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Liebe Leser,

die Bundesligavereine haben einen Knack-
punkt in ihrer Nachwuchsarbeit Idngst er-
kannt: Die titeltrachtigste Jugendabteilung ist
nicht immer auch die erfolgreichste. Denn ein
Meistertitel in der jeweiligen Verbandsstaffel
oder sogar ein erfolgreiches Abschneiden bei
der Deutschen Jugendmeisterschaft garantie-
ren leider noch lange nicht den erhofften
vereinsinternen Nachschub fiir den Profika-
der. Dazu klafft eine zu grofe Liicke zwischen
dem Leistungsniveau des A-Jugend-Spitzen-
bereichs und den Anforderungen in der 1.
und 2. Bundesliga.

Diese Leistungsunterschiede kénnen letztlich
nur mit einer systematischen, lickenlosen
Fortsetzung der vereinsinternen Talentschu-
lung nach dem Ubergang der A-Jugendli-
chen in den Seniorenbereich lberbrickt wer-
den.

Genau dies ist die Funktion der Amateur-
mannschaft des VfL Bochum. So ein lber-
greifendes Nachwuchskonzept hat natrlich
auch ganz konkrete Auswirkungen auf die
Spiel- und Trainingsgestaltung. Gerd Bode,
Trainer der VfL-Amateure, beschreibt sie in
seiner Rlckrunden-Vorbereitung.

Ganz andere Ziele hat dagegen Wolfgang Je-
rat, der als Trainer des traditionsreichen
Wuppertaler SV nach langen Jahren der Pro-
fifuBball-Abstinenz mit seiner Mannschaft
den Wiederaufstieg in die 2. Bundesliga an-
peilt. Dabei hat sich der WSV aber gegentiber
einer starken Konkurrenz wie Alemannia
Aachen und dem FC Remscheid durchzu-
setzen.

Aus der Gegendiiberstellung der Rlckrunden-
Vorbereitungsprogramme  dieser  beiden

e
i v i b ]
skl a el et Snmiaa

Amateurtraining/Héherer Bereich

Gerd Bode
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Mannschaften der héchsten deutschen Ama-
teurklasse mit ganz gegensétzlichen Voraus-
setzungen und Zielen ergeben sich bestimmt
einige interessante Einblicke und Orientie-
rungshilfen.

Denn gerade diese Unterschiede kénnen zur
Diskussion anregen und auch Trainern ande-
rer Leistungsstufen grundsitzliche Uberle-
gungen fur die Gestaltung dieses Saisonab-
schnitts vermitteln.

mr/V orlrerd CUurdd,

(Norbert Vieth)

Der Einzelspieler kommt vor der Mannschaft! 3

BDFL-News
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Amateuvrtraining/Héherer Bereich

Wolfgang Jerat

Mit nevem Elan in die Restsaison!

(1. Teil)

Jugendtraining/Aufbautraining

Paul Schomann - Bernd Niewdhner
Talentschau mit Tradition
(2. Teil)

2]

Jugendtraining/Grundlagentraining

Stefan Gabriel

Das Training der koordinativen Féhigkeiten

im F- bis D-Jugendalter
(2. Teil)
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Szene aus einem Vorbereitungsspiel zwischen
RW Essen und Wattenscheid 09: S. Sane Uber-
springt einen Gegenspieler.
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Bei kaum einem anderen
Bundesliga-Verein schaffen
so viele ,FuBBball-Nobo-
dies” den Sprung aus dem
eigenen Amateur- und Ju-
gendbereich in den Profika-
der wie beim VfL Bochum.

In dieser Saison ist erst
jUngst Peter Peschel in das
Rampenlicht der Bundesli-
ga getreten.

Wo liegen nun die Grinde
fur diese Effektivitéat der
Nachwuchsférderung des
V{L? Einen Eckpfeiler bildet
dabei die Amateurmann-
schaft, bei der ein bestimm-
tes Trainingskonzept ver-
folgt wird: Nicht der Mann-
schaftserfolg, sondern eine
optimale individuelle Fér-
derung des einzelnen
Nachwuchsspielers istin er-
ster Linie das ,MaB aller
Trainingsarbeit”.

Gerd Bode, Trainer
der Amateurmann-
schaft des

VL Bochum
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AMATEURTRAINING
H OHERER BEREICH

MANNER

Gerd Bode

Der Einzelspieler kommi
vor der Mannschaft!

Die Rickrunden-Vorbereitung der Amateurmannschaft des

VL Bochum

Nachwuchsabteilung
des VfL Bochum

Koordination der
einzelnen Abteilungen

Seit dem Sommer 1988 wird beim V{L Bo-
chum an der Entwicklung bzw. an der Umset-
zung einer Konzeption gearbeitet, die eine
méglichst optimale individuelle Talentfrde-
rung im eigenen Verein zum wichtigsten Ziel
hat. Dabei soll ein talentierter NachwuchsfuB-
baller schon so friihzeitig gesichtet und ge-
férdert werden, daB bis zu seinem Eintritt in
den Seniorenbereich (Amateur-Oberliga oder
Bundesliga) schon einige Jahre gezielt an
den Starken und Schwéachen des Talents ge-
arbeitet worden ist.

Denn nur mit einer solchen perspektivischen
Talentférderung kann ein talentierter Jugend-
spieler an ein Leistungsniveau herangebracht
werden, um den Ubergang zu den Senioren
zu schaffen, da der Abstand zwischen A-Ju-
gend-Bereich und Lizenzspieler-Leistungsni-
veau sich vergroBert hat. Nachwuchsspieler
wie etwa Peschel (VL Bochum), die den di-
rekten Sprung von der A-Jugend zum Lizenz-
spieler schaffen, sind absolut selten.

Fiir einen Verein wie dem VfL Bochum ist
ein talentorientiertes Nachwuchskonzept
absolute Pflicht, lebt der VfL doch seit je-
her vom eigenen Nachwuchs.

Ein Eckpfeiler bei der Umsetzung dieses
Konzepts ist die Herstellung einer mog-
lichst engen Verzahnung und Koordination
zwischen Profi-, Amateur- und Jugendbe-
reich, die friiher eher getrennt nebeneinan-
der liefen.

Mittlerweile sind die Jugend- und Amateurab-
teilung zu einer Nachwuchsabteilung zusam-
mengewachsen, in der Trainer und Funktio-
nére kooperieren und in regelmaBigen Koor-
dinationsgesprachen Informationen fir eine
abgestimmte Zusammenarbeit ausgetauscht
werden.

Die Amateurmannschaft wird innerhalb die-
ser Konzeption als altersgeméaBe Fortsetzung
der ebenfalls stark leistungsorientiert arbei-
tenden A-Jugend betrachtet und ist Binde-
glied zur Lizenzspieler-Abteilung. Der Assi-
stenztrainer der Profimannschaft ist gleich-
zeitig auch hauptverantwortlicher Amateur-
trainer.

Damit ist mit seiner Person ein durchgéngi-
ger Faden von der Jugend bis hin zum Lizenz-
spieler-Bereich gespannt.




Funktion und Ziele
der Amateur-Mannschaft

Fur den VfL Bochum ist die Prasenz der Ama-
teurmannschaft in der hochsten deutschen
Amateurklasse absolut erforderlich, damit die
Unterschiede im Spielniveau zwischen den
Amateuren und den Lizenzspielern méglichst
gering sind. Das sportliche Minimalziel lautet
damit auch immer ,Klassenerhalt”.

Nach diesem notwendigen Mannschafts-
ziel hat aber die individuelle Talentférde-
rung absoluten Vorrang. Fir die Gesamt-
entwicklung des VL Bochum ist es weitaus
wichtiger, jede Saison neue Spieler aus
dem eigenen Nachwuchs flir den Lizenz-
spieler-Bereich zu rekrutieren, als kurzfri-
stige sportliche Erfolge, wie z. B. die Deut-
sche Amateur-Meisterschaft zu feiern.

Aktuelle Mannschaftssituation

In der Spielzeit 1988/89 wurde nach dem un-
glicklichen Abstieg in der vorherigen Saison
der direkte Wiederaufstieg in die Amateur-
Oberliga geschafft. Im Spieljahr 1989/90 wur-
de nach langem Zittern die Klasse gehalten.
In der laufenden Saison hat die Mannschaft
bis zum Beginn der Winterpause bisher 21:15
Punkte erreicht und ist damit schon frihzeitig
von allen Abstiegssorgen befreit. Im Riick-
blick auf einige Spielverldufe mit unglickli-
chen Punkteverlusten hétte das Punktekonto
sogar 30 Punkte betragen kénnen. Nachdem
seit der Saison 1988/89 um ein ,Gerippe” von
6 bis 8 Stammspielern eine Mannschaft konti-
nuierlich aufgebaut werden konnte, die je-
weils mit A-Jugendlichen und Vertragsama-
teuren erganzt wurde, gehort sie zu den spiel-
starksten der Amateur-Oberliga Westfalen.

[ Zu Saisonbeginn setzte sich der Kader aus
25 Spielern zusammen, mittlerweile sind
noch 20 Spieler fiir die Amateur-Oberliga-
mannschaft spielberechtigt.

[0 12 Spieler dieses 20er-Kaders trainieren
nur bei den Amateuren, 8 Spieler nehmen
auch zeitweise beim Lizenzspieler-Training
teil (6 Vertragsamateure/ 2 Lizenzspieler).

O Unter den 20 Spielern befinden sich 2
Langzeitverletzte, die ein Aufbautraining ab-
solvieren.
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[0 2 von den 18 spielbereiten Spielern hatten
unregelmaBige Einsdtze in der Profimann-
schaft.

[0 Das Durchschnittsalter des 20er-Kaders
liegt unter 21 Jahren.

[ Die Leistungsdichte des Kaders ist hoch,
fast jede Mannschaftsposition ist gleich gut
zu besetzen. Dieses relativ ausgeprégte spie-
lerische Niveau erleichtert ein Training, das
insbesondere unter dem Aspekt des Spiel-
tempos gezielt auf die Bundesligaanforderun-
gen hinsteuert.

[0 Bei der Kaderzusammensetzung ist ein
UibermaBig hoher Anteil an Offensivspielern
(9 von 20 Spielern) charakteristisch.

Spiel- und
Trainingskonzeption

Der gute Punktestand ermdglicht eine noch
starkere Ausrichtung der Trainings- und
Spielkonzeption auf die individuelle Talent-
férderung, da die Abstiegsgefahr gebannt zu
sein scheint.

Trainingskonzeption

Das lbergeordnete Ziel der Heranbildung ta-
lentierter Nachwuchsspieler flr den Lizenz-
bereich hat bestimmte grundsétzliche Kon-
sequenzen fur den Trainingsbetrieb.

[ Aufgrund des Hauptziels der individuellen
Ausbildung kommt es zu einer Verschiebung
der Trainingsschwerpunkte. Trainingseinhei-
ten mit vorrangig gruppen- und mannschafts-
taktischen Zielstellungen (z. B. Standardsi-
tuationen-Training) werden zugunsten einer
individuell ausgerichteten Trainingsarbeit re-
duziert.

In folgenden Trainingsbereichen kommt es
schwerpunktmaBig zu einer stark differen-
zierten Trainingsgestaltung:

— Techniktraining

— Schnelligkeitstraining

- Zweikampfschulung

— Kopfballtraining

— Torabschliisse

[J Eine Anndherung an ein den Bundesliga-

Anforderungen entsprechendes Spieltempo

wird durch eine gezielte Gestaltung der Trai-

nings-Spielformen angesteuert:

—Vorgabe bestimmter taktischer Aufgaben-
stellungen (Begrenzung der Ballkontakte
bis zum Direktspiel, ,Spiel mit dem 3.
Mann")

- Standige Erhoéhung des ,zeitlichen und
raumlichen Drucks” flir den einzelnen Spie-
ler durch z. B. eine Verkleinerung des Spiel-
raums

[ Zur Ausmerzung bestimmter individueller
Schwéchen ist eine Saison meistens nicht
ausreichend. Deshalb ist eine langfristige und
perspektivische Trainingsplanung mit dem
Ziel der Weiterentwicklung des einzelnen
Spielers von besonderer Bedeutung.

Spielkonzeption

Sicherung des Klassenerhalts
Wie bereits festgestellt, ist die Sicherung des

Klassenerhalts das Minimalziel, da die Ama-
teurmannschaft die Funktion eines Unter-
baus fiir die Lizenzmannschaft nur dann opti-
mal erflllen kann, wenn der Klassen- und
damit Spielniveauunterschied nicht zu groB
ist.

Dieser Klassenerhalt ist aber mit ,Neusenio-
ren" aus der A-Jugend allein nicht zu schaf-
fen. Die Mannschaft muB Uber einige ,Kor-
settstangen” verfligen, die schon 2 bis 3 Jah-
re in der Oberliga gespielt haben. Wenn zu-
sétzlich jeweils 2 bis 3 Vertragsamateure hin-
zukommen, ist der Klassenerhalt normaler-
weise auch kein Problem, wie sich auch in
dieser Saison deutlich zeigt.

Mit einem weiteren, besonderen Problem hat
sich der Trainer bei einer derartigen Konstel-
lation einer Amateurmannschaft eines Bun-
desligisten auseinanderzusetzen: Oft kom-
men gleich mehrere Spieler von ,oben”, die
im Bundesligateam nicht zum Einsatz gekom-
men sind und bei den Amateuren Spielpraxis
sammeln sollen.

Der Einbau immer neuer Spieler ist natirlich
nicht ohne Stérungen des Mannschaftsgefi-
ges moglich.

So spielt die Mannschaft mit an sich ,besse-
ren” Einzelspielern teilweise schwacher als
mit einem eingespielteren Mannschaftsver-
band.

Positionswechsel

Mit der voraussichtlichen Sicherung des Klas-
senerhalts konnen Spieler eher auf Positio-
nen eingesetzt werden, auf der sie zwar nicht
die starkste Leistung bringen, auf der sie sich
aber am besten weiterentwickeln kénnen. Der
Mannschaftserfolg ist — wie bereits festge-
stellt wurde — nicht das Entscheidende,
wenn auch einige Vereinsvertreter lieber
Deutscher Amateurmeister werden wurden.
Folgende Positionswechsel wurden z.B.
schon im Verlauf der Hinrunde teilweise vor-
genommen und werden in der Rickrunde
noch weiter intensiviert:

—Manndecker im zentralen Mittelfeld oder
auch als Libero

- Libero im offensiven Mittelfeld
- Sturmer als Manndecker

Spielsystem

Das Spielsystem ist dem der Lizenzspieler-
Mannschaft angeglichen. Mit dieser Uberein-
stimmenden Spielausrichtung ergibt sich die
Mdoglichkeit, einen Spieler noch gezielter auf
einen eventuellen Bundesligaeinsatz vorzu-
bereiten.

Uberwiegend spielen die ViL-Amateure mit
einem Libero, 2 manndeckenden Innenvertei-
digern, einem 6er-Mittelfeld (inklusive 2 ,hén-
gender Spitzen®) und einer echten Angriffs-
spitze.

Allerdings ist es in der Vorrunde Ofter vorge-
kommen, daB aufgrund des verflighbaren
Spielermaterials (viele Offensivspieler) eine
andere taktische Ausrichtung erfolgte.
Uberlegungen, die Libero-Position von vorn-
herein aufzugeben, um den Druck auf die
beiden Manndecker zu erhdhen, wurden
letztlich doch fallengelassen, da das Risiko
noch zu hoch erschien.
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Phase il

14. 1. 91 bis 19. 1. 91

1. Woche 17.12. 90 bis 23. 12. 90 Trainingsziele/-inhalte der Phase I:
17.12.90 Mo } 1. Regenerationslauf 0 Aktive Heg.ener'e.itlonl . :
13 12 gg 3" {1 Regenerationslaufe im Heimtraining:
i : = : i
PlE 2 Regenerationslauf - etwa 5000 Meter in 30 Minuten
i e S } 2 e — Gymnastik
5 i r "
% 20 12.90 Sa } 3. Regenerationslauf
@ | 23.1290 So .
E 2. Woche 24. 12. 90 bis 30. 12. 90
24.12.90 Mo
25 12:90 DI 4. Regenerationslauf
26.12.90 Mi
27.12:90-_ Do ;
o8 12.90 Fr } 5. Regenerationslauf
29.12.90 Sa } 1. Ausdauerlauf (7 km in 30 min) Trainingszieie.’-inhaltg der Fhasg !I:
30.12.90 So O] Ausdauerschulung im Heimtraining
3. Woche 31.12. 90 bis 6. 1. 91 — Entwicklung der' Grundfgenausd_@uer durch in der
31.12.90 Mo Beie.l.stung anstmgeﬁde usdaqerlaufe
== | 1. 1,91 Di ; 2 Ausdauerlauf (7 km in 30 min) — Ergénzung durch ein Gymnastikprogramm
O a8l st
8 j 1 g: Ef } 3. Ausdauerlauf (9 km in 40 min)
gl | 1:5001:811 T Ba ; :
0| 6 191 So } 4. Ausdauerlauf (9 km in 40 min)
4, Woche 7.1.91 bis 9.1. 91
2 1591 S NIG
8. 1.91 Di 5. Ausdauerlauf (9 km in 40 min)
9. 1.91 Mi
10. 1.91 Do  Trainingsbeginn mit der Mannschaft Trainingsziele/-inhalte der Phase Il
118 B Leistungskontrollel(Ausdauertest/GewichtskontrolIe) O Entwicklung der wettspielspezifischen Ausdauer
12. 1.91 Sa  Ausdauerschule mit Ball (vorrangig mit komplexen Formen):
13. 1.91 So  Ausdauerlauf in Gruppen (40 Minuten)

— Ausdauerparcours
— Wechsel zwischen Spielformen und Ausdauerlaufen

Paderborn-Neuhaus

.1 Mo  Ausdauerspielformen mit Ball 0 Schnelligkeitsverbesserung
15, 191 Di frei — Schnellkrafttraining
18 10l Ausdauerldufe und Spielformen — Koordinationstraining
17. 1.91 Do  Antrittsschule und Regenerationslauf — Antrittsschulung
8. 1.9k Schnelligkeitstraining und Regenerationslauf/Spielform
19. 1.91  B5a Ausdauerlauf in Gruppen (40 Minuten)
6. Woche 20. 1. 91 bis 27. 1. 91 Trainingsziele/-inhalte der Phase IV:
20, 1:914s450 1. Testspiel in Langendreer (Verbandsliga) O Mannschaftsbildung/Erarbeitung mannschaftstakti-
21. 1.91 Mo Regeneratives Training/Differenzierung scher Konzeptionen
22. 1.91 Di  frei , . — Vorbereitungsgegner mit ansteigender Spielstarke
S 2. Testsplgl gegen_S_C qustfeld (.Landesllga) — Ausprobieren verschiedener Mannschaftskonzep-
24. 1.91 Do  Regeneratives Training/Differenzierung : 3
=~ 3 ; e tionen und -formationen
|25, 411G LEE Antrittsschulung/Spielschnelligkeit s Al ) ;
@| 26 1.91 Sa  Training mit differenzierten Schulungsinhalten — Regenerationseinheiten nach jedem Testspiel
Ol 191 So 3 Testspiel beim FC Remscheid (Oberliga) O Individuelle Férderung durch Trainingsdifferenzie-
E 7. Woche 28. 1. 91 bis 3. 2. 91 r“'l’gd, s B0 9 SRS
= Inqaivi ecnnik-
0L | 28. 1.91 Mo Regeneratives Training/Differenzierun i a8 bl X i
; ; : g — Individuelle Schnelligkeitsprogramme
29 1.91 Di 4. Testspiel bei SW Essen (Oberliga) A iticlia AGSA b
30. .91 Mi  Regeneratives Training/Differenzierung e e
< P P B TS
Uigdrste e v Training mit differenzierten Schulungsinhalten
2. 2291 Sa frei
g e L= 5. Testspiel bei Hamborn 07 (Oberliga)
8. Woche 4. 2. 91 bis 10. 2. 91 Trainingsziele/-inhalte der Phase V:
> 4. 2.91 Mo Regeneratives Training/Differenzierung [ Fortsetzung der individuellen Férderung
5. 291 Di frei O Taktische Einstellung auf den 1. Rickrunden-
8 6. 2.91 Mi  Antrittsschulung/Spielformen Gegner g
7. 2.91 Do  Training mit differenzierten Schulungsinhalten : Sl =
E 8. 2291 Fr Antrittsschulung/Taktische Spielvorbereitung - Psyp hISChe Emshm.mung g Ruck.rundenstart
o 9 201 Sa frei DTrammgsformen_ mit absolutem Wettspieltempo
10, 2.91 So 1. Meisterschaftsspiel nach der Winterpause gegen Tug  (Anpassung an Spieltempo)

O Training der , Spritzigkeit"

Tab. 1: Trainingsphasen der Riickrunden-Vorbereitung der Amateure des ViL Bochum

fuBballtraining 2/91




AMATEURTRAINING
HOHFRFR BERFICH

M A NN E R

Ruckrunden-Vorbereitungsprogramm der VfL-Amateure

Erlauterung der
Vorbereitungsplanung

Dieses Trainingskonzept ist nur eine Planvor-
gabe. Denn der Trainer hat insbesondere mit
den Unwagbarkeiten der Winterwitterung zu
rechnen. Deshalb miissen alternative Trai-
ningsinhalte und -mdglichkeiten bereits bei
der Planung berticksichtigt werden.

Daruber hinaus ist eine Koordination mit der
Wintervorbereitung des Lizenzspieler-Kaders
erforderlich. Zum Zeitpunkt der Erstellung
des Grobrasters waren aber die genauen
Spiel- und Vorbereitungstermine der Lizenz-
mannschaft noch nicht offiziell. Ein Fixtermin
war lediglich das Trainingslager der Profis
vom 23.1. bis 1.2.91 auf Teneriffa. Welche
Spieler aus dem Amateurkader hier mitreisen,
wurde auch erst recht kurzfristig entschieden
und richtet sich nach dem aktuellen Gesund-
heitszustand einiger verletzter Lizenzspieler.
AuBerdem missen Spieleinsatze von Amateu-
ren bei den Testspielen der Profis einkalku-
liert werden.

Leistungsdiagnostik

Zu Beginn der Winterpause wurde ein Aus-
dauertest absolviert, der in der 1. Woche
nach Trainingsbeginn im neuen Jahr wieder-
holt wird.

Ablauf des Ausdauertests

Es werden 2 Durchgénge von je 8 Runden
4400 Meter gelaufen. Dazwischen liegt eine
Pause von 3 bis 5 Minuten.

Jeder Spieler 14uft dabei sein ,eigenes” Tem-
po (,Laufe ohne zu schnaufen®; ,Laufe ein
Tempo, das Du 40 Minuten halten kannst").
Jede Rundenzeit wird gemessen und in eine
Lauftabelle eingetragen. Aufgrund der Run-
den- und Endzeitvergleiche kénnen Tempo-
verlauf und -schwankungen genau nachvoll-
zogen und ermittelt werden, zuséatzlich wer-

den die subjektiven Beobachtungseindriicke
der Zeitmesser (je 1 Zeitmesser betreut 3 Lau-
fer) hinzugezogen (Laufstil, Atemrhythmus,
allgemeiner Eindruck).

Vor Beginn der Winterpause wiesen die Spie-
ler ein Lauftempo zwischen 3,9 und 4,2 m/s
auf, der GroBteil der Mannschaft lief etwa
4m/s. Das ist fur Amateur-Oberliga-Verhalt-
nisse ein zufriedenstellendes Ergebnis. In
Einzelgesprachen wurde jedoch einigen
Spielern mitgeteilt, daB der Ausdauerwert mit
Blick auf Profiambitionen verbessert werden
musse (hier ist etwa flr einen Mittelfeldspie-
ler ein Lauftempo von mehr als 4,2 m/s vor-
auszusetzen).

Insgesamt aber zeigt der Test, der in der
beschriebenen Form nun seit 3 Jahren prakti-
ziert wird, grundséatzlich eine hohe Uberein-
stimmung mit den gleichzeitig stattfindenden
Laktattests der Lizenzspieler- Abteilung.

Zentrale Trainingsinhalte
der Rickrunden-
vorbereitung

Ausdauertraining

Grundsétzlich entspricht die Grundstruktur
der konditionellen Trainingsarbeit innerhalb
der Rickrundenvorbereitung der Oberliga-
Mannschaft des VfL Bochum der Trainings-
planung und -gestaltung einer ,normalen”
Vorbereitungsphase:

[OIn den ersten 3 Wochen der insgesamt
6wochigen  Vorbereitungszeit wird der
Schwerpunkt auf die Stabilisierung und Ver-
besserung der Grundlagenausdauer gelegt,
wobei in Richtung auf das 1. Meisterschafts-
spiel und darlber hinaus schnelligkeitsspezi-
sche und spielspezifische Inhalte immer wei-
ter in den Vordergrund ricken.

[] Aber auch in diesem Trainingsbereich wird
schon maglichst schnell differenziert. So wird

etwa ein Spieler ,mit Perspektive” und einem
optimalen Ausdauerwert, aber mit z. B. tech-
nischen Defiziten, friiher aus dem Ausdauer-
programm herausgenommen, um mit einem
speziellen Einzeltraining an seinen techni-
schen Schwachen zu arbeiten. Andererseits
kann ein ,Ausdauer-Schwacher” mit der Ziel-
orientierung ,neue Spielzeit" mit einer regel-
méaBigen Ausdauer- Schule rechnen.

[ Die 40minitigen Ausdauerldufe sind vom
Tempo her eher extensiv gestaltet. Der Spie-
lerkader wird nach den Ergebnissen des Aus-
dauertests in verschiedene Leistungsgruppen
unterteilt, flir die jeweils abgestimmte Lauf-
richtwerte vorgegeben werden.

[] Bei der Ausdauerschule mit Ball wird ein
Rundlauf mit Ball mit verschiedenen Aufga-
benstellungen und Belastungsvorgaben so
variiert, daB er je nach Trainingsziel einen
intensiven oder extensiven Charakter auf-
weist.

[0 Eine Ausdauerschulung mit Spielformen
(z. B. Spiel auf offene Tore usw.) ist immer
relativ intensiv. Deshalb sind diese Bela-
stungsanforderungen entsprechend beim
Einbau in das sonstige Trainingsprogramm
zu berlcksichtigen.

[ Eine andere Form der Ausdauerschulung
ist das regenerative Laufen nach hohen Bela-
stungen (Spielformen, Antritte), das in der
Vorbereitungszeit einen erhohten Stellenwert
einnimmt.

Schnelligkeitstraining

Die Grundschnelligkeit ist ein zentrales Lei-
stungskriterium flr Nachwuchsspieler mit
Ambitionen ,nach oben®. Deshalb ist ein in-
tensives Schnelligkeitstraining nicht nur ein
herausragendes Element der Einzelschulung,
sondern es nimmt im ganzen TrainingsprozeB
einen besonderen Stellenwert ein. Dies gilt
insbesondere flir die Vorbereitungsphase.

Uwe Morio

‘WerdEU"D"E 10
6800 Mannheim-1
Tel. 0621-402482

Stellenausschreibung

Der FuBballverband Niederrhein
e. V. sucht zum 1. April 1991 oder
zu einem spéteren Zeitpunkt
einen

Verbandssportiehrer

der im Besitz der Ausbildungs-
erlaubnis des DFB flir FuBball-
Lehrer ist und Interesse an einer
dauerhaften und abwechslungs-
reichen Tatigkeit hat. Bewerber
richten sich bitte unter Beifligung
der Ublichen Unterlagen sowie
mit Angabe der Gehaltsvorstel-
lungen an den

FuBballverband Niederrhein e. V.

Geschéftsstelle (Herrn Lehmann)
Kronenstr. 62, 4000 Diisseldorf 1

Tel. (0211) 334833
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Ausdauerparcours mit Ball

Trainingsorganisation und -ablauf:

Die AusmaBe des Ausdauer-Parcours richten
sich variabel nach der GroBe der Trainings-
gruppe.

Die Spieler absolvieren einen Rundlauf mit
Ball, wobei sie in verschiedener Form einige
Streckenabschnitte (berwinden und zwi-
schendurch an einzelnen Stationen bestimm-
te gymnastische und technische Aufgabens-
tellungen erfillen.

Rundkursbeschreibung:

— Streckenabschnitt 1/Station 1:
Der Spieler dribbelt locker auf Trainer 1 zu
und spielt diesen aus etwa 10 Metern an.
Der Trainer |4Bt das Zuspiel in den Lauf
prallen. Der Spieler nimmt den Ball kurz um
ein Hutchen herum mit und schieBt auf das
Tor mit Torwart.

— Streckenabschnitt 2/Station 2:
Nachdem der Spieler den Ball zurilickbe-
kommen hat, dribbelt er locker zur Station 2
weiter, an der 3 Streckspriinge absolviert
werden.

— Streckenabschnitt 3/Station 3:
Die Strecke bis zur nachsten Station legt
der Spieler folgendermaBen zuriick: Zu-
néchst jongliert er den Ball in der Vorwarts-

bewegung bis zu einem versetzten Slalom-
parcours, nimmt anschlieBend den Ball her-
unter, durchdribbelt den Slalom und lauft
mit Ball bis zur Station 3 weiter. Hier absol-
viert er 3 Liegestltze.

— Streckenabschnitt 4/Station 4:
Im AnschluB an die Liegestiitze dribbelt der
Spieler zu einer Hlrde, Uberlupft dieses
Hindernis und schieBt volley auf ein weite-
res (tragbares) Tor mit Torwart.

- Streckenabschnitt 5/Station 5:
Nachdem sich der Spieler seinen Ball zu-
rickgeholt hat, dribbelt er locker in Rich-
tung des Trainers 2, dem er seinen Ball in
die Hande zuspielt. Trainer 2 fangt das Zu-
spiel und wirft den Ball dem Spieler zum
Kopfball zu (3mal).

Nach AbschluB dieser letzten Station dribbelt

der Spieler locker zur Ausgangsposition zu-

riick.

Hinweise:

- Die Belastungsanforderungen des Rund-
kurses kénnen dadurch gesteigert werden,
daB auf den einzelnen Streckenabschnitten
ein erhohtes Lauftempo (dynamischer Lauf
oder Tempodribbling) gefordert wird.

— Grundsatzlich ist die Lange des Rundkur-
ses und die Spielerzahl so zu gestalten, daBl
méglichst wenig Stockungen auftreten.

Ausdaver-Spielformen

Hier werden insbesondere solche Spielfor-
men ausgesucht, die kontinuierliche, nicht zu
intensive Belastungen ergeben.

— Spiel auf 2 offene Kleintore.

— Spiel auf je 2 offene Kleintore

— Spiel auf je 3 Kleintore

— PaB-Torspiel auf frei im Raum verteilte Hit-
chentore.

— Wechsel von Spiel und Ausdauerlaufen:
Beispiel: Von drei 5er-Mannschaften spie-
len 2 Teams 5 gegen 5 auf 2 (Offen-)Tore. In
dieser Zeit umlauft die dritte 5er-Gruppe
das Spielfeld. Wechsel nach jeweils 10 Mi-
nuten, bis jede Mannschaft 1mal den Aus-
dauerlauf absolviert hat.

Regeneratives
Avusdavertraining
Die regenerativen Laufe von 5 bis 10 Minuten

werden schwerpunktmaBig nach belastungs-
intensiveren Trainingsformen, wie

— Sprinttraining (Auslaufen nach jedem ein-
zelnen Antritt und nach jeder Antritts-Serie)

— Spielformen (1 gegen 1, 2 gegen 2, 3 ge-
gen 3...)

in das Trainingsprogramm aufgenommen.

irn.-m “.‘

\
\
\
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Internationale FuBballturniere
des Club de Futbol Calella

Zu unseren traditionell im Rahmen der Internationalen

Sportwochen von Callela stattfindenden INTERNATIONALEN
FUSSBALLTURNIEREN laden wir auch fur 1991 wieder Ver-

eine aus der Bundesrepublik Deutschland, Osterreich, der

Schweiz, Holland, Luxemburg und anderen Léndern ein:

Aktive/Damen/Alte Herren/A-, B-, C-, D-Junioren

Termine: Ostern:  16.-23. 03. und 30. 03.-06. 04. 1991
Pfingsten: 18.-25. 05. und 25. 05.-01. 06. 1991
Herbst: 12.-19.10,, 19.-26. 10. und
26.10.-02. 11.1991

Unsere Turniere sind vom zusténdigen katalanischen FuB-
® ballverband genehmigt und finden nach den einschlagigen
Bestimmungen der FIFA statt. Schirmherr ist der Blrger-
meister der Stadt Calella.

Auf Wunsch unterstitzt Sie der Verein kostenlos bei Aus-
\ fligen in die nahere Umgebung (z. B. Besichtigung der
olympischen Sportstatten in Barcelona, Besuch beim

FC Barcelona mit Stadionfiihrung, Vereinsmuseum und
Filmvorfuhrung).

Alle ausldndischen Gaste werden in mit dem CF Calella
freundschaftlich verbundenen Hotels unmittelbar am oder
in FuBwegentfernung vom Strand untergebracht.
Sonderarrangements fiir Trainer moglich!

Fur in die 0. a. Termine fallenden Meisterschaftsspiele des
FC Barcelona im Stadion Nou Camp besorgt lhnen unser
Verein auf Wunsch kostenlos die Eintrittskarten.

Auskunft und Anmeldung bei unserem deutschen Vereins-
kameraden Jiirgen Werzinger, Schubertstr. 30, W-6904 Eppel-
heim, Tel. (062 21) 76 02 42 oder Fax (062 21) 76 8542

CLUB DE FUTBOL CALELLA

)

? A

o
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gt

Abb. 1
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Trainingsschwerpunkte:

- Verbesserung der Schnelligkeit (Explosiv-
kraft)

— Technikschulung
Grundtechniken)

- Verbesserung des Torabschlusses

(Verbesserung der

Trainingsorganisation:

An dieser Trainingseinheit beteiligen sich
12 Feldspieler und 2 Torwarte.

Die Feldspieler werden in drei 4er-Gruppen
eingeteilt, die jeweils 30 bis 40 Minuten an ei-
ner Station mit einem bestimmten Trainings-
schwerpunkt arbeiten:

[ Station 1: Schnelligkeitstraining
[ Station 2: Techniktraining
[0 Station 3: TorabschluBtraining

Aufwérmen

Die Spieler absolvieren selbstandig ein vorher
mit dem Trainer abgesprochenes Aufwédrm-
programm. Dabei sind die Aufwarminhalte je-
weils speziell auf die folgenden Trainingsbe-
lastungen abgestimmt.

So gestalten die Schnelligkeitsgruppe das
Aufwédrmen ohne und die Technik- und Tor-
abschluBgruppen mit Ball.

Trainer und Co-Trainer beobachten das Auf-
wérmen genau und geben eventuelle Korrek-

AMATEURTRAINING
HOHERER BEREICH

MANNER

Stationentraining

Station 1: Schnelligkeitstraining

Ablaut:

Die 4er-Gruppe absolviert verschiedene Ein-
beinspringe mit und ohne Zusatzbelastung
(Gewichtsweste) zur Verbesserung der Explo-
sivkraft der Beinstreckschlinge.

Pro Durchgang jeweils 5 Sprunge links und
rechts.

Durchgénge 1 und 2:

1beiniger Stand auf einer Bank, der andere
FuB befindet sich auf dem Boden. Explosive
Streckung des , Bankbeines” und Landung in
der Ausgangsstellung.

Durchgénge 3 und 4:

1beiniger, explosiver Sprung aus einer 90°-
Beugestellung zum Knie. Landung auf dem
gleichen Bein. Der Spieler hélt dabei mit einer
Hand Balance an einem Pfosten oder Gitter.
Durchgénge 5 und 6:

Gleiche Ubung wie bei den vorherigen Durch-
géngen — nun aber mit der Zusatzbelastung
einer Gewichtsweste.

Station 2: Techniktraining
Ubung 1:
3 gegen 1 mit 2 Pflichtkontakten in einem

Ubung 2:

FuBballtennis,2 gegen 2 Uber einen Torrraum

hinweg (direktes Spiel).

Ubung 3:

Verschiedene balltechnische Ubungen, wie

7B,

- Balljonglieren mit dem Kopf mit halben
Drehungen zwischendurch

- Balljonglieren mit dem Vollspann in Brust-
hdhe

- Balljonglieren im Sitz

- Hohe Flugballe mit sicherer Ballkontrolle

Station 3: TorabschluBtraining

Ubung 1:

2 Spieler flanken im Wechsel von der linken
bzw. rechten Seite in den Strafraum. Die bei-
den anderen Spieler versuchen, die Flanken-
bélle per Kopfball oder VolleyschuBB zu ver-
werten.

Die kleine Trainingsgruppe garantiert eine
hohe Ubungsintensitat. Die Spieler kommen
zu etwa 50 Torabschllssen, womit sicherlich
ein erheblicher Trainingseffekt erreicht wird.
Die beiden Torwarte wechseln sich im Tor ab.

- Verschiedene Hereingaben (flach, halb-
hoch, hoch, vom Tor weg, zum Tor hin)

turhinweise. abgesteckten Quadrat von 10 x 10 Metern. AbschlUBSPiel
® e L@
AI.U D U R Abb. 2 ‘\
Trainer- und Spielerkabine e i
':;‘ ; ?’%??0 ' : X : ‘&‘ : v
@)
e
der wettersichere Platz fur Betrever und Auswechselspieler
lhrer Heim- und Gast- Mannschaften. Komplett mit Holz -
Bodenrost und stabiler Holzbohlen - Sitzbank. Neben dem
sehr ginstigen Preis bieten sich jede Menge Werbefléchen
fur Sponsoren: auf Frontblende, Seitenwéinden und Riickwand.
Lieferung direkt vom Hersteller! Deshalb besonders preiswert!
Fordern Sie Detailunterlagen an bei
AWW ey
ALUMINIUM WERKE WUTOSCHINGEN GMBH A
D-7896 Wutéschingen - Telefon 077 46/81-0 N~
Telex 07 921435 - Telefax 077 46/81217 \ ~
~ s I .
A':l';jn ‘.'.A, \ X Bt o SRR
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Trainingsgruppe:
12 Feldspieler und 2 Torwarte.

Aufwérmen (25 Minuten)

Zusammenspiel in 3er-Gruppen

Ubung 1:

Die 3er-Gruppen bewegen sich lber das gan-
ze Spielfeld und spielen sich den Ball zu:

— Freies Zusammenspiel

— Spiel mit begrenzten Ballkontakten

— Spiel mit der AuBenseite/mit dem Spann

— Halbhohe und hohe Zuspiele

Ubung 2:
.Spiel mit dem 3. Mann“: Spieler A dribbelt

frei im Raum und spielt den sich freilaufen-
den B an, der direkt auf C weiterleitet.

Ubung 3:

2 gegen 1 mit Hinterlaufen aus dem freien
Zusammenspiel heraus.

Ubung 4:
A spielt nacheinander mit den beiden ande-

ren Spielern je einen DoppelpaB und paft
dann zum nachsten Gruppenmitglied.

Hinweis:

Zwischen die einzelnen Kombinationibun-
gen werden einige Gymnastikpausen einge-
fugt.

fuBballtraining 2/91

AMATEURTRAINING
HOHERER BEREICH

M N NEB

Hauptteil (45 Minuten)
é gegen 6 im Raum

Jeweils zwei 3er-Gruppen werden zu einer
ger-Mannschaft zusammengefaBt, die in ei-
nem abgegrenzten Raum von etwa
30 x 30 Metern 6 gegen 6 spielen.

Die Mannschaften sollen dabei moglichst oft
_{iber den 3. Mann spielen” (= 1 Punkt).

Es werden 3 Durchgénge von je 3 Minuten
Spielzeit in héchstem Tempo absolviert. Da-
zwischen jeweils eine aktive Pause von 2 Mi-
nuten.

Variation:
Spiel mit 2 Ballkontakten.

6 gegen 6 auf 2 Normaltore

Die Ger-Teams spielen nun auf 2 Tore mit
Torwarten, die mit einem Abstand von 25 bis
30 Metern gegeniber aufgestellt werden.

Die Mannschaften sollen sich moglichst viele
Torchancen herausspielen und konsequent
zum TorabschluB kommen.

Freies Spiel, wobei die Spieler nach einer
vergebenen Torchance zunéchst 3 Liegestut-
ze machen missen, bevor sie wieder ins Spiel
eingreifen durfen.

Variationen:

— Spiel mit 2 Ballkontakten

- Direktes Spiel

— Freies Spiel, aber mit Manndeckung

—Tore nach DoppelpaB werden 2fach ge-
wertet.

—Tore direkt nach einem Alleingang werden
doppelt gewertet.

—Tore nach Riickgaben von der Torlinie wer-
den doppelt gewertet.

— Jedes 6er-Team hat zusétzlich ein Kleintor
auf der Strafraumseitenlinie zu verteidigen.

6 gegen 6 mit Forechecking

Die Mannschaften spielen weiter 6 gegen &
auf 2 Tore, wobei aber der Schwerpunkt auf
ein konsequentes Forechecking gelegt wird.
Die Spieler sollen sich zum Ball vor- und
hinschieben und eine schnelle Balleroberung
anstreben.

Auslaufen (10 Minuten)

Hinweis:

Eine Leistungssteigerung ist gerade bei fast
taglichem Training unmittelbar an eine opti-
male Abstimmung von Belastung und Erho-
lung gekoppelt. Deshalb ist ein ausreichen-
des Auslaufen gerade nach den vorausgegan-
genen Trainingsspielen zur Einleitung des
Regenerationsprozesses unverzichtbar.

Lehrtafeln

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

Ausfiihrungen: FuBb., Handb., Volleyb.
Im Inland frei Haus

DM 179,

@ ,,Mastertrainer”
60x90 cm, fest installierbar oder
mobil einsetzbar. Farbige Magnet-
symbole und roter Tafelschreiber.
Ausfiihrungen: Handb., FuBb.

Zuziglich Versandspesen DM 198,-

,minitaktik"

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

Zuziglich Versandspesen DM 37.80

@ ,,JS Trainermappe*

38x29 cm, strapazierfahiges Kunst-
leder, Blécke, Tafel, Magnete.
Ausfiihrungen: Handb., FuBb.,
Volleyball, Tennis.

Zuzuglich Versand-

spesen DM 178,-
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FuBball-Lehrer

RheingaustraBe 129a, 6200 Wiesbaden
Telefon 0611/8434 69

o

Zentrale Fortbildung 1991
,FuBball — zeitgemaB offensiv" lautet das Ge-
neralthema flir den Internationalen Trainer-
KongreB (ITK) von Mainz 1991, der in der
Johannes-Gutenberg-Universitat vom 14. bis
17. Juli (nur eine Veranstaltung) stattfindet
und flr maximal 800 Lizenz-Trainer (FL-Di-
plom/A-Lizenz) ausgelegt ist.

Die offizielle Ausschreibung fiir die Teilnah-
me an dieser Fortbildungsveranstaltung, die
vom Deutschen FuBball-Bund (DFB) als Fort-
bildung im Sinne der Trainerordnung (20 Un-
terrichtseinheiten) anerkannt wird, wird im
DFB-Journal 1991 veréffentlicht, das voraus-
sichtlich Anfang Mérz dieses Jahres jedem
BDFL-Mitglied zugesandt wird.

Ende Januar 1991 traf eine BDFL-Delegation
unter Fuhrung von Président Herbert Wid-
mayer mit DFB-Chefausbilder Gero Bisanz
und Prof. Dr. Dieter Augustin vom Sportinsti-
tut der Johannes-Gutenberg-Universitat zu-
sammen, um die Grundlagen fur das Pro-
gramm des ITK von Mainz 1991 zusammenzu-
stellen. Das gewahlte Generalthema ,FuBball
— zeitgemaB offensiv”, zeigt, daB die Trainer
in Mainz Marksteine fir einen offensiveren
FuBball der Zukunft mit Effektivitdt und At-
traktivitat erwarten kénnen.  Lothar Meurer

Regionale Fortbildung 1991

Verbandsgruppe Nordost

So., 10. 02., 12.00 bis

Mo., 11. 02., 16.00 Uhr
Kienbaum, Sportschule, ca. 30 km von
Ost-Berlin

Tagungsleiter:

Heinz Werner, Erich-Kurz-StraBe 7/07086, O-
1136 Berlin, Tel. 00372/5129743

Weitere Termine flr das Jahr 1991 werden
noch bekanntgegeben.

Verbandsgruppe Berlin

Mo., 25. 02., 18.00 Uhr
Mo., 27. 05., 18.00 Uhr
Mo., 28. 10., 18.00 Uhr
Berlin, Sporthalle Schoneberg

10

Tagungsleiter:
Heinz Schumann, Berliner StraBe 65, W-1000
Berlin 31, Tel. 030/877374

Fr., 07.06.
Termin zur Wahl der Verbandsgruppen-
fuhrung.

Achtung: Trotz verschiedener Anmah-
nungen beim Vorsitzenden der Verbands-
gruppe Berlin, Heinz Schumann, wurden
Ort und Zeitpunkt der Wahlversammlung
bis zum RedaktionsschluB dieser Ausga-
be noch nicht bekanntgegeben.

Verbandsgruppe
Nordrhein

Mo., 18. 03., 14.00 Uhr

Mo., 13. 05., 14.00 Uhr
Termin zur Wahl der Verbandsgruppen-
fuhrung

Mo., 09. 09., 14.00 Uhr

Mo., 18. 11., 14.00 Uhr
Duisburg, Sportschule Wedau

Tagungsleiter:
Heinz Lucas, HeinestraBe 51, W-4020 Mett-
mann, Tel. 02104/70376

Verbandsgruppe Westfalen

Mo., 25. 03., 14.00 Uhr

Mo., 03. 06., 14.00 Uhr
Termin zur Wahl der Verbandsgruppen-
fihrung

Mo., 23. 09., 14.00 Uhr

Mo., 25. 11., 14.00 Uhr
Kamen-Methler, Sportschule Kaiserau

Tagungsleiter:
Ernst Mareczek, Falkenweg 12, W-4410 Wa-
rendorf, Tel. 02581/3646

Verbandsgruppe Hessen

Mo., 08. 04., 14.00 Uhr

Mo., 06. 05., 14.00 Uhr
Termin zur Wahl der Verbandsgruppen-
fuhrung

Mo., 07. 10., 14.00 Uhr

Mo., 02. 12., 14.00 Uhr
Frankfurt, LSB-Sportschule,  Otto-
Brunn-Schneise

Tagungsleiter:
Philipp Eibelshduser, Schlehdornweg 3,
W-6457 Maintal 3, Tel. 06181/431360

Verbandsgruppe
Baden-Wirttemberg

Mi., 10. 04., 14.00 Uhr
Stuttgart-Ruit, WFV-Sportschule Nel-
lingen-Ruit
Termin zur Wahl der Verbandsgruppen-
fuhrung

Fr., 04. 10., 14.00 Uhr
Steinbach  bei
Sportschule

Fr., 15. 11., 14.00 Uhr

Karlsruhe-Durlach, Sportschule Scho-
neck

Tagungsleiter:
Heiner Ueberle, GoethestraBe 25, W-6913
Miihlhausen, Tel. 06222/62188

Baden-Baden/Bruhl,

Verbandsgruppe Bayern

Fr., 12. 04,, 15.00 Uhr

Sa., 13. 04.,113.00 Uhr
Minchen, Zentrale Hochschulsportanla-
ge (ZHS) am Olympiapark, Connollystra-
Be 32
Termin zur Wahl der Verbandsgruppen-
fuhrung: Freitag, 12. 04. 1991, 19.00 Uhr,
ZHS am Olympiapark

Mo., 22. 07., 15.00 Uhr
Ingolstadt, DJK-Bezirkssportanlage Sid-
west-Ochsenschlacht

Sa., 19. 10,, 9.00 Uhr
Kitzingen, Sportanlage des SSV Kitzin-
gen, Am Sickergraben

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

Verbandsgruppe Sidwest

Mo., 06. 05., 14.00 Uhr
Saarbriicken, LSB-Sportschule am
Stadtwald
Termin zur Wahl! der Verbandsgruppen-
flihrung

Mo., 03. 06., 14.00 Uhr
Saarbriicken, LSB-Sportschule am
Stadtwald

Mo., 09. 09., 14.00 Uhr
Koblenz, Sportschule Oberwerth

Mo., 07. 10., 14.00 Uhr
Saarbriicken, LSB-Sportschule am
Stadtwald

Horst Zingraf, DirerstraBe 9., W-6676, Man-
delbachtal 1, Tel. 06893/3550

Verbandsgruppe Nord

Mo., 22. 04., 10.00 Uhr
Bremen, Weser-Stadion
Termin zur Wahl der Verbandsgruppen-
fliihrung
Mo., 03. 06., 10.00 Uhr
Barsinghausen, Sportschule des NFV
Mo., 30. 09., 10.00 Uhr
Barsinghausen, Sportschule des NFV

Mo., 21. 10., 10.00 Uhr
Hamburg-Norderstedt,
Harksheide

Tagungsleiter:
Edu Sausmikat, Weser-Esch-StraBe 53, W-
4500 Osnabrick, Tel. 0541/72372

Sportanlage

Vorgenannte Arbeitstagungen der BDFL-Ver-
bandsgruppen werden anerkannt vom DFB
als Fortbildung im Sinne der Trainerordnung
und sind offen fiir alle Trainer mit FuBball-
Lehrer-Diplom und A-Lizenz des Deutschen
FuBball-Bundes (DFB), unabhéangig von einer
Mitgliedschaft im BDFL. Vorherige Anmel-
dungen sind grundsatzlich nicht erforderlich.
Teilnehmer werden gebeten, ihren gelben
DFB-Fortbildungsnachweis zu Beginn jeder
Veranstaltung beim Tagungsleiter zwecks
Eintragung eines Testats abzugeben.
Lothar Meurer
Bundesgeschaftsfiihrer
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Mit nevem Elan in die
Resisaison!

Das akiuelle Vorbereitungsprogramm des Amateur-Oberligisten
Wuppertaler SV auf die restlichen Spiele der Saison 1990/91

(1. Teil)

Der Wuppertaler SV ist nur
einer von vielen Traditions-
vereinen, die von Saison zu
Saison einen neuen Anlauf
Richtung 2. Bundesliga
starten.

Mit Minchen 1860, Arminia
Bielefeld, Kickers Offenbach
oder Hessen Kassel sind
mittlerweile einige ehemali-
ge Renommierclubs in die
Anonymitéit der Amateur-
Oberliga abgerutscht.

Die Konkurrenz ist bei allen
Aufstiegsambitionen groB.
So peilen beispielsweise in
der Oberliga Nordrhein mit
dem FC Remscheid, Aleman-
nia Aachen und eben dem
Wuppertaler SV gleich drei
ehemalige Profivereine die
Meisterschaft an.

Eine quasi professionelle
Spiel- und Trainingsvorbe-
reitung ist unter diesen Um-
stéinden fast schon ein MuB.
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Aktuelle Mannschafts-
situation zum
Hinrundenende

Der Wuppertaler SV strebt schon seit langem
den Aufstieg in die 2. Bundesliga an. Nach
vielen vergeblichen Anldaufen konnte in der
letzten Saison die Meisterschaft in der Oberli-
ga Nordrhein und damit die Qualifikation fir
die 2.Bundesliga-Aufstiegsrunde errungen
werden.

‘ Wolfgang Jerat

fuBballtraining 2/91

Diese Aufstiegsrunde verlief aber enttau-
schend und der Verein muBte sich auf eine
weitere Oberliga-Saison einrichten. Die ver-
bleibenden Spieler hatten nach dem verpaB-
ten Bundesliga-Aufstieg eine viel zu kurze
Sommerpause von nur 13 Tagen, bis das Vor-
bereitungstraining auf die neue Saison star-
tete.

In diesem kurzen Zeitraum war eine ausrei-
chende physische und psychische Erholung
von den Strapazen der erfolglosen Aufstiegs-
runde kaum moglich.
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6191 So Hallenturnier in Solingen
11.9:91 — Fr Trainingsbeginn
12.1.91 Sa Hallenturnier in Wuppertal — 1. Tag — (1. Gruppe)
Hallenturnier in Leverkusen (2. Gruppe)
131,91 So Hallenturnier in Wuppertal — 2. Tag — (1. Gruppe)
Training (2. Gruppe)
14.1.91 Mo Training (Kunstrasen Stadion am Zoo)
185:1:91-Di Training (Kunstrasen Stadion am Zoo)
16.1.91 Mi Sportmedizinische Untersuchung
(Ausdauer-Stufentest)
17.1.91 Do frei
: FoT R B Training (Rasen)
19.1.91 Sa Training (Rasen)
20.1.91 8o 9.30 Uhr: Ausdauerlauf (40 Minuten)
11.00 Uhr: Abreise ins Trainingslager
20. 1,91 8o Trainingslager in Eindhoven (Holland)
bis
25.1.91  Fr
26.1 91 ~-5a Freundschaftsspiel gegen Dynamo Bukarest (3:0)
27159180 Freundschaftsspiel gegen Bayer Wuppertal (8 am Vortag nicht
oder teilweise eingesetzte Spieler + Spieler aus der Reservemann-
schaft)
28.1.91 Mo 1. Gruppe: Regenerationstraining
2. Gruppe: ,Normales" Training
29.1.91 Di Training (Kunstrasen Stadion am Zoo)
30.1.91 Mi Training (Kunstrasen Stadion am Zoo)
31.1.81 Do frei
1.2:91 Fr Training (Rasen)
2.2.91 Sa Training (Rasen)
F 281 S0 Meisterschaftsspiel beim SC Jiilich
(Nachholbegegnung — wurde kurzfristig nochmals abgesagt)
4291 Mo Training
5.2:91  Bj Training
6.2.91 Mi Training
720 o frei
8291 Fr Training
9.291 8a Meisterschaftsspiel gegen Homberg
(Nachholbegegnung)
10.2.91 - ‘So Training
11.2.91 Mo Training
12:2.91. :Dj Training
13.2.91  Mi Training
14.2.91 Do frei
152901 7Fr Training
16291 Sa Training
1291 So 1. Spiel der Restsaison gegen Bonn

Tab. 1: Riickrundenvorbereitung des Wuppertaler SV

Unter diesen Umstanden kénnen die Mann-
schaft und der Trainer mit dem Verlauf der
Vorrunde bisher durchaus zufrieden sein:

[0 Die Mannschaft belegt punktgleich mit
dem FC Remscheid mit 24:8 Punkten und
40:20 Toren zum Rickrundenstart den 2. Ta-
bellenplatz hinter Alemannia Aachen.

[ Die Auswartsbilanz ist mit 15:3 Punkten
und 19:10 Toren besser als die Heimbilanz
(10:5 Punkte/21:10 Tore).

So muBten wir schon 2 Heimniederlagen ein-
stecken, wohingegen die Mannschaft aus-
warts noch ungeschlagen ist. Bleibt der 8:0-
Heimsieg gegen die Sportfreunde Katernberg
unberlcksichtigt, so ist auch die zuhause er-
zielte Tordifferenz unbefriedigend.

Allerdings sind die beiden Heimniederlagen
gegen die unmittelbaren Konkurrenten FC
Remscheid und Alemannia Aachen bei einer
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Nachbetrachtung des Spielverlaufs und der
Spielanteile recht unglicklich zustande ge-
kommen. Insbesondere haben auch Verlet-
zungen in diesen Spielen den negativen Aus-
schlag gegeben.

[] Die Tordifferenz ist mit +20 sicherlich be-
friedigend, wobei aber der Durchschnitt an
Gegentreffern pro Spiel noch verringert wer-
den kann.

Zeitliche Planung der
Ruckrunden-Vorbereitung

[] Die Mannschaft war im vergangenen Jahr
bis zum Ende der erfolglosen Bundesliga-
Aufstiegsrunde vom 4.1.1990 bis zum
19.12.1990 bis auf die 13tdgige Sommerpause
ununterbrochen im Trainings- und Spielbe-
trieb.

Dieser Umstand wurde bei der Urlaubspla-
nung im Winter 1990/91 beriicksichtigt: Ob-
gleich durch die Nachholspiele gegen den SC
Jilich und 'dem ViB Homberg der Spielbe-
trieb flr die Mannschaft bereits am 3.2.1991
wieder beginnt, wurde den Spielern ein 3wo-
chiger Urlaub bis zum 10.1. eingerdumt.
Allerdings sollten sich die Spieler in diesem
Zeitraum selbstandig fithalten. Bis zum 31.12.
hatten sie 2- bis 3mal ein Regenerationstrai-
ning von 45 Minuten und danach vom 1.1. bis
zum 10.1.1991 3 Fahrtspiele sowie ein Rege-
nerationstraining zu absolvieren. Auf die Be-
deutung und die Ziele dieses selbstéandigen
Fitnesstrainings in der Winterpause wurden
die Spieler in einer Mannschaftsbesprechung
vor Urlaubsantritt hingewiesen.

[JAm 18.12.90 und am 16.1.91 wurden sport-
medizinische Ausdauertests von Stefan Miik-
ke/ Professor Liesen durchgeflhrt, die zum
einen einem Kontrolleffekt austibten und zum
anderen eine Orientierungshilfe zur Trai-
ningssteuerung und -differenzierung bieten
sollten.

Trainingslager innerhalb
der Vorbereitung

Urspringlich war das Trainingslager fur Tu-
nesien vorbereitet und geplant. Dieses wurde
aber aufgrund des Golfkrieges 1 Woche vor
Beginn abgesagt. Kurzfristig konnte als Alter-
native ein Trainingslager in Holland festge-
macht werden:

— Die Einquartierung erfolgte in einem 4-Ster-
ne-Hotel mit Swimming-Pool, Whirl-Pool,
Tennisanlage und einer ausgezeichneten
Kiche.

— Das Trainingsgelédnde war zwar 20 Minuten

Busfahrt vom Hotel entfernt, doch konnten
wird dort Uber einige Rasenplétze in einem
fur die Jahreszeit befriedigendem Zustand
verflgen.
Direkt am Trainingsgeldande waren Umklei-
derdume vorhanden, in denen sich die Spie-
ler duschen und umziehen und in denen die
kompletten Trainingssachen und -materia-
lien gelagert werden konnten.

Die Witterungsverhéltnisse waren zufrie-
denstellend. Die Temperatur bewegte sich
um 6 Grad, so daB nie auf vereistem Boden
trainiert werden brauchte.

Redaktionshinweis:

Folgende Beitrdge sind bisher u.a. zum
Thema ,Rickrunden-Vorbereitung" in
wfuBballtraining“ erschienen:

— Erich Rutemdller:
Die Vorbereitung einer Oberliga-Mann-
schaft auf die Rlickserie (1989)
— Gerhard Zeeb:
Die traditionelle
(iberdenken! (1989)
— Norbert Vieth:
Aus der Halle auf das Spielfeld (1986)
— Gero Bisanz:

Das Training wéhrend der Zwischenpe-
riode (1984)

Trainingsplanung

fuBballtraining 2/91
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Vorbereitungsprog

Eréffnungstraining (11.1.91)

Aufwdarmen

Einlaufen

Die Spieler laufen sich unter Anleitung des Trainers 15 Minuten ein.
AnschlieBend folgt ein 5mindtiges, intensives Stretching der Beinmus-
kulatur.

Hauptteil

Wechsel zwischen Spiel und Lauf

Es werden 3 Mannschaften gebildet. Jeweils 2 dieser Teams bestreiten
eine Spielform gegeneinander, die 3. Gruppe absolviert in dieser Zeit
einen Ausdauerlauf.

Spielform:

6 gegen 6 auf 2 Normaltore mit Torwarten in einem Spielfeld von 40 x
30 Metern. Es wird mit 2 Ballkontakten gespielt. Diese Kontaktbegren-
zung ist nur dann aufgehoben, wenn der betreffende Spieler zum
AbschluB kommt oder einen _todlichen” PaB spielt.

Ausdauerlauf:
10 Runden von 400 Metern, wobei eine Runde in einer Durchschnitts-
zeit von 1, 20 bis 1, 30 Minuten zuriickgelegt werden soll.

Ablauf:

_ Wettspiel A gegen B, Lauf von C.
— Wettspiel A gegen C, Lauf von B.
— Wettspiel B gegen C, Lauf von A.

Auslaufen

Die Spieler laufen in der ganzen Gruppe 10 Minuten locker aus.

Trainingseinheit 2 (14.1.91)

Regenerationstraining

Nach den beiden belastungsintensiven Hallenturnieren vom Wochen-
ende wird bei dieser Trainingseinheit der Schwerpunkt auf die Rege-
neration gelegt.

Regenerationslauf |

20minttiger Ausdauerlauf in lockerem Tempo.

Strechingsprogramm

Dehnen und Lockern der Beinmuskulatur (13 Minuten).
Regenerationslauf ||

13minitiger Ausdauerlauf in lockerem Tempo.
Physiotherapeutische Angebote

Nach jeder Montag- und Dienstag-Trainingseinheit wird fir alle Spie-
ler im festgelegten Wechsel eine Unterwassermassage angeboten.

Trainingseinheit 3 (15.1.91)

Aufwdrmen

Aufwarmspiel
5 gegen 2 in abgesteckten Feldern in den Spielfeldecken (15 Minuten).

Hauptteil

Stationentraining (Abb. 1):

Die Trainingsgruppe teilt sich in drei 6er-Gruppen auf, die im Wechsel
eine gruppentaktische bzw. individualtaktische Spielform absolvieren.
6 gegen 6 + 1im freien Raum

Zwei Ber-Gruppen spielen in einer Spielfeldhlfte 6 gegen 6. Bei der
Mannschaft in Ballbesitz spielt immer ein zusatzlicher neutraler Spie-
ler mit, der beim Zusammenspiel und bei der Ballsicherung hilft.

fuBballtraining 2/91

ramm vor dem Trainingslager

Dieser neutrale Spieler (.‘Spielmachertyp“) bleibt durchgangig in die-
ser Spielfeldhélfte, wechselt also nachSpielende nicht zur anderen
Station zum 1 gegen 1 Uber.

Variationen:

— Freies Spiel. '

— Spiel mit begrenzten Ballkontakten bis zum Direktspiel.

— Wechsel zwischen Kurz- und LangpaBspiel.

- SchwerpunktmaBige Anwendung bestimmter gruppentaktischer
Mittel (Ballibergaben, Doppelpésse, ‘Hinterlaufen).

1 gegen 1 auf 2 Tore mit Torwarten

Die dritte 8er-Gruppe teilt sich in 3 gegnerische Spielerpaare zum 3x1
gegen 1 zwischen 2 Normaltoren mit Torwarten auf.

Die Spielerpaare spielen im Wechsel mit jeweils 1 Minute Belastung
und 2 Minuten aktiver Erholung (lockerer Trab).

Je nach Trainingszustand absolvieren die Spieler 3 bis 5 Durchgénge.

Pressing-Spiel

In einem stark verkiirzten Spielfeld von etwa 40 Metern Lange spielen

2 Mannschaften 9 gegen 9 auf 2 Tore mit Torwarten.

Es wird mit 2 Ballkontakten gespielt, wobei diese Kontaktbegrenzung

dann aufgehoben ist, wenn der Spieler am Ball zum TorabschluB

kommt oder nach seinem Alleingang ein Mitspieler sein Abspiel zum

direkten TorschuB aufnimmt.

Hinweis:

Durch eine Variation der Spielfeldbreite konnen innerhalb dieser

Spielform verschiedene Schwerpunkte gesetzt werden:

— Durch eine geringe Breite wird das aggressive Stellen des ballbesit-
zenden Gegners provoziert.

—Durch eine Spielfeld-Verbreiterung wird der Schwerpunkt auf ein
Kombinieren gelegt. Die Mannschaft soll das Spiel auseinander-
ziehen.

Abb. 1 X YV
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Dabei sind folgende Grundforderungen zu beachten:

1. In Ballhdhe sind beide seitlichen Abspielmdglichkeiten von Mitspie-
lern zu besetzen.

2. Eine weitere Abspielmdglichkeit ist nach vorne in die Tiefe hin ,auf
Licke" zu schaffen.

3. SchlieBlich mussen sich Spieler im Rickraum hinter dem Ball
anbieten.

Auslaufen

Die Trainingsgruppe lauft zusammen 3 Runden in etwa 6 Minuten
locker aus.

Nur fur 3 Spieler mit Problemen im Ausdauerbereich, die bei dem
leistungsdiagnostischen Test vor Urlaubsbeginn festgestellt wurden,
wird zum TrainingsabschluB eine zusatzliche Ausdauerbelastung
angesetzt: Sie sollen 8 Runden in 20 Minuten laufen.

Trainingseinheit 4 (18.1.91)

Autwdrmen

Aufwarmspiel
In 2 Spielfeldecken wird jeweils 6 gegen 2 gespielt (10 Minuten).

Lauf- und Gymnastikformen

Die Spielergruppen bleiben in den Spielfeldecken. Jeweils 1 Spieler ist
fiir das weitere Aufwarmprogramm ,seiner Ecke" verantwortlich. Er
gibt fir 10 Minuten verschiedene Lauf- und Stretchinglibungen vor,
die die Spieler seiner Gruppe nachmachen sollen.

Hauptteil

Gruppentaktisches Training: Spielverlagerung (Abb. 2):

Im Mittelfeldbereich an der einen Seitenlinie spielen in einem abge-
grenzten Feld 4 Mittelfeldspieler gegen 2 Defensivspieler. Nach 4 bis 5
direkten PaBfolgen soll eine Spielverlagerung auf einen 5. Mittelfeld-
spieler auf der anderen Seite erfolgen.

Vor dem Tor agiert 1 Angreifer gegen 2 Verteidiger.

Nach dem Seitenwechsel versuchen alle 5 Mittelfeldspieler zusammen
mit dem Stiirmer vor dem Tor, gegen die 4 Defensivspieler im Spiel 6
gegen 4 zum TorabschluB zu kommen.

Dabei hat der 5. Mittelfeldspieler nach der Spielverlagerung zundchst
freies Spiel, nach seinem Abspiel missen die weiteren Angriffsaktio-
nen mit 2 Ballkontakten (im direkten Spiel) ablaufen.

Pressing-Spiel

Auslaufen

Die Spieler laufen einzeln 5 Minuten locker aus.

Trainingseinheit 5 (19.1./vormittags)

Aufwdrmen

Techniktraining

Die Verbindung des Aufwarmens mit einer intensiven Technikschu-
lung ist ein festes Trainingsprinzip, das die ganze Saison durchzieht.
Neben dem notwendigen Aufwarmeffekt sollen damit gleichzeitige
Leistungsverbesserungen in den Bereichen Ballsicherheit, Grund-
techniken, Kreativitdt und Beweglichkeit erreicht werden.

Bei den verschiedenen balltechnischen Ubungsprogrammen wird auf
eine exakte und beidfliBige Ausfihrung sowie einen harmonischen
Bewegungsablauf geachtet. Teilweise werden die Ubungen vorgege-
ben, teilweise kénnen die Spieler in , freien Selbstbeschaftigungspha-
sen mit Ball“ alles ausprobieren und selbst Ballfertigkeitsibungen
erfinden.

Ubungsbeispiele:
— Der Spieler dribbelt mit rechts, stoppt den Ball mit der Sohle, setzt

das Spielbein im Sprung weit rechts neben dem Ball auf und fiihrt
diesen mit der AuBenseite des anderen FuBes nach links weg.

— Der Ball wird mit der Innenseite aus dem Dribbling heraus gestoppt.
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Abb. 2

Dabei sollen die Spieler das Spielbein weit abwinkeln und mit dem
Standbein tief in die Kniebeuge abknicken.

— Die Spieler dribbeln im Mittelkreis. Der Trainer zeigt zwischendurch
mit dem Arm eine Richtung an. Die Spieler reagieren moglichst
schnell auf dieses visuelle Signal und starten in die angegebene
Richtung bis zur Spielfeldseite. Danach jonglieren sie in den Mittel-
kreis zurlick.

Hauptteil

TorschuBtraining (Schwerpunkt: SchuBtechnik)
Die Spieler teilen sich gleichméaBig auf 3 Tore mit Torwarten auf. Durch

Abb. 3

fuBballtraining 2/91
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diese Aufteilung in relativ kleine Ubungsgruppen wird eine groBe
Ubungseffektivitat erreicht.

TorschuBulbung 1:

Zu Ubungsbeginn stellt sich 1 Gruppenmitglied am Strafraum auf, der
nacheinander von den ibrigen Spielern aus dem Rilickraum ange-
spielt wird. Der Spieler am Strafraum legt jeweils seitlich zum direkten
TorschuB ab. Danach nimmt ein anderes Gruppenmitglied die Anspie-
lerposition ein.

Die Spieler miissen immer die entgegengesetzte Torecke des Vorder-
manns anzielen und sich insbesondere auf die SchuBgenauigkeit
konzentrieren.

TorschuBibung 2:

Gleicher Ubungsablauf, nur wird der Ball nun frontal und scharf
zuriick in den Lauf gelegt.

TorschuBlbung 3 (Abb. 3):

Die Spieler stellen sich nun seitlich am Strafraum auf, passen dem
Anspieler parallel zur Strafraumlinie zu und starten dem Ball nach. Der
Anspieler nimmt das Zuspiel an und schirmt den Ball so lange ab, bis
der nachlaufende Spieler verdeckt aufs Tor schieBen kann.

Abschlufispiel

8 gegen 8

Spiel 8 gegen 8 auf 2 Tore mit Torwarten innerhalb eines Spielfeldes
von 50 x 30 Metern. Die Spieler der Verlierer-Mannschaft zahlen
jeweils 5.— in die Mannschaftskasse.

Trainingseinheit 6 (19.1.91/nachmittags)

Aufwarmen

Einlaufen auf der 400-Meter-Rundstrecke

Die Spieler laufen sich zusammen 15 Minuten ein. Jeweils ein anderer
Spieler gibt fiir 2 Runden die Laufformen fiir die ganze Trainings-
gruppe vor.

Torwart-Aufwédrmen

3 Offensivspieler warmen in dieser Zeit mit einfachen und dosierten
Torschiissen und Flankenballen die 3 Torwarte auf.

Variationen:

— Die Torschisse der 3 Spieler erfolgen nacheinander in unterschied-
licher Form (flach/hoch) bzw. aus unterschiedlichen Winkeln.

Hauptteil
Wettspiel/Torwart-Sprungkrafttraining

Wettspiel:

Die gleichen Mannschaften wie vom Vormlttag bestreiten ein Re-
vanche-Spiel.

Torwart-Sprungkrafttraining:

Der 3. Torwart absolviert an einer abgesteckten 10-Meter-Strecke ein
Sprungprogramm. Dabei werden die folgenden Sprungkombinatio-
nen jeweils 2mal ausgeflihrt: X

— Einbeinspriinge im Wechsel rechts/links auf Schnelligkeit

— Einbeinspriinge im Wechsel rechts/links auf Weite

— Tiefe Hockspriinge

— Tiefe Hockspriinge im Wechsel mit Streckspriingen

Nach Beendigung dieses Sprungprogramms wechselt der Torwart
jeweils mit einem der Torleute aus dem Wettspiel.

Auslaufen

Regenerationslauf

Die Spieler laufen 10 Minuten zusammen locker im Regenerations-
tempo aus.

Ausdauerlauf

5 Spieler laufen 20 Minuten mit etwas erhéhtem Lauftempo, um
Defizite im Ausdauerbereich auszugleichen.

Trainingseinheit 7 (20.1.91/vormittags)

Ausdaverlauf

Die Spieler absolvieren auf einer Rundstrecke um das Stadion einen
40minitigen Dauerlauf.

Dabei laufen die Spieler in 3 Leistungsgruppen, die aufgrund der
Ergebnisse der leistungsdiagnostischen Tests zusammengestellt
wurden.

Dieser Ausdauerlauf ist unter trainingsmethodischen Aspekten bereits
als 1. Trainingseinheit des bevorstehenden Trainingslagers einzu-
ordnen.

Zum AbschluB folgt noch ein 5miniitiges Lockern und Gehen.

Direkt nach diesem Ausdauertraining erfolgte die Abreise ins Trai-
ningslager im holldndischen Eindhoven.
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Sonntag (1.Tag)
9.30 Uhr:

Ausdauerlauf in Wuppertal

(1. Trainingseinheit)
11.00 Uhr:

Abreise ins Trainingslager
13.00 Uhr:

Ankunft und Mittagessen
15.00 Uhr:

Kaffeetrinken

16.00 bis 17.10 Uhr:

2. Trainingseinheit

19.00 Uhr:

Abendessen

23.00 Uhr:

Bettruhe

Montag (2. Tag)
7.00 Uhr:

Wecken

7.15 bis 8.05 Uhr:

3. Trainingseinheit

— Gymnastik

— Ausdauerlauf

8.30 bis 9.00 Uhr:
Frihstlck

10.00 bis 11.10 Uhr:
4. Trainingseinheit
12.30 Uhr:
Mittagessen

13.30 bis 15.00 Uhr:
Mittagsruhe und Massage
15.00 Uhr:
Kaffeetrinken

16.00 bis 17.15 Uhr:
5. Trainingseinheit

23.00 Uhr:
Bettruhe

AMATEURTRAINING
HOHRERENY APFEICH

MANNFR

Dienstag (3. Tag)
7.00 Uhr:

Wecken

7.15 bis 8.05 Uhr:

6. Trainingseinheit
— Gymnastik
— Ausdauerlauf (in 3 Leistungsgruppen)

8.30 bis 9.00 Uhr:
Frihstlck

10.00 bis 11.10 Uhr:
7. Trainingseinheit
12.30 Uhr:
Mittagessen

16.00 bis 17.10 Uhr:
8. Trainingseinheit
19.00 Uhr:
Abendessen

Mittwoch (4. Tag)
7.00 Uhr:
Wecken

7.15 bis 8.05 Uhr:

9. Trainingseinheit
— Gymnastik

— Ausdauerlauf (3 Leistungsgruppen)
8.30 bis 9.00 Uhr:
Frihstiick

10.00 bis 11.10 Uhr:
10. Trainingseinheit
12.30 Uhr:
Mittagessen

16.00 bis 18.00 Uhr:

11. Trainingseinheit
— Schnelligkeitstraining in der
Tennishalle

Tab. 2: Ablaufplan des Riickrundenvorbereitungs-Trainingslagers des Wuppertaler SV

Vorbereitungsprogramm innerhalb des Trainingslagers

Trainingseinheit 2 (20. 1.91/nachmittags)

Aufwérmen

einander auf.

18.30 Uhr:
Abendessen

20.00 Uhr:

Besuch des niederlandischen Pokalspiels
PSV Eindhoven — Wagenningen

bis 2.00 Uhr:
Ausgang

Donnerstag (5. Tag)

9.00 bis 9.30 Uhr:
Frihstiick

10.30 bis 11.45 Uhr:
12. Trainingseinheit
13.30 Uhr:
Mittagessen

17.30 Uhr:
Kaffeetrinken

18.00 Uhr:

Mannschaftshesprechung

20.00 Uhr:

Vorbereitungsspiel gegen DOSL Leende

(4:0)
1.00 Uhr:
Bettruhe

Freitag (6. Tag)
9.00 bis 9.30 Uhr:
Frihstlick

10.15 bis 11.15 Uhr:
13. Trainingseinheit
13.00 Uhr:
Mittagessen

14.00 Uhr:

Riickreise aus dem Trainingslager

Bei Station 1 teilt sich die jeweilige Gruppe in zwei 2er-Teams unter-

Bei Station 2 treten die beiden 4er-Gruppen gegeneinander an.

Individuelle Ballschule

Die Spieler haben jeder 1 Ball und absolvieren unter Anleitung des
Trainers ein 20minitiges Ubungsprogramm mit verschiedenen Ballfer-
tigkeitsibungen zur Verbesserung der Ballgeschicklichkeit und des
allgemeinen Koordinationsvermdgens.

Hauptteil

Spielformen-Stationentraining (Abb. 4):

Die Spieler werden unter positions- und gruppenspezifischen Aspek-
ten in drei 4er-Gruppen aufgeteilt, die an 2 Stationen unterschiedliche
Spielformen absolvieren.
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Bei der Station 2 verbleibt jede Gruppe jeweils 2mal hintereinander,
bevor sie zur anderen Spielform (iberwechselt.

Station 1: 2 gegen 2 auf Tore

Die beiden 2er-Teams spielen innerhalb eines kleinen Spielfeldes
(z. B. Strafraum) 2 gegen 2 auf 2 Tore mit Torwarten.

Spielzeit: 2 x 3 Minuten, mit einer Pause zwischendurch

Dabei werden folgende Schwerpunkte gesetzt:

- Schnelle Torabschlisse

—Anwenden aller gruppentaktischer Angriffsmoglichkeiten (Doppel-
passe, Hinterlaufen, Balllibergaben)

- Gegenseitiges Absichern und Helfen

— Schnelles Umschalten bei Ballbesitzwechsel

— Zielstrebige, individuelle Durchbriiche.
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HOHERER BEREICH

MANNER

Station 2: 4 gegen 4 auf 2 neutrale Anspieler

Die beiden 4er-Mannschaften spielen innerhalb eines abgegrenzten
Feldes gegeneinander. Hinter den Stirnseiten des Spielfeldes bewe-
gen sich 2 neutrale Anspieler, die jeweils mit 1 Ballkontakt mit der
ballbesitzenden Mannschaft zusammenspielen. Die 4er-Teams versu-
chen. sich mit sicherem Zusammenspiel am Ball zu behaupten und
dabei von Anspieler zu Anspieler zu kombinieren.

Schwerpunkte:

—Schnelle Balleroberung durch aggressives Pressing-Verhalten.

_ Ballbesitzsicherung durch stéandiges ,Mitspielen” aller Spieler.

Pressing-Spiel

Diese Spielform lief nicht nach den Vorstellungen des Trainers ab. Die
Spieler agierten unkonzentriert und diskutierten herum.

Aus Verargerung und um ein .disziplinarisches Zeichen" zu setzen,
wurde deshalb das Spiel unterbrochen und stattdessen ein nicht
eingeplantes, intensives 15mindtiges Laufprogramm durchgezogen.

Trainingseinheit 3 (21.1.91/ morgens)

Aufwdrmen

Aufwérmspiel 5 gegen 2

Die Trainingsgruppe verteilt sich auf 2 abgegrenzte Felder und spielt
20 Minuten 5 gegen 2.

Hauptteil

Positionsspezifisches Stationentraining (Abb. 5):

Die Spieler werden nach positionsspezifischen Aspekten auf 2 Statio-
nen aufgeteilt, bei denen jeweils Spielformen mit verschiedenen takti-
schen Schwerpunkten ablaufen.

6 gegen 4 im Raum

Dieser Station werden vorrangig die Mittelfeldspieler zugeteilt.

Die 6er-Mannschaft spielt mit 2 Ballkontakten und soll die Uberzahl
durch ein weitrdumiges und sicheres Zusammenspiel konseguent
ausspielen und den Ball in den eigenen Reihen halten.

Die 4er-Mannschaft hat freies Spiel und soll sich bei Ballbesitz eben-
falls moglichst lange am Ball behaupten;

Einzeldurchbriiche auf das Tor

Bei dieser Station spielen die Angriffsspitzen und Manndecker gegen-

einander.

Es laufen nacheinander die beiden folgenden Spielformen ab:

-1 gegen 1 auf 1 Tor mit Torwart . :
Die 2 gegnerischen Spieler stellen sich zu Ubungsbeginn neben
beiden Torpfosten auf, starten nach einem vom Trainer vom Tor
weggespielten Ball und spielen anschlieBend ein 1-gegen-1 bis zum
TorabschluB aus.

Variationen:

1. Der Angreifer wird durch das Zuspiel des Trainers etwas bevorteilt.

2. Die Zuspiele erfolgen hoch/halbhoch durch den Trainer.

— 1 gegen 2 auf 1 Tor mit Torwart
Der Angreifer lauft sich frei, wird vom Trainer aus dem Rilckraum
angespielt und soll sich gegen 2 Verteidiger bis zum TorabschluB
durchsetzen.

6 gegen 6 auf 4 kleine Tore

Zu dieser abschlieBenden Spielform kommen alle Spieler wieder zu-
sammen.

Es werden zwei 6er-Teams gebildet, die in einer Spielfeldhalfte 6
gegen 6 mit direkter Gegnerzuordnung auf je 2 Kleintore spielen.

Nur 2 Spieler lassen dieses AbschluBspiel aus:

—1 Spieler verrichtet aufgrund einer leichten Verletzung nur Laufar-
beit.

—1 (iberbelasteter Spieler absolviert einen 15minitigen Regenera-
tionslauf.

Lat
| AA'AA ‘

Abb. 4

Abb. 5 v \ A v v
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FuSball-Bibliothek

I. Umfass. Darstellungen

Bauer: Lehrbuch FuBball. 150 Seiten.
DM 29,80

Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren der
Leistung, Spieler- und Mannschafts-
fihrung. 191 Seiten DM 18,00

Briiggemann/Albrecht: Modernes
FuBballtraining, 344 S., 2., verb. Aufl.
(FuBball-Handbuch 1) DM 48,00

Briiggemann: Die TV-FuBballschule.
Begleitbuch zur 13teiligen ARD-Fern-
sehserie, 208 Seiten DM 19,80

LINIE - TAKTIK

Bisanz/
Gerisch:
FuBball,

| Training,
Technik,
Taktik.
rororo-
Sport-
buch,
316 S., fir
Trainer
aller Lei-
stungs-
klassen
DM 16,80

Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan |
(Training mit der Nationalmann-
schaft), 94 Seiten DM 19,80

Gerisch/Rutemédller: LeistungsfuBball
im Blickpunkt. 318 Seiten DM 28,00

Huba (Hg.): FuBball-Weltgeschichte.
479 Seiten DM 52,00

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

Kunze: FuBball. 153 Seiten DM 22,00

Rohr/Simon: Lexikon FuBball, 3500
Stichwdrter, 448 Seiten DM 49,80

Kochu. a.:
FuBball.
Hand-
buch far
Ubungs-
leiter.
Sportver-
lag 1986.
264 Sei-
ten

DM 29,80

Pférringer/Ulimann: FuBball. Risiken
erkennen . . . Verletzungen heilen.
96 Seiten DM 19,80

Schulze: Trainer. Die groBen FuBball-
strategen. 112 Seiten DM 39,00

Talaga: FuBballtraining. 272 Seiten
DM 19,80

Talaga: FuBballtaktik. 219 Seiten.
DM 19,80

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

Il. Fufiball-Trainingslehre

Albrecht (Hrsg.): FuBballsport. Er-
gebnisse sportwissenschaftlicher
Forschung. 248 Seiten DM 32,00

AmateurfuBball.
DM 24,60

Jung: Attraktiver
160 Seiten

lil. Teilgebiete

1. Konditionsschulung

. Auste:
Konditi-
onstrai-
ning
FuBball
(rororo,
2. Aufl.),
282 S,
DM 16,80

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

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

Fuchs/Kruber/Jansen: Technik- und
Konditionsschulung FuBball. (28seiti-
ges Beiheft, 48 Arbeitsk.) DM 28,80

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

Knebel/Herbeck/Hamsen: FuBball-
Funktionsgymnastik. 192 Seiten,
zahlr. Abb. und Fotos DM 14,80

2. Jugendtraining

Bauer: richtig fuBballspielen. 128 Sei-
ten. Zur Erstinformation vor allem fiir
Jugendtrainer DM 12,80

Benedek:
FuBball-
training
mit Kin-
dern,

274 8.,
zahlr. Abb.
DM 24,80

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

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

Hamsen/Daniel: FuBball-Jugendtrai-
ning. 142 Seiten DM 12,80

Wittmann/Maier/Pfeifer: WFV-Hand-
buch ,FuBball-Praxis“. 3. Teil: Ju-
gendtraining. 294 Seiten DM 28,00

Pfeifer/Maier: LFuBball-Praxis®.
4. Teil: Jugendtraining Il (Technik,
Taktik, Kondition), 290 Seiten, tber
1000 Ubungs-, Spiel- und Wettkampf-
formen DM 28,00

Sneyers: Spielubungen fur den Ju-
gendtrainer. 40 Trainingseinheiten
fur 8-12j./12-14j./14-16j./16-20j., 208
Seiten (2. Auflage) DM 29,80

Rogalski/Degel: FuBball (Reihe
+Schulersport®). 160 Seiten DM 10,80

FUSSBALLTRAINING

-
L
L 4

mit Kindern

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

DM 24,00

Deutscher
FuBball-
bund:
Lehrplan Il
Jugendtrai-
ning (Aufbau
und Lei-
stung),

144 Seiten
DM 24,00

3. Torwarttraining

Bucher: 766 Spiel- und Ubungsfor-
men far den FuBball-Torhiter. 168
Seiten

DM 20,80

Sonder-
preis!
Hoek: Der
FuBball-
Torwart.
Eine
systemati-
sche
Gesamt-
darstel-
lung.

151 Seiten
DM 14,80

Hargitay: Modernes Torwart-Trai-
ning. 244 Seiten DM 24,00

NEU: Maier, Sepp: Super-Torwarttrai-
ning, 224 Seiten DM 29,80

Thissen/Roellgen: Torwartspiel im
FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und Fo-
tos DM 32,00

Wagner: FuBball-Torwarttraining,
96 Seiten DM 16,80

4, Ubungssammlungen
Benedek: FuBball - 600 Ubungen.

416 Seiten DM 20,00
Endre Benedek
P a
Iweikimpfe
im FUBhﬂ“ Benedek:
Zweikampfe im
FuBball.
i 133 Seiten
DM 24,00

Bucher: 1009 Spiel- und Ubungsfor-
men im FuBball. 224 S. DM 28,80

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

Bischops/
Gerards:
Tips far
Spiele mit
dem FuB-
ball. 112
Seiten

DM 12,80

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

zen DM 29,80
Zeeb: FuBball-Training (Planung,
Durchfiihrung), 94 Trainingspro-
gramme. 160 Seiten DM 24,80

5. Sonstiges

Beck: Der lachende FuBballer. 102 S,
55 Zeichnungen DM 16,80

Bitte benutzen Sie den Bestellschein auf Seite 32.

- ‘Fll:ﬁ-bau!!um.ﬂ L2 _.:
1t} dic Kt i 4 hen -
Bemnen eine hutrgetifiie | elin i
“;\m% 2 B Funcke:
R 2;—:.-;3‘ FuBball.
8§ Ein humo-
ristisches
Worter-
buch. 96
Seiten
DM 18,00

FuBballtechnik, Dribbeln

Coerver:
und Tricksen. Passen und SchieBen.

199 Seiten, 725 Fotos DM 29,80
.Bauer: FuBballregeln leicht verstand-
lich. 127 Seiten DM 12,80

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

Reinert: Stichwort FuBball. Ein Lern-
und Testprogramm. 134 S. DM 24,80

Sportdater 90/91: Chronik und Hand-
buch fir Training und Spielbetrieb
(erscheint jedes Jahr vor Saisonbe-
ginn neu) Sonderpreis: DM 10,90

Summer: Die internationalen FuBball-

Regeln. 128 Seiten DM 17,00

DER WEG

ZUR

B-LIZENZ
Klante:
Der Weg
zur
B-Lizenz,
232 Sei-
ten
DM 28,00

Wagner: FuBball-Lehrhefte. Farbiger
Kunststoffordner, 10 Einzel-Lehr-
hefte, 350 A4-Seiten, Register. Inhalt:
Mannschaftsfiihrung, Trainingslehre,
Taktik, Praxis Grundlehrgang, Praxis
Aufbaulehrgang, Regelkunde, Ver-
waltungslehre, Sportmedizin, Da-
menfuBball, JugendfuBball DM 65,00

IV. Fir Sportiehrer

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

Busch: FuBball in der Schule. 5. Aufl,,
87 Seiten DM 9,80

Dietrich: FuBball - Spielgemé&s lernen
- spielgemaB tben. 5. Auflage, 91 Sei-
ten DM 17,80

Frank: FuBball - Stundenmodelle fir
den Sportunterricht. 196 S. DM 34,80

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrgéange des Bundes Dt. FuBball-
Lehrer)

Trier ('80), Warendorf ('81)

je DM 13,00
Regensburg ('82), Duisburg ('83),
Hennef ('84) je DM 15,00

Sylt('85), Berlin ('86), Warendorf('87),
Bad Flssing ('88), Duisburg ('89)
jeDM 17,00
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JUGENDTRAINING

25 Jahre DFB-Schilerlager.
Im vergangenen Jahr feier-
te dieses erste grofB3e Sich-
tungsturnier auf DFB-Ebene
Jubildum.

Diese riesige Talentschau
fir die 14jahrigen ist der er-
ste Brennpunkt des ganzen
Talentférderungssystems
im DFB. Denn die DFB-Trai-
ner miUssen aus den dort er-
zielten Sichtungsergebnis-
sen mit der U 15 quasi eine
,Nationalmannschaft aus
dem Nichts” bilden.

Bis sich die Nachwuchsta-
lente aber diesem ersten
absoluten Héartetest auf na-
tionaler Ebene unterziehen,
haben sie schon einige Stu-
fen der ,Talentférderungs-
pyramide” erklommen. Die
langjéihrigen Vorarbeiten
auf der Verbandsebene sol-
len an der aktuellen Vorbe-
reitung der C-Jugend-
Mannschaft des FuBball-
und Leichtathletikverban-
des Westfalen auf das kom-
mende Schilerlager 1991
veranschaulicht werden.
Mit diesem 2. Teil wird der
Einblick in eine Wochenend-
schulung mit 4 weiteren
Trainingseinheiten kom-
plettiert.

fuBballtraining 2/91
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AU E B AU ERATITNING

JUNGEN
Paul Schomann - Bernd Niew&hner

Talentschav mif
Tradition

Die Vorbereitung der C-Jugend-Verbandsmannschaft Westfalen auf
das 26. DFB-Schilerlager 1991 (2. Teil)

3. Trainingseinheit

Trainingszeit:
Samstagmorgen (9.15 bis 11.15 Uhr)

Trainingsort:
Rasenplatz der Sportschule Kaiserau

Trainingsziele:
— Verbesserungen im 1 gegen 1

— Test von Durchsetzungsvermdégen und Wil-
lenseigenschaften (extreme Belastungsbe-
anspruchungen)

— Torwart-Flankentraining

Aufwérmen (25 Minuten)

Ubung 1:
Selbstandiges Einspielen mit dem Ball und
Stretchingprogramm fiir die Beinmuskulatur.

Ubung 2:

Balljonglieren, wobei maximal 2mal hinter-
einander mit dem selben Korperteil gespielt
werden darf.

Ubung 3 (Abb. 1):

Toredribbling mit Storspielern. In einem etwa
30x40 Meter groBen, abgegrenzten Spiel-
raum befinden sich einige Kleintore (2 Meter
breit) frei verteilt. Die Spieler mit Ball versu-
chen, gegen 5 ,Storenfriede” moglichst viele
dieser Kleintore zu durchdribbeln. Die ,Sto-
renfriede” verhindern mit fairen Mitteln die
Toredribblings, dirfen dabei aber nicht die
Kleintore durchlaufen. Ein Kleintor darf dabei
allerdings nicht 2mal hintereinander angelau-
fen werden. Wer durchlauft in einer bestimm-
ten Zeit (2, 3, 4 Minuten) die meisten Tore?
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Variationen: eine kurze Erholungspause eingelegt (bal-  Abschluf3 (15 Minufen)

— 2, 3 oder 4 ,Storenfriede” im Feld.

— Direkter Wechsel nach Ballverlust mit ei-
nem ,Stérenfried”. Der erfolgreiche ,Sto-
renfried” dribbelt mit dem eroberten Ball
weiter.

Hauptteil (55 Minuten)

1 gegen 1 auf Kleintore/

Torwart-Flankentraining
Trainingsorganisation/-ablauf (Abb. 2):

Es werden sechs 4er-Gruppen gebildet, die
sich intern in ein 2mal 1 gegen 1 unterteilen.
Es spielen jeweils aber nur 5 dieser 6 Grup-
pen in abgegrenzten Spielfeldern auf 2 Meter
breite Kleintore.

Die sechste 4er-Gruppe absolviert in dieser
Zeit vor einem der Normaltore ein Flanken-
training mit den Torwarten.

Pro Durchgang spielen jeweils im Wechsel
die beiden gegnerischen Spielerpaare einer
4er-Gruppe mit einer Spielzeit von 2 Minuten
gegeneinander.

Zwischen den einzelnen Durchgdngen wird

technische Ubungen in der 4er-Gruppe). Ins-
gesamt werden 6 Durchgénge absolviert, so
daB jede Gruppe 1mal am Flankentraining
teilnimmt. Bei den einzelnen Durchgangen
werden die gegnerischen Spielerpaar unter-
einander getauscht.

Variationen beim Flankentraining:
— Hohe, halbhohe und flache Hereingaben.

— 1 Spieler der 4er-Gruppe als , Storspieler”
vor dem Tor.

— Hereingaben aus verschiedener Richtung.

1 gegen 1 auf das Tor

Die gegnerischen Spielerpaare werden auf 4
Gruppen vor 4 Normaltore mit Torwarten auf-
geteilt.

Das 1 gegen 1 wird mit TorabschluB gespielt.
1 Spieler greift jeweils auf das Normaltor mit
Torwart an, der Gegenspieler soll bei Ball-
eroberung Uber eine Ziellinie kontern. Inner-
halb der 2er-Gruppen werden nach jeweils 5
Angriffen auf das Normaltor die Aufgaben
getauscht (Abb. 3).

Trainingshinweis:

Nach den intensiven Anforderungen dieser
Trainingseinheit soll ein freudvoller AbschluB
von den vorausgegangenen Belastungen ab-
lenken und den ErholungsprozeB einleiten.

Trainingsablauf:

Die Gruppen des 1 gegen 1 bleiben bei den
4 Toren, an denen zum AbschluB einige moti-
vierende  TorschuBiibungen absolviert
werden.

Ubung 1 (Abb. 4):

.Kunstschiisse" auf das Tor.

Die Spieler versuchen aus spitzem Winkel
heraus, die Torwarte mit Effetschiissen zu
Uberwinden.

Ubung 2:

Hiftdrehschisse.

Der Ball wird auf die Spitze eines hohen Huit-
chens plaziert und die Spieler versuchen, die-
sen hochgelegten Ball per HuftdrehschuB zu
verwandeln.
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Appartements, 2-, 3-, 4-Sterne-Hotels

Top-Sport-Reisen
Diethard von Boenigk

Christiane Sprenger
Telefon 02 51/273373
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Abb. 3 Abb. 4
Mannschaftsfahrten nach Mallorca mit
Top-Sport-Reisen Redaktionshinweis

»fuBballtraining” wird die C-Jugendmannschaft des FuBball- und Leichtathletikverban-
des Westfalen auch auf dem restlichen Weg bis zum DFB-Schilerlager begleiten und

darliber in einer spéteren Ausgabe berichten.
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4. Trainingseinheit

Trainingszeit:

Samstagnachmittag (15.00 bis 16.30 Uhr)
Trainingsort:

Kunstrasenplatz der Sportschule Kaiserau
Trainingsziele:

— Zusammenspiel beim 2 gegen 1 auf das Tor
— Konsequenter TorabschluB

Aufwéarmen (25 Minuten)

Alle Spieler bewegen sich mit je 1 Ball im
Mittelkreis.

Ubung 1:

Selbstbeschaftigung mit dem Ball.

Ubung 2:

Die Spieler lassen den Ball zwischen den
Innenseiten im Wechsel zwischen einer leich-

ten Rickwdarts-Vorwéartsbewegung ,tén-
zeln®,

Ubung 3:

Die Spieler treten mit dem einen Bein aus
dem leichten Vorwértsdribbling heraus auf
den Ball und stoBen sich gleichzeitig mit die-
sem Bein zu einem Sprung mit halber Dre-

hung Uber den Ball ab. AnschlieBend soforti-
ges Dribbling in die entgegengesetzte Lauf-
richtung.

Ubung 4:

Die Spieler ziehen den Ball mit dem Spann
vor und zurtick, ohne den Ballkontakt zu ver-
lieren.

Ubung 5:

Mit der linken bzw. rechten Innenseite den
Ball in der leichten Seitwartsbewegung nach
einigen Metern nach links bzw. rechts ziehen,
ohne den Ballkontakt zu verlieren.

Ubung 6 (Abb. 5):

Die Spieler ziehen den Ball aus dem Vor-
wirtsdribbling heraus mit der Sohle des
Spielbeines zum Korper zuriick und dribbeln
sofort mit der AuBenseite des anderen FuBes
in eine andere Laufrichtung weiter.

Ubung 7:

Balljonglieren im Wechsel rechts/links.

Ubung 8 (Abb. 6):
Die Spieler lassen den Ball zwischen den
Innenseiten ,tdnzeln" und ziehen zwischen-

durch immer wieder im Wechsel mit der lin-
ken bzw. rechten Innenseite (iber den Ball.
Ubung 9:

Der Trainer benennt die 4 Spielfeldecken mit
verschiedenen Nummern. Nach Aufruf einer
Nummer starten die Spieler aus dem leichten
Dribbling im Mittelkreis heraus mit einem kur-
zen Antritt mit Ball in Richtung der entspre-
chenden Spielfeldecke. Danach kehren die
Spieler in den Mittelkreis zurtck.

Hauptteil (45 Minuten)
2 gegen 1 auf das Tor (I)

Trainingsorganisation:

Die folgenden komplexen TorschuBlbungen
laufen gleichzeitig vor beiden Toren ab.
Seitlich am Strafraum stellen sich jeweils eini-
ge gegnerische Spielerpaare auf, die restli-
chen Spieler befinden sich mit Ball etwa 40
Meter vor dem Tor.

Ubungsablauf (Abb. 7):

Der erste Spieler aus dem Riickraum paBt auf
den sich seitlich am Strafraum freilaufenden
Angreifer des 1. Spielerpaares und lauft sei-

Abb. 5

Abb. 6

fuBballtraining 2/91
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nem Zuspiel zum 2 gegen 1 auf das Tor nach.
Der angespielte Stlrmer soll den Ball sicher
kontrollieren und sich méglichst in Angriffs-
richtung drehen. Die beiden Angreifer sollen
die Uberzahl zielstrebig ausspielen.

2 gegen 1 auf das Tor (II)

Ubungsablauf (Abb. 8):

1 fester Anspieler mit Ball befindet sich etwa
40 Meter vor dem Tor. Neben dem Tor stellen
sich nacheinander verschiedene 3er-Grup-
pen auf, von denen jeweils 2 Spieler als An-
greifer und 1 Spieler als Verteidiger agieren.
Die beiden Stlrmer starten von der Torausli-
nie aus dem Anspieler entgegen. Der Verteidi-

Claus Binz/Heinz Janowski/Ernst Middendorp

FuBball-Kartothek 3

2

lichen.

der Ball im Mittelpunkt stehen kann:

schiedenen Laufformen kombiniert werden
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matisches Ausdauertraining so, daB die Spieler ,ldchelnd zu Boden sinken“?
Hierzu bietet die FuBball-Kartothek 3 ,Ausdauertraining” auf 87 Karten aus-
reichend Trainingsvorschléage, die auch bei nur 2 bis 3 Trainingseinheiten

pro Woche ein kontinuierliches und interessantes Ausdauertraining ermog-
Die Systematik der Kartothek beweist, daB auch bei der Ausdauerschulung

1. Laufe mit und ohne Ball in verschiedenen Organisationsformen
2. Komplexiibungen, bei denen fuBballspezifische Spielelemente mit ver-

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

ger lauft in hochstem Tempo nach. Der An-
spieler spielt den freien Angreifer an. Die bei-
den Stilirmer sollen anschlieBend das 2 gegen
1 konsequent ausspielen und zum schnellen
TorabschluB kommen.

2 gegen 1 auf das Tor (lll)

Ubungsablauf:

Die beiden Angreifer und der Verteidiger star-
ten nun von der selben Seite neben dem Tor
dem Anspieler entgegen.

Der Zuspieler muB sich nun an der Laufrich-
tung des Verteidigers orientieren und dem
anspielbereiten Stlirmer zupassen.

Es wird durchgéngig mit Abseits gespielt, so

Fuihall-Kartotheken: Training a la carte

daB die Angreifer in hochstem Tempo entge-
genstarten missen, um nicht gegeniiber dem
herauslaufenden Verteidiger in eine Abseits-
stellung zu kommen.

AbschluB (15 Minuten)
Torwart-Stirmer-Wettbewerb

Als freudbetonter AbschluBl dieser Trainings-
einheit lauft vor beiden Toren folgender Wett-
bewerb ab: Die Spielergruppe schieft von der
Strafraumlinie aus 10 liegende Bélle auf das
Tor. Bei weniger als 5 erzielten Treffern miis-
sen die Torschitzen eine Zusatzaufgabe
(z. B. 10 Kniebeugen) erfiillen, andernfalls der
Torwart.

Erich Rutemoller/Roland Koch

Ausdauer

Uber keinen anderen Kon-
ditionsfaktor hat die Trai-
ningstheorie in neuester
Zeit so kontrovers disku-
tiert. Ausdauer - kein an-
derer Trainingsinhalt be-
reitet dem Trainer so viel
Kopfzerbrechen, denn mit
Ausdauertraining verbin-
den Spieler immer schon
Begriffe wie ,Qualerei®,
»Schinderei“ und Monoto-
nie”.

Aber:

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

@® Wenn nicht, wie verpak-
ke ich durch attraktive
Trainingsformen ein syste-

Hallentraining

FuBball-Kartothek 1

Auf 80 Doppelkarten (teilweise
beidseitig bedruckt) finden
sich zahlreiche Ubungs- und
Spielformen, die exakt auf die
inhaltlichen und organisatori-
schen Besonderheiten des
Hallentrainings zugeschnitten
sind. Schwerpunkte: Motivie-
rendes Aufwarmen, Verbesse-
rung technischer Fertigkeiten
(z. B. KopfstoB, Dribbling) und
taktischer Fahigkeiten.

NEU: Leerkarten-Sortiment mit 66 A5- bzw. A6-Karteikar-
ten mit halben und ganzen Spielfeldern zum Notieren
selbstentwickelter Ubungs- und Spielformen DM 9,80

Preis je Kartothek (inkl. Beiheft und

praktischem Karteikasten):
DM 32,80 (zzgl. Versandkosten)

‘ Erich Rutemélier/Roland Kach

. FuBball-Kartothek 2

| Torwarttraining

: Whd

LAY

85 Doppelkarten als praktische
Trainingshilfe fiir gezieltes Tor-
warttraining; ausgehend von
konkreten Spielsituationen
werden folgende Schwerpunk-
te behandelt: Reaktionsvermo-
gen, Konzentrationsausdauer,
Sprungkraft, Stellungsspiel,
Abfangen von Flanken, Zusam-
menarbeit mit Abwehrspielern
efc., dazu organisatorische
Tips zum Torwarttraining.

fuBballtraining 2/91
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5. Trainingseinheit

Trainingszeit:
Samstagabend (19.00 bis 20.30 Uhr)

Trainingsort:
Halle der Sportschule Kaiserau

Trainingsziele:

— Verbesserung des gruppentaktischen Ver-
haltens im Spiel 2 gegen 2

— Schnelle Torabschlisse

Aufwéarmen (15 Minuten)
Handball-Kopfball-Spiel

Trainingsorganisation:

Die Halle wird mit Langbénken und Kleinka-
sten in der Mitte unterteilt und in beiden
Halften quer von Tor zu Tor mit festen Tor-
warten gespielt.

Trainingsablauf:

Es werden 4 Mannschaften gebildet. Jeweils
2 dieser Teams spielen in einer Hallenhélfte
Handball gegeneinander, wobei Tore nur per
Kopfball nach Zuwurf eines Mitspielers erzielt
werden durfen.

Es werden 2 Durchgénge von 2mal 7 Minuten
absolviert, wobei im 2. Durchgang die beiden
Sieger- bzw. Verlierermannschaften aufein-
andertreffen.

Hauptteil (40 Minuten)

2 gegen 2 auf 2 Tore mit
Torwarten

Die Trainingsgruppe wird nun in 2er-Mann-
schaften unterteilt. In beiden Hallenhélften
spielen nun jeweils 4 von diesen 2er-Teams
2 gegen 2 auf die beiden Tore mit Torwarten
(Abb. 9). .
Tore diirfen dabei nur aus der gegnerischen
Halfte erzielt werden. Beim Uberschreiten der
Spielfeldbegrenzungen wird der Ball herein-
gedribbelt. Nach einer Spielzeit von jeweils
3 Minuten wird mit 4 weiteren 2er-Mannschaf-
ten gewechselt. Jede Mannschaft absolviert
jeweils 4 Durchgénge.
Schulungsschwerpunkte:
— Zielstrebiges Zusammenspiel (Doppelpas-
se, Balliibergaben) und entschlossene Tor-
abschlisse

4 gegen 4 auf 2 Tore mit
Torwarten

Jeweils zwei 2er-Teams bilden nun eine
4er-Mannschaft. Im Wechsel bestreiten diese
4er-Teams in der ganzen Halle ein 4 gegen 4
von Tor zu Tor.

Spielzeit: 5 Minuten

Auslaufen (10 Minuten)

—

Allgemeine Sportfachliteratur

Allgemeines, Trainingslehre

Gymnastik, Aufwdrmen

Schriftenreihe
zur Praxis

093

NEU
Reinhardt (Hrsg.): Gesunder Ricken

Ballreich/Baumann:  Biomechani-
sche Leistungsdiagnostik, Ziele -
Organisation - Ergebn. DM 12,80
Débler: Grundbegriffe der Sport-
spiele. 232 Seiten DM 18,50
Letzelter, M.: Trainingsgrundlagen
(rororo-Sportbuch) DM 12,80

Kleine Spiele

Débler, E. und H.: Kleine Spiele. Neu-
auflage

DM 24,80

Ketelhut/
Briinner:
Spiele far
Sport und
Freizeit.
Eine
| Fundgrube
ir jeden

' 134 Seiten
: : DM 16,80
NEU: Lehnert/Lachmann: Sport u.
Spiel m. kleinen Leuten, 248 S.

DM 10,70
Schubert, Renate u. a.: Kleine Spiele
mit Ball (Spiele-Kartothek 1), 88 Dop-
pelkarten mit Beiheft in prakt. Kartei-
kasten DM 32,80
Schubert u. a.: Lauf- und Abschlag-
spiele (Spielekartothek). 80 Doppel-
L karten DM 32,80

Bucher: 1000 Spiel- und Ubungsfor-
men zum Aufwérmen, 280 S.DM 33,80
Fidelus/Kocjasz: Atlas der Trainings-
tibungen (2000 Ubungen) DM 18,00
Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kor-
perschule, die SpaB macht. 173 Sei-
ten DIN A5 DM 16,80
Klein, G.u.a.: Gymnastikprogramme,
128 S., ca. 300 Fotos DM 19,80
Knebel: Funktionsgymnastik (rororo)
DM 12,80
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen
DM 17,80
Maehl, 0./Hohnke, O.: Aufwarmen. An-
leitungen u. Programme fiir die Sport-
praxis. 188 S., zahlr. Abb. DM 20,00
NEU: Preibsch/Reichardt: Schon-
Gymnastik, 104 Seiten. DM 19,80
Sdlveborn, Sven-A.: Das Buch vom
Stretching. 122 Seiten. DM 19,80
Spring u. a.: Dehn- und Kréaftigungs-
gymnastik. 142 Seiten DM 24,00

Konditions- und Kraftiraining

Gain: Muskelkraft durch Partner-
Gibungen DM 9,80
Grosser/Herbert: Konditionsgymna-
stik, 119 S. (21x24), 5. Aufl. DM 24,80
Grosser u. a.. Konditionstraining,
93 Seiten DM 18,00
Grosser/Zimmermann: Krafttraining
(Grundlagen, Methoden, Ubungen,
Trainingsprogr.), 160 S. DM 19,80

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

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

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

DM 17,50

- besser leben (Riickenschule),
170 S. DM 12,80

Sportpsychologie

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

152 Seiten
DM 32,00
Rokusfalvy: Sportpsychologie. 244 S.
statt DM 34,80 DM 12,80
H. Gabler/H. Eberspécher u. a.: Pra-
xis der Psychologie im Leistungs-
sport, 1979, 616 S. mit 84 Abb. und
41 Tab. DM 19,80

Sporternihrung

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

fuBballtraining 2/91
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6. Trainingseinheit

Trainingszeit:
Sonntagmorgen (9.15 bis 10.45 Uhr)

Trainingsort:
Rasenplatz der Sportschule Kaiserau

Trainingsziele:

— Motivierender AbschluB der Wochenend-
Schulung

— Verbesserung der Torabschliisse

Aufwérmen (15 Minuten)

Selbstdndiges Einspielen mit dem Ball und
Stretchingprogramm fir die Beinmuskulatur.

Hauptteil (45 Minuten)
TorschuBibungen

Trainingshinweis:

Zum AbschluB wird nach den intensiven und
umfassenden physisch-psychischen Anstren-
gungen der Wochenend-Schulung bei dieser
letzten Trainingseinheit nochmals der

Schwerpunkt auf motivierende und weniger
belastungsintensive Trainingsformen gelegt.

Trainingsorganisation:

Die Trainingsgruppe teilt sich gleichméaBig
vor beide Tore mit Torwarten auf und absol-
viert verschiedene TorschuBlbungen.

Ubung 1:

1 Spieler stellt sich etwa 20 Meter vor dem Tor
auf, die tbrigen Spieler befinden sich mit je
1 Ball im Rickraum.

Der 1. Spieler dieser Gruppe paBt flach und
genau auf den Angreifer vor dem Tor, der das
Zuspiel mit einem Kontakt Richtung Tor ex-
plosiv. mitnimmt und schnell zum Torab-
schluB kommt.

Danach begibt sich der Torschitze mit dem
Ball zur Spielergruppe im Rlckraum und der
Anspieler zur nachsten TorschuBaktion vor
das Tor.

Ubung 2:

Gleiche Organisationsform, nur stellen sich
die Anspieler weit entfernt vom Tor im Rilck-
raum auf. Die Zuspiele auf den Angreifer vor
dem Tor erfolgen nun halbhoch/hoch.

Der Angreifer verarbeitet das Zuspiel (,holt

den Ball in der Luft ab®) und kommt ent-
schlossen zum Torabschluf.

Ubung 3 (Abb. 10):

Gleiche Ubungsform, der Angreifer vor dem
Tor lauft im Bogen in dosiertem Tempo zur
einen Seite und tritt plétzlich zur entgegenge-
setzten Richtung hin an.

Die Anspieler passen diagonal in den Lauf
des Stlrmers, der méglichst direkt zum Tor-
abschluB kommt.

Ubung 4 (Abb. 11):

Gleiche Organisationsform, der Angreifer er-
wartet nun seitlich versetzt etwa 25 Meter vor
dem Tor das hohe diagonale Zuspiel aus dem
entfernten Mittelfeldbereich.

Schnelle Ballkontrolle und entschlossener
TorabschluB.

Variationen:

— Zuspiele frontal aus dem Mittelkreis.

— Zuspiele parallel von der Seite.

Auslaufen (10 Minuten)

X

Abb. 10

Abb. 11

fuBballtraining-Sammelbdnde und -Hefte
fruherer Jahre zu gunstigen Preisen!

Wir brauchen Platz im Lager und bieten an:
Sammelband 1 (1983) 64 Seiten

Sammelband 4 (1986) 112 Seiten
Sammelband 5 (1987) 112 Seiten

Weitere Sammelbande in Vorbereitung

statt 14—~ DM 9,80
statt 21,- DM 14,80
statt 21,- DM 14,80

SONDERPREISE fiir unvollstdndige andere Jahrgéange:

1984 (5 von 6 Heften)
1985 (8 von 12 Heften) = ca. 260 Seiten
1988 (7-8 von 12 Heften) = ca. 260 Seiten
1989 (7 von 12 Heften) = ca. 260 Seiten
1990 (10-11 von 12 Heften) = ca. 320 Seiten

=ca. 150 Seiten

DM 14,80
DM 19,80
DM 19,80
DM 19,80
DM 29,80

und Jahreszahl-Aufkleber (ab 5 Mappen frei Haus)

SAMMELMAPPEN flr ,fuBballtraining” aus griinem Leinen mit Originaltitel-Aufdruck

DM 13,80

philipphial
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Ein breit angelegtes Koordi-
nationsvermégen ermég-
licht es dem FuBballer aller-
erst, die vielféltigen Spielsi-
tuationen sicher und 6kono-
misch zu meistern und
sportliche Bewegungen und
Techniken relativ schnell
und stabil zu erlernen.

Das beste Lernalter fur diese
koordinativen Leistungsei-
genschaften bei Jungen und
Médchen ist die Altersspan-
ne von 6 bis 12 Jahren. Des-
halb ist es gerade fur die
Ubungsleiter im F- bis D-Ju-
gendbereich ungemein
wichtig zu wissen: Ein syste-
matisches Training der Klei-
nen im Bereich der Koordi-
nation ist fUr die weitere
kérperliche und sportliche
Entwicklung von groBter
Bedeutung.

Vielféltige Bewegungser-
fahrungen sind aus diesem
Grund durch gezielte, viel-
seitige und variantenreiche
Ubungen und Spiele zu
erdffnen.

In dieser 2. Folge werden
Trainingshinweise sowie
Spiel- und Ubungsvorschlé-
ge fir die Schulung der
Reaktions- und Rhythmus-
fahigkeit gegeben.

fuBballtraining 2/91

JUGENDTRAINING
GRUNDLILAGENTRAINING

Stefan Gabriel

Das Training der
koordinativen Féihigkeiten
im F- bis D-Jugendalier

(2. Teil)

Begriffsbestimmung

Unter Reaktionsfahigkeit wird die Fahigkeit
zur schnellen Einleitung und Ausflihrung
zweckmaBiger, kurzzeitlicher motorischer Ak-
tionen auf ein Signal hin verstanden. Zum
zweckmaéBigsten Zeitpunkt muB der Sportler
mit einer aufgabenangemessenen Geschwin-
digkeit reagieren, wobei in der Regel das
maximal schnelle Reagieren erforderlich ist.
Signale kénnen z. B. akustischer oder opti-
scher Art sein. Spieler reagieren auf das Ru-
fen des Mitspielers oder auf das Rufen und
Klatschen des Trainers wéhrend des Trai-
nings oder Spiels sowie auf den Pfiff des
Schiedsrichters im Verlauf des Spiels. Als op-
tische Signale treten meist die Bewegungen
der Mit- und Gegenspieler sowie die Bewe-
gung des Balles auf.

In der Regel ist beim FuBballspiel auf Signale
zu reagieren, die von sich bewegenden Ob-
jekten ausgehen. Beim FuBballspielen kommt
es haufig vor, daB aus einer Fllle von Signa-
len zun&chst ein bestimmtes ausgewéhlt wer-
den muB, auf das hin dann die zweckmaBig-
ste und erfolgversprechendste Reaktion ein-
zuleiten ist. So ist es beispielsweise beson-
ders fiir den Torwart wichtig, aus einer Viel-
zahl von Aktionen der Angreifer diejenigen
Aktionen zu erkennen, mit denen direkt das
beabsichtigte Tor erzielt werden soll.

Die Reaktionsfahigkeit ist als eine sehr um-
fassende und differenzierte Fahigkeit des
Menschen anzusehen. Sie basiert auf der
richtigen Wahrnehmung von Informationen,
auf der Geschwindigkeit und Genauigkeit der
Informationsverarbeitung, der richtigen Ent-
scheidung uber die zweckmaéBigste Aktion
sowie der Ausfuihrung dieser Aktion zum rich-
tigen Zeitpunkt.

Gerade bei der Reaktionsfahigkeit sind enge
Beziehungen zu den konditionellen Féhigkei-
ten, wie z. B. der Schnelligkeit und Schnell-
kraft, vorhanden.

Alle Ubungen und Spiele, bei denen
schnell und zweckméBig auf bestimmte
Signale reagiert werden muB, sind zur Ver-
besserung der Reaktionsfdhigkeit ge-
eignet.
Im folgenden wird hierzu ein Trainingsange-
bot mit Spiel- und Ubungsvorschldgen vorge-
stellt, das sportartibergreifende und fuBball-
spezifische Inhalte umfaBt.

Das Training der Reaktionsféhigkeit

Reaktionsfahigkeit beim
FuBbalispiel

Reaktionsfahigkeit bendtigt der FuBballer

— als Torwart in vielen Situationen

— beim blitzschnellen Folgen des Gegenspie-
lers

— beim Fintieren und Reagieren auf Finten

— beim Tackling

— beim schnellen Starten in freie Raume

— bei weiteren unerwartet auftretenden Si-
tuationen wie abgefalschte Bélle, die z. B.
vom Torpfosten in das Spielfeld zuriick-
springen

Aus dieser Fille von Situationen wird einsich-

tig, daB ein erfolgreiches FuBballspielen u. a.

vom Niveau der Reaktionsféhigkeit abhéngt.

Ubersicht Gber die
Methoden beim Training
der Reaktionsféhigkeit

Variation der Bewegungsausfiihrung

Reaktions- und Ablaufiibungen aus verschie-

denen Ausgangspositionen und auf unter-

schiedliche Signale.

Ubungsbeispiele:

— Start aus dem Liegestitz

— Start aus der Hocke

— Start aus der Kerze

— Start aus der Schaukel

— Start aus dem Sitzen (Langsitz, Schneider-
sitz)

— Start aus dem Liegen (Bauch- oder Rik-
kenlage)

Alle Startpositionen kdnnen mit Blickrichtung

zur bzw. entgegen der Laufrichtung ange-

nommen werden.

Variation der Startsignale

Unterschiedliche Signale:

— Rufen (Name, Nummer, Begriffe)

— Klatschen (einmal oder mehrmals)

— Pfeifen (einmal oder mehrmals)

— bewegte Objekte (Ball, Mitspieler)

Uben unter Zeitdruck/nach Vorbelastung

— ,Kleine Spiele”

— Wettkdmpfe

— Staffelwettbewerbe
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— Nummernwettlauf
— Tag und Nacht
—.Schwarz-Weil

Allgemeines sportarten-
ubergreifendes Training

der Reaktionsféhigkeit
Spiele und Ubungen ohne Ball

— Schattenlauf:
Ein Spieler lauft mit vielen Richtungsande-
rungen vor; sein Partner folgt mdglichst
schnell.

— Fangibungen im begrenzten Feld

— Vorgabehasche:
Ein Partner erhalt vor einem Lauf Uber 5 bis

— ,Kommt mit, lauf weg“:

Kreisaufstellung. 1 Spieler lauft auBen her-
um, tippt einen im Kreis stehenden Spieler
an und fordert entweder ,Komm mit" oder
+Lauf weg". Der Angetippte lauft entweder
in gleicher oder entgegengesetzter Rich-
tung um den Kreis bis zu seinem Aus-
gangspunkt. Auch der Laufer versucht, die-
se Ausgangsposition zu erreichen.

10 Metern einen Vorsprung von 2 bis 3
Metern, den er nach einem Signal verteidi-
gen muB.

— In einen lockeren Lauf werden auf ein Sig-

nal bestimmte Ubungen (halbe Drehungen,
Spriinge usw.) eingeflochten.

—Je nach der Zahl von Signalen wird eine
vorher vereinbarte Ubung ausgefiihrt.

Spiele und Ubungen mit Ball

Kreishasche (Abb.1)

Die Spieler stehen in Grétschstellung im Ab-
stand von 2 bis 3 Metern zueinander und
bilden einen Kreis. Ein ,AusreiBer” und ein
Fénger dribbeln je 1 Ball auBen um den Kreis
herum. Wird der ,AusreiBer” vom Fanger ab-
geschlagen, wechseln die Aufgaben. Spielt
der AusreiBer den Ball durch die gegréatsch-
ten Beine eines Spielers und kriecht hin-
durch, bevor er abgeschlagen wird, wird der-
jenige neuer Fénger, der vom ,AusreiBer"
den Ball zugespielt bekommt.

Kampf um die Balle (Abb. 2)

2 Mannschaften (4 bis 6 Spieler) stehen sich
auf den Strafraumseitenlinien gegeniiber. In
der Mitte zwischen beiden Parteien liegen auf
einer Linie 2 Balle weniger als Spieler. Auf ein
Signal starten beide Mannschaften zur Mitte,
um moglichst viele Bélle zu erobern und lber
die eigene Grundlinie zu fluhren oder zu tra-

Beispiele:

1x Klatschen — in die Hocke gehen

2x Klatschen - eine Drehung ausfiihren
3x Klatschen — eine Bank machen

Staffelwettbewerbe (Wende- oder Wechsel-
staffel)

Beispiele:

Vorwérts- oder Rlckwartslaufen.
Mit Transport von kleineren
standen.

Zu zweit oder zu dritt in einer bestimmten
Formation laufen.

Uber Hindernisse hinweglaufen.

Gegen-

gen. Die beiden Spieler, die keinen Ball be-
kommen, versuchen, dem Gegner moglichst
viele Bélle wegzunehmen.

Hetzball (Abb. 3)

Ein Spielfeld wird gedrittelt. Jede Mannschaft
besetzt ein Feld. Die Spieler in den AuBenfel-
dern versuchen, die Spieler im Mittelfeld ab-
zuwerfen (einhdndig, beidhéndig). Der Ball
darf in der eigenen Mannschaft héchstens
2mal zugespielt werden. Nach 5 Abwiirfen
tauscht die Mannschaft im mittleren Feld mit
einer der beiden anderen die Position.

Vélkerball
Jagerball

FuBballspezifisches
Training der
Reaktionsféahigkeit

Ubungs- und Spielbeispiele aus
dem Bereich , Technik — Taktik”
Ubung 1:

Ein Spieler wirft aus 2 bis 3 Metern seinem
Partner einen Ball zu (mit und ohne Aufset-

zer, in Huft- und Kopfhéhe), den dieser még-
lichst schnell (direkt) zurlickspielen soll.

Ubung 2:

Ein Spieler steht mit dem Riicken zum Wer-
fer. Erst nach einem Signal dreht er sich, um
den einfliegenden Ball zurlickzukopfen.
Ubung 3:

1 gegen 1 auf ein kleines Tor, wobei von

o
L 71 2y

Abb. 1 i Abb. 2

TS-Medical-Bandagen
bei die blauen mit dem AA VULKAN

* instabilen Béindern

* Leisten- und @ beschleunigen und intensivieren die

Nationalmannschaften vertrauen auf

Oberschenkelzerrungen

* Riickenbeschwerden

* Uberlastungen von Muskeln,
Sehnen und Béndern

zum

* Schutz vor Unterkiihlungen

Kostenlose Information iber das Gesamtprogramm durch

AET-GmbH

Aufwarmphase,
@ unterstitzen das Aufbautraining,
® vermeiden lokale Unterkiihlungen,
@ dampfen AuBere Einwirkungen,
.\g_erringern das Verletzungs- und
Uberlastungsrisiko,
@ beschleunigen den HeilungsprozeB

Postfach 133 PV, 8309 Au/Hallertau
Tel. 087 52/6 95, Fax 0 87 52/14 24

Kniebandage mit Stahlschiene (3071)

Hiift-Obersch.-Bandage lang (3091)
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beiden Seiten ein Tor erzielt werden kann,
ohne daB das Spiel nach einem erzielten Tor
unterbrochen wird.

Ubung 4:

2 Spieler stehen links und rechts vom Trainer
in Blickrichtung zum etwa 30 Meter entfern-
ten Tor. Der Trainer spielt einen Ball 5 bis 7
Meter flach oder hoch vor, der von beiden
Spielern erlaufen werden muB, um dann bei
Ballbesitz ein Tor zu erzielen.

Ubung 5:
Situationsgerechtes Reagieren auf Finten des
Gegners und regelgerechtes Rempeln oder
Tackling.

Spezielle Ubungs- und
Spielbeispiele zum , Dribbling”

— Dribbling (langsam, schnell) mit schnellem
Anhalten auf akustische oder optische Si-
gnale.

— Auf ein Signal den Ball 5 bis 7 Meter vorle-
gen, schnell nachlaufen und wieder kon-
trolliert weiterdribbeln.

— Jeweils 2 Spieler laufen nebeneinander, ei-
ner fuhrt den Ball. Der Ballfihrende legt
den Ball plétzlich wenige Meter vor, beide
Spieler starten sofort blitzschnell zum Ball,
um diesen als erster zu erreichen.

— Teilaktives Stéren eines dribbelnden Part-
ners, plotzlicher Tempowechsel des Ball-
fllhrenden und blitzschnelles Verfolgen.

— Dribblings mit Richtungsénderungen auf
ein Signal.

— Schattenlauf mit Ball.

JUGENDTRAINING
GRUNDLAGENTRAINING

Ubungsbeispiele zum Training
der Reaktionsfahigkeit des
Torwarts

Ubung 1:

Der Torwart steht mit dem Riicken zum Ballbe-

sitzer. Auf Zuruf versucht der Torwart, den ge-
schossenen Ball nach einer Drehung zu halten.

Ubung 2:

1 Spieler (eventuell Ersatztorwart) bewegt
sich vor dem Torwart und versucht, diesem
den Blick zum Ball durch lockeres Hin- und
Herbewegen und Hipfen zu versperren, um
damit das Halten von einfliegenden Béllen zu
erschweren.

Ubung 3:
Der Trainer hélt in beiden Handen einen Ball,
ein Ball wird fallengelassen. Der Torwart ver-

sucht, den Ball vor dem Bodenkontakt durch
einen schnellen Sprung zu erreichen.

Ubung 4:

Der Torwart 148t einen Ball durch seine ge-
gratschten Beine hindurchrollen, dreht sich
schnell und begrébt den Ball unter sich.

Ubung 5:

Der Torwart wirft einen Ball durch seine ge-
gratschten Beine hoch nach hinten, dreht
sich blitzschnell und versucht, den Ball vor
dem Bodenkontakt zu erreichen.

Ubung 6:
Der Torwart wirft einen Ball (iber Kopfh6he

und fiihrt vor dem Fangen folgende Aktionen
durch:

— eine ganze Drehung

— eine Rolle rlickwarts

— einmal Anhocken

— auf den Bauch oder auf den Riicken legen

FuBballspezifisches Technik-,
Taktik- und Koordinationstraining
in enger Verknipfung

SchuBspiel mit Prellwand (Abb. 4)

2 Prellwdnde (in einer Halle die Wéande) be-
grenzen das Spielfeld. Jeweils 6 Meter davor
sind Kleinfeldtore mit der Toréffnung zur
Prellwand aufgestellt. Jede Mannschaft ver-
sucht, durch Zusammenspiel und indirektes
Spiel gegen die Prellwand, Tore zu erzielen
und Treffer des Gegners zu verhindern.

Spiel auf ein Tor

3 gegen 3 bis 5 gegen 5 auf ein Tor, das von
einem Torwart gehltet wird. Beide Mann-
schaften kénnen bei diesem Tor Treffer erzie-
len. Es muB somit stets schnell reagiert wer-
den, um z.B. Abspielfehler oder Abpraller
direkt zu verwerten.

Tempowechsel-Spiel

Parteispiel 3 gegen 3 bis 7 gegen 7, nach
Aufforderung durch den Trainer wird das
Spieltempo plétzlich erheblich flr wenige Mi-
nuten gesteigert oder stark reduziert.

Variation:

Das Spielfeld wird in Zonen aufgeteilt, in de-
nen jeweils verschieden viele Ballkontakte flir
den ballbesitzenden Spieler erlaubt sind.

7. HERBSTSPORTWOCHE / Sant Vicenc
Fordern Sie kostenlos unsere EINZELAUSSCHREIBUNGEN an.
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JUGENDTRAINING
GRUNDIAGENTRAINING

Begriffsbestimmung

Unter Rhythmusfahigkeit wird die Fahigkeit
verstanden, einen von auBien vorgegebenen
Rhythmus zu erfassen und motorisch zu re-
produzieren sowie den in der eigenen Vor-
stellung existierenden Rhythmus einer Bewe-
gung in der eigenen Aktion zu realisieren.
GroBtenteils ist also die Verarbeitung von
akustischen sowie visuell vorgegebenen
Rhythmen gemeint, die in Bewegungshand-
lungen umgesetzt werden.

Beim FuBball ist vorwiegend jene Fahigkeit
gemeint, bestimmte in der Bewegungsfahig-
keit enthaltene oder durch die Technik vorge-
gebene Rhythmen zu erfassen und zu reali-
sieren.

Die Rhythmusfahigkeit ist fUr alle Sportarten
und -disziplinen bedeutsam. Ein hohes Ni-
veau dieser Fahigkeit férdert die motorischen
Lernprozesse, z. B. bei der Gymnastik, beim
Tanz, beim Eiskunstlaufen, beim Gestalten
des Anlaufs beim Hoch- und Weitsprung in
der Leichtathletik, beim Hindernislaufen, bei
der Rhythmischen Sportgymnastik usw.

Aus diesen verschiedenen Sportarten (insbe-
sondere aus den leichtathletischen Laufdiszi-
plinen) kénnen vielfaltige Trainingsanregun-
gen fur die Schulung der Rhythmusfahigkeit
entnommen werden.

Denn auch im FuBball missen Fertigkeiten
auf bestimmte Rhythmen abgestimmt sein.

Rhythmusféhigkeit
beim FuBballspiel
Rhythmusfahigkeit bendtigt der FuBballer

— bei genau getimten Dribblings um Gegen-
spieler

— beim TorschuB aus einem Dribbling heraus

— beim Anlauf zum Absprung, um einen Ball
zu fausten, zu kopfen oder volley aus der
Luft zu schieBen

Eine ausgepragte Rhythmusfahigkeit wird
u.a. beim TorschuBf aus dem Dribbling her-
aus bendotigt. Foto: Uhl

Allgemeines sportarten-
Ubergreifendes Training
der Rhythmusféhigkeit

Lauf- und Rhythmusschulung

Unterschiedliche Laufformen:

— Normales Laufen

— Laufen mit Abrollen des FuBes
— Laufen auf den Zehenspitzen
— Hopserlauf

— Laufen mit Anfersen

— Kniehebelauf

— Laufen mit Drehungen rechts und links
herum

— Sprunglauf

— Laufen mit hinter dem Kopf verschrankten
Armen

— Seitgalopp

— Rickwartslauf

— Hopserlauf rickwarts

— Seitwartslauf usw.

Ubungsfolgen:

— 5 Schritte laufen, 3x Hopserlauf, 5 Schritte
laufen, 3x Hopserlauf...

— 5x Anfersen, 3x Kniehebelauf, eine ganze
Drehung, 5x Anfersen...

— 7x Seitgalopp, 5x Sprunglauf, 3 Schritte
Laufen auf den Zehenspitzen, 5x Sprung-
lauf, 7x_Seitgalopp...

Kombination von Laufformen mit Spriingen

— Nach einem 3-, 5- oder 7-Schritt-Anlauf
wird ein Sprung ausgefihrt und weiterge-
laufen.

— Laufen in gleichen oder wechselnden
Rhythmen und zwischendurch einen oder
mehrere unterschiedliche Spriinge in fest-
gelegter Reihenfolge absolvieren.

— Sprungkombinationen mit ein- und beid-
beinigen Spriingen.

Weitere Ubungsmaéglichkeiten

Zur Rhythmusschulung kénnen noch folgen-

de Ubungen herangezogen werden:

— Slalomldufe um und Uber Hindernisse.

— Seilchenspringen in Variationen am Ort
und/oder in der Fortbewegung mit vorge-
gebenen gleichen oder wechselnden
Rhythmen.

Spezielle Ubungen fir das
Hallentraining

— Laufe Uber Turnbanke, Kastenteile, Reifen
im 2er-, 3er-, 4er- oder 5er-Rhythmus.

— Uberlaufen von flachen, hohen, verschie-
den weit hintereinander stehenden Hinder-
nissen mit stets wechselnden Rhythmen.

— Allgemeine gymnastische Ubungen nach
gleichméBigen und ungleichmaBigen Zahl-
zeiten ausflihren, z. B.:

1. ,Radfahren” in Rickenlage, eine Kerze
machen, ,Radfahren” in Rlickenlage usw.

Neuerscheinung
im Marz Tina Theune-Meyer/Rolf Mayer/Norbert Vieth mi' B“II
FuBball-Kartothek 4
Aufwarmprogramme mit Ball
s M4 D

89 Doppelkarten
mit Beiheft und
Karteikasten

DM 32,80

LJAufwarmriten®.

Aufwédarmprogramme

Ein motivierender, ,spritziger" Auftakt kann die Weichen in
Richtung eines erfolgreichen Trainingsverlaufs stellen.

Die FuBball-Kartothek 4 bietet mit fast 90 Aufwarmprogrammen
vielfaltige, attraktive Alternativen zu einténigen und langweiligen

Der Ball ist nicht nur aus Motivationsgriinden von Anfang an
dabei: Gezielte Ballarbeit zum Trainingseinstieg bewirkt
Verbesserungen in Ballsicherheit, Grundtechnik und Kreativitat.
Systematik der Kartothek:

® Einzelarbeit @ Partnerarbeit @ Aufwarmen in 3er Gruppen
® Aufwarmen in 4er Gruppen @ Aufwéarmen in S5er Gruppen

® Aufwarmen in groBen Gruppen @ Aufwarmspiele

30

Aus der Reihe FuBball-Kartothek, -
erschienen im Philippka-Verlag | l M]B
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JUGENDTRAINING
GRUNDLAGENTRAINING

Abb. 5

D

e o ss fone o fase o

Abb. 6

2. .Schaukeln® in Bauchlage, Rollen auf
den Ricken, ,Schaukeln” in Rickenlage,
Rollen auf den Bauch usw.
3. Hampelmann (3x), Hinsetzen, Aufste-
hen, Hampelmann (5x), Hinsetzen, Aufste-
hen, Hampelmann (3x) usw.
—Unterschiedliche Bélle (Basketball, Volley-
ball, FuBball, Handball, Gymnastikball...) in
gleichen und/oder wechselnden Rhythmen
am Ort und/oder in der Fortbewegung mit
und ohne Zusatzaufgaben prellen.

FuBballspezifisches
Koordinationstraining
der Rhythmusféhigkeit

Ubung 1:

Ballfiihren und Anhalten auf Kommando des
Trainers nach gleichmaBiger oder ungleich-
méBiger Anzahl von Schritten. Fortsetzen des
Dribblings ohne oder mit Richtungswechsel.
Ubung 2:

Die Anzahl der Schritte beim Anlauf zum Tor-
schuB mit einem liegenden Ball wird standig
variiert: 3er-, 5er-, 7er- oder 9er-Rhythmus.
Ubung 3:

Die Anzahl der Schritte beim Anlauf zum

Kopfball oder zu einem einfliegenden Ball,
der volley aus der Luft genommen werden
soll, wird standig variiert.

Hiirdenstaffelspiel (Abb. 5)

Die Spieler beider Gruppen versuchen, den

Ball durch eine Hirde zu spielen, die Hlrde

zu Uberspringen und nach Uberqueren des

letzten Hindernisses neben der Hirdenreihe

her zuriickzudribbeln. Die schrellere Mann-

schaft ist Sieger und erhalt fir jeden Durch-

gang einen Punkt.

Einfachere Variationen:

— Der Ball wird um die Hiirde gespielt.

— Der Spieler umlauft die Hiirde oder kriecht
hindurch.

Slalomstatfelspiel (Abb. 6)

Die Spieler mussen auf dem Hin- und Rick-

weg mit dem Ball eine Stangenreihe durch-

dribbeln und schneller sein als der oder die

Gegner, um einen Punkt zu gewinnen.

Variationen:

— Verschiedene Dribbelformen.

— Den Abstand zwischen den Stangen regel-
oder unregelméaBig abstecken.

— Den Wettkampf als Mannschaftswettbewerb
oder . jeder gegen jeden” organisieren.

— Die Stangen sind versetzt zueinander auf-
gebaut.

— Der Ball ist nur mit dem rechten oder linken
FuB zu dribbeln.

— Der Ball ist abwechselnd mit dem rechten
oder linken FuB zu dribbeln.

Dribbelbahnen

Die Spieler durchdribbeln direkt hintereinan-
der verschiedene Slalomreihen.

Die Stangen, Hiite oder dergleichen sind in
unterschiedlich groBen Abstdnden aufge-
stellt.

Tordribbling

Das Dribbling durch verschiedene Slalomrei-
hen wird mit TorschuB abgeschlossen. Das
Dribbling soll nicht stets frontal auf das Tor
erfolgen, sondern auch hier werden Variatio-
nen angeboten, um die Bewegungserfahrung
zu erhdhen.

Variationen:

— Die Abstadnde zwischen den Hindernissen
werden variiert.

— Das Dribbeltempo wird variiert.

— Die Slaloms sollen in stets wechselnder
Reihenfolge durchdribbelt werden.

'LEISTUNGS

Wir brauchen Platz: Alte Jahrgédnge
sLeistungssport” zu ginstigen Preisen!

Unser Lager platzt aus allen Nahten, deshalb bieten wir Ihnen &ltere Jahrgénge dieser Zeitschrift
(Normalpreis pro Jahrgang DM 48,-) nunmehr zu stark herabgesetzten Preisen an. Diese kbnnen
Sie der nachstehenden Tabelle entnehmen; sie weist auch aus, wie viele Hefte des betreffenden
Jahrgangs noch vorratig und welche Nummern vergriffen sind. Damit Sie die Hefte ansprechend
und praktisch archivieren kénnen, liefern wir Ihnen im Rahmen dieses Angebots (nur auf Wunsch)
unsere Sammelmappen aus Leinen mit Original-Titelaufdruck fir DM 9,90 statt far DM 13,80.
Inhaltsverzeichnisse auf Anfrage (Jahrgang angeben)! Wenn Sie an unserem Angebot Interesse
haben - denken Sie daran, daB die meisten Beitrage nichts an Aktualitét eingebBt haben -,
bestellen Sie aber bald, denn von einigen Heften gibt es nur noch geringe Vorréte.

‘ Preis in DM

+ Sammelmappe (falls

derzeitige Preis in DM derzeitige
| g, | i, | cmipneen | g | o, | mmowed) | BufGinor 12 et
Inhaltsverzeichnis auf
83| 5(5) 24,80 87 | 2 (1-3,6) 8,40 Anfrage.
84 | 6 24,80 88 | 6 29,80
85| 6 24,80 89 | 6 29,80
86 | 4 (146) 16,80
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Gratis kommt dieses Heft

zu lhnen, wenn Sie es noch nicht abonniert haben. Wir
haben diesmal eine ganze Reihe von FuBballabteilungslei-
tern (bitte an die Trainer weitergeben!), Jugendleitern und
Trainern in den neuen Bundesl&dndern mit einem Ansichts-
exemplar bedacht. Damit sie das Erfolgsrezept von fuB-
balltraining (fast 15.000 Abonnenten!) schwarz auf weiB
vor Augen haben: Praxisorientierte Tips und Anregungen
fir Training und Wettkampf von bekannten Trainern, aner-
kannten Fachleuten fir Trainer und Ubungsleiter aller Lei-
stungsstufen. Bei Gefallen: Bestellschein auf dieser Seite.

Ihr Philippka-Verlag

d o1l sTals e
IR LA A0 AT —

Noch ein paar Tips fiir Ihre FuBBballbibliothek

Das Jahresprogramm

Jozet sneyer

Mayer & Meve: Voriag

Vandenhoeck & Rupracht

Frans Hoek

s| | Fugball-Torwart

Ein Latttaden fr Training und Wettkampf

- =

?‘5 Kindgerechtes FuBballtraining

40 fertige Trainingsprogramme.
256 Seiten

DM 32,00

Sports schreiben Gber berihmte Per-
sonlichkeiten und groBe Ereignisse

des FuBballs von seiner Urzeit bis in

die Gegenwart.

240 Seiten, viele Farb- und SW-Fotos,
SONDERPREIS DM 49,00

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 Vor-
derseite und Ricken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stadbe
geschoben, 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.

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-4400 Miinster, Tel. 0251/230050, Fax 2300599

Bestellungen aus der Schweiz an: ISM Sportmarketing, GuntenbachstraBe 275, CH-8603 Schwerzenbach, Tel. 01/8 25 30 55, Fax 8 25 41 88
NEU: Bestellungen aus Osterreich an: teamsport, BahnhofstraBe 31, A-6175 Kematen, Tel. 0 52 32/24 88, Fax 23 01

Hier findet der FuBballtrainer mehr
als tausend Ideen und Methoden
fur ein ganzes Trainingsjahr: von
der Vorsaison (ber die Saison bis
zur abschlieBenden Ruheperiode
systematische und erfolgreiche
Trainingstips. 306 Seiten DM 34,00

SONDERPREIS

@ Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift , fuBballtrai-
ning“ (Herausg.: Gero Bisanz)

ab Heft _____ / Jahr ____ (frlhestmd&glicher Abo-
Beginn: Heft 1/84) im Abonnement.

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

Das Jahres-Abonnement kostet 1991 (12 Hefte) im
Inland DM 61,20, im Ausland DM 64,80, jeweils frei
Haus.

Hinweis fiir den Verlag

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

(2. Unterschrift des Abonnenten)

Ich bestelle aus Ihrem Programm an Sportfach-
literatur:

___Expl. Sammelmappen ft

xpl.
(Titel abkirzen)
— Expl.

- Expl.

— Bxpl.

Eine praxisbezogene, systemati-
sche Gesamtdarstellung des Tor-
wartspiels: Training von Technik,

legungen zu Psychologie und
externen Faktoren. 152 Seiten.
DM 14,80

Taktik und Kondition sowie Uber- FUR DIE E- §£§$§§§;¥f§

B

Theorie und praktische Trainings-
programme. 252 Seiten.

Ich abonniere fuf3balltraining

Besteller:

DM 19,80

StraBe:

PLZ/Ort:

® Gewiinschte Zahlungsweise:

[0 Buchen Sie den Bezugspreis jahrlich nach
dem 1. Januar bzw. bei Literaturbestellungen
den Rechnungsbetrag ab von meinem/vom*

Konto-Nr.

bei (Bank):

BLZ:

* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

[ Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Datum:

Unterschrift:
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