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Inhalt/Editorial

Liebe Leser,

.Physisch und psychisch vom FuBball ab-
schalten” — so kann kurz das grundsétzliche
Trainingsziel fir die zur Zeit in allen Spiel-
klassen nach und nach auslaufende Zwi-
schenperiode umrissen werden. Wenn fir
viele ,FuBballbesessene” diese selbstaufer-
legte Abstinenz vom runden Leder in norma-
len Zeiten schon eine anerkennenswerte Wil-
lensleistung bildet, so ist dagegen in einem
WM-Jahr so eine umfassende Regeneration
von vornherein zum Scheitern verurteilt. Phy-
sische Erholungsphasen sind im Fernsehses-
sel ja noch problemios einzurichten, doch
wer kann schon gegenwdrtig bei der non-
stop-Berichterstattung und dem allerorts gra-
sierenden WM-Fieber auch nur fiir kurze Zeit
vom FuBball wirklich loskommen?

Bei der weltweiten Ubertragung des WM-
Spektakels bietet auch eine Urlaubsflucht in
die entlegensten Winkel der Erde keine L&-
sung.

Wenn es also mit einer fuBballosen Zeit schon
nichts wird, so kommen die Trainer in allen
Leistungs- und Altersstufen aber nicht umhin,
wenigstens zwischenzeitlich von den , Héhen
des WeltfuBballs* hinabzusteigen und recht-
zeitig und gezielt die Saisonvorbereitung der
eigenen Mannschaft zu planen.

Deshalb bilden auch bei ,, fuBballtraining* zu-
nachst nochmals saisonbegleitende Trai-
ningstips fiir die Vorbereitungsphase den
Schwerpunkt, bevor unsere Trainerzeitschrift
in den nédchsten Ausgaben einen ldngeren
Rundgang auf der Weltmesse des FuBballs
unternimmt und Grundtendenzen im tech-
nisch-taktischen und konditionellen Bereich
aufzeigt.

® Was ist bei der organisatorischen und trai-
ningsinhaltlichen Vorplanung eines Trai-
ningslagers in unteren Amateurklassen zu be-
achten?

® Wie kann eine optimale Erndhrung gerade
in der extremen Belastungssituation einer

Vorbereitungsphase die sportliche Leistung
positiv beeinflussen?

® Welchen grundsétziichen Stellenwert be-
sitzt die Saisonvorbereitung im sonstigen fuf-
ballsportlichen Ausbildungsproze von Ju-
gendspielern und welche trainingsmethodi-
schen Konsequenzen leiten sich daraus ab?

Trotz allen WM-Stresses sind diese interes-
santen Fragestellungen sicherlich ausrei-
chend Motivation fir ein intensives Studium
dieser Ausgabe von , fuBballtraining“ — und
sei es auch zwischen zwei FuBball-Ubertra-
gungen...

Norterd Cuedd,

(Norbert Vieth)

Ih

Training im unteren Amateurbereich

Josef Sowisdrat

Trainingslager in unteren Amateurklassen profihaft

vorbereiten
(1. Teil)

Max Inzinger

Erndhrungstraining fiir FuBballspieler

Jugendtraining
Rainer Héffner

FuBball-Ferienfreizeiten fiir Jugendmannschaften

(2. Teil)

Uwe Erkenbrecher

16

Fiir Jugendspieler ist immer Vorbereitungszeit! 51
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Die zur Zeit laufende Deutsche Jugendmeister-
schaft zieht sich noch weit nach Saisonende
hin, was einige Probleme fiir die Vorbereitung
auf die neue Saison aufwirft.
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B4 Trainingsplanung

Wenn Trainingslager in unteren
Amateurklassen Uberhaupt zu
realisieren sind, dann fordern sie
allen Beteiligten manches Opfer
ab. Der Vorstand kommt um ei-
nen Finanzierungsbeitrag aus
der sowieso schon viel zu leeren
Vereinskasse nicht herum; Trai-
ner und Spieler missen einen
Urlaubstag einreichen.

Um so wichtiger ist deshalb eine
optimale und sorgféltige Pla-
nung und Vorbereitung.

Denn aufgrund organisatori-
scher Unzulanglichkeiten kann
die ,Chance eines Trainingsla-
gers” im sportlichen, aber auch
zwischenmenschlichen Bereich
leicht vergeben werden.

Foto: Horstmiiller

Trainingsplanung und -realitat

Mit der Trainerstelle bei einem neuen Verein erhielt ich dieses Jahr die
Mdglichkeit, innerhalb der Saisonvorbereitung ein (Kurz-)Trainingsla-
ger zu planen unf durchzufliihren. Anhand dieses konkreten Beispiels
mochte ich die Planung und Organisation dieses Trainingslagers mit
den damit verbundenen Schwierigkeiten vorstellen. Zu einem spéte-
ren Zeitpunkt wird dann uber die praktische Durchfiihrung berichtet,
um abschlieBend Planung und Durchfiihrung gegeniiberzustellen und
die Losungsmdéglichkeiten flir in der Trainingspraxis aufgetretene
Problembereiche aufzuzeigen.

Planungsschritte

Grundlage fir die Planung war eine Checkliste, die ich mir zu diesem
Zweck vorher erstellte und die ich dann der Reihe nach abhandelte
(Tab. 1).

Zeitpunkt des Trainingslagers

Von einer 6wochigen Vorbereitungszeit ausgegangen, erscheint mir
das Ende der 3. Woche als der geeigneteste Zeitpunkt flir die Durch-
flihrung des Trainingslagers.

Daflir sprechen meiner Meinung nach einige Griinde:

@ Die Spieler haben bis zu diesem Zeitpunkt bereits eine gewisse
,Eingewdhnungszeit" hinter sich, da sie dann schon einige Zeit mit-
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et el et
Trainingslager in
unteren Amateurklassen
profihaft vorbereiten

Planung und Durchfiihrung eines Trainingslagers
mit einem Kreisligisten (1. Teil)

einander ,gearbeitet" haben und dadurch Gelegenheit hatten, sich
aufeinander einzustellen. Dies ist eine wichtige Voraussetzung flr eine
harmonische und konstruktive Zusammenarbeit im Trainingslager.
Vor allem trifft dies auf das Miteinander von ,alten” und ,neuen”
Spielern zu.

@ Der Trainer kann sich nach fast 3 Wochen und einer grundsatzli-
chen Standortbestimmung bereits in etwa eine Vorstellung davon
machen, wie er mit seiner Mannschaft zu trainieren hat, um seine Ziele
zu realisieren und er besitzt erste Anhaltspunkte dariiber, wie er die
einzelnen Spieler ,anpacken kann (muB)" (verschiedene Charaktere).

@ Finanzierung des Trainingslagers

@ Zeitpunkt des Trainingslagers

© Lénge des Trainingslagers

@ Einstellung der Spieler

© Urlaubsplane der Spieler

O Auswahl des Quartiers

@ Erstellung eines vorlaufigen Trainingsprogramms
© Festlegung des endgliltigen Trainingsprogramms

Tab. 1: Checkliste zur Planung und Organisation eines Trainingsla-
gers
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© Die Erarbeitung der Grundlagenausdauer, die in den ersten 3 Wochen
den Schwerpunkt der Trainingseinheiten bildet (Tab. 2), ist fast abge-
schlossen. Dadurch ist sichergestellt, daB die Spieler die einzelnen
Trainingseinheiten im Trainingslager konditionell verkraften kénnen.
Dies trifft natiirlich nur unter der Voraussetzung zu, daB der Trainer ein
verniinftiges Verhéltnis zwischen Belastung und Erholung findet. Durch
die bereits fortgeschrittene Grundlagenausdauer diirfte die Regenera-
tionsfahigkeit der Spieler soweit entwickelt sein, daB sie bis zum Ende
des Trainingslagers gefordert werden kénnen ohne extrem abzubauen.

O In der 3. Woche hat die Mannschaft die ersten 2 Trainingsspiele
(gegen klassentiefere Gegner) absolviert, so daB die Erkenntnisse aus
diesen Spielen in die technisch-taktischen und konditionellen Schwer-
punkte des Trainingslagers miteinfliessen kénnen.

Finanzierung des Trainingslagers

In einem Gesprach mit dem Vorstand wurden diesem die Vorstellun-
gen Uber das Trainingslager mitgeteilt. Vorbereitend zu diesem
Gespréch erkundigte ich mich iiber Preise von eventuell in Frage
kommenden Pensionen.

Nachdem ich im AnschluB daran vom Vorstand die Zusage erhielt, das
geplante Trainingslager zu finanzieren, konnte ich an die weitere
Planung gehen.

Dauer des Trainingslagers

Fir die Festlegung der Dauer des Trainingslagers waren mir bei der
Planung, wie vermutlich (fast) allen anderen Trainern im unteren
Amateurbereich, enge Grenzen gesetzt.

Zusétzlich zu den beiden Tagen am Wochenende diirfte den Spielern
hochstens noch der Freitag als Urlaubstag abverlangt werden. Dabei
ist zu berucksichtigen, daB die Spieler nicht nur einen Urlaubstag
~opfern” missen, sondern auch unter Umstidnden noch Einwénde der
Partnerinnen bestehen. Mit diesem Wissen im Hinterkopf versuchte
ich Ukerhaupt nicht erst, noch einen weiteren Tag zu ,gewinnen”.
Gleichzeitig wurde den Spielern jedoch erklért, daB ein Trainingslager
nur sinnvoll ist, wenn wir den Freitag auf jeden Fall zur Verfligung
haben, so daB wir entweder donnertags abends oder spétestens
freitags morgens anreisen mussen.

Einstellung der Spieler

Hauptvoraussetzung fiir die Durchfiihrung eines Trainingslagers ist
(besonders im unteren Amateurbereich) die Einstellung der Spieler.
Wenn einige Spieler nur ,,notgedrungen* mitanreisen oder , das alles
fir Unsinn halten", diirfte die Effizienz des Trainingslagers auch fiir
die anderen Spieler stark leiden.

Aus diesem Grund hielt ich es fiir wichtig, den Spielern zunachst aus
meiner Sicht einige wichtige Informationen (iber die Vorteile eines
Trainingslagers mitzuteilen.

Diese waren unter anderem:

@ .ZusammenschweiBen der Truppe” durch den 3tagigen Aufenthalt
im Trainingslager. Dabei haben die Spieler die Gelegenheit, sich
besser kennenzulernen und auch ,ganz andere Seiten" an den Mit-
spielern zu entdecken.

(s, %

Gesellschaft fur Internationale
5 Jugend- und Sportbegegnungen mbH
—"

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.

Néhere Informationen bei

Komm mit, Postfach 300567,
5300 Bonn 3, Tel. 0228/467067

Sonntag, 15.7. 1990
Dienstag, 17. 7. 1990
Mittwoch, 18. 7. 1990
Freitag, 20. 7. 1990

11.00 Uhr 1. Training/Spiel alt gegen jung

18.30 Uhr Waldlauf

18.30 Uhr Training (Grundlagenausdauer)

18.30 Uhr Training (Grundlagenausdauer/
TorschuB)

11.00 Uhr Waldlauf

18.30 Uhr Training (Grundlagenausdauer/
Taktik)

18.30 Uhr Waldlauf

18.30 Uhr Training (Taktik/TorschuB)

15.00 Uhr Trainingsspiel gegen Kreisliga B

18.30 Uhr Training (Taktik/TorschuB)

19.00 Uhr Trainingsspiel gegen Kreisliga B
Beginn Trainingslager

Sonntag, 22.7.1990
Dienstag, 24.7. 1990

Mittwoch, 25. 7. 1990
Freitag, 27.7.1990
Sonntag, 29.7.1990
Dienstag, 31.7. 1990
Mittwoch, 1. 8. 1990
Freitag, 3. 8.1990

Tab. 2: Trainingsplan der ersten 3 Vorbereitungswochen

@ Im Trainingslager sind 6 Trainingseinheiten und 1 Spiel geplant.
Das ist das Pensum von fast 2 ,normalen® Vorbereitungswochen, so
daB sich die effektive Vorbereitungszeit erheblich verlangert.

© Im Trainingslager kann ohne Ablenkung von auBen (Familie, Beruf,
Lebenswandel) trainiert werden und alle Spieler gehen mit gleichen
Voraussetzungen in die Trainingseinheiten (Nachtruhe, Essenszeiten,
Ruhezeiten, Anfahrtswege).

@ Der Trainer hat (fast nur) im Trainingslager die Méglichkeit, inten-
sive Gesprdche mit einzelnen Spielern oder kleinen Spielergruppen zu
flhren. AuBer dem Lerneffekt durch den intensiven Informationsaus-
tausch wird dadurch auch wesentlich zu einem besseren Verhéltnis
zwischen Trainer und Spieler beigetragen.

Um im Trainingslager keine ,bsen" Uberraschungen zu erleben, hielt
ich es weiterhin flir unerlaBlich, den Spielern bereits im Vorfeld einige
Grundregeln des Trainingslagers zu erldutern. Dazu gehdren insbe-
sondere Hinweise auf die Abendgestaltung (keine Kneipen- oder Dis-
kothekenbummel) und die Weckzeit (07.30 Uhr).

Eine Befragung der Spieler ergab, daB alle 14 Spieler des engeren
Kaders am Trainingslager interessiert waren und versuchen wollten,
flr den Freitag Urlaub einzureichen.

Urlaubsplane der Spieler

Ein Hindernis, mit dem ebenfalls (fast ausschlieBlich) die Trainer im
unteren Amateurbereich zu kdmpfen haben, bildet die Urlaubsplanung
der Spieler. Den Spielern kénnen versténdlicherweise keine Auflagen
beziiglich der eigenen Urlaubsplanung von Seiten der Vereinsfiihrung
oder des Trainers gemacht werden, so daB in der Vorbereitung in den
seltensten Féllen stets alle Spieler ,an Bord" sind. Zusétzlich dazu ist
noch zu berticksichtigen, daB einige Spieler alleine schon aus firmen-
internen Griinden den Urlaub nicht frei planen kénnen, so daB selbst
dem guten Willen der Spieler 6fters enge Grenzen gesetzt sind.

Dennoch ist ein Trainingslager nur sinnvoll, wenn bei einem 19er-
Kader etwa mindestens 14 Spieler nach der Urlaubsplanung voraus-
sichtlich beim Trainingslager mitmachen kénnen. Sollte dann kurzfri-
stig noch ein Spieler (Krankheit, Familie, Beruf) ausfallen, so wird
daran die Durchfiihrung des Trainingslagers natiirlich nicht scheitern.

Auswahl des Quartiers

In der Theorie werden von den Fachleuten héchste Anspriiche an die
Unterkunft gestellt.

Diesen Erwartungen ist zumindest grundsétzlich zuzustimmen, dabei
jedoch auch deutlich zu differenzieren. Fiir eine Profi-Mannschaft, die
in der Regel 1 Woche im Trainingslager bleibt, ist sicherlich nur das
Beste gerade gut genug (und finanzierbar) und es kénnen dort auch
kaum Abstriche bei den Erwartungen gemacht werden. Das gleiche
gilt (mit mehr oder weniger groBen Abweichungen) auch fiir (Spit-
zen-)Mannschaften der Oberliga.

Jedoch alleine aus finanziellen Erwagungen muB und aus zeitlichen
Grlnden kann der Trainer im mittleren und unteren Amateurbereich
Abstriche machen.

Unter Berlicksichtigung dieser Aspekte ist jeweils individuell und
situationsspezifisch vom einzelnen Trainer zu entscheiden, welche
Bedeutung er den einzelnen Anforderungen beimiBt, um dann die
notwendigen Konzessionen einzugehen.
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© Keine libermé&Big weite Anfahrt

@ Ruhige Lage

© Kleine Stadt/Dorf

O Kleines Geb&ude

© Maglichst keine anderen Gaste

O Mitbestimmungsméglichkeit bei Festlegung der Essenszeiten
und der Menues

@ Laufstrecke in der Nahe

© Zusage der Trainingsplatzbenutzung

© Organisation des Trainingsspiels

@ Aufenthaltsraum vorhanden

Tab. 3: Checkliste fiir die Anforderungen an ein Trainingslager-
Quartier

Bevor ich an die Quartiersuche ging, erstellte ich mir eine weitere
Checkliste, in der ich mir meine Anforderungen an ein Quartier
notierte (Tab. 3).

Eine Sportschule schied alleine schon aus finanziellen Griinden aus.
Zudem habe ich in der Vergangenheit die Erfahrung gemacht, daB
gleichzeitig in der Sportschule untergebrachten ,populdren Mann-
schaften” das Vorrecht bei der Sportplatzbenutzung eingerdumt
wurde.

In unserem Falle entschied ich mich fir eine kleine Unterkunft in der
Néhe von Maastricht, die ich noch aus meiner Zeit als Spieler kannte.

Freitag, 3. 8. 1990:

8.00 Uhr Abfahrt zum Trainingslager
9.30 Uhr Ankunft, Zimmerbelegung
10.30 Uhr 1. Training
12.00 Uhr Duschen, Umziehen
12.30 Uhr Mittagessen/kurze Spielersitzung
13.30 Uhr Mittagsruhe
15.00 Uhr 2. Training
15.45 Uhr Teepause, Lockerungsmassage
16:15 Uhr 3. Training
17.00 Uhr Duschen, Umziehen
18.00 Uhr Abendessen
19.30 Uhr Waldlauf
20.00 Uhr Gemeinschaftsabend
Samstag, 4. 8. 1990:
7.30 Uhr Aufstehen
8.00 Uhr Waldlauf
8.30 Uhr Duschen, Umziehen
9.00 Uhr Frihstlick
10.30 Uhr Training
12.00 Uhr Duschen, Umziehen
12.30 Uhr Mittagessen
13.00 Uhr Mittagsruhe
15.00 Uhr Kaffeetrinken/Spielersitzung
17.00 Uhr Trainingsspiel gegen RSV Norbeek
18.45 Uhr Auslaufen, Dehnen, Lockerungsmassage
19.30 Uhr Abendessen
20.00 Uhr Gemeinschaftsabend
Sonntag, 5. 8. 1990:
8.00 Uhr Aufstehen
8.30 Uhr Waldlauf
9.00 Uhr Duschen
9.30 Uhr Frihstlck
10.30 Uhr Training
12.00 Uhr Duschen, Umziehen
12.30 Uhr Mittagessen, anschlieBend Abreise

Tab. 4: Voridufiges Trainingsprogramm fiir das Trainingslager
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Dort waren fast schon als ideal zu bezeichnende Trainings- und
Unterkunftsstatten vorhanden.

Erstellung eines vorlaufigen Trainingsprogramms

Vor der Quartiersuche waren bereits die Essenszeiten festgelegt, so
daB nach der Buchung und Bestétigung der Unterkunft die komplette
Erstellung des Rahmenterminplans (Tab. 4) vorgenommen werden
konnte.

Bei dieser Planung sind von vornherein genligend groBe Pausen zu
berlicksichtigen. Diese Pausenzeiten sind insbesondere vor und nach
den Essenszeiten einzuhalten, so daB bei aller konzentrierter Trai-
ningsarbeit die Spieler nicht den Eindruck bekommen, sie wiirden
gehetzt. Zwischen den Trainingseinheiten sollte bereits bei der Pla-
nungsphase alles daflir unternommen werden, um eine ruhige und
entspannte Atmosphére zu ermdglichen.

Die eingeplanten Waldldufe werden den Charakter von Regenera-
tionsldufen haben, d. h. es wird in einem lockeren Tempo gelaufen
(unterbrochen durch Dehnungs- bzw. Gymnastikpausen).

Flr die Abendgestaltung steht der Aufenthaltsraum zwr Verfligung;
eine Spielersitzung ist flir den Abend nicht geplant, um die Spieler
nicht zu Gberfordern.

Die Torhiiter beteiligen sich grundsétzlich am normalen Trainingspro-
gramm. Zusétzlich sind flr sie mit dem Trainer einige spezielle Einhei-
ten geplant. Weiterhin erhalten sie fiir einige Ubungsphasen ein
besonderes Programm vom Trainer, das sie selbstdndig absolvieren

(Tab. 5).

Freitag, 3. 8. 1990:

8.00 Uhr Abfahrt zum Trainingslager

9.30 Uhr Ankunft, Zimmerbelegung
10.30 Uhr Training mit der Mannschaft

11.15 Uhr Selbsténdiges TW-Training nach Plan
12.00 Uhr Duschen, Umziehen

12.30 Uhr Mittagessen/kurze Spielersitzung
13.30 Uhr Mittagsruhe

14.30 Uhr TW-Training mit Trainer

15.15 Uhr Teepause, Lockerungsmassage
15.45 Uhr TW-Training mit Trainer
16.15 Uhr TorschuBtraining mit der Mannschaft
17.00 Uhr Duschen, Umziehen
18.00 Uhr Abendessen

19.30 Uhr Waldlauf mit der Mannschatft
20.00 Uhr Gemeinschaftsabend

Samstag, 4. 8. 1990:

7.30 Uhr Aufstehen
8.00 Uhr Waldlauf mit der Mannschaft
8.30 Uhr Duschen, Umziehen
9.00 Uhr Frihstlck
10.30 Uhr Training mit der Mannschaft
12.00 Uhr Duschen, Umziehen
12.30 Uhr Mittagessen
13.00 Uhr Mittagsruhe
15.00 Uhr Kaffeetrinken/Spielersitzung
16.00 Uhr TW-Training flir 2. TW (30 Minuten)
17.00 Uhr Trainingsspiel (jeder TW eine Halbzeit)
18.45 Uhr TW-Training fiir 1. TW (30 Minuten)
19.30 Uhr Abendessen
20.00 Uhr Gemeinschaftsabend

Sonntag, 5. 8. 1990:

8.00 Uhr Beide Torhuter absolvieren das ganze Programm
bis mit der Mannschaft.
12.30 Uhr

Tab. 5: Trainingsplan fiir die Torhiiter im Trainingslager
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Geplante Trainingseinheiten im Trainingslager

Zeit:
Freitag, 3. 8. 1990: 10.30 bis 12.00 Uhr

Ziel:
Verbesserung der Schnelligkeit (ohne Ball)

Aufwéarmen (15 Minuten)
Die Spieler warmen sich selbstdndig auf (Laufen und Dehnen).

Hauptteil (45 Minuten)

Variables Schnelligkeitstraining

Ubung 1:

2 Spieler stehen nebeneinander und halten sich an einer Hand fest.
Auf Zeichen des Trainers laufen sie locker los. Beide verlagern das
Korpergewicht nach auBen, so daB sie sich kraftig festhalten miissen.
Auf ein erneutes Zeichen des Trainers spurten sie in dieser Haltung
eine Strecke von etwa 10 Metern mit voller Intensitat. Danach laufen
sie locker weiter, bis sie auf ein erneutes Zeichen des Trainers noch-
mals etwa 10 Meter spurten.

Nach dem zweiten Spurt laufen die Spieler locker mit einer halben
Spielfeld-Runde zuriick zum Ausgangspunkt. Dort absolvieren sie
selbsténdig Lockerungs- und Dehniibungen. Nach etwa 2 Minuten
erfolgt der néchste Start (4 Aktionen).

Danach wird eine kurze Lockerungspause eingeschaltet.

Ubung 2:

2 Spieler stehen hintereinander und halten sich an einer Hand (linke
Hand - rechte Hand). Auf Zeichen des Trainers laufen beide locker los.
Auf ein weiteres Zeichen des Trainers spurtet der hintere Spieler mit
voller Intensitét an seinem Partner vorbei, was dieser durch kraftiges
Ziehen mit der Hand unterstitzt. Sobald der hintere Spieler seinen
Partner (iberholt hat, zieht dieser wiederum einen Spurt an, usw.

Am Ende der Laufstrecke laufen die Spieler mit einer halben Runde
zum Ausgangspunkt zuriick. Dort fiihren sie selbsténdig Lockerungs-
und leichte Dehniibungen durch, bis nach etwa 2 Minuten der nichste
Start erfolgt (4 Aktionen).

AnschlieBend folgt wieder eine kurze Lockerungspause.

Ubung 3 (Abb. 1):
5 Hiitchen werden mit einem Abstand von etwa 10 Metern kreuzfdrmig
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Abb. 1

aufgestellt und von 1 bis 5 durchnumeriert. Je 2 Spieler fiihren nun
nebeneinander laufend 5 Spurts durch, von denen der 1., 3. und 5.
Spurt vorwérts und der 2. und 4. Spurt rlickwarts laufend absolviert
werden.

Die Spieler starten dazu von einem festgelegten Punkt auBerhalb des
Kreuzes und spurten zunéchst zu dem Hiitchen, dessen Nummer der
Trainer beim Start aufruft. Wenn die Spieler sich unmittelbar vor dem
Hltchen befinden, gibt der Trainer laut die Nummer des néchsten
Zielhiitchens vor. Daraufhin beriihren die Spieler das zuerst aufgeru-
fene Hltchen und spurten dann riickwarts laufend zum nachsten
Hitchen.

Wenn in dieser Form der 5. Spurt absolviert worden ist, traben die
Spieler mit einer halben Platzrunde zum Startpunkt zuriick, absolvie-
ren dort Lockerungs- und Dehniibungen und starten nach etwa
2 Minuten zur nachsten Spurtserie (4 Durchgénge).

AbschluBspiel (20 Minuten)

Spiel mit taktischen Schwerpunkten

Die technisch-taktischen Schwerpunkte werden vom Trainer kurzfri-
stig auf Grund der Erkenntnisse aus den beiden Trainingsspielen vom
29. 7. und 1. 8. festgelegt.

Zeit:

Freitag, 3. 8. 1990: 15.00 bis 15.45 Uhr

Ziel:

Verbesserung der Schnelligkeitsausdauer (mit Ball)

Aufwérmen (10 Minuten)

Die Spieler absolvieren die Aufwarmarbeit (Laufen und Dehnen) in 5er-
Gruppen unter Anleitung eines , Gruppenfiihrers*.

Hauptteil (35 Minuten)

Zusammenspiel in der 5er-Gruppe

Ubung 1:

Die Spieler bewegen sich in 5er-Gruppen in abgesteckten Feldern und
spielen sich in loser Reihenfolge 2 Bille zu (méglichst direktes Spiel -
maximal 2 Ballkontakte).

Ubung 2:

Wie Ubung 1, jedoch spurtet der Spieler seinem Zuspiel hinterher und
Ubernimmt die Position des Angespielten.

Diese Ubung wird 3mal wiederholt. Dazwischen liegt jeweils eine
lohnende (unvollstandige) Pause. Die Dauer der Belastung diirfte bei

6

etwa 3 Minuten liegen. Die genaue Dauer ist vom Trainer individuell
festzulegen, je nach dem Eindruck, den er tber den konditionellen
Zustand der Spieler im Verlauf der Ubung erhlt.

Danach erfolgt eine vollstdndige Pause: Ballhochhalten in der 5er-
Gruppe.

2
'

‘Abb. 2
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Ubung 3 (Abb. 2):

Die Spieler werden zundchst von 1 bis 5 durchnumeriert. Das Zusam-
menspiel erfolgt nun in der Reihenfolge 1 bis 5, usw. Der den Ball
fordernde Spieler tritt bei dieser Ubung einen Spurt in den freien
Raum an und erhdlt den Ball in den Lauf gespielt, wahrend der
Abspielende seinem Zuspiel hinterherspurtet und die Position des
Angespielten Ubernimmt.

Auch diese Ubung wird 3mal wiederholt, wobei die gleiche Bela-
stungsgestaltung wie bei Ubung 2 vorgenommen wird.

Danach erfolgt wieder eine vollstdndige Pause: Ballhochhalten in der
5er-Gruppe.

Ubung 4 (Abb. 3):

Die Spieler spielen jetzt nacheinander Serien zu je 5 Doppelpéssen.
Spieler 1 beginnt und spielt mit voller Intensitat 5 Doppelpasse in freier
Reihenfolge mit den anderen Mitspielern. Auch diese Ubung wird
wieder 3mal wiederholt.

Auslaufen (5 Minuten)

Zeit:

Freitag, 3. 8. 1990: 16.15 bis 17.00 Uhr
Ziel:

TorschuBtraining

Aufwarmen (10 Minuten)

Da sich die Spieler nach der 2. Trainingseinheit 30 Minuten erholen
konnten (Massage, Eiseinreibungen, Flussigkeitsausgleich durch Tee
bzw. Elektrolytgetrank), absolvieren sie nun lediglich selbstandig
leichte Dehniibungen. Dafiir achtet der Trainer beim folgenden Tor-
schuBtraining besonders darauf, daB die ersten Torschilisse nicht mit
voller Kraft abgegeben werden, sondern der Schwerpunkt auf die
Genauigkeit gelegt wird.

Hauptteil (30 Minuten)

Organisation:
Gelbt wird in 2 Gruppen, jede Gruppe schieBt auf ein Tor.

Ubung 1 (Abb. 4):

Der ruhende Ball wird kurz seitlich vorgelegt, dann erfolgt der Tor-
schuB mit 2 oder 3 Schritten Anlauf.

Ubung 2:

Die Spieler befinden sich 10 Meter vor der Mittellinie. Ein Mitspieler
spielt dem Schiitzen einen PaB durch die gegratschten Beine. Der
spurtet dem Ball hinterher und schieBt ohne den Ball nochmals
vorzulegen.

Hinweis:

Die Spieler erhalten die Auflage, den Ball mdglichst vor der Strafraum-
grenze zu erreichen und zu schieBen. Dazu missen die Schitzen mit
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voller Intensitat spurten; sollte der PaB zu steil sein und der Ballkon-
takt erst im Strafraum erfolgen, so richtet sich der AbschluB nach dem
TorhUterverhalten.

Es wird, falls der Torwart den Ball abprallen |1&8t oder der TorschuB
vom Pfosten bzw. Latte zurlickspringt, bis zum AbschluB gespielt.

Ubung 3:

Aufstellung der Spieler wie bei Ubung 2, jedoch spielt der Hintermann
einen Flugball Gber den Schitzen. Dieser versucht, den Ball unmittel-
bar nach dem Erreichen aus der Luft auf das Tor zu schieBen.
Ubung 4 (Abb. 5):

Aufstellung wie Ubung 2, zusétzlich befindet sich ein Spieler kurz vor
dem Strafraum mit dem Ricken zum Tor. Dieser Spieler wird nun per
Flug- oder Halbflugball angespielt und I&Bt den Ball in den Lauf des
Torschitzen, der seinem PaB hinterherspurtet, abklatschen. Dieser
schieBt moglichst direkt auf das Tor und ibernimmt die Position des
Anspielers. Der Anspieler holt danach den Ball des Schiitzen und reiht
sich bei der Spielergruppe vor der Mittellinie an.

Ubung 5:

Die Spieler stehen etwa 20 Meter vor dem Tor. Die Bélle liegen bei
einem Mitspieler, der sich auf der Torlinie, etwa zwischen der Tor-
raum- und Strafraumseitenlinie befindet. Dieser Spieler spielt nun
harte Passe in Richtung Strafraumgrenze, die die Spieler direkt auf
das Tor schieBen.

Je nach technischem Stand der Spieler erfolgt nach den ersten Tor-
schissen eine Veranderung der Zuspiele, die dann als Halbflugball
oder als ,Bogenlampe” vorgelegt werden. Nach jedem Durchgang
wird der Zuspieler gewechselt.

Auslaufen (5 Minuten)
Die Spieler laufen locker aus.

el

Bop
YA A
PANT

o)

Abb. 4

Abb. 5
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Zeit:

Samstag, 4. 8. 1990: 10.30 bis 12.00 Uhr
Ziel:

Schnelligkeit — Taktische Verbesserungen durch Stationstraining

Aufwérmen (20 Minuten)
Ubung 1:
Fangspiel
Ubung 2:
5 gegen 2

Hauptteil (50 Minuten)

Taktik — Stationentraining

Die Spieler werden auf 4 Stationen aufgeteilt. 2 Stationen befinden
sich vor den Normaltoren, 2 Stationen an der Mittellinie; dort wird flr
die Station 2 aus Hitchen ein 5-Meter-Tor markiert (Abb. 6).

Station 1

Eckballvarianten

Nach Absprache werden verschiedene Eckballvarianten ausgefiihrt.
Dabei kann der Schwierigkeitsgrad je nach Situation variiert werden,
indem die Anzahl der Angreifer reduziert und die Zahl der Verteidiger
erhoht wird.

Station 2

Einwurf — Kopfball

1 oder 2 Spieler fihren (korrekte) und méglichst weite Einwlirfe aus;
der oder die restlichen Spieler versuchen, Kopfballtore daraus zu
erzielen.

Dabei sollten sowoh| der Werfer wie auch der Kopfballspieler haufig
die Positionen wechseln, um im Spiel den Einwurf auch aus unglinsti-
gen Situationen heraus verlangern bzw. verwerten zu kénnen. 1 Spie-
ler hitet als Torwart das Hiitchentor. Die Aufgaben aller beteiligten
Spieler werden regelmaBig gewechselt.

Station 3

FreistoBvarianten

Die Spieler fiilhren FreistoBvarianten nach vorheriger Absprache
durch. Die nicht an der Variante beteiligten Spieler bilden die Mauer.
Auch hierbei werden die Aufgaben gewechselt.

s e e

Zeit:

Sonntag, 5. 8. 1990: 10.30 bis 12.00 Uhr
Ziel:

Lockerer Ausklang des Trainingslagers — Technik/Geschicklichkeit

Aufwérmen (15 Minuten)

Fangspiel

Die Spieler spielen sich in der ganzen Gruppe 2 Bélle zu, wahrend 1
vorher bestimmter Spieler ohne Ball versucht, einen anderen Spieler
durch Abschlagen zum Fanger zu machen. Ein Spieler, der sich
gerade im Ballbesitz befindet, ist jedoch geschitzt, d. h., er darf nicht
abgeschlagen werden. Die Spieler sollen versuchen, durch geschick-
tes Abspielen immer denjenigen zu helfen und zu schitzen, der
gerade vom Fénger bedroht wird.

Hauptteil (45 Minuten)

Irrgarten

In einem abgesteckten Feld dribbelt jeder Spieler mit einem Ball. Alle
Spieler versuchen, den eigenen Ball vor den anderen Gruppenmitglie-
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Station 4

Verbesserung der Schnelligkeit
Die Spieler absolvieren je 8 Spurts (ber 8 — 10 Meter mit voller Intensitat.
Der Start erfolgt aus verschiedenen Ausgangslagen.

AbschluBspiel (20 Minuten)

Freies Spiel, wobei jedoch Wert auf konzentrierte Ausflihrungen der
weiten Einwirfe, Eckbélle und FreistdBe gelegt wird.

dern zu verteidigen, gleichzeitig aber auch den anderen Spielern den
Ball wegzulupfen.

5 gegen 2

Die Spielform wird wie bekannt ausgefiihrt, jedoch kommt der Innen-
spieler, der einen ,BeinschuB* erhalt, nicht bei der nachsten (Uber-
nachsten) Balleroberung aus der Mitte, sondern erst nach der dritten.
Sollten die AuBenspieler 15 aufeinanderfolgende Ballkontakte errei-
chen, so kommt der néchste Innenspieler erst bei der 5. Balleroberung
aus der Mitte.

Ballhochhalten

In 3er(4er)-Gruppen wird der Ball hochgehalten, wobei pro Spieler 2
Pflichtkontakte vorgeschrieben sind. Die Gruppe mit der hochsten
aufeinanderfolgenden Zuspielzahl erhélt von der Gruppe mit der nied-
rigsten 1 Preis (Runde Bier oder Nachtisch beim Essen).

AbschluBspiel (30 Minuten)

Freies Spiel
Von den beiden Torhitern erzielte Tore zahlen doppelt, Tore mit der
Hacke 3fach.
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Max Inzinger

Ernahrungstraining fiir FuBBballspieler

Erndhrung und Training sind
Partner im Sport. Auch im FuB-
ball. Richtige Erndhrung kann
die sportliche Leistung positiv
beeinflussen. Falsche Erndh-
rung kann die volle Entfaltung
der Leistungskraft verhindern.
Zur Absicherung sportlicher
Erfolge im FuBball missen
deshalb alle leistungsbestim-
menden Faktoren optimiert
werden. Insbesondere auch
die Erndahrung. Denn Trainings-
erfolge werden durch Nichtbe-
achten der Grundsétze einer
vollwertigen Erndhrung gemin-
dert. Durch ein falsches Essen
und Trinken am Wettspieltag
kann der Sieg ,verschenkt”
werden.

Der Start in die neue Saison
kann auch im Erndhrungsbe-

reich einen Neubeginn einleiten.

Der vorliegende Beitrag soll al-

len Trainern eine grundsatzliche
Anleitung und ein Wegweiser zu

einem sportgerechten Essen
und Trinken sein.
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Grundprobleme und
Forderungen

Wenn es um die richtige Ern&hrung geht, sind
FuBballspieler Uberall auf der Welt sich selbst
die groBten Gegner, weil sie ein falsches Er-
nahrungsverhalten haben.

Sportunfalle sind in vielen Féllen auch soge-
nannte Verzehrunfélle. Das Schaubild 1 zeigt,
wie entscheidend Ernahrung und Leistungs-
fahigkeit auch beim FuBballspieler zusam-
menhangen.

Mégliche Symptome bei einem Defizit an be-
stimmten Nahrstoffen, Vitaminen und Minera-

1. Konzentrationsschwache

Defizit an Kohlenhydraten?
Defizit an Vitamin A?

e M S 5 g

Bild 1

Defizit an Eisen, Botamin B,?
Defizit an Eisen, Magnesium, Kalzium?

lien missen erkannt und richtig gedeutet
werden.

Es muB mehr Initiative gezeigt und weniger
geredet werden. So ist es ein unertréglicher
Zustand,

@ wenn der Facharzt fiir Sportmedizin sich
fast ausschlieBlich in der Orthopadie versteht
und in den meisten Landern kein Studium der
Erndhrungswissenschaft aufzuweisen hat;

® wenn in den Kiichen der Sportschulen und
Trainingscamps oder anderen Mannschafts-
quartieren moglicherweise gut, aber erndh-
rungsphysiologisch véllig falsch gekocht

5. Hungerrast, Blackout,
Augenflimmern

— 6. Sehstorungen

7. Atemnot,
Kurzatmigkeit

3. Kraftlosigkeit

Defizit an Eisen, Magnesium, Vitaminen des B-Komplexes?

Defizit an Eisen, Vitamin C, Vitaminen des B-Komplexes?

Defizit an Eisen, Magnesium, Vitaminen des B-Komplexes, EiweiB?
Defizit an Eisen, Kalzium, Kalium, Natrium?
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wird. Vor allem die groBen Sportschulen
brauchen den auf Sporterndhrung speziali-
sierten Kichenfachmann oder einen qualifi-
zierten, externen Berater;

® wenn Trainer und Betreuer von sportart-
spezifischer Ernahrung nichts verstehen und
somit auch nicht mit gutem Beispiel vorange-
hen kénnen — Vorleben ist Uberzeugen;

® wenn das heimische Umfeld des FuBball-
spielers, also die Freundin, die Ehefrau, die
Familie, die Eltern, nicht in den Aufkl&rungs-
prozeB lber die richtige Sporterndhrung ein-
bezogen werden;

® wenn die Aufklarungsarbeit weiter so kom-
pliziert und unverstandlich gestaltet wird, daB
der FuBballspieler und die Trainer das Gesag-
te nicht begreifen und somit nicht nachvoll-
ziehen kdnnen;

® wenn richtige Sporterndhrung als AuBen-
seiterkost deklariert wird, die nicht schmeckt,
die keinen GenuB zul&Bt. Die Rezepturen
mussen erstklassig sein, weil nur Wohlge-
schmack uberzeugt;

® wenn die Nationalmannschaften oder die
fihrenden Clubs zwar eigene Kéche mit zu
den Turnieren oder Spielen anreisen lassen,
die zwar gut kochen, aber die Spielregeln der
sportartspezifischen Erndhrung nicht beherr-
schen.

Praktische Empfehlungen
fur die Erndhrung des
FuBballspielers

Individuelle
Ernéhrungsplanung

Kein Mensch gleicht dem anderen. Dies gilt
insbesondere im Hinblick auf den taglichen
Nahrungsenergiebedarf des FuBballspielers.
Trainer, die allen Mitgliedern eines Teams
eine bestimmte, gleich hohe Energiezufuhr
empfehlen, machen einen Fehler.

Der tatsdchliche Energiebedarf muB auf die
Personlichkeit und Konstitution des einzel-
nen Spielers zugeschnitten werden.

Wie errechne ich meinen individuellen Ener-
giebedarf?

Der tégliche Energiebedarf wird zum einen
von der KérpergroBe und zum anderen von
der Trainingsbelastung bestimmt. Verschie-
denen Trainingsintensitdten kénnen jeweils
Richtzahlen zugeordnet werden (Tab.1).
Wenn diese personliche Richtzahl mit der
KdrpergroBe multipliziert wird, erhalt der
Spieler den Kalorienwert, den er bendtigt.

Beispiel:
KorpergréBe = 180 cm
Richtzahl = 24 (tagliches Training)
Energiebedarf = 180 x 24
= 4320 kcal (18058 kJ)

Ofter, aber weniger essen

Die wichtigste Voraussetzung flr die optima-
le Verwertung der eigenen Leistungskurve ist
die Umverteilung der taglichen Energiezufuhr
von wenigen groBen auf mehrere kleine Ener-
gieschibe.

Wer nur die traditionellen Hauptmahlzeiten
Frahstick, Mittag- und Abendessen zu sich

10

Richtzahlen
20
22
24

28

Trainingsintensitat
3 < 4mal wichentlich
1 - 2 Stunden taglich
3 - 4 Stunden taglich

5'- 6 Stunden taglich

Tab. 1: Richtzahlen fir verschiedene Trainingsintensitaten

nimmt, hat in seiner persdnlichen Leistungs-
kurve erhebliche, teilweise sogar geféhrliche
Leistungseinbriiche zu befiirchten.

Die entscheidenden Vorteile einer Ener-
gieumverteilung flir den FuBballspieler sind:

® Eine regelmaBige Zufuhr von mehreren
kleinen Mahlzeiten erlaubt die bessere Aus-
schopfung des personlichen Leistungsver-
moégens und sorgt dafiir, daB Leistungsein-
briche weitgehend abgefangen werden oder
Uberhaupt nicht erst entstehen (Tab. 3 und 4).

® Mehrere kleine Mahlzeiten, in bestimmten
Zeitabstdnden verzehrt, vermeiden groBere
Stoffwechselbelastungen. Zu groBe Haupt-
mahlzeiten machen trage und muide. Mit ei-
nem vollen Bauch |aBt sich ebensowenig
Sport betreiben wie mit einem leeren.

® Das Ernahrungstiming als die Zeitanpas-
sung der Mahlzeiten an die persdnlichen Le-
bens- und Trainingsbedingungen hat eine
zentrale Bedeutung in der Erndhrung eines
FuBballspielers.

® Eine Umverteilung der téglichen Mahlzei-
ten in Prozentanteile an der taglichen Ener-
giezufuhr sollte im Idealfall so aussehen
(Tab. 2): Jede Mahlzeit muB vorrangig die
Néhrstoffe enthalten, die fiir die Leistung vor
und nach dieser Essenszufuhr notwendig
sind.

Geflllte Kohlenhydratspeicher

Untersuchungsergebnisse

Fir den Sportler ist eine optimale Energiebe-
reitstellung wichtigste Voraussetzung fiir ei-
ne dauerhafte Muskelleistung.

Dazu eine Untersuchung: Mit einem Videosy-
stem wurden die Laufleistungen bei einem
Spiel analysiert und folgenden Fragen nach-
gegangen:

— Wie weit bewegen sich die verschiedenen
Spieler vor und zuriick?

— Wie stark bewegen sie sich insgesamt?

— Aus welchen Teilen setzt sich die Bewe-
gung zusammen (Gehen, Laufen, Spurts)?

Die Gruppe A bestand aus Spielern, die nach
dem Training am Tag vor dem Spiel ausrei-
chend komplexe Kohlenhydrate mit dem
Abendessen zu sich genommen hatten.

Die Spieler der Gruppe B hatten demgegen-
Uber wenig Kohlenhydrate erhalten.

Aus der Vergleichsgraphik geht hervor: Wéh-
rend in der ersten Halbzeit der Leistungsun-
terschied beider Gruppen noch nicht sehr
groB war, zeigte sich in der zweiten Halbzeit,
daB die Laufleistung der Testgruppe B deut-
lich nachlieB.

Mittagessen 20%

2. Zwischenmahlzeit 5%

1. Zwischenmabhilzeit 10%

Fruhstick 20%

3. Zwischenmahlzeit 10%

4. Zwischenmahlzeit 5%

Abendessen 20%

Spatmanhizeit 10%

Tab. 2: Ideale Verteilung der téglichen Mahlzeiten in Prozentanteilen an der téglichen

Energiezufuhr
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Das zeigt: Eine kohlenhydratreiche Nah- Leistungsbereitschaft
rung sorgt fiir gefiilite Kohlenhydratde-
pots, was mit die wichtigste Vorausset- =
zung ist, um ein Maximum an Energie und 100% o e
Leistung zu entwickeln. Dies gilt fiir Trai- ol '0..
ning und Wettspiel gleichermaBen. e Frear 2
Entscheidend ist, wie schnell und in wel- 0% ot %o, Y ™
chen Mengen die in unseren Lebensmit- %o, o .,
teln enthaltenen Kohlenhydrate vom Kor- 0% e, ..-' - P i
per abgebaut, aufgenommen und verwer- 500 i J" s gett”
tet werden kénnen.
50%
Die Geschwindigkeit, in der die Kohlenhydra- 40%
te aus den Lebensmitteln in das Blut gelan- o
gen, |aBt sich wie folgt darstellen: ;
Traubenzucker: e
Kohlenhydrate schieBen in das Blut, was zwi- 10%

schen 10 und 20 Minuten dauert.

SiiBgetrdanke und SiiBigkeiten:

Kohlenhydrate stromen in das Blut, was zwi-
schen 15 und 40:-Minuten dauert.

Mehlprodukte:

Kohlenhydrate flieBen in das Blut, was zwi-
schen 40 und 60 Minuten dauert.

Obst und Gemiise:

Kohlenhydrate tropfen in das Blut, was zwi-
schen 60 und 100 Minuten dauert.

Vollkorn- und Vollwertprodukte:

Kohlenhydrate sickern in das Blut, was zwi-
schen 60 und 240 Minuten dauert.

Wer als FuBballspieler bevorzugt Koh-
lenhydrate aufnimmt, die schnell in das
Blut gelangen, macht einen entschei-
denden Fehler.

® Kohlenhydrate, die langsam in das Blut
gelangen, sind die beste Grundlage fir die
Energiebereitstellung Uber einen ldngeren
Zeitraum.

@ Kohlenhydrate, die zu schnell in das Blut
gelangen, sorgen zwar flr eine sogenannte
Initialzindung und somit fur einen Leistungs-
schub innerhalb weniger Minuten.

Viel hilft jedoch auch hier nicht viel. Mehrere
groBe Kohlenhydratgaben innerhalb weniger
Minuten bewirken nicht einen dauerhaften
Anstieg des Blutzuckerspiegels, sondern das
Gegenteil.

15% Eiweif

60% Kohlenhydrate

Tab. 5: Optimaler Kohlenhydratanteil an der
Erndhrung
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Fruhstiick

Mittagessen @ Abendessen @ Uhrzeit

Tab. 3: Leistungskurve bei 3 Hauptmahlzeiten am Tag

Leistungsbereitschaft
L L)
.'.... ... .. e P
v v A v LA T e e L/
o.= %.' . =.. 0.= ..o o.‘ :. . ..o .'. -.o 0.. c.o

100%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

GIPN GG

Frah- . 1. Zwi- 2. 2wi- Mittag-
stuck schen- schen- essen
mabhlzeit mabhlzeit

3. Zwi- 4. Zwi- Abend- Spat-
schen- schen- essen mahizeit
mahizeit mabhizeit

Tab. 4: Leistungskurve bei 6 bis 8 Mahlzeiten pro Tag

Es wird zwar eine kurzfristige Leistungsex-
plosion erreicht, die jedoch schnell wieder
absinkt und ein groBeres Leistungstief nach
sich zieht.

Der aktive FuBballspieler muB darauf
achten, daB der Kohlenhydratanteil sei-
ner Erndhrung mindestens rund 60%
der Nahrungskalorien ausmacht
(Tab. 5).

Als Grundregel gilt: pro kg Kérpergewicht
etwa 7 g Kohlenhydrate pro Tag.

® Die Kohlenhydratzufuhr ist ausreichend,
wenn Korpergewicht und Leistungsbereit-
schaft konstant gut bleiben.

® Die Kohlenhydratzufuhr ist nicht ausrei-
chend, wenn Kdrpergewicht und Leistungs-
bereitschaft sinken.

® Die Kohlenhydratzufuhr ist zu hoch, wenn

das Korpergewicht bei konstanter Belastung
steigt.

Ausreichende Vitamine

Wichtigste Voraussetzung fiir die optima-
le Erndhrung eines FuBballspielers ist die
vollkommene Vitaminzufuhr, denn die Vi-
tamine sind die Spielgestalter aller Stoff-
wechselvorgénge im Korper.

Beieinem Vergleich der Stoffwechselvorgén-
ge mit der Arbeit eines Automotors spielen
die Vitamine die Rolle von Ziindkerzen, weil
sie Stoffwechselablaufe gestalten undinallen
Phasen eines sportlichen Ablaufes die Lei-
stungsbereitschaft steigern.
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Der Bedarf an Vitaminen ist beim FuBballspie-
ler von vielen Faktoren abhangig.
KorpergroBe, Korpergewicht, Alter, korperli-
che Verfassung, berufliche Anforderungen,
Klima- und Ortswechsel, Zeitunterschiede so-
wie die Verabreichung von GenuBmitteln und
Medikamenten spielen eine groBe Rolle.
Der erhéhte Vitaminbedarf eines FuBballspie-
lers ergibt sich durch:
— Eine erhdhte Stoffwechselrate.
Der Stoffwechselablauf aller drei Haupt-
nahrstoffe Kohlenhydrate, EiweiB und Fett
ist beim FuBballspieler intensiver.

— Die trainingsbedingte Erhéhung der Kor-
pertemperatur.

— Hohe SchweiBverluste beim Training und
beim Wettkampf.

— Klimawechsel und Ernahrungsfehler.
Wichtig:

Beim FuBballspieler steigt der Vitaminbedarf
stérker als der Nahrungsenergiebedarf. Er be-

ndtigt etwa 3- bis 4mal soviel Vitaminmengen
wie ein normal arbeitender Mensch.

Beispiele fiir eine giinstige Lebensmittel-
auswahl mit hoher Vitamindichte

Es kommt auf die Lebensmittelauswahl an
(Tab. 6).

Eine gezielte Auswahl von Lebensmitteln soll-
te unter dem Aspekt der Vitamindichte erfol-
gen. Die Vitamindichte gibt das Verhaltnis
von Vitamingehalt zu Energiegehalt an.

Beispiele

positiv =
hohe Vitamindichte

negativ =
geringe Vitamindichte

Vollkornbrot

Naturreis, parboiled Reis
frisches Obst

frisches Gemlse

WeiBbrot, Brotchen
WeiBreis
Kompott
Gelagertes Gemuse

Tab. 6: Vitamindichte verschiedener Lebensmittel

Eine zweite Mdglichkeit, seinen Vitaminbe-
darf zu decken, ist eine sinnvolle Nahrungs-
erganzung mit Vitaminprédparaten.

Heute werden verschiedene Vitaminprapara-
te auf dem Markt angeboten. Sie unterschie-
den sich in der Zusammensetzung und Kon-
zentration der Vitamine.

Zu bevorzugen sind geringer dosierte Prépa-
rate. Die Zufuhr sollte in der niedrigeren Do-
sis Uber den ganzen Tag verteilt werden, weil
die Ausnutzungsquote, also der Abbau im
Kérper, dadurch gréBer wird.

Ausreichende Mineralien-
versorgung

Die Bedeutung der Mineralstoffe ist mittler-
weile bekannt. Wir unterscheiden zwischen
Mengen- und Spurenelementen.

Die Mengenelemente liegen meist als elek-
trisch geladene Teilchen im Organismus vor

und werden deshalb als Elektrolyte be-
zeichnet.

Die Unterscheidung von Mengen- und Spu-
renelementen erfolgt nach der jeweiligen
Konzentration im Kérper.

Schauen wir uns die Bedeutung der einzel-
nen Mineralien und Spurenelemente in der
Erndhrung des FuBballspielers einmal etwas
genauer an:

Kalium

Kalium ist entscheidend fur das Auffillen der
Kohlenhydratreservespeicher. Es Ubernimmt
wichtige Aufgaben bei der Muskelfunktion
und ist beteiligt an der Regulierung des Was-
serhaushaltes im Korper.

In der Regenerationsphase wird das Auffillen
der Kohlenhydratdepots durch Kalium be-
schleunigt.

Bei Kaliummangel treten Muskelfunktionssto-
rungen auf. Der Spieler wird von einer allge-

I. Umfass. Darstellungen

Fuliball-Bibliothek

Klante: Die Periodisierung des FuB-
ball-Trainings, 230 Seiten. Eine Hil-
festellung zur Vorbereitung auf die

Bisanz  Punkispielsaison DM 19,80

FuBball, " .

Training, ML Tenlgehlele

Technik, 1, Konditionsschulung

Taktik,

rororo- pLpery UND PROGRAMME

Sport-

buch,

316 S.,

far Trai-

ner aller

Lei-

i}ungs- | Auste:

assen Konditi-

DM 16,80 onstrai-
Briiggemann/Albrecht: Modernes § ning
FuBballtraining, 344 S., 2., verb. Aufl, Bt
(FuBball-Handbuch 1) DM 48,00 gTJ;f)’
Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan | 2Di'|2 186' 20

J

(Training mit der Nationalmann-
schaft), 94 Seiten DM 19,80

Kacani/Horsky: Modernes FuBball-
training, 250 Seiten. Insgesamt 250
Ubungen DM 32,00

Talaga: FuBballtraining. 272 Seiten.
DM 15,90

WFV-FuBballpraxis: Teil 1: Technik
und Taktik (16. Auflage, 500 Abb.,
304 Seiten) DM 28,00

Il. Fufiball-Trainingslehre

Jung: Attraktiver AmateurfuBball,
160 Seiten DM 24,60

Bantz/Weisweiler: Spiel und Gym-
nastik flir den FuBballer, 132 S.
DM 18,80

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

Fuchs/Kruber/Jansen: Technik-

und Konditionsschulung FuBball

(28seitiges Beiheft, 48 Arbeitsk.)
DM 28,80

Grindler/Pahlke/Hemmo: WFV-
Handbuch ,FuBball-Praxis”. 2. Teil:
Konditionstraining. 11. Auflage, 800
Abb., 216 Seiten DM 28,00

2. Jugendtraining

Bauer: richtig fuBballspielen, 128
Seiten. Zur Erstinformation vor allem
fur Jugendtrainer DM 12,80

Benedek:
FuBball-
" training
A _ mit Kin-
W dern,
A 2745,
zahir. Abb.
DM 24,80

FUSSBALLTRAINING

-
o ;

mit Kindern

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

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

Wittmann/Maier/Pfeifer: WFV-
Handbuch ,FuBball-Praxis® 3. Teil:
Jugendtraining. 294 S. DM 28,00

Pfeifer/Maier: +FuBball-Praxis".
4. Teil: Jugendtraining Il (Technik,
Taktik, Kondition), 290 Seiten, Uber
1000 Ubungs-, Spiel- und Wett-
kampfformen DM 28,00

Sneyers: Spiellbungen flr den
Jugendtrainer. 40 Trainingseinhei-
ten far 8-12j./12-14j./14-16j./16-20j.,
208 Seiten (2. Auflage) DM 29,80

Deutscher FuBball-Bund: Lehrplanl:
Kinder- und Jugendtraining (Grund-
lagen), 95 Seiten, ca. 100 Fotos/
Abbildungen DM 24,00

Deutscher FuBballbund: Lehrplan Il
Jugendtraining (Aufbau und Lei-
stung), 144 Seiten DM 24,00

3. Torwarttraining

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

Hargitay: Torwart-Training, 208 Sei-
ten, 3. Auflage '89 DM 24,00

Thissen/Roellgen: Torwartspiel im
FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und
Fotos DM 32,00
4. Ubungssammlungen

Benedek: FuBball - 600 Ubungen,

416 Seiten DM 20,00
Endre Benedek
an. .
WL
Iweikdmpfe
im Funbﬂ“ Benedek:
Zweikampfe
im FuBball,
b 133 Seiten
DM 24,00

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

Lammich: Spiele fir das FuBballtrai-
ning. 177 Spiele, 168 S: DM 10,80
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meinen Unlust erfaBt, die im Extremfall bis
zur Apathie reichen kann.

Natrium

Die wichtigste Funktion des Natriums ist die
Regulierung des Druckverhéltnisses zwi-
schen den einzelnen Kérperzellen. Nur wenn
dieses stimmt, sind optimale Reaktionsabldu-
fe moglich. Starkes Schwitzen erzeugt hohe
Natriumverluste.

Kalzium

Kalzium ist flr die Muskelkontraktion von ent-
scheidender Bedeutung. Bei einem Mangel
an diesem Mineral wird die Laufgeschwindig-
keit, die Muskelkraft und die Bewegungs-
koordination des FuBballspielers beeintréach-
tigt.

Es ist auch ein entscheidender Baustein ei-
nes stabilen Knochengewebes. Desweiteren
unterstiitzt es die Blutgerinnung.

Magnesium

Ohne Magnesium findet kein geregelter Ei-
weiB- und Muskelaufbau statt. Magnesium
aktiviert diejenigen Enzyme, die an den Ener-
giegewinnungsprozessen teilhaben.
Magnesium sichert die Bereitstellung von
schneller Energie flr den Herzmuskel. In
StreBsituationen bendtigt der FuBballspieler
mehr Magnesium. Muskelkrampfe, Waden-
krampfe, Schwindelgefliihle, Handezittern,
Herzflattern sind Zeichen von Magnesium-
mangel.

Zwei Drittel aller FuBballspieler leiden an
Magnesiummangel.

Der menschliche Organismus besitzt keine
Magnesium-Reservespeicher. Deswegen muB
Magnesium vor, wahrend und nach der sport-
lichen Leistung zugefiihrt werden.
Nahrungserganzung ist wegen des standig
sinkenden Magnesiumanteiles in unseren Le-
bensmitteln dringend zu empfehlen.

Eisen

Eisen ist wichtiger Bestandteil in der Sporter-
néhrung. Der FuBballspieler besitzt — bedingt
durch seine kdrperliche Aktivitdat und durch
sein regelmaBiges Ausdauertraining — eine
héhere Anzahl roter Blutkdrperchen zum
Sauerstofftransport als ein Nichtsportler.

Fir die vermehrte Bildung dieser roten Blut-
kérperchen bendtigt er entsprechend mehr
Eisen. Bei einer Eisenunterversorgung ist der
Sauerstofftransport von der Lunge in die
Muskulatur schlechter und wirkt sich lei-
stungsmindernd aus.

Nahrungsergédnzung ist bei Eisen dringend
angezeigt.

Das Trinkverhalten des
FuBballers

Regulierung des
Wasserhaushalts

Durch die SchweiBbildung wird dem Koérper
Wasser entzogen. Der SchweiB verdampft auf

Wasserverluste Beispiel
in % des Kor- _ Sportler/in
pergewichtes mit 60 kg

Auswirkungen

2 1,21 vermindert die
Ausdauer,

Durstgefiihl

4 241 verminderte
Ausdauerlei-
stung und
Kraft, verstark-

ter Durst

6 36| korperliche
Schwéche,
Reizbarkeit, to-
tale Erschéop-
fung, sehr star-

kes Durstgefiihl

Ubelkeit, Erbre-
chen, mangel-
hafte motori-
sche Koordina-
tion

6 361

10 61 Lebensgefahr

11SchweiBverlust = 1 kg Gewichtsverlust

Tab. 7: Korpersignale bei verschiedenen
Graden einer Stérung des Wasserhaushal-
tes im Kérper

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-4400 Miinster
Bestellungen aus der Schweiz an: ISM Sportmarketing, Guntenbachstr. 275, CH-8603 Schwerzenbach

Ich abonniere fuBballtraining

Gleich mitbestellen

Damit Sie ,fuBballtraining" praktisch
archivieren kénnen - unzerschnitten, un-
gelocht und trotzdem immer griffbereit —
haben wir schicke Sammelmappen her-
stellen lassen: in griinem Regentleinen
mit gelber Pragung des Originaltitels auf
Vorderseite und Riicken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stabe ge-
schoben, was einwandfreies Blattern,
Lesen ohne toten Rand und eine Ent-
nahme von Heften problemlos macht.

Jetzt mit
Jahreszahlen-
Aufklebern
1989-1992.

12er-Mappe
DM 13,80
Versandspesen
DM 3,- je
Sendung, ab
5 Mappen
spesenfreie
Lieferung.
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@ Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift ,fuBball-
training” (Herausg.: Gero Bisanz)

ab Heft __ / Jahr (frihestméglicher Abo-
Beginn: Heft 1/84) im Abonnement.

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

Das Jahres-Abonnement kostet 1990 (12 Hefte) im
Inland DM 56,40, im Ausland DM 61,20, jeweils frei
Haus.

Hinweis fiir den Verlag

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

(2. Unterschrift des Abonnenten)

Ich bestelle aus lhrem Programm an Sportfach-
literatur:

____Expl. Sammelmappen ft

(Titel abkarzen)

S

e EXDL

—_'Expl.

Besteller:

StraBe:

PLZ/Ort:

® Gewiinschte Zahlungsweise:
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bei (Bank):

BLZ:

* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

O Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Datum:

Unterschrift:
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der Haut. Ein Vorgang, der Energie bendtigt,
die aus der sportlichen Warmeerzeugung
stammt.

Uber diesen Mechanismus wirkt das Schwit-
zen einer Uberhilzung des Korpers entgegen
und funktioniert wie die Wasserkiihlung beim
Auto.

Wichtig: Zu hohe Flussigkeitsverluste im Kér-
per verschlechtern die Hitzeregulation und
kénnen fur den Spieler Probleme aufwerfen,
die vom Muskelkrampf (iber Schwindelgefiih-
le, Ubelkeit, Kopfschmerzen, Erbrechen bis
hin zum Hitzekollaps flhren.

Jeder unausgeglichene Fliissigkeitsver-
lust beeinfluBt die Leistungsfahigkeit des
FuBballspielers negativ und wird ab einer
bestimmten Grenze gesundheitsschadi-
gend bis lebensgefahrlich (Tab. 7).

® Die Hohe der SchweiBverluste ist abhangig

vom Trainingszustand der Spieler:

— Ein gut trainierter Spieler schwitzt schnel-
ler und mehr als ein weniger gut trainierter
Spieler. Er verfliigt somit Uber eine bessere
Waérmeregulierung, wasleistungsstabilisie-
rend wirkt.

— Untrainierte Menschen kénnen etwa 0,8 Li-
ter SchweiB pro Stunde produzieren, wah-
rend ein gut trainierter FuBballspieler eine
stiindliche SchweiBproduktion zwischen 2
und 3 Liter haben kann.

® Die Fahigkeit einer intensiven SchweiBbil-
dung ist eine der wichtigsten Voraussetzun-
gen flr die zu erbringende Leistung, weil mit
steigender Belastung die vermehrt produzier-
te Kdrperhitze abgegeben werden muB.

Die leider noch allzuoft verbreitete Mei-
nung, daB der FuBballspieler nur wenig
trinken sollte, ist falsch und unhaltbar. Es
ist leistungsmindernd und im Extremfall
sogar gesundheitsschédlich, die natiirli-
che SchweiBbildung durch eine geringe
Flissigkeitszufuhr  unterdricken  zu
wollen.

® Die Regulation des Wasserhaushaltes ist
eng mit der Verteilung von Mineralstoffen be-
ziehungsweise Elektrolyten verknipft, wobei
die Niere eine wichtige Schlisselfunktion ein-
nimmt.

Nichts gegen frisches, prickelndes Trinkwas-
ser. Aber SchweiBverluste lassen sich da-
durch nicht ausgleichen.

Es besteht sogar die Gefahr eines zusétzli-
chen Wasserverlustes durch einen Mangel an
Elektrolyten, denn sie sind in der Lage, das
Wasser im Kérper zurlickzuhalten und somit
den lebenswichtigen Kihlvorgang sicherzu-
stellen.

Deswegen ist es absolut sinnvoll, einen
Teil der téglichen Flussigkeitszufuhr mit
sogenannten elektrolytischen Getranken
zu bestreiten, wobei es hierbei ganz ent-
scheidend auf die Zusammensetzung an-
kommt (Tab. 8).
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\
Ausscheidung

Die Zufuhr von reinem Wasser
fuhrt zur sofortigen Ausschei-
dung

Niere

-

Die Zufuhr von einem Wasser-
Mineralstoff-Gemisch fuhrt
zur Verteillung 'm Organismus

Tab. 8: Vorteile eines Fliissigkeitsausgleichs durch elektrolytische Getrédnke

Zu stark konzentrierte Elektrolytgemische
sind wertlos.

Dieser Mechanismus ist uns allen vom Meer-
wasser bekannt. Meerwasser rettet wegen
des hohen Salz- beziehungsweise Elektrolyt-
gehaltes keinen vor dem Verdursten.
Genauso kann die Zufuhr von zu hoch dosier-
ten Salz- oder Elektrolytgemischen ohne ent-
sprechend reichliche Fllssigkeit zu Gegenre-
aktionen flhren, welche die Wasserausschei-
dung erhdhen und somit die Leistung redu-
zieren und das Wohlbefinden des Spielers
beeintrachtigen.

FlUssigkeitsbilanz

Der Durst allein darf nicht der MaBstab fiir die
zu trinkende Flissigkeitsmenge sein.

Bei sportlichen Aktivitaten, vor allem wenn
sie mit Konzentration und nervlicher Anspan-
nung verbunden sind, reichen normale Kor-
persignale wie das Durstgefiihl nicht aus, um
eine ausgeglichene Flissigkeitshilanz auf-
rechtzuerhalten.

RegelméBige Gewichtskontrollen
Nur regelméBige Gewichtskontrollen mit ei-
nem entsprechenden Fllssigkeitsausgleich

konnen leistungsmindernde und gesund-
heitsschadigende  Bilanzstérungen  ver-
meiden.

Wir empfehlen das Anlegen einer Wiegekar-
tei (Tab. 9). Die Wiegeergebnisse geben dem
Trainer und Betreuer einen genauen Uber-
blick Uber die SchweiBverluste und Trainings-
effizienz.

Wer viel schwitzt, leistet viel:

@ Der Spieler sollte sich (iber einen bestimm-
ten Beobachtungszeitraum vor jedem Trai-
ning und Spiel sein Gewicht in kg notieren.
@ Flissigkeitsmengen, die in den Pausen ge-
trunken werden, sollten zum Ausgangsge-

wicht addiert werden. Die Summe der ersten
beiden Daten ergibt das Sportgewicht.

@ 30 Minuten nach dem Spiel oder Training
wiegt sich der Spieler erneut und tragt das
Gewicht in die Karteikarte ein.

® Ermittelt wird die Differenz zwischen Sport-
gewicht und dem Gewicht nach Spiel oder
Training. Das Ergebnis sind die SchweiBver-
luste wahrend des Spiels und wahrend des
Trainings.

@ Gewichtsverluste beim Sport sind in erster
Linie Flissigkeitsverluste

So verbraucht ein FuBballspieler im Durch-
schnitt pro Stunde beim normalen Spiel ca.
400 Kalorien. Der Flussigkeitsverlust kann je-
doch zwischen 1 und 2 Liter betragen.

Das bedeutet bei falscher Getrankewahl, daB
mehr Kalorien aufgenommen als verbraucht
werden. Die Folge: Gewichtssteigerung, un-
glnstiges  Sportgewicht. Maglicherweise
Ubergewicht, Leistungsabfall (Tab. 10).

Richtige Getrankewahl|

Fruchtsaftgetranke

Der erndhrungsphysiologische Wert von
Fruchtsaften liegt im Anteil an Wasser, Vit-
aminen, Mineral- und Ballaststoffen. Aber die
Kalorien stehen in einem unglnstigen Ver-
haltnis zur fllssigkeitsausgleichenden Ge-
trdnkemenge.

Reine Fruchtsafte mit einem hohen Anteil an
Fruchtbestandteilen sind als Fllssigkeitser-
satz nach sportlichen Leistungen kaum ge-
eignet, da die erfrischenden und durststillen-
den Eigenschaften nicht mehr ausreichend
gegeben sind.

Fruchtnektare und Fruchtsaftgetranke sind
aufgrund des zum Teil hohen Zuckergehaltes
nicht zu empfehlen.

fuBballtraining 7/90
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Karteikarte

bestimmen.

1. Gewicht vor Training/Wettkampf
2. Flussigkeitszufuhr

Sportgewicht
3. Gewicht nach Training/Wettkampf

ungeféhre SchweiBverluste
wihrend des Trainings/Wettkampfs

Durch regelméaBiges Wiegen vor und nach dem. Sport konnen Sie SchweiBverluste

Gewichtsverluste beim Sport sind im wesentlichen SchweiBverluste und somit auch Ver-
luste an wichtigen Mineralstoffen und Vitaminen.

Kilogramm
+ Liter

= Kilogramm
— Kilogramm

= Liter

Tab. 9: Anlegen einer Wiegekarte

Mineralwasser

Mineralwasserkauf heiBt flir den FuBballer
Augen auf! Der Spieler sollte auf den Etiket-
ten die Inhaltsangaben vergleichen. Sportge-
rechte Mineralwasser sollten einen Natrium-
gehalt unter 500 mg pro Liter und einen Mag-
nesiumgehalt Gber 100 mg pro Liter haben.
Diese Mineralwasser gleichen den Elektroly-
tenverlust durch den SchweiB zwar nicht voll
aus. In Verbindung mit einer vollwertigen Er-
nahrung verhindern sie aber eine Unterver-
sorgung.

Erfrischungsgetranke

Die bekannten zuckerhaltigen Limonaden
oder Cola-Getrénke sind wegen eines unaus-
gewogenen Mineralstoffgehaltes, eines zu
hohen Kohlensaure- und vor allem Zuckerge-
haltes fiir einen FuBballspieler nicht zu em-
pfehlen.

Nicht nur, daB das Mineraldefizit nicht ausge-
glichen wird, bewirkt der hohe Zuckergehalt
zwar einen kurzfristigen Leistungsanstieg,
provoziert danach aber einen anhaltenden
Leistungsabfall. Von den Kalorien ganz abge-
sehen.

Isotonische Getridnke

Ein Getrank ist dann isotonisch, wenn es an-
nahernd die gleiche Konzentration an Mine-
ralien enthalt, wie das Blut des Menschen.

Eine klare Empfehlung, welche Marke diese
Voraussetzung erfiillt, kann nur nach dem
Gehalt an Natrium und Chlorid gegeben wer-
den. Isotonische Getranke mit einem hohen
Anteil an diesen beiden Elementen sind nicht
zu empfehlen. Je niedriger der Anteil an Na-
trium und Chlorid, je hdher der Anteil an
Calzium und Kalium, desto besser das Pro-
dukt.

So wie Natrium und Chlorid wegen des Risi-
kos des zu hohen Blutdrucks und der Uberbe-
anspruchung der Nieren gemieden werden
sollen, muB Magnesium ausreichend ergénzt
werden, weil es im Stoffwechsel der Nerven
und Muskeln eine bedeutende Rolle spielt.
Ein Mangel wiirde unweigerlich zu Leistungs-
abfall, Muskelkrampfen und Herzfunktions-
storungen flhren.

Werte, die bei Natrium Uber 400 mg pro Liter
und bei Chlorid Gber 200 mg pro Liter hinaus-
gehen, sind problematisch. Der Kaliumanteil
kann bis zu 800 mg pro Liter und der Magne-
siumanteil sollte schon 70 mg pro Liter be-
tragen.

Leider werden SiuBstoffe oder Zucker den iso-
tonischen Getranken unter dem Deckmantel
.Energiespender* deswegen beigemischt,
weil Mineralien einen miserablen Eigenge-
schmack haben.

»Eigenmischungen”
Neben isotonischen Getranken kénnen auch

Fruchtsaft Kaloriengehalt

PortionsgréBe Kaloriengehalt

(kcal/l) )] (kcal/Portion)
Traubensaft 690 02 108
Ananassaft 560 0.2 110
Limonade 480 02 96
Apfelsaft 470 02 94
Orangensaft 470 0,2 94
Colagetranke 440 033 145
Grapefruitsaft 430 0,2 86

Tab. 10: Kaloriengehalt verschiedener Getranke

» Neue O
» .Spleluufsiellﬁn svordrucke

.Vlsntenkorleu ®
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fleiter und Vereine

die richtigen ,Eigenmischungen®
férdernde Dienste leisten.
Dazu gehort es, gespritzte Frucht- und Gemii-
sesafte mit sportgerechtem Mineralwasser zu
verldngern®. Aber auch eine Tee-Fruchtsaft-
Mineralwassermischung ist sinnvoll.

leistungs-

Tips zum Trinken

Wer seinen FuBball-Sport ernst nimmt, der
sollte folgendes Trinkverhalten entwickeln:

@ Vor und nach dem FuBballspielen, in ei-
nem Zeitabstand von 1 bis 2 Stunden, sollten
groBere Fliissigkeitsmengen aufgenommen
werden.

@ Auch wenn kalte Getranke kurzfristig als
wohltuend und durststillend empfunden wer-
den, weisen sie einen Nachteil auf. Sie haben
eine langere Verweildauer im Magen. Da-
durch stellt sich Véllegefiihl ein, das oft in
Appetitlosigkeit Ubergeht. Experten nennen
diesen Zustand ,Scheinséttigung”. Wer Ge-
tranke zu sich nimmt, die nicht zu kalt sind,
kann dies umgehen.

@ Wahrend der Seitenwechsel oder in den
Spielpausen, aber auch direkt vor und direkt
nach der kérperlichen Belastung sollte der
Spieler vor allem nur in kleinen Schiucken,
auf keinen Fall zu hastig trinken.

@ Nicht nur rund um die sportliche Bela-
stung trinken. Auch mit der mehrmaligen
Nahrungsergdnzung sollte Flissigkeit zuge-
fuhrt werden, damit insgesamt das richtige
Volumen erreicht wird.

© Und gegen ein gut gezapftes Bier oder ein
Glas Champagner bei der Siegesfeier gibt es
nichts einzuwenden.

Wichtig ist nur, daB zwischen der kérperli-
chen Leistung und dem gemaBigten Alkohol-
genuB mindestens ein Zeitabstand von 2
Stunden und eine kleine Mahlzeit — zum Bei-
spiel ein Vollwert-Energie-Riegel — liegen
sollte.

Redaktionshinweis

Der vorliegende Beitrag ist der Nachdruck
eines Referates mit dem Thema ,Ernah-
rungstraining zum Leistungsaufbau fiir
FuBballspieler”, das Max Inzinger in sei-
ner Funktion als Ernahrungsberater der
FIFA auf dem Internationalen Trainer-Kon-
greB Duisburg-Wedau 1989 vorgetragen
hat.

Die Redaktion von ,fuBballtraining”
bedankt sich beim BDFL flr die Nach-
druckerlaubnis.
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Jugendtraining

Rainer Haffner

FuBball-Ferienfreizeiten fiir
Jugendmannschaften

(2. Teil)

4. Tag der FuBBball-Ferienfreizeit

e 5 ?”‘@
qy %5@ ;:::;% ,ﬁw %“gj""‘-“"

Trainingszeit: Hauptteil (40 Minuten)

9.30- 11.00 Uhr il

Teainingsziel: Ubungen zum DoppelpalB

Schulung des DoppelpaBspiels Ubung 1:

Aufwirmen (20 Minuten) Doppelpésse in der 3er-Gruppe. Fehler werden sofort korrigiert.

v Ubung 2 (Abb. 1):

- L Doppelpésse in Staffelform

Ballfihren mit Richtungsénderungen in einem abgesteckten Feld. RERe e

Obiing 2: Ubung 3 (Abb. 2):

Jonglieribungen 2 gegen 2 mit 4 AuBenspielern, dabei mdglichst viele Doppelpésse
spielen.

Ubung 3:

Spiel auf ein bewegliches Tor.

Spiel von 2 Mannschaften in einer Spielfeldhalfte. Je 1 Spieler beider
Teams bilden ein Paar und tragen eine etwa 3 Meter lange Stange frei
im Spielfeld herum. Die ballbesitzende Mannschaft soll jeweils versu- : :

chen, Treffer bei diesem so gebildeten ,beweglichen Tor" zu erzielen. AbschluBspiel (20 Minuten)

Ubung 4 (Abb. 3):
2 gegen 2 + 1 Neutraler auf 2 Kleintore. Tore kénnen erst nach einem
DoppelpaB erzielt werden.

Ubung 4: Spiel von 2 Mannschaften.
Dehnlbungen. Bitte lesen Sie weiter auf Seite 49.
—_—— = - A
\\\
v O
\
5. .
A
O
25

Abb. 1 Abb. 2
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Jugendtraining

Trainingszeit:
4\ 15.00 - 16.30 Uhr
/ 4\ Trainingsziel:

AO/ TorschuBtraining nach DoppelpaBspiel.
‘\ ‘\ Aufwarmen (20 Minuten)
¥ WL % B e Ubung 1:

=~ 1 Bélle in Pendelform zwischen 2 Gruppeh durch ein Hitchentor zu-

® passen.

Welche Gruppe erreicht als erstes 30 (20) Treffer?

Ubung 2:

Abb. 3 Zuspiele durch die Tore und an das Ende der gegenuberliegenden
Gruppe laufen.

Ubung 3 (Abb. 4):

Ball bis zu einer AbschuBlinie dribbeln und aus der Bewegung heraus
durch das Hutchentor zur anderen Gruppe passen. Es wird wieder in
Wetthewerbsform gespielt.

Ubung 4:
1 Ballrauben. Alle Bélle sind frei im Strafraum verteilt. 3 Wachter. Die
G e e e e = O O| anderen Spieler versuchen, moglichst schnell alle Bélle zu rauben,
1 d. h. einen Ball zu erlaufen und aus dem Strafraum heraus zu dribbeln.
Wird der Spieler dabei abgeschlagen, so hat er zunéchst eine Zusatz-
aufgabe zu erfiillen, bevor er einen anderen Ball rauben darf.

Hauptteil (40 Minuten)
TorschuBtraining

Abb. 4 Ubung 1:
TorschuB nach einem Doppelpal am Strafraum.

X | {Ubung 2 (Abb. 5):
;
I
]

TorschuB nach einer DoppelpaBserie.

Ubung 3 (Abb. 6):
I TorschuB nach einem DoppelpaB parallel zur Strafraumlinie.

= == Ubung 4:
e TorschuB nach einem angetduschten DoppelpaB — der teilaktive
! Gegner wird dabei im Dribbling Uberspielt.
_ ] Ubung 5:
®\\ T 2 gegen 1 auf das Normaltor.
T AbschluBspiel (20 Minuten)
AN DN\A DoppelpaB-Spiel
Abb. 5 A A Spiel von 2 Mannschaften lber das ganze Spielfeld. Tore nach einem
- DoppelpaB werden doppelt gewertet.
X 4 Hinweis:
! Am Abend (19.15—-20.15 Uhr) ist eine weitere Spielrunde angesetzt:

,‘ FuBballtennis in Kleingruppen.
]
l

AL GI.IIISﬁ e Unverbindlich
oo o P kt
FuBBhdlle, Trikots oo

und Zubehor! Sportversand
H. WERNER OHG

Postfach 65
m 8079 Kipfenberg
Abb. 6
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Jugendtraining

Hier haben
Experten das Wort:

224 Seiten
ca. 250 Abb.

DM 29,80

Sepp Maier stellt in seinem Buch, das sich auf seinen um-
fangreichen Erfahrungsschatz als FuBballtorwart griindet,
samtliche Trainingsaspekte in iber 150 Ubungsformen aus-
fihrlich und prézise in Wort und Bild vor. Ein gesondertes
Kapitel befaBt sich mit Trainingsplanen fiir die Vorberei-
tungs- und die Wettkampfphase.

159 Seiten,
ca. 150 Fotos

DM 29,80

Dieses umfassende Lehrbuch fiir alle Aktiven und FuBball-
interessierten behandelt fundiert und praxisbezogen alle
Aspekte des FuBball-Trainings:

® Entwicklung und Charakter des Spiels
® Technik, Kondition und Taktik

® Mannschaft, Spieler, Trainer

® Training, Wettkampf, Spielerfiihrung

Bestellschein auf Seite 13!
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5. Tag der FuBball-Ferienfreizeit
SRR s

i

i

Trainingszeit:
9.30-11.00 Uhr
Trainingsziel:
Zweikampfschulung

Aufwérmen (20 Minuten)

Ubung 1:
Alle Spieler dribbeln im abgegrenzten Spielfeld. 3 Spieler ohne Ball

versuchen, sich einen Ball zu erobern. Dann erfolgt ein Aufgaben-
wechsel.

Ubung 2:

Raufball. Spiel von 2 Mannschaften quer durch den Strafraum. Der
Ball ist iber die gegnerische Strafraumseitenlinie zu tragen.

Hauptteil (40 Minuten)

Zweikampftraining

Ubung 1:

Verschiedene Formen des Tacklings.
Ubung 2:

1 gegen 1 Uber Linien. Jeweils mehrere Spielpaare iiben im Wechsel
(Wechsel nach Torerfolg oder Ausball).

Ubung 3:
2 gegen 2 auf 4 kleine Hiitchentore.

AbschluBspiel (20 Minuten)

Spiel von 2 Mannschaften (iber das ganze
Spielfeld.

Zum AbschluB des , Trainingslagers" werden verschiedene Einzel- und
Mannschaftswettbewerbe veranstaltet:

—Turnier von 7er-Mannschaften quer iiber eine Spielfeldhélfte auf 5-
Meter-Tore.

- FuBballtennis mit 3er-Teams.

— Einzelwettbewerb mit verschiedenen Technikdisziplinen (vgl. das
Stationstraining der 2. Trainingseinheit vom 2. Tag).

In dieser Trainingseinheit werden parallel die ersten Turnierpaarungen
im FuBballtennis-Wettbewerb und in der 7er- Mannschaften-Runde
absolviert.

6. Tag der FuBball-Ferienfreizeit

9.30 Uhr: Beginn der FuBball-Wettkdampfe in den Einzeldisziplinen.
15.00 Uhr: Fortsetzung der FuBball-Mannschaftswettbewerbe.
20.00 Uhr: Siegerehrungen, , Meisterschaftsfeier”, Abschiedsfeier.

Redaktionshinweis:

Mit einem Schwerpunktheft und dem Start einer speziellen Bei-

tragsserie wird ,fuBballtraining” in néchster Zeit die Trainer-Neu-

linge im Anféngerbereich mit Trainingsprogrammen und -hinwei-

sen versorgen.

Dabei werden u. a. folgende Fragen beantwortet:

— Wie gestalte ich die Ubungsstunden in diesem Bereich moég-
lichst altersangemessen?

— Wie sollte der Umgang mit den Spielereltern erfolgen?

— Meisterschaftsspiele oder ,nur" Freundschaftsbegegnungen?
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Uwe Erkenbrecher

Fur Jugendspieler
ist immer
Vorbereitungszeit!

Saisonvorbereitung der A-Jugend des 1. FC Kdln
auf die Spielserie 1990/91

Jahrestrainingsplan —
Vorbereitungstrainingsplan

In friheren Jahren wurde ein liberdimensionaler Wert auf die soge-
nannte Vorbereitungsphase gelegt.

In diesem Saisonabschnitt wurde geklotzt, gemacht und gelbt...
bis zum Umfallen.

AnschlieBend wurden dann aber im weiteren Saisonverlauf mit Beginn
der Meisterschaftsspiele viele Trainingsinhalte und -ziele wieder ver-
nachlassigt, so daB in einzelnen Leistungsbereichen keine ldngerfristi-
gen Fortschritte und Trainingsanpassungen festzustellen waren.

Ein Vorbereitungsplan ist eben nur dann wirkungsvoll, wenn gleich-
zeitig ein grober Jahrestrainingsplan mit entsprechenden Trainings-
zielen erstellt wird, in den auch die Vorbereitungsphase trainingsme-
thodisch und -inhaltlich eingeordnet werden kann (Tab. 1).

Als grundsitzliches, libergeordnetes Ziel des Jugendbereichs des 1.
FC Kéln — und speziell hier der Al-Jugend — kann umrissen werden,
jugendliche Spieler von 16 bis 18 Jahren fir die Oberliga-Mannschaft
heranzubilden und sie dariiber hinaus auf eine eventuelle, spatere
Profikarriere vorzubereiten.

fuBballtraining 7/90
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Jahrestrainingsplan
Saisonabschnitt |

Vorbereitungsphase

24. 7. bis 30. 9. 1990 (10 Wochen)

Vorbereitungsphase |: 5 Trainingswochen bis zum 1. Punktspiel
Vorbereitungsphase Il: 5 Trainingswochen vom 1. bis zum 6.
Punktspiel

Saisonabschnitt Il

Hauptpunktspielphase
1. 10. bis 16. 12. 1990 (11 Wochen)

Saisonabschnitt llI
Zwischenperiode/Pause
17. 12. bis 6. 1. 1991 (etwa 3 Wochen)

— Exakte Terminierung wird noch vom Spielkalender bestimmt
(Ansetzung von Pokalspielen im Januar)

— Grundsaétzlich 3 Wochen Trainingspause fiir alle Spieler

Saisonabschnitt IV
Riickrunden-Vorbereitungsphase
7. 1. 1991 bis 17. 3. 1991 (10 Wochen)

—7 bis 8 Wochen bis zum ersten Rickserien-Punktspiel — auch
die Ruckserien-Vorbereitung erstreckt sich in die Meister-
schaftsphase hinein (zusatzlich: Berlicksichtigung weiterer Po-
kalrunden)

Saisonabschnitt V

Punktspiele-Riickrunde
4. 3. bis 2. 6. 1991 (13 Wochen)
— Zusétzliche Einplanung von Pfingst- und Osterturnieren

Saisonabschnitt VI

Deutsche Jugendmeisterschaft oder , kicker“-Pokal

- Bei eventueller Qualifikation flir einen dieser beiden Wettbe-
werbe

Saisonabschnitt VII

Sommerpause
—Méglichst 4 Wochen Trainingspause fir alle Spieler

Tab. 1: Vorlaufiger Jahrestrainingsplan der Saison 1990/91.

Auf kleinere Vereine lbertragen bedeutet diese Zielstellung, Jugend-
spieler an das Leistungsniveau der jeweiligen 1. Mannschaft heranzu-
fihren.

Fur die Al-Jugend ergeben sich daraus folgende grundsétzliche Kon-
sequenzen fiir den fuBballsportlichen AusbildungsprozeB:

@ 4maliges Training pro Woche (75 bis 105 Minuten)

® Einstellung der Lebensweise und der Ernahrung auf Leistungs-
sportanspriiche

@ Optimale medizinische Versorgung und Betreuung

@ Ausbildung der Jugendspieler in allen leistungsrelevanten Berei-
chen:

— Ausdauer

— Schnelligkeit
— Technik

— Taktik

Die konkreten Trainingsschwerpunkte dieser umfassenden sportli-
chen Ausbildung sind in der Tab. 2 aufgelistet.
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Jugendtraining

Schwerpunkte des Jugendtramlngs
beim 1. FC Kéln

Kondition

—Verbesserung der aeroben Kapazitdt (Ziel: aerob-anaerobe

Schwelle bei 4,0 m/s)
— Verbesserung der Sprintfahigkeit
— Verbesserung der Gelenkigkeit
—Verbesserung des muskuldren Stitzapparates

Technik

- Ballkontrolle ohne Geschwindigkeitsverlust
— Dribbling mit hohem Tempo

— Optimale SchuB- und Kopfballtechnik

— Grundsatzliche Erhéhung des Spieltempos
- Verbesserung in allen 1-gegen-1-Situationen

Taktik

— Zusammenschieben des ganzen Mannschaftsverbandes (opti-
male Verbindung der einzelnen Positionsgruppen)

—Individual- und gruppentaktisches Verhalten in den einzelnen
Mannschaftsbereichen: Libero, 2 Manndecker, 5er-Mittelfeld, 2
Stirmer

— Spielen auf Abseits
- Regulative Methoden gegen ein Spiel auf Abseits

Tab. 2: Schwerpunkte des Jugendtrainings beim 1. FC Kdln in
einzelnen Leistungsbereichen. Diese Trainigsakzente wirken auch
auf die Grundstruktur der Vorbereitungsphase 1990/91 ein.

Funktion der Vorbereitungsphase |
(5 Trainingswochen)
Um dauerhafte Leistungsfortschritte zu erzielen, wird der Vorberei-

tungszeitraum auf 10 Wochen ausgeweitet und erstreckt sich damit
auch auf die erste Phase der Meisterschaftsspiele:

— Vorbereitungsphase | (5 Wochen bis zum 1. Punktspiel)
— Vorbereitungsphase Il (5 Wochen vom 1. bis 6. Punktspiel).

Flr den ersten Vorbereitungsabschnitt | lassen sich die folgenden
Ubergeordneten Trainingsziele festmachen:

© Mannschaftsfindung

In dieser Phase soll ein funktionierendes Mannschaftsgeflige entwik-
kelt werden — neue Spieler sind zu integrieren.

@ Feststellung des individuellen Leistungsprofils

Es sollen die Leistungsprofile der einzelnen Spieler in allen leistungs-
relevanten Bereichen (speziell aber fur Schnelligkeit und Ausdauer)
ersichtlich werden, um AufschiuB Uber den jeweiligen technisch-
taktischen und konditionellen Zustand zu erhalten.

© Konditionelle Vorbereitung auf die Saison

Leistungsdiagnostische Tests

Die Vorbereitungsphase | dient zunéachst also auch zur Feststellung
der Leistungsniveaus der einzelnen Spieler (Leistungsdiagnose) als
Grundlage flr individuell abgestimmte Trainingsprogramme in ver-
schiedenen Bereichen.

Leistungstests an der DSHS KdélIn

® Ziel: Wichtige Aufschliisse (iber die Komponenten , Ausdauer” und
~Schnelligkeit” zur Erstellung eines Leistungsprofils als Grundlage flr
eine gezielte Trainingssteuerung.

® Bisher waren 3 Leistungstests pro Jahr angesetzt:
(O Vorbereitung (August)

(@ Hinrundenende (Dezember)

(® SaisonabschluB (Mai)
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@ Ab dieser Saison wird ein 4. Test hinzugenommen:
(D 1. Trainingswoche
@ 8. Trainingswoche

Es wird also schon in der ersten Trainingswoche der 1. Leistungstest
absolviert. Somit kénnen bereits flr das folgende Trainingslager wich-
tige Trainingserkenntnisse flr eine Differenzierung speziell im kondi-
tionellen Bereich gewonnen werden.

Grundsatzlich ist aufgrund dieser beiden Vergleichswerte gleich zu
Saisonbeginn eine gezieltere Trainingssteuerung bis zur Winterpause
mdglich.

® Fir weitere leistungsdiagnostische Tests werden auch in dieser
Saison folgende Zeitpunkte beibehalten:

@ HinrundenabschluB (Dezember)
(#) SaisonahschluB (Mai)

@ Da im Kader fiir die Saison 1990/91 nur 5 neue Spieler auftauchen,
sind Uber die meisten Spieler dariiber hinaus schon Vorergebnisse als
Vergleichswerte vorhanden.

18 Spieler des Kaders 1990/91:

— 2 neue Spieler haben den Leistungstest bereits innerhalb eines
+Schnuppertrainings” am Ende der letzten Saison (Mai '90) mitge-
macht.

— Von 3 Neulingen und einem Torwart aus der All-Jugend liegen noch
keine Testergebnisse vor.

® Die 5 verbleibenden Al-Jugendspieler, 1 Spieler aus der All-Jugend
und 2 neue Spieler haben flir die Urlaubsphase ,Hausaufgaben"
bekommen, um das Ausdauerleistungsvermégen zu erhalten und
gegebenenfalls zu verbessern.

Erforderliche Trainingsdifferenzierung

Uber die grundsétzliche Forderung nach einer verstarkten individuel-
len Trainingsanpassung gerade im konditionellen Bereich hinaus
kommt beim 1. FC KdIn mit dem Saisonbeginn ein weiteres Problem
hinzu: Problematisch kénnte die Integration der 6 Bl-Jugendspieler in
den TrainingsprozeB der Vorbereitungsperiode werden. Denn die Bl-
Jugend spielt um die Deutsche Jugendmeisterschaft, bei der das
Endspiel erst flr den 22. 7. angesetzt ist.

Sollte die B-Jugend des 1. FC Koln das Finale erreichen, wiirde sich
folgende schwierige Ausgangssituation fiir den Vorbereitungsstart
ergeben: Einige Spieler hdtten 6 Wochen Spiel- und Trainingspause
mit entsprechenden Heimtrainingsaufgaben hinter sich, wohingegen
einige andere der B-Jugend-Mannschaft mit lediglich einem Tag
.Pause” auszukommen hatten.

Die Spieler miissen aber mindestens 2 Wochen, besser 3 bis 4 Wochen
Spiel- und Trainingspause haben, um ,abschalten” und von den
Belastungen der abgelaufenen Saison regenerieren zu kénnen.

Die B-Jugend-Spieler bekommen auf jeden Fall eine — wenn auch zu
kurze — Pause zugebilligt. Fir sie ist bei einem Finaleinzug zunachst 1
Woche trainingsfrei (22. bis 28. 7.). AnschlieBend wiirden sie mit ins
Trainingslager reisen, dort aber nur regenerativ arbeiten!

Konditionelle Vorbereitung
Ausdauer

Durch regelméBige Ausdauerldufe und verschiedene Spielformen soll
die aerob-anaerobe Schwelle angehoben werden.

Dabei wird eine aerob-anaerobe Schwelle (Geschwindigkeit, bis zu der
das anfallende Laktat bzw. Milchsé&ure abgebaut wird) von Gber 4 m/s
angezielt.

In den meisten Vereinen, in denen keine trainingswissenschaftlich
begleitete Leistungstberpriifung stattfinden kann, ist es schwierig, die
Ausdauerleistungsfahigkeit exakt zu beurteilen und gezielt zu schulen.
Dabei sind auch traditionelle leistungsdiagnostische Methoden wie
der sogenannte Cooper-Test mittlerweile kritisch zu beurteilen (vgl.
GERISCH, G. in: ,fuBballtraining” 5+6/90, 61 f.).

Oft werden im Training Spielformen mit einer zu hohen Intensitat und
einer zu kurzen Spielzeit angeboten!

Einige trainingsmethodische Grundregeln fir die Gestaltung von
Spielformen zur Entwicklung des Ausdauerleistungsvermégens sind:

— Viele Spielformen mit 2 bis 3 erlaubten Ballkontakten anbieten.
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— Ausreichend groBe Spielrdume bestimmen.
— Spielzeiten von 1x20, 1x30, 2x15 oder 2x20 Minuten.

— Mégliche Zusatzvorgabe, um alle Spieler in Bewegung zu halten:
Um Tore erzielen zu kénnen, missen alle Spieler der Mannschaft
zundchst die Mittellinie Uberschritten haben.

Kraft

Erstmalig wird in dieser Vorbereitungsphase bei der Al- und Bl-
Jugend mit einem Sportstudio (AKTIVITA) zusammengearbeitet. Dabei
werden in die 5 Trainingswochen des Vorbereitungsabschnitts | 6
Kraft-Trainingseinheiten eingebaut, bei denen die Spieler von Fach-
leuten betreut werden.

AKTIVITA arbeitet  nach neuesten trainingswissenschaftlichen
Erkenntnissen; die Trainer sind ausgesuchte Spezialisten fir das
Krafttraining (Diplomsportlehrer, Sportlehrer mit spezieller Ausbil-
dung in der Krankengymnastik und im Rehabilitationsbereich).

Nach den im Verlauf dieser Kraft-Trainingseinheiten erzielten Erkennt-
nissen werden dann auf die Mannschaft und einzelne Spieler abge-
stimmte Programme flr die ganze Saison aufgestellt.

Fir den FuBballer sind vor allem folgende Muskelgruppen wichtig:

— Beinmuskulatur (Sprungkraft/Schnelligkeit)
— Rumpfmuskulatur (Verletzungsvorbeugung/Stiitzapparat)

Programme fiir die Bauch- und Rickenmuskulatur werden zwischen
der 1. und 10. Vorbereitungswoche kontinuierlich durchgehalten und
zusétzlich neben den Kraftstudio-Einheiten mit speziellen Kraftigungs-

Spielerkader der Saison 1990/91

Nr. Position Spielbein Stichtag

(1] Torhiiter links 1. 8. 1972
(2] Torhiter rechts 1. 8.1972
(2] Libero rechts 1.8.1973
(4] Manndecker links 1. 8. 1972
(5] Manndecker rechts 181972
(6] Manndecker rechts 1.8.1973
(7] Manndecker rechts 1.8. 1973
(8] Mittelfeldspieler rechts 1. 8. 1972
(5] Mittelfeldspieler rechts 1.8.1972
(10} Mittelfeldspieler links 1.8. 1972
(1] Mittelfeldspieler links 1.8.1973
2] Mittelfeldspieler rechts 1. 8. 1972
® Mittelfeldspieler rechts 1.8.1973
(14 Mittelfeldspieler rechts 1.8.1973
(15] Mittelfeldspieler rechts 1.8.1973
(16 Stlirmer rechts 1.8. 1972
(7] Stirmer rechts 1. 8. 1973
(16] Stlrmer rechts 1. 8. 1972

Spielerkader-Zusammensetzung:

18 Spieler:

18 Spieler 1. 8. 1972 (alterer Jahrgang)

- 8 Spieler 1. 8. 1973 (jungerer Jahrgang)
— 14 Rechts-/4 LinksflBler

Herkunft/Betreuung der 5 neuen Spieler

1 Manndecker (1. 8. 1972)
— Direkte Umgebung von Koéin

1 Mittelfeldspieler (1. 8. 1972)
— Umzug nach Kéin

- Kleines Appartement

- 13. Klasse Gymnasium

1 Mittelfeldspieler (1. 8. 1973) 1 Stiirmer

~ Umzug nach Kdin - Umzug nach Kéin
— Jugendhaus - Jugendhaus

— Lehrstelle

Tab. 3: Spieler-Kader-Zusammensetzung der Saison 1990/91. Dieses Kriterium ist bei der
Bestimmung von Trainingsinhalten und -schwerpunkten zu beachten.
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1 Mittelfeldspieler (1. 8. 1973)

- Umzug nach Kéln mit Vater

— Wohnung, Arbeitsstelle fur Vater
- 11. Klasse Gymnasium

— Lehrstelle oder 12. Klasse Gymnasium

Jugendltraining

programmen in das Vorbereitungstraining integriert. Diese Kréfti-
gungsprogramme werden 2mal pro Woche 15 Minuten bzw. im Trai-
ningslager 15 Minuten taglich absolviert.

Das Training im Kraftstudio dient also vor allem der Erstellung des
individuellen Leistungsprofils. Genaue Belastungsangaben und die
Ableitung trainingspraktischer Konsequenzen sind also erst nach dem
20. 8. 1990 mdglich. Dabei wird es interessant sein, welche trai-
ningsmethodischen und -inhaltlichen Differenzen sich zu den in der
Vorsaison in Eigenregie absolvierten Krafttrainingsprogrammen er-
geben.

Beweglichkeit/Gelenkigkeit

Besonders in der Vorbereitungsphase | wird ein intensives Stretching-
und Gymnastikprogramm zur Uberpriifung der Gelenkigkeit und zur
Verletzungsvorbeugung in das Trainingsprogramm aufgenommen.

Technische Ausbildung

Folgende technische Elemente werden schwerpunktméBig innerhalb
der Vorbereitungsphase geschult:

— Kurzpéasse/lange Zuspiele
— Ballkontrolle in der Bewegung
— SchuBtechnik

— Dribbling in verschiedenen Formen (raumubergreifend bzw. fintie-
rend unter Gegnerbedrangung)

Workshop ,,Video +
Computer im Leistungssport

Saison 1989/90 der Sportspiele*

Q:I:JJuuggzr;‘dd Das Institut fiir Sportspiele der Deutschen
Bl-Jugend Spcrthochschu!e Kéln veranstaltet in
Al-Jugend Kooperfation mit dem ‘Bundesinstitut TQr
neu Sportwissenschaften einen Workshop mit
Bl-Jugend dem Thema:

Bl-Jugend »Video + Computer im Leistungssport
Al-Jugend der Sportspiele”

Al-Jugend Ort: Deutsche Sporthochschule Kéin
All-Jugend Datum: Montag, 10. 9., bis Mittwoch,
B|.dugend 12. 9. 1990

neu Anmeldungen sind zu richten an:

neu Deutsche Sporthochschule Kdln
Bl-Jugend Institut fiir Sportspiele

neu Sekretariat

Al-Jugend Carl-Diem-Weg 2, 5000 Kéin 41
Bl-Jugend Telefon 0221/4982432

neu

Die Teilnahmegeblhr betragt DM 100.-,
zahlbar bis zum 20. 8. 1990 an die Univer-
sitdtskasse Koln, Kto.-Nr. 52295/500 beim
Postgiroamt KéIn (BLZ 37010050), zugun-
sten der DSHS Kéln (Kap. 06510, Stich-
wort ,Workshop“). Die Anmeldung wird
durch den Eingang der Zahlung wirksam.
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Flr die Dauer des Workshops besteht Un-
terkunftsmdglichkeit in der nahe gelege-
nen Trainerakademie KoIn. Der Preis flr
U/F pro Person und Nacht betragt DM 22.-
(Einzelzimmer) bzw. DM 18.- (Doppel-
zimmer).

Reservierungen sind bis zum 15. 7. 1990
mdoglich.

Leitung:

Dr. H. Mechling (BISp), Univ.-Prof. Dr. K.
Weber (DSHS Kélin)

Organisation:

Dr. W. Bochow, W. Hillmann, Dr. E. Kol-
lath, Dr. G. Schmidt, Dr. D. Sommer
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Gruppentaktische/mannschaftstaktische
Ausbildung

Folgende Trainingsschwerpunkte werden in diesem Leistungsbereich
in der Vorbereitungsphase gesetzt:

— Zusammenwirken der Mannschaftsteile/Positionsgruppen
— Zusammenspiel

— Zusammenschieben der einzelnen Mannschaftsteile auf 40 bis 50
Meter (Raumaufteilung/Pressing)

— Erarbeiten der Abseitsfalle

Vorbereitungsspiele

Fir die Vorbereitungsphase sind 7 bis 8 Vorbereitungsspiele geplant:
® 6 Spiele gegen Al-Jugend-Mannschaften:

— 3x gegen danische Jugendmannschaften

— 2xgegen amerikanische Jugendmannschaften

— 1 x gegen Jugendmannschaft aus der Niederrheinliga

® 2 Spiele gegen Senioren-Verbandsliga

Das 1. Vorbereitungsspiel gegen Naestved (ddnischer Kooperations-
partner des 1. FC KdIn) kommt zu friih! Aber Naestved ist nur vom 22.
7. bis 27. 7. innerhalb eines Trainingslagers in der Zwischenperiode
der dénischen Jugendmeisterschaft (Spieljahr gleich Kalenderjahr) im
Hockey- und Judo-Leistungszentrum in Koin zu Gast. Somit kann
dieses Spiel nur zu diesem Zeitpunkt stattfinden. Hier missen vom
Trainer Kompromisse eingegangen werden. Die Ddnen haben den 1. 1.
1972 als Stichtag flir die A-Jugend-Altersklasse, so daB die danischen
Jugendspieler 8 Monate alter sind.

Die weiteren Vorbereitungsspiele sind aber nach einem geschlosse-
nen Konzept festgelegt:

— Die ersten 3 Spiele bilden einen willkommenen Auftakt.

— Das 4. Spiel gegen einen Niederrheinligisten (Saison 89/90: 4. Tabel-
lenplatz) ist als 1. Hartetest vor dem Trainingslager geplant (Stand-
ortbestimmung).

—Im 5. und 6. Spiel trifft die Mannschaft auf die schwersten Gegner
(Verbandsliga Herren), womit ein echter Hartetest sichergestellt ist.

— Das 7./8. Spiel werden gegen 2 amerikanische Auswahimannschaf-
ten bestritten, die in Deutschland ,FuBballtrips" machen.

Je nach Spielstérke dieser Vorbereitungsgegner ist kurzfristig regula-
tiv in den TrainingsprozeB einzugreifen und die Belastungsstruktur
der folgenden Trainingseinheit flexibel zu steuern.

Weitere Freundschaftsspiele bis zur 10. Woche jeweils am Dienstag-
abend hangen von den ersten 5 Vorbereitungswochen und dem aktu-
ellen Zustand der Mannschaft ab. Mégliche Gegner waren Mannschaf-
ten aus der Herren-Verbandsliga oder Jugend-Niederrheinliga.

Trainer- und Betreuerteam fiir die Al-Jugend

® 1 Cheftrainer (Hauptamtlicher Jugendtrainer)
® 1 Co-Trainer

- Torwart-Training

- Sondertraining mit einzelnen Spielergruppen
® 1 Betreuer '

® 1 Masseur/Physiotherapeut (im Trainingslager)

- Spezielle Gymnastik (Stretching) 1- bis 2mal in der Woche Uber
30 Minuten

- Betreuung und Training verletzter Spieler

Vorbereitungsphase | im Uberblick

Trainingszeitraum:

24.7. bis 26. 8. 1990 (5 Wochen)

Trainingshéaufigkeit/-inhalte:

36 Trainingseinheiten (inkl. 1 Punktspiel); davon:

@ 11 Trainingseinheiten komplett ohne Ball

-6 Kraft-/Ausdauer-Einheiten

—1 Leistungstest

-4 Ausdauerldufe

@ 8 Vorbereitungsspiele

® 17 Trainingseinheiten mit vorwiegenden Trainingsformen mit Ball

7

Trainingshinweise:

® Etwa 1 Drittel (11) der Trainingseinheiten werden ohne Ball und 2
Drittel (25) mit Ball gestaltet.

So ein relativ hoher Anteil an isolierten Trainingseinheiten zur
Ansteuerung der konditionellen Komponenten Kraft, Schnelligkeit
und Ausdauer ist aber nur dann gerechtfertigt, wenn aufgrund einer
ausreichenden Trainingshaufigkeit die anderen Faktoren der Spiellei-
stung (Technik/Taktik) im Ubrigen TrainingsprozeB nicht vernachlds-
sigt werden missen.

Grundsatzlich gilt: Je weniger trainiert wird, desto komplexer — also
mit Ball — sollten die Trainingsformen sein, um alle Leistungsbereiche
parallel und gleichberechtigt zu verbessern.

@ Ein spezieller Vorteil bei der isolierten Trainingsarbeit ergibt sich
beim 1. FC KéIn dadurch, daB das Krafttraining im Kraftstudio mit
einem Ausdauerlauf zurlick zum GeiBbockheim (Hinweg per Vereins-
bus) kombiniert werden kann, so daB die beiden isolierten Kraft- und
Ausdauerformen in eine Trainingseinheit ,hineingepackt” werden
kénnen.

Letzte Vorbereitungsphasen im Uberblick

Saison 1989/90

40 Tage Vorbereitungszeitraum
22 Trainingseinheiten

8 Vorbereitungsspiele

9 freie Tage

Saison 1989/90

18 Trainingseinheiten

1 Turnier
7 freie Tage

Trainingserkenntnisse und -vorschlage

34 Tage Vorbereitungszeitraum

8 Vorbereitungsspiele und

Saison 1990/91

33 Tage Vorbereitungszeitraum
19 Trainingseinheiten

7/8 Vorbereitungsspiele

7 (5) freie Tage

® 5 Wochen Vorbereitungszeitraum bis zum 1. Punktspiel erscheinen ideal,

6 Trainingswochen sind dagegen insbesondere aus Motivationsgriinden

(Aufrechterhalten einer ,Spannung") zu lang.

® Die trainingsinhaltliche Ausrichtung der Vorbereitungsphase sollte sich dagegen
bis in die Wettspielrunde hineinstrecken, um alle Leistungsfaktoren optimal und stabil ausbilden zu kénnen
(Vorbereitungsphase | bis zum 1. Punktspiel = 5 Wochen; Vorbereitungsphase Il bis zum 5. Punktspiel).

Tab. 4: Gegeniiberstellung der letzten Vorbereitungsphasen mit der Al-Jugend des 1. FC Kéln, die wichtige Erkenntnisse fiir die aktuelle

Planung erbringt.
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@ Gerade im Ausdauerbereich ist eine differenzierte Trainingssteue-
rung erforderlich: Auf der Grundlage der Testergebnisse wird dazu fur
jeden einzelnen Spieler eine individuelle Marschtabelle ausgerechnet.
Fir die Ausdauerldufe bekommt jeder Spieler einen kleinen Zettel (am
besten in Folie), auf dem seine Durchgangszeiten festgelegt sind. Der
Trainer oder Co-Trainer gibt die Rundenzeiten an, so daB die Spieler
selbstandig das Lauftempo regulieren kénnen.

® Durch die Kooperation mit dem Kraftstudio sollen grundsatzlich
individuelle Schwachen im Muskelapparat diagnostiziert und durch
gezieltes Training ausgeglichen werden.

Langfristiges Ziel ist eine regelmaBige Zusammenarbeit mit einer
individuellen und vom Kraftstudio geleiteten Betreuung der Bl- und
Al-Jugendspieler des 1. FC KélIn.

Darliber hinaus sollen trainingspraktische Hinweise fiir das Vereins-
training im Kraftbereich abgeleitet werden.

Mo
Di 24.07.90 Trainingsbeginn,anschl.Besprechung 18.00
Mi 25.07.90 1. Freundschaftsspiel Naestved IF A1 19.00
Do 26.07.90 2. Training, Fototermin 18.30
Fr 27.07.90 3. Training, Leistungstest SHS Kéin  |{18.00-21.00
Sa 28.07.90 4. Training, Kraft 1 11.00
So 29.07.90 Trainingslager Naestved, Beginn

Woche 1

Mo 30.07.90 5. Training
Di 31.07.90 6. Training
Mi 01.08.90 2. Freundschaftsspiel in Kopenhagen

Do 02.08.90 3. Freundschaftsspiel in Danemark
(Gegner noch offen)

Fr. 03.08.90 7. Training
Sa 04.08.90 8. Training
So 05.08.90 Trainingslager Naestved, Ende

Woche 2

Mo 06.08.90 9. Training, Kraft 2 18.15
Di 07.08.90 4. Freundschaftsspiel ViB Homberg/ 19.00
™ Niederrheinliga A1
§-4 Mi 08.08.90 - frei —
4 Do 09.08.90 10. Training oder Freundschaftsspiel 18.30
=3 Fr 10.08.90 11. Training 18.30
Sa 11.08.90 12. Training, Kraft 3 11.00
So 12.08.90 — frei —
Mo 13.08.90 13. Training, Kraft 4 18.15
Di 14.08.90 5. Freundschaftsspiel FC Glrzenich/ 19.00
Verbandsliga 1. Mannschaft
Pyl Mi 15.08.90 — frei —
-5 Do 16.08.90 14. Training 18.30
(<} Fr. 17.08.90 15. Training, Wesleyan USA A1 18.30-19.00
= Sa 18.08.90 16. Training, Kraft 5 14.00
So 19.08.90 6. Freundschaftsspiel in Morsbach/
Gegner noch offen
Mo 20.08.90 17. Training, Kraft 6 18.15
Di 21.08.90 7. Freundschaftsspiel North Carolina 19.00
0 University U19/USA
Qo Mi 22.08.90 - frei —
g Do 23.08.90 18. Training 18.30
. Fr 24.08.90 19. Training 18.30

Sa 25.08.90 - frei —
So 26.08.90 1. Punktspiel (Gegner noch offen)

Tab. 5: Terminiiberblick der Vorbereitungsphase | (24. Juli bis 26.
August 1990 - 5 Trainingswochen).
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1. Vorbereitungswoche — Trainingsprogramm

Trainingseinheit 1

Trainingstag: Dienstag, 24. 7. 1990

Trainingsdauer: 90 Minuten

Trainingsablauf:

@ Aufwarmen in der ganzen Trainingsgruppe chne Ball (20 Minuten)
@ Freies Zuspiel in der 2er-Gruppe (15 Minuten)

@ Spiel von 16er zu 16er

— 1. Halbzeit: 2 Kontakte

2. Halbzeit: freie Kontakte "

(alle Spieler missen zum Torerfolg die Mittellinie Gberschritten haben)

Trainingseinheit 2

Trainingstag: Mittwoch, 25. 7. 1990
Trainingsdauer: 90 Minuten
Trainingsablauf:

1. Vorbereitungsspiel gegen Naestved

Trainingseinheit 3

Trainingstag: Donnerstag, 26. 7. 1990
Trainingsdauer: 9Q Minuten

Trainingsablauf:

@ Koordinationstraining mit Ball (30 Minuten)

@ Stationentraining:

— 4 gegen 2 gleichzeitig in 2 Gruppen

— Flankentraining fiir Torwarte mit restlichen Spielern
® Kleine Weiherrunde (20 Minuten)

Trainingseinheit 4

Trainingstag: Freitag, 27. 7. 1990
Trainingsdauer: etwa 180 Minuten
Trainingsablauf:

@ Leistungstest an der Sporthochschule Koin:
— Ausdauerbereich

— Schnelligkeitsbereich

Trainingseinheit 5

Trainingstag: Samstag, 28. 7. 1990

Trainingsdauer: etwa 120 Minuten

Trainingsablauf:

@ Krafttrainingseinheit 1 im Studio (75 bis 90 Minuten)

® Ausdauerlauf vom Studio zum GeiBbockheim zurlick (30 bis 40
Minuten)

Trainingslager

Trainingslager im Uberblick
8  Tage Trainingslager-Zeitraum (mit An- und Abreise)
6  Trainingstage (ohne An- und Abreise)

14  Trainingseinheiten
8 .nur” Sportplatzeinheiten
4 .nur" Lauftrainingseinheiten
2 kombinierte ,Lauf- und Sportplatzeinheiten™

Freundschaftsspiele
Theorie-Stunden

— Abstecken der Leistungserwartungen

— Angezielte individuelle Entwicklungen

— Angezielte mannschaftliche Entwicklungen
— System/Taktik

— Ergebnisse des Eingangstests

2. Theorie-Stunde:

— Mannschaftsfihrerwahl
— Resiimee des Trainingslagers
— Spielauswertungen

55




29.7.1990 TRAININGSLAGER NAESTVED 5. 8. 1990
i Zeit | Sonntag | Montag Dienstag | Mittwoch |Donnerstag| Freitag Samstag | Sonntag
8.00 — Wecken/Wiegen Wecken Wecken
- Frihstick Frihstick Frihstick: Frihstiick
9.00 — Wecken Wecken

) Frihstlick Frihstuck
10.00—  Anreise Lauftraining (1) | Lauftraining (4) Lauftraining (9) | Lauftraining (12) Abreise
T Training (2) Training (5) LAuGIning Elay Training (10) | Training (13)

3 + Training (7) | + Training (8)
12.00 —
13.00 — Mittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen
14.00 — evtl. noch

leichtes Ruhe Ruhe Ruhe Ruhe Ruhe Ruhe
Training
15.00 —
16.00 —
. st Besprechung/ |Besprechung/ e =

- Training (3) Training (6) pKaffee g P Kaffeeg Training (11) | Training (14)
17.00 — Abfahrt
18.00 —

= Abendessen Abendessen Abendessen Abendessen
19.00 — Freundschafts- | Freundschafts-

spiel spiel

-] Kopenhagen;an-| (Gegner noch

20.00 - schlieBend offen) :
Theorie | Tivolibesuch Theorie Il anschlleiend
= AbschluB-
Abend
21.00 —
22.00 —
% i i Bettruhe Bettruhe
; Bettruhe et Bettruhe R

] 23.00 23.00

24.00 —

Tab. 6: Zeitliche Strukturierung des Trainingslagers in Ddnemark.

Trainingsschwerpunkte im Trainingslager

Trainingseinheit am Morgen

Ausdauer (Trainingsdauer: 30 Minuten)
— Ausdauerlauf tber 30 Minuten:

Individuelle Belastungsdosierung durch Marschtabelle. Lauf an der

Trainingseinheit am Nachmittag

Taktik (Trainingsdauer: 90 Minuten)

— Spielformen zu gruppen- und mannschaftstaktischen Schwer-
punkten

Trainingshinweise:

aerob-anaeroben Schwelle.

Trainingseinheit am Vormittag

Technik und Ausdauer (Trainingsdauer: 75 Minuten)
— Kleine Spielformen (4 gegen 2/5 gegen 2/3 gegen 2)
— TorschuBibungen (Schwerpunkt: SchuBtechnik)

— Intensive Gymnastik (Koordination/Beweglichkeit)

— Kréftigung der Bauch- und Rickenmuskulatur
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@ Die Trainingszeiten sind mdglichst exakt einzuhalten, da es sonst
zu Uberforderungen kommt.

® Es ergibt sich eine tagliche Trainingszeit von 195 Minuten.

@ Gerade auch im Trainingslager ist auf eine optimale, fuBballspezifi-
sche Erndhrung zu achten (ausreichend Kohlenhydrate, Vitamine und
Mineralstoffe; angemessener Flissigkeitsausgleich).

® Ein weiterer leistungsoptimierender Faktor ist eine umfassende
physiotherapeutische Betreuung.

fuBballtraining 7/90




Wir garantieren Qualitat

goer Restbegg‘{%ﬂa’t ® 1 Jahr Nahtgarantie
nuv \ang® ® 1 Jahr Rundungsgarantie
reicht:

PAYDOS Sport
Diirkheimer StraBe 24 und
Erlenbacher StraBBe 33

D-6731 Frankenstein

Telefon (Verkauf)
(06329) 1338
1032

Telefax
(06329) 1052

Sportartikel:
Freie Lieferung ab DM 300,- Warenwert

Anteilige Versandkosten bei Bestellungen
unter Warenwert DM 300,-

Pauschale DM 5,-

(Ausnahme: Artikel mit Hinweis
~ab Werk®)

Bitte den kostenlosen

Sportkatalog anfordern!

WettspielfuBball micron F 15

Leder, POLYFLEX-beschichtet, FIFA-gepriift
Gr.5

WettspielfuBball micron F 25

Leder, PULASTIC-beschichtet, FIFA-geprift
Gr.5

WettspielfuBball flashi

Leder, Flutlichtball, Farbe signalrot, FIFA-geprift
Gr.5

HallenfuBball, Indoor

Polyfilz, sprunggedampft, Farbe gelb
ar.5

Jeder FuBball nur DM 34,-

5x micron F15
5x micron F 25
2x micron flashi
1x Balltragenetz

Ballpaket nur

DM 360,—

Alle Preise incl. 14% MwSt.
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Torwarttraining im Trainingslager

@ Trainingsinhaltliche Vorstrukturierung

® Trainingsorganisatorische Vorplanung (Verbindung Mannschafts-/
Einzeltraining)

Montag (vormittags):

Flankentraining mit dem Co-Trainer (30 Minuten)

Dienstag (vormittags):
TorschuBtraining mit der Mannschaft (45 Minuten)

Mittwoch (vormittags):
— 1. Torwart: ,Drilltraining” mit dem Co-Trainer (60 Minuten)
— 2. Torwart: Spiel gegen Kopenhagen

Donnerstag (vormittags):
— 2. Torwart: ,Drilltraining” mit dem Co-Trainer (60 Minuten)
— 1. Torwart: Spiel gegen Naestved

Freitag (nachmittags):
Flankentraining mit dem Co-Trainer (45 Minuten)

Samstag (vormittags):
,Drilltraining” mit dem Co-Trainer (60 Minuten)

Trainingspraktische Beispiele

Schnelligkeitstraining
Schnelligkeitsparcours

Station 1:

16-Meter-Sprint.
AnschlieBend Uber 30 Meter austraben und zum Ausgangspunkt zu-
rickgehen.

Station 2:

Versetzter Hltchenlauf.

Die in Zick-Zack-Form aufgestellten kleinen Hitchen sind jeweils kurz
mit der Hand zu bertihren (anschlieBend (ber 30 Meter austraben und
zum Ausgangspunkt zurlickgehen).

Station 3:

Skippings.
Kurze, schnelle Beinarbeit (ber 16 Meter (anschlieBend liber 30 Meter
austraben und zum Ausgangspunkt zurlickgehen).

Station 4:

Vorwérts-/Rlckwartslauf.
Die versetzt aufgestellten Hltchen werden im Wechsel vorwérts/riick-
warts angelaufen:

! A~ 1 5 ]

A '
A A < R4

SR o=l

Abb. 1

10 Meter vorwérts — 5 Meter riickwérts — 10 Meter vorwarts — 5 Meter
rickwarts — 10 Meter vorwarts.

Trainingsablauf:

Die Spieler durchlaufen selbstandig nacheinander die einzelnen Sta-
tionen des Schnelligkeitsparcours (Abb. 1). Dabei missen sie die
Pausen exakt einhalten (vollstdndige Erholung).

Gesamtbelastung: ;

5 Sprints je Station/25 bis 30 Minuten

Zeitraum:

— ab der 4. Vorbereitungswoche

— 4./5. Vorbereitungswoche: 2mal pro Woche

- 6. bis 10. Vorbereitungswoche: 1mal pro Woche

Sprungkrafttraining

Sprungkraftparcours

Station 1:

2x5 SchluBspriinge uber eine Hiirdenreihe (5 Hirden).
Station 2:

2x5 Spriinge durch die tiefe Hocke auf Weite.

Station 3:

2x5 schnelle Spriinge zum Kopfball aus dem Sitzen.
Station 4:

2x10 FuBgelenkspriinge.

Station 5:

2x10er-Sprunglauf auf Weite.

Station 6:

2x10 Einbeinspriinge links, 2 x10 Einbeinspriinge rechts.
Trainingsablauf:

Die Spieler durchlaufen einzeln nacheinander die verschiedenen Sta-
tionen des Sprungkraftparcours.

Gesamtbelastung:

2 Serien/20 Minuten

Zeitraum:

Ab der 4. Vorbereitungswoche 1mal wéchentlich bis zur 10. Vorberei-
tungswoche.

Kraftausdauertraining

Kraftausdauerparcours

Station 1:

2x 20 seitliche SchluBspriinge iber eine Hirde.

Station 2:

Kréaftigung der Arme

1. Serie:

20 Einwdiirfe mit dem Medizinball aus dem Kniestand zum Partner.
2. Serie:

20 EinarmstoBe mit dem Medizinball zum Partner (im Wechsel rechts/
links).

Station 3:

Kréftigung der Bauchmuskulatur

2x20 Crunches

Station 4:

Kréftigung der Rickenmuskulatur
2x 20 Aufrichten des Oberkérpers aus der Bauchlage (mit Sandsack)

BIOCARN® (nur in Apotheken erhiiltich) enthilt Carnitin,
eine kirpereigene, natiirliche Substanz, die, um sportliche Ausdauer
2u gewdhrleisten, dus Soverstoff-Aufnahmeverfahren zu steigern
und die Herzfrequenz nach Belastung zu veringern, in ausreichender
Menge vorhanden sein muB.

BIOCARN"-Sirup: Zusammensetzung: 3,3 ml BIOCARN™-Sirup (=1 MeBbecher) enthalten 1 g L-Carnitin -

@ verbessert die Herzleistung

fuBballtraining 7/90

Die natiirliche Leistungssteigerung - DAS GEHEIMNIS DES SPITZENSPORTLERS!

® steigert das Saverstoff-Aufnhme-Vermiigen

o firdert die bei Daverleistung nétige Fettverbrennung
@ lifert vor dem Wettkampf dos nétige Carnitin
@ enthilt reines L-Camitin, wie es im Kdrper vorkommt

Indikationen: zur Substitution bei primarem und sekunddrem systemischem Comitin-Mangel - Gegenanzeigen: Sorbit-
intoleranz < Nebenwirkungen: in sehr seltenen Fallen leichter Durchfall - Dosierung: etwa 2 g Comnitin (=2 MeBbecher) pro Tag - Handelsformen: 20 ml, 50 ml, 3 x 50 ml gebiindelt -

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

MEDICE |
| SERLOTIN (i 2 o e

Preis: DM 26,98; DM 60,19; DM 160,55
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Dietmar Wagner

Mitglied im Bund Deutscher
FuBball-Lehrer mit FuBball-

trainer- und Organisations-
leiter-Lizenz des Deutschen
FuBball-Bundes.

Referent und
LehrausschuBmitglied far
Trainer- und Ubungsleiter-
Ausbildung.

Alles in einem Ordner
Themen fiir die Trainer- und Ubungsleiter-Ausbildung
Theorie und Praxis fiir FuBballtrainer

Dietmar Wagner

Fufiball-Lehrhefte

Aus dem Inhalt: Mannschaftsfihrung - Trainingslehre - Taktik
Praxis Grundlehrgang - Praxis Aufbaulehrgang - Regelkunde
Verwaltungslehre - Sportmedizin - DamenfuBball
JugendfuBball
Farbiger Kunststoffordner - 10 Einzel-Lehrhefte, herausnehmbar

Format 21x 30 cm - 360 Seiten Inhalt - Inhaltsiibersicht und Treppenregister
Preis 65,— DM - Bestell-Nr. 111 C - ISBN 3 925875 11-5

Saisontibersicht

Aufzeichnungen iiber das'Spieljahr 19 /19

Alle wichtigen Daten fiir Training und Wettkampf sowie
Planung und Durchfihrung der Organisation flr eine Spiel-
saison konnen in vorgedruckte Arbeitsblatter eingetragen

werden.

Bestell-Nr. 117 - 56 DIN-A 4-Seiten - 7,80 DM

Neuerscheinung

Dietmar Wagner

Torwarttraining

Das Buch enthéalt 120 Trainings-
tUbungen fur den Torwart mit 144
Zeichnungen, die das Verstandnis
erleichtern und die richtige Tech-
nik und Kérperhaltung vorgeben.

Alle Ubungen sind nach Themen-
bereichen gegliedert und metho-

disch aufgebaut. Ein Lehrbuch
fur jeden Torwart und Trainer far
das Training und den Wett-

kampf.

@ Eigenschaften eines guten
Torwarts

® Grundsétze des Torwart-
trainings

@ Fangen ® AbstoB

@ Fausten ® Abschlag

@ Hechten ® Abwurf

@ Reaktionsschulung

@ Stellungsspiel

@ Verhalten bei Ecke und
FreistoB

® Wettkampfnahes Training

® Aufwarm- und Konditions-
programm

@ Regelkenntnis und Taktik

96 Seiten, Format 20 x 21 cm,

144 Zeichnungen.

ISBN 3-925 875-16-6,

Bestell-Nr. 15, 16,80 DM.

Dietmar Wagner
Spiele |
Fiir Training und Freizeit

Laufen - Springen - Fangen -
Raufen

Aus dem Inhalt: 1. Laufspiele:
Durcheinanderiaufen - Ver-
schiedene Laufformen - Grup-
pen-Wettlaufe - Ziehharmoni-
kalauf - Verkehrsregelung

2. Springen und Hapfen:
Bockspringen - Hindernisbahn
Leiterhpfen - Wochentag-
hipfen - Seilspringen - 3. Fangspiele: Einfaches Fangen - Schiff-
bruch - Englisch-Zeck - Ballzeck - Kettenfangen - Schwarzer
Mann - WeiB lauft - Schwarz fangt - Nummermnwettlauf - Hennen
und Habicht - Komm mit - Der zweite fangt - Katze und Maus

4. Raufspiele: Raufspiele im Zweikampf - Raufspiele im Vier-
kampf - Mannschaftsraufspiele - Raufspiele mit dem Pushball

5. Staffeln: Wettwanderball - Tunnelstaffeln - Pendelstaffein
Umkehrstaffeln - Kreisstaffeln - Rundenstaffein - Hindemnisbahn
Transportstaffeln.

Format 14,8 x 21 cm - Broschur mit Klebebindung - Umschiag
einfarbig bedruckt - 120 Seiten Inhalt - 132 Abbildungen
Preis 14,80 DM - Bestell-Nr. 21 - ISBN 3 925875 21-2

Dietmar Wagner

Spiele Il

Fiir Training und Freizeit

Wurf-, Netz-, Korb- und
Torspiele

Aus dem Inhalit: 1. Wurf- und
Zielwurfspiele: Ball in den
Korb - Treffball - Balltreiben
TorwandschieBen - Wandten-
nis - Boccia - Krocket - Hal-
lenboBeln - Brennball - Schleu-
derball - Haltet das Feld frei
Haltet das Feld voll - Ball weg

schlagen - 2, Abwurfspiele: Jagerball - Vélkerball - Neckball
Kreiswurfball - 3. Ruckschlag- und Rickwurfspiele: Ball iber die
Schnur - Ball unter die Schnur - Ringtennis - Volleyball - Faust-
ball - Preliball - Federball - Indiaca - Tennis mit dem Holzbrett
FuBballtennis - Tischtennis - 4. Korbspiele: Korbball - Basketball
5. Spiele auf Tore: Netzhandball - Rollball - Ringhockey - Hallen-

hockey - Handball - FuBball.

Format 14,8 x 21 cm - Broschur mit Klebebindung - Umschlag
einfarbig bedruckt - 120 Seiten Inhalt - 132 Abbildungen
Preis 14,80 DM - Bestell-Nr. 22 - ISBN 3 925875 22-0




Jugendtraining
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Abb. 2 Abb. 3
Station 5: Zeitraum:

Gesamtkorperkraftigung

Einbeiniges Hiipfen beider Spieler und im abgestimmten Rhythmus
partnerweises Rempeln

Station 6:

2x 20 Harvard-Steps mit Sandsack

Station 7:
2x20 Liegestiitze mit Beinerhdhung

Station 8:
1. Serie:

Beine aus der Senkrechten nach unten werfen und vor Bodenkontakt
abfangen.

2. Serie:

,Scheibenwischer* — Beine werden im Wechsel rechts/links nach
unten gebracht und abgefangen.

Station 9:

Kraftigung der Rickenmuskulatur

Bauchlage bis zur Hélfte auf einem Tisch — 2x20 Beine bis zur
Waagerechten anheben.

Station 10:

Gesamtkorperkraftigung

1. Serie: 100 Seilchen-Spriinge

2. Serie: 100 Seilchen-Spriinge im Lauf

Trainingsablauf:

Die Spieler durchlaufen partnerweise das Stationentraining (1 Partner
absolviert die jeweilige Kraftibung/1 Partner hat Pause - bis auf
Station 5 — bzw. leistet seinem Partner Hilfestellung)

Gesamtbelastung:
2 Serien/30 Minuten

fuBballtraining 7/90

— ab der 2. Woche bis zur 3. Woche: im ganzen 3mal
— ab der 4. Woche bis zur 10. Woche: 1mal wdchentlich

Trainingsform 1 (Gruppentaktik)

In 2 abgesteckten Spielfeldern (25 x 25 Meter) an beiden Spielfeldsei-
ten agieren jeweils 2 Angreifer gegen 2 Verteidiger. Vor dem Tor
spielen die beiden Sturmspitzen gegen einen weiteren Verteidiger
(Abb. 2).

Der Torwart bringt per Abwurf im Wechsel eines der beiden Angreifer-
paare an den Seitenlinien oder die Sturmspitzen vor dem Tor ins Spiel.
Die beiden Angreifer an der Seite sollen sich mit verschiedenen
angriffstaktischen Mitteln im 2 gegen 2 durchspielen und zur Flanke
auf die beiden Sturmspitzen vor dem Tor kommen. Danach orientieren
sich die beiden Angreifer wieder zum Riickraum hin und spielen nach
dem Torwartzuspiel 2 gegen 1 auf das Tor (Hauptangriffsmittel: Dop-
pelpésse).

Trainingsform 2 (Gruppentaktik)

Auf beiden Spielfeldseiten agieren jeweils 2 Angreiferpaare, vor dem
einen Tor spielen 2 Angriffsspitzen, im Rickraum im Mittelfeldbereich
befinden sich 5 weitere Spieler (Mittelfeldspieler und Libero).

Der Torwart im gegeniiberliegenden Tor bringt nun im Wechsel eines
der Angreiferpaare oder aber einen der Spieler im Rickraum ins Spiel.
Die Spielerpaare an den Spielfeldseiten wenden jeweils das angriffs-
taktische Mittel ,Hinterlaufen” an und flanken anschlieBend auf die
kréuzenden Angriffsspitzen vor dem Tor. Die Spieler aus dem Riick-
raum spielen mit einer der beiden Angriffsspitzen einen DoppelpaB
und kommen zum TorabschluB (Abb. 3).

Trainingshinweise:

® Die Spieler werden jeweils nach positionsspezifischen Aspekten
aufgeteilt.

® Die Torwarte werden jeweils nach einigen Durchgingen ausge-
tauscht.
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Die Offentliche Sportverwaltung
(Bundesministerien, Regierungsstellen, Sportamter usw.)

Die Selbstverwaltung des Sports |
(Deutscher Sportbund, Sportbiinde, Verbande mit bes. Auf-
gabenstellung, Verb. 1. Wissenschaft u. Bildung, DOG)

Die Selbstverwaltung des Sports Il
(Die Fachverbande im DSB mit Prasidien und Landesverban- C
den, NOK, Sporthilfe, Kirchl. Arbeitskreise etc.)

DDR, Osterreich, Schweiz, iibriges Ausland

(Adressen aus Gffenti.
Anschriften der internat

Presse-Fernsehei
(Adressen von Redaktic

Die Sportwirtsche
(Sportartikel-Industrie u
Sportmarketing-Agentu
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Inhaltsiibersicht

Bitte beachten Sie gie Einzei-U

auf den gelben

A. Die Offentliche Sportverwaltung

Der Bundesprasident

Der SportausschuB des Deutschen Bundestages
Bundesministerium des Innern

Die Ministerien der Ubrigen Bereiche

Die fiir den Sport zustandigen Stellen in Lander- und
Bezirksregierungen

Arbai t D £

9 P (ADS)
Sportverwaltung in Stadten, Gemeinden, Landkreiser|

Ausbildung, Lehr:|
(Akademien, Uni-Sporti
ren, Stadien, Mehrzwec

Aus dem Sportge
(Int. Sporttermine 1990,
piasieger 1948-1988, L

Aligemeines
(Feiertage, Ferienterm:
zeichnis, Namensregis

Das ,Geheimnis”

Kommission . Sport” der standigen K

der Kultusminister der Lander 7 o
Statistiken Schulen/Klassen/Schiler nach Schularten
Konferenz der Sportminister der Lander

und Sportreferenten-Konferenz

Bundesinstitut fiir Sportwissenschaft

B. Die Selbstverwaltung des Sports |

Der Deutsche Sportbund (DSB)

Das DSB-Présidium

Deutsche Sportjugend

BundesausschuB Finanzen

BundesausschuB Frauensport.
BundesausschuB Breitensport

Bundesausschufl Leistungssport
Bundesausschuf fur Ausbildung S
Bundesausschuf Recht, Soziales, Steuern .
BundesausschuB fur Wissenschatt, Bildung und Gesu
Wissenschaftlicher Beirat des DSB

Mitgliedsorganisationen des DSB (siehe auch Kapit

Die Landessportbiinde 2
Landessportverband Baden-Wirttemberg

ADAC, 169

ADH, 156

Aero Club, 172

Aikido, 152

Allgemeinbildende Schulen, 90

Aligemeiner Deutscher
Hochschulsport-Verband, 156

Alpinistische Fachverbande, 431

Amateurboxen (DABV), 174

Amtliche Organe (Presse), 333

Arbeitsgemeinschaft der
Post-Sportvereine, 159

Arbeitsgemeinschaft Deutscher
Sportamter, 37

Arbeitsgemainschaft Sportpsy-
chologie (ASP), 492

Arbeitskreise .Kirche + Sport’, 295
KO, 305

ASVO, 306

Audiovisuelle Lehrmittel, 379

Ausbildung (Bundesaus-
schufl), 108

Ausbildungsméglichkeiten im

SB, 469

Ausbildungsstatten, 478

Ausstattungen von Sport-
hallen, 448

Ausstellungen 1990, 396

Automobilclub von Deutsch-
land, 170

Béderbau, 420
Badewesen (Fachverbdnde), 491
Badewesen (Zeitschriften), 342
Badminton (DBV), 176
Bahnengolf (DBV), 178
Ballspiele (Spielfeld- und
Geratemafe), 425
Basketball (DBB). 180
Behindertensport, 182
Beratungsstelien
(Sportaniagenbau), 419
Betriebssportverbande, 153
Bezirksregierungen, 26

594

Bilderdienste (Sport), 343

Billard (DBB), 184
Bobsport, 186
Bodenbelage. 457, 461
Bodybuilding (Fachvarba
Breitensport
(Bundesausschub). 107
Bihnenbau, 456

nd), 491

Bund Deutscher Re
Bundesanstalten 10
hung (Osterreich
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Bundesministerium
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Bundessportheime
(Osterreich), 310
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(Osterreich). 310
Bundestag (Sporta
Bundesverwaltungs |

Curling, 191
CVJM-Gesamtverbe
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Freizeit, 206
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24, Jahrgang!

Die Ausgabe '91 erscheint
im Frihjahr 1991.

Coupon bitte auf die Riickseite

einer Postkarte kleben und
senden an den

Philippka-Verlag,
Albrecht-Thaer-StraBe 22,
D-4400 Minster.

Natlrlich kénnen Sie auch
telefonisch oder per Telefax
bestellen:

Tel. 0251/23005-11

Fax 0251/23005-99




Gultig bis
Frihjahr 1991

Von den zahireichen Verbesserungen
gegentber der Vorauflage sind hervorzu-
heben:

@ Jetzt Uber 600 Seiten (Vorjahr: 502)
ohne Preiserhdéhung

@ Jetzt iiber 3000 Anschriften mit Tele-
fon- und ggf. Telefaxnummern

@ Ubersichtliche Neustrukturierung des
Adressenteils, Neuaufnahme der Prési-
diumsmitglieder aller Landessportbiinde
und Fachverbande

® Die wichtigsten Adressen (Verbénde,
Amtstrager) aus dem Sport der DDR,
Osterreichs und der Schweiz

® Suchpfad weiter verbessert: Schnell-
Ubersicht (siehe Riickseite), Daumen-
Griffregister mit eigenem, ausflhrlichem
Kapitel-Inhaltsverzeichnis, Uber neues
Namensregister (mit iber 3300 Eintra-
gen!) oder Uber Stichwortverzeichnis

alte Zuverliissigkeit

SM’90

Das schlave Buch
fiir alle, die im,

fir den oder mit
dem

SPORT

arbeiten. Also
auch fir Sie.

Testen Sie es 10 Tage

vollig unverbindlich!

Deutscher Handball-Bund
Gegriindet am 1. Oktober 1949
Geschaftsstelle:

Westfalendamm 77

4600 Dortmund 1

Geschdftsfihrer: Frank Birkefeld
Reckhot6, 4708 Kamen

Prasidium

Prasident; Hans Jurgen Hinrichs
Postfach 80 02 30, 7000 Stuttgart 80
Vizeprasidenten:

Leistungssport. Klaus Zoll

Bornweg 18, 6101 Messel

Breitensport: Hans-Peter Oppermann
Zollkamp 1, 3300 Braunschweig
Finanzen: Bernd Steinhauser
Bussenstr. 55, 7000 Stuttgart 1
Spisitachnik: Walter Kreienmeyer
Beethovenstr. 5, 3057 Neustadt 1

Vors. Jugendausschufi: Eberhard Kilian
Schulzendorfer Str. 28d, 1000 Berlin 28
Recht: Heinz Winden

ZurLay 2, 5501 Kasel

Weitere Prasidiumsmitglieder.
Mannerspielwart: Fritz Facklam
Tannenweg 2, 6730 Neustadt 19
Frauenspielwartin: Heidrun Kiemke
Stuttgarter Str. 63, 7064 Remshalden
Jugendwart: Eberhard Kilian
Schuizendorfer Str. 28d, 1000 Berlin 28
Madeiwartin: Erika Patersen
Furstenwalder Str. 4, 3000 Hannover 61
chiedsrichterwart: Will Hackl
Luitpoldstr. 3, B400 Regensburg
Lehrwart: Dietrich Spate

Bevergerner Damm 15, 4401 Saerbeck
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0231/433924/27
0231/420146
822195dhbd

02307/10545(p)

07 11/1754778

06159/5121+614(d)
06103/7881(p)
0531/61616(d)
0531/872669(p)

07 11/1755732

: 05032/4097(d)

05032/3122(p)

: 030/4041559(p)

0651/719328(d)
065106/57810(p)

06234/1539-1588(d)
06321/804383(p)

: 07151/5007398(d)

07151/74671(p)
030/404 1559(p)

0511/582864(p)

0941/5066136(d)
0941/58741(p)
0251/23005-65(d)
02574/1272(p)

Die Sportverbdnde der DDR

0037); Briefverkehr: Der Postleitzahl .DDR-" voranstelien.

Deutscher Angler-Verband (DAV) Tel.

Hausburgstr. 13, Berlin 1034

Deutscher Badminton-Verband (DBV) Te

Rhinstr. 111, Berfin 1136

Deutscher Basketball-Verband (DBBV) Te

Rhinstr. 111, Berfin 1136

Deutscher Billard-Verband (DBV) Ted

Rhinstr. 111, Berlin 1136

D i Verband (DBV) Tel

Rhinstr. 111, Berlin 136

Deutscher Box-Verband (DBV) Tel

Storkower Str. 117, Berlin 1050

Deutscher Eislauf-Verband (DELV) Tel

Storkower Str. 117, Berlin 1050

Deutscher Faustball-Verband (DFV) Tel.:

Rhinstr. 111, Berlin 1136

Deutscher Fecht-Verband (DFV) Tel

Storkower Str. 117, Berfin 1050

Deutscher FuBball-Verband (DFV) Tel

Storkower Str. 117, Berlin 1050

Deutscher Gewichtheber-Verband (DGV) Tel:

Storkower Str. 117, Berlin 1050

Deutscher Handball-Verband (DHV) Tel.:

Storkower Str. 117, Beriin 1050

Deutscher Hockey-Verband (DHV) Tel

Rhinstr. 111, Berlin 1136

Deutscher Judo-Verband (DJV) To

Storkower Str. 117, Berlin 1050

Deutscher Kanusport-Verband (DKSV) Tel.:

Storkower Str. 117, Berin 1050

I
Telefonverkehr: Landervorwahl der DDR voranstellen (aus der Bundesrepublik
2/4360113 |

Deutscher Kegler-Verband (DKV) Tel.

Rhinstr. 111, Berlin 1136

2/54692363

2/54692352

2/43286500

2/43286500

2/54692398 |
2/54692354
2/43286517
2/43286250
2/43286546 |
2/43286552 ]‘

|
2/54692363
2/54692356

2/43286560

2/43286567
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Powerplay gibt Kraft.

zentrierte Energie. Durch hochwertige
Kohlenhydrate baut PERFORM HIGH
ENERGY langanhaltende Energiereser-
ven auf.

POWERPLAY ist die konzentrierte Ei-
weiBBquelle fiir Kraft und Figur. Mit hoch-
wertigem MilcheiweiRR férdert POWER-
PLAY gezielt den Muskelaufbau, damit
Sie mit voller Kraft dabei sind.




