel beteiligt sind,
was gleichzeitig auch zu einer
gréBeren Ubungsintensitat
verhilft.

24

Drei-Tore-Ball

Trainingsziel:
Verbesserung des Spiels 1 gegen 1

Schwerpunkte:

— Erobern des Balles (defensiv) und Uber-
spielen der Gegenspieler (offensiv)

— Schulung des peripheren Sehens durch 2
alternative Spielmdglichkeiten, Tore zu er-
zielen: Wo bietet sich die erfolgverspre-
chendere Spielfortsetzung?

Ablauf (Abb. 1):

3 Weichbodenmatten werden als Tore auf-
recht an verschiedene Hallenwénde gestellt.
Es werden 3 Mannschaften gebildet und je-
dem Team eine Matte als Tor zugewiesen.
Jede Mannschaft bestimmt einen Torhuter.
Alle Feldspieler versuchen, mit einem der 3
Spielballe bei einer der beiden gegnerischen
Matten Tore zu erzielen. Gleichzeitig verhin-
dert jedes Team Gegentore bei der eigenen
Matte. Jeder Spieler merkt sich die Zahl der
personlich erzielten Treffer. Alle Treffer einer

Mannschaft werden nach Spielende addiert.
Das Team mit den meisten Treffern gewinnt.
Variation:

— Bei der Spielwertung die erzielten Gegen-

treffer abziehen, um verstarkt einen
Schwerpunkt auf die Defensive zu legen.

Kombination FuBball-Handball

Trainingsziele:

Taktische Flexibilitat

schalten

Schwerpunkte:

— Schnelles Reaktionsvermdgen

— Schnelles Erkennen und Umsetzen von
Spielsituationen

Ablauf (Abb. 2):

2 Mannschaften spielen gegeneinander auf
Handballtore. Innerhalb des Volleyballfeldes
(oder auch anderer deutlich sichtbarer Mar-
kierungen) wird FuBball gespielt, auBerhalb
dieser Spielfeldzonen Handball. Die Spieler

und schnelles Um-
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beider Teams werden auf diese beiden Berei-
che aufgeteilt. Ein Zusammenspiel zwischen
Handball- und FuBballzone ist erlaubt, aller-
dings ist kein fliegender Rollenwechsel még-
lich. Die Handballspieler diirfen im Gegensatz
zu den FuBballern den Handballkreis nicht
betreten.

Die Spielerzahl richtet sich nach der Hallen-
gréBe.

KrebsfuBball (SitzfuBball)

Trainingsziel:
Spielerisches Bewegen und Kraftentwicklung

Schwerpunkte:

— Aktive Pause durch die geringe konditio-
nelle Beanspruchung dieser Spielform

— Entwicklung der Stitzkraft

Ablauf (Abb. 3):

Die Mannschaften verteilen sich beliebig auf
dem Spielfeld. Alle Spieler stiitzen beide Hén-
de hinter dem Kérper auf, um sich im Krebs-
gang vorwarts zu bewegen. In dieser Haltung
soll der Ball mit dem FuB gespielt und Tore
erzielt werden.

Das Berlihren des Balles mit der Hand und
das Lésen beider Hande vom Boden wird mit
einem FreistoB bestraft.

Beim TorschuB darf der Ball nicht iber Kopf-
hohe fliegen, wobei sich der Torhiter kniend
fortbewegt.

Die Mannschaft mit den meisten Treffern ge-
winnt.

Variationen:

— Die ganze Stirnwand gilt als Tor (mehrere
Torhiter).

— Bei einem Handballtor als Spielziel mit
mehreren Béllen spielen lassen.

Banktorspiel

Trainingsziele:
Flacher TarschuB und peripheres Sehen

Schwerpunkte:

— Flacher TorschuB (Vollspann, Innenseite)

— Schnelles Umschalten

— Fintieren

Ablauf (Abb. 4):

2 Mannschaften spielen gegeneinander. Als

Tore sind an den Stirnseiten der Halle Lang-

bénke aufgestellt. Die Banke sind nach vorn

umgekippt, so daB die Sitzflache als Treffer-
flache gilt. Nach jedem erzielten Tor wechselt
der Ball zum Gegner Uber. Der (oder die)

Torhlter darf (durfen) den Ball nicht mit der

Hand abfangen. Die Ballzahl richtet sich nach

dem Leistungsvermdgen der Spieler.

Variation:

— Der Ball bleibt auch nach einem erfolgrei-
chen TorschuB im Spiel, allerdings darf
nicht an der gleichen Bank und vom glei-
chen Spieler ein zweites Tor erzielt werden.

Torwartball

Trainingsziel:

Flanken (InnenspannstoB)
Schwerpunkt:

— Gezielter InnenspannstoB

Ablauf (Abb. 5):

2 Mannschaften spielen gegeneinander. Da-
bei stehen von jeder Mannschaft je 2 (3) , Tor-
hiter” (Ballfanger) auf Sprungkasten. Ziel ist
es, einem der eigenen Torh(ter den Ball so
zuzuspielen, daB dieser das Zuspiel im Flug
fangen kann.

Jugendtraining

Jeder Ball, den der Torhiter im Flug fangt
und festhalt, wird als Treffer gewertet. An-
schlieBend muB der Torhiiter seinen Ball min-
destens Uber die Mittellinie ins Feld zuriick-
werfen. '

Die Ballzahl betragt etwa ein Drittel der Spie-
ler. Die Mannschaft mit den meisten Punkten
gewinnt.

SchuBkreisdribbling

Trainingsziele: ~

Ballfihren, Fintieren, Torschuf
Schwerpunkte:

— Dribbling mit der Innen- und AuBenseite
— Abschirmen des Balles vor dem Gegner
— Fintieren

— Losen des Blicks vom Ball

Ablauf (Abb. 6):

2 Mannschaften spielen gegeneinander auf
Handballtore. Tore kdnnen dadurch erzielt
werden, daB ein Spieler der angreifenden
Mannschaft dribbelnd in den SchuBkreis
(Wurfkreis des Handballfeldes) eindringt und
den TorhUter lberwindet. Die gegnerischen
Verteidiger diirfen den SchuBkreis (wie beim
Handball) nicht betreten. Die Ballzahl betragt
etwa ein Funftel der Spieler. Die Mannschaft
mit den meisten Treffern gewinnt.

MattenfuBball

Trainingsziel:
Konditionelle Beanspruchung
Schwerpunkte:

— Konditionelle Beanspruchung durch das
Tragen der Matten

— Auflockerndes Spiel (freudvoller AbschiuB)
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Ablauf (Abb. 7):
Diese Form des FuBballspiels in der Halle
eignet sich als Massenwettstreit.

Abb. 7

1 X I

Abb. 8

Es werden 2 Mannschaften gebildet, die ge-
geneinander spielen. Allerdings unterteilt
sich jedes Team nochmals in 4er-Gruppen,

MIKROS -
beschleunigt
den HeilungsprozeB
von Verletzungen.
MIKROS -
verhindert Verdrehen,
Verstauchen und
Umknicken.
MIKROS -
Bewegungsfreiheit
und Sprungkraft
bleiben erhalten.

Beratung und
Information:

MIKR, S

Gelenkverstiarkungen

— Von Krankenkassen zugelassen —

Ing. Harald Warncke GmbH

Weg beim Jéger 222 - 2000 Hamburg 63 (Fuhisblittel)
Tel: 040/59 83 38, nach 16 Uhr 538 33 46 - Telex 217 44 88
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die jeweils eine Bodenmatte an den Schlau-

fen festhalten und so versuchen, Tore zu er-

zielen. LaBt ein Spieler seine Matte los, darf
solange kein anderes Gruppenmitglied den

Ball spielen. Die Mannschaft mit den meisten

Treffern gewinnt. Es wird ohne Torhiter ge-

spielt. Eventuell kann auch mit 2 Béllen ge-

spielt werden.

Variationen:

— Es werden 3er-Gruppen gebildet. Jeweils 2
Spieler tragen den dritten auf einem Gym-
nastikstab.

— Es werden 2er-Gruppen gebildet. Einer der
Spieler wird von seinem Partner hucke-
pack (auf dem Riicken) getragen.

Mattentorball

Trainingsziel:

Gezielter TorschuB

Schwerpunkte:

— Blick vom Ball I6sen

— Gezielter TorschuB

— Durchsetzen auf engem Spielraum

Ablauf (Abb. 8):

2 Mannschaften spielen gegeneinander. Als

Tore dienen jeweils 3 Bodenmatten, die auf-

recht an die Wand gestellt sind. Nach einem

Torerfolg wechselt der Ball zur anderen

Mannschaft Gber, und das Spiel wird mit Tor-

abstoB fortgesetzt. Bei groBen Gruppen kann

mit bis zu 3 Ballen gespielt werden.

Variationen:

— Mit dem Ball darf nicht gedribbelt werden
(nur 2 Ballkontakte erlaubt).

— Die 3 Matten einer Mannschaft kénnen je-
weils in einer Spielhalfte oder aber auch in
der Halle durcheinander aufgestellt
werden.
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A3 Konditionstraining

Gunnar Gerisch

Mit Konditionsgymnastik zum.
besseren Spiel

Gymnastik zur Ausbildung und Stabilisierung konditioneller Grundlagen im LeistungsfuBball
(3. Teil) .

Nicht momentane Trends, sondern die spezifi-
schen konditionellen Anforderungen im aktu-
ellen Wettspiel bestimmen die Ausrichtung
und die Gestaltung der Konditionsgymnastik
im TrainingsprozeB.

Die Beanspruchung im FuBball ist in hohem
MaBe durch kurze Antritte, abrupte Richtungs-
anderungen, Stopps und Spriinge gekenn-
zeichnet. Diese dynamischen, azyklischen,
vielfach sehr explosiven Bewegungen erfor-
dern eine ,schnellkraftig” gut ausgebildete
Muskulatur sowie eine hohe Elastizitat der
Muskeln und Sehnen.

Im folgenden wird dazu in verschiedenen
Gymnastikprogrammen ein reichhaltiges Trai-
ningsangebot zusammengestellt, kombiniert
aus Einzel- und Partneriibungen ohne Gerét,
mit dem Medizinball und mit dem

FuBball. Die jeweils am Ende der Programme
angegebenen Medizinballibungen kénnen
auch mit dem FuBball durchgefiihrt

werden.

Eine solchermaBen funktionsgerechte Kondi-
tionsgymnastik besitzt einen hohen Aufforde-
rungscharakter und schafft damit wesentliche
Voraussetzungen flr gute Trainings-

effekte.

Einzeliibungen

Ubung 1 (Bild 1):

Aus der Hockstellung nach vorne schnellen, mit gestreckten Armen
den Schwung abfangen und abrollen.

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

Aus dem Liegestiitz die Beine im Wechsel anhocken und nach vorn
seitlich gratschen.
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Ubung 3 (Bilder 3a und 3b):

Aus dem Liegestiitz dynamischer Abdruck von den FiiBen und mit
hohem Beinschwung in den Liegestitz rucklings und zurlck, dann
zur anderen Seite.

Ubung 4 (Bilder 4a und 4b):

Aus der Riickenlage werden die etwa 90 Grad angewinkelten Beine im
Wechsel zur linken und zur rechten Seite hin ,.abgelegt”. Die Schul-
tern sollen dabei auf dem Boden anliegen.

28

Ubung 5:
Aus der Riickenlage hochkerzen und die Beine im Wechsel zur linken

und zur rechten Seite abfedern, so daB die FiiBe jeweils links und
rechts vom Kopf den Boden beriihren.

Ubung 6:
Aus der Bauchlage bei seitlich weggestreckten Armen wird im Wech-

sel der rechte und der linke FuB zu den seitlich liegenden Handen
geschwungen.
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FiTe e

Ubung 7 (Bilder 5a und 5b):

Wie Ubung 6, aber jetzt aus der Riickenlage bei seitlich gestreckten

Armen.

Ubung 8 (Bilder 6a und 6b):

Tippen des Balles mit der Sohle des rechten, dann mit der des linken

FuBes.

Ubung 9 (Bild 7):

Partneriibungen
Ubung 1 (Bild 8):

Den auf der Stirn ruhenden Ball balancieren.

An dem am Boden liegenden Partner B vorbeilaufen. B bringt A durch

einen kurzen Griff zu dessen FuBgelenk zu Fall; im Sturz abrollen.

Fuflhall-

Videothek

Alle Cassetten

Mehr und mehr Trainer benutzen Videocassetten flr die Technik- und Tak-
tikschulung. Daflir haben sie gute Griinde. Denn Videocassetten bieten ge-
genidber anderen Lehrmitteln wesentliche Vorteile: Sofortige Wiederholungs-
méglichkeit wichtiger Sequenzen, Verlangsamung (Slow Motion), Bildstop
bei Schilisselszenen, einfache Handhabung, etc. DaB bewegte Bilder die
Aufmerksamkeit der Spieler in besonderer Weise erhdhen und die Demon-
strationsspieler geradezu eine Vorbildfunktion Gbernehmen, braucht man da
eigentlich gar nicht mehr zu erwahnen. ..

Coerver-Lehrplan , Treffer”
Torchancen kreieren und verwerten.
Ein Paket von 4 VHS-Videocasset-
ten mit jeweils einer Stunde Laufzeit
sowie einem Lehrheftchen.
Teil 1: Ballgefiihl und Geschick am
Ball (50 Ubungen und Wettk&dmpfe
mit Ball)
Teil 2: Grundtechniken und Schein-
bewegungen (liber 15 Moglichkei-
ten)
Teil 3: Umspielen des Gegners
Teil 4: 96 Ubungen und Spielformen
(Zweikampfe, Technikschulung fir
das SchieBen, Képfen etc.)
Nur komplett lieferbar. Knapp 4
Stunden Laufzeit, VHS-System

DM 150,

Der Film zum Buch

FuBball-Praxis 1. Teil:
Technikschulung

Ein erfolgreiches Buch (s. FuBball-
bibliothek, I.) wurde verfilmt. Aller-
dings ersetzt der Film nicht das
Buch, er ergéanzt es. Mit filmischen
Mitteln (Zeitlupe, Detailaufnahmen
etc.) werden Informationen gegeben,
die im Buch nur schwer darzustellen
sind. Gezeigt wird die erfolgverspre-

Coerver: FuBball-Technik (2 Teile)
Teil 1: Grundtechniken, Dribbling,
Freispielen, Gruppenspiele

Teil 2: Abwehrtechniken, Kopfball-
spiel, Passen und TorschuBtraining,
Mannschaftsspiele, VHS-System,

je Cassette DM 68,-
DFB-FuBbalischule

(D. Cramer/G. Bisanz):

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

Tips und Tricks mit Toni
Torwartschule mit Toni Schumacher,
jahrelang die Nummer eins Deutsch-
lands. Seine hervorragenden Lei-
stungen bei nationalen und interna-
tionalen Begegnungen sprechen fir
sich. Eine Beobachtung des beses-
senen, aber vorbildlichen Sportlers

DM 79,90

Videocassetten zzgl. DM 6,- chende Schulung aller wesentlichen  beim Training zeigt, warum er zu den
liefern wir generell ohne Versandspesen Technikelemente, VHS-System besten Torhltern der Welt zahit.
Umtauschrecht! (Inland). DM 49,- 30 Min., VHS-System DM 59,-
Benutzen Sie bitte den Bestellschein auf Seite 17!
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Ubung 2:
Bodenringkampf in verschiedenen Variationen.

Ubung 3 (Bilder 9a und 9b):

,Partnerrolle”

Zwei Spieler liegen in Bauchlage im Abstand von etwa einem halben
Meter nebeneinander. A rollt um seine Langsachse in Richtung B,
dieser schnellt mit krédftigem Abdruck der Hande und FlBe Uber A
hinweg und rollt dann wieder Richtung A, so daB dieser jetzt hoch-
schnellen muB usw.

Variation:

Die Ubung kann auch in der 3er-Gruppe durchgefiihrt werden. Dabei
schnellt jeweils der duBere Uber den von innen anrollenden Partner.
Ubung 4 (Bild 10):

Partner A und B werfen sich aus etwa 3 Meter Abstand im Langsitz
gegenubersitzend den Ball im Wechsel zur linken und zur rechten

Seite zu. Der Ball soll so geworfen werden, daB er nach schnellem
Drehen und ,Abtauchen” zur Seite hin gefangen werden kann.

Ubung 5 (Bild 11):

Aus dem Liegestitz riicklings wird der vom Partner in schneller Folge
frontal zugeworfene Ball im Wechsel mit dem linken und rechten
Spann zuriickgespielt.

¥ ,}'
e S

Ubung 6 (Bild 12):

Aus dem Liegestitz seitlings wird der vom Partner zugeworfene Ball
mit dem Spann des oberen Beines zuriickgespielt. Seitenwechsel

— nach 5 Aktionen

— nach jeder Aktion.

Ubung 7:

Die Spieler befinden sich in Rickenlage auBerhalb des 5-Meter-Rau-
mes mit Blickrichtung zur Mittellinie. Der Trainer spielt Balle aus der
Hand Uber die Spieler hinweg aufs Tor. Die Spieler sollen hochschnel-
len, dem Ball nachstarten und noch vor der Torlinie wegschlagen.
Ubung 8:

Im Sitz den Medizinball hochwerfen, schnell aufstehen und fangen
(méglichst im Sprung), hochwerfen und im Sitz fangen usw.
Variation:

Im Stand den Ball hochwerfen, schnell absitzen, aufstehen und dann
fangen usw.

Ubung 9:

Wailzrolle mit dem Partner, dabei den Medizinball gemeinsam zwi-
schen den Handen halten.

Alle Fotos: K. Erkenrath
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Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

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

Analyse der FuBball-WM 1990
an der DSHS KéIn im Juli

Die Weltmesse des FuBballs dffnet schon in
rund 4 Monaten ihre Pforten. 24 National-
teams, qualifiziert durch besondere Leistun-
gen, werden in Italien ihre noch geheimen
Kreationen in Taktik und Technik présentie-
ren, die auch der Faszination des FuBballs
Uberall in der Welt neue Impulse verschaffen
sollen. Dieses sportliche Mammut-Ereignis
mit einem Touch von Super-Spektakel und
Show-Effekt wird via TV Milliarden Zuschauer
in aller Welt 4 Wochen in seinen Bann ziehen.
Was bei der WM ltalien 1990 fuBballmé&Big an
neuen Strategien, Stilarten und Systemen, an
Erkenntnissen und Erfahrungen geboten
wird, wird beim BDFL im Schnellverfahren
verarbeitet und bereits eine Woche nach dem
Finale von Rom beim Internationalen Trainer-
KongreB (ITK) 1990 an der Deutschen Sport-
hochschule (DSHS) KéIn in zahlreichen Ana-
lysen, Betrachtungen, Meinungen und Kom-
mentaren fir rund 700 Lizenz-Trainer aus 30
Nationen zur Diskussion gestellt.

BDFL-Prasident Herbert Widmayer und seine
Crew haben sich in Zusammenarbeit mit der
DSHS Koéin eine groBe Aufgabe vorge-
nommen.

Genau wie bei den Trainer-Kongressen von
Sylt 1985 und Bad Fissing 1988 gilt fur die
Veranstaltung von KéIn 1990 ein verédndertes
Anmeldungsverfahren. Im Klartext bedeutet
dies, daB zur reibungslosen organisatori-
schen Abwicklung die nachfolgenden Richtli-
nien strikt eingehalten werden missen:

® Die KongreB-Teilnehmer von Kéln 1990 ver-
pflichten sich, wie auch bei den Veranstaltun-
gen von Sylt 1985 und Bad Fissing 1988, ihre
Quartiere in eigener Regie zu buchen und die
Kosten direkt beim Vermieter aus eigenen
Mitteln zu zahlen. Eine Erstattung dieser Ko-
sten oder Zuschlsse durch den BDFL erfolgt
nicht: Statt dessen entfallt die ansonsten ibli-
che Eigenbeteiligung, die an den BDFL zu
Uberweisen war. Ebenso entfallen friihere Zu-
satzbetrage flir Extraservice zwecks Bereit-
stellung von Quartieren mit besserem Stan-
dard.

@ Mitglieder des BDFL erhalten mit der nach-
sten Ausgabe des BDFL-Journals etwa Ende
Februar 1990 genaue Einzelheiten lber den
Anmeldungsmodus, der im Regelfall (iber das
Verkehrsamt (VA) der Stadt Kdln geht. Im
neuen BDFL-Journal wird auch ein Zimmer-
Bestellschein abgedruckt, der fir die Anmel-
dung beim VA KéIn Verwendung finden kann.
Quartiere werden vom VA Kéln angeboten ab
etwa DM 35,— in Gasthofen/Pensionen pro
Nacht und Person sowie Hotelzimmer in ver-
schiedenen Preiskategorien darliber. AuBer-
dem steht ein begrenztes Kontingent an Zim-
mern im NOVOTEL, KéIn-West, Horballer
StraBe 1/Ecke Direner StraBe, in 5000 K&in-
Marsdorf, in der Nahe der DSHS, zur Verfi-
gung.

Aufgrund einer Sondervereinbarung kostet
fiir KongreB-Teilnehmer (TN) die Ubernach-
tung im Doppelzimmer DM 44,— pro Person
sowie im Einzelzimmer DM 75,—, jeweils in-
klusive Frihsticksbifett. Interessenten kon-
nen sich dort jetzt schon schriftlich anmelden
unter Hinweis auf den Internationalen Trai-
ner-Kongre 1990. Ein zusatzlicher kurzer
Hinweis per Postkarte an die Bundesge-

schaftsstelle ist erforderlich. Fir die Vergabe
des limitierten Zimmer-Kontingents im NO-
VOTEL KéIn-West gilt die Reihenfolge der
schriftlichen Anmeldung.

Wer kein Quartier bendtigt, oder sich dassel-
be in eigener Regie besorgt, muB sich eben-
falls schriftlich (am besten per Postkarte) bei
unserer Bundesdeschéftsstelle, Rheingau-
straBe 129a, 6200 Wiesbaden, mit dem Hin-
weis anmelden, welcher Lehrgang ge-
winscht und daB Quartier nicht bendtigt
wird. In allen Fallen sind Einzelanmeldungen
erforderlich; Sammelanmeldungen kénnen
nicht akzeptiert werden.

® Die Tage 15. und 18. Juli 1990 sind jeweils
als Anreisetag vorgesehen. Die offizielle An-
meldung ist am Anreisetag jeweils zwischen
18 und 20 Uhr im Foyer der DSHS geplant.
Aus technischen Griinden kann an den Anrei-
setagen kein gemeinsames Abendessen ein-
genommen werden; die KongreB-Teilnehmer
sind gebeten, sich dieses Abendessen auf
eigene Regie und eigene Kosten zu besorgen.
Die Veranstaltungen enden jeweils am 18.
und 21. Juli 1990 mit dem gemeinsamen Mit-
tagessen gegen 12.30 Uhr.

@® Fir interessierte Lizenz-Trainer, die nicht
dem BDFL angehdren, gelten die gleichen
Richtlinien; zuséatzlich ist ein schriftlicher
Nachweis an die BDFL-Bundesgeschaftsstel-
le Uber den Besitz des FuBball-Lehrer-Di-
ploms oder der A-Lizenz (Ablichtung genigt)
erforderlich. AuBerdem ist eine Uberweisung
von DM 100,— auf das Sonderkonto , Trainer-
KongreB*“, Nr. 1024 1166 00, bei der BfG Wies-
baden, BLZ 510101 11, bis zum 30. Mérz
1990 fur Verpflegung und allgemeine Kon-
greBgebiihren notwendig. Deutlicher Ver-
merk von Namen und voller Anschrift ist er-
beten.

® Die Anmeldefrist gilt ab sofort und endet
am 31. Marz 1990 (Poststempel). Eine schrift-
liche Bestatigung mit dem Hinweis, flr wel-
chen Lehrgang jeder eingeplant ist, erfolgt
durch unsere Bundesgeschaftsstelle in der
ersten Juni-Halfte 1990. Weitere Fragen be-
antwortet gerne unsere Bundesgeschaftsstel-
le, am besten telefonisch. Lothar Meurer

Bundesgeschaftsfiihrer

zentralen

pflichtung erflillen missen.

Der Internationale Trainer-KongreB 1990 wird gemeinsam
veranstaltet vom Bund Deutscher FuBball-Lehrer (BDFL)
und der Deutschen Sporthochschule KéIn unter Mithilfe
von adidas. Diese Fortbildungsveranstaltung ist offen flir
alle Trainer mit FuBball-Lehrer-Diplom und A-Lizenz und
wird vom Deutschen FuBball-Bund (DFB) anerkannt als
Fortbildung im Sinne der Trainer-Ordnung mit 20 Unter-
richtseinheiten (UE). Die Veranstaltung wird durchgefihrt
als Doppellehrgang an der DSHS KéIn, und zwar

Lehrgang | vom 15. bis 18. Juli
Lehrgang Il vom 1s. bis 21. Juli 1990.

Die Gesamtkapazitat ist fir 700 Teilnehmer ausgelegt. Es
wird damit gerechnet, daB alle Kollegen, die sich anmel-
den, teilnehmen kénnen. Vorrangige Anwartschaft haben
aber jene Trainer, die 1988 und 1989 nicht an einer
Fortbildungsveranstaltung
haben und deshalb in diesem Jahr ihre Fortbildungsver-

teilgenommen

Internationale FuBballturniere in Calella
Costa del Maresme (Spanien)

Unter der Schirmherrschaft des Blrgermeisters veranstaltet der
Club de Futbol Calella (Barcelona) im Rahmen der Internationa-
len Sport- und Kulturwochen 1990 wieder seine europaweit
bekannten Internationalen FuBballturniere flir

Aktive/Damen/Alte Herren/A-, B-, C-Junioren
und |adt hierzu deutsche Vereine ein.

Alle auslandischen Mannschaften werden in Hotels unmittelbar
am oder in FuBwegentfernung zum Strand untergebracht.

Termine: 07.04.-14.04. 90 und 14. 04.-21. 04. 90 (Ostern)
02. 06.-09. 06. 90 und 09. 06.-16. 06. 90 (Pfingsten)
27.10.-03. 11. 90 (Herbst).

Auf Wunsch unterstitzt der Verein die Organisation von Freizeit-
programmen am Ort oder in der Umgebung einschlieBlich
Besichtigung der olympischen Sportstatten sowie Besichtigung
und Flhrung durch das Stadion Nou Camp des FC Barcelona
nebst Trophdenkammer und Filmvorfihrung.

Auskunft und Anmeldung bei unserem deutschen Vereinsmit-
glied Jiirgen Werzinger, Schubertstr. 30, D-6904 Eppelheim,
Tel. (06221) 760242. CLUB DE FUTBOL CALELLA
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FufBhall-

Bibliothek

-
I. Umfass. Darstellungen
Bauer: FuBball perfekt. Vom Anfénger
zum Profi. 142 Seiten DM 28,00
Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren der
Leistung, Spieler- und Mannschafts-
fihrung. 191 Seiten DM 18,00
Bisanz/Gerisch: FuBball, Training,
Technik, Taktik. rororo-Sportbuch,

316 S., fur Trainer aller Leistungs-
klassen DM 16,80
Briiggemann/Albrecht: Modernes

FuBballtraining, 344 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/Ruteméller: 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.:
3 FuBball.
Hand-
buch fur
s UDUNgS-
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: FuBballtechnik. 202 Seiten.
Talaga: FuBballtaktik. 219 Seiten. Drei
Béande. 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 fiir den FuBballer, 132 S.DM 18,80
Frank: Konditionsgymnastik far das
FuBballtraining. 158 Seiten, zahlrei-
L 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 fur
Jugendtrainer DM 12,80
Benedek: FuBbalitraining mit Kin-
dern, 274 S., zahir. Abb. DM 24,80

3. Torwarttraining

Bucher: 766 Spiel- und Ubungsfor-
men fiir den FuBball-Torhiter. 168
Seiten DM 20,80
Hoek: Der FuBball-Torwart. Eine sy-
stematische Gesamtdarstellung.
151 Seiten
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. Ubungssammlungen
Benedek: FuBball - 600 Ubungen.
416 Seiten DM 20,00

FUSSBALLER
DES JAHRES

13 Cartoons als Wegweiser durch
das Jahr 1990 fir alle jene, die ihre
Sportart nicht bierernst nehmen.

Statt DM 27,90

~ur DM 19,90

Kalender
jetzt zu
Sonderpreisen!

12 packende Spielszenen in Farbe
aus dem (inter-)nationalen Spielge-
schehen 1989.

Statt DM 23,90

DM 27,00 .

nur DM 16,90

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: 4FuBball-Praxis".
4. Teil: Jugendtraining Il (Technik,
Taktik, Kondition), 290 Seiten, Uber
1000 Ubungs-, Spiel- und Wettkampf-
formen DM 28,00
Sneyers: Spiellibungen fiir den Ju-
gendtrainer. 40 Trainingseinheiten
fur 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 Il
Kinder- und Jugendtraining (Grund-
lagen), 95 Seiten, ca. 100 Fotos/Abbil-
dungen DM 24,00

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

Endre Benedek

wel

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

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

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

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

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

Studener: i uBballtraining. Teil lund l.
312 Abb., 282 Seiten DM 24,80

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

Zeeb:
Durchflihrung),
gramme. 160 Seiten

FuBball-Training (Planung,
94 Trainingspro-
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 verstand-
lich. 127 Seiten DM 12,80

SPORT
DATER

Sportdater
90/91
Chronik
und Hand-
buch fir
Training
und Spiel-
betrieb
(erscheint
jedes Jahr
vor Sai-
sonbeginn
neu)

DM 21,80

S

Sportdater 89/90
jetzt nur noch DM 10,90

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

Gray: Verletzungen im FuBballsport.
149 Seiten, 25 Abb. 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: Dieinternationalen FuBball-
Regeln. 128 Seiten DM 17,00

Wagner: FuBball-Lehrhefte. Farbiger
Kunststoffordner, 10 Einzel-Lehr-
hefte, 350 A4-Seiten, Register. Inhalt:
Mannschaftsfuhrung, 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
-spielgemé&B Gben. 5. Auflage, 91 Sei-
ten DM 17,80

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

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrgange des Bundes Dt. FuBball-
Lehrer)

Trier ('80), Warendorf ('81)

je DM 13,00
Regensburg ('82), Duisburg ('83),
Hennef ('84) je DM 15,00
Sylt ('85), Berlin ('86), Warendorf

('87), Bad Fiissing ('88) je DM 17,00

Alle diese Titel gibt’s beim Philippka-Buchversand - Bestellschein auf Seite 17!




