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Liebe Leser,

~Montag: Ruhetag. Zur Behebung etwaiger
Steitheiten der Glieder werden tirkische Ba-
der empfohlen. Dienstag: 10 L4ufe zu 90 Me-
tern, dann Laufen um den Platz, dann wieder
Laufen (2mal), Schneligehen, Laufen (3mal)
und zum AbschluB Abreibung mit Frottier-
handtuch. Mittwoch: Ubungen mit dem Ball.
Balltreiben, Képfen, Schiefen, Eckballtreten,
eine halbe Stunde Seilspringen, kalte Abrei-
bung. Donnerstag: Wie am Dienstag, zum
SchluB eine halbe Stunde Seilspringen. Frei-
tag: Ubungen mit dem Ball, StrafstoBibun-
gen, die AuBenstirmer flanken, flaches Zu-
spiel. Sonnabend: Ruhetag."

Eventuelle Ubereinstimmungen zwischen
diesen Trainingsanleitungen und aktuellen
Wochentrainingspldnen einer Mannschaft
héheren Leistungsniveaus von heute sollten
hoffentlich nicht die Regel sein. Denn die
Trainingssystematik stammt aus dem Jahre
1920, und derjenige Trainer, der hier lber
weite Strecken sein Wochen-Trainingspro-
gramm wiederfindet, miiBte sich den Vorwurf
gefallen lassen, nicht ganz auf der Héhe der
Zeit zu sein.

Die meisten Trainer kdnnen sich aber sicher-
lich nur kostlich lber diesen kurzen histori-
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schen Rlckblick in die Anfangszeit einer sich
nur héchst zdégerlich entwickelnden Trai-
ningswissenschaft amdisieren, die sich gréB-
tenteils noch aus ,Erfolgslehren” einiger
.Meistertrainer” zusammensetzte.

Zu frappierend sind die Unterschiede zu mo-
dernen Trainingseinheiten und -formen.

Wo liegen nun aber eigentlich diese grund-
sétzlichen Differenzen zu einem aktuellen An-
forderungen gentigenden FuBbalitraining?
Welche Grundsétze zeichnet eine moderne
Trainingsmethodik demgegentber nun letzt-
lich aus? Wie schlielich solite dementspre-
chend ein zeitgemalBer Wochentrainingsplan
aussehen?

Die vorliegende Schwerpunktausgabe will
hierzu einige grundlegende Orientierungshil-
fen geben. Es kénnen aber zum anderen auf-
grund der ,Komplexitdt® des Trainingsbe-
griffs (librigens das Kennzeichen einer mo-
dernen Trainingsauffassung) einige Problem-
stellungen nur angerissen werden.
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Die Nationalmannschaft in den Startléchern
zur WM. Auch bei den Elitekickern hat sich
inzwischen eine sportmedizinisch begleitete
Trainingssteuerung fest etabliert!
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B3 Trainingslehre
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Leitgedanken zu einer
fuBballspezifischen Trainings-
und Wettspiellehre

Ein wesentlicher Aufgabenbereich des FuB-
balltrainers liegtin der Planung und Durchfih-
rung des Trainings. Im Vordergrund steht da-
bei die Frage nach der Zielsetzung und den
darauf abgestimmten Inhalten und Methoden.
Trainingsziele miissen begriindet werden. Die
Voraussetzung dazu bildet eine spezifische
Trainings- und Wettspiellehre. Mit Blick auf
die Sportwissenschaft befinden wir uns mit
der Trainings- und Wettspiellehre in bezug auf
das FuBballspiel aber weitgehend auf uner-
forschtem Gebiet. Es liegen nur partiell gesi-
cherte Erkenntnisse vor, aus denen konkrete
Handlungsanweisungen fiir die Trainingspra-
xis und die Betreuung der Spieler im Wettspiel
abgeleitet werden kdnnten. Die Trainer sind
deshalb hauptsédchlich auf Erfahrungen und
allgemeine Richtlinien angewiesen, wie z.B.
bei der Bewertung von Beziehungen zwischen
der Spielfdhigkeit und dem Erlernen des FuB-
ballspiels oder in der Talentdiagnostik.

Eine Trainings- und Wettspiellehre fir den
FuBball hat den Zusammenhang von Zie-
len, Inhalten und Methoden herzustellen
und auf dieser Basis begriindete Hand-
lungsentscheidungen fiir das Training
und fiir das Wettspiel anzubieten.
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Es stellen sich die Fragen: Woran sollen wir
Trainer uns orientieren, welche Inhalte sollen
unsere Trainingseinheiten bestimmen und
wie sollen wir trainieren?

Historische Trainings-
entwicklung im FuBball
Eine (ber 100jahrige FuBballgeschichte und

die damit verbundene sportliche Entwicklung
bringen langjahrige Erfahrungen in der Lehre

| Moderne Fuf3ball-Trainingslehre

von Training und Wettspiel mit sich, die zu-
sammen mit den zur Zeit ansatzweise vorlie-
genden wissenschaftlichen Ergebnissen das
vorlaufige Konzept einer fachspezifischen
Trainings- und Wettspiellehre bilden. Auf die-
ser Basis verfligt der Trainer Uber Orientie-
rungshilfen im Bezugsfeld von Training und
Wettspiel. Dabei bilden die Erfahrungswerte
vorldufig bereits eine zur Regel erhobene
Theorie im Sinne einer Leitlinie fur das Trai-
ning.

Da flir das Sportspiel FuBball also allgemein-
glltige, gesicherte Erkenntnisse fehlen wird
verstandlich, daB unterschiedliche Auffassun-
gen (ber den Trainingsbegriff und lber die
Inhalte und Methoden des FuBballtrainings
bestehen.

Traditionelle Trainingskonzepte in der Kritik

Es gab eine Phase, in der Trainingsmethoden
aus Individualsportarten — insbesondere aus
der Leichtathletik — unreflektiert ibernom-
men wurden. Das fiel deshalb nicht schwer,
weil das FuBballspiel eine Vielzahl leichtathle-
tischer Elemente beinhaltet. Die einzelnen Fa&-
higkeiten wurden analog zur Leichtathletik
trainiert und nur ab und zu wurde der Ball
hinzugenommen. Dieser Teil wurde dann als
fuBballspezifisches Training ausgewiesen.

Trainer suchten nach Fakten, nach gesicher-
ten Ergebnissen zur Absicherung eigener
oder (bernommener Erfahrungen. Deshalb
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B3 Trainingslehre

wurde auf die Leichtathletik zurlickgegriffen.
Die Folge war ein einseitig auf die physischen
Fahigkeiten ausgerichtetes FuBballtraining
und damit verbunden die Uberbetonung der
konditionellen Faktoren im TrainingsprozefB
auf Kosten der spielerischen Elemente.

Es wurde sich zu stark an Definitionen von
Sportwissenschaftlern geklammert, die Trai-
ning aus der Sicht des Individualsportlers er-
kldrten. Beispielsweise definiert HARRE:
.Das sportliche Training ist immer auf das
Erreichen der individuell méglichen Héchst-
leistung in einer Sportart oder sportlichen
Disziplin ausgerichtet” (HARRE 1971).

Die physischen Fahigkeiten wurden als Vor-
aussetzung technisch-taktischer Handlungen
angesehen; der Individualitdt wurde eine Vor-
rangstellung eingerdumt. Der Lernweg flihrte
als ,conditio sine qua non* Uber die Kondi-
tion zur Technik und zur taktischen Hand-
lungsfahigkeit.

Aktuelle Trainingskonzepte

Diese Sichtweise ist heute Uberholt. Nach
langjéhrigen Erfahrungen und neuen Er-
kenntnissen flhrt der Lernweg nicht hierar-
chisch von der korperlichen Voraussetzung
Uber die technischen Fertigkeiten zu takti-
schem Verstandnis. Zudem geniigt es nicht,
auf dem beschriebenen Wege die individuell
mdgliche Hochstleistung anzustreben, um ei-
ne optimale Mannschaftsleistung zu errei-
chen. Dazu gehdren weitere Faktoren, die im
psychischen und sozialen Bereich, in grup-

pendynamischen Prozessen und in der Ver-
haltenssteuerung von Spielern liegen. Die
Prozesse des Trainings mussen mehr auf die
handelnden Personen — auf die Spieler und
deren komplexes Verhalten — ausgerichtet
sein und nicht einseitig auf biologische Pro-
zesse.

Das zentrale Trainingsziel ist die Verbesse-
rung der Handlungsféhigkeit der Spieler.
.Im Handeln widerspiegeln sich stédndig alle
psychischen, kognitiven und sozialen Kom-
ponenten und Mdglichkeiten einer Person-
lichkeit ..." (MARTIN 1977).

Wenn die Handlungsfahigkeit der Spieler
das vorrangige Ziel darstellt, dann muB
das Training auch alle Faktoren, die die
Handlungsfahigkeit bestimmen, beinhal-
ten. Der im FuBballsport dbliche Begriff
des Trainings, der meist auf die konditio-
nellen Bereiche begrenzt wird, ist auf alle
Faktoren zu erweitern, die die Leistung
der Spieler beeinflussen und gleichzeitig
auch die Leistungsentwicklung als Mann-
schaftsspieler optimal fordern.

“Das Training hat persdénlichkeitsbildende
Zielsetzungen. Es soll die Sportlerpersénlich-
keitinsgesamterziehen, und neben der sport-
lichen Leistungsfdhigkeit auch seine Wahr-
nehmungs- und Beobachtungsféhigkeit, sein
Geddchtnis entwickeln, vielseitige Einbil-
dungskraft, schopferisches Denken anregen,

ihn logisch, kritisch und selbstdndig machen.
Nur ein kritisch und logisch denkender Sport-
ler ist eine eigenstédndige Persdnlichkeit und
in der Lage in der Vielzahl kritischer Situatio-
nen zu bestehen und selbstdndig zu handeln*
(SCHILDGE 1973).

Ein solchermaBen umfassender Trainingsbe-
griff muB die unterschiedlichen biologischen,
motorischen, handlungspsychologischen,
padagogischen und sozialen Zielvorstellun-
gen zu einer Synthese zusammenfassen.
HAGEDGORN erklart den Begriff Training, in-
dem er insbesondere den Bezug von Wett-
kampf (Wettspiel) und Training herausstellt:
“Training in mannschaftlichen Sportspielen
ist die von einem (oder mehreren) Trainer(n)
planméBig organisierte, mit der Mannschaft
durchgefiihrte und kontrollierte Vorbereitung
auf den Wettkampf, die alle im Wettkampf
beanspruchten sensorischen, motorischen,
kognitiven, psychischen und sozialen Lei-
stungsbereiche von Mannschaft, Mann-
schaftsteilen und Spielern vermittelt, verbes-
sert (optimiert) und/oder wiederholt (stabili-
siert) zum Zwecke eines wettkampfgemalBen
Entscheidungshandelns und gezielter Lei-
stungssteigerung. In der jeweiligen Trainings-
einheit kénnen auch Teile der im Wettkampf
beanspruchten Bereiche gesondert systema-
tisch-methodisch trainiert werden. "

Wettspiel und Training

Das zentrale Ziel des Trainings ist das Wett-
spiel, jeder Trainingsplan muB seine Inhalte

FufShall-

Videocassetten
liefern wir generell ohne
Umtauschrecht!

Videothek

Mehr und mehr Trainer benutzen Videocassetten fiir die Technik- und Tak-
tikschulung. Dafiir haben sie gute Griinde. Denn Videocassetten bieten ge-
genliber anderen Lehrmitteln wesentliche Vorteile: Sofortige Wiederholungs-
méglichkeit wichtiger Sequenzen, Verlangsamung (Slow Motion), Bildstop
bei Schltsselszenen, einfache Handhabung, etc. DaB bewegte Bilder die
Aufmerksamkeit der Spieler in besonderer Weise erh6éhen und die Demon-
strationsspieler geradezu eine Vorbildfunktion itbernehmen, braucht man da
eigentlich gar nicht mehr zu erwahnen . ..

Coerver-Lehrplan , Treffer”

Coerver: FuBball-Technik (2 Teile)

Alle Cassetten
zzgl. DM 6,-
Versandspesen

(Inland).

Torchancen kreieren und verwerten.
Ein Paket von 4 VHS-Videocasset-
ten mit jeweils einer Stunde Laufzeit
sowie einem Lehrheftchen.
Teil 1: Ballgefuihl und Geschick am
Ball (50 Ubungen und Wettkampfe
mit Ball)
Teil 2: Grundtechniken und Schein-
bewegungen (iber 15 Méglichkei-
ten)
Teil 3: Umspielen des Gegners
Teil 4: 96 Ubungen und Spielformen
(Zweik&mpfe, Technikschulung fir
das SchieBen, Képfen etc.)
Nur komplett lieferbar. Knapp 4
Stunden Laufzeit, VHS-System

DM 150,~

Der Film zum Buch
FuBball-Praxis 1. Teil:
Technikschulung
Ein erfolgreiches Buch (s. FuBball-
bibliothek, |.) wurde verfilmt. Aller-
dings ersetzt der Film nicht das
Buch, er ergénzt es. Mit filmischen
Mitteln (Zeitlupe, Detailaufnahmen
etc.) werden Informationen gegeben,
die im Buch nur schwer darzustellen
sind. Gezeigt wird die erfolgverspre-
chende Schulung aller wesentlichen
Technikelemente, VHS-System

DM 49,-

Teil 1: Grundtechniken, Dribbling,
Freispielen, Gruppenspiele

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

je Cassette DM 68,-

DFB-FuBballschule

(D. Cramer/G. Bisanz):

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

Tips und Tricks mit Toni
Torwartschule mit Toni Schumacher,
jahrelang die Nummer eins Deutsch-
lands. Seine hervorragenden Lei-
stungen bei nationalen und interna-
tionalen Begegnungen sprechen flr
sich. Eine Beobachtung des beses-
senen, aber vorbildlichen Sportlers
beim Training zeigt, warum er zu den
besten Torhltern der Welt z&hit.

30 Min., VHS-System DM 59,-

M 79,90

Bitte benutzen Sie die Bestellkarte in der Heftmitte!
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unmittelbar aus dem Spiel ableiten, um das
Spielverhalten positiv zu beeinflussen. Inso-
fern wird die Effizienz des Trainings im Spiel
wieder kontrolliert.

Das Training bildet den Rahmen flr Er-
probung und Experiment bei genauer
Vorplanung, das Spiel setzt den Rahmen
flir die Bewéhrung des Trainierten.

Erkenntnisse flir das Training erbringt die
Wettspielanalyse. Erganzend zu Spielbeob-
achtungen koénnen Spielerbefragungen so-
wie sportmedizinische Tests vor, wahrend
und nach Wettspielbelastungen durchgefiihrt
werden. “Hiermit sind Ansétze vorhanden,
um Aufschliisse Uber das Beanspruchungs-
profil im Wettkampf flr einzelne Spieler auf
verschiedenen Positionen zu gewinnen und
Konsequenzen fir die Trainingsplanung ab-
zuleiten. Bedingt durch die komplexe Struk-
tur des FuBballspiels und die Wechselbeziige
zwischen den Leistungsfaktoren sind jedoch
der Aussagekraft, d.h. der Interpretations-
méglichkeit, Gewichtung und Représentativi-
tat detaillierter Leistungserfassungen durch
die Spielbeobachtung nach wie vor Grenzen
gesetzt, die nur schrittweise U(berwunden
werden kdnnen. Demgegeniiber erbringen
Laktatmessungen prézise Informationen, sie
geben allerdings nur Auskunft lber Teilberei-
che im Geflecht der motorischen Beanspru-
chungsformen (Kondition)“ (GERISCH/RUTE-
MOLLER 1989).

Auch HAGEDORN erkennt in der systemati-
schen Beobachtung von Handlungen und
Verhalten und in den Selbstaussagen von

Spielern mit Hilfe der systematischen Befra-
gung die Mdglichkeit, die Handlungsstruktur
von Sportspielen zu erfassen.

Dazu stellt er 5 Ziel- bzw. Lernzielbereiche
auf:

1. Zielbereich: Allgemeine Kondition

(Entwicklung der spielspezifischen kdrperli-
chen Eigenschaften)

2. Zielbereich: Motorik (Spieltechnik)

(Auf- und Ausbau der spielmotorischen
Grundlagen zur Handlungsfahigkeit)

3. Zielbereich: Erkennen (Einsicht)
(Entwicklung der Fahigkeit, immer komplexe-
re Handlungssysteme auf- und auszubauen,
anzuwenden und zu verandern)

4. Zielbereich: Sozialverhalten (Sozialisa-
tion)

(Auf- und Ausbau der Fahigkeit zu Kommuni-
kation und Zusammenspiel mit Mit- und Ge-
genspielern)

5. Zielbereich: Erleben (emotional-affektiv)

(Férderung der Fahigkeit zu vielfaltigem Be-
wegungs-, Spiel-, Spannungserleben, zu Er-
folgs- und MiBerfolgstoleranz in der Mann-
schaft).

In Anlehnung an MARTIN werden in der
Abb.1 die 5 Bereiche der Wettspielleistung
und deren Wechselbeziehungen dargestellt.

Die kognitiven und kooperativen Féhigkeiten
sind grundsatzlich den psychischen Eigen-
schaften zuzuordnen. Aufgrund des Stellen-
wertes flir die Wettspielleistung werden sie im
Modell aber gesondert aufgeflihrt.

Konsequenzen fiir das Training

Die einzelnen Zielbereiche bzw. Faktoren
der Wettspielleistung greifen ineinander
und werden dementsprechend im Trai-
ningsprozeB nicht in separater Abfolge
trainiert, sondern in komplexer Form mit
unterschiedlicher Schwerpunktsetzung.
Ein derart vielseitig ausgerichtetes Trai-
ning mit flieBenden Ubergdngen der
Schwerpunkte schult die Spieler umfas-
send in ihrer individuellen Leistungs- und
kooperativen Handlungsfahigkeit.

Grundgesetze des Trainings

Grundsétzlich unterliegt jeder Trainingspro-
zefl bestimmten Regeln (z.B. Lernprozesse)
bzw. GesetzmaBigkeiten (z.B. Anpassungs-
vorgdnge des Organismus).

Spezifische Reize filhren stets zu spezifi-
schen Anpassungserscheinungen. So fiihrt
eine langerandauernde intensive muskulare
Ausdauerbeanspruchung etwa zu einem Ab-
bau der Glykogenreserven. In der Erholungs-
phase reagiert der Organismus mit einer Auf-
flllung der entleerten Energiespeicher, bei
Beachtung der Regenerationsphase sogar
liber das Ausgangsniveau hinaus (Superkom-
pensation). Voraussetzung flr diesen Effekt
ist das Uberschreiten einer kritischen Reiz-
schwelle. Unterschwellige Reize bewirken bei
zu geringer Trainingsintensitat keine Anpas-
sung. Bei zu hoher Intensitat und zu kurzen
Pausen oder bei zu hohem Umfang wird der
Organismus UbermaBig beansprucht, er rea-
giert mit Leistungsabfall.

» Faktoren der Wettspielleistung ¢

Physische Fahigkeiten
® Ausdauer

® Kraft

® Schnelligkeit

@® Beweglichkeit
(Koordination)

r

.

Technisch-taktische

Psychische Fahigkeiten
® Willenseigenschaften
@® Motivation

. @ Konfliktfahigkeit

Handlungsfahigkeiten

® Zielgerichtetes, situationsange-
messenes individual-, gruppen-
und mannschafts-
taktisches Verhalten

»

Kognitive Fahigkeiten
® Lernfahigkeit
" @ Erfahrungen umsetzen

® Situationen erkennen und
Entscheidungen treffen

® Probleme losen

A

v

-~
Kooperative Fahigkeiten
® Helfen und unterstiitzen 2
@ Leistungen anderer -

anerkennen
® Vertrauen
® Anpassungsfahigkeit
Abb. 1
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Leistungssteigerung ist unmittelbar an eine
optimale Abstimmung von Belastung und Er-
holung gekoppelt.

Faktoren der Wettspielleistung
Psychische Eigenschaften

Dem Bereich der psychischen Eigenschaften
und Féhigkeiten sind vorrangig die motivatio-
nalen, kognitiven und emotionalen Auspré-
gungen des Sportlers zugeordnet (Abb. 2).
Wie die motorischen Grundeigenschaften,
stehen auch die psychischen Eigenschaften
in Wechselbeziehung. So werden z.B. in Trai-
ningseinheiten mit dem Schwerpunkt der
Verbesserung taktischen Verhaltens neben
der Basis der physischen Eigenschaften in
erster Linie die motorische Lernfahigkeit und
der Komplex der ,sensomotorischen Intelli-
genz" angesprochen. Mit sensomotorischer
Intelligenz wird allgemein die aus dem Pro-
zeBverlauf von Wahrnehmung und Bewe-
gung resultierende Lern- und Leistungsfahig-
keit des Sportlers bezeichnet. Zum Ausdruck
kommt sie in der Prazision, Vielseitigkeit und
Flexibilitdt des Handelns im Wettkampf und
Training.

Unterstiitzt wird die Lernleistung durch moti-
vationale Faktoren und eine emotional positi-
ve Stimmungslage.

Die psychischen Eigenschaften bzw. die Per-
sonlichkeitseigenschaften und deren indivi-
duelle Auspragungen sind einerseits abhan-
gig von Anlagen, andererseits von Entwick-
lungs- und Erziehungsprozessen.
Bedeutsame leistungsbestimmende psychi-
sche Eigenschaften im FuBballsport sind:

® Die Leistungsmotivation:

Das zielgerichtete, leistungsorientierte Ver-
halten auf der Grundlage des persdnlichen
Anspruchniveaus.

® Die Willensstruktur:

Zielstrebigkeit, Durchsetzungsfahigkeit, psy-
chische Ausdauer, Verarbeitung von MiBer-
folgen, usw.

® Konfliktfahigkeit:

Aktivierung im Spannungsfeld gegensetzli-
cher Motive und Interessen.
Modifikationsfahigkeit in der Verfolgung ge-
setzter Ziele.

® Psychische Stabilitat:

StreBresistenz, Selbstbeherrschung, emotio-
nales Gleichgewicht, kontrollierte Aggressivi-
tat, usw.

® Kooperationsfahigkeit:

Abstimmung individueller und mannschaftli-
cher Interessen, Initiative und Mitverantwor-
tung, usw.

Psychische Ausgeglichenheit, eine hoch-
gradige Leistungsmotivation und Wett-
kampfstabilitat sind als wesentliche Vor-
aussetzungen der Leistungsfahigkeit in
wettkampforientierten  Trainingsprozes-
sen zu entwickeln und zu férdern. Auch
wenn das Training die psychischen Bean-
spruchungen des Wettkampfs nur ansatz-
weise simulieren kann, sind die Spieler
durch anspruchsvolle Aufgabenstellun-
gen zu einem HéchstmaB an Leistungs-
und Wettkampfbereitschaft herauszufor-
dern.

Kognitive Fahigkeiten

Spezifische kognitive und motorische Fahig-
keiten bestimmen vorrangig die taktische
Handlungskompetenz im FuBball.

Training und Wettkampf erfordern von den
Spielern permanentes Mitdenken, Entschei-
den und reflektiertes Handeln. Dazu ist ein
hohes MaB an Initiative, Problemlésungsfa-
higkeit und Kreativitat erforderlich.

Technisch-taktische Handlungs-
fahigkeiten

In der taktischen Handlungsfahigkeit kom-
men Wissen und Erfahrungen, Denkprozesse
und Problemldsungsstrategien zum Aus-
druck. Wir sprechen in diesem Zusammen-
hang von ,Spielintelligenz”. Sie erméglicht,
daB der Spieler Situationen schnell und rich-
tig erkennt, beurteilt und aufgrund seines
Wissens, Konnens und seiner Erfahrungen
adaquate Entscheidungen trifft und in Spiel-
handlungen umsetzt.

Das taktische Training zielt dementsprechend
darauf ab, die Wahrnehmungs- und Vorstel-
lungsféhigkeit, das Antizipationsvermégen
und die Gedachtnisleistungen zu verbessern
sowie die schnelle und sichere Beurteilung
von wechselnden Situationen und die Aus-
wahl eines erfolgversprechenden L&sungs-
weges aus einem umfangreichen Handlungs-
repertoire weiterzuentwickeln. Unter diesem
Gesichtspunkt miissen im Training bei den
Spielern BewuBtseinsprozesse initiiert wer-
den, die schnelle, situationsgerechte und vor
allem auch flexible Lésungen technisch-takti-
scher Aufgabenkomplexe erfordern.
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Wahrnehmung/
Auffassung

Kenntnisse/
Erfahrungen

—| Kognition

Die FuBballtaktik umspannt ein komplexes
Handlungsfeld, inidem die positionsabhéngi-
gen Handlungen der einzelnen Spieler auf die
Ziele und Anforderungen des Wettkampfes
ausgerichtet werden. Die Abb. 3 veranschau-
licht in komprimierter Form die Handlungs-
ebenen und Komponenten der FuBballtaktik.

—1 Problemlésung

— Einstellung
E?gy::;iﬁll;?tén Motivation Leistungsehrgeiz
— Anspruchsniveau
— Gefilhle
——| Emotion Temperament
— Stimmungen
Abb. 2

Isostar Profi Pack:
die sportgerechte 0,5-1-Packung.

Isostar gibt es ab sofort auch in einer ganz neven Verpackung:

Isostar Profi Pack, die sportgerechte 0,5-I-Packung mit den
vielen Vorteilen.

® WiederverschlieBbar durch den SchraubverschluB, d.h.,
man kann individvell dosieren, ohne gleich die ganze
Packung leeren zv miissen

@ Handlich in der Form
® Druckstabil (bis 80 kg) und damit , sporttaschengerecht”

@ Leicht durch ein geringes Eigengewicht und daher bequem
mitzunehmen beim Sport

@ Moderne Verpackungstechnik sorgt fiir eingeschrankte

Umweltbelastung

2
Wiederverschliefbar durch Leicht und handlich in der
Schravbverschiuf Form, extrem druckstabil

Isostar Profi Pack ist hervorragend geeignet fiir alle sportlichen
Aktivititen, die sich iiber einen langeren Zeitraum erstrecken,
wie z.B. Tennis, Golf, Mehrkampfsport, Skilanglauf oder
Bergwandern. o

Isostar. Der schnelle isotonische Durstléscher.
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Redaktionsr{inweis

Zum thematischen Schwerpunkt ,Trai-
ningslehre” bzw. zu einzelnen Teilberei-
chen sind bisher in ,fuBballtraining” u. a.
folgende Beitrage erschienen:

— Gero Bisanz! Periodisierung des Trai-
nings unter besonderer Berlicksichti-
gung der Vorbereitungsperiode (4+5/
85).

— Gero Bisanz: System und Taktik
(9+10/85).

- Claus Binz: Das Konditionstraining im
FuBball (6 + 7/86).

— Gunnar Gerisch/Erich Ruteméller: Das
Taktiktraining im Junioren- und Ama-
teurbereich (5 + 6/87).

— Gerhard Bauer: Die taktische Hand-
lungsféhigkeit des Spielers (7/87).

- Jiirgen Freiwald: Das Training individu-
eller gestalten (1/88)!

— Gerhard Zeeb: Die traditionelle Trai-
ningsplanung uberdenken (1/89)!




& FuBballtaktik 1

Angriff Abwehr

- 2

Allgemeine taktische Handlungen

- -

Allgemeine individualtaktische Moglichkeiten Alilgemeine gruppenlakiische Méglichkeiten

-

-

Mannschaftstaktische Handlungen

-

- v

Spezielle individualtaktische
Maglichkeiten

Positions-/aufgabengebundenes
individualtaktisches Handeln

Spezielle gruppentaktische Spezielle mannschaftstaktische
Méglichkeiten Mdglichkeiten
Spezielle Handlungsmoglichkeiten Geplantes Handeln aller Spieler einer
a) innerhalb der Positionsgruppen Mannschaft
b) zwischen Spielern verschiedener

Positionen

Torh(ter (Angriff/Abwehr)

Libero (Angriff/Abwehr)
Verteidiger (Angriff/Abwehr)
Mittelfeldspieler (Angriff/Abwehr)
Sturmspitzen (Angriff/Abwehr)

Angriff: Zusammenspiel zwischen Torhlter,  Angriffsverhalten und Mittel der Abwehr
Libero und Verteidigern, Mittelfeldspielern ~ Abwehrverhalten und Mittel des Angriffs

und Spitzen — Sicheres Aufbauspiel
Abwehr: Gegenseitiges Unterstiitzen im — Konterspiel
Abwehrverhalten, Staffelung etc. — Spiel Uber die Flugel

— Mann-, Raum-, kombinierte Deckung
— Verstdrkte Abwehr
— FreistOBe, EckstoBe, Abseits, Einwurf

Spieltaktik

Ausrichtung und Abstimmung der mannschaftstaktischen Handlungen auf das aktuelle Wettspiel unter Berlicksichtigung folgender

Komponenten:

@ Stérken und Schwéchen der eigenen Mannschaft, geplante Spielkonzeption
® Spielstarke, Spielkonzeption und personelle Besetzung der gegnerischen Mannschaft
® AuBere Bedingungen (Heim-, Auswértsspiel)

@ Stellenwert des Spiels
® Tabellensituation
® Merkmale des Schiedsrichters

@ Verlauf des Spiels (Spielstand)

Erfolgreiche Strategien
zur Problemlésung im Sport

ohilipylia

Komplexe Probleme — einfache Losungen:

Abb. 3

Das Autorenteam spricht schon fiir sich: Die aus Presseberichten bekannten Sportpsycho-
logen Uwe Grau, Jens Méller und Norbert Rohweder haben mit ihrem ,Kieler Beratungsmodell®
in verschiedenen Bereichen des Hochleistungssports bereits Furore gemacht. Jetzt machen
sie ihre Erfahrungen und Erkenntnisse auch Trainern anderer Leistungsklassen zugénglich. In
ihrem Buch veranschaulichen sie anhand von Ubertragbaren Fallbeispielen aus verschie-
denen Sportarten einige unkonventionelle Methoden fur den Umgang mit Problemen im
Sportalltag:
- Teamwork von Trainer und Psychologen - der runde Tisch
- Reframing - positive Umdeutung von Problemen
- Vorspiel im Kopf - Spiel in der Halle
- Problemlésen durch konstruktive Fragen:

~Was wére, wenn ... ?"

135 Seiten mit 40 Abb. und Fotos, kart. DM 24,80
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Physische Fahigkeiten

Unter dem Begriff ,physische Fahigkeiten®
fassen wir die Komponenten Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit und Beweglichkeit sowie die
koordinativen Eigenschaften (Gewandtheit /
Geschicklichkeit) zusammen (Abb. 4). Letzte-
re bilden die Basis flir die Qualitat der techni-
schen Fertigkeiten.

Training der physischen
Fahigkeiten

Ausdauer

Ausdauer wird als Ermidungswiderstandsfa-
higkeit definiert. Sie wirkt sich zudem in einer
schnellen Regenerationsfahigkeit aus. Eine
gut ausgebildete Ausdauerleistungsfahigkeit
reduziert Leistungsschwankungen im tech-
nisch-taktischen Bereich und ermdéglicht, daB
die Schnelligkeit Uber den Zeitraum des
Wettspiels lange aufrecht erhalten werden
kann.

Das Modelle ,aerobe Ausdauer” (Abb. 5) faBt
in knapper Form die wesentlichen Trainings-
formen zusammen.

Kraft

FuBballspieler benttigen Kraft vor allem bei
Antritten, Spriingen, Schiissen und in Zwei-
kampfen. Deshalb ist vorrangig die Schnell-
kraft auf Basis einer guten Maximalkraft zu
trainieren. Entsprechend der dynamischen
Bewegugsablaufe im FuBballspiel ist auch
das Krafttraining vorwiegend dynamisch zu
gestalten.

In den Modellen ,Kraft" (Abb. 6) und .Kraft-
training fur den Amateurbereich “(Abb.7)
sind die Wirkungsformen mit dazugehdrigen
Trainingsanregungen zusammengestellt.

Schnelligkeit

FuBballspieler bendtigen neben Antritts-
schnelligkeit eine gute Reaktionsfahigkeit
und Bewegungsschnelligkeit.

Die Spieler miissen befahigt werden, schnell
auf sich verdndernde Situationen reagieren

Ausdauer

—1 Maximalkraft

aerobe Ausdauer

anaerobe Ausdauer
?

Kraft

Physische

Eigenschaften

Schnellkraft

Kraftausdauer

Reaktions-
schnelligkeit

Schnelligkeit

—— Beweglichkeit

Koordination

Grundschnelligkeit

Bewegungs-
schnelligkeit

aktive Beweglichkeit

passive
Beweglichkeit

Gewandtheit

Geschicklichkeit

| Kundennummer/Absender: 1.14,

Tolle neve

'Werhepramien
' Gehen Sie auf Punktejagd!

| Jetzt lohnt es sich wirklich, neue Leser fir ,fuBballtraining®

| zu gewinnen: Mehr als 50 Pramien von unterschiedlichem
Wert haben wir als Belohnung ausgewahlt, die gemé&B

| unserem Punkt-System (1 Jahres-Abo =1 Punkt) auf Sie

warten.

Machen Sie mit,
sammeln Sie
Punkte, z. B. far
diesen Radio-
Wecker

(=3 Punkte)

Diesen ,fuBballtraining*-
Abonnenten habe ich geworben

Vorname Name

StraBe

PLZ Ort

Bezug ab (Heft/Jahr) (Unterschrift des Neubeziehers)

Hinweis: Ich weiB, daB ich diese Bestellung innerhalb von 10 Ta-
gen (Absendung in diesem Zeitraum genigt) beim Philippka-
Verlag, Postfach 6540, 4400 Munster, schriftlich widerrufen kann
und bestatige dies durch meine zweite Unterschrift.

Er/Sie bestellt ab angegebenem
Monat (rickwirkende Bestellun-
gen sind méglich!) far min-
destens 1 Jahr bis auf Widerruf
die Zeitschrift ,fuBballtraining®.
Jahresbezugspreis frei Haus
DM 56,40, im Ausland DM 61,20,
fur zwolf Hefte. Kindigungsfrist:
6 Wochen zum Jahresende.
Er/Sie war bisher im Gegensatz
zu mir nicht Bezieher dieser Zeit-
schrift.

Ich selbst bin und bleibe auch fiir

mindestens weitere 12 Monate
Bezieher von ,ft“.

O lch sammele Punkte. Bitte
schicken Sie mir eine Bestati-
gung lber diese Leserwerbung.
Ol Erbitte Ihr Pramien-Gesamt-
Angebot.

Gewiinschte Prémie(n):

(2. Unterschrift des Neubeziehers)

(Datum/Unterschrift)

Coupon bitte einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, 4400 Miinster (Absenderangabe bitte nicht vergessen!)
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B3 Trainingslehre

— Dauerlauf =
1 Fahrtspiele =
— Crosslauf =
allgemeine dynamische mittleres Lauftempo
| (Gesamtausdauer) = ™| (ca. 30 Minuten)
—1 Minutenldufe : -
——1 Dreiecks-/Viereckslaufe [
Aerobe Ausdauer -
Spiele in kieinen ==
Gruppen (5:5 bis 8:8)
: s niedrige Frequenz,
lokale dynamische Arbeit mit leichten hohe Wiederholungszahl
(Muskelausdauer) Gewichten (1 kg) (ca.30)
Abb.5
schwere Gewichte
; ® 1-3 Wiederholungen
—| Maximalkraft @ 3-5 Minuten Pause

Pyramidentraining

— Spriinge m=

— Partneribungen =

® Schnelle Ausfiihrung
Kraft Schnellkraft Medizinball/Hantel ® 6-8 Wiederholungen
® Vollstdndige Pausen

— Stab- und Seilibungen [

— Higel-/Treppenldufe e

@ Mittleres Tempo
—| Kraftausdauer ® 15-30 Wiederholungen
Abb. 6
Literatur BISANZ, G./GERISCH, G.: ditionstraining. Miinchen/Wien/Zirich 1981,
FuBball. Reinbek 1988. o .

MARTIN, D.: Grundlagen der Trainingslehre. i HARRE, D.: Trainingslehre. Berlin 1981.

Teil I, Schorndorf 1977. E:Slfr?';}{ﬁséZHTi:q%?létEjﬁkf”Kmn 1ogs,  SCHILDGE, E: Anthropologische Grundia-
HAGEDORN, G.: Training im Mannschafts- g P : : gen. In: Psychologie in Training und Wett-
spiel. Berlin 1981. GROSSER/STARISCHKA/ZIMMERMANN: Kon-  kampf. Berlin/Miinchen/Frankfurt a. M. 1973,
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B3 Trainingslehre

zu kénnen. Um die erforderliche Explosivitat
und schnelle Richtungswechsel zu trainieren,
sind vorrangig Antritte Gber 5 bis 10 Meter zu
absolvieren.

Trainingsformen und Trainingshinweise sind
aus dem Modell ,Schnelligkeit” (Abb. 8) er-
sichtlich.

Beweglichkeit

Die Beweglichkeit wird vorwiegend mit Hilfe
gymnastischer Ubungen verbessert. Sie ist
Voraussetzung fir die optimale Entwicklung
der technisch-taktischen Fahigkeiten und
beugt zudem Verletzungen vor.

Das Modell ,Beweglichkeit" (Abb. 9) zeigt die
beiden Formen der Beweglichkeit mit Trai-
ningshinweisen.

Koordination

Die Koordination des FuBballspielers kommt
bei der Ballbehandlung, insbesondere in 1-
gegen-1-Situationen, zur Geltung, wie etwa
beim Fintieren, beim TorschuB unter Be-
drangnis und beim Kopfballduell.

Leistungsdiagnostik und
Trainingssteuerung

Die Ausschopfung der Trainingseffizienz
setzt voraus, daB die vorliegenden Erkennt-
nisse und Erfahrungswerte lber die Lei-
stungsfaktoren des Wettspiels sowie Uber die
Trainingsvoraussetzungen, Bedingungen
und Prozesse durch eine wissenschaftliche
Leistungsdiagnostik  bestatigt, modifiziert
und erganzt werden.

Eine ausschlieBlich erfahrungsgeleitete Trai-
ningssteuerung auf Grundlage einer weitge-
hend subjektiven Beurteilung des individuel-
len Leistungsstandes der Spieler durch den
Trainer wird den gehobenen Anspriichen im
LeistungsfuBball heute nicht mehr gerecht.
Wettkampfanalysen zur Bestimmung einzel-
ner Leistungsfaktoren im spielspezifischen
Beanspruchungsprofil, aus denen objektive
Daten hervorgehen, ermdglichen eine besse-
re Trainingsdifferenzierung und stellen somit
eine prazise Trainingssteuerung und Wett-
kampfvorbereitung sicher. Trainings- und
Wettspielanalyse bilden wie im Modell
(Abb. 10) dargestellt eine Einheit.

Es existiert grundsatzlich Ubereinkunft dar-
Uiber, daB eine weitere Ausschépfung der Lei-
stungsfahigkeit und eine Verbesserung des
Spielniveaus in wesentlich hoherem MaBe
Uiber eine Verbesserung der Trainingsqualitat
als durch eine Erhohung der Quantitat zu
erzielen ist. Vorraussetzung dazu ist, daB es
gelingt, die leistungsbestimmenden Kompo-
nenten im einzelnen zu erfassen und im Zu-
sammenwirken zu analysieren. Dazu ist eine
dauverhafte Kooperation zwischen der Spiel-
und Trainingspraxis und einer anwendungs-
orientierten Sportmedizin und Trainingswis-
senschaft unverzichtbar.

In jungster Zeit hat sich die sportmedizini-
sche Leistungsdiagnostik im FuBball vorran-
gig auf die konditionellen Komponenten Aus-
dauer und Schnelligkeit konzentriert. Beide
Faktoren spielen in dem komplexen konditio-
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Abb. 7

Krafttraining
fir den
Amateurbereich

i

(ab der 2./3. Woche)

Schnellkraft Kraﬁausdauer

| |

| |
Vorbereitungsperioden Hauptperioden

(fortlaufend)

@ Sprints, Antritte,

Sprungkombinationen, Schiisse

® Gymnastische Ubungen ohne und mit

Partner, ohne und mit Geraten
@ Tempo: maximal (explosiv)

@ 6 bis 10 Bewegungswiederholungen =

1 Serie
® 4 bis 6 Serien

® etwa 2 Minuten Serienpause
® 2- bis 3mal in der Woche

Schnelligkeit

Abb. 8

@ Sprints/Laufe auf tiefen Boden

@ Zieh- und Schiebekampfe

@ Sprungkombinationen

® Gymnastische Ubungen

® Tempo: zlgig (bis schnell)

@ 15 bis 30 Bewegungswiederholungen

@ 3 bis 5 Serien

® 2 bis 1 Minute Pause zwischen den
Serien

® einmal in der Woche

Ubungen auf
optische und
akustische
Reize

Reaktions-

| schnelligkeit

Starts aus
verschiedenen
Positionen

Sprints von
5—30 Metern

Grund-

| schnelligkeit

Koordinations-

Bewegungs-
schnelligkeit
(Spiel-
schnelligkeit)

laufe

S"teigerungs- 1 | maximales

ldufe Tempo bis ca.
8 Sekunden

T — 1—2 Minuten

emr?o-"" te | Erholung

s (vollstandige
Pausen)

Spiel mit 2 =

Kontakten

Passe,

Schisse, s

Flanken

Kopfball =

Tackling =

11




B3 Trainingslehre

Abb. 9

Beweglichkeit
(Gelenkigkeit)

nellen Anforderungsprofil des FuBballs eine
maBgebliche Rolle, da sie einen wesentlichen
Bereich der korperlichen Leistungsféhigkeit
limitieren und dariiber hinaus die Qualitat der
Technik und Taktik im Wettkampfverlauf mit-
bestimmen.

— ohne Gerdat [
|| mit dem =
FuBball
Lang
aktive || mit dem = anhaltendes
Beweglichkeit " Medizinball Dehnen
(Stretching)
(10—-30 Sek.)
; : 2-3 Wieder-
mit dem Seil holungen
und in den
Pausen
|| passive 1 e B s || | Lockerungs-
Beweglichkeit mit dem Stab und Krafti-
gungs-
Ubungen
an der
— Sprossen- —
wand o. &.
L_| mit dem b
Partner

In dem Bestreben praktikable Testmethoden
zu entwickeln, die einen engen Bezug zum
FuBballsport aufweisen, werden immer h&aufi-
ger Feldtests an Stelle von Labortests einge-
setzt. Als positiv herausgestellt haben sich
zur Bestimmung der aeroben Ausdauerlei-

stungsfahigkeit der sogenannte Feld-Stufen-
Test und zur Bestimmung der Schnelligkeit
sowie der Regenerationsfahigkeit nach maxi-
malen Kurzzeitbelastungen ein 6 x 20 Meter-
Sprinttest mit begleitender Laktatanalyse. Die
beiden genannten Testmethoden sind im Ver-
gleich zu dem bislang von Trainern héufig
eingesetzten COOPER-Test als auch dem
heute starker in der Diskussion stehenden
CONCONI-Test sowohl aussagekréaftiger als
auch zuverlassiger.

Testverfahren zur spezifischen Bestimmung
von Maximal- und Schnellkraft bei FuBball-
spielern, die intra- und interindividuelle Ver-
gleiche zulassen und eine Trainingssteue-
rung auf vergleichbarem Niveau ermdgli-
chen, befinden sich bislang noch in einem
Entwicklungs- und Erprobungsstadium.

Wir stellen abschliefiend fest:

Es besteht kein Zweifel dariiber, daB
Héchstleistungen im FuBball nur unter der
Voraussetzung erreicht werden kénnen,
daB die Grundlagen dazu durch eine viel-
seitige korperliche Ausbildung und Spiel-
anregung bereits im Kindes- und frihen
Jugendalter gelegt und durch ein kontinu-
ierlich aufbauendes, systematisches Trai-
ning weiterentwickelt und gefestigt wer-
den. Innerhalb dieses langfristig ausge-
richteten Prozesses sind die Trainingsan-
forderungen, abgestimmt auf die Wett-
kampfbeanspruchungen, unter Beriick-
sichtigung der individuellen Vorrausset-
zungen kontinuierlich zu steigern; zu spe-
zifizieren und zu einem kreativen Spielver-
stéandnis auszugestalten.

Abb. 10
STRUKTUR UND BEANSPRUCHUNGSPROFILE
TRAININGSZUSTAND UND WETTKAMPFLEISTUNGEN
TRAINING WETTKAMPF
‘ Trainingsanalyse / Leistungsanalyse I | Spielanalyse / Leistungsanalyse ]
1 Trainingsbeobachtung L] Tests Laktatbestimmung L o Spiel(er Spislerbefragung
Obj “ 9 P Medien- Subjektive
.E'fllﬂ"'ﬂ - :.u:\tl:l‘t::::“mn von Belastungs- Baurteilung von
Inhaits- inhaits- kapazititen Innerhaib grenen Aufzeich- | | einsatz Ontesiung wnd
il L] e - ung
bestimmung bestimmung :t::nle!lllleh der :Hﬂml—vm e e sl ES
Fahigkeiten prozesse prozessen jektiv) ] ]
: il e der ( gsprofi)
Aufbau T
inhallliche Schwerpunkte |-.-....| Kontrolle der l...| der Spieler sowie der ] d--: u! i fil)
Belastungsgrofen Trainings- Rdzwirlur:g-n in den 1 nach In
afektivitdl Trainingseinheiten e o Avgrit
gerungen tur dis T 0 S gerungen fir die P 9
Or far die g 9 Or tir die ung
far die pip! -] Anhaltspunkie fir die Trainingsplanung
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B4 Trainingsplanung

Foto: Frucbt

Claus Binz - Ernst Middendorp

Aufsteigen will
trainiert sein

Aspekte des Trainings der Oberliga-Meister und
Aufsteiger in die 2. Liga (1. Teil)

Arminia Bielefeld fiebert einer flr die weitere
Vereinszukunft bedeutungsvollen Saisonphase
entgegen.

Der Wiederaufstieg des Traditionsvereins in den
Profibereich ist fast schon ein ,MuB".

Wie bereiten sich Trainer und Mannschaft auf
diesen absoluten Saisonhéhepunkt der 2. Bun-
desliga-Aufstiegsrunde vor?

Wie erfolgt eine Formsteuerung Uber eine ange-
messene Belastungsdosierung?

Wie wird das technisch-taktische Training auf-
grund von Gegnerbeobachtungen abgestimmt?
Wie wird die extreme StreBsituation und der
ungeheure Erfolgsdruck psychologisch reguliert?
Zunachst wird hier die direkte Vorbereitung auf
die Aufstiegsrunde beschrieben.

Ein Resliimee der (hoffentlich erfolgreichen)

2. Bundesliga-Qualifikation folgt in einer der
nachsten Ausgaben.

fuBballtraining 5+6/90

Der Fall der Falle

Wer aufsteigen will, muB sich zunéchst beweisen. Nach diesem Motto
hat der DFB den Aufstieg zur 2. Bundesliga organisiert. Die Oberliga-
Meister (bzw. der Gruppenzweite der Oberliga Nord) spielen in einer
4wochigen Runde die 4 Aufsteiger aus. Dié terminliche Situation und
die sich daraus ergebenden Konsequenzen flr das Training werden
am Beispiel des Meisters der Oberliga Westfalen, dem DSC Arminia
Bielefeld, dargestellt.

Auch wenn erst zu einem spéteren Zeitpunkt endgiiltig feststehen
wird,ob die Mannschaft auch aufsteigt, muB sich der Trainer friihzeitig
mit der Trainingssituation des Meisters bzw. eines Aufsteigers in die 2.
Liga beschaftigen, um flr den Fall der Félle gewappnet zu sein.

Die Ausgangssituation

Die Riick-Serie der Meisterschaft in der Oberliga Westfalen verlief
nach der Winterpause von Mitte Februar bis Mai. Neben den Meister-
schaftsspielen absolvierte die Mannschaft in dieser Zeit 5 Pokalspiele.
Im AnschluB an den letzten Spieltag der Meisterschaft folgt die
4wbchige Aufstiegsrunde mit Spielen am Mittwoch und am Wochen-
ende. Da die Aufstiegsgruppe Nord aus 5 Mannschaften besteht, hat
jede Mannschaft 8 Spiele in 4 Wochen zu absolvieren. Nach AbschluB
der Aufstiegsrunde bleiben den Aufsteigern 5 Wochen bis zum Beginn
der 2. Bundesliga-Saison.

Da die Aufstiegsrunde ohne Pause direkt der Meisterschaftsserie folgt,
besteht lediglich die Méglichkeit, innerhalb der letzten Wochen der
Oberliga-Runde eine spezielle Aufstiegsrundenvorbereitung durchzu-
fiihren. Da eine solche Vorbereitung mit erhdhten Trainingsbelastun-
gen verbunden ist, kommt sie nur dann in Frage, wenn die Meister-
schaft friihzeitig gesichert ist.

Die physisch und auch psychisch hdchstbelastende Aufstiegsrunde
mit einem ,englischen Spielrhythmus®, ist eine Saisonphase, fiir die
die Kondition der Spieler, insbesondere die Regenerationsfahigkeit
und damit die aerobe Ausdauer, von besonderer Bedeutung ist. Die
Intensitat dieser Wettspielphase macht anschlieBend eine griindliche
Regeneration erforderlich, bevor die Vorbereitung auf die 2. Liga-
Saison beginnen kann.

Das Training in der Vorbereitungsphase —
einige Grundsatze

Durch die Termingestaltung verscharft sich fiir die Aufsteiger zur 2.
Bundesliga das grundsétzlich im FuBball sowieso schon existierende
Problem einer effektiven Vorbereitung auf die Spielserie.

Wie in den meisten anderen Sportspielen auch, steht im FuBball einer
langen Wettkampfphase eine kurze Vorbereitungsphase gegenuber.
In den Individualsportarten (etwa Schwimmen, Leichtathletik) bereiten
sich die Sportler z.B. durch eine 4monatige Vorbereitungsphase auf
eine Bwochige Wettkampfphase vor. Im FuBball dagegen soll eine 4-
bis 6wochige Vorbereitung fiir eine Wettspielsaison von bis zu 5
Monaten ausreichen.

Die Kiirze der Vorbereitungsphase im Gegensatz zur Lange der Wett-
kampfphase erschwert vor allem das Konditionstraining. Untersu-
chungen (z.B. BINZWELZEL: In: ft 7 (1987), 8) haben gezeigt, daB
durch eine Vorbereitungsphase von 4 Wochen, in der der Trainings-
schwerpunkt im konditionellen Bereich liegt, die wichtigsten konditio-
nellen Fahigkeiten deutlich gesteigert werden kénnen.

Diese Trainingseffekte sind jedoch nur dann zu erreichen, wenn die
typischen Fehler der Vorbereitungsphase vermieden werden, als da
sind:

® Die Vorbereitungsphase wird zum ,Ubertraining”, indem zu viele
Trainingseinheiten durchgeflhrt werden, so daB der Kdrper trainings-
physiologisch nicht mehr positiv reagieren kann.

@ Durch zu hartes (intensives) Training werden die Spieler liberwie-
gend anaerob belastet, was poitive Trainingseffekte flir die aerobe
Ausdauer und die Schnelligkeit verhindert.

@ Es wird versucht, alle leistungsbestimmenden Faktoren des FuBball-
spiels in der Vorbereitungsphase hineinzupacken und auszubilden; es
fehit damit an einer unbedingt erforderlichen Schwerpunktsetzung,
die erst eine deutliche Steigerung der Leistungsfahigkeit bringt.
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Sonntag, 22. 4. 1990 aetobe Alstialior Vorbereitung auf die Aufstiegsrunde
Montag, 23. 4. 1990 aerobe Ausdauer (Test) Der DSC Arminia Bielefeld stand bereits 3 Spieltage vor Ende der Serie
Dienstag, 24. 4. 1990 Pokalspiel gegen-Landesligisten als Meister fest. Es blieben somit 3 Wochen, in denen die Spieler ohne
Mittwoch, 25. 4. 1990 aerobe Ausdauer Ricksicht auf die Spielleistung in dep 3 verbleibenden Meisterschafts-
L : spielen auf die Aufstiegsrunde vorbereitet werden konnten.
Donnerstag, 26. 4. 1990 Technik — Taktik Innerhalb einer solchen kurzfristigen Formsteuerung iber einen
Freitag, 27. 4. 1990 Technik — Taktik Mikrozyklus (vgl. FREIWALD: In: ft 8 (1988), 3) kommt einer situations-
Samstag, 28. 4. 1990 frei : _ gerechten Schwerpunktsetzung besondere Bedeutung zu. In dieser
Sonntag, 29. 4. 1990 ® Technik — Taktik Situation ergeben sich 3 Schwerpunkte fiir die kurzfristige Vorberei-
@ Punktspiel tung auf die Aufstiegsrunde:
Montag, 30. 4. 1990 aerobe Ausdauer . : M o
Dienstag, 1. 5. 1990 Pokalspiel gegen Oberligisten Die Regeneratlonsfahlgkelt
Mittwoch, 2. 5. 1990 aerobe Ausdauer Die Wettkampfdichte und zeitliche Lange der 2. Saisonhélfte sowie das
: 5 gedrangte Spiele-Programm der Aufstiegsrunde (8 Spiele in 4 Wochen)
Donnerstag, 3. 5. 1990 Technik — Taktik lassen die Regenerationsfahigkeit als leistungsbestimmenden kondi-
Freitag, 4. 5. 1990 frei tionellen Faktor erscheinen. Je besser die Regenerationsfahigkeit der
Samstag, 5. 5. 1990 frei ‘ ‘ Spieler entwickelt ist, umso schneller erholen sie sich von den Bela-
Sonntag, 6. 5. 1990 ® Technik - Taktik stungen des vorausgegangenen Spiels, umso langer sind sie wahrend
® Punkispiel des Spiels in der Lage, die eigenen technischen Fertigkeiten und das
lduferische Vermégen zu zeigen und einzubringen sowie die taktischen
B/Iiontag, 155490 Serobe Msoausy Aufgaben zu erflllen. Die Regenerationsfdhigkeit wird durch die
enstag, 8. 5. 1990 aerobe Ausdauer : : e
Mittwooh. 9. 5. 1990 aic ki aerobe Ausdauerleistung bestimmt (BINZ. In._ft 2 (1984), 3+4 (1986).
. Dementsprechend wurde versucht, in dem Mikrozyklus der Vorberei-
Donnerstag, 10. 5. 1990 Technik — Taktik tung auf die Aufstiegsrunde die aerobe Ausdauer zu verbessern.
Freitag, 11. 5. 1990 frei Da die hierflr vorhandene Zeit nur kurz war, wurde die Methode des
Samstag, 12. 5. 1990 Punktspiel “Blocktrainings” angewendet. Danach werden in mehreren aufeinan-
Sonntag, 13. 5. 1990 aktive Regeneration derfolgenden Trainingseinheiten Ausdauertrainingsreize gesetzt.
Montag, 14. 5. 1990 aktive Regeneration AnschlieBend folgt eine Phase mehrerer Trainingseinheiten ohne Aus-
Dienstag, 15. 5. 1990 frei dauertraining. Die Spiele, die in dieser Zeit zu absolvieren waren,
Mittwoch, 16. 5. 1990 1. Spiel Aufstiegsrunde in Berlin wurden als Ausdauertrainingsreiz eingeplant. Am Ende eines ,Aus-

dauerblocks” sind die Spieler durch die Haufung der gleichartigen
Tab. 1: Die Ausdauerblécke in der Vorbereitung auf die Aufstiegs- Belastungen stark ermldet, so daB unbedingt eine ausdauerbela-
runde stungs-freie Phase mit schonenden regenerativen Trainingseinheiten

Dehnen und Kraftigen

Die neue Kartotheken-Reihe

Gehort auch fiir Sie Stretching zu den wichtigsten Techniken
des Aufwarmens - zumindest in der Theorie? Aber féllt Ihnen die
Umsetzung dieser theoretischen Erkenntnis vielleicht schwer,
weil Sie einfach nicht gentigend Ubungen und ihre Zielrichtungen
kennen? Mangelnde Kenntnisse lber Vielfalt und Einsatzmég-
lichkeiten von Stretching fihren oft dazu, daB im Training diese
Ubungsform nur sporadisch oder unter Verwendung immer der-
selben Ubungen eingesetzt wird.

Die Kartothek 1,,Gut und richtig dehnen” der neuen Reihe
~Dehnen und Kraftigen“ sorgt durch umfangreiches Ubungsma-
terial, das von Trainern, aber auch von Aktiven zum Eigentrai-
ning verwendet werden kann, flr die Lésung dieser Probleme.
Dabei erleichtert das Karteikartensystem (Sammlung von Ein-
zelkarten, die je nach Bedarf zu individuellen Stretching-Pro-
grammen zusammengestellt und zum Training mitgenommen
werden kénnen) die Trainingsvorbereitung.

»Gut und richtig dehnen* enthélt insgesamt 89(!) Karteikarten,
jeweils mit einem groBen Foto von der richtigen Ubungsdurch-
fiihrung und einem kleinen ,,Fehlerfoto” (s. Abb. links).
Beschrieben werden Dehnibungen fur FlBe, Unter- und Ober-
schenkel, Hufte, Rumpf, Schulter/Hals und Arme.

| " Es folgen in dieser Reihe:
Kartothek 2 Vielseitige Kraftigung ohne Gerat
Kartothek 3 Allgemeines Krafttraining mit Geraten

Preis je Kartothek (m. Karteikasten u. Begleitheft)
DM 29,80
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sowie zusétzlichen Regenerationsangeboten (Sauna, Bader, Massa-
gen) folgen muB.

Zu Beginn des Mikrozyklus wurde ein schon mehrfach durchgeflihrter
Ausdauertest wiederholt (Stufentest mit Laklat-Bestimmung), um die
Trainingsbelastungen entsprechend der aktuellen Leistungsfahigkeit
dosieren zu kdénnen.

Technisch-taktisches Training

In der Aufstiegsrunde trifft die Mannschaft auf Gegner, gegen die sie
vorher noch nicht gespielt hat. Da es sich hierbei um die Meister (bzw.
den Vizemeister Nord) verschiedener Oberligen handelt, ist damit zu
rechnen, daB in jedem Spiel 2 etwa gleichstarke Mannschaften aufein-
andertreffen. Aus beiden Griinden kommt der Abstimmung der Spiel-
konzeption auf die jeweilige gegnerische Mannschaft auf der Grund-
lage entsprechender Gegnerbeobachtungen eine groBe Bedeutung
zu.

Die Zeit zwischen den Aufstiegsrundenspielen, die in der Regel 3 Tage
betragt, ist so kurz, daB das spezifische, auf die Gegner der Aufstiegs-
runde gerichtete technisch-taktische Training schon in dem Vorberei-
tungs-Mikrozyklus zu beginnen hat.

Psychologische Vorbereitung der Mannschaft

Die Aufstiegsrunde stellt fiir die Spieler eine hohe psychische Bela-
stung dar: Das Wissen, gegen starke Gegner zu spielen, die Erwar-
tungshaltung des Vereins und der Zuschauer, das Medieninteresse
und die eigenen ,Lizenzspielerwinsche" erzeugen einen starken
Erfolgsdruck, der als “psychische Hyperaktivierung” die Leistungsfa-
higkeit l&hmen kann.

Der Trainer hat somit die Aufgabe, seinen Spielern eine , gesunde”
Motivation zu vermitteln. Die Verschiedenartigkeit der Spielerperson-

Trainingseinheit vom 22. 4. 1990

lichkeiten innerhalb einer Mannschaft 148t es angeraten erscheinen,
die Motivationsgespréache als Einzelgespréache zu fiihren. Der entspre-
chende Zeitbedarf macht auch in diesem leistungsférdernden Be-
reich ein frihzeitiges Beginnen vor Start der Aufstiegsrunde not-
wendig. '

Das Training wahrend der Aufstiegsrunde

Bei der Aufstiegsrunde findet alle 3 bis 4 Tage ein Spiel statt. Voraus-
gesetzt, daB die Spieler in jeder Begegnung volle Leistung bringen
mussen, d.h. sich kérperlich ausbelasten, so ist von einer notwendi-
gen Erholungszeit von 18 bis 72 Stunden auszugehen. So lange dauert
es, bis die Abfallprodukte abtransportiert'und die verbrauchten Ener-
gievorrdte (vor allem Kohlenhydrate) wieder aufgeflllt sind. In der
Regenerationsphase dirfen keine gleichartigen Belastungen absol-
viert werden, wenn die Leistungsfahigkeit moglichst schnell wieder-
hergestellt werden soll. Die Erholung kann allerdings durch aktive
Regenerationsinitiativen wie z.B. ein 20- bis 30minutiger langsamer
Dauerlauf, Gymnastik, Sauna, Entmiidungsbéder, Kneipp'sche An-
wendungen, Massage sowie eine Wirkstoff- und Kohlenhydratsubsti-
tution beschleunigt werden. Neben solchen regenerativen Aspekten
besteht das Training aus technisch-taktischen Ubungsformen zur Vor-
bereitung auf den néachsten Gegner.

Neben der Wettkampfdichte fordert auch der héhere Zeitaufwand, u.a.
durch die langere Anreise bei Auswdrtsspielen, soziale Hilfestellun-
gen. Damit die berufstatigen Spieler sich ausreichend auf die Spiele
vorbereiten kdnnen und die unmittelbare Regeneration nicht beein-
trachtigt wird, sorgt der Verein flr eine berufliche Freistellung fir die
gesamte Zeit der Aufstiegsrunde bzw. zumindest fiir den Spieltag und
den folgenden Tag.

Aufwarmen (25 Minuten)

Laufform (10 Minuten)

Umkehrlauf (Abb. 1):

Die Spieler laufen in 2 Leistungsgruppen (Sprinter- und Ausdauerty-
pen) um das Spielfeld. Dabei merken sie sich die Zahl der umlaufenen
Eckpunkte. Nach 5 Minuten fordert der Trainer die beiden Spieler-
gruppen auf, nun in entgegengesetzer Richtung zurlickzulaufen.

Die Gruppen haben die Aufgabe, auf dem Riickweg mdglichst das
gleiche Tempo zu laufen wie auf dem Hinweg.

Gymnastikprogramm (15 Minuten)

Zur Beweglichkeitsschulung und insbesondere Verletzungsvorbeu-
gung ist gerade in dieser Saisonphase ein sportartspezifisches,
abwechslungsreiches, konsequentes und funktionelles Dehnpro-
gramm erforderlich.

Hauptteil (70 Minuten)

Gruppentaktik Defensivverhalten (30 Minuten)

Mit abgestimmten Spiel- und Ubungsformen werden im gruppentakti-
schen Bereich die Interaktionen innerhalb einzelner Positionsgruppen
in der Defensive geschult.

Dabei werden Spielsituationen mit

® Abwehrspieler in der Unterzahl

® Abwehrspieler in der Gleichzahl

® Abwehrspieler in der Uberzahl

hergestellt und trainiert.

Aerobes Ausdauertraining (40 Minuten)

Partnerlauf mit Slalomdribbling liber die Diagonale (Abb. 2):

Jedes Spielerpaar hat einen Ball und startet an einer Seitenlinie auf
Hohe der Mittellinie. Spieler A fuhrt den Ball bis zur Eckfahne. Von
dort durchdribbelt er einen Slalomkurs, der diagonal Uber das Spiel-
feld aufgebaut ist. Spieler B I1auft ohne Ball bis zur Eckfahne neben A
her und von dort am Spielfeldrand entlang bis zum Endpunkt des
Slaloms, wo er gleichzeitig mit A ankommt. Beide Spieler bewegen

fuBballtraining 5+6/90

sich dann am Spielfeldrand zum Ausgangspunkt zuriick, indem sie
sich Querpasse zuspielen. Nach jeder Runde wechseln die Aufgaben.

Abb. 1
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Abb. 2
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Zuspiele in der 4er-Gruppe:

Jeweils 2 Spielerpaare bilden nun eine 4er-Gruppe und bewegen sich
mit je 1 Ball in freier-Bewegung Uber das Spielfeld.

Dabei spielen sie in verschiedener Form zusammen:
— Freies Zusammenspiel

— Spiel mit begrenzten Ballkontakten

— Spiel mit Vollspann/AuBenseite

— Spiel mit langen Flugbéllen

DoppelpaB-Ausdauerspiel (Abb. 3):

6 bis 8 Spieler bewegen sich im Dauerlauftempo in einer Spielfeld-
halfte. Ein Ballfihrer spielt nacheinander mit allen anderen Spielern
einen DoppelpaB. Jeder Spieler tbernimmt im Wechsel die Rolle des
Ballfuhrers.

Variation:
Das Spiel wird mit 2 Béllen, also auch mit 2 Spielern, die gleichzeitig
Doppelpéasse spielen, durchgefiihrt.

Im Gegensatz zur sonstigen Trainingspraxis sollte der Anspielende
nach dem Abspiel nicht antreten, sondern sich sténdig in gieichméBi-
gem Dauerlauftempo bewegen.

AbschluBspiel (10 Minuten)
Spiel von 2 Mannschaften auf 2 Tore mit Torwarte auf verkleinertem
Spielfeld

Nach dem AbschluBspiel werden noch einige Dehnlibungen ange-
schlossen (5 Minuten). Gerade in dieser Saisonphase ist ein grindli-
ches Ausdehnen der beanspruchten Muskulatur wichtig.

Gesellscnaft fur Internationale
Jugend- und Sportbegegnungen mbH

‘ Q Komm

INTERNATIONALE FUBBALLTURNIERE 1990

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-Jgd., 6. - 15, Juli

1. Bundeshauptstadt-Pokal Bonn

Int. JugendfuBballturnier, 21. - 28. Juli
1. Dresden-Cup

Int. JugendfuBballturnier, 28. Juli - 4. August
6. Intern. Herbstsportwoche
Spanien/Sant Vincenc de M.
Sen./A-B-C-D-Jgd., 5. - 14. Oktober

Weitere Veranstaltungen auf
Anfrage.

Fordern Sie unverbindlich
unsere Ausschreibungen an.

Wir fordern die

Internationale Jugendbegegnung.
Werden Sie unser

Referent fiir Offentlichkeitsarbeit.

Néahere Informationen bei

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

Wir sind dabei:

Besuchen Sie uns an unserem
Stand D 06.

Wir informieren Sie gerne tber
Neues und Bewéhrtes

CLU3
90

Internationale zum Thema Sport aus unserem
Fachausstellung vielseitigen Zeitschriften-,
fiir Vereine Buch- und Kartotheken-
Frankfurt, Programm.
9. - 14. Juni 1990 Philippka-Verlag
gﬁqléngﬁfeit Postfach 6540

ir 4400 Minster
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Foto: Horstmuller

A3 Konditionstraining

Stefan Lottermann

Konditionstraining
mit Spielformen

Haben Trainer und Spieler bisher viel zu viel
Energie quasi ,umsonst" investiert?

Die selbstauferlegten Strapazen eines isolierten
Trainings der Kraft, Schnelligkeit und
Ausdauer bringen nicht die fuBballspezifisch
wirklich erforderlichen Leistungsfortschritte.
Der hier vorgestellte Neuansatz fur das
.Konditionstraining” (besser: flir das
fuBballspezifische Training mit der Betonung
konditioneller Aspekte) bietet eine effektivere
(und motivierendere) Alternative.

Darliber hinaus bringt er speziell flir den
Saisonabschnitt der Sommervorbereitung
vielfédltige Vorteile mit sich.

fuBballtraining 5+6/90

Kondition im FuBball — traditionelle Vorstellungen

Seit den Anfangen des FuBballtrainings absolvieren FuBballer aufwen-
dige Sprintprogramme, laufen stundenlang durch den Wald, bringen
ungezéhlte 50- bis 400-Meter-L4ufe hinter sich, stemmen in Kraftrau-
men tonnenweise Gewichte und trainieren mit Medizinball und
Sprungseil, weil viele Trainer der Auffassung sind, daB dies innerhalb
eines auf das FuBballspiel oder eine FuBballsaison vorbereitenden
Konditionstrainings einfach notwendig sei.

Die hangt viel mit den nachfolgenden Einschétzungen zum , Kondi-
tionstraining ohne Ball* zusammen, wie sie héufig zu lesen und zu
horen sind:

— Kondition ist der entscheidende Grundstein flir Technik und Taktik
im FuBball.

— Kondition kann ,richtig” nur ohne Ball trainiert werden.

— Kondition im FuBball ist meBbar, das heiBt, die Leistung eines jeden
Spielers 4Rt sich mittels einer Stoppuhr Uberpriifen und bewerten.

— Konditionstraining 188t sich unproblematisch organisieren und kon-
trollieren.

— Konditionstraining ,richtig” — also ,ohne Ball* — durchgefiihrt,
macht die Spieler maximal schnell und ausdauernd.

— Konditionstraining ist bei entsprechender Gestaltung ein gutes Mit-
tel, Spieler physisch und psychisch unter Druck zu setzen.

— Konditionstraining ist die , Arbeit”, Technik- und Taktiktraining das
,Vergnlgen® des FuBballers.

Auch herrscht in puncto Kondition das Trainingsverstandnis vor, man
kénne einen FuBballer

— schneller machen, indem man den Spieler wie einen Sprinter trai-
niert;

— audauernder machen, indem man den Spieler wie einen Langldufer
trainiert;

— schnelligkeitsausdauernder machen, indem man den Spieler wie
einen Mittelstreckler trainiert;

— kréftiger machen, indem man den Spieler wie einen Gewichtheber
trainiert und

— beweglicher machen, indem man den Spieler wie einen Turner
trainiert.

Dieser Beitrag versucht, dem bisherigen, auf einigen Fehlein-
schatzungen basierenden Versténdnis speziell von ,Kondition
und Konditionstraining im FuBball“ einen neuen Ansatz entgegen-
zustellen.

Worauf zielt Training ab?

Training im FuBball zielt darauf ab, die Leistung eines jeden
Spielers sowie die gesamte Mannschaftsleistung zu verbessern
und auf hochstem erreichbaren Niveau zu stabilisieren. Die Inhalte
des Trainings leiten sich direkt aus der Struktur des Spiels und
den Anforderungen an die Spieler ab. Die Trainingsgestaltung
orientiert sich an bestimmten Prinzipien bzw. GesetzmaBigkeiten,
die Uberhaupt erst einen Leistungsgewinn ermdéglichen. In Trai-
ningsformen flieBen Inhalte und Prinzipien sowie Teilziele des
Trainings zusammen. Die Periodisierung des Trainings dient der
Einordnung unterschiedlicher Trainingsziele in (saisonbezogene)
Trainingspléne.

Nimmt nun ein FuBball-Trainer eine , Allgemeine Trainingslehre” mit
der Hoffnung zur Hand, Hinweise auf eine fuBballspezifische Trai-
ningsgestaltung zu finden, so wird er enttduscht. Dies resultiert dar-
aus, daBeine ,Allgemeine Trainingslehre® grundlegende und sportart-
Ubergreifende Aussagen formuliert, die zudem im besonderen auf die
Anwendung in Einzelsportarten zugeschnitten sind. Konkrete Hilfe
kann dem FuBball-Trainer nur eine ,Spezielle Trainingslehre” in
Gestalt einer ,FuBball-Lehre” geben, die auf die Besonderheiten des
FuBballs eingeht.
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Doch wie sind ,FuBball-Lehren” in ihrer Aussagekraft einzuordnen,
die die Anforderungen des Spiels und dessen Strukturen den Aussa-
gen der ,Aligemeinen Trainingslehre" unterordnen — und nicht, wie zu
erwarten wére — umgekehrt vorgehen?

Das soll nicht heiBen, daB die Aussagen der .Allgemeinen Trainings-
lehre* grundsétzlich falsch oder fehlerhaft sind — sie geniigen nur
einfach nicht den spezifischen Anforderungen eines FuBballtrainings.
Was in vielen vorliegenden ,FuBball-Lehren™ stort, ist die , unfuBballe-
rische* Form, wie vor allem Kondition ,an den Mann (sprich: Spieler)
gebracht” werden soll. Ohne Auseinandersetzung und Hinterfragung
wird das FuBballtraining in ein ,Lehr-Korsett" gepreBt, das an keiner
Stelle richtig sitzt. Eine ,,FuBball-Lehre” sollte aber vom Anspruch her
eine ,MaBarbeit” sein. Dementsprechend haben sich Aussagen zum
FuBballtraining am Original — dem Spiel — zu orientieren.

Eine ,FuBball-Lehre* hat zuerst die Anforderungen des Spiels, dessen
Struktur und Dynamik sowie die vielfdltigen Faktorenverflechtungen,
also die Komplexitat von Spiel und Spielleistung, zu beschreiben, um
daraus Folgerungen flir das Training zu ziehen. Nur auf einer solchen
Grundlage 4Bt sich eine Trainingskonzeption erstellen, die den
Anspruch erheben kann, Besonderheiten des Spiels widerzuspiegeln.
Hier hat das Prinzip von der Ubereinstimmung von Spielanforderun-
gen und Trainingsinhalten zu greifen. Die Ausrichtung am Uberein-
stimmungsprinzip sorgt daflir, daB im FuBballtraining genau das trai-
niert wird, was im Spiel verlangt und bendtigt wird — nicht mehr, aber
auch nicht weniger.

Wie sehen Strukturen und Anforderungen
des FuBballspiels aus?

Das Spielgeschehen im FuBball ist durch sténdigen Ballbesitzwechsel
gepragt. Die Unberechenbarkeit des Spielverlaufs hat jedoch zur
Folge, daB kein Spieler vorher abschatzen kann, wann, wie oft und mit
welcher Intensitét er an der Spielhandlung teilnimmt. Jede einzelne
Aktion eines Spielers, ob sie nun sinnvoll und effektiv ist oder nicht, ist
eingebettet in die ablaufende Spielhandlung und stellt das Ergebnis
eines komplizierten Entscheidungsprozesses dar, in dessen Verlauf
ein Spieler sich darlber klarzuwerden hat, ob und in welcher Form er
spielaktiv wird.

Die taktische Handlungsfahigkeit eines Spielers filtert das aufgenom-
mene und analysierte Spielgeschehen und entscheidet darliber, wie
das momentan verfligbare Leistungspotential wirkungsvoll, das heiBt

— koordiniert im situativen Spielzusammenhang,
— flexibel zur Verschleierung der Handlungsabsicht,
— variabel mit unterschiedlichen Aktionsmaglichkeiten

und unter dem EinfluB gegnerischer Storversuche eingesetzt wird.
Alle Aktionen eines Spielers zeigen sich abhédngig von der jeweiligen
eigenen Position und den Positionen von Ball, Gegenspielern und
Mitspielern. Durch die Vielzahl von Spielakteuren félit es dem einzel-
nen Spieler schwer, seine Spielhandlungen wirkungsvoll am ablaufen-
den Spielgeschehen und dem mdglichen Verhalten von Mit- und
Gegenspielern zu orientieren. Die Geschwindigkeit, mit der Ball und
Spieler in Bewegung sind, ist wiederum fiir die Zeit von Bedeutung,
die ein Spieler fir die Abwicklung einer Aktion zur Verfligung hat.
Neben der Schwierigkeit, die die Ballbeherrschung fiir das Einzel- und
Zusammenspiel mit sich bringt (technischer Aspekt), kommt es in
Abhangigkeit vom Spielverlauf zu einem bestdndigen Wechsel von
handlungsaktiven und handlungspassiven Aktionsphasen mit unter-
schiedlichen Belastungsmomenten (konditioneller Aspekt).

Dabei sind mannschaftliche Uberlegungen und Vereinbarungen vor
dem Spiel (strategischer Aspekt) und deren situative Umsetzung im
Spielverlauf (taktischer Aspekt) von Bedeutung. Uber die Effektivitat
von individuellen Spielhandlungen entscheidet die taktische Hand-
lungsfahigkeit durch die Verfligbarkeit geeigneter Handlungsmdglich-
keiten und die Auswahl und Anwendung situativ angemessener Ak-
tionsmuster.

Im FuBballspiel kommt damit der taktischen Handlungsféhigkeit eine
FithrungréBe fir technomotorische Fertigkeiten und konditionelle
Fahigkeiten zu. Technik gerdt damit zum koordinativen, Kondition
zum dynamischen Anteil komplexer Spielhandlungsprozesse. Das
bedeutet, daB zum Beispiel eine Uberdurchschnittliche Beschleuni-
gungsfahigkeit wenig nutzt, wenn diese nicht wirkungsvoll im Spiel
eingesetzt werden kann.
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Beim Einsatz von Spielformen ist auf eine optimale Relation von
Belastung und Erholung zu achten, um problematische Uberbean-
spruchungen zu vermeiden. Zu diesen Regenerationsphasen gehért
auch ein intensives Auslaufen am Trainingsende. Foto: Horstmiiller

Aus konditioneller Perspektive kommt es im Spielverlauf darauf an,
mdéglichst oft beschleunigen zu kénnen und sich in den darauffolgen-
den Pausen méglichst schnell und vollstdndig zu erholen. Spieler, die
lange verletzt waren und ein Aufbautraining hinter sich haben, préagen
erst Uber die .Wettspielpraxis" einen hohen Leistungszustand aus —
sie missen erst den spieltypischen Rhythmus, also

— unkalkulierbare Belastungswechsel
— ungleichmaBige BelastungsgroBen

wiederfinden.
Es gibt eben nur eine optimale Spielkondition, und die hat derjenige
Spieler, der oft spielt und/oder dementsprechend trainiert.

Was passiert eigentlich, wenn ich trainiere?

Unser Kérper stellt sich auf wiederholte Belastungen ein, toleriert sie
immer besser und versucht, eine immer feinere Anpassung zu finden,
um das Optimum des genetisch (erbbedingt) vorhandenen Leistungs-
potentials zu erreichen.

Die Trainierbarkeit |aBt sich unter konditionellen Aspekten verein-
facht wie folgt darstellen:

Ausgangssituation ist eine durch Training ausgeloste Storung des
organischen Gleichgewichts, die gleichsam Starterfunktion fiir alle
nachfolgenden Prozesse besitzt, die nach einer vorgegebenen Zeitdy-
namik verlaufen. Zuerst erfolgt eine Anpassung der Energiebereit-
stellung, danach volizieht sich die Anpassung der Muskelfasern. Des-
weiteren paBt sich das Herz-Kreislauf-System an. Zuletzt ist eine
Anpassung des Nervensystems zu verzeichnen, also eine veranderte
Erregbarkeit und Reizleitung.
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A3 Konditionstraining

Unser Kérper paBt sich dabei immer in Richtung der erfolgten Bela-
stung an. Die Anpassung ist also eine belastungsspezifische Folge-
reaktion mit der Auspragung spezifischer Leistungskapazitaten.

Jetzt verhélt es sich aber so, daB zum Beispiel Schnelligkeit und
Ausdauer gegensatzliche Anpassungsrichtungen aufweisen. Die Vor-
stellung, einen Spieler durch Training gleichermaBen maximal
schnell und maximal ausdauernd machen zu kénnen, ist falsch. Der
Trainingsaufwand eines solchen isolierten Trainings konditioneller
Fahigkeiten ist 4uBerst hoch und hebt sich durch die gegensatzliche
Wirkung faktisch wieder auf. Je nach Belastung kdnnen erhebliche
Stérungen bei den unterschiedlich ausgeldsten Anpassungsprozes-
sen auftreten, die zu einer deutlichen Herabsetzung, des gesamten
Spielfdhigkeitsniveaus flhren.

Zudem werden Fahigkeiten trainiert, die in dieser Auspragung nichtim
Spiel vorkommen. Im Spiel gibt es eben nicht die Abfolge Sprint —
vollstandige Pause — Sprint — vollstdndige Pause usw., wie es bei
einem Ublichen Sprintprogramm trainiert wird. Es ist auch kein Zufall,
daB viele Spieler wahrend der Vorbereitungsphase (iber permanente
Ermldung klagen und sich sehnlichst den Saisonbeginn herbeiw(in-
schen, der mit einem spielgeméBeren Training endlich den Erwerb
einer ,guten Form™ zuldBt. Die Vielzahl schlechter Testspiel-Ergeb-
nisse von Mannschaften in allen Spielklassen in der Vorbereitung
spricht gleichfalls eine deutliche Sprache.

Wie sollten Trainingsformen aussehen?

Nur spielspezifische Belastungen ldsen entsprechende spielspezi-
fische Anpassungen aus. Ein FuBballtraining unter Akzentuierung
konditioneller Aspekte hat Spielrealitdt widerzuspiegeln. Trai-
ningsformen sollten folgende Merkmale aufweisen:

@ Beeinflussung des Belastungsverlaufs durch das Verhalten von
Mit- und Gegenspielern.

@ Unkalkulierbarer Belastungswechsel.
© UngleichmaBige BelastungsgrdBen.

O Relativierte oder identische Spielbedingungen (Spielfeld, Spie-
lerzahl, Spieldauer, Spielvorgaben).

Inhaltliche Merkmale

Spielanforderungen gering

2 Ballkontakte

GrofBer Spielraum

Geringe PaBvorgabe

Leichter Zonenwechsel

PaBspieler im Vorteil

(weniger Zonenwechsel, langsamer Spielrhythmus)

1.Woche
I 9 ®®@®

Konditionstraining mit Spielformen 16st immer einen gleichzeitigen
OptimierungsprozeB von Individual- und Mannschaftsleistung aus.
Dies bringt im Vergleich zur traditionellen Methodik erhebliche Vor-
teile mit sich:

@ Beschleunigte Leistungsentwicklung.

@ Funktioneller Leistungszustand.

@ Okonomische Trainingsgestaltung.

@ Sensible individuelle Aussteuerung der Trainingsdosierung.

@ Akzentuierung verschiedener Aspekte méglich.

Dennoch sollte auch beim Konditionstraining mit Spielformen auf
folgende Punkte geachtet werden:

— Motivierende Abwechslung im Trainingsprogramm.

— Regenerative Phasen/Zusatzangebote bei Spiel und Training sind
unerlaBlich.

Vorbereitung im Sommer

Die Vorbereitungsphase im Sommer fallt kurz aus. Um so wichtiger ist
es, daB sich eine Mannschaft in der zur Verfligung stehenden Zeit
einspielt. Ein traditionelles Vorbereitungsprogramm kann dies nicht
leisten — aber mit einem Training nach dem Ubereinstimmungsprinzip
ist dies aus konditioneller Sicht kein Problem:

1. Schnelle Anpassung

Nach der regenerativen Urlaubsphase (aktive Erholung) erfolgt eine
gleitende Erhéhung des Leistungszustandes. Die Spieler werden nicht
Uberfordert und (berbelastet,

2. Zeitgewinn

Da kein Uberfliissiges und unspezifisches Training durchgefuhrt wird,
werden Trainingskapazitaten fur die schnellere und feinere Mann-
schaftsabstimmung frei. Es bleibt aber auch mehr Zeit fir ein Sonder-
training fur den Torwart und andere Einzelspieler, kleine Spielergrup-
pen und von Standardsituationen verflgbar.

3. Richtige Testspiele

Die Mannschaft geht relativ erholt in solche Spiele. Die Testspiele
kénnen nun dem eigentlichen Zweck dienen, Spieler auf bestimmten
Positionen zu testen und Mannschaftsteile aufeinander abzustimmen.

Konditionelle Schwerpunkte

Akzentuierung der Erholungsfahigkeit
Mehr Zeit zur Erholung bei geringen bis mittleren Intensitaten
und mittleren bis hohen Umféangen

Spielanforderungen hoch

Direktes Spiel

Kleiner Spielraum

Hohe PaBvorgabe

Schwieriger Zonenwechsel

Angreifer im Vorteil

(haufigere Zonenwechsel, schneller Spielrhythmus)

2.Woche
9 ®e®

Akzentuierung der Beschleunigungsféhigkeit
Genuigend Zeit zur Erholung bei mittleren bis hohen Intensita-
ten und mittleren bis geringen Umféangen

Spielantorderungen mittel
® Direktes Spiel

2 ® GroBer Spielraum durch
Dreiecksanordnung

g ® Geringe PaBvorgabe

nl =

Angreifer und PaBspieler mit ausgeglichenen Chancen
(weniger Spielunterbrechungen; héherer SpielfluB durch
Lerneffekte und mittleres Schwierigkeitsniveau; haufige
Zonenwechsel; dynamischer Spielrhythmus)

Akzentuuerung der Spielschnelligkelt in Verbindung mit
- Spielkreativitat :
Genugend Zeit zur Erholung bei hohen Intensnétaen undgenn- '
gen Umféngen

Toleranzerhéhung gegeniiber wiederholten Belastungen

Tab. 1: Exemplarische Verénderung des Drei-Zonen-Spiels innerhalb der Kurzvorbereitung im Sommer
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A3 Konditionstraining

EEETT | .« cruncenordnung

Im folgenden Praxisteil wird exemplarisch eine Trainingsform darge-
stellt, um daran zu veranschaulichen, wie mit einer Spielform genau
die konditionellen Fahigkeiten trainiert werden, die das Spiel fordert.

Drei-Zonen-Spiel A A
Spielraum: PO o,
3 Spielzonen von je 10 bis 15 x 10 bis 15 Meter GroBe
Spielerzahl: et

pie : . s Nl

Variabel, jedoch mindestens 12 Spieler zur Bildung von 3 Mannschaf-
ten zu je 4 Spielern. neutrale Zone

Spielregel (Grundablauf):

In jeder Zone halt sich bei Spielbeginn je eine Mannschaft auf. Die
Mannschaft in Zone A ist in Ballbesitz und hat die Aufgabe, eine
bestimmte Anzahl von Passen untereinander zu spielen. Aus Zone B
greifen 2 Spieler im Spielbereich A an und versuchen, den Ball zu
erobern (Kreisspielregel). Die restlichen Spieler in den ZonenBundC | Apb. 2
haben Pause (Abb. 1).

Gelingt es der Mannschaft in Zone A, die vorgegebene Anzahl von
Péssen zu spielen, darf der Ball von der ,Kreismannschaft® von Zone
A nach C gespielt werden. Die 2 Kreismittespieler aus Spielzone A =
wechseln in die neutrale Zone B, die anderen beiden Spieler aus B il
greifen in Zone C an (Abb. 2). R 7ol
Gelingt es nun den Angreifern aus B, in Zone C den Ball zu erobern, so . -
darf der Ball von den beiden erfolgreichen Kreismittespielern in die © s
Zone A gespielt werden. Die Spieler aus B wechseln in Zone C, und die '®) 222 T
Mannschaft aus Zone C verlaBt diese. 2 dieser Spieler greifen sofort in AA Al
Zone A an, wahrend die Ubrigen beiden Spieler in der neutralen Zone
verbleiben (Abb. 3 und Abb. 4).

Variationsmdoglichkeiten:

Spielraum:

Positionsverschiebung (Distanzénderung) der Zonen (Abb. 5 bis 8).
VergroBern der Zonen.

Verkleinern der Zonen.

Spielerzahl:
Variabel, auch ungerade Zahlenverhaltnisse von 4 bis 6 Spielern pro
Mannschaft moglich.

Spieldauer: 7 R
Belastungszeit: 1 bis 2 Minuten. AN A v v
Erholungszeit: 1 bis 2 Minuten.
Wiederholungen: 3 bis 4. & G O

Belastung: & K o B i O"
Insgesamt sind 4 bis 6 Zonenwechsel pro Minute zu erwarten. % \\ B C,' /
A: Angreifer (Kreismittespieler) etwa 5 bis 10 Sekunden mit hoher % S e e
Intensitat. peiid o ot

B: 5 bis 20 Sekunden Pause.
C: 5 bis 10 Sekunden Pause.

Unsere Preise sind abgestiegen!

FuBball—Sonderan

Zaco-Jugendball Einzelpreis 2150 DM / Stk.
Trainings- und Spielball fur ab 10 Stick 1750 DM / Stk.
Rasenplatze, GroBe 34,5 ab 20 Stick 14.50 DM / Stk.
Top-Trainer* Einzelpreis 2650 DM / Stk. o © @)
Trainings- und Spielball fir ~ ab 10 Stick 2340 DM/ Stk. Pt
Rasenplétze, GroBe 34,5 ab 20 Stiick 19.50 DM / Stk. - v
Jet-Trainer* Einzelpreis 3350 DM / Stk. »
Trainings- und Spielball far ~ ab 10 Stick 29.40 DM / Stk. A A e
Hartplatze, GroBe 3,4,5 ab 20 Stick 24.50 DM [ Stk. A B &

i

Abb. 3

(( * 1Jahr Sport-Stelzer-Garantie auf Rundung und Naht. Preise
2 incl. Porto, Verpackung u. Umsalzsteuer. Lieferung sofort!
% 7835 Teningen, TullastraBe 7, Tel. 07641/2017

Sportballe, Spielkleidung, Trainingsanzige, T-Shirts,
(Q'. Sweatshirts — Prospekt anfordern!
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A3 Konditionstraining

Vorgaben:
A A Abb. 5 Kontaktzahlbeschrénkung:
* — 1 Kontakt (direkt).
~ — Nach Direkispiel 2 Kontakte erlaubt.
\ - 2 Kontakte.
A A AN O Passe:
\ o — 10 bis 20 bevor Zuspiel in andere Zone erfolgen darf.
Wechsel nach erreichter PaBzahl:
— PaB hat in der gegenuberliegenden Zone anzukommen.
v v B — Freier PaB.
— Angreifer kénnen PaB abfangen.
v — Spieler in neutraler Zone kénnen PaB abfangen.
v — Kreismannschaft kann innerhalb der Zone verlorenen Ball von den
C Angreifern zurlickerobern, die den Ball aus der Zone herausspielen
mussen. Ein Anspiel der eigenen Mitspieler zur Weiterleitung des
Balls in die entsprechende Zone ist mdglich.
— Angreifer durfen erst nach dem Ball in die entsprechende Zone.
A A Abb. 6 Angreifermannschaft:
&+ ®) — Mit Sprint in die Angriffszone.
i T — Mit Sprint auch in die neutrale Zone.
! O —
[ A A Anmerkungen:
A — Genligend Bille bereithalten.
[ — Zur Beschleunigung des Spieltempos stattet sich der Trainer mit
\ © Ballen aus, um sie nach Erflllung der Vorgaben ,PaBanzahl* oder
\ B .Balleroberung” in die entsprechende Zone zu passen.
\
\ v Plazierung des Drei-Zonen-Spiels innerhalb der Trainingsplanung
M v 1. Innerhalb einer Trainingseinheit nach dem etwa 15min(tigen Auf-
N wéarmen.
v v 2. Innerhalb einer Trainingswoche 2mal mit mindestens 2 Tagen Ab-
C stand.
ALUDUR
Abb. 7
e Trai d Spielerkabi
" rainer- unda opieierkanine
7 T e D T PRS- PR
! A 3 - " ’
| Al \ - O
|
; / \ Q
\
\ J g
b o il
\ @)
o Sy
v\!.—-
Abb. B ......
AN _
der wettersichere Platz fir Betreuer und Auswechselspieler
v lhrer Heim- und Gast- Mannschaften. Komplett mit Holz -
v Bodenrost und stabiler Holzbohlen - Sitzbank. Neben dem
A 5 A sehr glinstigen Preis bieten sich jede Menge Werbefldchen
v fur Sponsoren: auf Frontblende, Seitenwéinden und Rickwand.
Lieferung direkt vom Hersteller! Deshalb besonders preiswert!
v Fordern Sie Detailunterlagen an bei
B
o O AWW
ALumINIUM WERKE WUTOSCHINGEN GMBH
D-7896 Wutéschingen - Telefon 077 46/81-0
O Telex 07921435 - Telefax 077 46/81217
O ~
C Bl

ALUDUR
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Jugendtraining

Uwe Erkenbrecher

Attraktives Ausdauertraining

Interessante Alternativen fiir die Schulung dieses Konditionsfaktors — vorgestellt am Beispiel

der A-Jugend des 1. FC Kdoin

Spielerkader

16 Spieler
11 Spieler alterer Jahrgang (1. 8. 1971),
5 Spieler jungerer Jahrgang (1. 8. 1972):
— 2 Torhiter (1 &lterer/1 jungerer Jahrgang)
— 1 Libero (alterer Jahrgang)
— 3 Manndecker (2 &lterer/1 jlingerer Jahrgang)
— 7 Mittelfeldspieler (5 dlterer/2 jlingerer Jahrgang)
— 3 Stiirmer (2 alterer/1 jingerer Jahrgang).

Erweiterter Spielerkader

4 Spieler (alle jlingerer Jahrgang):

— 1 Defensivspieler

— 1 Mittelfeldspieler

— 2 Stirmer

Alle 20 Spieler trainieren unter Anleitung von 2 Trainern (1 haupt-

amtlicher Jugendtrainer, 1 Co-Trainer) die ganze Trainingswoche
zusammen.

Trainingshaufigkeit
4mal pro Trainingswoche

— montags 18.45 — 20.15 Uhr
— dienstags 18.30 - 20.15 Uhr
— donnerstags  18.30 — 20.15 Uhr
— freitags 18.30 — 20.00 Uhr

Torhiiter-Sondertraining:

montags 16.30 — 18.00 Uhr (die Mannschaft beginnt danach ohne
Torwarte das Training).

Mannschaftsbesprechungen:

— montags: 18.15 — 18.45 Uhr
— freitags:  20.15 — 20.45 Uhr

Tab. 1: Angaben zur A1-Jugend des 1. FC K&in in der Spielserie
1989/90

22

Die Ausdauer im FuBball

Der allgemeinen und wettspielspezifischen Ausdauer kommt im FuB-
ball eine zentrale, leistungsbestimmende Bedeutung zu. Auch im
Jugendbereich sollte die Ausdauerkomponente gezielt geschult
werden.

Die Problematik liegt im erforderlichen Trainingsumfang, da bei zu
stark isoliertem Ausdauertraining zum einen die anderen Komponen-
ten der Spielleistung — vor allem die Technik — zu kurz kommen und
zum anderen bei zu monotonen Laufformen Motivationsprobleme
auftauchen kdnnen.

Somit ist der Trainer gefordert, Ubungs- und Spielformen anzubie-
ten, die ausdauerférdernd und gleichermaBen motivierend und
abwechslungsreich sind sowie auch (jedenfalls teilweise) die ande-
ren Leistungskomponenten mitschulen.

Hier sollen Trainingsanregungen dafiir gegeben werden, wie unter
diesen Zielstellungen eine Ausdauerschulung effektiv und lei-
stungsfoérdernd in das Training aufgenommen werden kann.

Die Ausdauerschulung innerhalb des
Al-Trainings beim 1. FC KéIn

Die zeitliche und trainingsmethodische Planung und Integration der
Ausdauerschulung kann nur mit Blick auf die ganze Trainingskonzep-
tion vorgenommen werden.

Grundsétzlich ergeben sich allein aus der Trainingshaufigkeit unter-
schiedlichste Konsequenzen flr die Gestaltung des Ausdauertrainings
einer Mannschaft.

Bei einem 4maligen Training pro Woche, wie es bei der Al-Jugend des
1. FC Kdln stattfindet (Tab. 1), bietet sich flr den Trainingsschwer-
punkt ,Ausdauer” folgende, grundsétzliche Trainingsmethodik an:

Montag: Ausdauerschulung in Verbindung mit Technikschulung und
Koordinationstraining

Nach harten Wettspielen am Sonntag hat die Montag-Trainingseinheit
vorrangig Auslaufcharakter mit dem Ziel einer forcierten und umfas-
senden Regeneration.

Bei einer geringeren Belastung am Sonntag oder einem spielfreien
Wochenende werden die Intensitat und der Umfang gesteigert.

Die Torwarte werden montags grundsétzlich separat mit einem spe-
ziellen Training betreut, machen aber nach der montéglichen Spieler-
besprechung um 18.15 Uhr je nach Situation und nach fester Abspra-
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che hin und wieder 20 bis 30 Minuten bei der leichten Ausdauerbela-
stung fiir die Feldspieler mit. In der Regel kénnen die Torwarte aber
nicht am Montag flir Spielformen auf 2 Tore eingeplant werden.

Dienstag: Ausdauerschulung durch Wettspiele auf einer groBen
Spielflache

Grinde fur eine gezielte Ausdauerschulung

@ Ein FuBballspieler moderner Prdgung sollte immer in Bewegung
sein.

@ Die intervallméaBigen, azyklischen Belastungen eines Spiels kénnen
besser bewiltigt werden (klrzere Erholungsphasen).

® Die bessere Erholung sichert eine geringere Verletzungsanfélligkeit
(besseres Koordinationsvermogen, konzentrierteres Spielverhalten
mit kontrollierteren Bewegungen).

® Beim Wechsel in den Seniorenbereich kann bei einem zu starken
Ausdauerdefizit nur eine schlechte Anpassung auf héhere Belastun-
gen erfolgen. Dabei ist auch der psychologische Aspekt nicht zu
verkennen: Ist ein Jugendspieler nicht ausdauertrainiert, , hinkt" er zu
Saisonbeginn sofort — flr alle Mitspieler offensichtlich zu erkennen —
hinterher.

Grundsatzliche Ziele im konditionellen Bereich

Unser perspektivisches Ziel fiir den A-Jugend-Leistungsbereich ist es,
im konditionellen Bereich folgende Leistungswerte zu erreichen:

@ Ausdauer:  aerob-anaerobe Schwelle® = 4,0 m/s
@ Schnelligkeit: 20 Meter in = 3,0 Sekunden

Weist der Nachwuchsspieler nach Ende seiner Jugendzeit diese
Ergebnisse auf, bringt er gute konditionelle Voraussetzungen mit, um
im Senioren-Leistungsbereich bestehen zu kénnen (Bundesliga,
2. Bundesliga, Amateur-Oberliga).

Zur trainingswissenschaftlichen Kontrolle und Begleitung arbeiten wir
mit der Deutschen Sporthochschule KéIn zusammen und machen pro
Saison 3 Leistungstests bezliglich der Ausdauer- und Schnelligkeits-
werte.

Neben diesen Leistungstests an der DSHS werden pro Spielserie
zusdtzlich auch noch in ,Eigenregie” einige (3 bis 5) Cooper-Tests
durchgefiihrt, die u. a. auch der Willensschulung gelten.

Am 2. oder 3. Trainingstag der Vorbereitungsphase steht grundsétz-
lich ein Eingangstest auf dem Programm.

Ergebnisse vom Eingangstest zum Start auf die laufende Saison 1989/
90 am 25. 7. 1989:

— Testbester: 3530 Meter

— Durchschnittswert der 15 Spieler: 3184 Meter

— Ziel: 3200 Meter

Um eine weiterreichende Aussagekraft dieser im Cooper-Test ermittel-
ten Ausdauerwerte zu erhalten, ist eine differenzierte Zusammenschau
mit anderen Kriterien erforderlich — wie etwa der Vergleich mit

— Schnelligkeitswerten

— Spielpositionen

— Technischen Qualitéten.

Trainingsmethodische Grundsétze

Das FuBballspiel fordert azyklische kdrperliche Anpassungen. Deshalb
sollte sich eine fuBballspezifische Ausdauerschulung auch aus zykli-
schen und insbesondere azyklischen Trainingsformen zusammen-
setzen.

Hier spielen das Geschick und das Gespur des Trainers eine groBe
Rolle, die richtige Mischung zu treffen.

Grundsatzlich ist eine Technikschulung gut mit einem Ausdauertrai-
ning zu verbinden.

Dabei ist es aber erforderlich, daB die technischen Anforderungen
beherrscht werden. Denn bei technischen Mangeln und hé&ufigen
Ballverlusten kommt ansonsten die Ausdauerkomponente zu kurz.

Hinweis der Redaktion:

Zum Themenbereich ,Ausdauertraining” sind weitere interes-
sante Trainingshinweise in der Schwerpunktausgabe . fuBball-
training” 6/88 zu finden!

Jugendtraining

Trainingsformen zur Ausdauerschulung

Ausdauerprogramm 1

Ausdauerparcours ohne Ball -

Belastung

20 Minuten (etwa 8 bis 10 Runden).

Puls 130 bis 150:

Auslaufparcours (Regenerationscharakter).
Puls 150 bis 180:

Ausdauerparcours (Ausdauerschulung). |
Trainingsmaterial:

@ 4 Stangen oder 4 groBe Hitchen

® 11 kleine Hltchen

Trainingsgruppe:

maximal 16 Spieler

Ablauf (Abb. 1)

Die Spieler verteilen sich zu Beginn gleichméaBig auf die Eckpunkte
eines 80 x 40 Meter groBen Laufvierecks. Die Gruppen (eventuell
nach Laufstarke zusammengestellt) starten gleichzeitig in vorgegebe-
ner Richtung und durchlaufen verschiedene Laufabschnitte mit
bestimmten Aufgabenstellungen.

Dabei durfen keine Stockungen auftreten, um eine gleichméaBige Lauf-
belastung sicherzustellen.

Die Gruppen kénnen sich auch untereinander Uberholen.

Laufabschnitt 1:

Aus dem lockeren Lauf 5 Kopfballimitationen (explosiver, einbeiniger
Absprung).

Laufabschnitt 2:

Kurze Antritte Uber 3 bis 5 Meter (,In and outs”) aus dem lockeren
Lauf.

p 4

Kopfballe Steigerungs-

[
o

Antritte

,h—

)

Vorwarts/
Ruckwarts

=

Abb. 1 Versetzter Slalomlauf
1 L
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Laufabschnitt 3:

Zlgiger Tempolauf durch einen versetzten Hitchenparcours.

Der Abstand der Hiitchen betragt 3 Meter.

Jedes der Hiitchen ist aus der Bewegung heraus kurz mit der Hand zu
beriihren. Der Rest des Laufabschnitts wird im lockeren Lauf zuriick-
gelegt.

Laufabschnitt 4:

Nacheinander zligiger Rickwarts-/Vorwartslauf iber 4 x 20 Meter.
Laufabschnitt 5:

Steigerungslauf iber 60 Meter.

Laufabschnitt 6:
Lockerer Hopserlauf mit Armkreisen (oder lockerer Seitgalopp).

Ausdauerprogramm 2
Ausdauerparcours mit Ball

Belastung:

20 Minuten.

Puls 130 bis 150:

Auslaufparcours (Regenerationscharakter).
Puls 150 bis 180:

Ausdauerparcours (Ausdauerschulung).
Trainingsmaterial:

@ 4 Stangen oder 4 groBe Hiitchen

® 11 kleine Hitchen

® Jeder Spieler 1 Ball

Trainingsgruppe:

maximal 16 Spieler

Ablauf (Abb. 2):

Die Spielergruppen durchlaufen bei gleicher Organisation wie beim
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Ausdauerprogramm 1 einen Parcours mit verschiedenen Aufgaben-
stellungen mit Ball.

Laufabschnitt 1:

Die Spieler spielen sich den Ball selbstéandig aus dem lockeren Dribb-
ling vor und schlieBen eine Kopfballimitation an (einbeiniger Ab-
sprung).

Laufabschnitt 2:

Kurze Antritte mit Ball (iber 3 bis 5 Meter aus dem lockeren Dribbling
heraus.

Laufabschnitt 3:

Zlgiges Tempodribbling durch einen versetzten Slalomparcours —
dabei beidfliBig dribbeln. Der Rest der Laufstrecke wird im lockeren
Dribbling zurtickgelegt.

Laufabschnitt 4:

Im Wechsel Vorwarts-/Rickwérts-Ballfihren Uber 4 x 20 Meter. Der
Ball wird dabei im Wechselschritt mit der Sohle mitgenommen.
Laufabschnitt 5:

Steigerungslauf mit Ball (iber 60 Meter.

Laufabschnitt 6:

Balljonglieren in der lockeren Vorwartsbewegung.
Auch mit Vorgaben wie

— links, rechts im Wechsel

— nur mit dem starken Bein

— nur mit dem schwachen Bein.

Ausdauerprogramm 3

Ausdauerparcours mit und ohne Ball im Wechsel

Belastung:
20 Minuten.
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Puls 130 bis 150:

Auslaufparcours (Regenerationscharakter).
Puls 150 bis 180:

Ausdauerparcours (Ausdauerschulung).
Trainingsmaterial:

wie bei Ausdauerprogramm 2
Trainingsgruppe:

maximal 16 Spieler

Ablauf:

Die beiden Ausdauerparcours werden miteinander kombiniert:
@ 1 Laufrunde mit Ball

® 1 Laufrunde ohne Ball

Jeder Spieler legt nach einer Laufrunde mit Ball seinen Ball an einem
Eckpunkt ab, absolviert eine Laufrunde ohne Ball, nimmt danach
seinen Ball wieder auf und schliet einen weiteren Ausdauerparcours
mit Ball an, usw.

Ausdauerprogramm 4

Ausdauerparcours und Spielformen im Wechsel
Belastung:

40 Minuten.

Trainingsmaterial:

@ Material zum Aufbau des Ausdauerparcours

® Markierungszeichen (Stangen, Hitchen) fiir die Bildung 4 kleiner
Tore

Trainingsgruppe:
maximal 16 Spieler

Ablauf (Abb. 3):
Die Spieler werden in 2 Laufer- und in 2 Spielgruppen unterteilt:
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® Die beiden Laufergruppen absolvieren eines der Ausdauerpro-
gramme 1 bis 3 (am gunstigsten: Ausdauerprogramm 1).
Laufzeit: 20 Minuten

® Die beiden Spielgruppen bestreiten in der Spielfeldmitte ein Partei-
spiel, wie z. B. '

3 gegen 3/4 gegen 4 auf 4 kleine Tore

— Spiel mit 2 Ballkontakten

— Tore kénnen erst ab der Mittellinie erzielt werden (alle Spieler
bleiben in Bewegung, und es wird nicht nur ,draufgeschossen")

® Nach 20 Minuten erfolgt ein Aufgabenwechsel zwischen den Laufer-
und Spielgruppen. ’

Ausdauerprogramm 5

Stationsbetrieb zur Ausdauerschulung
Belastung:
héchstens 40 Minuten

Traningsmaterial:

® 20 Hlitchen

@ Jeder Spieler 1 Ball
Trainingsgruppe:

12 bis 15 Spieler
Ablauf (Abb. 4):

Die Spieler werden in 3er-Gruppen unterteilt, die einen Stationsbetrieb
mit verschiedenen Techniklibungen zur Ausdauerschulung durch-
laufen.

Station 1:
Die Spieler stellen sich 30 Meter gegentiiber auf und spielen in Pendel-

form lange Flugballe bzw. kontrollieren das weite Zuspiel und dribbeln
zur gegenuberliegenden Seite.

Station 2:
Die Gruppe besetzt 3 Eckpunkte eines 10 x 5 Meter groBen Vierecks

und absolviert eine Ubung zum KurzpaB-Spiel mit Ballkontrolle in der
Bewegung.

Station 3:

Die Spieler legen nacheinander eine 30-Meter-Strecke im Steigerungs-

dribbling zurlick und jonglieren den Ball auf dem Rilckweg zum
Startpunkt in der Bewegung.

Station 4:

Die Spieler durchdribbeln nacheinander einen Slalomparcours (20
Meter Lange) in ziigigem Tempo.

Jeweils 10 Meter vor und nach der Slalomreihe wird ,locker" getrabt.

Selbstandige Gymnastik

Trainingshinweise:

® Ein Ausdauerprogramm mit ,reinen” Techniklibungen darf keines-
falls langer als 40 Minuten dauern (Monotonie, Nachlassen der Kon-
zentration).

Der Stationsbetrieb sollte zeitlich deshalb folgendermaBen gestaltet
werden:

4 bis 5 Ubungen von je 8 Minuten oder nur 3 Ubungen von je 12
Minuten.

GIIIISﬁ e Unverbindlich
. o Prospekt
Fllﬂb(l e, TI1|(0|'$ a;?gsdeern.
und Zubehor! Sportversand
H. WERNER OHG
Postfach 65
8079 Kipfenberg
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Ausdauerprogramm 6

@ Fiir eine Ausdauerschulung von 60 Minuten miissen immer Ubungs-
und Spielformen miteinander kombiniert werden.

Im folgenden werden hierfiir einige mogliche Kombinationen vorge-
stellt.

Ausdauer-Stationsbetrieb mit 4 gegen 2

Belastung:

60 Minuten

Trainingsgruppe:

15 Spieler

Ablauf (Abb. 5):

3 Ubungen aus dem Ausdauerprogramm 5 (Stationstraining in 3er-
Gruppen) werden mit der Spielform 4 gegen 2 ergénzt.

4 gegen 2:

Spiel mit 2 Pflichtkontakten. Der Ball darf zu keinem Zeitpunkt ,zur
Ruhe kommen"*.

Daraus ergibt sich z. B. folgender Stationsbetrieb:
Station 1 (3 Spieler/12 Minuten):

Ubung zum KurzpaB-Spiel

Station 2 (3 Spieler/12 Minuten):

Ubung zum Dribbling

Station 3 (3 Spieler/12 Minuten):

Ubung zum Flugball

Station 4/5 (6 Spieler/24 Minuten):

4 gegen 2

Die 3er-Gruppen verbleiben bei einem Stationswechsel jeweils einmal
bei dieser Station.
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Ausdauerprogramm 7

Kombination von Ausdauerparcours/
Technikschulung/Spielform

Belastung:
60 Minuten

Trainingsgruppe:
18 Spieler

Trainingsmaterial:
21 Hitchen und 4 kleine Tore

Ablauf (Abb. 6):

Es werden drei 6er-Gruppen gebildet, die in sich nochmals in 3er-
Teams unterteilt sind.

Die 6er-Gruppen absolvieren im Wechsel eine Spiel- bzw. Ubungsform
sowie einen Ausdauerparcours.

Gruppe A: Ausdauerparcours

Die Spieler durchlaufen einen Ausdauerparcours (vgl. Ausdauerpro-
gramme 1 bis 3) auBen um das Spielfeld herum.

Dauer: 20 Minuten

Gruppe B: 3 gegen 3

Die Spieler spielen innen in einer Spielfeldhalfte 3 gegen 3 mit 2
Ballkontakten auf 4 Tore.

Dauer: 20 Minuten

Gruppe C: Technikschulung

Jeweils 3 Spieler absolvieren im Wechsel je eine der Ubungen zur
Technikschulung in der anderen Spielfeldhélfte.

Beispiel:

Ubung zum Flugball-Spiel (Dauer: 10 Minuten)

Ubung zum KurzpaB-Spiel (Dauer: 10 Minuten)
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Jugendltraining

Michael Medler

Krafttraining mit Kindern und
Jugendlichen im FuBball

(1. Teil)

Das traditionelle Krafttraining
in der Kritik

Das Thema wird sicherlich von vielen Trai-
nern gleich mit zwei Fragezeichen versehen
werden: Warum Krafttraining im FuBball?
Warum — wenn Uberhaupt — dann schon mit
Kindern und Jugendlichen?

Solchen Fragen liegt oft ein falsches Ver-
standnis von Kraft und Krafttraining zugrun-
de. Kraft wird gleichgesetzt mit Muskelmasse
und Krafttraining mit mihsamer, quélerischer
Arbeit mit schweren Gewichten (Hanteln).
Dem vorliegenden Beitrag liegt ein anderes
Verstandnis zugrunde, welches zu Beginn in
der Beantwortung der gestellten Fragen deut-
lich gemacht werden soll.

Wer mit Kindern und Jugendlichen Krafttrai-
ning betreiben will, muB Grundkenntnisse
Uiber das Phanomen ,Kraft* und Uber die
Trainierbarkeit von Kindern und Jugendli-
chen haben. Das Wichtigste ist deshalb kurz
zusammengestellt.

Das traditionelle Krafttraining ist in den letz-
ten Jahren erheblich in die Kritik geraten, weil
insbesondere zentrale Ubungen zur Kréfti-
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gung der Rumpfmuskulatur einer anatomi-
schen Funktionalitdtsprifung nicht standhiel-
ten. Funktionale Gesichtspunkte des Kraft-
trainings spielen von Beginn an eine wichtige
Rolle, damit nicht schon in frihen Jahren
problematische Ubungen gelernt werden, die
spater nur schwer wieder aus dem Trainings-
prozeB eliminiert werden kénnen. Hier ist eine
Menge Aufkldrungsarbeit notwendig, die im
folgenden Theorievorspann geleistet werden
soll.

Danach geht's aber sofort in die Praxis. Es
werden schwerpunktmaBig spielerische For-
men des Krafttrainings vorgestellt und damit
zu beweisen versucht, daB Krafttraining nicht
gleichzusetzen ist mit ,Knlippeln® und der
Abwesenheit von SpaB.

Warum Krafttraining im
FuBball?

FuBball hat — bei aller Vielseitigkeit der Be-
anspruchung — aus der Sicht der Anforde-
rungen, die das Spiel an den Bewegungsap-
parat stellt, eine nur einseitige Belastungs-
struktur. Beansprucht wird schwerpunktma-

Warum Krafttraining im
FuBball? Warum —wenn
Uberhaupt —=dann schon mit
Kindern und Jugendlichen?
So werden sich viele Kinder-
und Jugendtrainer fragen.

Der folgende Beitrag liefert
grundsatzliche Antworten und
leistet eine langst schon
Uiberfallige Aufklarungsarbeit.
Wie flr die meisten anderen
Leistungsbereiche liegen auch
flir ein altersangemessenes
Krafttraining gerade in der Zeit
der kdrperlichen Entwicklung
gunstige Grundlagen vor. Auch
fur den Bereich der , Kraft” gilt:
In diesem Altersabschnitt
Versdumtes ist spater kaum
noch nachzuholen!

Big die Antriebsmuskulatur der unteren Extre-
mitaten.

Typische Beanspruchungsformen sind:

® Belastungen der bremsenden Muskulatur
im FuB-, Bein- und Hiftbereich, wie sie jede
andere Spiel-Sportart auch auszeichnen
(,FuBgéngersport")

® Scher- und Drehbewegungen bei Rich-
tungswechseln und schnellen Reaktionen

@ Belastungen der Streckmuskulatur bei
Lauf-, Sprint- und Sprungbewegungen

® Schnellkraftige Belastungen der Hiftbeu-
germuskulatur bei Passen und StoBen.

Diese einseitigen muskuléren Beanspruchun-
gen flhren zu einseitiger muskul&rer Ausbil-
dung und damit zu einem MiBverhaltnis zwi-
schen der immer stérker werdenden Antriebs-
muskulatur und der nur wenig beachteten
Haltemuskulatur.

Insbesondere davon betroffen ist die Halte-
muskulatur des Rumpfes. Die Rumpfmusku-
latur vergurtet die Wirbelsaule, und diese ist
bei unzureichender Stabilisierungsfahigkeit
das schwéachste Glied in der Bewegungs-
kette.
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Ergebnis einseitiger Belastung sind muskulé-
re Ungleichgewichte, die die Belastbarkeit
des Bewegungsapparates herabsetzen und
bei starker Beanspruchung zu Schwéchen
und zu Schédigungen fiihren kdnnen.

Mit anderen Worten: In einem FuBballtrai-
ning, das nur die fuBballspezifischen An-
triebssysteme bedenkt, werden ganze
Muskelbereiche vergessen mit der Gefahr,
die sportliche Leistungsfahigkeit emp-
findlich zu schwéchen, trotz gesteigerten
Trainings keine Leistungssteigerung zu
erzielen und letztlich Reizzustande in den
Gelenken sowie Muskelverletzungen zu
provozieren.

Zur Vermeidung solcher Einseitigkeiten, wie
sie in jeder Sportart anzutreffen sind, ist ein
ganzes Bindel von Trainingsinitiativen erfor-
derlich (vgl. KNEBEL 1985, 1988; MEDLER/
MIELKE 1990; SOLVEBORN 1983; SPRING
u. a. 1986). Hier sollte das gezielte Krafttrai-
ning gerade der Muskulatur, die bei ober-
flachlicher Betrachtung nicht im Mittelpunkt
der sportlichen Bewegungsaktivitdten steht,
ein fester Bestandteil sein. Es sind dies vor
allem die der Streckmuskulatur im Antriebs-
system entgegenwirkenden Beuger, die der
Huftbeugung entgegenwirkende Streckmus-
kulatur und die die Wirbelsaule stabilisieren-
de Rumpfmuskulatur.

Warum Krafttraining mit
Kindern und Jugendlichen?

Die Frage eriibrigt sich eigentlich nach dem
bisher Festgesteliten, denn Kinder und Ju-
gendliche stehen am Beginn des problemati-
sierten Prozesses. Bei den Heranwachsenden
ist die Relation zwischen Antriebskraft und zu
Uberwindendem Widerstand sogar noch zu-
ungunsten der Kraft verschoben, weil sie bei
einem vergleichsweise weniger entwickelten
muskuléren System mit einem viel schwere-
ren Ball zu kdmpfen haben. D. h., das FuBball-
spiel setzt bereits eine solide Stabilisierungs-
fahigkeit voraus, die ohne entsprechendes
Training nicht schon mitgeliefert wird. Wer
anders als der FuBballtrainer selbst ist aufge-
rufen, diesen Ausgleich und diese Vorausset-
zungen auf der Basis griindlicher Analyse zu
schaffen?

Fir ein solches altersangemessenes
Krafttraining liegen — wider alle Beden-
ken — gerade in der Zeit der kérperlichen
Entwicklung besonders glinstige Bedin-
gungen vor. Denn keine Trainingsreize
sind so wirkungsvoll wie die, die im Ver-
lauf des Wachstums gesetzt werden. Mit
Kindern und Jugendlichen Krafttraining
betreiben heiBt, diejenige Zeit optimal zu
verwerten, in der sie flr diese Reize be-
sonders empfanglich sind. In diesen Jah-
ren Versaumtes ist spater kaum nachzu-
holen.

Vorrangiges Ziel des Krafttrainings mit Kin-
dern und Jugendlichen ist der Erhalt und der
Aufbau einer ausreichenden Kérperstatik so-
wie die Verbesserung der Belastungsvertrag-
lichkeit bei langandauernden Belastungen,
wie sie ein FuBballspiel mit sich bringt. Seine
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Funktion ist zum einen préaventiv und ausglei-
chend auf die Vermeidung von Anfélligkeiten
und Schadigungen am Stitz- und Bewe-
gungsapparat sowie auf den kraftemaBigen
Ausgleich einseitiger Belastungen zum Erhalt
des Muskelgleichgewichts ausgerichtet; zum
anderen geht es um die Reizsetzung fiir eine
harmonische kérperliche Entwicklung und
die Herausbildung eines soliden Kraftgrund-
konzeptes.

Grundlagen der Kraft
(Begriffserklarungen)

Die Erzielung allgemeiner, grundlegender
Kraftfahigkeiten verlangt nur eine grobe
Strukturierung des Themas , Kraft".

Kraft bezeichnet die Fahigkeit der Musku-
latur, gegen Widerstdnde zu wirken. Je
nach GroBe des Widerstandes und der
Zeitdauer seines Einwirkens werden Maxi-
malkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer
und je nach Arbeitsweise der Muskulatur
statische und dynamische Kraftfahigkeit
unterschieden.

Maximalkraft bezeichnet die groBtmégli-
che Kraft, die willkiirlich aufgebracht wer-
den kann, mit Schnellkraft wird die Féhig-
keit umschrieben, Kraft méglichst explo-
siv zu entwickeln, und Kraftausdauer ist
die ErmuUdungswiderstandsfahigkeit der
Muskulatur gegen langandauernde und
haufig wiederholte Kraftiibungen.

Die dynamische Kraftfahigkeit entspricht
der dynamischen Struktur sportlicher Be-
wegungsablaufe mit einem Wechsel von
Anspannung und Entspannung der Mus-
kulatur.

Sie dominiert im Sport im Gegensatz zur
statischen Kraftfahigkeit, bei der die An-
spannung (iber langere Zeit gehalten wird
(isometrische Muskelarbeit, Haltearbeit).
Der statischen Kraftfahigkeit ist bisher nur
eine untergeordnete Bedeutung zuge-
sprochen worden. Nach modernen trai-
ningswissenschaftlichen  Erkenntnissen
ist deren Bedeutung insbesondere hin-
sichtlich des Problems der Kérperstatik
jedoch erheblich unterschétzt worden.

Grundlagen des Krafttraining

In grober Differenzierung sind dynamisches
und statisches Krafttraining voneinander ab-
zugrenzen. Eine solche Unterscheidung wird
durch die verschiedenen Arbeitsweisen beim
Training dynamischer bzw. statischer Kraftfa-
higkeiten, besonders aber wegen der génz-
lich anderen AnpassungsgesetzmaBigkeiten
nahegelegt.

Fur dynamische Kraftfahigkeiten gilt das
.Qualititsgesetz der Belastung, nach dem
verschiedene Belastungsmischungen von In-
tensitdt und Dauer zu vollig verschiedener
Anpassung flihren" (FREY 1981, 157). Fir
statische Kraftfahigkeiten ist diese Gesetzma-
Bigkeit ,.offensichtlich aufgehoben* (ebenda,
157). Hier ist es egal, ob die Muskulatur kurz-
zeitig stark angespannt wird oder Uber ldnge-
re Zeit mit geringerer Intensitdt — die Anpas-
sung ist die gleiche.

Dynamisches Krafttraining

Bei dynamischen Kraftilbungen entscheidet
bei gleicher Trainingsibung die GroBe des
Widerstandes (Gewicht) und die Zeit seines

Einwirkens darliber, ob Maximalkraft,
Schnellkraft oder Kraftausdauer trainiert
werden:

Beim Maximalkrafttraining wird mit bis zu 6
Wiederholungen langsam dynamisch, beim
Schnellkrafttraining mit etwa 8 bis 12 Wieder-
holungen mit explosiver Ausfiihrung gearbei-
tet. Die Pausen zwischen den Serien ermégli-
chen jeweils eine volistandige Erholung.
Beim Kraftausdauertraining wird mit ge-
ringeren Widerstanden (60% und weniger),
hohen Wiederholungszahlen (20, 30 und
mehr) und unvollstdndigen Pausen gearbei-
tet, so daB bei der jeweils folgenden Serie mit
einer noch héheren Pulsschlagzahl belastet
wird.

Die kritische Reizschwelle fiir ein Muskeldik-
kenwachstum, dem physiologischen Kenn-
zeichen fur die Verbesserung der Kraft eines
Muskels, liegt bei 70 % der maximal mdogli-
chen Kraftentfaltung. Das entspricht etwa ei-
ner Wiederholungszahl 10. D. h., wenn der
Ubende eine Kraftiibbung maximal 10mal wie-
derholen kann (10 Klimmziige, 10 Liegestiit-
ze, 10 Aufrolllibungen), entspricht die Reiz-
stérke einer Kraftbelastung von 70 %.

Die verbreitete Auffassung, daB jemandem
eben wegen des Muskeldickenwachstums die
Kraft von auBen angesehen werden kann,
trifft jedoch nur einen Teil der Wahrheit. Au-
Ber der kritischen Reizschwelle ist auch der
koordinative Anteil dynamischer Kraftfihig-
keit von Bedeutung. Kraft ist in erheblichem
MaBe von der inter- und intramuskulédren
Koordination abhangig, d.h. vom Zusam-
menspiel von Muskeln und Muskelteilen. Zur
Verbesserung dynamischer Kraftfahigkeit
sind deshalb Trainingsiibungen, die in hohe-
rer Wiederholungszahl geschafft werden,
durchaus sinnvoll.

Statisches Krafttraining

Beim statischen Krafttraining fiilhren unter-
schiedliche Kombinationen von Intensitat und
Dauer zum gleichen Ergebnis: ,40 % mit 15
bis 20 sec, 60 % mit 6 bis 10 sec oder 100 % mit
2 bis 3 sec sind vom Ergebnis her gleichwer-
tig" (FREY 1981, 151). Da dariiber hinaus die
adaptationswirksame Reizschwelle schon bei
20 bis 30 % der Maximalkraft liegt, sind stati-
sche Kraftibungen fir ein Training der stabili-
sierenden Muskulatur von gréBerem Interes-
se, als bisher angenommen wurde.

Funktionalitiat des
Krafttrainings

Hat der Trainer sich in der Vergangenheit bei
der Auswahl der Kraftlibungen und der gefor-
derten Arbeitsweise vielfach von motivationa-
len Gesichtspunkten wie , Vielseitigkeit, Origi-
nalitat, Attraktivitat und ganz vordergriindigen
Aspekten wie Aktion und sichtbaren Anstren-
gungsgrad leiten lassen” (MEDLER/MIELKE
1990, 65), so wird seit einigen Jahren von einer
kritischen  Position her  allein deren

Lesen Sie weiter auf Seite 43.
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A4 Trainingsprogramme

Gero Bisanz:

fuBballtraining-Ubungssammiung

21. Folge: Kondition llI

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

Ausdauer

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

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

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

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

Schnellkraft

Maximales Tempo. .

6 bis 10 Bewegungswiederholungen (Springe, Antritte,
Schisse, usw.).

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

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

Kraftausdauer

Ubungsausfiihrung im mittleren Tempo (ztigig).

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

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

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

|

Schnelligkeit

~ Maximales Lauftempo Gber 10 bis 30 Meter.

— b bis 8 Sprints (= eine Serie). _

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

Ausdauer 5
Ball
Dribbling jonglision
h P
4
1)
3
2
| Ball-
6 gegen 6 kontrolle
Ziel:
Verbesserung der fuBballspezifischen Ausdauer
Ablauf:

Jeder Spieler hat einen Ball.

- Alle Spieler dribbeln in einer Ecke des Spielfeldes in
mittlerem Tempo (3 bis 5 Minuten).

— Auf ein Zeichen dribbeln alle Spieler diagonal in die
gegeniiberliegende Ecke. Dort jonglieren die Spieler den
Ball und verarbeiten diesen nach kurzem Hochspielen
am Boden (3 bis 5 Minuten).

- Nochmals Felderwechsel. Dort den Ball in der Vorwarts-
bewegung jonglieren: flach, hoch, mit dem Kopf, mit den
FiiBen (3 bis 5 Minuten)

- 6 gegen 6 (7/8 gegen 7/8) in einem Viertelfeld (8 bis 10
Minuten)

- Auslaufen (5 bis 8 Minuten)

Ausdauer 6
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Ziel:
Verbesserung der fuBballspezifischen Ausdauer
Ablauf:

Jeweils 3 (4) Spieler kombinieren im Uhrzeigersinn von Tor
zu Tor bei freier Wahl der Laufwege. In beiden Toren je ein
Torhiter. Bélle werden jeweils von einem Spieler der
Gruppe von auBen in den Strafraum geflankt, von wo aus
die anderen Spieler Tore erzielen sollen.

Hinweis:

Es sollte bei jedem Angriff ein anderer Spieler in den Straf-

raum flanken und jeweils ein anderer zum AbschluB kom-

men (10 Minuten).

- 3 gegen 1 an der Mittellinie auf engem Raum ohne Feld-
begrenzung (5 bis 7 Minuten).

- Kombinationsspiel wie oben, gegen den Uhrzeigersinn.




Kraft 5

Ziel:
Verbesserung der Sprungkraft

Ablauf:

Jeweils 2 Spieler bilden eine Gruppe. Spieler A sitzt am

Boden und streckt die Arme seitwarts zur Waagerechten.

Partner B lauft um A herum und Uberspringt die ausgebrei-

teten Arme jeweils 6- bis 8mal. Danach Partnerwechsel:

- Absprung mitbeiden Beinen und aufbeiden Beinenlanden.

~ Absprung mit dem linken Bein, auf beiden Beinen landen.

- Absprung mit dem rechten Bein, auf beiden Beinen landen.

- Absprung mit dem linken Bein, auf dem linken Bein landen.

— Absprung mit dem rechten Bein, auf dem rechten Bein
landen.

Alle Ubungen 1mal wiederholen.

Kraft 6

{7
Fhé

Ziel:
Verbesserung der Kraftausdauer

Ablauf:

Alle Spieler stehen etwa 3 Meter vom néachsten Partner

entfernt frei im Raum verteilt. Alle Spriinge werden etwa

30mal wiederholt. Nach einer kurzen Pause folgt eine ande-

re Sprungilibung. Die Spriinge sollen schnell hintereinan-

der ohne Zwischenspriinge durchgefiihrt werden:

- Absprung mit beiden Beinen nach vorne, nach hinten, zur
Seite.

- Vom linken auf das rechte und vom rechten auf das linke
Bein nach allen Seiten.

- Mit dem rechten Bein vor, zuriick und seitwérts.

- Mit dem linken Bein vor, zurlick und seitwérts.

— Auslaufen etwa 3 bis 5 Minuten.

Claus Binz/Heinz Janowski/Ernst Middendorp A sdu
FuBball-Kartothek 3 U ver
Ausdauertraining . .
Uber keinen anderen Kon-
ditionsfaktor hat die Trai-
ningstheorie in neuester
Zeit so kontrovers disku-
tiert. Ausdauer - kein an-
derer Trainingsinhalt be-
reitet dem Trainer so viel
Kopfzerbrechen, denn mit
Ausdauertraining verbin-
den Spieler immer schon
Begriffe wie ,Quélerei®,
+Schinderei* und Monoto-
nie*.
Aber:
® Missen notwendiger-
weise monotone Runden-
laufe, die automatisch Mo-
tivationsprobleme bei den
Spielern hervorrufen, auf
dem Trainingsprogramm
stehen?
@® Wenn nicht, wie verpak-
ke ich durch attraktive
. Trainingsformen ein syste-
matisches Ausdauertraining so, daB die Spieler ,ldchelnd zu Boden sinken“?

Hierzu bietet die FuBball-Kartothek 3 ,Ausdauertraining” auf 87 Karten aus-
reichend Trainingsvorschléage, die auch bei nur 2 bis 3 Trainingseinheiten
pro Woche ein kontinuierliches und interessantes Ausdauertraining ermdg-
lichen.

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

1. Laufe mit und ohne Ball in verschiedenen Organisationsformen

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

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

e

Erich Rutemlier/Aoland Koch Erich Autemoller/ Roland Koch

FuBiball-Kartothek 1 Fuliball-Kartothek 2

Hallentraining Torwarttraining

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

Preis je Kartothek (inkl. Beiheft und
praktischem Karteikasten):
DM 29,80 (zzgl. Versandkosten)
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Metern Entfernung den Ball zu B und startet an diesem
vorbei. B halt den Ball kurz an und spielt dann A in den
Lauf. Nach 6 Sprints Aufgabenwechsel.

— Spieler Adribbeltden Ballin langsamem Tempo. B startet
in héchstem Tempo und fordert den Ball. A spielt sauber
A paBt den Ball durch die Beine von B, beide starten dem
Ball hinterher. Danach spielt B den Ball A durch die Beine.

— A dribbelt in Richtung auf Partner B; spielt aus etwa 8
- A dribbelt auf B zu, der mit gegratschten Beinen steht.

Verbesserung der Antrittsschnelligkeit verbunden mit der

Verbesserung technischer Fertigkeiten.

Jeweils 2 Spieler haben einen Ball.
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Sportbuch-Fundgrube

Ergédnzen Sie preiswert lhre Bibliothek

Reihe DSB-Trainerbibliothek:

Band 6/Lempart: Die XX. Olympischen
Spiele 1972. Probleme des Hochleistungs-
sports, statt DM 18- DM 7,80

Band 14/Ballreich, Baumann: Biomechani-
sche Leistungsdiagnostik,
statt DM 28,- DM 12,80

Band 18/Lempart, Spitz: Probleme des
Hochleistungssports. Olymp.-Analyse
Montreal 1976, statt DM 22,— DM 7,80

Band 19/Gabler, Eberspécher, Hahn u. a.:
Praxis der Psychologie im Leistungssport.
616 S., statt DM 40, DM 19,80

Handbiicher zur Pddagogik und
Didaktik des Sports

(Hrsg.: Stefan GréBing)

Band 2/GroBing (Hrsg.): Spektrum der

Sportdidaktik, 376 S., statt DM 48,-
DM 19,80

Band 6/R&hrs: Sportpadagogik und Sport-
wirklichkeit. Probleme, Tendenzen, Per-
spektiven. 204 S, statt DM 38,- DM 16,80

AuBerdem:

Klante: Periodisierung des FuBballtrai-
nings, statt DM 34,80 DM 19,80

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

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

Ulmrich: Gleiten und Schwingen. Die sportl.
Ski-Lehrmethode (Alpin und Langlauf),
statt DM 9,80 DM 5,80
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Lakfalvi: Basketball. Technik, Taktik, Trai-
ning, Wettkampf. 168 S, statt DM 29,80
DM 12,80

Bernard: Der menschliche Korper und
seine gesellschaftliche Bedeutung (Phano-
men, Phantasma, Mythos). 147 S., statt
DM 36,- M 11,80

Roth: Strukturanalyse koordinativer Fahig-
keiten (Beitrdge zur Bewegungsforschung
im Sport). 182 S., statt DM 29,80

DM 9,80

Hagedorn: Sportin der Primarstufe - Theo-
retische Grundlegung, statt DM 12,80
M 7,80

Brockmann: Schwimmschule. Arbeitshil-
fen fir den Sportunterricht. 96 Seiten, statt
DM 14,80 DM 9,80

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

Fléthner/Hart (Hrsg.): Die Muskulatur des
Leistungssportlers. 128 Seiten,
statt DM 36,00 DM 8,00

Fetz: Allgemeine Methodik der Leibes-
Gbungen. 288 S., statt DM 42 - DM 19,80

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

Haralambie: Einfihrung in die Sportbio-
chemie. 152 Seiten DM 14,80

Hort/Fléthner (Hrsg.): Die Muskulatur des
Leistungssportlers. 128 S., statt DM 36,-
8,00

Trageser/Boéhmer (Hrsg.): Unfallursachen
und Unfallverhitung im Sport. 104 Seiten,
statt DM 32, DM 8,00

Donat u. a. (Hrsg.): Sport und Hochdruck
112 Seiten, statt DM 32,- DM 14,00

Postfach 6540
D-4400 Munster

1.14.

Kunden-Nr.

Besteller

(s. AdreBaufkleber ,fuBballtraining")

Gewiinschte Zahlungsweise

meinem/vom*
Konto Nr.

[J] Buchen Sie den Rechnungsbetrag ab von
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Nur fiir ordentliche Menschen:
»fuBballtraining“-Sammelmappen

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch archivieren
kénnen — unzerschnitten, ungelocht und trotzdem
immer griffbereit —, haben wir schicke Sammel-
mappen herstellen lassen: in'griinem Regentlei-
nen mit gelber Pragung des Originaltitels auf Vor-
derseite und Ricken.

Und flr alle Abonnenten, die bereits mehrere ,fuBballtraining“-
Jahrgange gesammelt haben, gibt’s jetzt

Jahreszahlen-Aufkleber 1989-1992.

Die Hefte werden einzeln hinter Stidbe geschoben, was
einwandfreies Blattern, Lesen ohne toten Rand und eine
Entnahme von Heften problemios macht.

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

Versandspesen
DM 3,- je Sen-

dung, ab 5 Map-
pen spesenfreie
Lieferung.
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Jugendltraining

Funktionalitat” (KNEBEL 1985, 105) als Aus-
wahlkriterium anerkannt. Es ist das Verdienst
dieser kritischen Position, daB vielerorts mit
Kraftibungen nicht weiter so unreflektiert
umgegangen wird und daB Uberlieferungen
von Generation zu Generation (,Das haben
wir schon immer so gemacht”!) aufgebro-
chen wurden.

MiBachtet wurden bisher meistenteils die
funktionell-anatomischen Grundlagen vor al-
lem bei Ubungen, die der Kraftigung des
Rumpfes dienen sollen. Das gilt fiir die Ubun-
gen selbst wie fiir deren Ausfliihrungsweise.
Gerade zu Symbolen flir unfunktionales
Krafttraining sind ,Klappmesser” und ,Sit-
ups" geworden, wenn sie zur Kraftigung der
Bauchmuskulatur eingesetzt werden, und die
Uberstreckung”, wenn sie der Kréftigung
der GesaBmuskulatur dienen soll. Denn mit
diesen Ubungen werden schwerpunktmaBig
die Muskeln gekréftigt, die die beabsichtigte
Wirkung genau ins Gegenteil verkehren. Fol-
ge ist nicht eine Harmonisierung, sondern
eine Verstarkung vorliegender Muskel-
ungleichgewichte im Becken-Huft-Bereich.
Klappmesser, Situp und Uberstreckung ha-
ben eine Vielzahl von Abwandlungen hervor-
gebracht, die alle aus dem TrainingsprozeB
gestrichen werden sollten.

Die funktionale Arbeitsweise bei der Ausfiih-

rung von Kraftibungen héngt vom Fasertyp
der Muskulatur ab. Nur die parallelfasrige
Muskulatur, wie sie schwerpunktmaBig die
Extremitaten umspannt, ist durch die mit de-
ren Aufbau verbundene Hubhdhe flr schnell-
kraftige Ausflihrungen geeignet. Die gefieder-
te Muskulatur dagegen, die den Bauplan der
Haltemuskulatur, insbesondere der Fixations-
muskulatur des Rumpfes bestimmt, ist zwar

zu groBer Kraftentwicklung fahig, aber wegen
nur geringer Hubhohe fiir schnellkréftige Be-
wegungsausflihrungen nicht geeignet.

Kritik traditioneller Modelle

Das bedeutet insbesondere, daB die Ar-
beitsweise im Krafttraining nicht immer
die schnellkraftig dynamische sein sollte,
wie es die traditionellen Circuitmodelle
nahelegen.

Flr groBe Bereiche der Rumpfmuskulatur
(aber auch flr stabilisierende Teile der
Extremitatenmuskulatur) ist die langsam
dynamische Ausflihrung, in den Endposi-
tionen sogar verharrend, die richtige!

Aus funktionaler Sicht gilt es mithin, die
géangige Trainingspraxis, wie sie noch
heute die Literatur zum Krafttraining be-
herrscht, zu tberdenken.

Die langsam dynamische Arbeitsweise
und auch die haltenden Trainingsformen
haben eine groBere Bedeutung, als die
Trainingswissenschaft diesen bisher zu-
gestanden hat. Und auch die beliebte
Praxis der Leistungskontrollen mit héch-
sten Wiederholungszahlen pro Zeiteinheit
ist revisionsbedirftig” (MEDLER/MIELKE
1990, 70).

Grundsétze des Krafttrainings
mit Kindern und Jugendlichen

Die oft hartnackig vertretene Meinung, daB
Krafttraining fir den Heranwachsenden so
grundsatzliche Risiken birgt, daB es nicht zu
verantworten ist, bedarf der Differenzierung.

Sie ist richtig
@ wenn es um das Bewegen von Gewichten
(Hanteln) und Zusatzlasten geht,

® wenn extreme Belastungskonstellationen
vorliegen wie z. B. bei Tiefspriingen,

@ wenn Ubungsausfiihrungen nur mit weni-
gen Wiederholungen oder nur mit ,Wirgen”
geschafft werden.

In diesen Fallen ist die Gefahr unfunktionaler
Belastung des Bewegungsapparates bei
noch nicht ausreichender Stabilisierungsfa-
higkeit besonders groB. Nicht richtig ist diese
kritische Auffassung allerdings in einer pau-
schalen Verallgemeinerung.

Es gibt heute gesicherte Erkenntnisse,
daB Krafttraining in jeder Altersstufe
durchgefihrt werden kann, daB es im Ge-
genteil einem Versdumnis gleichkommt,
wenn es vernachlassigt wird. Dabei gilt es
allerdings, die entwicklungsbedingten
Voraussetzungen zu bericksichtigen. Der
kindlich-jugendliche Organismus bedarf
der korperlichen Kraftbeanspruchung.
Uberforderungen des noch nicht ausge-
reiften Bewegungsapparates sind auf je-
den Fall zu vermeiden.

Entwicklungsbedingte
Voraussetzungen

Vorpubertdre Phase

Schon vor der Pubertat ist die Kraft — wenn
auch eingeschrankt — trainierbar, im Alter
von 7 bis 9 Jahren ein deutlicher Kraftzu-
wachs feststellbar. Trotz noch ungunstiger
Voraussetzungen ist eine deutliche Lei-

Berufsperspektive im Sportverlag

Mit neun Uberregional verbreiteten Sportzeitschriften, darunter ,deutsche volleyball-zeitschrift®, ,deutscher tischtennis-sport” und
,handball magazin®“, gehért unser Verlag zu den in diesem Marktsegment flihrenden Hausern der Bundesrepublik. Im Zuge der
Einflihrung eines hauseigenen Texterfassungssystems erweitern wir unsere personellen Kapazitaten im Bereich Herstellung (u. a. Be-
arbeitung von lllustrationen und Manuskripten bis zur Ablieferung von Datentragern an die Druckerei) und bieten deshalb einem jungen
Menschen mit Interesse an der Arbeit im Verlag einen Ausbildungsplatz im Bereich der Herstellungsabteilung nach dem Berufsbild

Verlagskauvfmann/ Verlagskauffrav

Der Bewerber muB in der Lage sein, Manuskripte fiir Zeitschriften- und Buchproduktionen sprachlich und inhaltlich zu bearbeiten.
Deshalb werden ein Uberdurchschnittliches Sprachgefiihl, gutes Formulierungsvermégen und Sicherheit in der Orthographie
(méglichst auch im Englischen/Franzosischen) vorausgesetzt. Die Fahigkeit, sich in die Fachsprache der jeweiligen Sportart
einzuarbeiten, ist wichtiger als fachliche Vorkenntnisse in der Sportwissenschaft. AuBer Buchreihen (.Handball-Handbuch®, ,Hand-
ball spezial®, ,FuBball spezial®, ,Volleyball spezial”, ,,DSB-Trainerbibliothek") steht die Produktion der vier- bis zwolfmal jahrlich er-
scheinenden Zeitschriften ,fuBballtraining”, . handballtraining", ,Leistungssport”, leichtathletiktraining” und ,sportpsychologie” im
Mittelpunkt der Arbeit in der Herstellungsabteilung.

Ein gesundes Verhiltnis zu Zahlen und Vorkenntnisse in der Arbeit am PC sind ebenso erwlinscht wie kaufmannisches Denken,
KostenbewuBtsein und die Fahigkeit zum Teamwork auch mit den Mitarbeitern unserer Druckerei-Partner.

Im Rahmen der zweieinhalbjéhrigen Ausbildung besteht Gelegenheit, auch die anderen Verlagsbereiche (Redaktion, Anzeigenabtei-
lung, Vertrieb, kaufmannische Verwaltung) kennenzulernen. Sitz unseres Verlages (26 Mitarbeiter) ist ein neues Blirogebaude im
Norden von Minster in Westfalen.

Interessenten fiir diesen Ausbildungsplatz, die kurzfristig zur Verfugung stehen soliten, erhalten weitere Informationen tber Herrn
Konrad Honig, zu dessen Handen auch die tblichen Bewerbungsunterlagen zu richten sind.

Philippka-Verlag, Postfach 6540, 4400 Miinster, Telefon 0251/23005-0

fuBballtraining 5+6/90 43




Jugendtraining

stungssteigerung bei gezieltem Training ein
sicheres Kennzeichen fir seine Wirksamkeit.
Dieser Trainingseffekt ist jedoch nicht auf
einen Zuwachs an Muskelmasse beschrankt,
sondern erstreckt sich auch auf eine Verbes-
serung der intra- und intermuskuléren Koor-
dination als die fur Kinder entscheidende
Komponente des Krafttrainings.

Besonders erforderlich ist das Krafttraining in
diesen jungen Jahren auch deshalb, weil es
hier am besten gelingt, die psychischen Vor-
aussetzungen, d. h. die Bereitschaft flir Kraft-
anstrengungen, zu schaffen. In diesem Sinne
kann Krafttraining in dieser Altersstufe regel-
recht erlernt werden.

Pubertédre Phase

Die groBte Kraftzuwachsrate liegt bei Jungen
etwa ab dem Alter von 13, bei Madchen sogar
schon ab dem Alter von 11 Jahren.

Auch Jugendliche am Beginn der Ge-
schlechtsreife als der Phase des groBten
Wachstums bedirfen keineswegs der Scho-
nung. Sie sind im Gegenteil solide auf Kraft
belastbar.

Die Trainierbarkeit ihrer Muskeln erreicht ei-
nen Grad, der ,etwa 60 % (bei Madchen etwa
45 %) der Trainierbarkeit des Erwachsenen
entspricht* (SPERLING 1967, 26. Zitiert nach
FREY 1981, 195).

Das Krafttraining ist in diesem Altersbereich
auch deshalb besonders wichtig, weil die
stlirmische kdrperliche Entwicklung sich so
stark auswirkt, daB der Schwellenreiz, von

dem ab mit Anpassungen zu rechnen ist, sich
im Zuge des Wachstums so schnell nach
oben hin verschiebt, daB bis dahin noch an-
gemessen fordernde Kraftbeanspruchungen
sich schon bald — weil zu gering — defizitar
auswirken.

Das Krafttraining im Wachstumsalter be-
darf allerdings besonderer Beachtung
funktioneller  Gesichtspunkte  und
wachstumsbedingter anatomischer Be-
sonderheiten.

Die noch nicht verkndcherten Epiphy-
senfugen machen eine entsprechende
Dosierung der Belastung erforderlich.
Problematisch sind alle Maximalkraft-
ibungen und wegen moglicher ErmuU-
dungsverletzungen auch intensive Kraft-
ausdauerbelastungen und , iberméaBige
statische Haltearbeit” (FREY 1981, 196).

Nachpubertédre Phase

Ein allseitig stabiles Kraftniveau stellt sich
dann nach AbschluB der Pubertat ein — die
Kraft ist jetzt uneingeschrénkt trainierbar.

Die uneingeschrankte Belastbarkeit erst ab
diesem Altersbereich gilt fur alle Varianten
des Krafttrainings, auch fiir das Kraftausdau-
ertraining. Kraftausdauertraining ist immer
dann nicht kindgemaB, wenn es intensiv be-
trieben wird, weil Kinder und Jugendliche auf
die damit verbundenen anaeroben Ausdauer-

belastungen nicht anpassungsfahig und des-
halb nicht trainierbar sind. Empfehlenswert
ist allenfalls ein  extensives Kraftausdauer-
training”, dessen Schwerpunkt auf einer an-
gemessen hohen Wiederholungszahl, aber
nicht auf einer maximalen Wiederholungs-
zahl pro Zeiteinheit liegt.

Die mit dem Circuittraining verbundenen
Trainingsgrundsétze bieten flir das Krafttrai-
ning von Kindern und Jugendlichen auch aus
dieser Sicht keine solide Basis.

Geschlechtsspezifische Unterschiede

Zu beachten sind schlieBlich geschlechtsspe-
zifische Unterschiede.

Wahrend Mé&dchen und Jungen vor der Pu-
bertat keine beachtenswerten Differenzen
aufweisen, unterscheiden sie sich im weite-
ren Entwicklungsverlauf erheblich vonein-
ander.

Der ,Riickstand der Madchen in der Maximal-
kraft" vergréBert sich bis zum AbschluB der
Reife ,,auf mehr als 30 %" (LETZELTER 1978,
88). Das gilt jedoch vorwiegend fiir die An-
triebsmuskulatur der Extremitaten, flr die
Haltemuskulatur des Rumpfes konnten keine
gesicherten Unterschiede nachgewiesen wer-
den (vgl. FREY 1981, 104).

Methodische Grundiagen

Methodisches Kennzeichen des Krafttrai-
nings mit Kindern und Jugendlichen ist
nicht die genaue Abstimmung nach Pro-

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

O

Beratung und
Information:

MIKR. S

Gelenkverstarkungen

— Von Krankenkassen zugelassen —

Ing. Harald Warncke GmbH

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

Die Willi-Weyer-Akademie, Fiihrungs- und Ver-
waltungs-Akademie (FVA) Berlin des Deut-
schen Sportbundes bietet in diesem Jahr Uber
60 Veranstaltungen in ihren Raumen in Berlin-
Schéneberg an. Das Jahresprogramm 1990
beinhaltet Ausbildungsfragen flr ehren- und
hauptamtliche Mitarbeiterinnen aus Sportver-
banden und -vereinen sowie sportpolitische
Themen und gliedert sich in die Bereiche Auf-
bau, Vertiefung, Beratung und Forum. Die ein-
wochigen Lehrveranstaltungen im Aufbaube-
reich sind gedacht zum Erwerb der 2. und 3.
Lizenzstufe flr Organisationsleiterinnen mit
den Themen Fiihrung/Planung, Organisation/
Finanzen, Steuern/Offentlichkeitsarbeit, Wer-
bung, Marketing. Im Vertiefungsbereich bietet
die Akademie Seminare aus den Bereichen der
Sportfiihrung und Verwaltung zur Fortbildung
an. Neu im Jahresprogramm der FVA sind so-
genannte Beratungsseminare fiir Sportverban-
de auf Bundesebene: Die Tatigkeiten in den
einzelnen Bereichen (z. B. Leistungssport, |
Breitensport, Offentlichkeitsarbeit) erfordern
eine eigene Managementstruktur zur Entschei-
dungsfindung und -umsetzung; neue Anforde-
rungen erwachsen in der Zusammenarbeit von
Ehren- und Hauptamtlichen. Die Strukturbera-
tung der FVA soll eine Hilfestellung bieten zur
Lésung von Verbandsproblemen in diesen Fel-
dern. Die Akademie versteht sich auch als For-
um fiir aktuelle Fragen und Problemfelder des
deutschen und internationalen Sports. In Aka-
demiegesprachen sollen Standortbestimmun-
gen vorgenommen und Perspektiven flr die
Zukunft abgesteckt werden (z. B. zu Sport und
Umwelt etc.). Das Jahresprogramm der FVA —
wiederum gestaltet als Ubersichtlicher Faltpro-
spekt — mit allen Tagungsthemen und Termi-
nen kann kostenlos angefordert werden Uber:
Willi-Weyer-Akademie

Fiihrungs- und Verwaltungs-Akademie (FVA)
Berlin des Deutschen Sportbundes
Priesterweg 6, 1000 Berlin 62

Telefon 030/788003-0.
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zenten und die exakte Bemessung von
Intensitdten und Wiederholungszahlen.
Im Mittelpunkt steht vielmehr die allge-
meine Kraftbeanspruchung. Je niedriger
der Leistungsstand, desto geringer das
Risiko, durch ein nur allgemeines Trai-
ning die Zielsetzung zu verfehlen, desto
aufmerksamer und gezielter ist auf der
anderen Seite jedoch die Auswahl der
Trainingstibungen zu treffen, um Uberla-
stungen und einseitige Belastungen zu
vermeiden.

Wie dosieren?

Im Kindes- und Jugendalter gilt es, die Vielfalt
der Trainingsmittel zu verwenden, wobei eine
nur naherungsweise Grobdosierung der Be-
lastung in Kauf genommen werden kann.
Ubungen an Banken, Tauen, Késten, oder
Sprossenwand usw. bieten hierflr ausge-
zeichnete Moglichkeiten. Auf Aufgabenstel-
lungen, die eine solide Wiederholungszahl
gestatten, ist besonderer Wert zu legen.

Eine Orientierung an der Wiederholungszahl
10 ist optimal, weil bei dieser Konstellation
von etwa 70 % der Maximalkraft die Chance
besteht, neben der Verbesserung der inter-
und intramuskul&ren Koordination auch das
Muskeldickenwachstum anzuregen, wann
immer es anzuregen ist.

Die Verwirklichung einer solchen Dosierung
bei variablen Ubungen an Banken, Tauen,
Kasten oder der Sprossenwand ist jedoch
schwer zu erreichen, zumal auch keine indivi-
duelle Abstimmung moglich ist. Hohere Wie-
derholungszahlen leisten der Zielsetzung ei-
ner allgemeinen Kraftigung jedoch auch kei-
nen Abbruch. Durch sie wird vielmehr eine
relativ  breite  Kraftleistungsfahigkeit bei
gleichzeitig guter Belastungsvertraglichkeit
erzielt.

Grundsatzlich kann eine Dosierungsmetho-
de in den Mittelpunkt gestellt werden, die als
_Maximalmethode” (FREY) oder ,Ausbela-
stungsmethode” gekennzeichnet werden
kann. Hierbei werden jeweils so viele Wieder-
holungen gemacht, bis die Ausfiihrung deut-
lich schwerfallt. Die Gefahr der Uberforde-
rung ist nicht gegeben, da Kinder und Ju-
gendliche die Belastung rechtzeitig von allein
einstellen. Da bei Haltelibungen schon gerin-
ge Intensitdten bei entsprechender Dauer
ausreichen, um zu deutlichen Kraftzuwéch-
sen zu kommen, sollten isometrische Kraft-
beanspruchungen einen angemessenen
Stellenwert erhalten. Stabilisierungstibungen
mit bestimmten Kérperhaltungen bieten da-
fir — natirlich entsprechend ,verpackt” —
ein reiches Angebot.

Wie haufig und wie lange
trainieren?

Eine solide Kraftleistungsféhigkeit wird nur
dann erreicht, wenn die Trainingsreize regel-
mé&Big gesetzt werden. Kraftzuwéchse stellen
sich bei Befolgung dieses Grundsatzes relativ
schnell ein. RegelmaBig — d. h. in den sai-
sonvorbereitenden Phasen 2mal pro Woche,
der Gesamtumfang von 30 Minuten braucht
dabei noch nicht einmal (berschritten
werden.
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Inshesondere fiir

die Jiingsten stellen
schnellkraftige Belastungen, wie etwa ein
scharfer TorschuB, enorme Anforderungen
an die noch unterentwickelte Muskulatur.

Foto: Uhl

Welche Muskeln trainieren?

In grober Vereinfachung gilt es, préaventive
und unterstiitzende Ubungen/Aufgaben zu
unterscheiden.

Die unterstiitzenden beziehen sich auf die im
FuBball beanspruchte, die préventiven Aufga-
ben auf die im FuBball vernachlassigte Mus-
kulatur.

Geben wir der praventiven Aufgabe den Vor-
rang, so ergibt sich fiir das Krafttraining mit
Kindern und Jugendlichen folgende Priorita-
tenliste:

1. Kraftigung des Rumpfes und

Rucken).
2. Kraftigung von Schultern und Armen.

3. Kraftigung der den typischen Beanspru-
chungen entgegenwirkenden Antagoni-
sten.

4. Kraftigung der FuBstabilisatoren.
5. Kraftigung der Beine.

(Bauch

Mit welchen Ubungen
trainieren?

Fiir das Training der aufgezeigten Muskel-
gruppen sollen einige grundlegende Be-
merkungen zur Ubungsauswahl vorange-
stellt werden.

@ Die Bauchmuskulatur wird am glinstig-
sten mit Ubungen gekraftigt, bei denen das
Becken gegen das Gewicht der Beine sta-
bilisiert werden muB oder bei denen die
Beine Uber die Waagerechte gehoben wer-
den miissen. Beide Aufgaben konnen z.B.
an den Tauen hervorragend erfiillt werden.

® Fir die Rickenmuskulatur sind neben
Stabilisierungsibungen mit einer Strek-
kung der Wirbelséule alle diejenigen Bewe-
gungsausfiihrungen wichtig, bei denen der

Koérper in seiner ,Tragschlinge” (vgl. MED-
LER/MIELKE 1990, 39) gehalten wird. Das gilt
fir alle Hangiibungen, fiir die wieder die Taue
der richtige Trainingspartner sind, und fur
viele Stutzibungen.

Bei diesen Ubungen werden auch die Schul-
ter- und Armmuskeln angemessen herausge-
fordert.

@ Die GesaBmuskulatur und einige antago-
nistische Muskulatur der Streckschlinge wer-
den giinstig im Stitz rickwarts beansprucht.
Dazu gehort der Krebsgang genauso wie eini-
ge Stabilisierungsiibungen, bei denen das
Becken bis zur Waagerechten angehoben
wird. Beteiligt sind auch bei diesen Ausflh-
rungen die Arme und die Schultern.

@ Stabilisierende Wirkung auf die FuBmus-
kulatur schlieBlich kann von variablen Bean-
spruchungen beim Gehen auf der Innen- und
AuBenseite sowie auf den Fersen erwartet
werden, die regelméaBig in die Aufwarmarbeit
eingestreut werden sollten.

Wie motivieren?

Obwoh! hier an letzter Stelle angerissen, ge-
hort diese Frage zu den Kernproblemen des
Krafttrainings mit Kindern und Jugendlichen.
Am besten gelingt die Motivierung, wenn der
Nachwuchstrainer es schafft, das Krafttrai-
ning spielerisch zu gestalten. Spielerisch be-
deutet nicht unbedingt, daB es in geschlosse-
nen Spielformen ablaufen muB. Als' ,Spiel”
empfunden wird das Krafttraining letztlich im-
mer dann, wenn es in den Erlebnishorizont
der Kinder gerét.

Spielerische Trainingsmittel kénnen z. B.

sein:
@ Spielformen (z. B. KrebsfuBball)

@ Formen, die mit einer gewissen Spannung
und einem Bewegungserlebnis verbunden
sind (z. B. Tarzanschwingen am Tau)

® Formen, die von einem Bewegungs-
rhythmus getragen werden (z. B. rhythmische
Reihen an der Bank).

® Die Auseinandersetzung mit sich selbst,
mit einem Partner oder in einer Gruppe.

Obschon die Bereitschaft sich anzustren-
gen im Laufe regelméaBiger Beanspru-
chung gelernt wird, entbindet das nicht
von der Forderung nach Vielseitigkeit,
Originalitat, Attraktivitat und Erfinder-
geist,

Nutzen Sie ihre Verbindungen!
Werden Sie nebenberuflicher

Mitarbeiter

fur den Verkauf von Trainingsanzugen,
T-Shirts, Béllen usw.

Unverbindliche Information bei

Sport Stelzer, Abteilung FT5-6
7835 Teningen, Telefon 07641/2019
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Zum Inhalt

Die im folgenden zusammengestellten For-
men sind nach Geriten geordnet, an denen
sie ausgefiihrt werden.

Es sind dies die Bank, die Bankgasse, die
Taue. Daran anschlieBend folgt eine Samm-
lung von Ubungen an verschiedenen Geraten
sowie Partner- und Gruppeniibungen ohne
Gerat.

Hin und wieder eingestreut sind Spiel- und
Wettspielideen, bei denen die Zielsetzung der
Kraftigung im Mittelpunkt steht.

Die Bank als Trainingspartner

Die in jeder Sporthalle vorhandene Bank ist
ein hervorragendes Trainingsmittel. Sie eig-
net sich fir Stiitzbungen genauso wie fur

m =
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Abb. 4

Abb. 7
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Abb. 10
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Praktische Beispiele fiir das Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen

Sprungiibungen und bietet durch die ge-
normte Lange eine gute Basis fur das Grup-
pentraining und fir Wettspielideen.

Ubung 1 (Abb. 1):

Auf allen Vieren Uber die Bank.
Ubung 2 (Abb. 2):

Im Krebsgang iiber die Bank.
Ubung 3 (Abb. 3):

In Bauchlage iber die Bank ziehen — dabei
auch einen Ball transportieren.

Ubung 4 (Abb. 4):
In Riickenlage Uber die Bank ziehen.
Ubung 5 (Abb. 5):

Hockwendeschwiinge lber die Lange der
Bank.
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Abb. 2
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Abb. 11

Ubung 6 (Abb. 6):

Gratschstiitzhiipfen mit einmaligem/zweima-
ligem Zusammenschlagen der Beine Gber der
Bank.

Ubung 7 (Abb. 7):

VierfiiBlergang mit den Hénden neben und
den FiiBen auf der Bank.

Ubung 8 (Abb. 8):

VierfiBlergang mit einer Hand neben der
Bank.

Ubung 9 (Abb. 9):
VierfuBlergang mit Seitenwechsel in der Mitte
der Bank.

Ubung 10 (Abb. 10):
VierfuBlergang seitwarts.

Abb. 6

Abb.
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Ubung 11 (Abb. 11):
Krebsgang seitwarts.

Ubung 12 (Abb. 12):
Wechselspriinge hin und her (ber die Bank.

Ubung 13 (Abb. 13):

Gratschspringe  mit
springen.

Ubung 14 (Abb. 14):
Wechselspriinge mit/ohne Zwischenhupf.

Ubung 15 (Abb. 15):
Gratschspriinge.
Gruppentraining

Ubung 1 (Abb. 16):
Beugestiitz im Stitz ricklings.

Abb. 13

Abb. 21
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beidbeinigen  Auf-

Ubung 2 (Abb. 17):
Knieliegestutz.

Ubung 3 (Abb. 18):
Liegestiitzlaufen vor und zurlck.

Ubung 4 (Abb. 19):
Schréagliegestiitz.

Ubung 5 (Abb. 20):
Wegstrecken der Beine aus der Winkellage
mit/ohne Ball.

Ubung 6 (Abb. 21):

Aufrollen des Oberkérpers bei senkrecht ge-
legten Oberschenkeln.

Das Becken bleibt ganz am Boden — kein
Aufsitzen.

Diese Haltung ist aus funktionellen Griinden
wichtig.

)

%

2

Ubung 7 (Abb. 22):

Seitliches Aufrollen des Oberkorpers bei
senkrecht gelegten Oberschenkeln.

Hinweis: ‘

Das Becken bleibt ganz am Boden.

Training an der Bankgasse
Vielfaltig wie die Bank ist auch die Bankgasse
als Trainingsmittel verwendbar.

Interessant sind vor allem die Méglichkeiten,
in spielerischer Form Stabilisierungsubungen
beim ,,Bau von Tunneln® anzubieten.

Ubung 1 (Abb. 23):
Auf allen Vieren Uber die Bankgasse.
Ubung 2 (Abb. 24):

Auf allen Vieren mit FiBen oben und Beinen
unten.

Abb. 17
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Ubung 3 (Abb. 25):
Krebsgang.

Ubung 4 (Abb. 26):
.Seeldwe".

Ubung 5 (Abb. 27):
Seitwarts auf allen Vieren.
Ubung 6 (Abb. 28):
Wander-Hockwenden.
Ubung 7 (Abb. 29):
Krebsgang seitwarts.
Ubung 8 (Abb. 30):

Auf allen Vieren mit Liegestutz(en) zur ,Be-

griBung und Verabschiedung”.
Ubung 9 (Abb. 31):

Krebsgang mit Liegestiitz(en) ricklings zur

,BegriBung und zur Verabschiedung”.
Ubung 10 (Abb. 32):

Heben in den Stltz ricklings.

Ubung 11 (Abb. 33):
Stabilisierungsiibung:

Stitz ricklings als ,Tunnel”. Ein Ubender
lauft mehrmals durch den Tunnel oder jeder

muB 1mal hindurch.

Ubung 12 (Abb. 34):

Stabilisierungsiibung:

Stutz rlcklings mit vorgestrecktem Bein als
.Tunnel”. Aufgabenstellung wie oben.
Ubung 13 (Abb. 35):

Liegestitz oder Knieliegestiitz an der Bank-
gasse.

Ubung 14:

Liegestutz ricklings mit deutlichem Anheben
der Hufte.

Wettspielformen

Sowohl die Bank als auch die Bankgasse
eignen sich fir eine spielgem&Be Abrundung
des Trainings. Aber auch einige Geschicklich-
keitsibungen mit dem Ball lassen die Kraft-
anstrengung vergessen.

Wettspielform 1 (Abb. 36/37):

Pendel- oder Wendestaffel mit verschiedenen
Aufgabenstellungen

Wettspielform 2 (Abb. 38):

Pendel- oder Wendestaffeln mit verschiede-
nen Geschicklichkeits-(Kraft-)Ubungen.

Variationen:
—Ball im Krebsgang mit den FiBen flhren.

— Sprungubungen mit zwischen den Knien
eingeklemmtem Ball.

— Ball auf dem Bauch balancieren.
— Ball auf ailgn Vieren mit dem Kopf fihren.
Wettspielform 3 (Abb. 39):

Ein beliebtes, stiitzkraftférderndes Spiel ist
.KrebsfuBball“.

Literatur:

FREY, G.. Training im Schulsport.
Schorndorf 1981.

KNEBEL, K.P.: Funktionsgymnastik. Rein-
bek 1985.

KNEBEL, K.P.: Tennis Funktionsgymna-
stik. Reinbek 1988a.

KNEBEL, K.P.: FuBball Funktionsgymna-
stik. Reinbek. 1988b.

LETZELTER, M.. Trainingsgrundlagen.
Reinbek 1978.

MEDLER, M./MIELKE, W.: FitneB im
Schulsport und im Breitensport. Neumtin-
ster 1990.

SOLVEBORN, S.A.: Das Buch vom Stret-
ching. Miinchen 1983.

SPRING, H. u. a.: Dehn- und Kréaftigungs-

gymnastik. Stuttgart/New York 1986.

Abb. 24

Abb. 25

Abb. 26

Abb. 30
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Abb. 31

Abb. 32
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Abb. 36

Abb. 39
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Abb. 35

Buchbesprechung

Reiber, Dieter (Herausgeber und Redak-
tion): Jahrhundert-FuBball im FuBball-
Jahrhundert. GfU-Verlag. Schwaig bei
Niirnberg 1989. DM 89.50

FuBballspielen ist eine Kunst — aus dem
FuBballspiel ist aber auch eine Kunst zu
machen! Der Beweis flir diese Behaup-
tung liegt mit dem Buch ,Jahrhundert-
FuBball im FuBball-Jahrhundert* vor.
Denn profilierte Schriftsteller, Kommen-
tatoren und Sportjournalisten haben hier
ein kleines Kunstwerk geschaffen, das
sich durch eine herausragende Qualitat in
Sprache und Aufmachung auszeichnet.
Im Zeitalter einer Sensationsberichterstat-
tung der um die Publikumsgunst konkur-
rierenden Medien, einer Phrasendresche-
rei der unter Zeitdruck produzierenden
Sportjournalisten und einem ,Uberall-da-
bei- und Nirgends-Charakter” der von
Spiel zu Spiel hastenden FuBball-Ubertra-
gungsmechanerie hebt sich dieses FuB-
ballbuch besonders positiv ab.

Seien es nun der historische Rickblick
auf die ersten ,organisierten Balltretver-
suche"”, die Portrats popularer Spieler und
Trainer, die Rilckschau auf vergangene
Welt-, Europa- und Deutsche Meister-
schaften — alle Autorenbeitrdge zeichnet
ein umfassendes Fachwissen und eine en-
gagierte, detailbessene Aufarbeitung aus.
Grundséatzlich vermeidet dieses Buch ein
zumeist festzustellendes Defizit der bisher
auf dem Blchermarkt erschienenen Enzy-
klopadien zum FuBballspiel. Es kommt
nicht zu einer isolierten, distanzierten und
letztlich zusammenhanglosen Aneinan-
derreihung von Fakten, Daten und fast
beliebig austauschbaren ,Verlaufsproto-
kollen" zu bestimmten FuBball-Ereignis-
sen, sondern bei allen Einzelbeitragen ist
zumindest ansatzweise — wenn auch aus
unterschiedlichsten Blickwinkeln - die
Einordnung in das ,Ganze des FuBball-
spektrums” zu erkennen. Damit wird
durchgangig splrbar, was nun dieses
Faszinosum FuBball vielleicht ausmacht.
Dieses in sich geschlossene Buchkonzept
ist um so positiver zu bewerten, da die
einzelnen Fachautoren jeweils eine unver-
kennbare, personliche Note einbringen.
Das FuBballbuch ,Jahrhundert-FuBball im
FuBball-Jahrhundert” ist beim Philippka-
Verlag erhaltlich. Norbert Vieth
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ITK Kdln 1990

Der Internationale Trainer-KongreB Kéln 1990
ist ausgebucht. Insgesamt liegen Anmeldun-
gen von mehr als 700 Lizenz-Trainern aus
etwa 30 Nationen vor, selbst aus Japan, den
USA und Afrika.

Alle, die sich ordnungsgemaB angemeldet ha-
ben, kénnen teilnehmen, und zwar an jener
Veranstaltung, zu welcher die Anmeldung er-
folgte. Bei BDFL-Mitgliedern ist allerdings un-
abdingbare Voraussetzung, daB der Mit-
gliedsbeitrag bis einschlieflich 1990 begli-
chen ist.

Teilnahmebestatigungen mit konkreten Hin-
weisen erfolgen seitens der BDFL-Bundesge-
schaftsstelle etwa Mitte Juni 1990. Umbu-
chungen von der Veranstaltung | nach Il oder
umgekehrt sowie Nachmeldungen sind jetzt
leider nicht mehr moglich.

Nachstehend verdffentlichen wir das vorlaufi-
ge Arbeitsprogramm, wobei Anderungen
noch vorbehalten werden mussen:

Anreise und personliche Anmeldung am
Sonntag, 15. 7./Mittwoch, 18. 7. 1990 bis 18
Uhr.

Montag, 16. 7./Donnerstag, 19. 7. 1990

9.00 Uhr BegriBung und Eréffnung -
BDFL-Prasident Herbert Widmayer

9.30 Uhr ,Erinnerungen an die Zukunft —
Entwicklung der medizinischen
Grundlagenforschung flr den Lei-
stungsfuBball”

Prof. Dr. Dr. Wildor Hollmann, Préa-
sident des Weltverbandes der
Sportmedizin

10.15 Uhr ,Auswirkungen der WM '90 auf
den Trainingsbereich”
Gero Bisanz, Ausbildungschef des
Deutschen FuBball-Bundes

11.00 Uhr Kaffeepause

11.15 Uhr ,Entstehung von Torchancen un-
ter besonderer Berlicksichtigung
des Zweikampfverhaltens™

50

Dipl.-Sportlehrer Michael Reichelt/

FuBball-Lehrer Gunnar Gerisch,
DSHS

14.30 Uhr ,Schwerpunkte im Angriffsver-
halten”
Gero Bisanz,

DFB-Ausbildungschef

15.30 Uhr , Kombinationen und Spielzlige fur
kreativen und attraktiven Wett-
kampf"

Profi-Trainer Wiel Coerver,
Holland

Dienstag, 17. 7./Freitag, 20. 7. 1990

9.00 Uhr Grundsatzreferat zum AK I: ,Zwei-
kampfverhalten als Grundlage fiir
die Mannschaftsleistung”

Gero Bisanz, DFB-Ausbildungs-
chef

9.30 Uhr Grundsatzreferate zum AK I
,Méglichkeiten und Probleme des
Coachings”

Bundesligatrainer Jirgen Gels-
dorf/Christoph Daum — FIFA-Di-
rektor Walter Gagg

10.15 Uhr Kaffeepause

10.30 Uhr Gruppendiskussion im AK | — Lei-
tung: Gero Bisanz/Gunnar Gerisch
Gruppendiskussion im AK Il — Lei-
tung: Gerd Bauer/Heiner Ueberle/
Horst Zingraf

11.30 Uhr ,WM Italien '90 — ein Erfolg fur
den FuBball?*
FIFA-Direktor Walter Gagg, Leiter
der Technischen FIFA-Abteilung

14.00 Uhr ,Regelauslegungen der WM '90 im
Blickpunkt®
Johannes Malka, Vorsitzender des
DFB-Schiedsrichter-Ausschusses

14.45 Uhr ,adidas und die WM "90" —
adidas-Reprasentanten  Manfred
Drexler/Horst Widmann

16.00 Uhr ,Schwerpunkte im
Abwehrverhalten”
Bernd Stober, DFB-Trainer

17.00 Uhr ,Der Ball als Mittelpunkt des
Konditionstrainings™
FuBball-Lehrer Erich Rutemdller,
DSHS Kéln

Mittwoch, 18. 7. 1990

9.00 Uhr ,Aktuelles aus dem DFB"
Otto Andres/Dr. Wilfried Gerhardt/
Horst R. Schmidt

9.45 Uhr ,Ruckblick zur WM
Italien 1990*
Franz Beckenbauer, Teamchef der
deutschen Nationalmannschaft

10.15 Uhr Kaffeepause

10.30 Uhr Podiumsgespréach:
JAnalytische Gedanken zur WM
ltalien 1990 im Hinblick auf den
FuBball der Zukunft*

11.30 Uhr SchluBwort: BDFL-Prasident
Herbert Widmayer

Samstag, 21. 7. 1990

9.00 Uhr ,Aktuelles aus dem DFB"
Otto Andres/Dr. Wilfried Gerhardt/
Horst R. Schmidt

9.45 Uhr ,Standortbestimmung im interna-
tionalen FuBball als Reflektion der
WM 90*
Otto Rehhagel/Christoph Daum/
Jirgen Gelsdorf, Bundesliga-Chef-
trainer

10.45 Uhr Kaffeepause

11.00 Uhr Podiumsgesprach:
JAnalytische Gedanken zur WM
ltalien 1990 im Hinblick auf den
FuBball der Zukunft"

12.00 Uhr SchluBwort: BDFL-Prasident
Herbert Widmayer

Aden,
GroBefehn

Berger, Giinter, Willi-Rixen-StraBe 2, 5160
Diren

Breuer, Willi, Alte-Wipperflrther-StraBe 72 a,
5000 Kéln 80

Eligert, Norbert, Schetter StraBe 76, 4235
Schermbeck

Elmer, Markus, KopernikusstraBe 9, 7150
Backnang

Fibich, Wolfgang, GoethestraBe 41, 7940
Altheim

Gerono, Hans, Im Moore 2, 3171 Hillerse

Gmeiner, Werner, BuchenstraBe 22, 4353
Qer-Erkenschwick

John, Christoph, MoselstraBe 10/12, 5030
Hirth

Jiillich, Gernot, Kénigshitter StraBe 36, 6944
Hemsbach

K&ufl, Erwin, Nirnberger StraBe 350, 8400
Regensburg

Kiefer, Franz-Josef, Ellenrieder StraBe 40,
7600 Offenburg

Kléckner, Manfred, Grasmihle, 5482 Graf-
schaft 4

Kubanczyk, Walter,
7909 Dornstadt
Muscheid, Werner, Am Pfad 4, 5457 StraBen-
haus

Miiller, Ernst, Tannenweg 7, 6463 Freige-
richt 2

Miiller, Lothar, Norddorfer Pfad 1,
Berlin 27

MuBgnug, Bernhard, Auf der Schildrain 68,
7200 Tuttlingen

Radke, Walter, WaldblickstraBe 2, 7916
Nerfingen

Ringel, Harald, HofdckerstraBe 10, 6200 Wies-
baden-Naurod

Schermuly, Werner, Beulardsteiner Feld 4,
5100 Aachen

Zaczyk, Klaus, HeiligenbergstraBe 4, 3501
Fuldabrick 3

Zewe, Gerd, Neersener StraBe 35, 4000
Dusseldorf

GemaB BDFL-Satzung unterliegen die Auf-

nahmeantrage einer Einspruchsfrist von vier
Wochen.

LichtensteinstraBe 8,

1000
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A3 Konditionstraining

Elmar Wieneke

Das Konditionstraining
sportmedizinisch begleiten und

steuern

Die Vorbereitung des Amateur-Oberligisten Turk Glct Minchen auf die Saison 1989/90

Eine ,optimal dosierte Belastungssteuerung”
scheint auf allen Leistungsebenen als das Zau-
berwort erfolgreicher Traininigsplanung und
-gestaltung auf dem Vormarsch zu sein. Dabei
sollten sich die Trainer bei dieser Dosierung des
Konditionstrainings aber nicht nur auf das per-
sonliche Gespur und die vielzitierte ,Nase"” ver-
lassen.

Einfache und praktikable Tests konnen dem Trai-
ner objektive Aufschllisse Uber die aktuelle Ver-
fassung der Mannschaft und darliber hinaus ein-
zelner Spieler geben. Diese Testergebnisse soll-
ten dann als Grundlage flr eine individuell
dosierte Trainingsgestaltung insbesondere im
Ausdauer- und Schnelligkeitsbereich dienen.
Jeder Trainer sollte sich aufgeschlossen zeigen,
denn die Anwendung neuer trainingswissen-
schaftlicher Erkenntnisse ist ein LernprozeB wie
jeder andere auch.

Elmar Wieneke stellt so eine Erarbeitung grundle-
gender konditioneller Elemente nach sportmedi-
zinischen Erkenntnissen der Trainingssteuerung
am Beispiel des Bayern-Ligisten Turk Gucu Mln-
chen vor. Nach Erreichen der Westfalen-Meister-
schaft mit der A-Jugend des TuS Paderborn-Neu-
haus arbeitete der FuBBball-Lehrer zunéchst als
Co-Trainer, in der Saison 1989/90 dann als Chef-
trainer beim bayerischen Amateur-Oberligisten.

Elmar Wieneke

fuBballtraining 5+6/90

Kurzcharakteristika des Vereins
Tirk Giicli Miinchen

In der Bundesrepublik spielen in Berlin und Minchen 2 tirkische
Vereine in der héchsten deutschen Amateurklasse. Einer dieser bei-
den Clubs ist Tlrk Glcl Miinchen. Der Verein stieg in den letzten
Jahren von der Kreisliga in die Bayernliga (im Jahre 1988) auf. Langfri-
stige Zielsetzung ist der Aufstteg in die 2. Bundesliga.

Das Vereinsumfeld bot ideale Arbeitsmdglichkeiten. Ein enthusiasti-
sches Publikum und die Lokalderbys gegen 1860 Minchen vor 15000
Zuschauern bildeten fir Amateur-Oberliga-Verhéltnisse eine tolle
Kulisse. Am Ende der Saison 88/89 gab es interne Probleme, der
Hauptsponsor trat kurzfristig zurlick und die Mannschaft erreichte in
der 1. Bayernliga-Saison “nur” den 5. Platz.

Die neue Saison 89/90 muBte aufgrunddessen mit einer bis auf 4
Spieler véllig neu formierten Mannschaft bestritten werden. Werner
Buttgereit (Bayer Uerdingen) und Gert Zewe (ehemaliger Nationalspie-
ler von Fortuna Disseldorf) bildeten mit dem besten Torwart der
Bayernliga, Gerry Hillringhaus, das Kernstlck der Mannschaft.

Leistungsdiagnose zum Saisonstart

Mit Hilfe leistungsdiagnostischer Tests (Tab.1) wurde zum Trainings-
beginn der konditionelle Zustand der Spieler ermittelt.

Mit programmierbaren Uhren (im Handel erhaltlich) kénnen nicht nur
bei leistungsdiagnostischen Tests, sondern auch im Training selbst,
die Spieler flr ein optimales Tempo zur Entwicklung der Ausdauerlei-
stungsfahigkeit sensibilisiert werden. Die Spieler besitzen hédufig kein
Geschwindigkeitsgefiihl fir regenerative Ldufe. Sie laufen viel zu
schnell, um optimale Anpassungen erzielen zu kdnnen.

Leistungsdiagnostischer Test

@ 5 x 30-Meter-Sprints
— Jeweils 1 Minute Pause zwischen den Sprints.
— Nach dem 5. Sprint wird Blut aus dem Ohrldppchen ent-
nommen.
@ 15 Minuten lockeres Traben und Stretchingphase

© Feldstufentest mit 4 Belastungsstufen
1. Stufe:

2,94 m/s (entspricht 17 Sekunden auf 50 Meter bzw. 5:40
Minuten auf 1000 Meter).

2. Stufe:

3.57 m/s (entspricht 14 Sekunden auf 50 Meter bzw. 4:40
Minuten auf 1000 Meter).

3. Stufe:

4,17 m/s (entspricht 12 Sekunden auf 50 Meter bzw. 4:00
Minuten auf 1000 Meter).

4, Stufe:
455 m/s (entspricht 11 Sekunden auf 50 Meter bzw. 3:40
Minuten auf 1000 Meter).

Die Streckenlange betrug 1200 Meter je Belastungsstufe.

Tab. 1
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A3 Konditionstraining

Aussagekraft von Leistungstests
Bei der Aussageféhigkeit der Tests ist folgendes zu berlicksichtigen:

® Kein intensives Training am Vortag voranschalten (sonst sind keine
exakten Aussagen Uber den konditionellen Zustand bezlglich der
Ausdauer und Erholungsfahigkeit nach Sprintbelastungen maglich).

@ Harnstoffbestimmungen vor Absolvierung der Tests kdnnen eine
eventuelle Uberbeanspruchung aufzeigen (Harnstoffwerte von tber 7
bis 8 mmol/l deuten eventuell einen katabolen StoffwechselprozeB des
Spielers an, d.h. der Spieler hat sich von den Belastungen am Vortage
noch nicht erholt).

® Die Tests sollten keine ,Alibi-Funktion” haben. Es reicht nicht aus,
Tests durchfiinren zu lassen, um dann im eigentlichen Trainingspro-
zeB entsprechende Defizite nicht verbessern zu wollen und damit die
Testergebnisse in die Praxis umzusetzten.

Grundsétze fiir das Training
Trainingsprinzipien im Uberblick

@ Die Sommervorbereitungsphase erstreckt sich in der jetzigen Kon-
stellation (lange Winter- und kurze Sommerpause) nur (iber einen
Zeitraum von 4 Wochen. In dieser kurzen Zeit sollten sowohl komplexe
Spielformen als auch Trainingseinheiten zur Entwicklung bestimmter
konditioneller Elemente der Ausdauer- und Sprintleistungsfahigkeit
berticksichtigt werden.

® Die Entwicklung der allgemeinen Ausdauerleistungsféhigkeit kann
dabei ausgezeichnet mit komplexen Spielformen kombiniert werden
(z. B. 6 Durchgénge: 4 gegen 4 in einem begrenztem Feld. Belastungs-
dauer 5 Minuten/ 5minutiges Traben im regenerativen Bereich in der
Erholungsphase).

® Primédres Ziel des Schnelligkeitstrainings soll eine Anhebung des
Geschwindigkeitsniveaus der Spieler sein,bei wesentlich niedrigeren

Blutlaktatwerten, so daB sich letztlich die Erholungsfahigkeit nach
Sprintbelastungen verbessert.

® Im Sinne HOLLMANNS und LIESENS erfolgte eine fuBballspezifisch
addaquate Belastungsgestaltung im anaerob alaktaziden Bereich mit
primar aerober Wiederaufflllung der Kreatinphosphatspeicher (CP-
Speicher).

Grundsatze fur das Schnelligkeitstraining

Ein Schnelligkeitstraining ist so auszurichten, daB nach kurzen hoch-
explosiven Belastungen uber 3 bis 5 Sekunden eine Phase von 1 bis
1,5 Minuten aktiver Erholung (Traben oder lockere Zuspiele in der
Bewegung) der Wiederaufflillung der CP-Speicher dienen kann.

Eine optimale Auspragung bzw. Aktivierung entsprechender Enzyme
fur die verbesserte Wiederauffiillung der CP-Speicher erfordert einen
angemessenen Trainingsreiz mit einer bestimmten Intensitdt und Pau-
sengestaltung.Nach diesen Prinzipien wurde bei Tlrk Glct Miinchen
trainiert. Ein Schnelligkeitstraining in dieser Form dauert 50 bis 60
Minuten. Eine interessante Variante des Schnelligkeitstrainings ist
dabei die Organisationsform eines Stationsbetriebes. Es ist in vielen
Variationen in das Trainingsprogramm aufgenommen worden
(Tab. 2). Ein wichtiges Trainingsprinzip bildet aber immer die richtige
Relation von Belastung und Erholung.

Trainingswissenschaftliche Zusatzinformationen
Untersuchungsbefunde bei verschiedenen Mannschaften der héch-
sten deutschen Jugendklasse der jeweiligen Alterstufe und bei Senio-
renmannschaften zeigen, daB gerade die fiir den FuBballspieler so
wichtige Erholungsfahigkeit nach Sprintbelastungen sich im Laufe
einer Saison nicht verbessert bzw. stagniert. Die Pausengestaltung
beim Schnelligkeitstraining dieser Mannschaften ist oft nur unzurei-
chend gewesen, so daB hohe Ubersduerungen (Blutlaktatwerte) die
Folge waren. Die entsprechend flir die verbesserte Wiederauffillung
der Kreatinphosphatspeicher ndtigen Enzyme kdnnen so nicht verbes-
sert werden.

Aligemeine Sportfachliteratur

Sch nmelhu

Ortner/Skribot:  Wirbelsaulentrai-

Aligemeines, Trainingslehre

Gymnastik, Avfwéirmen

Ballreich/Baumann:  Biomechani-
sche Leistungsdiagnostik, Ziele -
Organisation - Ergebnisse

DM 12,80
Ddébler: Grundbegriffe der Sport-
spiele. 232 Seiten DM 18,50

Letzelter, M.: Trainingsgrundlagen
(rororo-Sportbuch) DM 12,80

Kieine Spiele

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

5 """ Ketelhut/

§ Briinner:
Spiele far
i Sport und
& Freizeit.

. Eine
s Fundgrube
== flr jeden

& Trainer.
134 Seiten
DM 16,80
Schubert, Renate u. a.: Kleine Spiele
mit Ball (Spiele-Kartothek 1), 88 Dop-
pelkarten mit Beiheft in prakt. Kartei-
kasten DM 28,00
Schubert u. a.: Lauf- und Abschlag-
spiele (Spielekartothek). 80 Doppel-
karten DM 28,00

Bucher: 1000 Spiel- und Ubungsfor-
men zum Aufwérmen, 280 S.DM 32,80
Fidelus/Kocjasz: Atlas der Trainings-
tibungen (2000 Ubungen) DM 18,00
Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kor-
perschule, die SpaB macht. Ubungen
zum Aufwarmen, Lockern, Kraftigen.
173 Seiten DIN A5 DM 16,80

Klein, G. u.a.: Gymnastikprogramme,
128 S,, ca. 300 Fotos DM 19,80
Knebel: Funktionsgymnastik (rororo)
DM 12,80
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen
DM 17,80
Maehl, O./H6hnke, O.: Aufwarmen. An-
leitungen u. Programme flr die Sport-
praxis. 188 S., zahlr. Abb. DM 20,00
Sdlveborn, Sven-A.: Das Buch vom
Stretching. 122 Seiten, 165 Zeich-
nungen, 16x22 cm DM 19,80
Spring u. a.: Dehn- und Kraftigungs-
gymnastik. Grundlagen des Stretch-
ings, 142 Seiten DM 22,80

Konditions- und Kraftiraining

Gain: Muskelkraft durch Partner-
Ubungen DM 10,80
Grosser/Herbert: Konditionsgymna-
stik, 119 S. (21x24), 5. Aufl. DM 24,80
Grosser u. a.. Konditionstraining,
93 Seiten DM 18,00
Grosser/Zimmermann: Krafttraining
(Grundlagen, Methoden, Ubungen,
Trainingsprogr.), 160 S. DM 19,80

o
und des Spnns

Kreidler,
H.-D.:
Konditions-
schulung
durch
Spiele,
104 Seiten
DM 18,80
Jonath: Circuittraining, rororo-
Sportbuch, 188 Seiten DM 12,80
Jonath, K./Krempel, R.: Konditions-
training, rororo-Sportbuch, 429 S.
DM 16,80
Sportmedizin
Clasing: Sportarztliche Ratschlage

DM 16,00
Ehrich/Gebel: Aufbautraining nach
Sportverletzungen. Vollig Uberarbei-
tete Neuauflage DM 36,00
Forgo: Sportmedizin fur alle. Ein
Buch, das den Laien in die Lage ver-
setzt, Sportmedizin zu Uberschauen
und zu verstehen. 253 S. DM 42,00
Grisogono: Sportverletzungen
erkennen und behandeln. 214 S.,
zahlr. Abb. (Paperback) DM 26,80
Hinrichs: Sportverletzungen.
Erkennen,vorbeugen, heilen (rororo)

DM 16,80
Miiller-Wohlfahrt u. a.: SuBe Pille
Sport - Verletzt, was nun? 172 S. A5

DM 14,80

ning. Sport- und Gesundheitsgymna-
stik fur Zivilisations- und Bandschei-
ben-Geschédigte, 126 S. DM 25,00

Sportpsychologie

Porter/
Forster:
Mentales
Training.
Der
moderne
Weg zur
sportlichen
£ Leistung.
1987,

152 Seiten
DM 32,00

Rokusfalvy: Sportpsycho}ogle 244 8.
statt DM 34,80 DM 12,80

H. Gabler/H. Eberspécher u. a.: Pra-
xis der Psychologie im Leistungs-
sport, 1979, 616 S. mit 84 Abb. und
41 Tab. DM 19,80

Sporternihrung

Haas: Top-Diat. Fur Erfolg und per-
sOnliche Bestleistung. Jetzt als
Taschenbuch. 287 Seiten DM 12,80
Haas: Die Dr.-Haas-Leistungsdiét,
USA-Bestseller! Jetzt als Taschen-
buch. 240 Seiten DM 12,80
Konopka: Sporterndhrung, Lei-
stungsférderung durch vollwertige
und bedarfsangepaBte Ernahrung.
190 Seiten DM 24,00 i
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A3 Konditionstraininig

Schnelligkeitstraining in Form eines
Stationsbetriebes

Trainingsorganisatorische Hinweise: : oo
@ Ausreichende Erholungsphasen zur Wiederauffiillung der CP- ! !
Speicher einraumen. !

@ 4 Aktionen pro Station — nach jeder Sprintbelastung minde-
stens 1 bis 1,5 Minuten locker traben. =

® Bei jedem Stationswechsel 3 Minuten locker traben (leichtes OR®.
Stretching einfligen).
® Jeweils 4 Spieler (iben im Wechsel an einer Station.

5

— 12 Meter
f

[RRpE N ——

e
<

Stationendurchgang 1

Station 1 (Abb. 1):

Umkehrsprints.

2 Spielergruppen stellen sich 12 Meter gegenliber auf. Der jeweils
erste Spieler beider Gruppen sprintet auf Kommando los. Nach
einem schnell folgenden 2. Kommando unterbrechen die Spieler
sofort den Sprint und starten in Gegenrichtung bis zum Aus-
gangspunkt zuriick.

Station 2:

Skippings.

Skippings gegen einen Bandwiderstand (Hermansen-Band).
5 Sekunden mit maximaler Intensitdt — die Spieler leisten nur e
einen leichten Widerstand gegen das Band und arbeiten mit 000
hoher Frequenz.

Station 3 (Abb. 2):

3 Stangen werden in einem Abstand von jeweils 7 Metern nach-
einander aufgestellt: Sprint zur 1. Stange und Bauchlage; Sprint
zur 2. Stange und Riickenlage; abschlieBender Sprint zur 3.
Stange. Abb. 2
Station 4 (Abb. 3):

4 Antritte gegen Widerstand des Bandes.

Nach diesem ersten Stationendurchlauf erfolgt eine Pause von
5 Minuten (aktive Erholungsphase mit oder ohne Ball).

Danach beginnt ein weiterer Stationsbetrieb zum Schnelligkeits-
training mit veranderter Aufgabenstellung.

A A
Stationendurchgang 2
Trainingsorganisatorische Hinweise:
@ Pro Station erfolgen jeweils 2 Aktionen.
Zwischen beiden Belastungen ist wieder auf eine ausreichende 4 Meter
\ O

Abb. 1

—_—

—_7m—A—7m——7m—

Erholungsphase zu achten (1,5 Minuten leichte Ballarbeit oder
lockerer Trab).

Station 5:

Katapultstarts zur Uberwindung einer durch ein Hermansen- Abb. 3
Band hergestellten ,,Geschwindigkeitsbarriere”
(Streckenlange: 30 Meter).

Station 6 (Abb. 4):
Sprints bzw. kurze Antritte durch einen Laufparcours.

Station 7:

Starts aus unterschiedlichen Ausgangspositionen (Bauch, Rik-
ken) Uber 20 Meter.

i
|
i

Station 8: 00 OOI: /‘A"‘ 3m "A«G
\
I
]

Fangspiel. 3m i
2er-Fangen zum Training der azyklischen Schnelligkeit. 4 r r r |>
1 Spieler verfolgt seinen Partner in héchstem Tempo in einem 1o 1 HEm

begrenzten Feld. Belastungsdauer: 5 Sekunden. Aufgabenwech-
sel bei der 2. Aktion.
Nach Ablauf dieses 2. Stationendurchgangs laufen die Spieler

anschlieBend noch 10 Minuten in lockerem Tempo. Zwischen-
durch wird selbstandig ein leichtes Stretching absolviert. Abb. 4

—5m—

Tab. 2
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A3 Konditionstraining

1. Untersuchung:
22.7.1988 —
Beginn der Hinserien-Vorbereitung

2. Untersuchung:
26.9.1988 -
nach 8 Trainingswochen

3. Untersuchung: :
15, 1. 1989 -
Beginn der Riickserien-Vorbereitung {0

4. Untersuchung:
15. 4. 1989 -
nach 3 Trainingsmonaten in der Rlckserie

Abb. 5

Abb.5 zeigt sowohl die Entwicklung der
.anaeroben Schwelle” (Geschwindigkeit v
[m/s] bei 4mmol/l Blutlaktat) als auch die ge-
laufene Geschwindigkeit bei den 5 x 30-Me-
ter-Sprints und den entsprechenden Blutlak-
tatwert (mmol/l).

Die hier angegebenen Werte sind jeweils
Durchschnittswerte der ganzen Mannschaft.

22.07.88 26.09.88

I I

15.01.89 15.04.89

M v [n/s] bei 4 mmol/l [ ] Geschwindigk. [m/s]
Blutlaktat [mmol/1]

In Abb. 5 ist zu erkennen, wie sich dagegen bei Tlrk Glcl im Laufe
der Saison 88/89 durch das beschriebene Training sowohl die Erho-
lungsféhigkeit nach Sprintbelastungen, als auch das Geschwindig-
keitsniveau verbessert haben.

Grundsatze flr das Ausdauertraining

Aktive Erholung in der Urlaubsphase

Die enorm kurze 4wochige Vorbereitungsphase setzt voraus, da3 die
Spieler normalerweise ein gewisses Grundlagenausdauerpotential
mitbringen. Es ist nicht maéglich, in diesen 4 Wochen die konditionelle
Basis fur die neue Spielserie im Training zu erarbeiten, sondern es
wird erwartet, daB die Spieler wahrend der kurzen Pause von 3
Wochen durch regenerative Laufe und andere sportliche Aktivitaten
sich flir den Beginn des Trainings in der neuen Saison vorbereitet
haben.

Spieler missen eine Selbstverantwortlichkeit entwickeln, in dieser Zeit
regenerative Laufe zu absolvieren. Haufig wird in dieser Urlaubsphase
sportlich total ,abgeschaltet”. Als Resultat ist dann zu beobachten,

daB solche Spieler zu Beginn des Trainings nicht nur ein mangelhaftes
Grundlagenpotential an Ausdauer mitbringen, sondern im Laufe der
Saison grofe Formschwankungen zeigen und eine erhéhte Verlet-
zungsanfalligkeit aufweisen.

Differenzierung/Sondertraining im Ausdauerbereich

Wenn der Verein die Moglichkeit hat, mit Hilfe sportmedizinischer
Tests den konditionellen Zustand der Spieler erfassen zu kdnnen, so
muB unter Umstanden bei eklatanten Defiziten im Ausdauerbereich
(gemessen bei einer Geschwindigkeit von 4 mmol/l Blutlaktat, auch
.anaerobe Schwelle" genannt) ein Sondertraining absolviert werden.
Bei Turk Gucl Minchen wiesen 2 Spieler eine anaerobe Schwelle
(Geschwindigkeit, bis zu der das anfallende Laktat bzw. Milchsdure
wieder abgebaut wird) von weniger als 3,5 m/s auf. Dies entspricht
einer Zeit von 4:40 auf 1000 Meter.

Diese Laufgeschwindigkeit ist zu hoch, um optimale Anpassungser-
scheinungen im Ausdauerbereich zuzulassen. Im TrainingsprozeB in
der Vorbereitungsphase muBten diese Spieler nach jedem Training 15
bis 20 Minuten in einer vorgegebenen Geschwindigkeit locker traben,

» Neue Mﬂﬂiﬁdflﬂﬂ&ﬁﬂ!’ vom Trainer entwickelt
» fiir den Trainer, Ubungsleiter und Vereine

I @5piclaufstellungsvordrucke ®Trainingsteilnehmerlisten

®Formdiagramme

”.Stuhshkvordruc e ®Trainingskarteikarten (um die eigenen Trainingseinheiten
festzuhalten) @Spielfeldvordrucke ®Notizblécke mit dem eigenem Namen
@ Visitenkarten @Tippzettel um die Mannschaftskasse aufzubessern, usw.
Hintenstehenden Abschnitt ausschneiden, auf Postkarte kleben und kostenlosen Prospekt anfordern von:

| Schicken Sie mir unverbindlich Ihren

‘ Prospekt zu. «<

SPORTORGANISATlON «

SEORTBEDARF = -«

Wlans Dolil o 4
Mihlsbach 5 - 7619 Steinach Ao

Telefon 07832/1654 X -

&

3 I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I T T s
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A3 Konditionstraining

100 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600 1800 2000 m/s
0:40 1:20 2:40 4:00 5:20 6:40 8:00 9:20 10:40 12:00 13:20 2,50
0:39 1:18 2:36 3:54 5:12 6:30 7:48 9:06 10:24 11:42 " 13:00 2,56
0:38 1:16 2:32 3:48 5:04 6:20 7:36 8:52 10:08 11:24 12:40 2,63
0:37 1:14 2:28 3:42 4:56 6:10 7:24 8:38 9:52 11:06 12:20 2,70
0:36 1:12 2:24 3:36 4:48 6:00 712 8:24 9:36 10:48 12:00 2,78
0:35 1:10 2:20 3:30 4:40 5:50 7:00 8:10 9:20 10:30 11:40 2,86
0:34 1:08 2:16 3:24 4:32 5:40 6:48 7:56 9:04 10:12 11:20 2,94
0:33 1:06 20 3:18 4:24 5:30 6:36 7:42 8:48 9:54 11:00 3,03
0:32 1:04 2:08 3:12 4:16 5:20 6:24 7:28 8:32 9:36 10:40 3,13
0:31 1:02 2:04 3:06 4:08 5:10 6:12 7:14 8:16 9:18 10:20 3,23
0:30 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 3,33
0:29 0:58 1:56 2:54 3:52 4:50 5:48 6:46 7:44 8:42 9:40 3,45
0:28 0:56 152 2:48 3:44 4:40 5:36 6:32 7:28 8:24 9:20 3,57
0:27 0:54 1:48 2:42 3:36 4:30 5:24 6:18 12 8:06 9:00 3,70
0:26 0:52 1:44 2:36 3:28 4:20 9:12 6:04 6:56 7:48 8:40 3,85
0:25 0:50 1:40 2:30 3:20 4:10 5:00 5:50 6:40 7:30 8:20 4,00
0:24 0:48 1:36 2:24 3:12 4:00 4:48 5:36 6:24 7:142 8:00 417
0:23 0:46 1:32 2:18 3:04 3:50 4:36 5:22 6:08 6:54 7:40 4,35
0:22 0:44 1:28 2:12 2:56 3:40 4:24 5:08 552 6:36 7:20 4,55
0:21 0:42 1:24 2:06 2:48 3:30 4:12 4:54 5:36 6:18 7:00 476
0:20 0:40 1:20 2:00 2:40 3:20 4:00 4:40 5:20 6:00 6:40 5,00
0:19 0:38 1:16 1:54 2:32 3:10 3:48 4:26 5:04 5:42 6:20 5,26
0:18 0:36 12 1:48 2:24 3:00 3:36 412 4:48 5:24 6:00 5,55
0:17 0:34 1:08 1:42 2:16 2:50 3:24 3:58 4:32 5:06 5:40 588

Tab. 3: Tempo-Tabelle

um durch regenerative Laufe diese Defizite im Ausdauerbereich lang-
fristig auszugleichen und schlieBlich verbessern zu kénnen. AuBer-
dem machten diese Spieler nicht jede Trainingseinheit mit, sondern
absolvierten ersatzweise speziell fur sie ausgearbeitete Ausdauerfahrt-
spiele.Flr den Trainer ist es ein grundsétzliches Problem, den Spie-
lern ein ,Geschwindigkeitsgeflihl® zu vermittein. Leistungsdiagnosti-
sche Tests ermdglichen eine Differenzierung des Ausdauertrainings
durch Bildung von 3 bis 4 Laufergruppen (je nach Leistungsstérke).
Mit Hilfe programmierbarer Uhren (in jedem Sportgeschaft erhéltlich)
kann 1- bis 2mal in der Woche ein addquates Ausdauertraining (oder
auch Fahrtspiel) absolviert werden.

Praktikable Leistungsdiagnose fiir untere
Spielklassen

Wenn keine blutchemischen Tests durchgeflihrt werden kdnnen, hat
der Trainer die Mdglichkeit, eine Strecke ohne groBe Hoéhenunter-
schiede abzustecken (Abb. 6).Jede 50 Meter wird mit einem Hitchen
oder auch Farbfleck ein Markierungspunkt gekennzeichnet. Die Spie-
ler laufen mit 17 Sekunden auf 50 Meter. Das entspricht einer 1000-
Meter-Zeit von 5:40 und einer Geschwindigkeit von 2,94 m/s (vgl.
Tab. 3)
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Erfassungswerte zeigen, daB diese Laufgeschwindigkeit bei allen
Spielern regenerativen Charakter hat. Die programmierbare Uhr |aBt
sich so einstellen, daB jede 50 Meter ein akustisches Signal erfolgt, bei
dem die Spieler jeweils den Markierungspunkt erreicht haben mussen.
Die anderen 3 Belastungsstufen mit 3,57 m/s (entspricht 14 Sekunden
auf 50 Meter), 4,17 m/s (entspricht 12 Sekunden auf 50 Meter) und 4,55
m/s (entspricht 11 Sekunden auf 50 Meter) werden jeweils 5 Minuten
gelaufen. Der Trainer kann bei den einzelnen Belastungsstufen schon
mit Hilfe des optischen Eindrucks (Atemfrequenz der Spieler) erken-
nen, in welchem Trainingszustand die einzelnen Spieler sich befinden.
Auf dieser Grundlage kann er eine Differenzierung des Ausdauertrai-
nings in verschiedene Gruppen mit unterschiedlicher Leistungsstarke
anschlieBen.

Trainingswissenschaftliche Zusatzinformationen

Zahlreiche Untersuchungen haben ergeben, daB die anaerobe
Schwelle zum groBen Teil zu Trainingsbeginn zwischen 3,6 bis 4,0 m/s
liegt. Dies entspricht Zeiten von 4:40 Minuten auf 1000 Meter (auf 50
Meter 14 Sekunden) und 4:10 auf 1000 Meter (auf 50 Meter 12,5
Sekunden). Die Tempotabelle 6ffnet hier dem Trainer Anhaltspunkte
fur eine Differenzierung des Ausdauertrainings in der Praxis.
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Anaerobe Schwellen von ber 4 m/s sind zu Beginn des Trainings in
der Vorbereitungsphase selten bei Spielern zu finden.

Es empfiehlt sich gerade im oberen Amateurbereich (aber auch im
Profibereich) entsprechende Tests durchfiihren zu lassen.

Ein Tempo von 4:10 auf 1000 Meter (4,0 m/s) dirfte fur die meisten
Spieler zu Beginn des Trainings eine zu hohe Intensitat darstellen, um
optimale Anpassungserscheinungen zur Entwicklung der Ausdauer-
leistungsféahigkeit zu erzielen.

Fahrtspiele zur Ausdauerschulung

Bei Tlrk Glicl Minchen wurde 2mal in der Woche ein Ausdauerfahrt-
spiel (1mal mit und 1mal chne Ball) angesetzt (Tab. 4). Die Spieler
liefen je nach Leistungsstarke in 3 Gruppen mit unterschiedlichem
Tempo.

Bei den Ausdauerfahrtspielen sollte berlicksichtigt werden, daB immer
wieder kurze hochexplosive Belastungen von 3 bis 5 Sekunden gefor-

Exemplarisches Ausdauer-Fahrtspiel

Trainingsmethodische Hinweise:

® Ein Fahrtspiel ist durch haufige Belastungswechsel gekenn-
zeichnet. Grundsatzliches trainingsphysiologisches Ziel dieser
Laufform ist die Verbesserung der aeroben Wiederauffiillung
der CP-Speicher nach kurzen hochexplosiven Belastungen,
d. h. in Laufphasen geringerer Intensitat zwischen Kurzzeitbe-
lastungen.

® Das vorgestellte Fahrtspiel wurde bei Tirk Gici Minchen
regelméBig 1- bis 2mal in der Woche absolviert.

® Die Spieler entwickelten im Verlauf des Trainingsprozesses
schnell ein Tempogefihl fir die einzelnen Intensitatsbereiche.

® Auch bei diesem Fahrtspiel erfolgte eine Differenzierung:
Es wurde in 3 bis 4 Leistungsgruppen trainiert.

® Das Laufprogramm sollte aber nicht schemenhaft kopiert, son-
dern je nach Trainingszustand der Spieler situationsangemes-
sen und kreativ verdndert werden.

Ablauf des Ausdauer-Fahrtspiels

— 10 Minuten lockeres Einlaufen.

— 4 bis 5 Minuten Stretching der wichtigsten Muskelgruppen.

— 5 Temposteigerungen lber 20 Meter (kein maximaler Antritt).
Zwischen den Tempoverscharfungen jeweils 150 Meter locker
traben.

— 3 Minuten lockerer Lauf um 3mmol/I-Bereich (die Spieler mus-
sen sich noch unterhalten kénnen).

—3 Serien Hopserldufe mit maximalem Armeinsatz und
Absprung (4 links und 4 rechts). Nach jeder Serie zunachst 200
bis 300 Meter traben.

— 2 Minuten lockerer Lauf im 3 mmol/I-Bereich.

— 3 Serien Skippings von jeweils 5 Sekunden mit maximaler
Intensitat (auf saubere Koordination achten).

— 2 Minuten lockerer Lauf.

— 4 x 1 Minute Tempolauf im Bereich der anaeroben Schwelle
bei 4 mmol/l Blutlaktat (Unterhaltung darf nicht weiter méglich
sein).

Nach jedem Tempolauf zunachst 2 Minuten locker traben.

— 10 Minuten locker austraben.

Tab. 4

dert werden und dann anschlieBend eine entsprechende Erholungs-
phase zur Wiederauffiillung der CP-Speicher folgt.

Das dargestellte Ausdauerfahrtspiel ist nicht als Patentrezept zu
begreifen, sondern der Leistungsstarke der Spieler anzupassen.

Jeder Trainer ist gefordert, selbst kreativ Fahrtspiele zu entwickeln.

Verbindung von Spielformen und
Ausdauerlaufen

Gerade bei einer nur 4wéchigen Vorbereitungsphase empfiehlt sich,
Spielformen mit Ausdauerlaufen zu verbinden, so daB kein monotoner
Trainingsablauf aufkommt oder die technisch-taktische Schulung ver-
nachldssigt wird (Tab. 5).

Die hier vorgestellten Belastungszeiten sind Erfahrungswerte, die in
den letzten Jahren mit Hilfe blutchemischer Analysen gewonnen
wurden.

Trainingsbeispiel
Spiel 4 gegen 4 auf einem kleinen Spielfeld von 30 x 30 Meter

auf 2 groBe Tore mit Torwarte im Wechsel mit Ausdauerldufen
(Abb. 3)

Ziel:
Zusammenspiel und schneller TorabschluB

Belastungsdauer/ -steuerung:

Im Wechsel 5 Minuten 4 gegen 4 im hdchsten Spieltempo und 5
Minuten aktive Pause (Spieler laufen in individuell vorgegebenen
Geschwindigkeitsstufen).

Organisation:

Die Spieler, die nicht spielen, traben um das Spielfeld. Um stéandige
Unterbrechungen des 5minltigen Spiels zu vermeiden, werden
zahlreiche Ersatzbdlle um das Spielfeld bereitgelegt, so daB die
5minltige Belastungszeit auch optimal ausgenutzt wird.

Wichtig: In der Trabpause das richtige Tempo wéhlen. Es sollte
regenerativen Charakter haben.

Hierzu eine Empfehlung: Um das Sportgeldnde eine Rundstrecke
mit 50-Meter-Abschnitten markieren und den Spielern eine pro-
grammierbare Uhr mit akustischen Signaltonen fir entsprechende
Zeitintervalle an die Hand geben.

Die Spieler sind flir diese Form des Trainings schnell zu begei-
stern.

Weitere Belastungs- und Organisationstips flr
ein spielerisches Konditionstraining

Auch bei dieser Kombination von Spiel- und Laufformen kommt es
auf die richtige Relation zwischen Belastung und Erholung an:

2 gegen 2 mit Anspielstationen

Spielform 2 gegen 2 mit einer 2minltigen Belastungsdauer in
einem Feld von 30 x 20 Metern mit jeweils einer Anspielstation an
der AuBenlinie.

Nach der 2minitigen Belastung folgt eine 4minltige Laufphase
(Traben) in einem flir die einzelnen Gruppen entsprechendem
Tempo (Laufe sollten so gestaltet werden, daB ein Intensitatsbe-
reich unterhalb der anaeroben Schwelle sichergestellt ist - glinstig
sind Laufe zur Regeneration im Bereich der Fettverbrennung).

Tab.5

BIOCARN® (nur in Apotheken erhiitlich) enthiilt Carnitin,
eine korpereigene, natiirliche Substanz, die, um sportliche Ausdauer
zu gewdhrleisten, dos Sauerstoff-Aufnahmeverfahren zu steigern
und die Herzfrequenz nach Belastung zu veringern, in ausreichender
Menge vorhanden sein muf.

® verbessert die Herzleistung

intoleranz

o6

Die natiirliche Leistungssteigerung - DAS GEHEIMNIS DES SPITZENSPORTLERS!

@ steigert dos Sauerstoff-Aufnahme-Vermigen

@ firdert die bei Douerleistung ndfige Fettverbrennung
@ liefert vor dem Wettkampf das nifige Carnitin
@ enthilt reines L-Carnifin, wie es im Korper vorkommt

BIOCARN"-Sirup: Zusammensetzung: 3,3 ml BIOCARN"-Sirup (=1 MeBbecher) enthalten 1 g L-Comitin - Indikationen: zur Substitution bei primdrem und sekunddrem systemischem Carnitin-Mangel - Gegenanzeigen: Sorbit-
Nebenwirkungen: in sehr seltenen Fiillen leichter Durchfall - Dosierung: etwa 2 g Carnitin (=2 MeBbecher) pro Tag - Handelsformen: 20 ml, 50 ml, 3 x 50 ml gebiindelt - Preis: DM 26,98; DM 60,19; DM 160,55

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

M E ch E ac 5
T i
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Regenerative Aspekte des Trainings

Die dargestellten trainingsmethodischen Leitsétze fir das Training im
héchsten Amateurbereich (Amateuroberliga) oder auch-im professio-
nellen Bereich, sollten bei taglichem Training auch regenerative
Aspekte berucksichtigen.

In den letzten Jahren sind neue trainingswissenschaftliche Erkennt-
nisse beziiglich des Belastungsprofils des FuBballspielers aufge-
kommen.

Harnstoffmessungen zur Trainingssteuerung

Mit Hilfe blutchemischer Analysen kénnen die konditionellen Ele-
mente der Ausdauer- und Sprintleistungsfahigkeit (Erholungsfahigkeit
nach Sprintbelastungen) bestimmt werden. RegelméaBige Harnstoffbe-
stimmungen, vor allem auch bei 3maligem taglichen Training im Laufe
eines Trainingslagers, bieten eine Mdglichkeit, einen eventuellen
Ubertrainingszustand eines Spielers zu vermeiden. Harnstoff ist ein
Endprodukt des EiweiBstoffwechsels und zeigt an, ob der Spieler sich
nach der Belastung am Vortage schon wieder erholt hat. Harnstoff-
werte von Uber 7 bis 8 mmol/l kénnen dem Trainer verdeutlichen, daB
der Spieler sich noch nicht von vorausgegangenen Belastungen rege-
neriert hat.

Der heutige Trainer sollte in Verbindung mit einem Vereinsarzt z. B.
regelmaBige Harnstoffkontrollen (vor allem auch im professionellen
Bereich) durchfiihren lassen. Starke Abweichungen von den ,Normal-
werten” (individuell unterschiedlich) sollten den Trainer veranlassen,
eventuell eine regenerative Trainingsphase einzuplanen. Denn wird
standig in Bereichen von 8 bis 10 mmol/l trainiert, so fihrt dies
vielleicht kurzfristig zu einer Aktivierung des Leistungspotentials (Lei-
stungsanstieg); langfristig aber sind deutliche Formschwankungen
aufgrund physischer Ermiidungserscheinungen die Folge.

Meine Erfahrungen bei Turk Gucl Minchen aber auch bei vielen
Mannschaften der héchsten deutschen Jugendklasse zeigen, daB die
anfangliche Skepsis gegenuber Blutanalysen schnell ad acta gelegt
werden konnte.

Den Spielern wurde morgens im Trainingslager freiwillig um 7.00 Uhr,
vor Beginn des Regenerationslaufes, Blut aus den Ohrldppchen ent-
nommen

Die Anwendung neuer trainingswissenschaftlicher Erkenntnisse ist
eben auch nur ein LernprozeB wie jeder andere auch.

Diese einfachen medizinischen Hilfsmittel erfordern keinen gro-
Ben apparativen Aufwand und kénnen dem Trainer wichtige
Hinweise bezlglich der Belastbarkeit der Spieler geben.

Trainingslager — Grundsaétze fir das
Konditionstraining

Es wird an dieser Stelle auf eine detaillierte Darstellung der Ziele eines
Trainingslagers (08.07. bis 15.07.89 in Burghausen), z.B. flr die Homo-
genitat und das Zusammenwachsen der Mannschaft im spielerischen
als auch zwischenmenschlichen Bereich verzichtet.

Dagegen sollen aber einige grundlegende Trainingsprinzipien fir den
konditionellen Bereich vorgestellt werden.

@ Im Trainingslager wird in komplexen Spielformen verbunden mit
Trabphasen in den aktiv gestalteten Pausen trainiert. Bei den Spielfor-
men kommt es auf die richtige Relation von Belastung und Erholung
an.

@ Ein Schnelligkeitstraining wurde morgens um 11.00 Uhr im ermu-
dungsfreien Zustand durchgefihrt.

® Jeden Morgen direkt nach dem Aufstehen wurde den Spielern Blut
zur Bestimmung des Harnstoffgehaltes aus dem Ohrlappchen ent-
nommen. Es lieB sich sofort erkennen, ob der Spieler sich von den
Belastungen des Vortages erholt hatte. AnschlieBend wurde ein
20minitiger,regenerativer Lauf mit Stretchingphasen absolviert.

® Nach jedem Training wurde 8 Minuten ausgelaufen.

® Nach Trainingsspielen gegen einen anderen Gegner wird direkt
nach dem Spiel 15 Minuten ausgelaufen und am darauffolgenden Tag
ein 30minutiger regenerativer Lauf angesetzt.
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Praparate zur Regenerationsverbesserung

Bei einem 3maligen Training pro Tag (auch wenn nur in Spielformen
trainiert wird) ist es dringend erforderlich, den Spielern intravends
entsprechende Préparate wie z.B. Bienenhonigextrakt (M 2 Woelm 40
%), Esberitox, hochdosierten Vitamin B-Komplex und Vitamin C zu
verabreichen. Denn die durch das korperliche Training verbrauchten
Strukturen konnen allein (ber die Nahrung nicht in angemessener
Form zugefiihrt werden. Tabletten miissen erst im Magen- und Darm-
trakt verarbeitet werden und gelangen dann erst ins Blut.

Gerade durch die intravendsen Gaben von entsprechenden Pré-
paraten wird die Erholungsfahigkeit nach Trainingsbelastungen
verbessert bzw. beschleunigt.

Die Belastbarkeit am darauffolgenden Tag ist wesentlich héher
und es treten auch weniger muskulare Probleme bei den Spie-
lern auf.

Auch bei ,englischen Wochen" z. B. ist es empfehlenswert, entspre-
chende Praparate 2 bis 3 Stunden vor dem Spiel und 2 bis 3 Tage nach
dem Spiel zu spritzen, um den ErholungsprozeB zu beschleunigen.

Trainingserkenntnisse bei Tiirk Giicii Miinchen

Die innerhalb des Trainingsprozesses laufend ermittelten Harnstoff-
profile der einzelnen Spieler lassen erkennen, daB hohe Harnstoff-
werte ganz selten sind, da sowohl regenerative Laufe als auch die
richtige Relation von Belastung und Erholung im TrainingsprozeB
vorhanden war.

Insbesondere die bundesligaerfanrenen Spieler wie Buttgereit und
Zewe empfanden die Belastungsdosierung als positiv und flhlten
sichphysisch auBerordentlich fit.

Mit diesem Trainings-Computer
geht’s locker zum Erfolg.

UNILIFE Trainings-Computer
.Sport-Tester”.

Der Minisender, bequem unter jeder
Kileidung zu tragen, mifit die Herz
frequenz. Die Super-Armbanduhr ist
programmierbarer Microcomputer,
Kontroll- und Speicher-Station in
einem. Hier gibt man die Puls-
grenzwerte ein und los kann's gehen
das Traiming mit System: Und das
heiit Leistung mit Lust. sich wohl

sport tester

MEM
tuhlenund nicht ausgepumpt sein. Das
bedeutet optimales sicheres Training
das man perfekt steuern kann. Bei
|eder Sportart, unter schwiengsten
Bedingungen, zu Wasser, zu Lande
und in der Luft

Deshalb verlassen sich langst auch
internationale Mediziner und
Spitzensportler auf die  Sport-Tester"
von UNILIFE

Information und Beratung
Die , Sport-Tester” sind ab 398,- DM
erhéltlich beim:

BFP-Versand
Postfach 1144, D-2950 Leer
Telefon: (04 91) 77 71, Telefax (0491) 73130

P
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Tag | Zeit | Inhalt Tag | Zeit | Inhalt
30. 6. | 16.00 | Eréftnungstraining 17.30 | Aufwarmen (20 Minuten)
Aufwédrmen (20 Minuten) Individuelles Aufwarmen mit Ball
Trainingsspiel (3 x 15 Minuten) (mit Stretchingphasen)
1.7.] 16,00 | Leistungsdiagnostik (Laktattest) 310 Minuten Spiel auf einem 70 x 50 Meter gro-
Ausdauer und Schnelligkeitstest Ben Spielfeld (nur 2 Ballkontakte) auf 2 Tore mit
3.7.| 16.00 | Training im Wald Torwarte (Schwerpunkt: Spiel ohne Ball)
Ausdauerlauf: Einteilung in 3 Gruppen und Umset- Nach jedem Durchgang 4 Minuten lockerer Trab.
zung der Testergebnisse in die Praxis 12.7.| 7.00 | Blutkontrolle und anschlieBend regenerativer Lauf
(Entwicklung eines ,Geschwindigkeitsgefiihis® der (25 Minuten)
Spieler flir ein angemessenes Tempo) 10.00 | Sondertraining der Torwarte
4.7.| 16.00 | Aufwarmen (20 Minuten) 11.00 | Traininigsfrei
6 x5 Minuten 4 gegen 4 auf einem kleinen Feld mit 17.30 | Trainingsfrei
Normaltoren und Torwarten (30 x 30 Meter): 13.7.| 7.00 | Blutkontrolle und regenerativer Lauf
Belastungsdauer 5 Minuten, aktive Pause von 5 Mi- 11.00 | Circle-Training zur Entwicklung der Kraft (45 Min.)
nuten (Traben der Spieler in vorgegebenen Ge- Pro Station 8 Wiederholungen und 2 Serien (aktive
schwindigkeitsstufen) Pause zwischen den Serien 1,5 Minuten — lockerer
5.7.| 16.00 | Training im Wald Trab)
Ausdauerfahrispiel (Differenzierung in 3 Gruppen 17.30 | Aufwirmen (15 Minuten)
mit unterschiedlicher Leistungsstarke) Technisch-taktisches Traininig (Hinterlaufen am
6.7.| 16.00 | Regenerationslauf Fligel, Ballibergaben)
ol Trainingsfrei, Sondertraining fur Torwarte 14.7.| 7.00 | Blutkontrolle und regenerativer Lauf
. 10.00 | Sondertraining der Torwarte
Trainingslager (8. bis 15. 7.) 11.00 | Schnelligkeitstraining (60 Minuten)
17.30 | Aufwéarmen (20 Minuten)
8.7.| 7.00 | 1. Trainingseinheit 8 Durchgédnge 2 gegen 2 in einem 20 x 10 Meter
Regenerativer Lauf mit leichtem Stretching groBen, begrenzten Feld auf jeweils 2 kleine Tore
(25 Minuten) und einer Anspielstation an jeder Seite.
11.00 | 2. Trainingseinheit Belastungsdauer 2 Minuten, aktive Pause von 4 Mi-
Gymnastikfahrtspiel (45 Minuten) nuten dazwischen (lockeres Traben)
13.00 | Mittagessen und anschlieBend Bettruhe 15.7.| 7.00 | Blutkontrolle und regenerativer Lauf
17.30 | 3. Trainingseinheit 11.00 | Gruppentraining
Aufwéarmen mit Ball (20 Minuten) Einteilung in 3 Gruppen:
410 Minuten Spiel 10 gegen 10 auf 2 groBe Tore — Stiirmer: TorschuB aus unterschiedlichen
mit Torwarte: Winkeln
In der Spielfeldmitte bis zur Begrenzungslinie — Abwehrspieler: Stellungsspiel beim Spiel
2 Ballkontakte, auBen freies Spiel (Spiel uber die Uberzahl gegen Unterzahl
Fligel). _ _ — Mittelfeldspieler: Hinterlaufen am Fliigel
Nach jeder 10minitigen Spielphase Lauf mit Ge- 17.00 | Spiel gegen Burghausen (Landesliga)
schwindigkeitsvorgaben fiir die einzelnen Grup- Auslaufen (15 Min.) und Fahrt zuriick nach Miin-
pen lber 8 Minuten chen
9.7 7.00 | 1. Trainingseinheit
Blutkontrolle zur Harnstoffbestimmung und an- 16. 7. Trainingsfrei (Empfehlung: 20 Minuten lockerer
schlieBend regenerativer Lauf (25 Minuten) Lauf als Heimtraining)
10.00 | Sondertraining der Torwarte 17.7. | 18.00 | Spiel gegen Landshut (Absteiger a. d. Bayernliga)
11.00 | Schnelligkeitstraining Schwerpunkt: Einspielen der Stammformation
im Stationsbetrieb (60 Minuten) (1. Garnitur)
9.7.|17.30 | 3. Trainingseinheit 19.7. | 16.00 | 30miniitiger, regenerativer Lauf mit anschlieBen-
Aufwarmen (20 Minuten) der Massage
— Kopfballspiel Freundschaftsspiel der 2. Garnitur gegen Neuper-
— Ballfertigkeitsibungen lach
: Durchgﬁnge 3 Woien & el & gioe Tofe mit 20.7. | 16.00 | Regenerativer Lauf fiir die Spieler der 2. Garnitur/
Tornarte {Splelfeldgrqﬂe 20 40 I\{Ieter‘) ; Ste?ndardsituationen'Training fir den Stamm der
Belastungsdauer 2 Minuten und jeweils aktiv ge- ¥ St
staltete Pause von 4 Minuten (Traben oder leichte e ;
Ballarbeit) 217 Trainingsfrei
10.7. | 7.00 | 1. Trainingseinheit 22.7. | 15.00 | Demonstrationstraining (, Tag der offenen Tur")
Blutkontrolle und anschlieBend regenerativer Lauf (45 Minuten)
17.30 | 2. Trainingseinheit 23.7.| 18.00 | Spiel gegen Fenerbahce Istanbul
Einteilung in 2 Gruppen: 24.7.| 16.00 | Regenerationslauf
> g[ﬂggg S et b el 25.7. | 16.00 | Aufwarmen (20 Minuten)
' = Spiel Uberzahl gegen Unterzahl
Nach 20 Minuten Aufgabenwechsel AbschluBspiel
AbschluBspiel (20 Minuten) A i
11.7.| 7.00 | 1. Trainingseinheit =0 T 11840 Schnelilgke;tsstnr;mmg
Blutkontrolle und anschlieBend regenerativer Lauf Auslaufen ( e
(25 Minuten) 27.7. | 16.00 | Trainingsfrei/Sondertraining der Torwarte
10.00 | Sondertraining der Torwarte 28.7.| 16.00 | AbschluBtraining
11.00 | Schnelligkeitstraining (in verschiedenen Varia- (letzte taktische Vorbereitung auf das 1. Meister-
tionen) schaftsspiel am Sonntag)
13.00 MittageSSEn und anschlieBend Bettruhe 2.8. 1 15.00 1. Meisterschaﬂsspiel gegen P;atﬁing
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Exemplarische Trainingseinheit aus der Vorbereitung

Trainingszeit:

14. 7. 1989 (17.30 Uhr) im Trainingslager

Trainingsziel:

Verbesserung der Grundlagen- und fuBballspezifischen Ausdauer
Trainingsgruppe:

20 Spieler

Sondertraining fir den Torwart

Aufwarmen (25 Minuten)

Ubung 1:

Selbstandiges Einlaufen der Spieler (5 Minuten)
Ubung 2:

Dehn- und Kraftigungsgymnastik (7 Minuten)
Ubung 3:

Individuelle Ballarbeit in verschiedenem Tempo (5 Minuten)
Ubung 4:

Zuspiele in der 3er-Gruppe (8 Minuten)

— Doppelpéasse

— Balliibergaben

Hauptteil (50 Minuten)

Spiel- und Laufformen im Wechsel

2 gegen 2 (in einem 20 x 20 m groBen Feld) auf jeweils 2 kleine Tore
mit einer Anspielstation an jeder Seite (Abb. 6)

Belastungsdauer 2 Minuten, aktiv gestaltete Pause von 4 Minuten:
Traben mit vorgegebener Geschwindigkeit (mit Hilfe programmierba-
rer Uhren).

Es werden 8 Durchgénge absolviert.

FuBball-
Torwarttraining

i
I

Die dritte, deutlich erweiterte Auflage
von Torwarttraining enthalt zahlreiche

A AR
®‘::—" i ]‘\\' ®
O\/ O
/

Abb. 6

Hinweis:

Sofort Ersatzbélle ins Spiel bringen, wenn der Spielball das begrenzte
Feld verlassen hat, damit die Belastungsdauer von 2 Minuten auch
optimal ausgenutzt wird.

AbschluBspiel (15 Minuten)
10 gegen 10 Uber das ganze Spielfeld

Auch bei diesem AbschluBspiel kénnen mittels verschiedener Zusatz-
regeln bestimmte konditionelle Akzente gesetzt werden.

So werden Tore etwa nur dann gewertet, wenn alle Mitspieler zu
diesem Zeitpunkt die Mittellinie Uberschritten haben.

Auslaufen (8 Minuten)

Trainingsvorschlage und ist damit aus-
schlieBlich dem Torwart als Ratgeber
far Training und Wettkampf gewidmet.
Die Zeichnungen zu allen Trainingsvor-
schlégen erleichtern das Verstandnis
der Ubungen und sind Vorbild fir die
richtige Technik und Kérperhaltung.
Der Inhalt, Umfang und die Intensitat
des Torwarttrainings hangen vom Alter
und augenblicklichen Leistungsstand
der Spieler ab. Alle technischen Anfor-
derungen sind nach Themenbereichen
gegliedert und methodisch aufgebaut.
Die Themen: Eigenschaften eines gu-
ten Torwarts - Grundséatze des Tor-
warttrainings - Gymnastische Ubun-
gen - Fangen, Fausten, Hechten -
Reaktionsschulung - Stellungsspiel -
AbstoB, Abschlag, Abwurf - Pressure-
Training - Regelkenntnis und Taktik.
96 Seiten, 144 Zeichnungen

DM 16,80

Dieser sportmedizinische, spe-
ziell auf den FuBballsport ausge-
richtete Ratgeber legt besonde-
ren Wert auf die Darstellung der
Risiken von Verletzungen im
Wachstumsalter und ihrer mogli-
chen Verhiitung. Er bietet in
didaktisch und optisch tberzeu-
gender Form fachlich fundierte
Darstellungen und praktische
Ratschlage zu allen wesentlichen
Problemen, die sich im FuBball
ergeben: medizinische und phy-
siologische Grundlagen, sport-
spezifische Belastungen, Trai-
ningsmethoden, Sportausri-
stung und -geréte, Hygiene,
Medikamente und Doping, Erste-
Hilfe-MaBnahmen, Wundbehand-
lungen. 96 Seiten

DM 19,80
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Dieses umfassende Lehrbuch
fr alle Aktiven und FuBball-
Interessierten behandelt fun-
diert und praxisbezogen alle
Aspekte des FuBball-Trainings:
@ Entwicklung und Charakter
des Spiels: Geschichte,
andere FuBball-Spiele,
Lunsere” Form des FuBballs,
FuBball in Deutschland, Pro-
fessionalisierung, Grinde fir
die Beliebtheit, Merkmale
des Spiels
@ Technik, Kondition und Taktik
® Mannschaft, Spieler, Trainer
@ Training, Wettkampf, Spieler-
fuhrung.
159 Seiten, ca. 150 Fotos

DM 29,80

Wie Verspannungen und
Schmerzen im Bereich der
Wirbelsaule mit gezieltem
Training erfolgreich bekampft
werden kdnnen, zeigt diese
speziell fur die Wirbelsaule
konzipierte medizinische
Gymnastik. VHS-System
(kein Umtausch)

DM 49,00
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Fazit und Ausblick

® Gerade bei einer nur 4wochigen Vorbereitungszeit bringt die
Kombination von Spielformen mit Laufen in den Erholungsphasen
im regenerativen Bereich (mit individuell abgestimmten Geschwin-
digkeitsvorgaben) vielfaltige Vorteile mit sich.

Es gibt einfache Hilfsmittel, wie z. B. programmierbare Uhren, mit
denen bei Spielern ein Geschwindigkeitsgefiihl entwickelt werden
kann.

Dabei kommt es aber immer entscheidend auf die richtige Relation
von Belastung und Erholung an.

Folgende Kombinations- und Belastungsformen kénnen aufgrund
positiver Trainingserkenntnisse bei Tirk Gucl vorgeschlagen
werden:

2 gegen 2
Belastungsdauer: 2 Minuten

Aktive Pause: 3 bis 4 Minuten
(Traben oder Zuspiele in der leichten Bewegung)

3 gegen 3

Belastungsdauer: 3 Minuten
Aktive Pause: 4 Minuten

Dieses Training in komplexen Spielformen verbunden mit entspre-
chenden L&ufen in den Erholungsphasen fiihrte bei Tlrk Glci zu
einem deutlichen Anstieg der anaeroben Schwelle (Geschwindig-
keit bei 4 mmol/l Blutlaktat).

Die Abb. 5 zeigt den Verlauf der anaeroben Schwelle in der Saison
88/89.

@ Haben die Vereine die Moglichkeit aufgrund leistungsdiagnosti-
scher Tests den konditionellen Zustand der Spieler zu erfassen,

so kann und sollte eine Differenzierung des Ausdauertrainings in
Gruppen mit unterschiedlicher Leistungsstarke vorgenommen wer-
den. Die programmierbaren Uhren werden je nach Leistungsstarke
der Gruppen eingestellt. Es wird eine Strecke mit 50-Meter-
Abschnitten markiert. Die Spieler missen das Hutchen erreicht
haben, wenn das akustische Signal ertont.

® Das Trainingsprogramm sollte auch gezielt zu einer Verbesse-
rung des Geschwindigkeitsniveaus und der Erholungsfahigkeit der
Spieler nach Sprintbelastungen flihren. Das vorgestellte Stations-
training bietet eine Moglichkeit, diese Komponente zu trainieren.
Der Trainer kann ein Schnelligkeitstraining dieser Form in vielfalti-
gen Variationen anbieten.

® Abb. 5 zeigt die Verbesserung der Erholungsfahigkeit nach
Sprintbelastungen und des Geschwindigkeitsniveaus im Verlauf der
Saison 88/89 bei Tiirk Glicli Miinchen. Durch solch ein Schnellig-
keitstraining wird auch die anaerobe Schwelle mittrainiert — dabei
aber sportartspezifisch. Dagegen wurde bei trainingswissenschaftli-
chen Untersuchungen bei vielen Mannschaften verschiedener Lei-
stungs- und Altersstufen festgestellt, daB gerade bei der fir den
FuBballspieler so wichtigen Erholungsfahigkeit nach Sprintbela-
stungen keine Leistungsverbesserungen festzustellen waren. Die
Pausengestaltung beim Schnelligkeitstraining dieser Teams ist un-
zureichend.

® Blutchemische Harnstoffbestimmungen, die jeder Vereinsarzt
durchfithren kann, sind eine gute Hilfe flir den Trainer, um die
Belastbarkeit der einzelnen Spieler besser beurteilen zu kénnen.
Nicht jede neue trainingswissenschaftliche Erkenntnis sollte von
vornherein abgelehnt werden. Wir Trainer sind gefordert, unser
Repertoire, um diese Aspekte und Mdglichkeiten zu erweitern.

Lehriafeln

 Magnethaftende Lehrtafel , Trainer*
100x130 cm, aufrollbar, farbige
Magnete.

Ausfihrungen: FuBb., Handb., Volleyb.
Im Inland frei Haus DM 179,-

@ ,Mastertrainer”

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

@ ,,minitaktik”

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

Zuzlglich Versandspesen DM 37,80

@ ,,JS Trainermappe*

38x29 cm, strapazierfahiges Kunst-
leder, Blocke, Tafel, Magnete.
Ausfiihrungen: Handb., FuBb.,
Volleyb., Tennis, zzgl. Porto.
Bis zum 15. 6. 90
alter Preis: DM 148,-
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Gunnar Gerisch

' Der Cooper-Test

Zur Frage der ZweckmaBigkeit fir die Trainingssteuerung im FuBball

Auch bei der Entwicklung
praktikabler Testmethoden zur
Erfassung der einzelnen
Leistungsfaktoren im FuBball
treten immer wieder neue
trainingswissenschaftliche
Erkenntnisse auf.

In jungster Zeit hat sich die
sportmedizinische
Leistungsdiagnostik vorrangig
auf die konditionellen
Komponenten Ausdauer und
Schnelligkeit konzentriert.
Dabei ist unter anderem auch
der bislang von Trainern haufig
eingesetzte Cooper-Testin die
Kritik geraten.

Dieser Beitrag liefert den
Beweis fur die trigerische
Leistungserfassung durch den
12-Minuten-Lauf. Die
Verwertbarkeit der erzielten
Laufdaten in der Praxis ist
grundsatzlich skeptisch zu
beurteilen. Wenn tberhaupt,
dann ist der Einsatz des Cooper-
Tests zur gezielten
Trainingssteuerung nur mit
parallelen Blutlaktatmessungen
sinnvoll. N.V.

fuBballtraining 5+6/90

Untersuchungsansatz

Das Erreichen einer hohen Trainingseffizienz
im Sportspiel FuBball ist an 2 Voraussetzun-
gen geknlpft:

— Eine prazise Aufschlusselung der lei-
stungsbestimmenden Faktoren und ihrer
Wechselbeziehungen.

— Die Verflgbarkeit standardisierter Testver-
fahren, die mit geringem Zeit-, Material-
und Kostenaufwand gesicherte Ergebnisse
Uber die Leistungsfahigkeit bzw. den Trai-
ningszustand von FuBballspielern erbrin-
gen (u.a. LIESEN 1978, GERISCH/MER-
HEIM/WEBER 1988, WEBER/GERISCH/RU-
TEMOLLER 1989).

Die Sportmedizin ist seit geraumer Zeit in der
Lage, die allgemeine Ausdauerleistungsfahig-
keit von FuBballspielern und die aerobe Mit-
telzeitausdauer prazise zu bestimmen. Aller-
dings erweisen sich die hdufig im Labor
durchgefiihrten  Laufbanduntersuchungen,
ganz abgesehen von den begrenzt zur Verfi-
gung stehenden Nutzungsmdglichkeiten, al-
lein aufgrund des Kostenaufwands flir Ama-
teurmannschaften als kaum praktikabel.

Deshalb ergibt sich fiir den AmateurfuB3-
ball, aber auch fir den professionellen
FuBball, die Notwendigkeit, Testverfahren
anzuwenden bzw. zu entwickeln, die ei-
nerseits dem Grundsatz der Okonomie
und der Praktikabilitdt entsprechen und
die andererseits zu verwertbaren Ergeb-
nissen flhren.

Die vorliegende Studie setzt sich mit die-
ser Problematik auseinander. Sie will pri-
fen, inwieweit der im FuBball haufig ver-
wendete Cooper-Test den Anforderungen
einer fundierten Leistungsbestimmung
und Trainingskontrolle entspricht und
welche Alternativen in Betracht zu ziehen
sind.

Im einzelnen werden folgende Fragen
behandelt:

@ Welche Auswirkungen hat ein 6wochiges
Vorbereitungstraining fiir die Wettkampfsai-
son im FuBball auf die Ausdauerleistungsfa-
higkeit der Spieler, gemessen anhand der
Laufleistungswerte und der Blutlaktatwerte
beim Cooper-Test?

@ Welche Beziehung besteht zwischen der
zurlickgelegten Laufstrecke und den analog
dazu ermittelten Blutlaktatwerten?

© Welche Konsequenzen sind aus den MeB-
daten des Cooper-Tests im Hinblick auf die
Verwertbarkeit in der Praxis zu ziehen?

Methodik

Untersuchungsverfahren

Vor Beginn der Saisonvorbereitung und im
AnschluB an ein 6wdchiges Vorbereitungs-
training wird jeweils ein Cooper-Test mit Mes-
sung der Laufstrecken und der Blutlaktatwer-
te durchgefihrt.

Die Bestimmung der Blutlaktatkonzentratio-
nen erfolgt im Labor des Instituts fir Kreis-
laufforschung und Sportmedizin der DSHS
KélIn, nach der von GUTMANN und WAHLE-
FELD (1974) entwickelten und von MADER
und anderen (1979) modifizierten Methode.
Zur Uberpriifung der Mittelwertunterschiede
wird der ,gepaarte t-Test" verwandt.

Versuchspersonen

Versuchspersonen sind die Spieler einer
Mannschaft der 2. Bundesliga. Die komplette
Untersuchung wurde mit 15 aus dem 19 Spie-
ler umfassenden Kader durchgeflihrt, da zum
Zeitpunkt des 2. Cooper-Tests 4 Spieler ver-
letzt waren.

Ergebnisse

Tabelle 1 informiert Uber Durchschnittsalter,
-groBe und -gewicht der Versuchspersonen
(Tab. 1).

Alter GroBe Gewicht
(Jahre) (em) (kg)
X 24.20 ATT27 71.93
] 3.65 4.91 4.45

Tab. 1: Durchschnittsalter, -gréBe und -gewicht der untersuchten Spieler einer Mannschaft

der 2. Bundesliga (n = 15).

61




B3 Trainingslehre

Die Ergebnisse der beiden Cooper-Tests, vor
Beginn des Vorbereitungstrainings auf die
Wettkampfsaison (Test!) und nach Beendi-
gung der 6wdchigen Saisonvorbereitung
(Test ), sind in Tab. 2 aufgelistet.

Diskussion

Vordergrindig betrachtet lassen die Mittel-
werte der Laufleistungen aus dem 1. Cooper-
Test (vor Beginn der Saisonvorbereitung), mit
3059,33 Metern und dem 2. Cooper-Test
(nach Absolvierung eines 6wdchigen Vorbe-
reitungstrainings), mit 3203,67 Metern, bei ei-
ner Zuwachsrate im Mittel von 144,33 Metern,
auf eine deutliche Verbesserung der Ausdau-
erleistungsféhigkeit nach dem Vorberei-
tungstraining schlieBen. Bis auf einen (Spie-
ler Nr. 2) steigerten alle Spieler ihre Lauflei-
stung, im Einzelfall bis zu 280 Meter (Nr. 9 =
9,23%). Trainer, die in der Regel den Cooper-
Test ohne Blutlaktatbestimmung durchfiih-
ren, konnten aufgrund dieser Ergebnisse
recht zufrieden mit den Spielern bzw. mit
dem eigenen Training sein. Die erhobenen
Blutlaktatwerte machen jedoch deutlich, daB
sich diese Einschatzung als TrugschluB er-
weist, mit nachteiligen Konsequenzen flr er-
forderliche Differenzierungsschritte im Trai-
ning und taktische Aufgabenstellungen im
Wettkampf. Der durchschnittliche Anstieg der
jeweils unmittelbar nach der Laufbelastung
ermittelten Blutlaktatwerte von 1.81 mmol/l
(1. Test x = 9.06/2. Test x = 10.87), und die
relativ hohen Streuungen (s = 2.50/s = 2.60)
deuten darauf hin, daB insgesamt gesehen
das Vorbereitungstraining nicht den ge-
wlnschten Effekt bezliglich einer Verbesse-
rung der Ausdauerleistungsfahigkeit bewirkt
hat. Auch die Erholungslaktatwerte nach 3
Minuten liegen im 2. Test, bis auf Spieler
Nr. 15, generell héher als im 1. Test (x =
10.00, s = 2.65 zu X = 8.39, 5 = 2.52),

Eine Uberpriifung der Mittelwerte auf signifi-
kante Unterschiede (Tab. 3) flihrte zu folgen-
den Ergebnissen:

® Der Unterschied zwischen den zuriickge-
legten Strecken (m) in den beiden Cooper-
Tests (vor und nach dem Vorbereitungstrai-
ning), ist hoch signifikant (t = 6.12, p < 0.01).
® Die Blutlaktatwerte unmittelbar nach Bela-
stung in den beiden Cooper-Tests unterschei-
den sich hoch signifikant voneinander (t =
4.07, p = 0.001). Beim Blutlaktat nach 3 Minu-
ten Erholung registrierten wir stark signifi-
kante Unterschiede (t = 3.66, p = 0.003).

® Der Unterschied zwischen den Blutlaktat-
werten nach Belastung und nach Erholung ist
sowoh! beim 1. Cooper-Test (t = 6.69, p
0.001) als auch beim 2. Cooper-Test (t
11.41, p = 0.001) hoch signifikant.

1A

Hinweise zur
Trainingssteuerung

Hinsichtlich der Trainingssteuerung ist ent-
sprechend dem individuellen Trainingszu-
stand der Spieler, der jeweiligen Position und
den auf die Taktik bezogenen Aufgabenstel-
lungen zu differenzieren. Diese Notwendig-
keit l&Bt sich an Hand der Ergebnisse der
beiden Cooper-Tests an einigen Fallbeispie-
len verdeutlichen:
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Test | Test Il Differenz Laktat (mmol/l)

i (m) (m) (m) Test | Test Il
1 3225 3370 145 ? 5.2 6.4
2 3345 3320 -25 12.6 14.6
3 3355 3425 70 13.0 15.7
4 3125 3345 220 48 8.2
5 2960 3210 250 6.7 10.0
6 2950 3115 165 7.8 11.8
7 2965 3115 150 1.5 9.7
8 3030 3155 125 9.1 12.6
9 3035 3315 280 9.1 11.6

10 3125 3275 150 10.7 11.8

1 2950 3190 240 9.4 T1:5

12 3150 3190 40 118 12.0

13 3150 3265 115 113 11.7

14 2750 2980 230 7.4 8.5

5 2775 2785 10 10.0 7.0
X 3059.33 3203.67 144.33 9.06 10.87
s 177.73 163.68 91.28 2.50 260

Tab. 2: Laufleistungen (m), Blutlaktatwerte (mmol/l) bei den Cooper-Tests vor Beginn des
Vorbereitungstrainings (Test I) und nach Beendigung der 6wéchigen Saisonvorbereitung
(Test Il) mit den Lizenzspielern einer Mannschaft der 2. Bundesliga.

@ Die Spieler Nr. 12 (Mittelfeldspieler/
Stammspieler) und Nr. 13 (, Torjager"/Stamm-
spieler) legen im 1. Test jeweils 3150 Meter
zurlick bei einem identischen Belastungslak-
tat von 11.3 mmol/l. Die Ausdauerleistungsfa-
higkeit dieser beiden Spieler genlgt nicht
den Anforderungen, die an einen laufstarken
Mittelfeldspieler einer Zweitligamannschaft
gestellt werden, auch fir einen Torjager
kénnte sie besser sein.

In dem 2. Cooper-Test nach der 6wéchigen
Vorbereitung zeigt sich, daB der Spieler Nr. 13
seine Leistungsfahigkeit im Vergleich zu
Spieler Nr. 12 mit 115 Metern gegeniiber 40
Metern deutlich verbessert hat, wobei auch
der geringere Laktatanstieg von 11.3 auf 11.7
mmol/l gegenliber 11.3 auf 12.0 mmol/l zu
berticksichtigen ist.

@ Auch bei den Spielern Nr. 8 (Abwehrspie-
ler/Stammspieler) und Nr. 9 (Libero/Stamm-
spieler) registrierten wir im 1. Test bei fast
gleichen Laufstrecken (3030/3035 Meter)
identische Blutlaktatwerte von 9.1 mmol/l.
Diese Laufleistungen sind fur Lizenzspieler
indiskutabel, selbst wenn beriicksichtigt wird,
daB es sich bei beiden um Abwehrspieler
handelt, und daB ein Laktat von 9.1 mmol/l
noch eine héhere Auslastung und damit eine
groBere Streckenldnge zul&Bt.

Beide Spieler legten im 2. Test eine deutlich
groBere Strecke (+ 125 bzw. 280 Meter) zu-

ruck, allerdings bei einer wesentlich héheren
Ausbelastung von 12.6 bzw. 11.6 mmol/l Blut-
laktat, so daB ein echter Trainingszuwachs
zumindestens bei dem Spieler Nr. 8 &duBerst
fraglich erscheint. Im direkten Leistungsver-
gleich beim 2. Test schneidet der Libero (Nr.
9) jedenfalls wesentlich besser ab als sein
Mannschaftskollege Nr. 8.

© Bei Spieler Nr. 15 (Stiirmer/Nachwuchs-
spieler) ist zu erkennen, daB bei etwa gleicher
Laufleistung in den beiden Tests (2775/2785
Meter) die Blutlaktatwerte im 2. Test deutlich
niederiger liegen (10.0/7.0 mmol/l). Wir kén-
nen deshalb auf eine Verbesserung der Aus-
dauerleistungsféhigkeit schlieBen, die jedoch
grundsétzlich flr einen 20jdhrigen Nach-
wuchsspieler, der fir sich in einer Zweitliga-
mannschaft einen Stammplatz anstrebt, als
vollig indiskutabel einzuschéatzen ist.

@ Bei den Spielern Nr. 6 (2. Torhiiter) und Nr.
7 (Sturmer/Stammspieler), die mit 2950 bzw.
2965 Metern im 1. Test ebenfalls unzurei-
chende Laufleistungen erbrachten, auch
wenn sich diese bei Laktatwerten von 7,8 und
7.5 mmol/l etwas relativieren, ergibt der Ver-
gleich der Laufleistungen im 2. Test von je-
weils 3115 Metern bei Laktatwerten von 11,8
und 9,7 mmol/l, daB Spieler Nr. 7 im direkten
Vergleich mit Spieler Nr. 6 jetzt eine wesent-
lich bessere Ausdauerleistungsfihigkeit auf-
weist. Die Leistungswerte von Spieler Nr. 6
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sind darauf zuriickzufiihren, daB fir diesen
als Torhuter zur Erhaltung und Verbesserung
der konditionellen Leistungsfahigkeit andere
Trainingsinhalte von Bedeutung sind als fir
die Feldspieler.

@ Wahrend sich der Spieler Nr. 4 (Mittelfeld-
spieler/Nachwuchsspieler) mit 3125 Metern
bei einem Blutiaktat von 4.8 mmol/l im 1. Test
so gering belastet, daB er kaum den Bereich
der aerob-anaeroben Schwelle Uberschreitet,
sind die Spieler Nr. 2 (Stiirmer/Stammspieler)
und Nr. 3 (Mittelfeldspieler/Stammspieler) mit
3345 Metern bzw. 3355 Metern bei 12.6 bzw.
13.0 mmol/l Blutlaktat weitgehend ausbela-
stet.

Anhand der zuruckgelegten Laufstrecken
wiirden die Spieler Nr. 2 und Nr. 3 als wesent-
lich ausdauerleistungsfahiger eingestuft als
der Spieler Nr. 4. Damit |age jedoch auch hier
eine Fehlbeurteilung vor.

Der Spieler Nr. 4 zeigt im 2. Test mit einer
Laufstrecke von 3345 Metern, daB er bei ei-
nem Blutlaktat von 8.2 mmol/l durchaus noch
beachtliche Leistungsreserven ausschopfen
kénnte.

Demgegeniiber sind die Spieler Nr. 2 und Nr.
3 mit 3320 bzw. 3425 Metern bei 14.6 bzw.
15.7 mmol/l Blutlaktat weitgehend im Grenz-
bereich der eigenen Belastungsfahigkeit an-
gelangt.

@ Wie bereits bei der Interpretation der
Durchschnittswerte angedeutet, wiirde ein
Trainer, der flr eine von den Leistungsvor-
aussetzungen ausgehenden Trainingssteue-
rung lediglich auf die zurlickgelegten Lauf-
strecken im Cooper-Test zurlickgreifen kénn-
te, z. B. die Spieler Nr.4 (Mittelfeldspieler/
Nachwuchsspieler) und Nr. 10 (Mittelfeldspie-
ler/Stammspieler) in einer Leistungsgruppe
zusammenfassen, da beide im 1. Test eine
Strecke von 3125 Metern zurlcklegten und
auch im 2. Test der Unterschied bei Strecken-
langen von 3345 und 3275 Metern nicht son-
derlich groB ist. Werden jedoch die entspre-
chenden Blutlaktatwerte von 4.8 und 10.7
mmol/l im 1. Test mitberiicksichtigt, so kann
eine gleichartige Trainingsbelastung in der
Vorbereitungsphase bestenfalls fiir einen der
beiden Spieler angemessen sein. Vermutlich
wirde aber das gewahlte Belastungsniveau
Spieler Nr. 4 deutlich unterfordern und fir
Spieler Nr. 10 zu hoch angesetzt sein.

Auch im 2. Test ergibt sich ein vergleichbares
Bild.

@ Spieler Nr. 2 (Stlirmer/Stammspieler) ist als
einziger nicht in der Lage, seine im 1. Test
erzielte Laufleistung von 3345 Metern im 2.
Test zu steigern. Die Werte (m, mmol/l) von
Test 1 und Test 2 belegen ein Trainingsdefizit;
der Spieler konnte verletzungsbedingt bei
dem Vorbereitungstraining nicht bzw. nur mit
reduziertem Einsatz mitmachen.
Ausschlaggebendes Kriterium fir die Diagno-
stik ist nicht die um 25 Meter geringere Lauf-
leistung, sondern der Anstieg des Blutlaktats
von 12.6 auf 14.6 mmol/l.

Um die vergleichsweise gute Laufleistung des
1. Tests (friihere Leistungsmessungen testie-
ren einen Wert von 4.16 m/s an der aerob-
anaeroben Schwelle) zu wiederholen, muB
sich der Spieler im 2. Test fast vollig ausbela-
sten.
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LAKTAT [mmol/l)
PB STRECKE
n=15 BELASTUNG ERHOLUNG (m]
TEST 1 - i
% 9 06 8 39 3059 33
S 2.50 : 2.52:_] T3 :_.
TEST 1L ‘ f
% 10 87 —I 10 00 —l 3203_67‘—‘
S 2.60 e 265 163 .68

Tab. 3: Signifikante Unterschiede zwischen den Mittelwerten der Laufstrecken in m und der
Blutlaktatwerte in mmol/l von Cooper-Test | und Cooper-Test II.

Zusammenfassung

In 2 Cooper-Tests, vor und nach einem 6wo-
chigen Vorbereitungstraining, registrierten
wir bei 15 Spielern einer Mannschaft der 2.
FuBball-Bundesliga eine hoch signifikante
Steigerung der Laufleistungen um durch-
schnittlich 144,33 Meter (Tab. 2). Der vorder-
griindig naheliegende Eindruck einer Lei-
stungsverbesserung erweist sich bei Berlick-
sichtigung der mit den Tests ermittelten Blut-
laktatwerte als gravierende Fehleinschéat-
zung.

Die Blutlaktatwerte nach der Laufbelastung
im Cooper-Test vor und nach dem Vorberei-
tungstraining weisen ebenfalls einen hoch si-
gnifikanten Anstieg auf (x = 9.06 mmol/l/
10.87 mmol/l).

Die Steigerung der Laufleistungen ist dem-
nach nicht auf eine Verbesserung der aero-
ben Kapazitat zuriickzuflihren, sondern in er-
ster Linie auf eine groBere Anstrengungsbe-
reitschaft. Von einer héheren Leistungsmoti-
vation zu sprechen, wirde dem Sachverhalt
nicht ganz gerecht, denn die hinsichtlich ih-
rer Ausdauerleistungsfahigkeit untersuchten
Profis haben im Laufe ihrer Karriere gelernt,
sich clever zu verhalten. Da den Profispielern
klar war, daB die Tests der Leistungsbestim-
mung und Trainingskontrolle dienten, ist da-
von auszugehen, daB sie durch eine Lei-
stungssteigerung im 2. Test nachweisen woll-
ten, das zusatzlich zum gemeinsamen Ver-
einstraining auf die individuellen Erfordernis-
se abgestimmte Trainingsprogramm (Wald-
laufe, Gymnastik) gewissenhaft absolviert zu
haben. Unter diesem Gesichtspunkt wurde
der 1. Cooper-Test gegeniiber dem 2. mit
leicht ,angezogener Handbremse" absolviert,
wie die relativ hohe Ausbelastung im 2. Coo-
per-Test erkennen |aBt.

Die Ergebnisse der Untersuchung ma-
chen 2 Sachverhalte deutlich:

@ Der Einsatz des Cooper-Tests zur Lei-
stungsmessung und zur gezielten Trai-
ningssteuerung ist nur dann sinnvoll,
wenn parallel zu den erfaBiten Laufstrek-
ken Blutlaktatbestimmungen vorgenom-
men werden.

Um jedoch zu einem wirklich brauchba-
ren, allerdings auch zeit- und kostenauf-

wendigen Testverfahren zu kommen,
empfiehlt es sich, an Stelle des Cooper-
Tests den im Institut fiir Kreislauffor-
schung und Sportmedzin der Deutschen
Sporthochschule  Kéin  entwickelten
.Feldtest zur Bestimmung der aeroben
Ausdauerleistungsfdhigkeit” einzusetzen.

Dieser Test erbringt mittels Laktatbestim-
mung prazise Informationen tber die Aus-
dauerleistungsfahigkeit der Spieler und
bietet damit wertvolle Anhaltspunkte flr
die Trainings- und Wettkampfsteuerung.

@ Die Betrachtung der individuellen Er-
gebnisse unterstiitzt nachhaltig die For-
derung nach starkerer Differenzierung im
Konditionstraining des FuBballspielers.
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A4 Trainingsprogramme

Tina Theune-Meyer

' Effektives Training von Spiel zu Spiel

Was ist bei der praktischen Umsetzung von Trainingsschwerpunkten innerhalb eines

Foto: Horstmiller

Wochentrainingsplans zu beachten?

1. Teil

Vorbemerkungen

Hier soll ein Uberblick dariiber gegeben werden, wie und unter wel-
chen Aspekten Trainingsschwerpunkte innerhalb einer Trainingswo-
che eingeordnet werden kénnen. Die Ubergeordnete Zielstellung ,,Ver-
besserung des Angriffsspiels und der Torchancenverwertung” wird
dabei in verschiedenen trainingsmethodischen Variationen angeboten
und in einen verninftigen Wochenplan eingeordnet.

Je haufiger eine Mannschaft trainiert, um so gezielter konnen ver-
schiedene Leistungsfaktoren verbessert werden. Bei einem 3maligen
Training pro Woche allerdings — wie es zur Zeit in den héchsten
deutschen Damenligen praktiziert wird — mufB grundsatzlich ,,fuBball-

fuBballitraining 5+6/90

spezifisch kombiniert" trainiert werden, d. h. es missen solche Spiel-
und Ubungsformen ausgesucht werden, die die wesentlichen Kompo-
nenten der Spielleistungsféhigkeit gleichzeitig entwickeln:

® So kann etwa zu Beginn des Trainings eine intensive Ballschule mit
einer systematisch ansteigenden Aufwarmarbeit gekoppelt werden.

@ Ein spielerisches Ausdauertraining (2x10 Minuten) ist einem
anstrengenden und stupiden Lauf immer vorzuziehen, da das Spiel-
verhalten gleichzeitig mitgeschult wird.

® Das TorschuBtraining kann beispielsweise unter einem technischen
oder aber auch einem konditionellen Aspekt (Schnelligkeit) ablaufen.

Trainingsschwerpunkte im Ablauf einer Woche

® Am Anfang der Woche steht das individual- und gruppentaktische
Training im Vordergrund — auch um Fehler vom letzten Spiel abzu-
stellen.

® RegelmiBige Schnellkraftbelastungen, die auch einen schnellig-
keitsverbessernden Charakter haben, gehdren ebenfalls zu Beginn
oder in der Mitte der Woche in das Trainingsprogramm.

® Am Ende einer Woche ist ein Schnelligkeitstraining angesagt.

® Zur Wettspielvorbereitung ist ein Einspielen unter mannschaftstakti-
schen Gesichtspunkten beim AbschluBtraining ein zentraler Inhalt.

Wichtig ist aber grundsatzlich immer, daB eine bestimmte Reihenfolge
der physischen und psychischen Belastungen eingehalten wird, um
die Effektivitat des Trainings nicht zu beeintrachtigen.

Zentrale Trainingsbereiche

Bestimmte Trainingsreize, insbesondere aus 3 Bereichen, mussen
innerhalb einer Trainingswoche regelmaBig gesetzt werden:

1. Im athletischen Bereich:

Ziele:

— Verbesserung der allgemeinen athletischen Fahigkeiten.

— Verbesserung der Antrittsschnelligkeit.

— Verbesserung der Erholungsféhigkeit.

2. Im technisch-taktischen Bereich
Ziel:
— Verbesserung der persénlichen dynamischen Technik.

3. Im spielerischen Bereich:

Ziel:

— Verbesserung des Spielverhaltens und der Kreativitat auf dem Spiel-
feld, d. h. attraktiv und in hohem Tempo spielen kdnnen.

Die einzelnen Bereiche sollten immer mit maximaler Intensitat trainiert
werden, da sonst keine Verbesserung des Leistungsvermdgens zu
erwarten ist.

Ein trainingsmethodischer Grundsatz ist dabei stets zu beachten:
Nach hochintensiven Belastungen, die nur kurze Zeit andauern, oder
nach intensiv beanspruchenden Spielformen braucht der Kérper eine
ldngere Zeit der Erholung.

Regenerationsphasen missen unbedingt mit in den Trainingsablauf
eingebaut werden!

65




A4 Trainingsprogramme

1. Trainingseinheit

Trainingsziele/-schwerpunkte:
— Verbesserung der allgemeinen athletischen Fahigkeiten.
— Verbesserung der PaB- und SchuBgenauigkeit.

Aufwarmen (25 Minuten)

Lauf- und Zuspielformen in der 4er-Gruppe

Ubung 1:
5 bis 7 Minuten selbsténdige Aufwarmarbeit in den 4er-Gruppen mit
oder ohne Ball — dabei eine erste leichte Dehnarbeit einfligen.

Trainingshinweise:

Nicht nur die Flexibilitdt und die koordinativen Fahigkeiten des
Muskels werden durch Dehnilbungen verbessert — die Muskula-
tur wird auch besser durchblutet und dadurch belastbarer.
Deshalb gehoren Dehniibungen unbedingt mit in das Aufwérm-
programm!

Am besten ist es, einige wenige, aber zweckméBige Ubungen
auszusuchen. Jede Spielerin tastet sich behutsam an den per-
sonlichen Grenzbereich heran und dehnt nach eigenem Gefiihl
Uber eine Zeitspanne von 10 bis 20 Sekunden. Es spricht Ubri-
gens nichts dagegen, das Dehnprogramm schon im Umkleide-
raum zu beginnen.

Nach belastenden Trainingsformen werden gymnastische Ent-
spannungsubungen miteingeplant, um die Elastizitat und Lei-
stungsbereitschaft der Muskulatur zu erhalten.

Ubung 2:

2 Spielerinnen der Gruppe mit je 1 Ball bewegen sich in mittlerem
Tempo, dribbeln spielerisch und leichtfliBig in einem relativ engen
Spielraum.

Die beiden anderen Gruppenmitglieder laufen ohne Ball mit (im Hop-
serlauf, Anfersen, leichte Sprunglaufe usw.) und werden nach einigen
Sekunden angespielt — standiger Aufgabenwechsel (2 bis 3 Minuten).

Ubung 3:
Tempo- und Direktspiel mit vielen Positionswechseln in der 4er-
Gruppe (hdchstens 1 Minute).

Ubung 4:

Dehniibungen zur Vorbereitung der Muskulatur auf intensivere Bela-
stungen.

AnschlieBend 2 Spielfeldbreiten lockeres Traben (etwa 5 Minuten).

Ubung 5:
Spiel 3 gegen 1 in einem relativ engen Spielraum (ohne Abgrenzung)

— genaues und direktes PaBspiel mit angemessener Schérfe
(5 Minuten).

Ubung 6 (Abb. 1):

Eine Spielerin wird mit einem weiteri PaB angespielt, den sie direkt auf
eine der beiden anderen Mitspielerinnen weiterleiten soll, die sich kurz
und explosiv anbieten.

Ubung 7 (Abb. 2):

Eine Spielerin wird mit einem weiten PaB angespielt, kontrolliert das
Zuspiel im Wettspieltempo und spielt dann mit den beiden Ubrigen
Partnerinnen je einen DoppelpaB: Nach dem Abspiel den Ball in
hohem Tempo fordern, kurzes entspanntes Dribbling, dann erneutes
DoppelpaBspiel.

Jede Spielerin mit 3 bis 4 temporeichen Aktionen.

Trainingshinweise

Jeder Trainer hat flir seine Mannschaft zu entscheiden, wie er
den Anfang des Trainings gestalten will — es sollte aber immer
abwechslungsreich und angemessen gearbeitet werden:

Bei vielen Mannschaften wird 5 gegen 2 gespielt, andere laufen
fast ausschlieBlich ohne Ball.

Bei der geringen verfligbaren Trainingszeit ist neben dem , SpaB-
aspekt” die Effektivitat der Aufwarminhalte wichtig, um das spie-
lerische Potential der Mannschaft zu verbessern. Der Ball sollte
so schnell wie mdglich beim Aufwdrmen hinzugenommen wer-
den, um schon vor dem eigentlichen Training viele Ballkontakte
zu ermdglichen.

Hauptteil (35 Minuten)
Kraftigende Partnergymnastik

Trainingsschwerpunkt:

— Konditioneller Aspekt zu Wochenanfang

Ubung 1:

Auf einem Bein stehend aus der Hocke in die Kniebeuge gehen und

dann das Knie langsam strecken. Danach wieder in die tiefe Hocke
senken.

Ubung 2 (Abb. 3):
Bauchlage (am besten auf einer Bank, wobei ein Bein Bodenkontakt

hat). Ferse des anderen Beines gegen den Widerstand des Partners
bis an das GeséB ziehen (Kraftigung der Kniegelenksbeuger).

Ubung 3:

Einige Meter tiefes Ausfallschrittgehen mit dem Partner auf dem
Rucken. Kurze federnde Schritte auf dem Ballen (Kraftigung der
Wadenmuskulatur).

Ubung 4:

Zwei 4der-Gruppen kombinieren zusammen mit 2 Béllen iber das
ganze Spielfeld im lockeren Trabtempo (2 bis 3 Minuten).
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Ubung 5 (Abb. 4):

Beide Partner sitzen sich im Gratschsitz gegenlber und spreizen ein
Bein gegen den Widerstand des Partners ab, der das Bein nach innen
driickt. Das passive Bein halt dabei das Gleichgewicht.

Ubung 6 (Abb. 5):
In Riickenlage: Anziehen des Knies Richtung Oberkdrper gegen Zug-

widerstand des Partners am FuB. Das passive Bein stitzt sich beim
Partner am Knie ab (Kraftigung der Hiiftgelenksbeuger).

Ubung 7 (Abb. 6):
Auf dem Riicken liegend die Beine des Partners hinter dem Kopf
fassen und das Becken anheben. Knie und Hifte soweit heben, daB

das Becken noch frei gehalten werden kann (Kraftigung der Bauch-
und Rlckenmuskulatur).

Trainingshinweise:

Gymnastische Kraftigungsibungen kénnen zwar wegen der zu
geringen Widerstdnde nicht zufriedenstellend die Maximalkraft
verbessern; sie sind aber doch geeignet, grundlegende Kraftfa-
higkeiten zu entwickeln, die flir ein athletisches Spiel erforderlich
sind, und Verletzungsmaoglichkeiten zu verringern.

Je intensiver eine Kraftigung betrieben wird, um so ausgeprégter
ist gleichzeitig auch die Beweglichkeit mitzutrainieren. Es ist ein
maximales Anspannen der Muskulatur von 10 bis 20 Sekunden
bei ruhiger Atmung zu empfehlen. Danach wird intensiv gelok-
kert und entspannt.

Haltelibungen kénnen auch im Wechsel mit dynamischen Kraft-
iibungen kombiniert werden.

Verbesserung der PaB- und SchuBgenauigkeit
Ubung 1 (Abb. 7):

2 Anspielerinnen befinden sich im Strafraum; die anderen Spielerin-
nen bewegen sich etwa 25 bis 30 Meter vor dem Strafraum, wobei sie
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jeweils einen Ball jonglieren. Sie spielen sich nacheinander den Ball
mit dem Riicken zum Tor stehend selbst hoch, kontrollieren die
Selbstvorlage mit einer schnellen Drehung, passen einer der beiden
Anspielerinnen gezielt zu und bekommen den Ball so zuriickgelegt,
daB ein genauer, direkter TorschuB mdglich wird.

Dabei kann ein Ziel vorgegeben werden, z. B. rechts oder links unten.

Variation:
— Nach dem RiickpaB Heber ber den etwas zu weit vor dem Tor
postierten Torwart.

Ubung 2 (Abb. 8):

Angetéuschter DoppelpaB mit Zuspiel zum Dritten:

2 Anspielerinnen befinden sich seitlich und in der Tiefe versetzt vor

dem Tor.

2 Spielerinnen kombinieren auf das Tor: Die Spielerin mit Ball beginnt

die Aktion mit einem DoppelpaB und leitet mit dem Zuspiel auf die 2.

Anspielerin den angetduschten Doppelpal ein. Hinter der DoppelpaB-

spielerin startet die Mitspielerin im richtigen Moment zur anderen

Seite und wird durch das Uberraschende Zuspiel in eine gilinstige

TorschuBposition gebracht.

Hinweis:

— Beide Spielerinnen versuchen, eventuell nicht festgehaltene Bélle
im Nachsetzen zu verwerten.

Redaktionshinweis:

Der Beitrag wird in der néchsten Ausgabe 7/90 mit 2 weiteren
Wochen-Trainingseinheiten fortgesetzt.

Dabei werden folgende Trainingsschwerpunkte gesetzt:

— Schnellkrafttraining

— Gruppentaktisches TorschuBtraining

— Schnelligkeitstraining

— Mannschaftstaktisches Training (Fligelspiel)
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Sind Sie und Ilhre Mannschaft gut

geriistet fiir die neue Saison?
Priifen Sie Ihren Bestand und Bedarf anhand dieser BFP-Check- und

Bestell-Liste...
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( ) Betreuer-Thermobox mit Inhalt DM 99,00
6,5 Liter mit Kaltekompresse, Kiihigel, Feuchtkompresse, Trocken-
binde, Massagelotion

( ) Tape fur schwache Gelenke
3,7 cm breit, 13 m lang pro Rolle

( ) Kohlenhydrathaltiges Energiegetrénk
Instantpulver in Taten flr 3,8 Liter

( ) PreBflaschen fiir 0,9 Liter Inhalt

( ) Praxiserprobte Erndhrungstips fur FuBballer
auf 4 DIN A 4 Seiten vom Institut fir Sporternahrung e.V. DM 5,00

Betreuung

8 Rollen DM 63,20

3er Pack DM 19,90
DM 7,90

Planung

( ) BFP-Spielfeld-Vordrucke —
DIN A 6 — 6er Pack je 50 Blatt \

( ) BFP-Aufstellblécke — DIN A 4 — Praktisch aufstellbar
mit Spielfeldvordruck — 50 Blatt — 2er Pack DM 14,80

) BFP-Wandblocke — DIN A 3 — 50 Blatt
mit Spielfeldvordruck, mit Aufhangekordel

) Komplettpaket — BFP-Blocke —

) BFP-Flipchart mit SpielfeldgroBblock (70 x 100 cm)
schnell im Raum aufstellbar DM 198,00

) Tactoboard mit Mappe — zusammenklappbare Lehrtafel
mit haftenden Spielerfiguren DM 198,00

) Arbeitsbuch fiir FuBbalitrainer, 374 Seiten DM 16,80
) Torwart-Tagebuch fUr Torhiter und Ihre Trainer
DIN A 4, 48 Seiten

DM 9,80

DM 14,80
DM 34,90

DM 19,50

mﬂ“"“\
1ot o

Training

) BFP-Trainingsbélle mit Garantie ab DM 28,00
) TW-Trainingsball — neuartiger Ball mit ca. 900 g Gewicht.
Optisch wie normaler FuBball DM 89,00

) BFP-Ballreparatur-Schnelldienst.
Wir kontrollieren und reparieren alle Fabrikate innerhalb von weni-
gen Tagen — Liste anfordern!

) Medizinbélle ab 1000 g und ab

) Elastische Gymnastikschnur (,Zauberschnur*)
8 mm dick,. 10 m lang

) Riide-Trainingshiirden , 5 Stiick

) Markierungshemden, gelb, robust

) Markierungskegel, rot, klein, 37 cm

) Netzriickprallwand ,Frans-Hoek-Tjoek"
fur das Torwart- und Techniktraining (1,20x 1,20 m) DM 498,00

) GroBe Netzriickprallwénde (ab2mx2,50m) ab DM 3.490,00

) GroBe transportable Alu-Herrentore Stick DM 1.590,00

) Transportable Alu-Jugendtore Stiick DM 750,00

) Transportable ,Mini-Tore“ (1,20 m x 0,8 m)
komplett mit Netz, weiB, Stahlrohr

) Kopfballpendelaniagen

) FreistoBmauer mit 5 gelben Dummies,
auf fahrbarem Wagen, neu bei uns!

DM 45,00

DM 19,90
DM 315,00
DM 9,80
DM 9,80

ab DM 299,00
ab DM 690,00

Superpreis DM 1.990,00

() UNILIFE Sporttester zur exacten Messung der Herzfrequenz
wahrend des Trainings Geréate: ab DM 398,00

( ) Buch ,Ausdauertraining“-Janssen

befaBt sich mit dem Sporttester und der Herzfrequenz DM 35,00

VHS
Unterhailtung
(z. B. im Trainingslager)

( ) VHS-Video ,Die 110 schonsten Tore in Italien 1988/89“
— engl. Kommentar, farbig — DM 89,00
( ) VHS-Video ,Maradona — the greatest player?*
— engl. Kommentar, farbig —
( ) VHS-Video ,Gerd Miiller Story“
— deutscher Kommentar, sw/farbig, 60 Minuten —

DM 89,00

DM 39,00

Wettkampf

( ) Spielball — mit Garantie — ab DM 99,00
( ) Unterziehhosen (rot, blau, schwarz) ab DM 49,00

( ) Franzosische Spielerhosen mit elegant langem Schnitt
(fast alle Farben)

( ) Englische Trikotagen — UMBRO - Katalog anfordern!

DM 39,00

Sonstiges

G
G
(=3

BFP-Gesamtkatalog 1990/91 (NEU ab Juni!)

( ) 120 Saitqn gefullt mit Produkten fur Betreuung und Training
— Schutzgebiihr DM 3,50 — Es lohnt sich!

Zur Bestellung diese Seite einfach kopieren und einsenden an den
BFP-Versand Lindemann, Postfach 11 44, D-2950 Leer.

RER
Versand

Telefon: 0491 / 7771
Telefax: 0491 / 73130

Lieferung nur per Nachnahme oder Vorauskasse. (Bei BFP-Stammkun-
den per Rechnung) zzgl. Versandkosten.

Sportmedizin und

RIAINING
Biicher - Filme - Pfddukte

gend®

pbo

Absender:

Name

Str./Nr.

PLZ/Ort

Telefon
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Abb. 7

Abb. 8
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Trainingshinweise:

Die Intensitit des technisch-taktischen Trainings sollte im obe-
ren Leistungsbereich mdglichst hoch sein (wettspielgeméaBes
Techniktraining), um die personlichen, dynamischen Fahigkeiten
zu verbessern und damit auch die Selbstsicherheit auf dem
Spielfeld gegen einen aggressiv agierenden Gegner zu starken.
Da ein technisch-taktisches Training aber koordinative Hochst-
leistungen ermdglichen soll, missen immer entsprechende Pau-
sen eingelegt werden. Das zentrale Nervensystem ermudet sonst
zu schnell. Insgesamt sollte die schwerpunktméBige Aufgaben-
stellung nie langer als 20 Minuten dauern.

AbschluBspiel (2x10 Minuten)

6 gegen 6 mit jeweils einer neutralen Anspielerin im Strafraum der
gegnerischen Mannschaft auf 2 Tore mit Torhiitern.

Aufgabe: Sicheres Kombinationsspiel auf das Tor des Gegners mit
dem Ziel, haufig zum TorabschluB zu kommen. Durch die freien
Mitspielerinnen in Torn&he werden entsprechende Situationen haufi-
ger ermdglicht. Es soll aber nicht nur durch die Mitte gespielt, sondern
die ganze Spielfeldbreite genutzt werden, um Raum fiir ein erfolgrei-
ches Angriffsspiel zu schaffen.

Beobachtungsschwerpunkte:

— Haufiges Zusammenspiel, weniger Einzelaktionen
— Zum TorabschluB aufgelegte Balle mdglichst direkt verwerten

Trainingshinweise:

Es sollte immer unter 2 Aspekten gespielt werden: Zum einen ist
eine hohe Ballsicherheit und zum anderen dennoch ein mog-
lichst hohes (dem Spielniveau angepaBtes) Tempo zu erreichen.
H&ufen sich die Ballverluste, sollte der Trainer immer rechtzeitig
regulierend eingreifen.

Ein qualitativ ansprechendes Spielniveau kann aber nicht unbe-
grenzt aufrechterhalten werden — deshalb reicht eine Spielzeit
von 2x7 bis 2x10 Minuten véllig, um den gewiinschten Trai-
ningseffekt zu erzielen.

Wichtig ist, die Aufgabe so zu stellen, daB bestimmte Schwer-
punkte gezielt und optimal erarbeitet werden kénnen.

Auslaufen (10 Minuten)

Die Spielerinnen laufen selbstandig oder in kleinen Gruppen auf dem
ganzen Sportgelande aus.

Trainingshinweis:

RegelmaBiges Auslaufen zum AbschluB des Trainings ist lei-
stungsférdernd und bewirkt neben der Regeneration eine Steige-
rung der Ausdauerleistungsfahigkeit.

Ein lockeres Ausspielen hat tibrigens die gleiche Wirkung.

Mit diesen Symbolen arbeiten wir in ,fuBballtraining®:
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