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Liebe Leser,

keine Angst — ,fuBballtraining® riickt nicht
plétzlich von der Trainerbasis ab und konzen-
triert sich vorrangig auf den FuBball-Hochlei-
stungsbereich. Diese Vermutung kdnnte na-
heliegen, da wir in kurzer Zeit recht umfas-
send und detailliert die Rickrunden-Vorbe-
reitungsprogramme von zwei Bundesligisten
vorgestellt haben.

Fiir einen Blick hinter die Bundesliga-Kulis-
sen hétte vielleicht auch die Vorstellung nur
einer Vorbereitungsphase gereicht. Aber ge-
rade aus der Gegenlberstellung und dem
Vergleich der Vorbereitungsprogramme
zweier amtierender Titeltrdger des deutschen
FuBballs ergeben sich weiterreichende und
reizvolle Einblicke, Perspektiven und Diskus-
sionsgrundlagen.

Die ,, Experimentierphase” im Hinblick auf ei-
ne mdglichst optimale Trainingsgestaltung
innerhalb des sich neu ergebenden Saison-
abschnitts der , Rlckrundenvorbereitung“ ist
noch ldngst nicht auf allen Leistungsebenen
abgeschlossen.

So sind auch bei der Gegentiberstellung der
Vorbereitungsphase des deutschen Meisters
und des Pokalsiegers trotz aller Ubereinstim-
mungen unterschiedliche trainingsmethodi-
sche und -inhaltliche Akzente zu finden. Ge-
rade diese Differenzen kénnen zur Diskus-
sion anregen und allen Trainer hilfreiche,
grundsétzliche Uberlegungen fiir die Trai-
ningsplanung und -gestaltung dieses Saison-
abschnitts vermitteln.

Ohne die Probleme bei der Ubertragung von
Erkenntnissen aus dem Hochleistungstrai-
ning zu verkennen (vermutlich starten die we-
nigsten Vereine mit einer USA- und Japan-
Tournee in die Rlickserie), kénnen — so denke

ich — alle Trainer etwas mit diesen Program-
men aus der bundesdeutschen Eliteliga an-
fangen!
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Ein umfassendes und variables TorschuBtrai-
ning ist ein zentrales Element der Rickrunden-
vorbereitung des FC Bayern Miinchen.
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Roland Loy

Die Riickrundenvorbereitung des
FC Bayern Munchen

Das Vorbereitungsprogramm des Deutschen Meisters auf den Rest der Bundesligasaison 1989/90

¥ 4
N

"

Nach der Riickrundenvorbereitung des
Deutschen Pokalsiegers Borussia Dort-
mund wird hier nun das Trainingspro-
gramm des FC Bayern Miinchen in diesem
Saisonabschnitt vorgestellt.

Im Gegensatz zur beschriebenen Rickrun-
denvorbereitung der Dortmunder Borussia
handelt es sich bei diesem, quasi aus einer
Riickschau zusammengestellten, Vorbe-
reitungsprogramm des FC Bayern aber
nicht um ,Plan-Vorgaben”, sondern um
JIst-Daten“ des wirklichen Ablaufs der
Trainingseinheiten.

Roland Loy hat mit Einverstdndnis von
Jupp Heynckes auf der Grundlage vieler
Gesprdche mit Funktionédren, Reportern
und Spielern, einer stdndigen Trainingsbe-
obachtung, sowie einer Analyse der Tages-
presse die Vorbereitungsphase des FC
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Bayern liickenlos nachgezeichnet. In ,,fuB-
balltraining” soll aber nicht etwa nach
dem Supercup-Finale vom Sommer das
Duell der beiden amtierenden deutschen
Titeltrdger mit einem , Wettstreit der Trai-
ningssysteme" fortgesetzt werden.

Wie kdénnte hier auch die ,Torwertung”
aussehen? Objektive BewertungskKriterien,
die bei der Beantwortung der Frage helfen,
wer nun das ,bessere” Training macht,
gibt es nicht.

Denn (gerade) auch im Profibereich exi-
stieren keine Patentrezepte — jeder Trainer
hat ein auf die Verhdltnisse seiner Mann-
schaft und seines Vereins zugeschnittenes
Trainingsprogramm zu planen und zu rea-
lisieren.

Dennoch liefert ein ,neutraler” Vergleich
der beiden Trainingsprogramme — und ge-

rade auch die Feststellung der dabei her-
auskommenden Unterschiede — sicherlich
vielféltige und interessante Hintergrundin-
formationen und eréffnet einen Einblick in
grundlegende Tendenzen in der Trainings-
entwicklung im Hochleistungsbereich.
Dabei féllt auch beim FC Bayern als grund-
legendes Trainingsprinzip eine angemes-
sene Belastungsdosierung auf.
Ohne das Ubertragungsproblem zu ver-
kennen, werden dabei verschiedene
Aspekte angerissen, die auch flr Trainer
unterer Alters- und Leistungsstufen von
grundsétzlicher Bedeutung sind. Deshalb
kann das vorgestellte Vorbereitungspro-
gramm des aktuellen Deutschen Meisters
allen Trainern einige hilfreiche Anregun-
gen geben.

Norbert Vieth
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Vorbemerkungen

Mit der Vorstellung der Rlckrundenvorbereitung des FC Bayern Miin-
chen soll es weniger um die Erlduterung allgemeiner Grundsétze der
Trainingslehre beziiglich des Trainings in der Ubergangsperiode noch
um eine Diskussion der Prinzipien einer optimalen Trainingsgestal-
tung in dieser Saisonphase gehen, sondern vielmehr um einen Ein-
blick in die Vorbereitung des Deutschen Meisters auf die restlichen
Spiele der Saison 1989/90.

Dabei liegt diesem Beitrag keinerlei Bewertungsabsicht zugrunde; es
soll also nicht dariiber befunden werden, ob das Training des FC
Bayern Miinchen ,richtig oder falsch® bzw. ,gut oder schlecht” ist.
Ziel ist es alleine aufzuzeigen, wie die Trainer beim FC Bayern unter
Berlicksichtigung der spezifischen Verhéltnisse das Training in die-
sem Zeitraum gestalteten.

Bedingt durch die auBenstehende Betrachtungsweise kénnen dabei
Grundsatze der Trainingskonzeption/-auffassung (z. B. beziiglich Trai-
ningsplanung, -gestaltung und -steuerung) von Jupp Heynckes nur
vermutet bzw. aufgrund von Interviews in Zeitungen und Fachzeit-
schriften nachvollzogen werden.

Im Gegensatz zu dem von Horst Képpel und Michael Henke in ,,fu-
balltraining” 1/90 vorgestellten Vorbereitungsprogramm des Deut-
schen Pokalsiegers Borussia Dortmund handelt es sich bei dem hier
quasi aus einer Riickschau zusammengestellten Vorbereitungspro-
gramm des FC Bayern nicht um ,Plan-Vorgaben” (die durch oftmals
auftretende, unvorhersehbare und unbeeinfluBbare Stdrfaktoren nicht
selten noch einer Modifikation bed(rfen), sondern um ,Ist-Daten” des
tatséchlichen Ablaufs der einzelnen Trainingseinheiten.

Neben dem sicherlich vorhandenen allgemeinen Interesse beziiglich
der Gestaltung der Vorbereitungsphase des Deutschen Meisters Bay-
ern Minchen kann der eine oder andere Trainer — auch wenn sich
sicherlich nicht alle vorgestellten Inhalte problemlos auf den Amateur-
bereich lbertragen lassen — womdglich auch fir die Trainingsgestal-
tung in seinem Verein einige Anregungen erhalten.
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Bisheriger Saisonverlauf

Verstarkt durch die Nationalspieler Kohler und Schwabl, den Schotten
Mcinally und den Jugoslawen Mihailovic sowie die beiden hoffnungs-
vollen Nachwuchstalente Strunz und Bender, galt der FC Bayern vor
Beginn der Saison 1989/90 als klarer Favorit auf eine erfolgreiche
Titelverteidigung. Nach einem etwas miihevollen Saisonbeginn mit
zwei knappen Heimsiegen gegen den 1. FC Nirnberg und den FC
Homburg sowie einem Unentschieden in Mdnchengladbach zeigten
die Mlinchener bei den hohen Heimsiegen gegen den 1. FC Kéin (5:1)
und den Hamburger SV (4:0) die besten Saisonleistungen. Wenn die
Bayern in der Folgezeit nur noch selten an diese guten Spiele ankntip-
fen konnten, so lag dies vermutlich primér in einer nicht mehr enden
wollenden Verletzungsserie begriindet: Kohler, Pfligler, Thon, Wohl-
farth, Flick, Kégl und Scheuer muBten sich einer Operation unterzie-
hen, zahlreiche weitere Spieler plagten mehr oder weniger schlimme
Blessuren. Nach den Niederlagen in Nirnberg (0:4) und Stuttgart
(Pokal/0:3) sowie zu Hause gegen Bayer Leverkusen war vielerorts
schon von einer Krise beim FC Bayern die Rede. Durch eine Serie von
6:0 Punkten aus den letzten drei Bundesligaspielen des Jahres 1989
gelang den Miinchnern kurz vor Beginn der Winterpause dann jedoch
dennoch der Sprung an die Tabellenspitze.

Aktuelle Situation der Mannschaft
zu Beginn der Winterpause

Die aktuelle Situation beim FC Bayern zu Beginn der Winterpause 1388t
sich durch zwei Aussagen von Manager Uli HoeneB , Wir miissen uns
bis zur Winterpause durchmogeln” (,kicker” vom 18. 1. 90) und
Trainer Jupp Heynckes , Jetzt sehnen wir alle die Winterpause herbei*
(.kicker" vom 7. 2. 90) treffend charakterisieren: Durch die Dreifachbe-
lastung in Bundesliga, DFB-Pokal und Europacup (darlber hinaus
stand noch eine ganze Reihe von Spielern im Aufgebot der National-
mannschaft) war bei einigen Akteuren nun der ,Akku“ leer. Der
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unzureichende Kurzurlaub im Sommer als auch das Problem, daB
einige Stammspieler aufgrund der durch die vielen Verletzungen dinn
gewordenen Personaldecke angeschlagen in die Spiele gehen muB-
ten, trugen hierzu ein ibriges bei. Die anstehende Winterpause war
deswegen eine willkommene Gelegenheit, sich von der krafterauben-
den Saison zu regenerieren, und fir die vielen gesundheitlich ange-
schlagenen Spieler, die Verletzungen vollstandig auszukurieren.

Die Trainingsphasen der Riickserienvorbereitung
Urlaubsphase (18. 12. 89 — 7. 1. 90)

Im AnschluB an die letzte Bundesligabegegnung gegen den Karlsru-
her SC (4:1) fand fir die Spieler eine gemeinsame Weihnachtsfeier
statt. Bevor die Spieler in den privaten Urlaub entlassen wurden, trug
der Verein am Tag darauf noch ein Benefizspiel aus.

Individuelle Trainingsplédne fiir das Heimtraining in der Urlaubsphase
wurden den Spielern vom Trainer nicht mitgegeben. Dazu Jupp Heyn-
ckes: ,Die Jungs sollen mal drei Wochen ohne FuBball im Kopf
verbringen und sich auch psychisch regenerieren. Zuletzt fehlte allen
die Freude am FuBball, die Freude am Spiel. Nun sollen sie sich aktiv
erholen, ein biBchen Freizeitsport betreiben, das heiflt Ausdauerlédufe
mit Gymnastik, ohne in die Erschopfungsphase einzutreten” (, kicker
— fuBball-magazin” im Januar 1990).

1. Vorbereitungsphase
(Trainingslager 8. 1. — 21. 1. 90)

Hierbei handelte es sich nicht um ein Trainingslager im eigentlichen
Sinne, sondern um eine ,Reise mit Trainingseinheiten und Freund-
schaftsspielen”.

8. 1. — 16. 1. 90: Reise nach Los Angeles

Nach Aussage von Jupp Heynckes sollte zunachst durch Strandlaufe
mit geringer Intensitat die Grundlagenausdauer der Spieler verbessert
werden, um somit die Mannschaft systematisch auf die bevorstehen-
den Belastungen vorzubereiten. Aufgrund der hohen Temperaturen in

Urlaubsphase

16. 12. Letztes Bundesligaspiel gegen den Karlsruher SC
Mannschafts-Weihnachtsfeier
i Freundschaftsspiel in Vohburg/Kreis Pfaffenhofen
18. 12. bis
7 Privater Urlaub der Spieler

1. Vorbereitungsphase

8. 1. bis Reise nach Los Angeles
16. 1. Vorbereitungsspiel gegen Puebla
1. mexikanische Liga (10. 1.)
Vorbereitungsspiel gegen Tijuana
2. mexikanische Liga (14. 1.)
17. 1. bis  Reise nach Tokio

2l Vorbereitungsspiel gegen japanische Ligaauswahl
(20. 1)
2. Vorbereitungsphase

Vorbereitungsspye! gegan Mtnde!heam (BZO}
Halteamastgrs‘ Dortmund '

-
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Kalifornien fanden alle Trainingseinheiten am Vormittag statt. Die
trainingsfreien Nachmittage nutzten die Spieler zu Ausfligen und
Besichtigungen (z. B. Sea-World, Universal-Studios). Insgesamt wur-
den in Los Angeles und Umgebung 7 Trainingseinheiten sowie 2
Freundschaftsspiele (gegen Puebla, dem Tabellenfiihrer der mexikani-
schen Liga, und Tijuana aus der 2. mexikanischen Liga) absolviert.

17. 1. — 21. 1. 90: Reise nach Tokio

Von Los Angeles aus flog der FC Bayern direkt nach Tokio weiter.
Schlechtes Wetter (niedrige Temperaturen, Schneeboden) und
dadurch mangelhafte Trainingsbedingungen waren der Grund dafur,
daB die Mannschaft nach nur 2 Trainingseinheiten und einem Vorbe-
reitungsspiel gegen eine japanische Ligaauswahl bereits einen Tag
friher als geplant den Heimflug nach Miinchen antrat.

Was jedoch den finanziellen Bereich betrifft, so scheint die Reise ein
Erfolg gewesen zu sein: , Wir haben so viel bekommen, da muB der VfL
Bochum 10 Jahre lang Freundschaftsspiele machen" (Heynckes, ,SZ"
vom 24. 1.).

2. Vorbereitungsphase (22. 1. — 6. 2. 90)

Am Tag nach der Rlckkehr aus dem Trainingslager war zunachst
trainingsfrei. Schwerpunkt des ersten Trainings auf dem Trainingsge-
l&nde an der SabenerstraBe war eine fiir diese Phase charakteristische
Spielform: das Spiel 8 gegen 8 von Strafraum zu Strafraum auf 2
groBe, portable Tore unter Festlegung spezieller taktischer Schwer-
punkte (z. B. Sturm gegen Abwehr, schnelle Konterangriffe). Nicht
weniger als 7 der 12 Trainingseinheiten in diesem Zeitraum hatten
diese Spielform zum Inhalt. In dieser Phase bestritten die Bayern beim
Hallenmasters in Dortmund auch das einzige Hallenturnier dieses
Winters. In diesem Vorbereitungsabschnitt waren auch 2 Waldlaufe
eingeplant, wovon jedoch einer aufgrund vereister Wege durch eine
Trainingseinheit auf dem Trainingsgelande ersetzt werden muBte
(24.1.). Eine dritte Einheit ,ohne Ball" fand in dieser Phase am
Sonntag, dem 28. 1., bereits um 8 Uhr statt, als die Mannschaft zum
. Straftraining” fir die ungenigenden Leistungen am ersten Tag des
Masters anzutreten hatte.

3. Vorbereitungsphase (7. 2. — 23. 2. 90)

Der Ubergang von der 2. in die 3. Vorbereitungsphase war flieBend. Er
ist primér dadurch gekennzeichnet, daB Jupp Heynckes ab dem Spiel
gegen die rumanische Nationalmannschaft eine Stammbesetzung
einspielen lassen wollte und nicht mehr viel an der Mannschaftsauf-
stellung herumzuexperimentieren beabsichtigte. In weiteren 3 Vorbe-
reitungsspielen (gegen die Zweitligisten Braunschweig und Saarbriik-
ken sowie den Amateur-Oberligisten SV Wiesbaden) sollte der Mann-
schaft die Mdglichkeit zum Einspielen gegeben waren.
Bezliglich der Trainingshaufigkeit in dieser letzten Vorbereitungs-
phase féllt auf, daB an keinem Tag 2 Trainingseinheiten bzw. eine
Trainingseinheit und ein Vorbereitungsspiel angesetzt waren.
Nach dem letzten Spiel gegen den 1. FC Saarbriicken und vor dem
Abflug nach KdIn wurden nur noch 3 Trainingseinheiten ausgetragen:
— Am Dienstag (10 Uhr) wurde ein Training unter hoher konditioneller
Belastung (kurze Antritte am Berg, zahlreiche Sprints aus verschie-
denen Ausgangsstellungen) absolviert.
— Am Mittwoch (10 Uhr) fand ein Trainingsspiel von 2 x 20 Minuten
zwischen den Stammspielern und den Reservisten/Amateuren statt.
— Am Donnerstag (12 Uhr) stand das traditionelle AbschluBtraining
mit dem Spiel 5 gegen 2 im Kreis sowie Flanken- und TorschuBtrai-
ning auf dem Programm.
Eine letzte Trainingseinheit am Freitagvormittag in K&In (lockeres
Einlaufen, 25 Minuten 5 gegen 2 im Kreis) diente kurz vor dem Spiel
primar nochmals der Auflockerung.

Die Vorbereitung des FC Bayern in Stichpunkten
Vorbereitungsspiele

@ In den 47 Tagen der Vorbereitung auf die Restserie der Saison 1989/
90 bestritten die Bayern, das Hallenturnier in Dortmund nicht einge-
rechnet, 9 Freundschaftsspiele (das erste bereits am 3. Tag der
Vorbereitung gegen den mexikanischen Tabellenflihrer Puebla),
wovon alleine 4 gegen einen internationalen Gegner ausgetragen
wurden. 3 der restlichen 5 Begegnungen waren Auswértsspiele gegen
eine Mannschaft aus dem oberen Drittel der 2. Bundesliga.
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@ Als erster echter Priifstein war jedoch das Spiel gegen die National-
mannschaft Ruméaniens am 7. 2. im Mlinchner Olympiastadion anzu-
sehen.

® Im Februar fand sich der den Bayern aus DFB-Pokal, Bundesliga
und Europacup bekannte Samstag-Mittwoch-Samstag-Spielturnus
auch in der Vorbereitungsphase wieder.

@ Mit Blick auf eine moglichst optimale Vorbereitung der Mannschaft
auf die Begegnung in KéIn wurde auf den AbschluB weiterer, sicher-
lich lukrativer, jedoch auch krafteraubender Vorbereitungsspiele ver-
zichtet (Uli HoeneB: , Bei einem Heimspiel gegen einen Abstiegskandi-
daten zum Start hétten wir gewil3 noch ein Spiel gemacht.”).

@ Das vorrangige Ziel der Vorbereitungsspiele war weniger, das Lei-
stungsvermégen einzelner Spieler kennenzulernen (dies war den bei-
den Trainern auch vorher schon hinreichend bekannt) bzw. einen
neuen Spieler in die Mannschaft zu integrieren (wahrend der Winter-
pause verzeichnete die Profiabteilung keinen Neuzugang), als viel-
mehr der Stammbesetzung die Mdglichkeit zum Einspielen zu geben,
zumal hierzu, bedingt durch die vielen Mannschaftsdnderungen auf-
grund der Verletzungsserie, wahrend des bisherigen Saisonverlaufs,
kaum Gelegenheit bestand.

Hallenturniere

Auf Wunsch von Trainer Jupp Heynckes (,Eine Hallensaison wie im
vergangenen Jahr hétte diesmal fatale Folgen fiir uns gehabt") betei-
ligten sich die Minchner in diesem Jahr nur an einem Hallenturnier,
dem DFB-Hallen-Masters. Sogar auf die Ausrichtung des eigenen
Hallenturnieres in der Miinchner Olympiahalle wurde in diesem Winter
verzichtet.

Als Griuinde fur diese Entscheidung fuihrte der Trainer das hohe Verlet-
zungsrisiko in der Halle sowie die Notwendigkeit einer kontinuierli-
chen Vorbereitung — insbesondere aus konditioneller Sicht — auf die
restlichen Saisonspiele an.

Vor dem Dortmunder Turnier trainierten die Miinchner dann auch nur
imal in der Halle (am Freitag, 26. 1.). Nach je einem Unentschieden,
einer Niederlage und einem Sieg — gegen St. Pauli (2:2), Werder
Bremen (2:5) und Bayer Uerdingen (4:2) — reichte es am Ende fir die
Mannschaft (in der nur der beim Vorjahres-Masters schwer verletzte
Hansi Dorfner aus psychologischen Griinden fehlte), aufgrund der
schlechteren Tordifferenz gegeniiber Bayer Uerdingen, nicht zum
Erreichen des Halbfinales. ,Man merkte, dal uns Training und Wett-
kampfpraxis in der Halle fehlten” (Jupp Heynckes).

Differenziertes Training/Sondertraining

@ Bis auf ein Flanken- und TorschuBtraining sowie einigen Trainings-
einheiten, in deren AnschluB einige Spieler freiwillig noch Flanken
oder Kopfballe Ubten, war ein differenziertes Training fir die Stamm-
spieler auf technisch-taktischem Gebiet nicht zu erkennen — gleiches
gilt auch flr den konditionellen Bereich.

® Dagegen beinhaltete das Sondertraining fiur die in den Vorberei-
tungsspielen nicht eingesetzten Reservisten sowohl konditionelle (als
Ausgleich fir die ausgefallene Spielbelastung) als auch technisch-
taktische Aspekte (z. B. TorschuB-, Kopfball- und 1-gegen-1-Training).

@ Ein Sondertraining fiir die Torhiiter (parallel zu oder im AnschluB an
das Mannschaftstraining) wurde (z.T. unter Anleitung von Sepp
Maier) ebenfalls regelméaBig absolviert.

® Dariiber hinaus wurde versucht, die verletzten Spieler durch ein
spezielles konditionelles Aufbautraining unter der Leitung von Egon
Coordes kontinuierlich an den Leistungsstand der Mannschaft heran-
zufihren.

Reintegration langzeitverletzter Spieler
(am Beispiel von Olaf Thon)

Neben Ersatztorhiiter Sven Scheuer (Bandscheibenvorfall) war Olaf
Thon der einzige Spieler, der nicht das Vorbereitungsprogramm der
Mannschaft mitmachen konnte. Am Beispiel des Nationalspielers soll
deswegen der ProzeB der Reintegration eines langzeitverletzten Spie-
lers vorgestellt werden:

— Im AnschluB an eine 9wéchige Aufbauphase nach einem BéanderriB
im rechten Sprunggelenk bei der Vorbereitung der Nationalmann-
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schaft auf das WM-Qualifikationsspiel gegen Finnland bestritt Olaf
Thon am 2. Dezember im Heimspiel gegen Borussia Ménchenglad-
bach sein erstes Bundesligaspiel.

_ Bereits 3 Tage spéter zog er sich beim Nachmittagstraining — ohne
gegnerischen EinfluB — einen BanderriB zwischen Schien- und
Wadenbein sowie einen TeilabriB des Innenbandes zu, woraufhin er
noch am gleichen Abend operiert wurde.

_ Nach einem 1wdchigen Krankenhausaufenthalt mufBte der Ex-
Schalker noch 5 Wochen Gips tragen. Ab Mitte Januar begann Olaf
Thon mit 1stiindigem Schwimmen in der Olympia-Schwimmhalle
und anschlieBendem Krafttraining (an einer speziellen Kraftma-
schine fir Banderverletzungen) in der Praxis von Bayern-Arzt Mul-
ler-Wohlfahrt wieder mit dem Training.

— Vom Ende des Monats an verweilte der Nationalspieler dann zum
Zwecke des speziellen Muskelaufbaus flr 2 Wochen bei Klaus Eder.

— Sein erstes Training (lockeres Laufen, Gymnastikibungen) auf dem
Trainingsgelande an der SabenerstraBe bestritt der Mittelfeldspieler
dann am 15. 2. Von nun an erhdhte sich von Tag zu Tag Dauer und
Intensitéat der Ausdauerldufe. Kraftigungsiibungen fiir Bauch- und
Riickenmuskulatur unter Anleitung von Egon Coordes erganzten
das Programm. An Ballarbeit war vor dem Bundesligaspiel seiner
Mannschaft in Koln aber noch nicht zu denken. Das Comeback Olaf
Thons ist vorerst fiir den 21. Mérz, den Tag des Europapokal-
Riickspiels gegen den PSV Eindhoven, terminiert.

Organisatorische Flexibilitat
Eiir die kurzfristige Anderung des Trainingsplanes aufgrund von z.T.
nicht vorhersehbaren Ereignissen seien einige Beispiele angeflhrt:

® Aufgrund der hohen Temperaturen in Los Angeles wurden alle
Trainingseinheiten bereits am Vormittag absolviert.

@ Da die Platze in Japan — insbesondere beim ersten Training (hier
stand lediglich eine vom Schnee befreite Flache von 20 x50 Metern
zur Verfligung) — die Durchfihrung eines geregelten Trainingsbetrie-
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bes nicht erlaubten, muBte flexibel reagiert werden (Ansetzung von
Trainingsspielen).

® In der Woche vom 5. 2. bis zum 9. 2. fanden wegen des am Morgen
meist noch gefrorenen Bodens alle Trainingseinheiten erst am Nach-
mittag um 15 Uhr statt.

@ Ein am 24. 1. eingeplanter Waldlauf konnte wegen vereister Wege
nicht durchgefiihrt werden — daflir wurde ein Ersatztraining auf dem
Trainingsgelédnde angesetzt.

@ Regen und Schneefall waren der Grund dafiir, daB das Training am
13. 2. nicht wie beabsichtigt im Freien stattfinden konnte, sondern in
die vereinseigene Turnhalle verlegt werden muBte.

® Nachdem die Englénder das fiir den 7. 2. geplante Abschiedsspiel
fir Alan Mclnally zwischen Aston Villa und dem FC Bayern absagten,
war die Austragung des Spieles gegen die rumanische Nationalmann-
schaft moglich.

® SchlieBlich hielten sich die Bayern stets die Hintertre offen, Anfang
Februar bei schlechten Witterungsverhéltnissen in Deutschland noch
kurzfristig ein Trainingslager in Frankreich zu beziehen.

Uberblick iiber weitere Vorbereitungsaspekte

@ Trainingsspiele: Trainingsspiele von 7 gegen 7 bis 11 gegen 11 (die
Spielform hing dabei meist von der vorhandenen Anzahl an Spielern
ab) bildeten einen der Schwerpunkte in der Vorbereitung des FC
Bayern. In nicht weniger als 13 der 32 Trainingseinheiten standen
derartige Spiele (mit verschiedensten taktischen Anforderungen) auf
dem Programm. In enger Orientierung an das eigentliche Wettspiel
dienten sie dazu, konditionelle und taktische Elemente maoglichst
spielnah zu entwickeln.

Dabei liefen alle diese Trainingsspiele im hochsten Wettspieltempo ab,
um einen méglichst optimalen Trainingseffekt zu erzielen.

@ Dauer der Trainingseinheiten: Hier war eine Dauer von 60 bis 75
Minuten vorherrschend wihrend der Vorbereitungszeit.
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® Standardsituationen: Trotz der relativ geringen Trefferausbeute
aus FreistoBen und Eckbéllen in den Spielen der zurlickliegenden
Saison wurde in der Vorbereitungszeit kein spezielles Training der
Standardsituationen durchgefihrt.

@ Training mit dem Ball: Lediglich 7 der 32 Trainingseinheiten wéh-
rend der Restserienvorbereitung wurden génzlich ohne Ball ausgetra-
gen (vorwiegend Wald- und Regenerationsldufe). Jupp Heynckes
wollte die Spielfreude seiner Mannschaft , vor allem mit viel Training
mit dem Ball* wecken.

@ Leistungsdiagnostische/sportmedizinische Tests: Auf sportmedi-
zinische Tests vor Urlaubsbeginn (z. B. als Grundlage individuell abge-
stimmter Trainingspléne) wurde ebenso verzichtet wie auf Leistungs-
kontrollen (z. B. Herzfrequenz- bzw. Laktatuntersuchungen) wéhrend
der Rickserienvorbereitung.

® Regenerationstraining: Im AnschluB an fast alle Vorbereitungs-
spiele stand ein Regenerationstraining mit lockeren Ausdauerlaufen
und Dehnungsgymnastik auf dem Programm. Zudem konnten sich die
Spieler in der medizinisch-physiotherapeutischen Abteilung des Verei-
nes pflegen lassen.

® Konditionstraining: Eine Verbesserung der Ausdauerleistungsfa-
higkeit sollte sowohl lber Ausdauerldufe (Strand- und Waldlzufe) als
auch durch Spielformen (z. B. Spiel 8 gegen 8) erreicht werden. Kurze
Antritte zur Verbesserung der Schnelligkeit zogen sich durch das
ganze Vorbereitungsprogramm. An der Beweglichkeit und Flexibilitat
arbeiteten die Spieler selbstandig innerhalb des Aufwarmprogramms
vor jeder Trainingseinheit.

® Trainingshéufigkeit: In den 7 Wochen Vorbereitungszeit fanden
genau 32 (Pflicht-)Trainingseinheiten statt. Nur an einem einzigen Tag
(30. 1.) wurden 2 Trainingseinheiten ausgetragen. In der Regel fand
pro Tag nur immer 1 Training statt.

® Verletzungen wahrend der Vorbereitungsphase: Im Gegensatz zur
bereits abgelaufenen Saison blieb die Mannschaft wenigstens wah-
rend der Vorbereitungszeit von weiteren verletzungsbedingten Riick-
schlagen verschont. Die Verletzungen von Augenthaler, Wohlfarth und
Schwabl erforderten zwar eine kurzfristige Unterbrechung des Trai-
ningsbetriebes durch diese Spieler, stellten sich langfristig jedoch
nicht als allzu gravierend heraus. Dafiir hatten die Bayern diesmal
mehr mit Erkéltungskrankheiten/Grippe zu kdmpfen. Kogl und Strunz
lagen mit Fieber flir mehrere Tage im Bett und kurz vor dem ersten
Bundesligaspiel in Kdln muBte Nationalspieler Hansi Dorfner wegen
eines grippalen Infektes flir den Rickrundenstart absagen.

@ Individuelles Aufwdrmen: Analog zum Aufwarmen vor dem Spiel
wérmen sich die Spieler auch vor dem Training zumeist selbstandig
auf. Hierflir stehen etwa 10 bis 15 Minuten zur Verfigung. An eine
Phase von etwa 5 Minuten lockeren Einlaufens schlieBen sich dabei
Lockerungs- und Dehnungsiibungen (zum Teil unter Einbeziehung
der Spielfeldumrandung) an. Somit wird den Bedirfnissen des einzel-
nen Spielers bezliglich einer langeren Lauf- bzw. Dehnphase optimal
entsprochen. Im AnschluB an die individuelle Aufwédrmarbeit fand
dann oftmals noch ein spezielles Aufwérmen der ganzen Trainings-
gruppe unter Anleitung von Egon Coordes (Dehnungs- und Krafti-
gungslibungen, kurze Antritte) bzw. eine Phase lockerer Ballarbeit
(z. B. kurze Passe in der 2er-Gruppe) statt.

Ausblick

Bereits die ersten Wochen nach Ende der Winterpause deuten auf
eine erneut extreme Belastung der Mannschaft des FC Bayern hin:
Nach dem Auswartsspiel beim 1. FC K&In stehen die beiden Europapo-
kalbegegnungen gegen den PSV Eindhoven (7. und 21. Mérz) als auch
die schweren Bundesligaheimspiele gegen Eintracht Frankfurt (17.
Mérz) und den VfB Stuttgart (31. Mérz) auf dem Programm. Zudem
befanden sich wieder einige Nationalspieler im Aufgebot von Franz
Beckenbauer fiir das Landerspiel am 28. Februar in Frankreich.

Nach einer Umfrage der Deutschen Presse-Agentur (das Gros der 18
Bundesligatrainer tippte gegen Ende der Winterpause auf eine erfolg-
reiche Titelverteidigung des FC Bayern) muB den Minchnern aber
auch vor den danach verbleibenden 12 Begegnungen (7 Heim- und 5
Auswadrtsspiele) nicht bange sein. Ein erneuter Titelgewinn steht auch
flr Jupp Heynckes nicht in Frage: ,lch gehe davon aus, daB im
Februar alle verletzten Spieler topfit sind und wir unser Potential
ausschépfen kénnen. Dann werden wir auch wieder Deutscher Mei-
ster.”
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10.00

14.00

15.00

10.00

19.00

17.00

Abflug ins Trainingslager nach Los Angeles

Trainingseinheit
Ausdauerlauf (30 Minuten)
Dehniibungen
Schnelligkeitstraining am Berg
15 Antritte von 15 Metern (steil)

7 Antritte von 15 Metern (diagonal)
Auslaufen

Trainingseinheit

Ausdauerlauf (30 Minuten)

15x100 Meter in schnellerem Tempo
(parallel dazu Torwarttraining)

Trainingseinheit

Individuelles Aufwarmen

5 gegen 2 im Kreis (15 Minuten)

Flanken- und TorschuBtraining (30 Minuten)

Vorbereitungsspiel

Spiel gegen Puebla (1. Liga Mexiko)
4:0-Sieg

Trainingseinheit
Regenerations-Ausdauerlauf (20 Minuten)
5 gegen 2 im Kreis (15 Minuten)

7 bis 8 kurze Antritte

Trainingseinheit

Individuelles Aufwarmen

7 bis 8 kurze Antritte

Trainingsspiel 9 gegen 9 (2 x 25 Minuten)
Trainingseinheit

Individuelles Aufwérmen

5 gegen 2 im Kreis (30 Minuten)

Vorbereitungsspiel
Spiel gegen Tijuana (2. Liga Mexiko)
2:2 (4:5 nach ElfmeterschieBen)

Trainingseinheit
Regenerations-Ausdauerlauf (30 Minuten)

Abflug nach Tokio
Ankunft im Hotel in Tokio

Trainingseinheit

Individuelles Aufwéarmen
(parallel dazu Torwarttraining)
Trainingsspiel 9 gegen 9

Trainingseinheit

Individuelles Aufwarmen

(parallel dazu Torwarttraining mit Sepp Maier)
Trainingsspiel 9 gegen 9

Vorbereitungsspiel
Spiel gegen eine japanische Ligaauswahl
2:1-Sieg

Riickflug nach Miinchen

frei

Trainingseinheit
Individuelles Aufwarmen
Trainingsspiel 8 gegen 8 (von 16er zu 16er)

Trainingseinheit
Ausdauerlauf (25 Minuten)
Bergsprints (10 x 15 Meter)
3 x 3 Minuten Tempoldufe

Vorbereitungsspiel
Spiel gegen TSV Mindelheim
12:3-Sieg

Hallentraining in Dortmund (90 Minuten)
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B

mg Zeit | Inhalt j Tag | Zeit | Inhalt
57.1.| 13.00 | Masters-Turnier in Dortmund 9.2. | 15.00 | Trainingseinheit
St. Pauli — FC Bayern 2:2 Individuelles Aufwarmerv
FC Bayern — Werder Bremen 2:5 Schnelligkeitstraining (35 Minuten)
57 1.| 1300 | Masters-Turnier in Dortmund Spiel 5 gegen 2 im Kreis (20 Minuten)
FC Bayern — Bayer Uerdingen 4:2 10.2. | 15.00 | Vorbereitungsspiel
59 1. | 15.00 | Trainingseinheit Spiel bei Eintracht Braunschweig
Individuelles Aufwarmen 2:1-Sieg
Trainingsspiel 7 gegen 8 auf 1 Normaitor und 152 frei
2 Kleintore kurz hinter der Mittellinie 12.2. | 15.00 | Trainingseinheit
Auslaufen Aufwarmen in der ganzen Trainingsgruppe (20 Mi-
(Sondertraining der beiden Torhuter) nuten)
30.1. | 10.00 | Trainingseinheit Trainingsspiel 8 gegen 8 (,Ballhalten”) in einer
Ausdauerlauf im Wald (30 Minuten) Spielfeldnalfte
Dehniibungen Tr_ammgssplel 8 gegen 8 von 16er zu 16er (35
8 x 20 Meter Bergsprints Minuten)
Dehniibungen 13.2. | 10.00 | Hallentraining
8 x 20 Meter Bergsprints Individuelles Aufwéarmen
Dehnubungen Basketball mit 4 Mannschaften (25 Minuten)
Ausdauerlauf im Wald (15 Minuten) HallenfuBball mit 4 Mannschaften (25 Minuten)
15.00 | Trainingseinheit 14, 2. | 18.30 | Vorbereitungsspiel
Individuelles Aufwarmen Spiel beim SV Wiesbaden (Oberliga)
Trainingsspiel 8 gegen 8 (von 16er zu 16er) 9:1-Sieg
31.1. | 1000 | Trainingseinheit 15.2. | 15.00 | Trainingseinheit ‘
Individuelles Aufwarmen Hegenerat|ons-AusdauerIauf (30 Minuten)
Zusammenspiel in der 2er-Gruppe (5 Minuten) Dehnlbungen ‘
Dehn- und Kraftigungstibungen 5 gegen 2 im Kreis (25 Minuten)
5 bis 6 kurze Antritte 16. 2. | 10,00 | Trainingseinheit
Spiel 5 gegen 5 mit 3 Mannschaften in Turnierform Aufwarmen in der ganzen Trainingsgruppe
auf 2 Normaltore im Abstand von 50 Metern 7 bis 8 Sprints Uber etwa 15 Meter
(3x 15 Minuten) Trainingsspiel 8 gegen 8 von 16er zu 16er (40
Auslaufen Minuten)
1.2.| 1500 | Trainingseinheit Auslaufen
Individuelles Aufwérmen 47.2. | 11.00 | Trainingseinheit
Aufwarmen in der ganzen Trainingsgruppe Individuelles Aufwarmen
(verschiedene Laufformen. kurze Antritte) 5 gegen 2 im Kreis (30 Minuten)
Trainingsspiel 7 gegen 7 von 16er zu 16er Flanken- und TorschuBtraining
(2 x 20 Minuten) (paralleles Torwart-Sondertraining mit Sepp Maier)
Flanken- und TorschuBtraining 18.2. | 15.00 | Vorbereitungsspiel
5 2 | 10.00 | Trainingseinheit Spiellbeim 1. FC Saarbrucken
Individuelles Aufwérmen 2:0-Sieg
5 gegen 2 im Kreis 19.2. | 10.00 | Trainingseinheit
. . Freiwilliges Regenerationstraining
s Sy ‘Sigifslegzlinl-::?tﬁmseéc Berlin (Waldlauf der Reservisten)
3:1-Sieg a0.2, | 10.00 Trainingseinheit
4 troi Individuelles Aufwarmen
1 Lockere Antritte am Berg
5. 15.00 | Trainingseinheit Dehnungs- und Kréftigungstibungen
Individuelles Aufwarmen Fahrtspiel
Trainingsspiel 8 gegen 8 von 16er zu 16er Schnelligkeitstraining
(2 x 20 Minuten) ‘ 1500 | Trainingseinheit
Sondertraining fur die Reservisten Sondertraining der Reservisten
6.2 | 15.00 | Trainingseinheit 21 2. | 1000 | Trainingseinheit
Individuelles Aufwarmen = Individuelles Aufwarmen
Trainingsspiel 8 gegen 8 (,Ballhalten®) in einer Aufwarmen in der ganzen Trainingsgruppe (3x 50
Sp@lfeldhalfte mit max. 3 Saiikontaktgn (15 Min.) Meter Tempolauf, 15 Sprints iber 15 Meter)
Trainingsspiel 8 gegen 8 mit dem taktischen Trainingsspiel 11 gegen 11 (Stammspieler gegen
Schwerpunkt . Angriff gegen Abwehr” (35 Minuten) Reservisten/Amateure) — Spielzeit: 2x 20 Minuten
Spiel 5 gegen 2 zum Ausspielen (15 Minuten) Auslaufen
7.2.| 10.00 | Sondertraining der Reservisten 22 2| 12.00 | Trainingseinheit
(Stammspieler frei) Individuelles Aufwarmen
20.00 | Vorbereitungsspiel Spiel 5 gegen 2 im Kreis (25 Minuten)
Spiel gegen die Nationalmannschaft Rumaniens Flanken- und TorschuBtraining
2:1-Sieg 23.2. | 10.00 | Trainingseinheit
8. 2. | 15.00 | Trainingseinheit Individuelles Aufwarmen (25 Minuten)
Regenerations-Ausdaueriauf (40 Minuten) Spiel 5 gegen 2 im Kreis (25 Minuten)
Dehniibungen 20.00 | Bundesligastart beim 1. FC Koln (1:1)
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Trainingseinheit am 31. 1. 1990 (10 Uhr)

Aufwarmen (25 Minuten)
Ubung 1:

Selbstandiges Einlaufen (5 Minuten). 0O
Ubung 2:

Selbstandige Dehnungsiibungen (zum Teil unter Einbeziehung der v
Spielfeldumrandung, 5 Minuten). (@) A

Ubung 3:
Zusammenspiel in der 2er-Gruppe: Spielen kurzer, flacher Bélle in I X . X :[
standiger Bewegung (5 Minuten). O A Oyl

Ubung 4:
Dehn- und Kréaftigungsiibungen (5 Minuten). O

Ubung 5: A

8 Antritte (iber eine Distanz von etwa 10 Metern. m

Hauptteil (50 Minuten)

5 gegen 5 mit 3 Mannschaften im Wechsel u

Jeweils 2 der 3 Mannschaften im Spiel 5 gegen 5 quer Uber das -

Spielfeld auf groBe Tore (3 x 15 Minuten). ,-J‘f e \
Die pausierenden Spieler absolvieren in der anderen Spielfeldhélfte o ]
zur aktiven Erholung folgende Ubungen:

— Ballhochhalten in der 5er-Gruppe.
— Lockerer Trab.

— Verschiedene Laufformen. *
— Dehnungs- und Lockerungsiibungen. & /\ *®
Nach jeweils 15 Minuten erfolgt eine kurze Pause (2 Minuten) mit

Spielerwechsel (Abb. 1).

Auslaufen (5 Minuten)
Individuelles Auslaufen und Dehnungsiibungen. Abb. 1

Trainingseinheit am 6. 2. 1990 (15 Uhr)

Aufwérmen (10 Minuten) Ausspielen (15 Minuten)
Ubung 1: Spiel 5 gegen 2 im Kreis.
Selbsténdiges Einlaufen (5 Minuten). X
Ubung 2:

Selbstandige Dehnungstibungen (zum Teil unter Einbeziehung der
Spielfeldumrandung, 5 Minuten).

Hauptteil (50 Minuten) \K_H/

Spielform 1:

Parteispiel 8 gegen 8 im halben Spielfeld mit maximal 3 Ballkontakten @)

(2 x 7 Minuten, dazwischen 1 Minute Pause mit Lockerungs- und O O
Dehnungsiibungen). A @)

Ballhalten durch sicheres Zusammenspiel in der 8er-Mannschaft.

Spielform 2: o

Spiel 8 gegen 8 von der Mittellinie auf ein portables Tor am Strafraum ®)
(Sturm gegen Abwehr). A

O
m -
Die Angreifer beginnen an der Mittellinie den Angriff. Die Abwehrspie-
w

ler verhalten sich bei den ersten Angriffen teilaktiv. Nach Ballgewinn N
durch die Abwehrspieler wird das Spiel mit Ballbesitz fiir die Angreifer
an der Mittellinie fortgesetzt (15 Minuten).

Spielform 3: 3 P 9 1

Spiel 8 gegen 8 , Angriff gegen Abwehr":

Die Abwehrspieler kénnen nun nach Ballbesitz schnelle Konteran-
griffe auf 2 kleine Tore knapp hinter der Mittellinie einleiten (20
Minuten). (Abb. 2) Abb. 2
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Trainingseinheit am 7. 2. 1990 (11 Uhr) — Sondertraining Ersatzspieler

Trainer: Jupp Heynckes

Trainingsziele:

— Verbesserung des plazierten Torschusses
— Verbesserung des Kopfballspiels

— Torh(tertraining (Cordes)

Spieler: Bender, Kastenmeier, Strunz, Cordes

Hinweis:

Diese Trainingseinheit fand am Vormittag des Spieles gegen die
Nationalmannschaft Rumaniens statt. Die Stammspieler konnten frei-
willig bei diesem Training mitmachen, fiir die oben aufgefihrten
Reservisten war das Training Pflicht.

Aufwéarmen (10 Minuten)

Ubung 1:

Selbstandiges Einlaufen (5 Minuten).

Ubung 2:

Selbstdndige Dehnungsiibungen (zum Teil unter Einbeziehung der
Spielfeldumrandung, 5 Minuten).

Hauptteil (55 Minuten)

Ubung 1:

Spiel 5 gegen 2 im Kreis (25 Minuten) — danach beendeten die
Stammspieler das Training.

Ubung 2:

Die 3 Reservisten spielen 2 gegen 1 im begrenzten Spielraum.
Ersatztorhiter Cordes bt an der SchuBwand.

Trainer: Sepp Maier
Spieler: R. Aumann, R. Cordes

Die Trainingseinheit wurde parallel zum Training der Feldspieler
durchgefiihrt.

Wahrend der eine Torhiiter die Ubungen absolvierte, flihrte der andere
Dehnungs- und Lockerungsiibungen durch.

Aufwirmen (10 Minuten)

Abb. 3

Trainingseinheit am 17. 2. 1990 (9.45 Uhr) — Torwarttraining mit Sepp Maier

Ubung 3:

TorschuBtraining.

Schiisse mit dem starken und schwachen FuB aus verschiedenen
Positionen im AnschluB an einen vom Trainer zurlickgelegten Ball
(Abb. 3).

Ubung 4:

Kopfballtraining am Kopfballpendel.

Jeder Spieler fihrte nacheinander etwa 15 Kopfbélle durch (2 Serien),
wobei der Ball nach einem Kopfball 1mal unberiihrt durchschwingen

kann (in der Serienpause werden die beiden pausierenden Spieler ins
Torwarttraining eingebunden).

Ubung 3:

Gratschstand:

Die flach zugeworfenen Balle kurz vor der Bodenberiihrung fangen,
anschlieBend den Oberkdrper wieder aufrichten.

Ubung 4:

Seitenlage:

Die zugeworfenen Baélle durch Hochschnellen des Oberkorpers
fangen.

Ubung 5:

Dropkick-Schisse

Hauptteil (50 Minuten)

Ubung 1: .
Ball um die Hiften kreisen. Ubung 1:
" Torhiiter-Sprint (iber eine etwa 5 Meter vor dem Tor aufgestellte Bank
Ubung 2: und anschlieBendes Abwehren einiger von der Strafraumlinie abgege-
8er-Kreisen durch die gegrétschten Beine. bener Torschisse (6 bis 7 Torschiisse pro Serie) (Abb. 4).
X WX ®
\ AN
T ,r T:‘j
l P
‘l
Abb. 4 /_\ Abb. 5 m
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Ubung 2:

Der Torwarttrainer (TT) befindet sich hinter dem Torwart im Tor und
schieBt flach auf eine auf der Torraumlinie aufgestellte Bank. Der
Torhlter (zunachst mit Blick, spater mit dem Ricken zur Bank) wirft
sich nach den von der Bank zurlickprallenden Ballen (etwa 10 bis 12
Schusse).

Ubung 3:

Der Torwarttrainer befindet sich am Schnittpunkt von Torraum- und
Grundlinie. Zunachst wirft er einen Ball in Richtung Torraumeck, der
vom Torhiter (steht am kurzen Pfosten) erhechtet wird. Dann lauft er
Richtung StrafstoBpunkt und schieBt von dort aus einen zweiten Ball
an eine umgekippte Bank. Der Torhlter versucht nun, den abprallen-
den Ball zu halten (etwa 10 Wiederholungen pro Seite) (Abb. 5).

Ubung 4:
Der Torwarttrainer wirft von hinter dem Tor den Ball im Bogenwurf
Uber das Tor, so daB er vom Torhuter (auf der Torraumlinie) etwa

1 Meter vor der Torlinie gefangen werden kann. Durch einen Streck-
sprung aus der Hocke heraus wirft der Torhuter den Ball Uber das Tor
zum Torwarttrainer zurlick (10 Wiederholungen).

Ubung 5:

Der Torwarttrainer befindet sich etwa am StrafstoBpunkt, der Torwart
(im Kniestand) auf der Torraumlinie. Aus dem Kniestand (!) heraus
versucht der Torhlter nun die seitlich zugeworfenen Balle zu fangen
(10 Wiederholungen).

Ubung 6:

Der Torwarttrainer befindet sich etwa 1 Meter vor der Torlinie nahe des
Torpfostens, der Torhiter im Hockstand — mit dem Rucken zum Tor —
auf der Torraumlinie (in Hohe des anderen Pfostens). Auf Zuruf des
Torwarttrainers dreht sich der Torhiter um und versucht, den als
Bogenwurf parallel zur Grundlinie zugespielten Ball zu fangen (10
Wiederholungen).

Trainingseinheit am 20. 2. 1990 (10 Uhr)

Aufwarmen (15 Minuten)

Ubung 1:

Selbstandiges Einlaufen (5 Minuten).

Ubung 2:

Selbstéandige Dehnungsibungen (zum Teil unter Einbeziehung der
Spielfeldumrandung, 5 Minuten).

Ubung 3:
15 Ldufe a 15 Meter in lockerem Lauf (vorwarts, seitwarts, rickwdrts)
bergauf.

Ubung 4:
Dehnungs- und Kraftigungsiibungen.

Hauptteil (50 Minuten)

Vorbereitung auf das Schnelligkeitstraining

Ubung 1:

In hohem Tempo Skippings bergauf (6 x 15 Meter).

Ubung 2:

Dehnungsiibungen unter Einbeziehung der Spielfeldumrandung.
Ubung 3:

Ubungen zur Kréftigung der Bauch- und Riickenmuskulatur.

Ubung 4:

Fahrtspiel: 50 m locker laufen — 20 m Sprint — 50 m locker laufen — 50
m Hopserlauf = 20 m Sprint — 50 m locker laufen — 70 m Tempolauf —

Dehnungstbungen — 40 m gehen — Dehnungslibungen — 70 m Tempo-
lauf = 50 m locker laufen.

Schnelligkeitstraining

Ubung 1:

30 Meter Sprint — 15 Meter gehen — 40 Meter Sprint.

3 Wiederholungen, 2 Serien (in der Serienpause von 3 Minuten Deh-
nungsibungen).

Ubung 2:

5 Sprints a 15 Meter aus verschiedenen Ausgangsstellungen (Bauch-
lage, Rickenlage, Strecksitz).

In den Pausen von 30 Sekunden locker traben.

Ubung 3:

5 Sprints a 15 Meter aus verschiedenen Ausgangsstellungen mit
plétzlichem Richtungswechsel nach 10 Metern.

In den Pausen von 30 Sekunden locker traben.

Ubung 4:

5 Sprints a 20 Meter: 10 Meter Sprint — Wende — 10 Meter Sprint
zurdck.

In den Pausen von 30 Sekunden locker traben.

Ubung 5:

5 Sprints a 5 Meter: locker traben — Pfiff — halbe Drehung — 5 Meter
Sprint.

Zwischen den Sprints etwa 70 Meter locker traben.

Auslaufen (5 Minuten)

Lockeres Auslaufen und Dehnungslbungen.

Trainingseinheit am 22. 2. 1990 (12 Uhr): AbschluBtraining in Miinchen

Aufwéarmen (10 Minuten)
Ubung 1:

Selbstandiges Einlaufen (5 Minuten).
Ubung 2:

Selbstandige Dehnungsiibungen (zum Teil unter Einbeziehung der
Spielfeldumrandung, 5 Minuten).

Hauptteil (45 Minuten)

Ubung 1:

Spiel 5 gegen 2 im Kreis (25 Minuten).

Ubung 2:

Flanken- und SchuBtraining (20 Minuten).

Die Spieler auf den AuBenpositionen legen sich den Ball selbst etwa 5

Meter vor, laufen diesem nach und flanken von nahe der Grundlinie
vor das Tor (Abb. 6).

12

Abb. 6 m
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A3 Konditionsgymnastik

Gunnar Gerisch

Mit Konditionsgymnastik zum

besseren Spiel

Gymnastik zur Ausbildung und Stabilisierung konditioneller Grundlagen im LeistungsfuBball

(4.Teil)

Die Effektivitat der Konditionsgymnastik im FuBball hdngt maBgeblich
davon ab, wie es gelingt, die Ubungsformen auf die spezifischen
motorischen Wettkampfbeanspruchungen auszurichten. Unter die-
sem Gesichtspunkt unterbreiten wir mit der 4. Programmfolge ein
weiteres Ubungsangebot zur Ausbildung und Verbesserung von
Beweglichkeit und Gewandtheit bei Feldspielern.

In den ndchsten Ausgaben von , fuBballtraining" wird die Serie mit
Programmvorschldgen zur Gestaltung der Konditionsgymnastik far
Torhiiter fortgesetzt.

fuBballtraining 3/90

Einzelliibungen

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

Aus dem Langsitz nach hinten rollen, dann nach vorne rollen und in

den Stand kommen

— im Wechsel iiber das linke und das rechte an den Korper gezogene
Bein,

— {iber beide an den Kdrper gezogenen Beine.

Ubung 2 (Bild 2)

Im Liegestutz riicklings im Wechsel zur linken und zur rechten Seite

Jaufen” mit kurzen Bodenkontakten. Die Hande bleiben dabei am Ort.

Ubung 3 (Bilder 3a und 3b):

Aus dem Liegestiitz die Beine .durch die Arme hocken".
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®b

Ubung 4 (Bilder 4a und 4b):

Aus dem Sitz mit angehockten Beinen Oberkdrper und Beine im
Wechsel zur linken und rechten Seite herunterschwingen, so daB die
Brust in Bodenhthe kommt, die Hande stiitzen jeweils ab.

Ubung 5 (Bilder 5a und 5b):

Im Langsitz die leicht angehobenen Beine mit Armunterstitzung ,um
den Koérper bzw. um das Ges&B herumschwingen®.

Ubung 6 (Bilder 6a und 6b):

Im Liegestiitz seitlings wird das obere Bein vor- und zuriickge-
schwungen.

Ubung 7 (Bilder 7a, 7b, 7c, 7d, 7e und 7f):

Aus dem Langsitz die gestreckten Beine geschlossen nach hinten
schwingen und (iber den Wechsel in die Bauchlage mit Weiterschwin-
gen der Beine wieder in die Ausgangsstellung zurlickkommen.

Partneribungen

Ubung 1:

Abschlagspiel mit 6er-Gruppen in kleinen Feldern. Das Abschlagen
darf nur durch Rempeln mit angelegtem Arm erfolgen (nicht in den
Ricken rempeln!).

Komplexe Probleme — einfache Losungen:

Das Autorenteam spricht schon fiir sich: Die aus Presseberichten bekannten Sport-
psychologen Uwe Grau, Jens Méller und Norbert Rohweder haben mit inrem ,Kieler
Beratungsmodell in verschiedenen Bereichen des Hochleistungssports bereits
Furore gemacht. Jetzt wollen sie ihre Erfahrungen und Erkenntnisse auch Trainern
anderer Leistungsklassen zuganglich machen. In ihrem Buch veranschaulichen sie
anhand von iibertragbaren Fallbeispielen aus verschiedenen Sportarten, wie

durch das Prinzip des ,Umdeutens* von Problemsituationen (dem sogenann-

ten ,reframing®) von einer negativen in eine positive Interpretation neue,
problemlésende Handlungsmaoglichkeiten ertffnet werden.

DM 24,80

rfolgreiche Strategien
zur Problemldsung im Sport

| it

135 Seiten mit 40 Abb. und Fotos, kart.

22 fuBballtraining 3/90



A3 Konditionsgymnastik

Ubung 2:

Partneriibung im Liegestitz, Kopf zu Kopf: den FuBball in verschiede-
nen Variationen mit einer Hand zuwerfen, zuprellen, zurollen usw.
Ubung 3 (Bild 8): :

Aus der Riickenlage vom hinten stehenden Partner zugeworfene Bélle
mit dem Spann zurlickspielen.

Variation:

Aus dem Liegestltz rlicklings.

Ubung 4 (Bild 9):

Aus dem Sitzen (LiegestUtz riicklings) den vom Partner zugeworfenen
Ball als Fallriickzieher ,zurlickspielen”.

Ubung 5 (Bilder 10a und 10b):

Kopfball aus dem Langsitz bzw. aus der Rickenlage.

Ubung 6:

Direktes Spiel: A spielt mit der Innenseite (mit dem Spann) den Ball zu
B, B mit dem Kopf zurlick.

1. DRESDNER LOWEN-CUP

A-Jugend vom
B.Jugend 28- 7- 1990
C-Jugend bis

3. 8. 1990

Internationales JugendfuBballturnier in DRESDEN - DDR
Eine Gemeinschaftsveranstaltung

Ubung 7 (Bild 11):

Aus dem schnellen Wechsel der Seitlage jeweils mit dem rechten bzw.
linken FuB SpannstéBe zu dem zuwerfenden Partner zurlick.

Ubung 8 (Bild 12):

Wie Ubung 8, aber der Ball wird hoher zugeworfen, so daf der
Trainierende jeweils zum SpannstoB hochschnellen muB.

Ubung 9 (Bild 13):

Partner A im Hocksitz, ohne Bodenberiihrung der Fiie mit geschlos-
senen Augen. Partner B stoBt A leicht an Schulter, Riicken, Brust usw.
A versucht, die Balance zu halten.

Ubung 10 (Bilder 14a und 14b):

Partner A wirft aus 2 bis 3 Meter Entfernung B den Medizinball Uber
Kopf hoch zu, B pritscht mit beiden Hinden im Sprung zuriick.
Rollenwechsel.

Alle Fotos: K. Erkenrath

Gesellscnaft fur Internationale
Jugend- und Sportbegegnungen mbH
e

INTERNATIONALE FUBBALLTURNIERE 1930

von Dynamo Dresden und ,Komm mit* J

7. Intern. Pfingstturnier
Spanien/Malgrat de Mar
Sen./A-B-C-D-Jgd., 1. = 10. Juni
4. Copa Catalunya
Spanien/Barcelona
Sen./A-B-C-D-Jad., 6. - 15. Juli

1. Bundeshauptstadt-Pokal Bonn

Int. JugendfuBbaliturnier, 21. - 28. Juli

1. Dresden-Cup

Int. JugendfuBbaliturnier, 28. Juli - 4. August

6. Intern. Herbstsportwoche
Spanien/Sant Vincenc de M.

Sen./A-B-C-D-Jad., 5. - 14. Oktober

Weitere Veranstaltungen auf
Anfrage.

Fordern Sie unverbindlich
unsere Ausschreibungen an.

Wir férdern die

Internationale Jugendbegegnung.

Werden Sie unser
Referent fiir Offentlichkeitsarbeit.

Nahere Informationen bei

Komm mit, Postfach 300567,
5300 Bonn 3, Tel. 0228/46 7067

fuBballtraining 3/90

23




A3 Konditionsgymnastik

24 fuBballtraining 3/90



B4 Trainingsplanung

Einzeltraining im Mannschaftssport?

Es ist einleuchtend, daB in den Mannschaftssportarten dem Mann-
schaftstraining der Vorrang eingerdumt werden muB. Jedoch auch
hier ist, wie in den Einzelsportarten, individuelles Training sinnvoll, ja
sogar notwendig. Der Grundsatz der Berlicksichtigung des individuel-
len Leistungs- und Entwicklungsstandes der Spieler gilt fur alle Lei-
stungsbereiche. Dies bedeutet, ein richtiges Verhaltnis zwischen dem
Leistungsvermdgen und der Leistungsbereitschaft einerseits und den
Anforderungen andererseits herzustellen und damit (auch) individuell
zur Ldsung von konditionellen und technisch-taktischen Aufgaben
optimale, entwicklungsférdernde Reize zu setzen. Diese Anforderun-
gen sollen an der oberen Grenze der Leistungsfahigkeit der einzelnen
Spieler liegen. Dabei sollen nicht nur vorrangig bestimmte individuelle
Defizite abgebaut werden, sondern es ist vor allem auch das Ziel, Uber
eine griindliche Analyse der Leistungsfahigkeit der einzelnen Spieler
unter Beriicksichtigung der bisherigen Personlichkeitsentwicklung
besonders ausgepragte Spielstdrken durch eine (auch ab und an
weitestgehend) individuelle Gestaltung des Trainingsprozesses zu for-
dern.

Im folgenden sollen knapp zusammengefaBt einige wesentliche
Aspekte angesprochen werden, die bei der Planung und Durchflih-
rung individuellen Trainings vom Trainer (und vom Spieler) beach-
tet und beriicksichtigt werden sollten, um mit der Entwicklung des
Leistungsniveaus der Einzelspieler letztlich auch die Mannschafts-
leistung zu verbessern.

AbschlieBend werden beispielhaft in drei Trainingseinheiten inhalt-
liche und organisatorische Mdglichkeiten fiir individuelles Trai-
ning innerhalb eines Mannschaftstrainings vorgestellt.

Individuelle Leistungsanalyse als Ausgangspunkt

Es ist zunachst einmal erforderlich, eine grindliche analytische Auf-
gliederung beziiglich der motorischen Grundeigenschaften, der tech-
nischen Bewegungsmuster und der taktischen Fahigkeiten eines
jeden einzelnen Spielers zu betreiben, um tUberhaupt die jeweils obere
Grenze des Leistungsvermdgens optimal ansprechen zu kdnnen.
Diese Analyse erfolgt in Abhéngigkeit unter anderem des Lebensalters
(Beispiel: Das Training jugendlicher Sportler muB im Gegensatz zu
erwachsenen Spielern grundsétzlich vielseitiger aufgebaut sein!), des
Trainingszustandes (Beispiel: Das Niveau der Muskelkraft, der Aus-
dauer, Schnelligkeit oder Technik ist bei Spielern sehr unterschiedlich
ausgepragt!), gerade im unteren Amateurbereich auch der Gesamtbe-
lastung und Erholungsméglichkeit (Beispiel: Studium, Prifungen,
Anfahrtswege zur Trainingsstétte kénnen das Tempo der Erholung
nach Trainingsbelastungen entscheidend mitbestimmen!) und auch
des individuellen Konstitutions- und Kérperbautyps.

Generell lassen sich die individuellen Unterschiede am besten durch

— standige Vergleiche zwischen den Trainingsbelastungen und der
Leistungsentwicklung, also durch eine intensive und fortdauernde
Beobachtung der Spieler in Training und Wettspiel

— durch Gesprache mit dem Spieler und

— durch (soweit moglich) sportérztliche Untersuchungen

erkennen.

fuBballtraining 3/90

Erich Rutemoller - Andreas Hake

Das individuelle Training
— auch im unteren
Leistungsbereich nicht
unmoglich

Trainingsmethodische Grundsétze

Weiterhin ist es erforderlich, daB der Trainer detallierte Trainingspléne
fir die individuellen Trainingsinitiativen erstellt, in Anpassung an den
allgemeinen Ausbildungsplan der ganzen Mannschaft eine treffende
Auswah| der zu bevorzugenden Trainingsmethoden vornimmt und
standig Riicksprache mit dem Spieler hélt. Da im unteren Amateurbe-
reich davon auszugehen ist, daB kein Trainerassistent zur Verfligung
steht, sind hier sowohl an den Trainer als auch an die Eigeninitiative
und Disziplin der Spieler hohe Anforderungen gestellt. Aufgrund der
begrenzten Zahl an Trainingstagen/-einheiten muB auch von den
Spielern verlangt werden (kdnnen), im Sinne von ,Hausaufgaben”
zusatzliche Zeit zu ,opfern”.

Das individuelle Training darf nicht mit Gruppeniibungen, schon gar
nicht mit einem Stationstraining, bei dem gruppenweise im Wechsel
von bestimmten Trainingsschwerpunkten gelibt wird, verwechselt
werden. Das individuelle Training kann vor bzw. nach dem Mann-
schaftstraining ablaufen, abhéngig auch von den jeweiligen Trainings-
inhalten und vom Grad der Ermiidung der Spieler. Es ist aber auch
durchaus méglich, bestimmte Spieler wéhrend des Mannschaftstrai-
nings individuell zu beschaftigen, nur darf es nicht die allgemeine
Trainingskonzeption stéren. Das individuelle Training darf nicht einen
kiinstlichen Funktionalismus darstellen!

Trainingsinhaltliche Schwerpunkte

Inhaltliche Schwerpunkte fiir individuelles Training konnen sein:

@ Verbesserung der Ausdauerleistungsféhigkeit (z. B. Fahrtspiel).

® Laufschule und Sprintformen zur Verbesserung der koordinativen
Fahigkeiten und der Schnelligkeit (mit und ohne Ball).

@ Spezielle funktionelle Konditionsgymnastik (Beispiel: Torhiter).

® Techniktraining (Beispiele: Ballkontrolle, Spiel in bedréngten Situa-
tionen).

® Positionsspezifisches Training (Stiirmer/TorschuB, Mittelfeldspieler/
PaBspiel, Abwehrspieler/Tackling).

® Pendeltraining zur Verbesserung des Kopfballspiels.

@ Individuelles Training nach einer Verletzung zur behutsamen Heran-
fiihrung an den vollen Trainings- und Wettspieleinsatz bzw. ein Spieler
kann aufgrund einer Verletzung nur bestimmte Ubungen durchfihren
(Beispiel: Radfahren anstatt Lauftraining).

@ Individuelles Training bei Symptomen des Ubertrainings.

@ Standardsituationen (Beispiel: Uben von ZielstoBen).

Redaktionshinweis

Zum Thema ,Individuelles Training" erschienen in ,fuBballtrai-
ning* bisher u. a. folgende Beitrédge.
— Gerhard Bauer:

Selbst ist der Mann (2/1989)
— Jirgen Freiwald:

Das Training individueller gestalten! (1/1988)
— Friedhelm Wenzlaff:

Sondertraining fiir einzelne Mannschaftspositionen (1986/1987)
— Norbert Vieth:

Sondertraining fiir einzelne Spielpositionen (3/1986)
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B4 Trainingsplanung

1. Trainingseinheit

Trainingsorganisation:

Die Trainingsgruppe wird aufgeteilt. 2 Spieler absolvieren ein Schnel-
ligkeitstraining. Die Mannschaft — Spieler und 2 Torhlter — absolvieren
ein Mannschaftstraining. Den AbschluB des Trainings bildet ein
gemeinsames Spiel.

Trainingshinweis zum Sondertraining:

Das Schnelligkeitstraining soll von den Spielern selbsténdig in Form
eines Fahrtspiels in einem nahegelegenen Waldstlick oder in einer
Platzhalfte durchgefihrt werden.

Einlaufen mit Gymnastik

Das Gymnastikprogramm soll vorwiegend Stretchinglibungen fir fol-
gende Muskelgruppen berilicksichtigen:

— vordere und hintere Oberschenkelmuskulatur,

— Adduktoren,

— Wadenmuskulatur,

— GeséB- und Hiftmuskulatur.

Schnelligkeitsprogramm
Ubung 1:
6 Starts aus verschiedenen Ausgangsstellungen (Liegestiitz, Bauch-

lage u. a.) Uber 15 bis 20 Meter. Nach jedem Start 100 bis 200 Meter
traben.

Ubung 2:

2 bis 3 Minuten locker traben.

Ubung 3:

6 Starts aus dem Stand zu einer Linie im Abstand von 10 Metern und
zurlick. Nach jedem Start 100 bis 150 Meter traben.

Ubung 4:

2 bis 3 Minuten locker traben.

Ubung 5:

Auf Zeichen eines Spielers Rolle riickwérts, Hockstrecksprung oder in

den Liegestitz fallen mit anschlieBendem Sprint Gber 15 bis 20 Meter.
Nach jedem Start 100 bis 150 Meter traben, insgesamt 6 Starts.

Auslaufen
10 Minuten Auslaufen mit leichten Dehn- und Lockerungslibungen.

Trainingshinweis zum Mannschaftstraining:
Der Mannschaftskader absolviert in der Zeit ein Training, bei dem

neben dem taktischen Aspekt auch die wettspielspezifische Ausdauer
verbessert werden soll. ?

Aufwéarmen (15 Minuten)

Einlaufen von Seitenlinie zu Seitenlinie.
Dabei u. a. folgende Laufvarianten ausfiihren:
— Hopserlauf,

— Seitgalopp,

— Anfersen,

— Kniehebelauf.

Das Einlaufen wird von zwei Gymnastikphasen unterbrochen, in
denen Dehniibungen flr die Beinmuskulatur enthalten sind.

Hauptteil (35 Minuten)

Spielform 1:

6 gegen 6 Uber Linien. Als Torerfolg wird gewertet, wenn die Grundli-
nie des Gegners mit Ball Uberdribbelt wird.

Spielform 2:

6 gegen 6 in einer Spielfeldhalfte mit Flugbéllen auf die sich frei
bewegenden Torhiiter.

Jede Mannschaft versucht, aus der Sicherung des Ballbesitzes heraus
die sich frei im Feld bewegenden Torhiiter mit einem Flugball anzu-
spielen.

Jedes gelungene Anspiel z&hlt 1 Punkt. Zur Spielfortsetzung bedient
der Torwart jeweils die zuletzt nicht ballbesitzende Mannschaft.

Spielform 3 (Abb. 1):

6 gegen 6 auf 2 Tore mit Torwarten in einer Spielfeldhalfte.

Die angreifende Mannschaft hat 8 Minuten Zeit, um mdglichst viele
Treffer zu erzielen. Sie kann dabei auf beide Tore angreifen.

Die verteidigende Mannschaft soll durch geschicktes ballhaltendes
Spiel versuchen, die Zeit mit mdglichst wenig Gegentreffern zu Uber-
stehen. Nach 8 Minuten Aufgabenwechsel.

Spielform 4:

6 gegen 6 auf 2 Tore mit Torwarten in einer Spielfeldhalfte.

In der eigenen Halfte darf nur mit 2, in der gegnerischen mit beliebig
vielen Ballkontakten gespielt werden.

AbschluBspiel (25 Minuten)

Spiel iiber ein Dreiviertel-Spielfeld auf 2 Tore

Spiel mit bestimmten Schwerpunkten, z. B. Konterspiel, Forechek-
king, Standardsituationen, ballhaltendes Spiel.

Auslaufen (10 Minuten)
Auslaufen mit leichten Dehnlbungen.

Top-Qualitat zu unglaublichen Preisen:
Topmodische

T-SHIRTS, SWEATSHIRTS

mit Vereins— oder Werbeaufdruck.
Bitte Prospekt anfordern!

Abteilung FT
TullastraBe 7
7835 Teningen &P
& 07641/2017 y}

X
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A
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2

Die (manndeckenden) Abwehrspieler

Trainingsorganisation:

Nach dem allgemeinen Aufwéarmen wird die Trainingsgruppe auf-
geteilt:

® 4 Defensivspieler absolvieren unter Anleitung des Trainers ein
Sondertraining mit den Schwerpunkten 1 gegen 1, Tackling,
Umschalten auf Angriff.

@ Die restlichen Spieler trainieren Torschiisse in bedréngten
Situationen. Die Ubungsformen sollten den Spielern bekannt sein,
so daB sie selbstandig trainieren kdnnen. TorschuBtraining hat
einen hohen Aufforderungscharakter und ist daher gut selbsténdig
von den Spielern auszufiihren.

Allgemeines Aufwérmen (10 Minuten)

Alle Spieler laufen von Strafraum zu Strafraum und fiihren dabei
folgende Laufvariationen aus:

— Hopserlauf,

— Seitgalopp,

— Riickwartslauf,

— Anfersen,

— Skippings,

— Rolle vorwérts mit anschlieBendem Antritt tber 5 Meter.

Das Laufprogramm wird durch 2 Gymnastikphasen unterbrochen, die
vorwiegend Stretchinglibungen fiir die Beinmuskulatur enthalten
sollen.

Spezielles Aufwérmen (je 15 Minuten)
Defensivspieler

Ubung 1:

Die Defensivspieler teilen sicn in zwei 2er-Gruppen auf.

Die beiden Spieler stehen sich frontal gegeniiber. Spieler A lauft
riickwirts, Spieler B vorwdrts. In der Vorwdrtsbewegung fihrt B
Tauschungsbewegungen zur linken und rechten Seite aus, auf die A
reagiert.

Variation:

Spieler B tritt zu einer Seite hin an und versucht, an A vorbeizusprin-
ten. A soll das Lauftempo anpassen.

Ubung 2:

In einem abgesteckten Feld (10 x 10 Meter) liegen 6 Bélle. Ein Spieler
im Feld spielt die Balle durch Tacklings aus dem Feld zu den auBen
stehenden Ubrigen Gruppenmitgliedern heraus.

Ubung 3:

1 gegen 1 ballhaltendes Spiel (2 * 30 Sekunden).

. Trainingseinheit: Positionsspezifisches Training

TorschuBB — Gruppe

Ubung 1:

Dribbling aus verschiedenen Positionen bis zum Strafraum mit Torab-
schiuB.

Ubung 2:
Anspiel auf einen am Strafraum stehenden Spieler, der den Ball zum
TorschuB auflegt. Der Schiitze wird zur Anspielstation.

Hauptteil in den beiden Trainingsgruppen
(je 35 Minuten)

Defensivspieler (Tacklingschulung)

Ubung 1:

Jeweils 2 Spieler uben zusammen.

Der Ballbesitzer dribbelt auf seinen Gegenspieler zu. Der Abwehrspie-
ler versucht, in dem Moment, in dem der Angreifer den Ball etwas aus
seiner Kontrolle Ia8t, den Ball mit einem Spreizschritt wegzuspielen.
Im Wechsel Giben.

Ubung 2:
Jeweils 2 Spieler Uben zusammen.
Der Ballbesitzer dribbelt in langsamem Tempo, der Abwehrspieler

Jauft seitlich versetzt. In einem geeigneten Moment spielt er den Ball
durch Sliding-tackling. Im Wechsel Gben.

Ubung 3:

Im Wechsel alle 4 Spieler.

1 + 1 gegen 1: Ein Anspieler spielt flach auf einen Angreifer. Der
Abwehrspieler soll versuchen, durch ,Umlaufen” des Angreifers an
den Ball zu kommen und im Tackling wegzuspielen.

Ubung 4:

1 gegen 1 im Viereck (15 X 10 Meter) tiber Linien. Ziel ist es, den Ball
{iber die gegnerische Grundlinie zu dribbeln.

3 Durchgange: 30 Sekunden Belastung, 2 Minuten Pause.

Ubung 5:

1 gegen 1 zwischen Kleintor und GroBtor.

Etwa 30 Meter vor dem GroBtor wird links und rechts jeweils ein
Kleintor markiert. An beiden Toren wird 1 gegen 1 gespielt. Erobert
sich der Abwehrspieler den Ball, soll er sofort auf das GroBtor kontern
und mit einem TorschuB abschlieBen.

TorschuBtraining in der 2er-Gruppe

(Rest der Spieler)

Ubung 1 (Abb. 2):

2 Spieler stehen sich im Abstand von 2 Metern gegeniber. B wirft A
den Ball zu, der tber den Zuwerfer Richtung Tor zuriickkopft. Beide
Spieler starten dem Ball nach. Der Spieler, der sich den Ball erlauft,
schlieBt mit einem TorschuB ab.

Abb. 2
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Ubung 2:

Aufstellung wie bei Ubung 1. A spielt den Ball an B vorbei, beide
Spieler starten dem Ball nach. Der Ballbesitzer schieBt auf das Tor.

Ubung 3 (Abb. 3):

A und B stehen etwa in der Mitte der Spielfeldhélfte 8 bis 10 Meter
auseinander. A spielt B den Ball scharf in den FuB und startet sofort
nach. B soll den Ball schnell verarbeiten, zum Strafraum dribbeln und
unter Behinderung von A auf das Tor schieBen.

Ubung 4:

Beide Spieler stehen sich im Mittelfeldbereich gegenlber, spielen sich
den Ball mit dem Kopf zu und bewegen sich zum Tor hin. Etwa 20
Meter vor dem Tor entscheidet sich ein Spieler zur Ballverarbeitung
und zum Alleingang. Unter Bedréngnis seines Gegenspielers soll er
zum TorschuBB kommen.

AbschluBspiele (30 Minuten)

Trainingsorganisation:

Fiir die beiden abschlieBenden Spielformen kommen die beiden Trai-
ningsgruppen aus dem Hauptteil wieder zusammen.

Spielform 1

Je 9 Spieler und ein Torwart trainieren vor einem Tor.

Eine Platzhalfte wird in Strafraumbreite in 2 gleichgroBe Halften aufge-
teilt.

In der ersten Halfte spielen 3 Angreifer (Gruppe A) gegen 3 Abwehr-
spieler (B) mit dem Ziel, die Grundlinie zu Uberdribbeln. Gelingt dies,
miissen sie sich sofort in der 2. Spielfeldhélfte gegen Mannschaft C
durchsetzen und zum TorabschluB kommen. Danach greift C auf B an
und A verteidigt vor dem Tor. Verliert die Mannschaft A bereits im
ersten Feld an B den Ball, so wird B zum Angreifer (Abb. 4).

Abb. 5 X

Wertung: Erfolgreiches Uberdribbeln der ersten Linie = 1 Punkt;
Torerfolg = 2 Punkte.

Spielform 2

1 + 4 gegen 4 auf ein Tor

In beiden Platzhéalften spielt ein Anspieler mit 4 Angreifern gegen 4
manndeckende Verteidiger und einen Torwart auf das GroBtor. Bei
Ballbesitz kontern die Verteidiger auf 3 Kleintore an der Mittellinie
(Abb. 5).

Auslaufen (10 Minuten)

Individuelles Auslaufen auf dem Spielfeld mit Dehn- und Lockerungs-
Ubungen.

3. Trainingseinheit: Taktisches Sondertraining

Die Sturmspitzen

Trainingsorganisation:

Die nachfolgende Trainingseinheit soll ein Beispiel dafiir geben,

wie das Sondertraining sinnvoll in das Mannschaftstraining inte-

griert werden kann. Neben den beiden etatmé&Bigen Sturmspitzen

werden in dieser Einheit eine weitere, dem Kader angehérende

Angriffsspitze und ein Spieler, der bei einem Spielrlickstand als

zusétzliche Angriffsspitze aufgeboten werden kann, speziell ge-

schult.

Die Trainingsgruppe teilt sich gleichmaBig auf die beiden Tore auf.

Das Training der Sturmspitzen enthalt folgende Schwerpunkte:

— Durchsetzungsvermégen im Spiel 1 gegen 1, TorschuB unter
Bedréngnis.

— AbschluB nach Hereingabe vom Flugel.
— Sturmspitze als Anspielstation.

36

Aligemeines Aufwérmen (10 Minuten)
Allgemeines Aufwarmprogramm unter Anleitung des Trainers.

Spezielles Aufwarmen (15 Minuten)
Sturmspitzen

Ubung 1:

Torschiisse von der Strafraumgrenze aus dem Dribbling heraus.
Ubung 2:

Der Trainer schlagt von der Seite Flanken in den Strafraum, die die
Sturmspitzen verwerten sollen.

Ubung 3 (Abb. 6):

Der Stiirmer umspielt einen teilaktiven Gegenspieler und schieBt auf
das Tor. AnschlieBend muB er gegen Gegnerbehinderung eine Flanke

verwerten. Wahrend der Stlirmer zu einem Abwehrspieler wird,
schlieBt sich der vorherige Verteidiger der Angreifergruppe an.

fuBballtraining 3/90
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Abb. 6

Abb. 7

Rest der Trainingsgruppe

Parallel dazu flihren die restlichen Spieler in der 2er-Gruppe folgende
Ubungen aus:

Ubung 1:

KurzpaB-/DoppelpaBspiel in der Bewegung.

Ubung 2:

Weite Flugbélle spielen. Nach der Ballkontrolle erfolgt ein kurzes
Dribbling.

Ubung 3:

1 gegen 1. A spielt B an und wird zu dessen Gegenspieler.
AnschlieBend Aufgabenwechsel.

Ubung 4:

Ballhochhalten in der 2er-Gruppe.

Hauptteil (45 Minuten)

Ubung 1 (Abb. 7):

1+ 1gegen 1.

Die Sturmspitze und ein Gegenspieler befinden sich 20 Meter vor dem
Tor. Zusitzlich 1 Anspieler 10 Meter entfernt im Rlckraum. Die Sturm-
spitze soll durch geschicktes Freilaufen das Zuspiel fordern, sich im
Dribbling durchsetzen und den TorabschluB suchen.

Abb. 8

Schwerpunkte fiir die Sturmspitzen:

— Anbieten und Freilaufen mit Tauschung (kurz/lang).

— Dribbling/Zweikampf mit TorschuB.

Ubung 2 (Abb. 8):

1 + 1 gegen 2. :

Ausgangsposition wie bei Ubung 1. Dazu kommt ein zweiter Abwehr-
spieler. Die Sturmspitze kann nach dem Zuspiel allein den Torab-
schluB suchen oder aber mit dem nachriickenden Anspieler zusam-
menspielen.

Greifen die Abwehrspieler zu spét ein, sucht der Anspieler im Allein-
gang den TorabschluB.

Ubung 3 (Abb. 9):

2 gegen 1 am Fliigel auf 1 gegen 1 vor dem Tor.

2 Angreifer versuchen, sich am Fligel gegen 1 Abwehrspieler durch-
zuspielen und in den Strafraum zu flanken.

Die Sturmspitze wartet an der Strafraumgrenze, um sich im richtigen
Moment vom Gegenspieler zu l6sen und den Flankenball direkt zu
verwandeiln.

Schwerpunkte fir die Sturmspitzen:

— Loésen vom Gegenspieler.

— Timing beim Verwandeln der Flanken.

_ Direkter TorabschluB oder nach Ballkontrolle.

X‘ sErrstlwiTebin

fin e

Abb. 9

BIOCARN® (nur in Apotheken erhiltlich) enthalt Carnitin,
eine kirpereigene, nafirliche Substanz, die, um sportliche Ausdover
2u gewthrleisten, das Suverstoff-Aufnohmeverfahren zu steigern
und die Herzfrequenz nach Belastung zu veringern, in ausreichender
Menge vorhonden sein mufl.

BIOCARN®-Sirup: Zusommensetzung: 3,3 ml BIOCARN™-Sirup [=1 MeBbecher) enthalten
intoleranz -

@ verhessert die Herzleistung

1 g L-Carnitin
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Die natiirliche Leistungssteigerung - DAS GEHEIMNIS DES SPITZENSPORTLERS!

® steigert das Soverstoff-Aufnahme-Vermdgen

@ firdert die bei Doverleistung nétige Fettverbrennung
@ liefert vor dem Wettkampf das nétige Carnitin
@ enthilt reines L-Carnitin, wie es im Kdrper vorkommf

. Indikationen: zur Substitution bei primarem und sekundarem systemischem Carnitin-Mange| - Gegenanzeigen: Sorhit-
Nebenwirkungen: in sehr seltenen Fillen leichter Durchfall - Dosierung: etwa 2 g Camnifin (=2 MeBibecher) pro Tag -

BIOCARN@ und Sportler zeigen
Spitzenleistungen
Weitere Informationen bitte anfordern bei:

MEDICE ,.......xc.
ISERLOHN Postach 2063 5860 lseron

Handelsformen: 20 ml, 50 ml, 3x 50 m| gebindelt - Preis: DM 26,98; DM 60,19; DM 160,55.
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Abb. 10

Abb. 11

Ubung 4 (Abb. 10):

1 + 2 gegen 2 (und jeweils 1 Fligelspieler).

1 Anspieler paBt zu den sich in der Mitte freilaufenden Sturmspitzen.
Die angespielte Spitze spielt den Ball direkt oder nach kurzer Ballkon-
trolle auf den Fliigel weiter. Der AuBenstiirmer flankt nach Dribbling
auf die in den Strafraum startenden Sturmspitzen.

Je eine Gruppe (bt an einem Tor.

Schwerpunkte fiir die Sturmspitzen:
— Angriff Uber die Sturmspitze.
— Abstimmung der beiden Sturmspitzen untereinander.

— Die Sturmspitzen suchen den TorabschluB im Alleingang oder im
Kombinationsspiel.

— Die Sturmspitzen legen den Ball fiir den nachriickenden Anspieler
auf.

Ubung 5 (Abb. 11):

1 + 2 gegen 3 und 2 AuBenstirmer.

1 Anspieler, der auBerhalb des Strafraumes postiert ist, spielt mit 2

Sturmspitzen gegen 3 Abwehrspieler im Strafraum. Jeder Angriff muB3

mit einem Zuspiel auf die Sturmspitzen begonnen werden. Die beiden

Sturmspitzen kénnen im Zusammenspiel untereinander oder Uber die

beiden AuBenstiirmer den TorabschluB suchen.

Je eine Gruppe (bt an einem Tor.

Schwerpunkte fiir die Sturmspitzen:

— Zusammenspiel im Angriff in Unterzahl (Abstimmung der Lauf-
wege).

— Angriffe liber die Sturmspitzen als Anspielstation.

— Verwandeln von Flanken.

— TorschuB unter Bedrangnis.

Ubung 6 (Abb. 12):

Die Sturmspitzen als vorderste Anspielstation beim Konter.

2 Sturmspitzen spielen in einer Spielfeldhélfte gegen 3 Abwehrspieler.

Am eigenen Strafraum leitet ein Abwehrspieler einen Konterangriff im

Zusammenspiel mit 5 Mittelfeldspielern gegen 3 abwehrende Mittel-
feldspieler ein. Die Mittelfeldspieler miissen im Zusammenspiel mit

Internationales FuBballturnier
des FC Herten 88 fiir Senioren ab 18 Jahren
Zum AbschluB der Saison 1989/90 veranstaltet der FC Herten 88 ein

FuBballturnier fiir Seniorenmannschaften (Spieler Gber 18 Jahre) und
|&dt hierzu gerne auch ausléndische Mannschaften ein.

Es fallen geringfligige Kosten fiir Verpflegung und Unterbringung an.
Auskiinfte und Anmeldungen:

Siegfried Carpentier, HohenzollernstraBe 56, 4350 Recklinghausen
Telefon: 02361/181835-36 (d., bis 16.30 Uhr); Telefax: 02361/16846

Auskunft nach 17.00 Uhr: Telefon 02366/54064

den beiden Sturmspitzen den Konterangriff abschlieBen, wobei sich

ein angreifender und ein abwehrender Mittelfeldspieler mit in die

andere Halfte einschalten durfen.

Hinweise:

— Jeder Konterangriff muB tber die Sturmspitzen laufen.

— Die Sturmspitzen nach einer bestimmten Anzahl von Angriffen
austauschen.

Schwerpunkte fir Sturmspitzen:

— Richtiges Anspielen und Freilaufen im Konterspiel.

AbschluBspiel (20 Minuten)

8 gegen 8 auf 2 Tore mit Torwarten.
Tore, die von den Sturmspitzen erzielt oder vorbereitet werden, zéhlen

doppelt.
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Fufhall-
‘Bibliothek

(1. Umfass. Darstellungen

Bauer: FuBball perfekt. Vom Anfanger
zum Profi. 142 Seiten DM 28,00
Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren der
Leistung, Spieler- und Mannschafts-
fahrung. 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.:
FuBball.
Hand-
buch far
Ubungs-
leiter.
Sportver-
lag (DDR)
1986.

264 Seiten
DM 27,80
Schulze: Trainer. Die groBen FuBball-
strategen. 112 Seiten. DM 39,00
Talaga: FuBballtraining. 272 Seiten.
Talaga: FuBballtechnik. 202 Seiten.
Talaga: FuBballtaktik. 219 Seiten. Drei
Bande. 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. FuBBball-Trainingslehre

Albrecht (Hrsg.): FuBballsport. Er-
gebnisse  sportwissenschaftlicher
Forschung. 248 Seiten DM 32,00
Jung: Attraktiver AmateurfuBball.
160 Seiten DM 24,60
Klante: Die Periodisierung des FuB-
ball-Trainings. 230 Seiten. Eine Hilfe-
stellung zur Vorbereitung auf die
Punktspielsaison. DM 19,80

lil. Teilgebiete

1. Konditionsschulung

Auste: Konditionstraining FuBball (ro-
roro, 2. Aufl.), 282 S. DM 16,80
Bantz/Weisweiler: Spiel und Gymna-
stik fur den FuBballer, 132 S.DM 18,80
Frank: Konditionsgymnastik fiir das
FuBballtraining. 158 Seiten, zahlrei-
\__che Fotos DM 27,50

v

Fuchs/Kruber/Jansen: Technik- und
Konditionsschulung FuBball. (28seiti-
ges Beiheft, 48 Arbeitsk.) DM 28,80
Grindler/Pahlke/Hemmo: WFV-
Handbuch ,FuBball-Praxis“. 2. Teil:
Konditionstraining. 11. Auflage, 800
Abb., 216 Seiten DM 28,00
Knebel/Herbeck/Hamsen: FuBball-
Funktionsgymnastik. 192 Seiten,
zahlr. Abb. und Fotos DM 14,80
2. Jugendtraining

Bauer: richtig fuBballspielen. 128 Sei-
ten. Zur Erstinformation vor allem far
Jugendtrainer DM 12,80
Benedek: FuBballtraining mit Kin-
dern, 274 S., zahir. Abb. DM 24,80

3. Torwarttraining

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

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

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

Sprache.

konditionellen Elemente des FuB-

-« fly 25, 3. zum Sonderpreis!

FuBball-Torwart

Der langjahrige Torhuter Frans Hoek gibt in seinem
Buch eine praxisbezogene, systematische Gesamt-
darstellung des Torwartspiels. Der Autor will damit ei-
nen Beitrag zur intensiveren Auseinandersetzung mit
der Rolle des Torwarts leisten. Alles, was far einen
Torwart von Bedeutung ist, wird hier abgehandelt:
Psychologische und externe Faktoren, das Training
von Technik, Taktik und Kondition, alles kommt zur

152 Seiten mit Fotos und Zeich-

nungen. Statt DM 27,00 nur noch DM 18,30

NEU: Tips zur praldischen P
Arbeit mit Kindermm,

Alle FuBballtrainer, Ubungsleiter und Sportlehrer finden
hier fertige Ubungs- und Trainingsprogramme fir den ge-
samten Jugendbereich, fir alle Altersklassen und Niveau-
stufen, erganzt durch eine kurze Darstellung der Trainings-
grundlagen. Das Buch will gerade Trainern ohne Ausbil-
dung Arbeitshilfen an die Hand geben, in denen alle im
Grundlagenalter trainierbaren technischen, taktischen und

ballspiels beriicksichtigt sind. 142 S. DM ‘2'80

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: LFuBball-Praxis”.
4. Teil: Jugendtraining Il (Technik,
Taktik, Kondition), 290 Seiten, Uber
1000 Ubungs-, Spiel- und Wettkampf-
formen DM 28,00
Sneyers: Spielibungen fur 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
_Schiilersport*/DDR). 160 Seiten

DM 10,80

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

DM 24,00

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

Endre Benedek

~ €
wy

Iweikémpfe
im FUBIW“ Benedek:
Zweikampfe
im FuBball.
= 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 fir FuB-
ball-Amateurvereine. 128 Seiten
DM 24,80

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

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

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

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

5. Sonstiges W

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

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

DM 21,80

Sportdater 89/90
jetzt nur noch DM 10,90

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

Gray: Verletzungen im FuBbalisport.
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: Die internationalen 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 Sportiehrer

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

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

Dietrich: FuBball, SpielgemasB lernen
- spielgemas tiben. 5. Auflage, 91 Sei-
ten DM 17,80

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

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrgénge 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 Fussing ('88) je DM 17,00

Alle diese Titel gibt's beim Philippka-Buchversand - Bestellschein auf Seite 5!
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Bund Deutscher
FuBbalil-Lehrer

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

S

Herzlichen Gllickwunsch!

Das Lektorat des Philippka-Verlages, das
Redaktionskollegium von ,fuBBballtrai-
ning" und der BDFL gratulieren Gerhard
Bauer herzlichst zu seinem 50. Ge-
burtstag.

SUPER-
ANGEBOT

10 Bélle
nur DM

189,

WettspielfuBball aus dem abriebfesten

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

alle Witterungsverhéltnisse, sowohl

Hartplatze als auch Rasen. I89

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

Telefonisch bestellen geht schneller

und ist bequem:

(08465) 1429
SPORTVERSAND H. WERNER OHG
Postfach 65, 8079 Kipfenberg
Auslieferung fiir die Schweiz:

Girtag AG, Postfach 81,
CH-8152 Glattbrugg
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Merkblatt fir
Trainer-Fortbildung

Aus zahlreichen Telefonaten haben wir
entnommen, daB im Fortbildungsbereich
einige Unklarheiten bestehen. Aus diesem
Grund verdffentlichen wir nachstehend
ein Merkblatt flir Trainer-Fortbildung:

Generelle
Fortbildungsverpflichtung

GemdaB Trainerordnung des Deutschen
FuBball-Bundes (DFB) ist zur Erhaltung
der Ausbildungserlaubnis flr FuBball-
Lehrer (FL) und Trainer mit A-Lizenz (TAL)
eine Fortbildung von jeweils 20 Unter-
richtseinheiten (UE) zu je 45 Minuten in-
nerhalb eines Zeitraumes von drei Jahren
vorgeschrieben.

Diese Zeitrdume sind begrenzt auf die
Jahre

1988—1990

1991-1993

1994—-1996.

Gleichfalls werden vom DFB befristete Li-
zenzen flr vorgenannte Zeitrdume ausge-
stellt, die unter Nachweis der vorgeschrie-
benen Fortbildung beim DFB, Abteilung
Organisation und Ausbildung, Otto-Fleck-
Schneise 6, 6000 Frankfurt/Main 71, vor
Ablauf der jeweiligen Lizenz schriftlich be-
antragt werden miussen.

Ruhende Lizenzen

Ruhende Lizenzen, wenn beispielsweise
trotz bestandener Prifung zum FuBball-
Lehrer-Diplom (FLD) und/oder zur A-Li-
zenz (AL) Betroffene noch am Pflichtspiel-
betrieb von Lizenzligen teilhaben, verfal-
len nach drei Jahren, es sei denn, der
Betroffene hat innerhalb der vorgeschrie-
benen Zeit innerhalb anerkannter Fortbil-
dungsveranstaltungen die erforderlichen
UE absolviert.

Ablegung der Prifung als
Fortbildung

Die erfolgreiche Ablegung der Priifung
zum FLD und/oder zur AL gilt gleichzeitig
als Fortbildung flr jenen Zeitraum, in wel-
chem ansonsten eine Fortbildung von 20
UE zu erflillen ist, so daB eine Fortbildung
fur diesen Zeitraum entféllt. Dies bedeu-
tet: Wer beispielsweise 1988, 1989 oder

P

Der DFB-Vorstand hat bei seiner Sitzung am
19. Januar 1990 in Frankfurt die folgenden
Berufungen in den PrufungsausschuB fir die
Trainer-A-Lizenzausbildung fiir die Amtspe-
riode 1989 bis 1992 vorgenommen:
Vorsitzende: Herbert Widmayer (Frechen), Ge-
ro Bisanz (Overath), Hans Merkle (Wedemark).
Mitglieder: Holger Osieck (Gelsenkirchen),
Berti Vogts (Korschenbroich), Hannes Lohr
(KéIn), Bernd Stéber (Bergisch-Gladbach),
Klaus Rollgen (Hennef), Tina Theune-Meyer
(KoIn), Wilhelm Hennes (Aachen).

Zusatzlich fiir Barsinghausen: Prof. Dr. Wolf-
Rudiger Umbach (Rottorf), Horst Stockhau-

1990 seine Priifung flir FLD/AL erfolgreich
abgelegt hat oder noch ablegt, braucht im
Zeitraum 1988-1990 keine Fortbildung
mehr zu absolvieren.

Anerkannte
Fortbildungsveranstaltungen

Als anerkannte Fortbildungsveranstaltun-
gen im Sinne der Trainerordnung des
DFB fiir FL und TAL gelten lediglich

a) DFB-Tagungen flr Trainer und Lizenz-
spieler-Mannschaften;

b) DFB-Seminare fir Verbandssportleh-
rer von DFB-Mitgliedsverbanden;

c) zentrale Fortbildungsveranstaltungen
des BDFL;

d) Arbeitstagungen der regionalen Ver-
bandsgruppen des BDFL.

Veranstaltungen zu vorgenannten Ziffern
¢) und d) sind offen flr alle Trainer mit
FLD und AL, unabhéngig davon, ob die-
selben BDFL-Mitglieder sind oder nicht.

Entziehung der
Ausbildungserlaubnis

Die Ausbildungserlaubnis fiir FL und TAL
kann der DFB-Vorstand auf Antrag des
DFB-Lehrstabs gemaB § 12, Ziffer 1 b) der
Trainerordnung entziehen, wenn der Trai-
ner sich nicht an der vorgeschriebenen
und vom DFB anerkannten Fortbildung
beteiligt.

Der DFB-Vorstand kann gemaB Trainer-
ordnung mit der Entziehung die erneute
Erteilung der Lizenz von Auflagen abhéan-
gig machen.

In Féllen, in denen eine Verldngerung der
Lizenz nicht fristgemaB und/oder nicht
ordnungsgemaB beantragt wurde, behalt
sich der DFB Einzelfallentscheidungen
vor, gegebenenfalls mit entsprechenden
Auflagen.

Fortbildungsnachweis

Als Fortbildungsnachweise gelten die gel-
ben DFB-Formblatter, welche mit den er-
forderlichen Daten und mit der Unter-
schrift des jeweiligen Lehrgangsleiters
versehen sein missen sowie die Testate
fir die Teilnahme an den jahrlichen, zen-
tralen BDFL-Fortbildungsveranstaltungen.

sen (Barsinghausen), Wulf-Rudiger Miller
(Barsinghausen), Hans-Werner Hartwig (Bar-
singhausen).

Zusiétzlich fiir Minchen-Griinwald: Hans
Ebersberger (Firth), Karl-Heinz Mainz (Augs-
burg), Gerhard Wagner (Miinchen), Reinhard
Klante (Mlnchen).

Zusatzlich fiir Karlsruhe-Schoneck: Fritz
Vollmer (Stutensee), J6rg Daniel (Karlsruhe),
Helmut Kafka (Linkenheim).

Zusétzlich fir Grinberg: Anton Pliska (Pohl-
heim), Reinhold Fanz (Griinberg).

Zusaétzlich fir Kaiserau: Detlev Briiggemann
(Dortmund), Helmut Horsch (Bochum).
Zusatzlich fiir Berlin: Friedhelm Haebermann
(Berlin).
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Aus der Praxis fir die Praxis entwickelt -
in der Praxis bewéihri!

In den
kommenden
Ausgaben
stellen wir
lhnen Aus-
zUge aus
unserer Bro-
schire vor.

Zu beziehen bei:

Ride GmbH - Postfach 1105 - Siedlerweg 8 - 7887 Laufenburg - Tel. 07763/7078
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C9 Diskussionsforum

Lassen wir nicht viel zu oft das Training einfach
nur ,laufen”, ohne dabei zu erkennen, daB wir bei
aller noch so wichtigen Begeisterung unserer
Spieler auf die Dauer letztlich doch nur ,Betrieb”
machen?

Und vergessen wir dabei nicht eine wichtige,
wenn auch schwierige Aufgabe im
TrainingsprozeB, die Spieler und Mannschaft am
effektivsten weiterbringt?

Den Korrekturphasen sollte im Training ein
zentraler Stellenwert zukommen. Dabei kommt es
auf detaillierte Erklarungen, Demonstrationen
und Wiederholungen an, auf die gemeinsame
Besprechung aller Einzelheiten einer
Spielsituation und der sich daraus ergebenden
Auswirkungen —und zwar nicht nur verbal,
sondern durch das Stellen und Nachvollziehen
einzelner Bewegungen und Aktionen auf dem
Trainihgsplatz.
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. B Im FuBball kommt es aufs Detail an!

,Bewegung!“ —
Aber wie?

Von Detlef Briiggemann

Noch keine zwei Jahre sind vergangen, seit erste Analysen der EM '88
unter anderem auch auf nicht unerhebliche Méngel des bundesdeut-
schen FuBballs im , Spiel ohne Ball* hinwiesen. Freilaufen, sich anbie-
ten, Platz schaffen und Passe fordern — viel zu hdufig sehen wir immer
noch die langen Wege, die zeitraubenden Dribblings mit dem Ball auf
der Suche nach einer glnstigen Abspielmdglichkeit, wéahrend
zugleich Mitspieler mehr oder weniger nur mittraben in einer Art
+Alibi-Bewegung".

Die international erfolgreichen Mannschaften, wie z. B. im vergange-
nen Jahr der Europapokalsieger AC Mailand in seinen Spielen gegen
Real Madrid und Steaua Bukarest, demonstrieren es eindrucksvoll:
schnelle, stdndige Positionswechsel; kurze, aber haufige Ballkontakte
des einzelnen. Der Ball ,macht” die weiten Wege!

Positionswechsel zwingen die verteidigenden Spieler zur Verénde-
rung ihrer Stellung zu Ball und Gegner. Sie lenken die Aufmerksam-
keit ab vom direkten Geschehen um den Ball. Die gegenseitige Unter-
stlitzung in der Abwehr wird erschwert. Denn jede Positionsverénde-
rung des Balles (Abspiel) zwingt den Gegner zu einer Korrektur seiner
Stellung. Je haufiger der Ball seine Position wechselt, desto kiirzer ist
die Zeit, die den gegnerischen Spielern bleibt, um sich auf die neue
Spielsituation einzustellen. Stellungs- und Verhaltensfehler werden
provoziert — wenn, ja wenn die angreifenden Mitspieler auch ohne
Ball ,bewuBt" mitspielen und erst so schnelle und variantenreiche
Positionswechsel des Balles, also ein Kombinationsspiel mit nur kur-
zen Ballkontakten, ermdglichen. :

Zeitgewinn wird dann als Geschenk an die gegnerische Mannschaft
,verteilt, wenn lange Dribblings und nur halbherziges Mitspielen
ohne Ball den Angriff vorhersehbar werden lassen. Die Zeit, ein oft in
Training und Spiel unterschatztes und vernachlédssigtes und dennoch
fur den Erfolg im heutigen FuBballspiel doch so entscheidendes
taktisches Element! Beklagt werden bei uns — nicht zu Unrecht —
unzureichende technische Fertigkeiten. Gleichzeitig ist es aber gerade
auch deren Anwendung, die den Spielern Grenzen setzt, Grenzen,
wenn es um die Zeit geht, die fur die Ausfiihrung bleibt: ,Handlungs-
geschwindigkeit” ist das Defizit. Schnelle Entschllsse und Handlun-
gen in der Kiirze der Zeit mit und ohne Ball!
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.Bewegung®, schreit der engagierte Trainer seinen Spielern zu und
meint damit, sich auch ohne Ball mehr am Spiel zu beteiligen. Doch
wer fiihlt sich da angesprochen? Und was genau meint der Trainer?
Die Gegenspieler beschéaftigen und Platz schaffen fiir den ballflihren-
den Mitspieler oder die plotzliche Tauschung, um sich schneller und
weiter vom Gegenspieler zu I6sen und dadurch sicherer angespielt
werden zu kénnen? Sollen die Spieler sich zum Ball hin anbieten oder
in den freien Raum ein langes Zuspiel fordern?

Das Detail ist wichtig, um zu verstehen!

,Zeig dich”, hért der Spieler und versteht, er soll sich zum Abspiel
anbieten, nicht weglaufen. Aber wie — und wohin? ,Geh", lautet die
verbale Anweisung als Trainingskorrektur. Doch was sagt sie aus lber
den genauen Zeitpunkt, Uber den taktischen Grund in der jeweiligen
Situation? Und wodurch erfahrt der Spieler, was er ungeschickt
gemacht hat, wenn diesem im nachhinein zugerufen wird: ,L&s dich
schneller!” War es sein spéter EntschiuB, vielleicht bedingt durch eine
talsche Einschatzung der aktuellen Spielsituation oder nur Unsicher-
heit, wie er agieren soll? War es die fehlende oder eine ungeschickt
ausgefiihrte T4uschung, die den Spieler nicht schnell und ausrei-
chend genug von seinem Gegenspieler wegkommen lieB?

Unsere Mangel sind augenscheinlich. Wo liegt die Ursache? Namhafte
Trainer und Bundesligaspieler vergangener Zeiten verkiinden in den
Medien immer wieder, was unserem FuBballspiel fehlt. Nach Spieler-
personlichkeiten wird gerufen und der Mut zum AngriffsfuBball gefor-
dert. Die Bereitschaft der Spieler wird zuweilen in Zweifel gezogen, im
Spiel zu ,arbeiten”, und technische Méngel werden allzu rasch den
Jugendtrainern zur Last gelegt. Klagen, Forderungen und Mahnun-
gen, die sich schon seit Jahren zu verschiedenen Anlassen bei MiBer-
folgen bundesdeutscher Auswahlmannschaften wiederholen —
ebenso wie sie nach spektakuldren Erfolgen wieder verstummen.
Hollands beriihmter FuBballer der 70er Jahre und derzeitiger Trainer
des CF Barcelona, Johan Cruyff, den man wegen seiner Einstellung zu
seinem Beruf und seines Fachwissens in seiner Heimat ,Mr. FuBball”
nennt, hat einmal gesagt: , Uber FuBball reden kann jeder. Im FuBball
kommt es aber auf die Details an, die jede Aktion auslosen und
erkléren.”

Im Mutterland des FuBballs, England, unterscheidet man genau Zwi-
schen: .to look at a game" = ein Spiel ansehen; ,to watch a game” =
ein Spiel beobachten; ,to read a game" = ein Spiel — d.h. seinen
Verlauf und dessen Zusammenhénge — analysieren und somit das
Verhalten des Gegners, die verfiigbare Zeit, die Stellung zum Mitspie-
ler, zum Ball und zum Gegner oder die Form eines Zuspiels verstehen
lernen.

Vorausgesetzt wir zeichnen eine kurze Spielszene aus einer FuBball-
tibertragung auf Videoband auf. Nach einmaligem Abspielen der Auf-
zeichnung beschreiben wir schriftlich diese Situation, also alles das,
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was wir gesehen haben — positive und negative Aktionen, was uns
klug und weniger erfolgversprechend erschien. Dann spielen wir die
gleiche Szene noch einmal, jetzt aber in Zeitlupe, ab. Es wird verblif-
fen, was uns noch zusatzlich alles auffallt. Manche Beurteilung wird
sich als voreilig oder oberflachlich erweisén. — Haben wir damit nicht
die zentrale Aufgabe eines Trainers in seiner alltaglichen Arbeit nach-
vollzogen?

Nicht die Frage nach dem Schuldigen, nicht die Frage nach der
Erfillung personlicher oder allgemeiner Hoffnungen und Erwar-
tungen, nicht die Frage nach Leistung und Versagen sind wichtig.
Auf die Erklarungen, Demonstrationen und Wiederholungen
kommt es an, auf die gemeinsame Besprechung aller Details einer
Spielsituation und der sich daraus ergebenden Auswirkungen.

Und zwar nicht nur einmal, sondern immer wieder mit viel Geduld;
nicht nur verbal, sondern durch das Stellen und Nachvollziehen
ginzelner Bewegungen und Aktionen auf dem Trainingsplatz; nicht
nur durch Anweisungen, sondern mit Fragen an die Spieler nach
deren Einschatzung der Situation.

Die Spieler miissen an den Schulungsprozessen im Training betei-
ligt werden, sie sollen mitreden.

Nur so erfahrt der Trainer letztlich auch, ob er verstanden worden
ist.

Griindlichkeit wird in der Welt als typisch deutsche Eigenschaft
beschrieben. Wie griindlich sind wir aberwirklich, wenn es um FuBball
geht?

Die Berichterstatter und Kommentatoren am Spielfeldrand, die Spieler
in deren Gesprachen iber ihr wichtigstes Hobby oder sogar ihren
Beruf und ganz besonders die Ausbilder und Trainer in der Schulung
der Spieler sowie der angehenden Ubungsleiter und moglicherweise
erfolgreichen Trainer von morgen?

Und besteht nicht etwa sogar ein Zusammenhang zwischen den
beklagten Defiziten in unserem FuBballspiel und dem ,Blick und Sinn
fiir das Detail"?

Nicht die Trainingsformen allein, z. B. zur Verbesserung des
Spiels ohne Ball die bekannten Positionsspiele 5 gegen 5 mitden
verschiedenen schwerpunktorientierten Varianten, bewaltigen
erkannte Schwéachen und Mangel.

Kommt es nicht vielmehr entscheidend darauf an, wie konkret
die zahlreichen kleinen Details im Spielverhalten des einzelnen
und kleiner Spielergruppen besprochen und in der gegenseiti-
gen Abhangigkeit erklart, demonstriert und korrigiert werden?

Die Bedeutung der Details -
am Beispiel einer Spielsituation

Der ballfilhrende Mittelfeldspieler A wird vom
Gegenspieler B gestellt und angegriffen. Die
Sturmspitze der ballbesitzenden Mannschaft
(C) kommt helfend entgegen, wird angespielt,
nimmt den zugespielten Ball an und mit und
verliert diesen dann doch an den nachsetzen-
den gegnerischen Manndecker D, der sofort
einen Gegenangriff einleitet.

Nutzen Sie Ihre Verbindungen!
Werden Sie nebenberuflicher

Mitarbeiter

fiir den Verkauf von Trainingsanzligen,
T-Shirts, Béllen usw.

Unverbindliche Information bei

Sport Stelzer, Abteilung FT3
7835 Teningen, Telefon 07641/2019
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Eine einfache Spielsituation, die in jedem FuBballspiel viele Male
vorkommt, soll die Bedeutung der Details und deren Erérterung ver-
standlich werden lassen.

Was hat in der beschriebenen Szene zum Ballverlust gefuhrt? Auf den
ersten Blick mag der Fehler beim angespielten Stirmer liegen:

Korper zwischen Ball und Gegner:

Vor der Mitnahme des zugespielten Balles blockt der angespielte
Stiirmer den nachsetzenden Gegner korrekt mit der Schulter vom
Ball ab, um den Ball anschlieBend sicher in die Bewegung mitneh-
men zu kénnen. Foto: Horstmiiller

Bei der Ballannahme den Gegner beobachten:

Weil sich der Stiirmer nur auf den zugespielten Ball konzentriert,
kann der eng deckende Gegner ,unbemerkt” am Stiirmer vorbei
den Ball angreifen.

Foto: Horstmiiller
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Der Stirmer hat den Ball bei der Ballkontrolle nicht mit
seinem Korper gegen den angreifenden Gegner abgeschirmt
(Bild 1). :

Warum? Erst die Kenntnis der Ursache ermdglicht eine gezielte
Verbesserung.

@ Weil er sich nicht rechtzeitig oder gar nicht nach dem Verhalten
des Gegners orientiert hat (Bild 2).

Er hatte sich schon vor der Ballkontrolle nach dem Gegenspieler
umsehen und die Spielumgebung beobachten missen.

Also: Nachlassigkeit?

Oder kam fiir den Stlirmer der Ball so Uberraschend, da8 er zur
Umschau keine Zeit mehr fand?

...weil sein Mitspieler den Ball ohne vorherigen Blickkontakt
gespielt und so der Stiirmer mit dem PaB noch nicht gerechnet hat.
...weil der Ball ungenau und in eine Richtung zugespielt wurde,
mit der der entgegenlaufende Stlirmer nicht gerechnet hat. Dieses
mangelhafte Zuspiel eroffnete dem nachsetzenden Gegner ginsti-
geve Angriffschancen auf den Ball — weil einen kiirzeren Weg zum
Ball.

Also: Fehler des Abspielers?

@ Weil der Stiirmer den Ball bei der Annahme zu weit vom FuB hat
abspringen lassen, so daB der Ball nicht mehr mit dem Kérper
abgedeckt und vom nachsetzenden Gegner erlaufen werden
konnte.

Also: ein technischer Fehler?

Oder konnte der Stiirmer den Ball nicht mehr schnell genug unter
Kontrolle und gegen den nachsetzenden Gegner in Sicherheit
bringen?

...weil der Anspieler den Ball aus kurzer Entfernung zu hart oder
(statt flach) halbhoch oder angeschnitten zugespielt hat (Bild 3).
Das in der Situation einfachste Zuspiel erleichtert dem Mitspieler
die schnelle Ballkontrolle, erspart diesem also Zeit, die er auf die
Spielbeobachtung verwenden kann; Zeit, die auch dem technisch
nicht so versierten Spieler die erfolgreiche Ballkontrolle ermég-
licht.

Also: ein Mitverschulden des anspielenden Mittelfeldspielers?

Ballkontrolle halbhoch zugespielter Bélle:

Durch den halbhoch zugespielten Ball muB der angespielte Stiirmer
mehr Zeit und Geschick zur An- und Mitnahme aufwenden - Zeitge-
winn und Gelegenheit zum Angriff auf den Ball auch noch fiir den
zunéchst ,,abgeschiittelten” Gegner. Foto: Horstmiiller
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Zweikampf verwickeln lassen, der dem nachsetzenden Geg-

I Der Stiirmer hat sich bei der Ballkontrolle in einen unnotigen
ner die Gelegenheit zum Ballgewinn eroffnete.

Warum?

© Weil er zur Ballkontrolle Zeit verschenkt hat, die dem Gegner
erst den Kampf um den Ball méglich machte.

_.weil er dem zugespielten Ball nicht entgegengelaufen ist. So
hatte der Ball zum Stlrmer einen langeren und der Gegner zum
Ball einen kiirzeren Weg als moglich.

Also: taktischer Fehler — Nachléssigkeit?

_weil er sich nicht vom Gegner geldst hat, bevor er sich freilief
und anbot. So konnte der Gegner dicht folgen und schneller bei
der Ballkontrolle storen (Bild 4).

Der angespielte Stiirmer hatte mit einer Korpertduschung und
kurzen Richtungsénderung zwischen sich und dem nachsetzen-
den Gegner einen groBeren Abstand legen sollen, der mehr Zeit
zur sicheren Ballkontrolle und Spiellbersicht verschafft hatte.
Also: taktischer Fehler — Nachlassigkeit?

~_weil er den Ball nicht mit einer Kérpertauschung vom Gegner
weg an- und mitgenommen hat (Bild 5).

Der nachsetzende Gegner muBte seine Laufrichtung nicht &ndern
und konnte so schneller in Ballnahe sein (Bild 6).

Mit einer Kérpertduschung unmittelbar vor der ersten Ballberih-
rung hétte der Stirmer seinen Gegner in eine falsche Richtung
laufen lassen und so sich selbst ausreichend Raum und Zeit zur
sicheren Ballmitnahme geschaffen.

Also: taktischer Fehler — Nachléssigkeit?

— weil er bei der ersten Ballberiihrung den Ball zunachst nur
angehalten und dann erst in die Bewegung mitgenommen hat.
Dadurch konnte der Gegner den durch geschicktes Sichlésen
gewonnenen Vorsprung des Stlirmers wieder wettmachen und
noch bei der Ballmitnahme storen.

Den ersten Ballkontakt bei der Kontrolle des Zuspiels sollte der
angespielte Spieler nach kurzer Kérpertauschung schon zur Fort-
bewegung des Balles in die neue Laufrichtung nutzen — wie eine
Art ,Selbstvorlage”.

@

Sich l6sen vom eng deckenden Gegenspieler:

Ohne sich mit kurzer Richtungsénderung tduschend vom Gegner zu
|6sen, verschenkt der Stiirmer einen entscheidenden Zeit- und Lauf-
vorsprung fiir eine sichere An- und Mitnahme des zugespielten

Balles. Foto: Lindemann
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An- und Mitnahme mit Tauschung:

Mit einer iiberraschenden Anderung seiner Laufrichtung unmittelbar
vor der Annahme des zugespielten Balles schickt der Stiirmer (weiB)
seinen dicht nachsetzenden Gegner in eine falsche Laufrichtung
vom Ball weg und verschafft sich so Zeit und Raum zur sicheren
Mitnahme des Balles. Foto: Horstmiiller

An- und Mitnahme gegen nachsetzenden Gegner:

Weil der Stiirmer den zugespielten Ball ohne vorherige Tauschung
(Richtungsénderung) in seine Laufrichtung mitnimmt, kann der
nachsetzende Gegner in gleicher Laufrichtung eng zum erfolgver-
sprechenden Angriff auf den Ball folgen. Foto: Uhl
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An- und Mitnahme mit Drehung frontal zum Gegner:

Durch eine blitzschnelle Drehung bei der Annahme des zugespielten
Balles frontal zum noch entfernteren Gegner verschafft sich der
Stiirmer die giinstigste Ausgangsstellung gegen den nachsetzen-
den Gegner zu Durchbruch bzw. zur zielstrebigen Fortfiihrung des
Angriffs. Foto: Bongarts

Blick auf die Spielumgebung:

Der Stiirmer schaut sich bei der An- und Mitnahme des zugespielten
Balles sofort wieder nach freilaufenden Mitspielern um und kann so
durch schnelles Abspiel oder sicheres Dribbling in den freien Raum
dem nachsetzenden Gegner die Gelegenheit nehmen, dem Angrei-

fer den Ball abzujagen. Foto: Lindemann
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So kann er schneller dem Ball mit einem kurzen Antritt folgen und
der Gegner muB seine Angriffsrichtung auf den Ball 4ndern. So
wird Zeit zur sicheren Ballmitnahme gewonnen, womit auch man-
che technische Mangel erfolgreich ausgeglichen werden kénnen.
Also: taktischer Fehler in der Anwendung einer technischen Fertig-
keit?

...weil er den durch geschicktes Freilaufen und eine Korpertau-
schung bei der Ballannahme erzielten Raum- und Zeitgewinn nicht
zur schnellen Drehung frontal zum Gegner genutzt hat.

So konnte der Gegner wieder herankommen und eine vorteilhaf-
tere Ausgangsposition zum Zweikampf gewinnen (Riicken des
ballfihrenden Spielers zum Gegner).

Mit der moglichen schnellen Drehung frontal zum angreifenden
Gegner hétte sich der Stlirmer eine vorteilhaftere, torgeféhrlichere
Stellung zum Gegner verschafft, die zum einen zwei Durchbruch-
seiten, zum anderen aber auch den Blick nach vorn auf den
Gegner und den Raum hinter diesem fiir einen eventuellen PaB in
die Tiefe gedffnet hatte. Der nachsetzende Gegner hatte dann
abbremsen und das Verhalten des ballfiihrenden Stiirmers abwar-
ten miissen, was einen Zeitgewinn flr den angespielten Stlirmer
zur Spielbeobachtung oder zum erfolgreichen Alleingang am Geg-
ner vorbei bedeutet hatte (Bild 7).

Also: taktischer Fehler?

...weil der ballfihrende Mitspieler den Ball spielte, bevor der
Stlrmer sich vom Gegner geldst hatte. So wurde der Stiirmer zum
Ball ,gezwungen”. Der Gegner konnte zur gleichen Zeit zum Ball
starten wie der Stlirmer und dadurch bei der Ballkontrolle erfolg-
reich storen.

Der Mann am Ball sollte erst das Freilaufen/PaBfordern des Mit-
spielers abwarten und dann den Ball spielen, um seinem ange-
spielten Mitspieler den wichtigen Zeitgewinn zur sicheren Ballmit-
nahme zu ermdglichen.

Also: ein Mitverschulden des anspielenden Mittelfeldspielers?

Oder muBte der Mann am Ball abspielen, um den Ball nicht in
Gefahr zu bringen. Hat der Stlrmer zu spét diese Gefahr erkannt
und mit dem Freilaufen zu lange gezdgert?

Also: doch ein taktischer Fehler des Stlirmers?

Oder hétte der ballfiihrende Mittelfeldspieler den Ball iberhaupt
nicht spielen dirfen, weil sein Stlirmer den Ball nicht forderte, sich
nicht deutlich anbot? Hatte der Mann am Ball seinen Alleingang
abbrechen, sich vom Gegner abdrehen und den Ball zurlickspielen
sollen?

Also: doch Mitverschulden bzw. taktischer Fehler des anspielen-
den Mittelfeldspielers?

@ Weil der Stirmer den Ball nach der Ballkontrolle zu lange
gehalten und damit dem Gegner die Méglichkeit zum erfolgrei-
chen Angriff auf den Ball geboten hat?

Der Stirmer hatte sich schon bei der Ballkontrolle umschauen
mussen, um freilaufende Mitspieler zu suchen. Dann hatte er beim
Angriff des nachsetzenden Gegners den Ball schnell aus der
Gefahrenzone herausspielen kénnen (Bild 8).

...weil er sich nur auf den Ball konzentriert hat und keine Blickver-
bindung suchte.

Also: taktischer Fehler — Nachldssigkeit oder technische Méngel?
...weil er unbedingt den Zweikampf gegen den Gegner gewinnen
und diesen austricksen wollte.

Der Stlirmer sollte stets den erfolgversprechendsten Weg suchen.
So wurde aber der Angriff aufgehalten und verzdgert.

Ein sicheres Abspiel ist schneller und erfolgreicher als ein Zwei-
kampf mit einem Gegner!

Also: taktischer Fehler — Eigensinn?

...weil sich kein Mitspieler zum Abspiel anbot und auch der
anspielende Mittelfeldspieler weglief und den Stiirmer ,allein” lieB.
Wenn keine Abspielmdglichkeit vorhanden ist, muB der Spieler am
Ball den Ball halten.

Damit gewinnt der Gegner aber Zeit und erhalt eine Gelegenheit
zum Angriff auf den Ball.

Also: doch Mitverschulden und Fehler des anspielenden Mittelfeld-
spielers?
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C9 Diskussionsforum

Wer wird letztendlich zur . Rechenschaft gezogen™?

Nicht selten sind es auch mehr als nur ein Fehler bzw. ungeschicktes
Verhalten, die den Verlauf einer Spielsituation bestimmen. Um so
wichtiger ist es, die Situationen im Detail zu besprechen.

Konsequenzen fiir die Trainingsarbeit

Tagtéglich muB der Trainer das Verhalten seiner Spieler im Training
und Spiel beobachten und analysieren — und zwar ohne Zeitlupe.
Dabei darf er es aber nicht bei oberflachlichen und emotional diktier-
ten Vorwiirfen belassen, wie z. B. Konzentriere dich!" oder .PaB
besser auf!" Worauf soll der Spieler aufpassen, was und wie kann er es
geschickter machen? Und vor allem, warum war seine Handlung nicht
erfolgreich?

Deck den Ball besser ab!" oder _Los dich mal!* — sachliche Hin-
weise, gewiB. Aber noch so lautstarke Ratschlage in die Spielsituation
hineingerufen — es bleibt die Frage: Wieviel davon vermag ein Spieler
im Eifer des fortlaufenden Spiels tatsachlich zu verarbeiten und umzu-
setzen? Findet er im Spiel Uberhaupt Zeit genug, in seiner Erinnerung
die vergangene Situation noch einmal zuriickzuverfolgen, wahrend
das Spiel weiterlduft?

Spielsituationen mussen im Training unterbrochen, angehalten wer-
den. Auf einen bestimmten Zuruf hin verharrt jeder Spieler in seiner
momentanen Position. Ein Standbild entsteht, einsichtiger und ver-
standlicher als jede Zeichnung an der Tafel. Die Spielbewegungen
lassen sich nachvollziehen oder neu variieren. Einzelne Spielziige
kénnen langsam wiederholt werden, wobei die Gegenspieler auf ein
bestimmtes Verhalten ,eingeschworen® werden (teilaktives Verhal-
ten). Andere, vorteilhaftere Wege werden demonstriert und den Spie-
lern verstandlich, d.h. mit Hilfe des entsprechend zu erwartenden
Verhaltens der jeweiligen Abwehrspieler, als erfolgversprechender
einsichtig gemacht.

Lassen wir nicht viel zu oft das Training einfach nur ,laufen”, angetan
von den temperamentvollen Bewegungen der Aktiven, ohne dabei zu
erkennen, daB bei aller und noch so wichtigen Begeisterung unserer
Spieler auf die Dauer letztlich doch nur ,Betrieb” machen? —
Zweifellos erfordert eine auf das Detail gerichtete, analytische Beob-
achtung sehr viel und dauerhafte Konzentration. Kein Wunder, daB ein
Trainer besser daran tut, nicht auch noch selber bei den Trainingsfor-
men mitzuspielen (wenn es nicht gerade um eine Art ,AbschluBspiel-
chen” geht).

Sollten wir uns als Trainer aber nicht die bequemste, sondern die
schwierigste Aufgabe stellen, wenn diese der Entwicklung und Ver-
besserung unserer Spieler am effektivsten nutzt?

Wir reden iber die Sache ,FuBball” zu wenig miteinander:

@ Mit den Spielern im Training zur gemeinsamen Erorterung und
Lésung einzelner Spielsituationen. Dabei wird immer wieder der Ruf
nach spielgestaltenden Persénlichkeiten laut, also Spielern, die ein-
tallsreich Mitverantwortung auf dem Platz ergreifen.

@ Mit unseren Trainerkollegen bei Tagungen oder Spielbesuchen zum
Erfahrungsaustausch, zur durchaus auch einmal kontroversen Diskus-
sion neuerer Entwicklungen oder Standpunkte in Training, Taktik oder
Mannschaftsfiihrung, oder auch nur, um uns den einen oder anderen
hilfreichen Tip zu holen.

Der ,Blick Uber den Zaun" ist keine Frage des personlichen Prestiges!
Anregungen und ldeen sind nicht abhangig von Spielklasse oder
Trainerlizenz.

Kleine Trainergemeinschaften — etwa der freiwillige ZusammenschiuB
der FuBballiibungsleiter und Trainer innerhalb einer Stadt oder eines
Kreisgebietes — kénnen eine ebenso informative wie auch zuweilen
gesellige Form eines regelmaBigen, gegenseitigen Meinungsaustau-
sches bilden. Gaste werden eingeladen und befragt, praktische Trai-
ningsstunden gemeinsam gestaltet und diskutiert. Fehlt es uns nicht
nur an ein wenig Initiative und der Bereitschaft, sich mit allen Fragen
unseres ,Zweit- (wenn nicht sogar Erst) Berufes" intensiver zu
beschaftigen — zum Nutzen der eigenen Mannschaft?

Sogar das eigene Videogerét kann bei FuBballlibertragungen zur
Scharfung unseres Blickes fur die Details dienen (wie oben bereits
beschrieben). ., Trainer" ist kein gesellschaftlicher Rang, sondern eine
Aufgabe, eine Verantwortung, eine Herausforderung!
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Eine Herausforderung auch an die Ausbildung von Trainern und
Ubungsleitern: Wird unsere Trainerausbildung der Bedeutung der
zentralen Aufgabe eines Trainers wirklich gerecht? LaBt die Fille an
Wissensstoff und praktischen Trainingsformen zu den verschiedenen
technischen und taktischen Elementen des FuBballspiels oft nicht viel
zu wenig Zeit fur die Entwicklung und Férderung der eigentlichen,
alltaglichen Traineraufgabe, dem sogenannten ,Coachen™?
Erfahrungen haben immer wieder aufgezeigt, daB die groBten Schwie-
rigkeiten fur die ausgebildeten Trainer sich anschlieBend bei der
Umsetzung des Lehr- und Ausbildungsstoffes in die praktische Trai-
ningsarbeit mit der eigenen Mannschaft ergeben. Schwierigkeiten, die
nicht selten Resignation auslosen. Mancher Trainer steigt wieder auf
die alten, aus seiner aktiven Zeit her bekannten und vertrauten Trai-
ningsformen und Trainingswege um.

Kénnte eine intensivere Beteiligung der angehenden Trainer an der
Erarbeitung spieltaktischer Grundlagen und leistungsbezogener Trai-
ningsformen nicht den Sinn tiir die Details wecken und zugleich auch
einen ersten Schritt in die spatere tagliche Trainingsarbeit bedeuten?

@ Technische und taktische Elemente werden nicht nur vorgestellt
und deren wesentliche Ausflihnrungsmerkmale beschrieben und
demonstriert nach der fiir den Ausbilder einfachen Formel ,So ist es —
so wird es gemacht”. Vielmehr kénnten den Traineraspiranten auch
Spielszenen zu den verschiedenen Elementen des guten FuBballspiels
per Videoband gezeigt werden — in normaler und in verlangsamter
Geschwindigkeit. Die finden nun selber in gemeinsamer Beobach-
tungsanalyse die wesentlichen Verhaltenskriterien heraus, diskutieren
sie und entwickeln anhand der Spielausschnitte spielgerechte Trai-
ningsformen fiir die unterschiedlichen Leistungs- und Altersklassen.

Dabei bleibt die Spielszene in ihrer Struktur erhalten. Nicht an der
Spielsituation unmittelbar beteiligte Spieler werden aber fortgelassen,
so daB auf diese Weise der Spielausschnitt fur das Training auf das
Wesentliche begrenzt wird. Je nach Leistungsstand der eigenen
Mannschaft wird nun auch auf den einen oder anderen Abwehrspieler
zundchst verzichtet oder einzelnen Abwehrspielern werden festge-
legte Handlungsaufgaben zugeteilt (teilaktiv). Die Aktiven erkennen
ihre Trainingssituation im Wettspiel schnell wieder und kénnen so
verbessertes Spielverhalten leichter in die Wettspielsituation um-
setzen.

@ Spielausschnitte auf Videoband werden zum Erlernen detaillierter
Spielanalysen herangezogen. Ausbilder und die angehenden Ubungs-
leiter erortern zusammen die einzelnen Spielausschnitte, diskutieren
das Spielverhalten der einzelnen Spieler sowie mogliche erfolgver-
sprechendere Alternativen — ganz so, wie sie es spater im Training mit
den eigenen Spielern in den angehaltenen, zu korrigierenden Trai-
ningssituationen (oder auch nach einem Spiel) selber praktizieren
sollten.

Mit einfachen, kleinen Spielausschnitten wird begonnen. Die Ausbil-
dung endet schlieBlich mit der Beobachtung und anschlieBenden
Diskussion ganzer Spiele verschiedener Mannschaften mit dem Ziel,
herauszufinden, was individuell oder auch bei der Mannschaft kurzfri-
stig zu schulen und im Hinblick auf ein erfolgreicheres nachstes Spiel
zu verbessern wire. Entsprechende Trainingseinheiten werden
erstellt, realisiert und wiederum zusammen besprochen. Wiederum
fiihrt der angehende Trainer bereits wahrend seiner Ausbildung genau
das durch, was er als verantwortlicher Trainer einer Mannschaft spater
standig zu leisten hat.

Natiirlich soll und darf das langfristig angelegte, perspektivische Trai-
ning innerhalb der Ausbildung nicht vernachlassigt werden. Doch
kommt der Beobachtung unterschiedlicher Mannschaften und der
Gestaltung kurzzeitig orientierten Trainings mit einer Mannschaft fur
die spatere Trainertatigkeit nicht eine ebenso groBe Bedeutung zu?
Manche Trainerkandidaten trainieren bereits eigene Mannschaften im
Jugend- oder Amateurbereich. Warum sollte nicht die eine oder
andere Mannschaft bereits in die Schulung der Trainer miteinbezogen
werden — zugunsten praxisangepafter Ausbildung? Manches wiirde
verstandlicher, weil realistischer — und auf diese Weise fur den ange-
henden Ubungsleiter auch leichter umsetzbar.

,Bewegung!" — Medienwirksame Pauschalaussagen haben noch nie-
mals entscheidende Verbesserungswege geoffnet. Der Sinn fir die
Zusammenhange, fiir das Wesentliche, Ursachenforschung — der
Blick fur das Detail muB wieder geweckt werden!
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7‘?"erform steigert die Ausdauer.

ERFORM HIGH ENERGY ist

Il’owerplay gibt Kraft.

zentrierte Energie. Durch hochwertige
Kohlenhydrate baut PERFORM HIGH
ENERGY langanhaltende Energiereser-
ven auf. _
POWERPLAY ist die konzentrierte Ei-
weilBquelle fiir Kraft und Figur. Mit hoch-
wertigem Milcheiweil8 fordert POWER-
PLAY gezielt den Muskelaufbau, damit
Sie mit voller Kraft dabei sind.




