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Liebe Leser,

nicht erst durch die Flut von Roten Karten
nach der Verschéarfung der Sanktionen flr
sogenannte ,,Notbremsen " wird tiber das aus-
greifende Foulspiel in der deutschen Eliteliga
wiedermal heftig diskutiert.

Auch bei der WM ‘90 in ltalien nahm die Dis-
kussion uber eine uneinheitliche Regelausle-
gung und eine zuvor nie dagewesene Foulra-
te einen fast gleichrangigen Stellenwert ein
wie die Spielberichterstattung.

Leider nur zu oft wird dabei den Schiedsrich-
tern die Rolle des Siindenbocks zugeschrie-
ben. Sicherlich sind Konsequenzen im
Schiedsrichterbereich nach den Erkenntnis-
sen bei der WM erforderlich. Nur so kénnen
die Spielleiter im SpitzenfuBBball auch zukiinf-
tig im eigentlichen Sinne des Wortes eine
leitende Funktion ausliben und werden nicht
von der Entwickiung des FuBballsports liber-
rolit.

Doch mit solchen einseitigen Schuldzuwei-
sungen machen es sich die Medien, aber
auch Trainer und Spieler, viel zu leicht. Gera-
de die Trainer miissen die angelaufene , Fair-
play-Kampagne" nicht nur mit gutgemeinten
Worten begleiten, sondern in der Trainings-
praxis konkret an einer Einddmmung des at-
traktivitatszerstorenden  Foulspiels  mitar-
beiten.

So forderte auch Bundestrainer Berti Vogts
bei der Halbzeit-Tagung der Bundesliga-
Schiedsrichter zu einem intensiveren Zwei-
kampf-Training auf, damit die Spieler lernen,
sich mit geeigneten, fairen Mitteln in 1-ge-
gen-1-Situationen durchzusetzen. ,Dann —
so der Bundestrainer — wird die Aufgabe flr
die Schiedsrichter leichter”.
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Spielanalyse
Roland Loy
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Neben dem Attraktivitdtsgewinn aufgrund der
geringer werdenden RegelverstéBe ist eine
verstarkte, schwerpunktmaBige individualtak-
tische Schulung auch aus Grinden des beab-
sichtigten Spielerfolgs angesagt, wie Gunnar
Gerisch und Michael Reichelt in einer Studie
liber Fouls bei der EM '88 und WM '90 nach-
weisen. Danach wurden zwischen der Haufig-
keit des Foulspiels und dem Spielausgang
keine unmittelbaren Zusammenhénge festge-
stellt.

Nicht der ,clevere Einsatz taktischer Fouls*
und Fouls zur Kompensation eigener Schwa-
chen hat eine spielentscheidende Funktion,
erfolgreiche Mannschaften zeichnen sich
vielmehr dadurch aus, daB sie, falls erforder-
lich, dber einen ldngeren Zeitraum ohne Foul-
spiel auskommen, kontrolliert und dennoch
im konstruktiven Sinne , aggressiv" spielen
kdnnen.

Ein sicherlich ermutigendes Ergebnis.
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Titelfoto: Horstmiiller

Ein geschicktes Abdecken des Balles mit dem
Korper ist ein Element eines erfolgreichen
Zweikampfverhaltens.

fuBballtraining 3/91




Aktuelle Spielanalysen be-
legen einen bekannten
taktischen Grundsatz: Das
probateste taktische Mittel
gegen kompakte Deckun-
gen gegnerischer Mann-
schaften, die sich ,hinten
reinstellen”, ist ein varian-
tenreiches Fligelspiel mit
einer Flanke als AbschluB-
aktion.

Aber Flanke ist nicht gleich
Flanke.

Was macht eine erfolgver-
sprechende Flanke aus?

In welcher Spielsituation
sollte welche Flanke ge-
schlagen werden?

Aus welchem Bereich vor
dem Tor fallen nach einer
Flanke die meisten Treffer —
wie miussen sich die Angrei-
fer also staffeln?

Eine Auswertung von 100
Europapokal- und Welt-
meisterschaftsspielen gibt
konkrete Orientierungshil-
fen fur die Diskussion die-
ser Fragen.

AnschlieBend werden trai-
ningspraktische Alternati-
ven fir das géingige Flan-
kentraining im Verein ent-
wickelt.

Denn die Trainingspraxis in
Ltraditioneller Form” ist
Uberholt und entspricht
nicht mehr den aktuellen
Spielanforderungen.
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Roland Loy

Die Flanke —
ein Schlissel zum Erfolg

Zur Bedeutung der Flanke

Flanke Kaltz — Kopfball Hrubesch — Tor!
Wie kaum ein anderes Beispiel weist diese
bekannte Szene aus den Glanzzeiten des
Hamburger SV auf die hohe Effekivitat der
Flanke im FuBballsport hin.

Doch solche eingespielten Duos eines Flan-
kengebers mit einem bestimmten Mittelstir-

mertyp sind selten geworden. Nachdem sich
Dieter HoeneRB vor einigen Jahren als aktiver
FuBballer verabschiedete, ist kaum noch ein
anderer Stlirmer (vielleicht noch Frank Neu-
barth) diesem im FuBballjargon als ,Brecher”
oder ,ReiBer” bezeichneten Typ zuzuordnen
gewesen.

Ob nun in diesem Defizit an Stirmern mit
einer ausgepragten Kopfballstarke oder aber
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in der mangelhaften Qualitdt der Hereinga-
ben die wirklichen Ursachen liegen, 148t sich
an dieser Stelle nicht endglltig klaren: Jeden-
falls bleibt festzustellen, daB in der bis Weih-
nachten fast vollstandig abgeschlossenen
Vorrunde der Bundesligasaison 1990/91 nur
68 Tore im AnschluB an eine Flanke fielen.
Bemerkenswert ist hierbei auch, daB die Kor-
pergroBe vieler Bundesliga-Stirmer unter
1,80 Metern liegt: Roland Wohlfarth (1,78),
Frank Mill (1,76), Andreas Thom (1,76), Ulf
Kirsten (1,75), Fritz Walter (1,72), Thomas Doll
(1,76) und Souleyman Sane (1,74).

Im Gegensatz zu dieser riickgéngigen Treffer-
quote nach Flankenbéllen steht ein bestimm-
tes Ergebnis aktueller Spielanalysen: Gerade
bei den heutigen kompakten Deckungssyste-
men kommt dem Fligelspiel mit der Flanke
als AbschluBaktion unzweifelhaft eine
Schliisselfunktion fiir den Erfolg zu.

Dies zeigt sich zum Beispiel an vielen Treffern
der deutschen Nationalmannschaft im WM-
Jahr (so auch Karl-Heinz Riedles Kopfball-
tor im letzten Léanderspiel gegen die
Schweiz).

Auch die zusammenfassende Auswertung ei-
nes umfangreichen Datenmaterials von Spie-
len im hdchsten Leistungsbereich hat zum
Ergebnis, daB etwa ein Drittel aller Tore aus
einer Flanke resultiert (Abb.1).

Da sich aber allein aus der Steigerung der
Flankenzahl in einem Spiel nicht zwangslau-
fig auch ein Anstieg an Torschiissen, Tor-
chancen und Toren ergibt — so gelang den
Niederlanden im WM-Spiel gegen England
aus 17 Flanken kein einziger TorschuB —
mussen zundchst die Merkmale einer erfolg-
versprechenden Flanke herausgearbeitet
werden.

Die untersuchten Spiele

Zur Entwicklung eines solchen Merkmalkata-
logs, was nun eine erfolgversprechende Flan-
ke ausmacht, erfolgte eine Analyse von 100
Spielen aus dem internationalen Spitzenbe-
reich:

Hierzu gehdren 50 Begegnungen der FuBball-
Weltmeisterschaft 1990 in Italien (wegen des
.Nichtangriffspaktes” in den letzten 20 Minu-
ten wurde das Spiel zwischen Holland und
Irland ebensowenig beriicksichtigt wie das
bedeutungslose Spiel um den 3. Platz zwi-
schen ltalien und England), sowie 50 Spiele

Standardsituation
30%

Abb.1

Flanke
30%

aus den 3 Europapokalwettbewerben der ver-
gangenen beiden Jahre.

In diesen 100 beobachteten Begegnungen
konnten 2512 Flanken registriert werden, aus
denen 63 Treffer resultierten.

Definition einer Flanke

Vor der Diskussion und Darstellung der er-
zielten Ergebnisse ist aber zuvor eine konkre-
te Begriffsbestimmung dessen, was hier un-
ter einer Flanke verstanden wird, erforderlich.

Als Flanke wird jedes Zuspiel bzw. der Ver-
such eines Zuspiels uber 10 Metern Lange
verstanden, welches von einem Spieler der
angreifenden Mannschaft aus einer der in
Abb. 2 dargestellten Zonen erfolgte. Dabei
ist es egal, ob der Ball hoch oder flach zur
Mitte geschlagen wird.

Typische Flankensitua-
tionen

Wenn es aufgrund der Komplexitat der Spiel-
situationen im FuBball selbstverstandlich
nicht die Flanke an sich gibt, so kénnen doch
2 Typen an besonders charakteristischen
Flankensituationen herausgestellt werden.

Die spezifischen Merkmale dieser beiden
Flankentypen sollen zundchst voneinander

abgegrenzt werden, um dann abschlieBend
auf gemeinsame Eigenheiten einzugehen.

Situation 1:
Flanke innerhalb eines
Frontalangriffs

Spielbeispiel:

Kopfballtor von Schillaci nach Flanke von
Vialli im WM-Spiel Italien — Osterreich (1:0).

Besonderheiten (Abb. 3):

[ Die Vorbereitung der Flanke erfolgt in vie-
len Féllen durch ein Dribbling.

[ Bei einer organisierten gegnerischen Dek-
kung wird der flankende Angreifer durch min-
destens einen (in manchen Fallen sogar
durch mehrere) Gegenspieler bedréngt. Flan-
ken ohne jegliche gegnerische Storaktionen
sind in dieser Situation vergleichsweise
selten.

[JIm Vorgriff auf die folgenden Untersu-
chungsergebnisse ist hier bereits festzustel-
len, daB dem Standpunkt des Flankengebers
nahe der Grundlinie flr eine erfolgreiche Tor-
abschluBaktion eine herausragende Bedeu-
tung zukommt.

[0 Zudem sind die auf den kurzen Pfosten
geschlagenen Flankenbélle weitaus erfolg-
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Abb. 3

versprechender als Hereingaben, die lber ei-
ne gedachte Linie zwischen StrafstoBpunkt
und Tormitte hinwegfliegen.

Situation 2:
Flanke innerhalb eines Konteran-
griffes

Spielbeispiel:

Tor zum 4:0 von Lothar Matthdus nach Flanke
von Jirgen Klinsmann im Landerspiel gegen
die Schweiz.

Besonderheiten (Abb. 4):

[JAufgrund des Gleich- bzw. Uberzahlver-
héltnisses bei einem Konterangriff kommen
die Angreifer hier oftmals vollkommen unbe-
dréngt zum Flanken.

O Um dem Gegner keine Zeit und Gelegen-
heit zu geben, seine Deckung zu formieren,
werden diese Flanken wenn mdéglich direkt
vor das Tor geschlagen.

[ Aus dieser taktischen Uberlegung heraus
ist es auch nicht notwendig, bis zur Grundli-

Abb. 4

nie durchzubrechen, sondern der Flankenball
sollte zum frihestmdglichen Zeitpunkt her-
eingebracht werden.

[ SchlieBlich hat es sich fiir diese Spielsitua-
tionen als erfolgversprechender herausge-
stellt, wenn die Flanken auf den langen Pfo-
sten gezogen werden.

Gemeinsamkeiten beider Flan-
kensituationen

Neben diesen Unterschieden weisen die bei-
den beschriebenen Flankensituationen viele
Ubereinstimmungen auf, die flir den Erfolg
einer Flanke mehr oder weniger von Bedeu-
tung zu sein scheinen.

Diese Ubereinstimmenden Merkmale sind:

[ Erfolgversprechende Flanken missen vom
Tor weg angeschnitten sein.

[ Flanken, die nicht unmittelbar von der Sei-
tenlinie her, sondern von nahe der seitlichen
Strafraumlinie hereingegeben werden, sind
effektiver. Zum einen sind weite Flankenballe

vom Torwart leichter abzufangen, weil die
Hereingaben ldnger in der Luft sind. Zum
anderen steigt mit der Lange der Flanke auch
deren Ungenauigkeit an.

[JHinsichtlich der Hohe der Flanken sollte
der Ball eine mdéglichst flache Flugkurve be-
schreiben und nicht Uber Torlattenhéhe hin-
ausgehen.

Bei Flanken aus Konterangriffen heraus sind
auch Hereingaben knapp unter Kopfhéhe be-
sonders effektiv, in die die Angreifer ,hinein-
gehen® kénnen.

[ Die Flanken mussen mdglichst scharf nach
innen gezogen werden. Andernfalls erhalten
die Defensivspieler Gelegenheit, sich auf die
Hereingabe einzustellen und eine glinstige
Position zum Ball einzunehmen. AuBerdem
erleichtern weiche Flanken dem Torwart das
sichere Abfangen.

SchlieBlich muissen die Angreifer solchen
weichen Hereingaben zusatzlich Tempo ge-
ben, anstatt sie nur Richtung Tor abzulenken.

[ AnschluBaktionen an eine Flanke sind aus
dem Bereich zwischen der Torraumlinie und

Neuerscheinung
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einer gedachten 11-Meter-Linie besonders er-
folgversprechend. Dies resultiert u.a. auch
daraus, weil es in dieser Spielfeldzone beson-
ders leicht zu Abstimmungsschwierigkeiten
zwischen Torwart und Defensivspieler kom-
men kann.

[J Aus zentralen Positionen vor dem Tor ge-
lingen wesentlich haufiger Tore als bei einem
seitlichen Standpunkt des Angreifers zum
Tor.

[ SchlieBlich hangen die Erfolgsaussichten
einer Flanke auch davon ab, wie viele Mitspie-
ler die Hereingabe vor dem Tor in einer ent-
sprechenden Position erwarten.

Im folgenden sollen diese verschiedenen
Erfolgskriterien einer Flanke durch Ergeb-
nisse von differenzierten und umfangrei-
chen Spielanalysen bestatigt und detaillier-
ter beschrieben werden.

Untersuchungsergebnisse

Standpunkt des Spielers bei der
Flanke

Hierbei wurde der Frage nachgegangen, von
welchen Standorten und mit welcher Haufig-
keit die Flanken von der rechten bzw. linken
Angriffsseite hereingegeben wurden (Abb. 5).

[0 Zunachst féllt besonders auf, daB von der
rechten Spielfeldseite 1432 (57%) der insge-
samt 2512 Flanken hereingegeben wurden,
wohingegen von der linken Angriffsseite 1080
(also 352 weniger) Hereingaben erfolgten.
Diese Ergebnisse sind ein deutliches Indiz fur
eine ausgeprédgte Rechtslastigkeit in der
Spielanlage der meisten Mannschaften.

[ Der Anteil der Flanken, die aus einem un-
mittelbar an der Grundlinie angrenzenden
Bereich vor das Tor geschlagen wurden, ist
auf der rechten Angriffsseite nur geringflgig
hoher als auf der linken (30,5% gegenuber
28,4%).

[JAuf beiden Spielfeldseiten werden etwa
40% aller Flanken bereits in einem Abstand
von mehr als 11 Metern zur Grundlinie zur
Mitte hereingegeben.

Standpunkt des Spielers bei einer
Flanke mit Tor

Die rein quantitativen Aussagen (iber die
Standpunkte der Flankengeber an sich wei-
sen nur eine relativ geringe Aussagekraft auf,
wenn diese Ergebnisse nicht differenzierter
danach betrachtet werden, welche Stand-
punkte eingenommen werden, wenn aus der
Flanke ein Treffer resultiert (Abb. 6).

Aus den 2512 untersuchten Flanken fielen 63
Tore. 53 Treffer wurden dabei direkt erzielt,
d. h. der Flankenball erreichte den Torschut-
zen ohne weitere Zwischenstation.

Diese 53 Tore wurden fur die nachfolgenden
Analyseschwerpunkte herangezogen.

[ Flanken von nahe der Grundlinie sind wie
bereits festgestellt am erfolgversprechend-
sten. Nach Flanken aus dem direkt an die
Grundlinie angrenzenden Bereich fielen von
der linken Seite 14 und von der rechten 8
Treffer.

6

7 T
307 437
332 454
217 292
170 \_/ 249
Abb. 5
-’
14 8
10 7
6 3
Abb. 6
s
21.9 54,6
33,2 64,8
45,2 97,3
56,7 MRt 124,5
Abb. 7

Zusammen mit der zweiten, direkt anschlie-
Benden Zone in Ndhe der Grundlinie fielen
nicht weniger als 75% (von rechts) und 65%
(von links) aller Treffer aus diesen Grundli-
nienbereichen.

Dagegen gelangen bemerkenswerterweise
nach Flanken aus Zonen hinter der Verlange-
rung der Strafraumlinie nur 5 (!) von 53 Toren.
O Um neben diesen absoluten Trefferergeb-
nissen eine relative Erfolgsquote bestimmter
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Flanken zu erhalten, wurde die Zahl der aus
den einzelnen Spielfeldzonen getretenen
Flanken in Relation zu den sich daraus erge-
benden Treffern gesetzt.

Die dabei erzielten Ergebnisse sind in der
Abb. 7 zusammengefaBt, die deutlich macht,
daB mit steigendem Abstand zur Grundlinie
von beiden Seiten her haufiger geflankt wer-
den muB, um einen Treffer zu erzielen.
Damit wird bestatigt, daB zumindestens bei
Flanken gegen eine formierte Deckung (an-
ders liegt der Fall bei Flankenbéllen aus ei-
nem Konterangriff heraus) Hereingaben aus
dem Bereich der Grundlinie generell erfolg-
versprechender sind.

[JIn den analysierten Begegnungen zeigten
die vom linken Fliigel von nahe der Grundli-
nie geschlagenen Flanken die grdBte Aus-
sicht auf Erfolg: aus den 307 Hereingaben
aus dieser Spielfeldzone fielen 14 Treffer,
d. h. 21,9 Flanken waren flr einen erfolgrei-
chen TorabschluB erforderlich.

Standpunkt des Flankenverwer-
ters bei einem Tor

Die Abb. 8 verdeutlicht, von welchen Positio-
nen aus Tore im AnschluB an eine Flanke
erzielt werden konnten.

Mit den bei diesem Beobachtungsschwer-
punkt erzielten Ergebnissen konnten drei
zentrale Fragestellungen beantwortet
werden:

1.Welches ist der giinstigste Abstand zum
Tor fiir Torschuisse nach Flanken?

[] Fast zwei Drittel aller Tore (60,4%) im An-
schluB an eine Flanke fallen aus einer Zone
zwischen der Torraumlinie und dem 11-
Meter-Punkt.

Dagegen wurden innerhalb des Torraumbe-
reichs lediglich 26,4% der Treffer erzielt. Dies
ist sicherlich vorrangig daraus zu erkéren,
daB der Torwart diesen Spielfeldbereich weit-
gehend beherrscht.

In beiden Zonen bis 11 Meter vor dem Tor
fallen somit nicht weniger als 86,8% (!!) aller
Tore im AnschluB an eine Flanke.

[ Nach diesen Ergebnissen diirfen erfolgver-
sprechende Flanken also nicht zu nahe vor
das Tor, andererseits aber auch nicht — wie
oft zu beobachten ist — zu weit weg vom Tor
geschlagen werden, weil u. a. aus dieser Ent-
fernung kaum noch scharfe und plazierte
Kopfballe méglich sind.

2. Aus welchen AbschluBpositionen fallen
nach Flanken die meisten Tore?

[JNur 8 von 53 Treffern fielen nicht nach
einem TorschuB/Kopfball aus einer zentralen
Position vor dem Tor, wie die Abb. 8 veran-
schaulicht — d. h. 85% aller Tore resultierten
aus Zentralpositionen.

3. Fallen aus einem Bereich vor dem Tor
besonders viele Tore nach einer Flanke?

[JAus dem schraffierten Spielfeldbereich in
Abb. 8 heraus wurden mehr als die Hélfte (27
von 53) aller Tore im AnschluB an eine Flanke
erzielt.

Diese herausragende Trefferquote erlaubt es
sicherlich, diesen Bereich vor dem Tor als
.torgefahrliche Zone bei Flanken" besonders
herauszustellen.

fuBballtraining 3/91
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Standpunkt des Flankenverwer-
ters in Abhangigkeit von der Flan-
kenlénge

Unter FuBballexperten gibt es manche Un-
stimmigkeit darlber, ob Flanken denn nun
am besten auf den ,langen” oder vielleicht
doch besser auf den  kurzen“ Pfosten zu
schlagen sind.

Um auch hier genaue Aussagen treffen zu
kénnen, wurden die Treffer nach Flanken zu-
nachst danach unterteilt, ob sie von der rech-
ten bzw. linken Spielfeldseite vorbereitet
wurden.

[ Danach kann festgestellt werden, daB bei
Flanken auf den ,kurzen® Pfosten (Abb. 9
und Abb.10) von beiden Seiten her mehr Tref-
fer erzielt werden konnten als bei Hereinga-

ben auf den ,langen” Pfosten (linke Seite:
18:14; rechte Seite: 11:9).

Auch wenn diese Ergebnisse insbesondere
fir die linke Angriffsseite nicht so gravieren-
de Unterschiede ergeben, sollten dennoch
speziell flr Flankenangriffe gegen formierte
Deckungen Hereingaben auf den ,kurzen®
Pfosten bevorzugt werden.

Bedeutung der Flankenschérfe

Flanken versprechen nur Erfolg, wenn sie
scharf vor das Tor gezogen werden. Dieses
Analyseergebnis ergibt sich daraus, daB sich
aus 518 weichen Hereingaben lediglich 17
Torschisse entwickelten, aus denen nur 4
Tore fielen.

Die Trainer sollten deshalb die Spieler zu
einer entsprechenden Risikobereitschaft er-
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muntern und sie zu riskanten, weil scharf
hereingegebenen Flanken auffordern. Besser
eine scharfe Flanke fliegt einmal hinter das
Tor, als die gegnerische Hintermannschaft
stéandig leichtes Spiel beim Abfangen weicher
Hereingaben hat.

Direkte oder indirekte Abschlisse
nach Flanken

Etwa zwei Drittel aller Flanken werden direkt
auf das Tor geschossen/gekopft, die restli-
chen werden vor dem TorabschluB zunachst
verarbeitet.

Von den Direktabschliissen erfolgen wieder-
um etwa zwei Drittel mit dem Kopf, die Ubri-
gen Flankenbélle werden groBtenteils mit
dem FuB volley verwertet.

Flanken iiber eine Zwischen-
station

Neben den Flankenbdllen, die einen Mitspie-
ler vor dem Tor direkt erreichen, gibt es auch
Hereingaben, die den erfolgreichen Flanken-
verwerter erst (iber eine Zwischenstation (Mit-
oder Gegenspieler) erreichen.

Da bei dieser Untersuchung nur 10 der 63
Tore aus so einer Spielsituation heraus fielen,
wurde zusétzlich auf eine Analyse aller Tore
der Bundesliga-Saison 1989/90 zuriickge-
griffen.

Bei dieser damaligen Untersuchung waren
folgende Ergebnisse festzustellen:

- 43 Tore fielen in der Saison 1989/90 nach
einer ,Flanke mit Zwischenstation®.

-51,2% dieser Treffer ging ein Kopfballzu-
spiel eines Mitspielers voraus (der Ball wird
vom , kurzen" Pfosten zur Mitte weiterver-
ldngert oder vom ,langen” Pfosten zentral
vor das Tor aufgelegt).

—41,8% dieser Treffer ging ein ,Zuspiel” ei-
nes Gegenspielers voraus (der Ball wird
dem Torschiitzen vom Torwart zugefaustet
oder von einem Verteidiger zugekdpft).

- 7% der Treffer ging ein gezieltes, direktes
oder indirektes Zuspiel eines Mitspielers
voraus.

Genau drei Viertel dieser erfolgreichen
»Nachschisse” erfolgen von innerhalb des
Strafraums. Die restlichen Treffer wurden vor-
wiegend nach einer Faustabwehr des Tor-
warts oder nach einem Befreiungskopfball
eines Deckungsspielers von auBerhalb des
Strafraums erzielt.

Diese Weitschisse nach einer unzureichen-
den Abwehr von Flankenbéllen durch die
gegnerische Deckung, die hdufig auch nach
Ecken und FreistoBflanken auftreten, sind
aus folgenden Griinden besonders erfolgver-
sprechend und sollten deshalb bei der takti-
schen Einstellung der Mannschaft (u. a. Spie-
lerpositionierung) als auch im Trainingspro-
zeB selbst deutlicher angesprochen werden:

—Die Bélle fliegen oft direkt auf den Angreifer
zu und kénnen so direkt und scharf verwer-
tet werden.

—Da sich die gegnerischen Deckungsspieler
zumeist unmittelbar vor dem eigenen Tor
konzentrieren, kommt der Rickraumschit-
ze meist relativ unbedrangt zum Torab-
schluB.

gesamt linke Seite rechte Seite
Flanken 2512 1080 1432
Torschisse 267 129 138
Tore 63 38 25

(direkt + indirekt)

Tab. 1: Haufigkeit von Flanken, Torschiissen und Toren

—Durch die vielen, sich unmittelbar vor dem
Tor befindlichen Spieler ist dem Torwart
oftmals die Sicht verdeckt. AuBerdem kon-
nen die Bélle unerreichbar abgefélscht
werden.

Die Relation von Flanken
zu Torschissen und Toren

O Wenn die Torschiisse und Tore nach Flan-
ken in Abh&ngigkeit zu der Spielfeldseite, von
der aus die Hereingabe erfolgte, gesetzt wer-
den, so ergibt sich das folgende hochstinter-
essante Ergebnis: Obgleich von der linken
Seite deutlich weniger Flankenbélle herein-
gegeben werden und die Zahl der Torschusse
nach Flanken von beiden Seiten fast gleich ist
(von links: 129 Torabschllsse; von rechts:
138 Torabschlisse), so fallen nach Hereinga-
ben von links dennoch weitaus mehr Tore als
von rechts (38 gegentber 25 Treffern).
Dieses augenféllige Ergebnis wird in abge-
schwéchter Form auch durch die TorschuB-
analyse der Bundesliga-Saison 1989/90 besta-
tigt.

[0 Nach den vorliegenden Ergebnissen konn-
te etwa jede 10. Flanke fir einen Torschufl
verwertet werden. Aus diesen 267 Torab-
schlissen per Kopf oder FuB resultierten 63
Tore.

Demnach konnte fast genau aus jeder 40.
Flanke (39,9) ein Treffer erzielt werden
(Tab.1).

Auch hier wird das Ergebnis einer unter-
schiedlichen Treffereffizienz bei Flanken von
der rechten bzw. linken Spielfeldseite ein-
drucksvoll bestéatigt: Pro Treffer wurden von
der linken Seite 28,4 Flanken bend&tigt, wohin-
gegen vom gegenlberliegenden Fllgel
schon 57,3 Hereingaben erforderlich waren!!

Verlauf der Flanken

Fir eine differenzierte Untersuchung dieses
Analysebereichs wurde eine Einteilung aller
Flanken in zwei Gruppen vorgenommen:

Gruppe A umfaBte unter der Bezeichnung
.Flanke verwertbar® alle Hereingaben, die
entweder zu einem Tor oder TorschuB flhr-
ten, als auch solche, die einen Mitspieler in
einen Zweikampf mit einem Gegner verwik-
kelten.

Bei Gruppe B erfolgte unter der Bezeichnung
.Flanke nicht verwertbar" eine Zusammen-
fassung der restlichen, den Kriterien der
Gruppe A nicht entsprechenden Hereingaben
vom Fliigel — also Flanken, die vom Torh{ter
gefangen wurden, im Aus landeten oder von
einem Gegenspieler im Flug abgeblockt wer-
den konnten.

Dabei zeigten sich die folgenden Ergebnisse:

[ Nicht weniger als 1726 der 2512 Flanken
(entspricht 68,7%) waren von vornherein fur
einen TorschuB (iberhaupt nicht geeignet.

Im einzelnen konnten folgende Ursachen fir

diese gravierende Ineffektivitat der meisten

Flanken ausgemacht werden (Abb.11):

—Der GroBteil der ,unbrauchbaren” Flanken-
balle (mit 368,9% Uber ein Drittel) resultiert
aus einem erschreckenden Anteil von Her-
eingaben, die entweder im Aus oder in ei-
nem Spielraum landeten, in dem sich weit
und breit kein Mitspieler aufhielt.

—Danach kommen die Flankenballe, die viel
zu nah vor das Tor gezogen werden und
damit leicht vom Torwart gefangen (14,6%)
oder gefaustet (3,6%) werden kénnen.

- SchlieBlich blockt bei 13,6% der Hereinga-
ben ein gegnerischer Spieler die Flanke im
Flug oder bereits unmittelbar bei der Flan-
kenausfihrung ab.

Anmerkungen zum Flan-
kentraining in der Praxis

Bevor aus den erzielten Untersuchungser-
gehnissen konkrete Trainingsanleitungen flr
die Schulung einer effizienteren Anwendung
der Flanke im Spiel abgeleitet und vorgestellt
werden, soll zunédchst noch ein kurzer Blick
in das gangige Flankentraining im Verein
geworfen werden.

Trainingsbeobachtungen bei Mannschaften
aller Leistungsklassen zeigten, daB sich das
Flankentraining vielerorts auf eine Ubungs-
form beschrankt:

Ein Spieler dribbelt zur Grundlinie und
schlagt von dort eine Flanke auf einen mitlau-
fenden Mitspieler vor das Tor, der die Herein-
gabe verwerten soll.

Wenngleich dieser Standardibung im Trai-
ning auch ein gewisser Stellenwert zukommt,
so ist sie doch im Blick auf ein umfassendes,
anforderungsgerechtes Flankentraining bei
weitem nicht ausreichend.

Zur konkreteren Begrlindung dieser Behaup-
tung sollen noch kurz einige spieltheoreti-
sche und trainingsmethodische Grundsatz-
iiberlegungen vorangestellt werden:

Fur das moderne FuBballspiel ist insbesonde-
re charakteristisch, daB fast alle Aktionen am
Ball unter Bedréngnis durch einen Gegen-
spieler ablaufen. Alle Spielaktionen sind des-
halb unter zeitlichem und raumlichem Druck
auszufuhren.

Vor allem in Tornahe verstarkt sich dieser
Gegnerdruck noch. Hier ist kaum eine Aktion
ohne StoreinfluB durch einen verteidigenden
Gegenspieler méglich, d. h. Entscheidungen
missen meist unter hoéchstem Druck in
Bruchteilen von Sekunden getroffen werden.

Unter diesen Voraussetzungen wird deutlich,
wieso ein oben beschriebenes Flankentrai-
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positive Hereingabe 477

Terwart faustet 90
|

o |
Torwart fangt 367

Abb. 11

Aus/unbrauchbar 927

ning diesen Spielanforderungen bei weitem
nicht genugt.
Konkret lassen sich die folgenden Defizite
eines Flankentrainings der ,traditionellen”
Form nennen:
— Es wird kein Gegnerdruck in Form von (wo-

Trainingsbeispiele

mdglich zunachst passiven oder teilaktiven)
Abwehrspielern erzeugt.

- Das die Flanke vorbereitende Dribbling wird
meist nicht mit dem nétigen Tempo absol-
viert und nur selten von einer Finte be-
gleitet.

— Flanken sind direkt von der Seitenlinie an-
ders auszufiihren als von nahe der seitli-
chen Strafraumlinie. In der Trainingspraxis
wird dagegen die Lange der Flankenzuspie-
le kaum variiert. Vielfach erfolgen die Flan-
ken genau aus der Mitte zwischen der Sei-
tenlinie und der seitlichen Strafraumbe-
grenzung.

—Auch der Abstand des Flankengebers zur
Grundlinie wird kaum variiert. Oft kann der
Angreifer im Spiel aber nicht bis zur Grund-
linie durchbrechien und muB den Ball schon
vorher hereingeben.

Zusammenfassend ist festzustellen, daB ein
den Spielanforderungen entsprechendes
Flankentraining Uber einige bekannte Stan-
dardiibungen hinausgehen muB.

Trainingsformen und -hinweise fiir so ein
effektives und anforderungsgerechtes
Flankentraining sollen im folgenden vorge-
stellt werden.

Systematik

Die folgenden Ubungsformen lassen sich in 3

Schwerpunkte einteilen:

1. Schulung des individuellen Durchset-
zungsvermdgens des Flankengebers in ei-
ner 1-gegen-1-Situation.

2. Schulung verschiedener Formen des Zu-
sammenspiels am Fligel in der Situation 2
gegen 2 zum Herausspielen einer Flanken-
maoglichkeit.

3. Sonderformen des Flankentrainings.

Trainingshinweise

[ Defensivspieler als ,Stérfaktoren sind in
allen Ubungsformen einzubeziehen, wobei
diese je nach Schwerpunktsetzung , passiv®,
»halbaktiv" oder mit ,vollem Einsatz" agieren
kénnen.

[0 Der Standpunkt des Flankengebers zu
Grund- und Seitenlinie ist zu variieren.

[ Die Spieler missen auch mit dem schwa-
chen FuB zum Flanken kommen — die Ubun-
gen mussen also im Wechsel von beiden Sei-
ten ablaufen.

[ Der Trainer sollte bei einer situationsunan-
gemmessenen Schérfe, Hohe und Genauig-
keit der Flanken sofort korrigierend ein-
greifen.

[ Die Angreifer miissen mit kurzen, schnel-
len Bewegungen Uber wenige Meter in die
Flankenballe hineinstarten, um vor die Dek-
kungsspieler zu kommen (oft sind die Lauf-
wege der Angreifer viel zu lang!).

[J Alle Spieler sind in ein derartiges Flanken-
training einzubeziehen, denn im Spiel werden
die Flanken nicht nur vom Mittelfeldspieler,
sondern auch vom nachriickenden Abwehr-
spieler oder vom auf die Fligel ausweichen-
den Stiirmer geschlagen.

Trainingsschwerpunkt 1:
Flanken aus der Situation 1
gegen 1

Ubung 1

Flanke nach vorausgegangenem Dribbling
(Abb.12)

Spieler A spielt einen flachen, scharfen PaB
auf B, der das Zuspiel mitnimmt und Rich-
tung Grundlinie dribbelt.

A startet seinem Zuspiel sofort nach und ver-
sucht, B am Flankenball auf 2 Angreifer ge-
gen 1 Abwehrspieler vor dem Tor zu hindern.
Der Gegenspieler kommt bei dieser Ubungs-
form also von hinten auf den Flankengeber
ZU.

Die Entfernung zwischen A und B kann je
nach Leistungsstand und Zielstellung variiert
werden.

Hinweis:

— A darf im Moment der Flanke B nicht von
hinten in die Beine springen, sondern sollte
z. B. durch ein Gleittackling versuchen, den
Ball abzublocken.

Ubung 2:

Flanke nach vorausgegangener Ballkontrol-
le (Abb.13)

Bei dieser Ubungsform kommt der Gegner
frontal auf den Flankengeber zu: A stellt sich
etwa 30 Meter frontal vor dem Tor auf und
spielt einen hohen Flugball auf B an der Sei-
tenlinie, der das Zuspiel annimmt und sofort
zur Mitte auf 2 Angreifer gegen 1 Abwehrspie-
ler zu flanken versucht.

Im Moment des hohen Zuspiels von A startet
ein weiterer Abwehrspieler C aus dem Straf-
raum heraus auf B zu und stort diesen bei der
Flanke.

Variationen:

— B erwartet das hohe Zuspiel auf der Stelle.

— Der Flugball wird B in den Lauf gespielt.

- Der Abstand zwischen C und B wird veran-
dert.

—Verschiedene Spielerkonstellationen
dem Tor.

vor

-

-

Abb. 12
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Ubu ng 3: Trainingsschwerpunkt 2: - B wird von seinem Gegenspieler verschie-

Direkte Flanke (Abb.14)

A spielt von der Strafraumecke aus einen
flachen PaB Richtung Grundlinie. Im Moment
des Zuspiels startet B zum Ball und versucht,
gegen die Bedrangnis durch den nachstar-
tenden A direkt vor das Tor zu flanken.

Variationen:

—Verschiedener Abstand zwischen A und B
(je nach Trainingsschwerpunkt — Flanken
unter absolutem Gegnerdruck oder aber
Technik-Automatisation — kann dieser ver-
kiirzt oder verlangert werden).

—Verschiedene Spielerkonstellationen vor
dem Tor.

Flanken nach dem 2 gegen 2
am Flogel

Ubung 1:
Flanke nach einfachem Zuspiel (Abb.15)

A dribbelt unter Bedrangnis durch einen Ge-
genspieler zur Grundlinie, von wo aus er auf
einen sich im Ricken anbietenden Mitspieler
B zuricklegt.

B schlagt das Zuspiel direkt zur Mitte.

Variationen:
— B flankt nach einer kurzen Ballkontrolle.

den intensiv attackiert.
- Verschiedene Spielerkonstellationen vor
dem Tor.

Ubung 2:

Flanke nach Hinterlaufen (Abb.16)

Spieler A dribbelt von der Seitenlinie aus
nach innen; Mitspieler B hinterlauft A, indem
er den Laufweg seines Partners im Rucken
kreuzt.

Nach diesem Hinterlaufen spielt A in den Lauf
von B, der direkt vor das Tor flankt.

Variationen:
— Flanke nach einer kurzen Ballkontrolle.
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Abb. 18

Abb. 19
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- Verschiedene Spielerkonstellationen vor Ubung 5. zur Torraumlinie, zurlick Richtung Straf-

dem Tor.
Ubung 3:

Flanke nach einer Balliibergabe (Abb.17)

Spieler A dribbelt Richtung Grundlinie, wech-

selt mit einer Finte die Laufrichtung und drib-

belt zurlick auf einen entgegenlaufenden Mit-
spieler B zu, mit dem eine Balliibergabe er-
folgt.

Nachdem B den Ball ibernommen hat, flankt

er vor das Tor.

Variationen:

—B spielt den Flankenball direkt nach der
Ballibergabe oder nach einer kurzen Ball-
kontrolle.

—Verschiedene Spielerkonstellationen
dem Tor.

Ubung 4:

Flanke nach einem DoppelpaB (Abb.18)

A dribbelt an der Seitenlinie auf seinen Geg-
ner zu und spielt den von der Strafraumecke
aus schrag entgegenlaufenden Mitspieler B
flach an, der direkt in den Lauf von A zurlick-
prallen 1aB8t.

A flankt anschlieBend von der Grundlinie aus
vor das Tor.

Variationen:

—Die Flanke von A erfolgt direkt oder nach
einer kurzen Ballkontrolle.

—Verschiedene Spielerkonstellationen vor
dem Tor.

vor

Flanke nach freien Fliigelkombinationen
(Abb.19)

In einem abgegrenzten Spielraum an der Sei-
tenlinie versuchen die beiden Angreifer, aus
dem Spiel 2 gegen 2 heraus unter Anwen-
dung der verschiedenen Kombinationsmég-
lichkeiten moglichst schnell vor das Tor zu
flanken.

Variationen:

—Der Spielraum an der Seitenlinie wird in
verschiedener Entfernung von der Grundli-
nie abgegrenzt.

—Verschiedene Spielerkonstellationen vor
dem Tor.

Trainingsschwerpunkt 3:
Sonderformen

Ubung 1

Lange Flankenballe mit anschlieBender
Kopfballvorlage (Abb. 20)

Spieler A schlagt aus dem Dribbling zur

Grundlinie heraus einen weiten Flankenball

Uber die gegnerische Deckung hinweg auf

den sich lang anbietenden Mitspieler B.

B legt die Hereingabe mit dem Kopf auf den

aus dem Ruckraum heranstartenden Mitspie-

ler C ab, der direkt abschlieBt.

Variationen:

—B legt die Flanken verschieden ab: Uber
eine kirzere oder ldngere Distanz, parallel

stoBpunkt.
— Verschieden viele Abwehrspieler vor dem
Tor.

Ubung 2:

Flanke zuriick an die Strafraumlinie
(Abb. 21)

A flankt nicht unmittelbar vor das Tor, son-

dern zieht die Hereingabe zuriick bis an die

Strafraumlinie auf einen nachriickenden Mit-

spieler, der direkt verwertet.

Variationen:

—TorabschluB nach einer Ballkontrolle mit 1
Kontakt.

Ubung 3:

NachschuB im AnschiuB an eine abgewehr-
te Flanke (Abb. 22)

Die Flanke von Spieler A wird vom Deckungs-
spieler B an die Strafraumlinie zurlickge-
képft. Dort warten die Angreifer C und D, die
den Ball gegen den StéreinfluB des heraus-
rickenden B direkt verwerten sollen.

Redaktionshinweis

Mit diesem Beitrag erdffnet Roland Loy
eine Beitragsserie zu aktuellen technisch-
taktischen Einzelthemen. Auf der Grund-
lage umfassender Spielauswertungen er-
folgen praktische Anleitungen fiir eine ak-
tuelle, anforderungsgerechte Trainings-
gestaltung.
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Fufiball-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

NEU: Bisanz u. a. (DFB): Richtig FuB-
ballspielen. 98 Seiten

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

Bisanz/
Gerisch:
FuBball,
Training,
Technik,
Taktik.
rororo-
Sport-
buch,
316 S, far
Trainer
aller Lei-
stungs-
klassen
DM 16,80

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

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

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

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

Kunze: FuBball. 153 Seiten DM 22,00

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

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

DM 29,80

Pférringer/Ullmann: 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

Talaga: FuBballtechnik. 208 Seiten.
DM 19,80

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

DM 12,80 |

Il. FuBBball-Trainingslehre
Albrecht (Hrsg.): FuBballsport. Er-

gebnisse sportwissenschatftlicher
Forschung. 248 Seiten DM 32,00
Jung: Attraktiver AmateurfuBSball.
160 Seiten DM 24,60
lll. Teilgebiete
1. Konditionsschulung
Auste:
Konditi-
onstrai-
ning
FuBball
(rororg,
2. Aufl),
282 S.
DM 16,80

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

Frank: Konditionsgymnastik flr das
FuBballtraining. 158 Seiten, zahlrei-
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 far

Jugendtrainer DM 12,80
FUSSBALL &

NEU!

248 Seiten

FUR DIE D-JUGEND DM 24,80

Benedek: FuBballtraining mit Kindern,

274 S. 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: ,FuBball-Praxis".
4. Teil: Jugendtraining Il (Technik,
Taktik, Kondition), 290 S. DM 28,00

Sneyers: Spiellbungen fir 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

Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan |I:
Kinder- und Jugendtraining (Grund-
lagen), 95 Seiten, ca. 100 Fotos/Abbil-
dungen DM 24,00

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

144 Seiten
DM 24,00

3. Torwarttraining

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

Frans Hoek

Der
RuBhall-Torwart
E Training Lrut Wettharmp! 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
W)
Iweikimpfe
im FUBb(I" Benedek:
Zweikampfe im
FuBball.
ek 133 Seiten
DM 24,00

Bucher: 1009 Spiel- und Ubungsfor-
men im FuBball. 224 S. DM 28,80
Frank: Trainingsprogramme fiir FuB-
ball-Amateurvereine. 128 Seiten

DM 24,80
NEU: Koch u. a.: FuBball-Spielformen
f. d. Vereinstraining. 132 S. DM 14,80

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

Bestellkarte in der Heftmitte!

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

5. Sonstiges

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

| Fu ball oy - |

(-

B {is) dic Kunst, mit 4 bers ot
Be et | bderimgel i
2 grolle Netze s I~

Funcke:
FuBball.
<& Ein humo-
® ristisches
. Worter-
§ buch. 96
§ Seiten
DM 18,00

Coerver: FuBballtechnik, Dribbeln
und Tricksen. Passen und SchieBen.
199 Seiten, 725 Fotos DM 29,80
Bauer: FuBballregeln leicht verstand-
lich. 127 Seiten DM 12,80
Gray: Verletzungen im FuBballsport.
149 Seiten, 25 Abb. DM 24,80
Reinert: Stichwort FuBball. Ein Lern-
und Testprogramm. 134 S. DM 24,80
Sportdater 91/92: Chronik und Hand-
buch fir Training und Spielbetrieb
(erscheint jedes Jahr vor Saisonbe-
ginn neu) DM 21,80
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:
Mannschaftsfihrung, Trainingslehre,
Taktik, Praxis Grundlehrgang, Praxis
Aufbaulehrgang, Regelkunde, Ver-
waltungslehre, Sportmedizin, Da-
menfuBball, JugendfuBball DM 65,00

IV. Fiir Sportiehrer

Albrecht/Briiggemann: SchulfuBball
- spielen, lernen, mitgestalten.
236 Seiten DM 42,80
Busch: FuBball in der Schule. 5. Aufl,,
87 Seiten DM 9,80
Dietrich: FuBball - SpielgemaB lernen
- spielgem&B (ben. 5. Auflage, 91 Sei-
ten DM 17,80
Frank: FuBball - Stundenmodelle fir
den Sportunterricht. 196 S. DM 34,80

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrg&nge des Bundes Dt. FuBball-
Lehrer)
Trier ('80), Warendorf ('81)

je DM 13,00
Regensburg ('82), Duisburg ('83),
Hennef ('84) je DM 15,00
Sylt ('85), Berlin ('86), Warendorf ('87),
Bad Fussing ('88), Duisburg ('89)

je DM 17,00

Kéln ('90) DM 23,80
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,Das néchste Spiel istimmer
das schwerste” - diese alte
Trainerweisheit trifft sicher-
lich auch auf den Jugendbe-
reich zu, zumal die Nach-
wuchstalente oft noch er-
heblichen Leistungsschwan-
kungen unterliegen. Doch
unabhéngig davon verlauft
die Trainingsplanung im Ju-
gend-Leistungsbereich des
1. FC KéIn nicht nur von
Spiel zu Spiel, sondern un-
terliegt Gbergreifenden
Zielstellungen: Durch eine
perspektivische Talentfér-
derung sollen méglichst vie-
le Jugendspieler fior den
Lizenzspieler-Kader ausge-
bildet werden.

Dieses Nachwuchskonzept
hat Uwe Erkenbecher in den
letzten 3 Jahren als haupt-
amtlicher Jugendkoordina-
tor beim 1. FC K6In vorange-
trieben. Zur neuen Saison
wird sich der FuBball-Lehrer
veréndern, wobei es sein
Wunsch ist, die gesammel-
ten Erfahrungen im Nach-
wuchsbereich eines Profi-
vereins einzubringen und
weiterzufihren.

fuBballtraining 3/91

Foto: Horstmiiller

D TRA
LEISTUNGSTRAINING

Uwe Erkenbrecher

Trainingsplanung iber
das néichste Spiel hinaus

Exemplarische Wochentrainingspléne aus dem Trainingsprogramm
der A-Jugend des 1. FC KélIn (1. Teil) .

~—
K_-. ‘1',-( b
, | i

Vorbemerkungen

,Fur Jugendspieler ist immer Vorbereitungs-
zeit!" — mit dieser Kernaussage wurde be-
reits in ,fuBballtraining” 7/90 ein Grundprin-
zip eines leistungsorientierten Jugendtrai-
nings beschrieben.

Danach richten sich die Trainingsziele und
-inhalte in dieser Altersstufe nicht vorrangig
nach den kurzfristigen Erfordernissen des
momentanen Saisonabschnitts, sondern sie
werden von langerfristigen, perspektivischen
Zielstellungen bestimmt.

Diese Konzeption hat auch konkrete Auswir-
kungen flr die Gestaltung der Wochentrai-
ningsplédne. Die Trainingsplanung innerhalb
der Wettspielperiode verlauft nicht nur von
Spiel zu Spiel — quasi als Nachbereitung des
letzten bzw. Vorbereitung auf das néchste

Meisterschaftsspiel — sondern unterliegt
Ubergreifenden Zielstellungen.

Wie die einzelnen Schwerpunkte des Jugend-
trainings beim 1. FC Koéln innerhalb einer
Wochentrainingsplanung umgesetzt werden
und welche konkreten Planungsschritte da-
bei erforderlich sind, wird im folgenden vor-
gestellt.
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Training Al-Junioren 1990/91

JUGENDTRAINING
LEISTUNGSTRAINING

Platz:

Namen: Bemerkung

Trainingsprogramm

ohne

Ball

mit

Ball

16.
¥
18.
18.

20.

| GEsAMT

Tab. 1: Trainingsplanungsvordruck zur schriftlichen Fixierung der erforderlichen Informationen und der konkret geplanten Trainings-

inhalte.

Schritte bei der
Wochentrainingsplanung

[] Fir die schriftliche Fixierung des Trai-
nings wurde ein Trainingsplanungsvordruck
(Tab. 1) entwickelt, auf dem leicht alle flr die
Trainingsvorplanung erforderlichen Informa-
tionen und die konkret geplanten Trainingsin-
halte festgehalten werden kénnen:

—Trainingsort (Rasenplatz, Aschenplatz, Hal-
le usw.)

— Trainingstermin

— Festhalten der anwesenden Spieler (durch
einfaches Ankreuzen an einer fest eingetra-
genen Spielerliste)

—Kurzbeschreibung  des  Trainingspro-
gramms mit differenzierter Zeitplanung flr
die einzelnen Trainingsabschnitte

—Auf der Rickseite des Planungsbogens
sind 2 Spielfeldschemata abgebildet, auf
denen komplizierte Spiel- und Ubungsin-
halte (Lauf- und Spielwege, Gruppen- und
Mannschaftseinteilungen, Spielfeldabmes-
sungen) schnell und relativ leicht skizziert
und graphisch dargestelit werden kénnen.

[ Bei der Erstellung eines Trainingsplans fir
eine Trainingseinheit laufen konkret die fol-
genden Planungsschritte ab, wobei grund-
satzlich langerfristige Trainingsziele und
kurzfristige Trainingserfordernisse moglichst
optimal verbunden werden sollen:
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— Berucksichtigung der ubergreifenden
.Perspektivziele" fiir den laufenden Sai-
sonabschnitt.

— Berlicksichtigung des Wochentrainings-
tages.

— Ableitung von entsprechenden Trainings-
zielen und -schwerpunkten.

— Entwicklung angemessener Trainingsin-
halte und eines konkreten Trainingspro-
gramms mit Zeitangaben, wobei die trai-
ningsorganisatorischen Umstande beriick-
sichtigt werden (GréBe der Trainingsgrup-
pe, anwesende Spieler, drtliche Gegeben-
heiten, Witterung).

— Fur die taktischen Spiel- und Ubungsfor-
men werden vorab konkrete Uberlegungen
zur jeweiligen personellen Organisation
getroffen, um eine optimale positions- bzw.
gruppenspezifische Schulung sicherzu-
stellen.

— Uberlegungen zu eventuellen Korrektur-

hilfen:
Da vermutlich auftretende individual- bzw.
gruppentaktische Fehler bereits vorab ein-
kalkuliert werden kénnen, wird der Ablauf
von Korrekturphasen vorgeplant.

— Am Montag und Freitag werden zusatzlich
die Mannschaftsbesprechungen vorbe-
reitet.

— SchlieBlich wird in Absprache mit dem As-
sistenztrainer das 2malige Torwarttraining
pro Woche vorgeplant.

Informationen zur
Trainingsorganisation

Um die folgenden exemplarischen Trainings-
programme aus der Wettspielperiode der
A-Jugend des 1. FC KdlIn richtig einordnen zu
konnen, sind einige Zusatzinformationen zur
Trainingsorganisaion und zum Trainingsum-
feld erforderlich:

[JJe nach Witterungsverhéltnissen missen

wir verschiedene Trainingsstatten belegen:

—montags: immer ganzer Kunstrasenplatz
(18.45 his 20.15)

- dienstags: ganzer Rasenplatz (18.30 bis
20.15) oder
halber Aschenplatz (19.00 bis 20.15)
—donnerstags: immer ganzer Aschenplatz
(nur in der Sommervorbereitung haufig
auch Rasen)

—freitags: ganzer
20.15) oder
halber Aschenplatz (18.30/19.00 bis 20.15)

[0 Da ein 5maliges Training pro Woche aus
organisatorischen Griinden nicht zu verwirk-
lichen ist, wird die Trainingsdauer am Diens-
tag und Donnerstag — so weit dies unter
trainingsmethodischen Gesichtspunkten zu
vertreten ist — bis auf 105 Minuten verlangert.
Fir diese Ausweitung des Trainingsumfangs
sind aber eine abwechslungsreiche Trai-

Rasenplatz (19.00 bis

fuBballtraining 3/91




JUGENDTRAINING
LEISTUNGSTRAINING

Training A1-Junioren 1990/91 Platz: Asche Datum: Do

Namen: Bemerkung Trainingsprogramm Zeit |mit |[ohne

.S‘du-..(l,',én.'/ - 2w-'frau.p[' Ball |Ball
1. Patric Engels 4‘47.’3 Flankba - 5- X
2. Daniel Weber -?‘ i A‘u e’ Eh r ﬁ""‘ )
3. Mirko Jablonka 3 J.Q} 3 S;pz‘c.-/.l.l - Ba// /.‘H a.{J:n‘CﬂAﬁ &‘!ﬁ. 45
4. Holger Krebs L] 6} 7-6 exé'q P (b __"’a At
5. Frank Ploeger s
6. Bjérn Arens 2 3 : ‘0 J“‘-h"'-ef J%‘—M l'le 4\5.
7. Mirko Bernd ES a) & law #ME/G
8. Guido Jorres g 6) 74 Qo
9. Sascha Gulevski | ?
gttt .

#.q) fdh;//ly ‘fﬁftfﬁm cew /o 2. ©
11. Pablo Thiam (=] J',J* : & U ~

eriew;, o & 6(70_44.

12. Sascha Lenhart |11
13. Sascha HaBller W3 6) A4 aba FZ'JJQ/ 't awvch/ O
14. Ralf Bodelier P13 Fau ke
15. Markus Jesse 4
16. Yoschi Chang s S. .S/':;;'.. / A0 4o oo ,ﬂ '?/{‘ P/ﬂf?' 30
17. Roland Brandt  ['@ oot \f(/;worp“
18. S Jeores 17
19_“. H'.!J‘-‘ 48
zo.‘s' iwed bt [ GEsAMT

Tab. 2: Beispiel fiir einen ausgefiillten Trainingsplanungsvordruck. Die Spielformen werden auf der Riickseite mit einer Spielskizze genauer

beschrieben.

ningsgestaltung sowie ein optimaler Wechsel
von Belastung und Erholung Grundvoraus-
setzungen.

Das Freitag-Training Uberschreitet innerhalb
der Meisterschaftsserie in der Regel 90 Trai-
ningsminuten nicht und auch das Regenera-
tionstraining am Montag dauert fir die einge-
setzten Spieler héchstens 75 bis 90 Minuten.
[JDer Trainingskader wurde inzwischen
auch schon mit Blick auf die kommende Sai-
son von 18 auf 20 Spieler (18 Feldspieler + 2
Torwarte) erweitert, um 2 Spieler des jlnge-
ren Jahrgangs friihzeitig zu integrieren.

[ Der Kader fiir ein Meisterschaftsspiel setzt
sich aber nur aus 16 Spielern zusammen; die
restlichen 4 Spieler kommen in der All-Ju-
gend zum Einsatz, die Tabellenflihrer in der
zweithdéchsten A-Jugendliga des FuBball-Ver-
bandes Mittelrhein ist.

Hinweise zum folgenden
Wochentrainingsplan

Unabhéngig von kurzfristig erforderlich wer-
denden Trainingszielen und -inhalten (Spiel-
nachbereitung/Spielvorbereitung/Witterungs-
verhéltnisse) sind fir die einzelnen Wochen-
trainingstage Uber die ganze Meisterschafts-
saison hinweg bestimmte Trainingsschwer-
punkte festgelegt, die sich aus den Perspek-
tivzielen der leistungsorientierten Talentfor-
derung beim 1. FC KélIn ergeben. (Tab. 3)

fuBballtraining 3/91

Einer dieser Trainingsschwerpunkte ist die
Verbesserung des individualtaktischen
Spielverhaltens.

Die Umsetzung dieser individualtaktischen

Schulung innerhalb eines Wochentrai-

ningsplans wird im folgenden vorgestellt.

Dabei werden fiir die einzelnen Wochen-

trainingstage jeweils alternative Trainings-

programme aufgezeigt, die sich nach

—den vorhandenen Trainingsstatten

- den Belastungen des vorherigen Meister-
schaftsspiels

—der Bedeutung des néchsten Meister-
schaftsspiels

—dem aktuellen physisch-psychischen Zu-
stand der Mannschaft

richten und innerhalb der abgelaufenen

Hinrunde durchgefiihrt wurden.

Anmerkungen zum Spiel
1 gegen 1

[ Letztlich gibt es fiir den verteidigenden
Spieler 3 Méglichkeiten und geeignete Situa-
tionen, den angreifenden Gegner effektiv zu
storen und den Ball zu erobern:

—vor der Ballkontrolle

—in der Ballkontrolle

—nach der Ballkontrolle

Konsequenterweise missen sich diese ver-
schiedenen Formen des 1 gegen 1 in entspre-
chenden Trainingssituationen wiederfinden,
um die Spieler darin zu schulen, alle Méglich-
keiten des Zweikampfs taktisch variabel und
situationsangemessen anzuwenden.

[] Desweiteren ist zu beachten, daB das indi-

vidualtaktische Spielverhalten des Einzelspie-

lers nicht losgelést vom mannschaftsiber-
greifenden Raumdeckungssystem betrachtet
werden kann.

Das mannschaftstaktische Konzept einer

~raumgebundenen Gegnerdeckung” fordert

vom Einzelnen u. a. folgende individualtakti-
sche Verhaltensweisen:

— Aggressives Zuschieben und Attackieren
des jeweiligen Ballbesitzers auf der ballna-
hen Seite.

— Absichern von Mitspielern.

—Vorausschauendes Erkennen gegnerischer
Angriffsmoglichkeiten.

[ Unter diesen Umstanden missen schwer-

punktmaBig folgende Trainingssituationen

hergestellt werden:

-1 gegen 1 mit vorherigem Ballbesitz des
Angreifers.

— Gegnerdeckung in groBen Raumen.

- Gegnerdeckung in gruppentaktischen Spie-
len auf engerem Raum.

— Spielformen zur Schulung des Raumdek-
kungsverhaltens.
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JUGENDTRAINING
LEISTUNGSTRAINING

" Montag | Dienstag | _ Donnerstag | Freitag

17.00 bis 18.15 Uhr

[] Torwarttraining

— Torwarttechnik
(flache, halbhohe, hohe
Balle)

— Beinarbeit

— Aufsetzer

— Reaktionstraining

— 1-gegen-1-Situationen
— Stellungsspiel

— Gewandtheit,
Beweglichkeit

— Aktionsschnelligkeit

18.15 bis 18.45 Uhr

[[] Besprechung
— Nachbesprechung des
Meisterschaftsspiels

— Vorschau auf die
Trainingswoche

18.45 bis 20.15 Uhr
[ Training (Kunstrasen)

Trainingsschwerpunkte:

— lockeres Aufwarmen
(haufig ohne Ball)

— Regenerationstraining
(lockere Laufarbeit mit
gezielter Gymnastik;
lockere Spielformen)

— Ausdauertraining
(abhéngig vom
Trainingszyklus und
Spielbelastungen)

— Techniktraining
(Ballarbeit)

— Verbindung von Technik-
und Ausdauertraining im
Stationenbetrieb

— Kraftausdauertraining
(Parcours mit 10
Stationen)

[ Medizinische Betreuung

— Masseur ab 19.00 Uhr
verflgbar

Tab. 3
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18.30 bis 20.15 Uhr

[ Training (Rasen / bei
schlechter Witterung halber
Aschenplatz)

Trainingsschwerpunkte:

— Ausdauertraining ohne
Ball

— Ausdauerspielformen mit
Ball (langere Spielzeiten;
groBerer Spielraum; ohne/
mit Toren; ohne/mit
Schwerpunkten)

— ,Freie” Spielformen
(ohne Positionsvorgaben,
um Spielvermdgen in
Offensive und Defensive
gleichermaBen zu
schulen)

— Zweikampfschulung
(Spielformen mit
Gegnerzuordnung)

— Schnellkrafttraining

— Schulung der
Grundschnelligkeit

— Spielformen zur
Verbesserung der
Spielschnelligkeit (z. B.
Uberzahlspiele mit
Kontaktbegrenzung)

[ Medizinische Betreuung

— Masseur ab 19.00 Uhr
verflgbar

17.15 bis 18.30 Uhr

[ Torwarttraining

— Flankentraining
(vorrangig)
(Fangtechnik,
Herauslaufen,
Faustabwehr,
Gewandtheit)

— Situationstraining
(Flankenvariationen /
variables Verhalten gegen
Schisse und Flanken)

18.30 bis 20.15 Uhr

[ Training (ganzer
Aschenplatz)

Trainingsschwerpunkte:

— Schnelligkeitstraining mit
und ohne Ball
(Reaktion auf optische
Signale; Antritte aus
verschiedenen
Ausgangspositionen;
Antritte nach Springen;
Antritte mit Flanken oder
Torabschlissen;
Parcours)

— Spielformen mit hochster,
aber nur kurzzeitiger
Intensitat (1 gegen 1;

2 gegen 2; 3 gegen 3)

— TorschuBibungen ohne
Gegnerdruck
(Technik, Automatisation)

— TorschuBlbungen mit
Gegnerdruck

— Kopfballtraining

— Gruppentaktische
Spielformen
(system-, taktik-,
positionenbezogen)

— Spielformen zur
Verbesserung der
Spielschnelligkeit
(z. B. Uberzahispiele mit
Kontaktbegrenzung)

18.30 bis 20.00 Uhr

[] Training (ganzer
Rasenplatz / halber
Aschenplatz bei schlechter
Witterung)

Trainingsschwerpunkte:
—5gegen2
— kurze Antritte

— Torabschllsse nach
Kombinationen
(DoppelpaB, Hinterlaufen,
Flanke)

— Spieltaktische
Spielformen
(Ausrichtung auf den
Gegner)

— Gruppentaktische
Spielformen
(spielbezogen)

— Standardsituationen

20.30 bis 21.00 Uhr

[ Mannschaftsbesprechung

— Vorbesprechung des
Meisterschaftsspiels

fuBballtraining 3/91
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Die Erndhrung in der Zeit vor dem
Wettkampf dient der Optimierung der
Energie- und Nahrstoffreserven. Be-
sondere Beachtung muB hierbei der
Auffillung der Glykogenspeicher (Gly-
kogen = die in Leber und Muskeln ge-
speicherten Kohlenhydrate) geschenkt
werden. Dies geschieht durch eine koh-
lenhydratreiche Erndhrung, wobei der
Kohlenhydratanteil an der Energiezu-
fuhr durchaus 60 bis 70% betragen
kann

istun%sgerechte

rmdhrun

in der Trainings- un
A——

Rechenbeispiel: Der tagliche Energiebe-
darf eines Ausdauersportlers betragt
ca. 3000 keal. 60% dieser Energie sol-
len in Form von Kohlenhydraten zuge-
flihrt werden, also 1800 kcal. 1 Gramm
Kohlenhydrate hat einen Brennwert
von ca. 4 kcal. Der Sportler muB folglich
450 g Kohlenhydrate pro Tag in seinen
Erndhrungsplan einbauen.

Als Kohlenhydratlieferanten bieten sich
Brot, Kartoffeln, Reis, Nudeln und an-
dere Getreideerzeugnisse, wie z B.
Musli, Riegel, an. In dieser Ern&hrungs-
phase ist besonders darauf zu achten,
dabB keine ,leeren” Kohlenhydrate, wie
Zucker oder SuBigkeiten, zugefihrt
werden, sondern daf durch die Zufuhr
von z. B. Vollkornprodukten gleichzeitig
etwas fiir die Vitamin- und Mineralstoff-
versorgung getan wird.

Wichtig in dieser Ernahrungsphase ist
die Auswahl von moglichst naturbelas-
senen Lebensmitteln, die im wesentli-
chen aus folgenden Gruppen stammen
sollten:

@ Getreide und Getreideprodukte
aus dem vollen Korn und andere bal-
laststoffreiche Lebensmittel. Dazu zah-
len unter anderem Vollkornbrot, Voll-
kornnudeln, Naturreis, Mislimischun-
gen, aber auch Trockenfriichte, Erbsen,
Bohnen und Linsen.

@ Frisches Obst und Gemiise

Hierzu zahlen alle Obst- und Gemiise-
sorten mit einem natlrlichen hohen
Gehalt an Vitaminen, Mineral- und Bal-
laststoffen.

@ Fettarme Lebensmittel

Darunter versteht man mageres
Fleisch von Kalb oder Rind, fettarmen
Fisch, zum Beispiel alle Plattfische, Ka-
beljau, Seelachs, auBerdem Wild, Ge-
fligel, fettarme Wurstsorten wie Geflu-
gelwurst und Corned beef, fettarme
Milch und Milchprodukte wie Butter-
milch, Kefir oder Diat-Milchreis.
Besondere MaBnahmen zur Erhéhung
der Glykogenreserven Uber das nor-
male MaB hinaus (die sogenannte Su-
perkompensation) sind nach neueren
Erkenntnissen aufgrund der dazu erfor-
derlichen enzymatischen Ausstattung
nur absoluten Hochleistungssportlern
vorbehalten.

Inhalt
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Kraftvolle, dynamische Aktionen wie dieser Tor-
wurf des Ungarn Laszlo Marosi im Spiel der Hand-
ball-WM 1990 gegen Spanien setzen leistungsge-
rechte Erndhrung voraus. Foto: Uhl




Unter Beratung von

Dr. F. Brouns, Emiihrungsfor-
schungszentrum der Universi-
tiit Limburg, Maastricht/NL

Gezielter Flissigkeitsersatz
wihrend und direkt nach kar-
perlicher Ausdauerleistung
stabilisiert die Leistung und
beschleunigt die Erholung.

Falsche Kritik an Sportdrinks

In letzter Zeit sind die sogenannten Sportdrinks verstérkt ins Kreuzfever der
Kritik geraten. Dabei sind jedoch oftmals Anschuldigungen erhoben worden,
die nach dem aktuellen Stand der Sportphysiologie und Ernéhrungsforschung

nicht zutreffend sind.

Die breite Strevung dieser Negativmeldungen hat zu einer Verunsicherung un-
ter den Sportlern gefiihrt. Aus diesem Grund werden im folgenden einige die-

ser Irrmeldungen besprochen.

Isotonische Sportlergetriinke haben die
gleiche Zusammensetzung  wie  das
menschliche Blut

Diese Aussage ist falsch.

Jsoton” heift ,gleicher Druck” (iso =
gleich, tonus = Spannung oder Druck).
Ein Getrank ist isotonisch mit dem
menschlichen Blut, wenn es den glei-
chen osmotischen Druck aufweist wie
das Blut

Der osmotische Druck einer Flissigkeit
ergibt sich aus der Menge der in ihr ge-
l§sten Teilchen. An sich ist es vollig un-
erheblich, durch welche gelosten Stoffe
ein bestimmter osmotischer Druck er-
zielt wird. So kann beispielsweise eine
reine Kochsalzlosung (Kochsalz in Was-
ser gelost) mit dem Blut genauso isoto-
nisch sein wie eine reine Zuckerldsung
(Zucker in Wasser gelost). Insofern
mussen Sportgetranke in keiner Weise
die gleiche Zusammensetzung haben
wie das menschliche Blut.

An sich sind die meisten Getranke auch
bewuBt anders konzipiert, némlich so,
daB sie sowohl Flissigkeitsausgleich
als auch Energiezufuhr bewirken. Viele

neue Studien haben gezeigt, daB ein
Zusatz von Natrium und kleinen Men-
gen an Kohlenhydraten die Flussig-
keitsabsorption im Darm verbessert

Dieser Effekt tritt nur dann auf, wenn
der Zusatz von Kohlenhydraten und Mi-
neralsalzen relativ gering ist bzw. einen

osmotischen Druck erzeugt, der den
isotonischen Bereich nicht oder nur
sehr wenig Ubersteigt (max. 325
mOsm). Sobald ein Getrank zu stark
konzentriert (hyperton) wird, nimmt
dieser Effekt ab. Stark hypertone Ge-
tranke bewirken statt einer Absorption so-
gar eine Flissigkeitsabgabe im Darm.
Aus diesem Grunde sollten Sportlerge-
tranke neben Flissigkeit (Wasser) auf
jeden Fall Kohlenhydrate (Energie) und
Natrium enthalten und nicht hyperton
sein. BloBes Wasser, Mineralwasser, Li-
monaden oder Fruchtsifte beispiels-
weise erfillen diese Anforderungen
nicht und sind daher keine geeigneten
Durstléscher wéhrend sportlicher Akti-
vitaten.

Sportdrinks enthalten zuviel Salz (Koch-
salz) und fordern dadurch Bluthochdruck
Diese Aussage ist falsch.

Die bekannten Marken-Sportdrinks

sind im Vergleich zum Blut salzarm. Sie
enthalten meist nur soviel Salz, wie bei
kérperlicher Leistung durchschnittlich
durch Schwitzen verlorengehen.

Bei korrekt zusammengesetzten Sport-
getranken, d. h. bei auf den SchweiBver-
lust abgestimmten Kohlenhydrat-Elek-
trolyt-Getranken, konnte an gesunden
Sportlern niemals ein Mineralstoff-Un-
gleichgewicht (Ubersalzung) im Blut
nachgewiesen werden. Wenn sehr

groBe schweilbedingte Flussigkeitsver-
luste mit reinem Wasser ausgeglichen
werden, besteht hingegen die Gefahr
einer Wasserintoxikation (zu tiefer Na-
triumspiegel im Blut). Gefahrdet sind
hierbei gerade die schlechter trainier-
ten Sportler, die bei Langdistanzen viel
langer laufen als Spitzenathleten und
dabei groBe Mengen Wasser trinken.

Wasser oder Mineralwasser unterstiitzt
die Leistung am besten

Diese Aussage ist falsch.

Der wichtigste Faktor zur Verzogerung
der Midigkeit oder Erschopfung ist die
Zufuhr an Kohlenhydraten. BloBes Was-
ser ist lediglich in der Lage, die reine
Flissigkeitsversorgung des Korpers zu
beeinflussen. Wahrend anstrengender
Ausdauerarbeit entleeren sich allmah-
lich die Kohlenhydratvorrate des Kér-
pers. Sie sind die wichtigsten Energie-
lieferanten bei intensiver Anstrengung.
Werden sie dem Korper wahrend Aus-
daueraktivitdten nicht wieder zugefihrt,
fithrt das schlieBlich zum Kohlenhydrat-
defizit und zur Erschopfung

Bei Ausdaueraktivititen gehen (ber
den SchweiB zusatzlich Mineralsalze
verloren. Der Ersatz dieser Salze in
Mengen, die mit dem mittleren
Schweifgehalt bereinstimmen, ist le-
gitim. Zusétzlich stimuliert das Natrium
sowohl die Flussigkeits- als auch die
Kohlenhydratabsorption.

Zahlreiche wissenschaftliche Studien
haben gezeigt, daB sich unter Ein-
nahme von kohlenhydrathaltigen Ge-
tranken die kérperliche Ausdauerlei-
stungsfahigkeit verbessern kann und
sich auch Stoffwechsel und die physio-
logischen Funktionen gut erhalten. Di-
rekte Vergleiche von Wasser mit Kohlen-
hydrat-Elektrolyt-Getranken (50-80 g
Kohlenhydrate pro Liter) fielen in
puncto Leistungsverbesserung immer
zugunsten des Sportlergetranks aus.
Die oben erwahnte Aussage ist daher
falsch. Wenn man die Wahl hat zwi-
schen Wasser und Kohlenhydrat-Elek-
trolyt-Getranken, hat Wasser also zweite
Prioritat




Fruchtsiifte eignen sich fir den Fliissig-
keitsersatz beim Sport am besten
Fruchtséfte und Erfrischungsgetranke
weisen alle eine hohe Osmolaritat auf
(Uber ca. 400 mOsm) und liegen damit
im hypertonischen Bereich. Sie enthal-
ten relativ viel S3ure und sind zudem
oftmals mit Kohlensédure versetzt, was
beim Sport zu unangenehmem Aufsto-
Ben fuhren kann. Da reine Fruchtsifte
als Durstléscher beim Sport nicht gut
vertraglich sind, wird oftmals empfoh-
len, sie im Verhaltnis 2:1 mit Wasser zu
verdinnen (Apfelschorle).

Apfelsaft oder Orangensaft haben je-
doch einen Kaliumgehalt von (ber
1000 mg/I, der fur Rehydratationsge-
trénke zu hoch ist. Auch bei der Verdiin-
nung mit Wasser ergibt sich noch ein
Kaliumgehalt, der deutlich tber den
durch SchweiB hervorgerufenen Verlu-
sten liegt Bei korperlicher Anstren-
gung steigt der Kaliumspiegel durch
Freisetzen von Kalium aus der Musku-
latur von selbst an. Daher wére es un-
notig, die Einnahme von Kalium zusétz-
lich zu Gberhohen. Die maximale Kali-
umzufuhr sollte den Kaliumverlust
durch Schwitzen in keinem Fall tber-
schreiten. Vertretbar ware diesbeziig-
lich ein Mischverhaltnis von 41 zwi-
schen Wasser und Apfelsaft, wobei zu-
sétzlich 2 g Kochsalz pro Liter zugesetzt
werden sollten.

In der Fachzeitschrift , Lei-
stungssport” (Philippka-Verlag)
erfolgt im Sommer 1991 eine
ausfiihrliche Publikation von
Dr. F. Brouns iiber diese Pro-
blematik.

Produkfinformation
Peking Royal Jelly:

Das Elixier der Sieger . . .

Die Gelee-Royal-Kur!

Chinesische Wissenschaftler entdeckten
bereits vor Jahrhunderten den positiven
EinfluB von Gelee Royal (Bienenkonigin-
nenfuttersaft), potenziert mit kostbaren
Extrakten zus seltenen chinesischen
Krautern, Friichten und Wurzeln, auf
den Menschen.

Urspriinglich war dieses Elixier aus-
schlieBlich den Kaisern von China vorbe-
halten. Erst 1966 wurde die alte Geheim-
rezeptur in Peking standardisiert und
1967 als ,Peking Royal Jelly” zum welt-
weiten Vertrieb freigegeben. Zwischen-
zeitlich ist Peking Royal Jelly in mehr als
50 Léndern (in Asien, Amerika, Europa)
erfolgreich vertreten.

Heute vertrauen Sportler und Trainer al-
ler Sportarten sowie ihre Therapeuten
dem Elixier der Chinesen. Bei den
Olympischen Spielen 1988 in Seoul
wurde Peking Royal Jelly vom Olympi-
schen Komitee offiziell als Athletenge-
trank anerkannt und ebenso fiir die
Asien-Spiele Peking 1990 und fiir die
Olympischen Spiele Barcelona 1992 zu-
gelassen.

Somit steht grundsatzlich fest: Peking
Royal Jelly ist ein ,Lebensmittel eigener
Art* und dient zur Nahrungsergénzung

in kurmaBiger Anwendung (téglich 1-2
Trinkflaschchen & 10 mi).

Peking Royal Jelly steigert die geistige
und kdrperliche FitneB, unterstiitzt den
Organismus in Zeiten hoher Beanspru-
chung, starkt das Immunsystem, schafft
Energiereserven, aktiviert und verbes-
sert die Sauerstoffaufnahme, erhoht die
Konzentrationsfahigkeit, die Ausdauer
und Leistungsfreudigkeit. Es verklrzt
Erholungs- und Genesungsphasen in
gesunder und naturlicher Weise.
Zutaten: 1 Trinkflaschchen zu 10 ml ent-
halt: 250 mg frisches Gelee Royal, chine-
sischen Wildbliitenhonig, Fructus Schi-
zandrae Extrakt, Radix Codonaopsis Pilo-
sulae Extrakt und Fructus Lycii Extrakt,
Nicotinamide, den gesamten Vitamin-
B-Komplex, Vitaming, Vitalstoffe, En-
zyme, Fettsduren, Proteine, Kohlenhy-
drate, Acetylcholin, Mineralstoffe, Spu-
renelemente, 30 Aminosduren und alle
8 essentiellen Aminosduren, aktive Bio-
katalysatoren. Peking Royal ist einzigar-
tig und wird ausschlieBlich in Peking
hergestellt Packungsgrofen: 10Tage-
Pack DM 4990, 30-Tage-Pack DM 149 -.
Der Alleinimport fiir Deutschland, Oster-
reich und Schweiz erfolgt durch: Peking
Royal Jelly Deutschland, 8859 Burg-
heim, Postf. 80. Erhaltlich iiber Apothe-
ken, im guten Fach- und Versandhandel
oder direkt im VIP-Service von PRJ
Deutschland, Tel. 084 32/12 46.

- Anzeige -

2700 Kilometer - NONSTOP

)

2 700 Kilometer

nonstop in 60 Stunden -
Dank ihrer Energiereserve
JFett” erzielen Schneeganse
mit ihrem Zug vom arkti-
schen Kanada an die sonni-
gen Kisten Louisianas diese

Spitzenleistung.

Auch der Mensch

Jlebt” als Ausdauersportler

vom Fettgewebe. Er gewinnt
seine Energie aus den lang-

kettigen Fettsauren. Diese

s ata |

gelangen aber nur mit Hilfe
der korpereigenen Trans-
portsubstanz L-Carnitin an
den Ort der Energieproduk-

tion.

. Biocarn

Bio-Carrier flr die Ausdauerleistung

[
Zusammensetzung: 3,3 mi Biocam® Sirup

dungsgebiete: Zur Substitution bei prima
Als Behandlungsversuch bei Sonderformen

£

Biocam’ ist physiolo-

gisches L-Carnitin. Mit Bio-
carn” sichert der Ausdauer-
sportler den Transport der
Energieform ,Fett” zum Ort

der Energiegewinnung.

L-Carnitin

(=1Mefbecher) enthalten: 1,0 g L-Carnitin. Anwen-
rem und sekundarem systemischen Carnitinmangel
der Muskeldystrophie (Muskelschwund) mit Lipidak-

kumulation (Fettspeicherung), die auf einem primdren muskuldren Carnitinmangel beruhen. Zur
Erganzung der Behandlung bei progressiver Muskeldystrophie vom Typ Duchenne, sofern noch
funktionierende Skelettmuskein vorhanden sind. Zum Ersatz dialysebedingter Carnitin-Verluste
unter chronischer Hamodialyse. Nebenwirkungen: In seltenen Fallen knnen (insbesondere bei

hohen Dosen) Ubelkeit, Erbrechen und Durd
ranz (Fructoseintoleranz) sollen Biocarn® Siru

hfalle auftreten. Hinweis: Patienten mit Sorbitintole-
p nicht einnehmen. Biocarn® Sirup enthalt p-Hydroxy-

benzoesaureester. Bei Uberempfindlichkeit gegeniber diesen Substanzen ist von der Anwendung
Abstand zu nehmen. Medice, 5860 Iserlohn.

Darreichungsformen und PackungsgréBen: OP mit 20 ml (2744
DM), OP mit 50 mi (61,69 DM), AP mit 150 ml (164,05 DM). Stand: 2/91.

@ MEDICE
< ISERLOHN

Uber

positive Auswirkungen von

zusatzliche

L-Carnitin im Ausdauersport
informiert Sie die Medice
GmbH,  Biocarn®-Sportbe-

ratung, 5860 Iserlohn.




Anzeige

Fett - der Treibstoff des Aus-
daversportlers

Gerade der Ausdauersportler ist in sei-
nem Leistungsvermogen ganz ent-
scheidend von der Energiegewinnung
aus Fettsduren abhangig. Dauerlei-
stungen groBer Muskelgruppen sind
namlich nur bei ausreichender Sauer-
stoffaufnahme méglich. Hauptbrenn-
stoffe dafiir sind Fette und als Glyko-
gen gespeicherte Kohlenhydrate. Die
Fette werden aber um so bedeutender,
je langer die Leistung ,durchzuhalten®
ist: Die Glykogenspeicher sind dann
namlich nahezu leer.

Ohne L-Carnitin , lduft” nichts

Die Energie wird im Innern einer je-
den Muskelzelle produziert. Wichtige
Vorbedingung fiir diesen Prozef ist,
daf der Brennstoff - beim Ausdauer-
sportler also die Fettsauren - an den
Verbrennungsort innerhalb der Zelle
gelangt. Diese entscheidende Aufgabe
Ubernimmt die kérpereigene Substanz
L-Carnitin. Sie bindet die langkettigen
Fettsduren an sich und transportiert
sie zum Ort der Verbrennung. Ohne
diesen Transport-Mechanismus kdnnte
die Fettverbrennung nicht ablaufen
und damit eine Dauerleistung nicht
vollbracht werden.

L-Carnitin ist normalerweise im Kor-
per varhanden; 90% lagern im Herz-
muskel und in der Skelettmuskulatur.
Ausdauersportler verbrauchen® aber
unter Umstanden in Training und
Wettkampf mehr L-Carnitin als der
Korper produzieren bzw. mit der Nah-
rung aufzunehmen vermag, Fir sie ist
es daher besonders wichtig, far mog-
lichst hohe L-Carnitin-Spiegel im Mus-
kelgewebe zu sorgen, denn damit si-
chern sie den Energiegewinn und die
Sauerstoffaufnahme im Muskel, ver-
bessern ihr subjektives Befinden (Er-
schopfung, Muskelschwache, Muskel-
kater) und verkurzen die Erholungs-
phase nach Training und Wettkampf.

L-Carnitin-Substitution auf
natiirlicher Basis

Der Ausdauersportler kann seinen Be-
darf an L-Carnitin oft nicht allein uber
die Nahrung (in erster Linie Fleisch)
decken. Die Substitution mittels phy-
siologischem L-Carnitin bietet sich da-
her an. Biocarn® von der Firma Me-
dice (in Apotheken erhiltlich) ist phy-
siologisches L-Carnitin, Es unterschei-
det sich in seiner Molekularstruktur
nicht vom naturlichen L-Carnitin. Die
erwahnten Vorteile kommen also voll
zum Tragen

Eingehende Informationen zu Bio-
carn® und L-Carnitin sind erhaltlich
bei Medice GmbH, Biocarn®-Sportbe-
ratung, Postfach 2063, 5860 Iserlohn

Isostar
Wasa GmbH, Celle

Nesfit Iso-Mineral-Drink

Nastlé Alete GmbH, Minchen

Nesfit Iso-Mineral-Drink light

Nestlé Alete GmbH, Miinchen

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 54 Magnesium 44
Kalium 12 Phosphor 52
Calcium 8 Chlorid 32
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in
Apotheken, Drogerien, Drogeriemark-
ten und in Sportfachgeschaften
VK-Preis: 0251: DM 099 - DM 1,19
05 1: DM 1,79 - DM 2,19 (Profi-Pack)

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 11,2 Magnesium 2.8
Kalium 332 Phosphor 328
Calcium 26 Chlorid 16
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in
Drogerie- und Verbrauchermarkten.
Verkaufspreis

0251:DM 099 - DM 1,19

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 10 Magnesium 2,8
Kalium 38 Phosphor 448
Calcium 22 Chlorid 16,6
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in
Drogerie- und Verbraucherméarkten
Verkaufspreis

0251:DM 099 - DM 1,19

Gatorade
Quaker & Partner, Euskirchen

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 41 Magnesium 7
Kalium 11,7 Phosphor 10,1
Calcium Chlorid 39

Erhaltlich im gesamten Lebensmittel-
einzelhandel, inDrogerien und in der
Sportstattengastronomie

Verkaufspreis: 0,5 I: DM 1,99 (unverb.)

R’activ

Molkerei Alois Miiller, Aretsried

Mineralstoffe (je 100 ml; je nach Ge-
schmacksrichtung unterschiedlich)
Kalium 2318/270/269 mg
Calcium 749/ 64/ 68 mg
Magnesium 20 / 20/ 20 mg
Phosphor 576/ 50/ 53 mg
Erhaltlich im Lebensmittelhandel
Verkaufspreis: 0,33 |: DM 1,09

Vitamalz

Glaabsbrau, Seligenstadt (Lizenzgeber)

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 9,7 Magnesium 6,1

Kalium 234 Phosphor 185

Calcium 39 Chlorid 159
Sulfat 72

Erhéltlich im Lebensmittel- und

Getrankefachhandel.

Verkaufspreis: Keine Herstellerangabe

Isostar
Wasa GmbH, Celle

Nesfit Iso-Mineral-Drink
Nestlé Alete GmbH, Miinchen

Nesfit Mineral-Teegetrink
Nestlé Alete GmbH, Miinchen

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 54 Magnesium 4.4
Kalium 12 Phosphor 52
Calcium 8 Chlorid 32
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in
Apotheken, Drogerien, Drogeriemark-
ten und Sportfachgeschaften.
Verkaufspreis:

450g(51: DM 999 - DM 12,99

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 10 Magnesium 1,7
Kalium 232 Phosphor 11
Calcium 22 Chlorid 16
Erhéltlich im Lebensmittelhandel, in
Drogerie- und Verbrauchermarkten
Verkaufspreis

450 g (fur61): OM 9,99 - DM 11,99

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 11,2 Magnesium 24
Kalium 338 Phosphor 12,1
Calcium 224 Chlorid 172
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in
Drogerien und Verbrauchermérkten.
Verkaufspreis:

450 g (6-81):: DM 999 - DM 11,99




A4 Trainingsprogramme

Gero Bisanz:

fuBballtrammg-Ubungssammlung

22. Folge: Kondition IV

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

Ausdauer

- Reine Lauf- bzw. Spielzeit von etwa 30 Minuten (1x 30, 2x 15,
3x10, 6x 5 Minuten, usw.).

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

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

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

Schnellkraft

- Maximales Tempo.

- 6 bis 10 Bewegungswnederholungen (Spriinge, Antritte,
Schusse, usw.).

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

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

Kraftausdauer

- Ubungsausfiihrung im mittleren Tempo (zligig).

- 15 bis 30 Bewegungswiederholungen (gymnastische
Ubungen, Schiisse, P4sse, usw.).

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

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

Schnelligkeit

- Maximales Lauftempo tiber 10 bis 30 Meter.

- 5 bis 8 Sprints (= eine Serie).

— Nach jedem Sprint etwa 1 bis 2 Minuten aktive Pause.
— Optimal sind 2 bis 3 Serien.
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Ziel: Ziel:
Verbesserung der fuBballspezifischen Ausdauer Verbesserung der fuBballspezifischen Ausdauer
Ablauf: Ablauf:
Alle Spieler dribbeln in einem 20x30 Meter groBen Feld Spiel 5 gegen 5 gegen 5.
nach Vorgaben des Trainers: Drei 5er-Mannschaften spielen im Wechsel gegeneinan-
i 3 . der auf 2 Tore mit Torwarten. Zuné&chst spielt Mannschaft
— Lockeres Dribbling (3 bis 4 Minuten) , A auf das Tor von B. Bei Ballgewinn von B verbleibt A vor
- Dribbling mit e:rh:‘bhtgm Tempo und vielen Richtungs- dem angegriffenen Tor, B greift nun das Torvon C an.
M{eqhseln (2 b!s 3 Mmuten)l v Danach spielt Team C gegen Mannschaft A usw.
- Fintieren mit einem anschlieBenden kurzen Antritt iber Spielzeit: 3x 5 Minuten mit einer Pause von jeweils 5 Mi-
: é:&ﬁ:g?::%gs?i f?eﬁ-lk;t)lgz?:)das Spiefeld in Feld 2 - nuten. In der Pause kdnnen Korrekturen angebracht oder
hier Ball selbsténdig hochspielen, verarbeiten und EYENRG SciaIPUIEIe Qe et warn:
kurzer Antritt mit Ball (etwa 5 Aktionen) Variation:
— Imitationsl&ufe mit Ball von jeweils 2 Spielern Spiel mit anderen Mannschaftstarken
SP
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Ziel:
Verbesserung der Sprungkraft

Ablauf:

Die Spieler stellen sich in 3er-(4er-, 5er-)Gruppen neben-

einander an der Seitenlinie auf. Von allen Sprunglibungen

laufen 8 bis 10 Bewegungswiederholungen ab (je 2

Durchgéange). Danach jeweils etwa 100 Meter auslaufen.

- Sprunglauf: Kraftiger Absprung mit einem Bein, Lan-
dung auf dem anderen Bein, sofortiger Absprung usw.
(Oberschenkel des Sprungbeins explosiv anreiBen).

- Hopserlauf mit energischem Absprung und Einsatz des
Schwungbeins auf Hohe und Weite.

- Im Rhythmus links-links-rechts-rechts aus dem Anlauf
mit einem Bein abspringen, dabei das Knie an die Brust
reiBen.

Kraft
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Ziel:
Verbesserung der Kraftausdauer
Ablauf:

Die Spieler stellen sich in Kreisform auf und absolvieren
von folgenden Sprungtibungen jeweils 30 Bewegungs-

wiederholungen:

1.Hlpfen mit geschlossener Beinstellung
- vorwarts, rickwérts

- seitwarts nach rechts und nach links

- nach allen Richtungen

2.Hupfen auf einem Bein

— jeweils 15x mit links/15x mit rechts
— vorwarts, rickwarts

- nach allen Richtungen

Fuflball-Kartotheken:

Claus Binz/Heinz Janowski/Ernst Middendorp

FuBball-Kartothek 3

Ausdauertraining

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:

@ Missen notwendiger-
weise monotone Runden-
ldufe, die automatisch Mo-
tivationsprobleme bei den
Spielern hervorrufen, auf
dem Trainingsprogramm
stehen?

@® Wenn nicht, wie verpak-
ke ich durch attraktive
Trainingsformen ein syste-
matisches Ausdauertraining so, daB die Spieler ,ldchelnd zu Boden sinken"?

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

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

1. Laufe mit und ohne Ball in verschiedenen Organisationsformen

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

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

Training @ la carte

Erich Autemolier/Roland Koch Erich Rutemailer/Roland Koch

Fu | FuBball-Kartothek 2

Hall Torwarttraining

Auf B0 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 etc., dazu organisatorische
taktischer Fahigkeiten. Tips zum Torwarttraining.

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): h

85 Doppelkarten als praktische
Trainingshilfe fiir gezieltes Tor-
warttraining; ausgehend von
konkreten Spielsituationen
werden folgende Schwerpunk-
te behandelt: Reaktionsvermd-
gen, Konzentrationsausdauer,
Sprungkraft, Stellungsspiel,
Abfangen von Flanken, Zusam-
menarbeit mit Abwehrspielern

DM 32,80 (zzgl. Versandkosten) I l Jll(

Bestellkarte gegeniiber
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Sportbuch-Fundgrube

Ergédnzen Sie preiswert lhre Bibliothek

Reihe DSB-Trainerbibliothek:

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

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

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

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

Band 24/Zieschang, Buchmeier: Uber den
Umagang mit Sportjournalisten. 112 Seiten,
statt DM 19,80 DM 9,80

Band 25/Westphal u. a.: Entscheiden und
Handeln im Sportspiel. 176 Seiten
statt DM 26,— DM 15,80

Handbiicher zur Pddagogik und
Didaktik des Sports
Band 2/GroBing (Hrsg.): Spektrum der

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

AuBerdem:

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

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

Bernard: Der menschliche Kérper und
seine gesellschaftliche Bedeutung (Ph&no-
men, Phantasma, Mythos). 147 S., statt
DM 36,- DM 11,80

Roth: Strukturanalyse koordinativer Fahig-
keiten (Beitrage zur Bewegungsforschung
im Sport). 192 S,, statt DM 29,80

DM 9,80

Hagedorn: Sport in der Primarstufe - Theo-
retische Grundlegung, statt DM 12,80
DM 7,80

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

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

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

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

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

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

Ulmrich: Gleiten und Schwingen. Die sportl.
Ski-Lehrmethode (Alpin und Langlauf),
statt DM 9,80 . DM 5,80

Trageser/Béhmer (Hrsg.): Unfallursachen
und Unfaliverhiitung im Sport. 104 Seiten,
statt DM 32,- DM 8,00

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

Nur fiir ordentliche Menschen:
,fuBballtraining“~-Sammelmappen

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

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

Jahreszahlen-Aufkleber 1989-1992.

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

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

Versandspesen
DM 3,- je Sen-
dung, ab 5 Map-
pen spesenfreie
Lieferung.

ACHTUNG: Bestellungen aus der Schweiz senden Sie bitte an ISM-Sportbuchversand, Zimikerried, CH-8603 Schwerzenbach
* Bestellungen aus Osterreich an: teamsport, BahnhofstraBe 31, A-6175 Kematen

Bitte
ausreichend
frankieren

Postfach 6540
D-4400 Miinster

WH

1.14.
Kunden-Nr.

Besteller

(s. AdreBaufkleber ,fuBballtraining")

meinem/vom*
Konto Nr.

Gewiinschte Zahlungsweise
[ Buchen Sie den Rechnungsbetrag ab von

StraBe
PLZ/Ort:

BLZ:
Unterschrift:

* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

bei (Bank):
[ Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Datum:
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Trinken st lebensnotwendig. Wie
stark der Mensch vom kostbaren
NaB abhangig ist, beweist schon die
Tatsache, daB er nur wenige Tage
ohne Flussigkeit (berleben kann.
Warum gerade Flussigkeit fir den
Sportler so wichtig ist, laBt sich
schon daraus ableiten, daB der
Mensch zum groBten Teil aus Was-
ser besteht: Bei einem Korperge-
wicht von 70 Kilogramm sind das
beim Erwachsenen z B. etwa 42 Li-
ter Wasser.

Angefangen vom Blut bis hin zur
Haut: Der gesamte Organismus
muB permanent mit Fliissigkeit ver-
sorgt werden. Bei Flussigkeitsman-
gel wiirde beispielsweise das Blut
dickflissig werden und kdnnte we-
niger Sauerstoff transportieren. Lo-

und Atmung, wie bereits erwéhnt,
stark zunehmen. Fir die Aufrecht-
erhaltung der Leistungsfahigkeit ist
es unbedingt erforderlich, den
Flussigkeitsverlust rasch zu erset-
zen. Schon bei einem Verlust von
2% des Kdrpergewichtes ist die
Ausdauerleistungsfahigkeit deutlich
vermindert. Bei einem Verlust von
4% leidet bereits die Kraftleistung,
und schon ab 5% treten schwerwie-
gende physiologische Veranderun-
gen (Herzfrequenzanderungen, M-
digkeit, Apathie, Muskelkrampfe)
auf. Dadurch steigt natlrlich das
Verletzungsrisiko fiir den Sportler
immens an.

Bewiéhrt hat sich, die Schweifverlu-
ste nach intensivem Training oder
nach dem Wettkampf/Spiel indivi-

Leistungserhalt und
Verletzungsprophylaxe durch
gezielten Hiissigkeitsersatz

gische Folge: Die kérperliche Lei-
stungsfahigkeit sinkt rapide, denn
mit dem Wasser als Vermittler”
werden ja auch die Nahr- und Wirk-
stoffe zu den einzelnen Organen
und Muskelzellen befordert.

Bei jeder korperlichen Betatigung
verliert der Mensch SchweiB. Insbe-
sondere bei sportlichen Tatigkeiten
konnen die SchweiBverluste sehr
hoch sein. Das ist auch notwendig,
denn die ,Biomaschine” Mensch
arbeitet lediglich mit einem Wir-
kungsgrad von 30%. Das bedeutet,
daB bei jeder Muskelkontraktion
tber 70% der entstehenden Ener-
gie als Warme verlorengehen. Um
eine Uberhitzung des Organismus’
zu verhindern, mubB die Uberschis-
sige Warme abgeflhrt werden. Dies
kann nur Uber eine ausreichende
SchweiBbildung geschehen, bei der
pro Liter SchweiB ca. 550 keal
Warme abgefiihrt werden kdnnen.
Der Wasser- und Mineralhaushalt
wird Uber das Durstgefihl und
durch Ausscheidung Uber die Nie-
ren im Gleichgewicht gehalten.
Durch sportliche Tatigkeiten kann
die Wasserabgabe (ber Schweif

duell zu bestimmen. Dieses ist auf
einfache Weise Uber das Wiegen
vor und nach dem Training mog-
lich, denn Gewichtsverluste beim
Sport sind in erster Linie SchweiB-
verluste. Die Berechnung der tat-
sachlichen SchweiBverluste ist sim-
pel: Kérpergewicht in kg bei Trai-
ningsbeginn abzlglich Kérperge-
wicht in kg bei Trainingsende ergibt
den SchweiBverlust in Litern. Zieht
man von dieser Summe noch die
Menge der wahrend des Trainings
getrunkenen Flissigkeit ab, ist zu-
satzlich die Getrankemenge ermit-
telt, die noch kurzfristig mit geeig-
neten Getranken auszugleichen ist.
Da der SchweiB neben Wasser
auch Mineralstoffe und Spurenele-
mente enthalt, die zur Aufrechter-
haltung einer ausgeglichenen Was-
serbilanz  unbedingt notwendig
sind, ist die Zusammensetzung des
Getrankes, sein Gehalt an Mineral-
stoffen, Spurenelementen und
Kohlenhydraten von wesentlicher
Bedeutung fir den Erhalt der Lei-
stungsfahigkeit bei jeder Art der
sportlichen Belastung.

Sportqefrﬁnke

Peking Royal Jelly

Deutschland, 8859 Burgheim

Mineral-Komplex Biomin
Biomin Pharma GmbH, Augsburg

?

MINERAL-
KOMPLEX

Zusammensetzung (mg je 10 ml):

250 mg Gelee Royal, 300 mg chinesischer
Wildblitenhonig, 160 mg Extrakt Fructus
Schizandrae, 60 mg Extrakt Radix Codonop-
sis Pilosulae, 40 mg Extrakt Fructus Lycii,
10 mg Nicotinamide, 3 mg Vitamin B 1, 0,2 mg
Vitamin B 6, 1,8 V-% Alkohal, Amingsauren,
Fermente, Spurenelemente und Vitalstoffe.
Erhaltlich in Apotheken, Fachhandel, Ver-
sandhandel, oder direkt.

10 (30) Trinkflaschchen: DM 49,90 (149,-)

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium: 52 Magnesium: 5,2
Kalium: 289 Phospher: 35
Calcium: 33,7

Weitere Stoffe: Eisen, Mangan, Zink,
Kupfer, Kobalt

Erhaltlich in Apotheken
Verkaufspreis: DM 16,95

Nesfit Magnesium-Brausetabl.

Nestlé Alete GmbH, Minchen

Kalivm/Magnesivm + Vitamin C

Xenofit, Tutzing

Mineralstoffe (je Tabl. =6 g)
Magnesium: 150 mg

Erhaltlich in Drogerie- und Verbrau-
chermérkten sowie im Lebensmittel-
einzelhandel.

Verkaufspreis:
20 Tabletten DM 4,59 - DM 4,99

Kohlenhydrate (g je 100 g): 22,5
Mineralstoffe (g je 100 g):

Kalium: 717

Magnesium: 3,0

Vitamine (g je 100 g): 1,33 Vitamin C
Erhaltlich in Apotheken
Verkaufspreis: DM 12,95 (20 Beutel)

Fir den Freizeit-, Breiten-
und Leistungssportler gibt es
eine ganze Reihe empfeh-
lenswerter Sportgetrénke,
die im Lebensmittelhandel
erhaltlich sind.

(linke Seite oben)

Sportnahrung

Preiswerte Alternative fir
regelméBige Sportgetréinke-
Konsumenten: Mineraldrink-
Pulver zur eigenen Zuberei-
tung.

(linke Seite, untere Reihe)

Sportdrinks werden in viel-
faltiger Form angeboten
(oben).

Ein komplettes Sportnah-
rungs-Programm bietet der
Direktversender Fitlike an
(rechts).

Fitlike

Fitlike-Vertrieb, Buttenheim

Umfangreiches Sportnahrungspro-
gramm:

Energie-Mineral-Drinks

Energie- und Eiweifiriegel
Energie-Drinks, Eiweil
Aminosduren, Reduktionskost
Einzel-Vitamine und Mineralien
Direktbezug méglich,
Sonderpreise fir Vereine




Sport, Leistung_und Ernéihrung

Energiebedarf und Energiequellen
Fur jede korperliche und geistige Lei-
stung bendtigt der Organismus Ener-
gie. Damit halt der Kérper seine Funkti-
onsfahigkeit (Stoffwechsel) aufrecht
Bei sportlichen Ubungen wird mehr
Energie benctigt als in Ruhe - der
Energieumsatz steigt. Tatsachlich sind
flr die unterschiedlichen sportlichen
Leistungen sehr hohe Differenzen im
Energieverbrauch festzustellen. Die
Dauer der Betatigung spielt natiirlich
ebenfalls eine Rolle.

Energieumsatz verschiedener
Sportarten

(Dauer: 60 Minuten)

@ Radfahren 250-300 keal
® Golfspielen 300-350 kcal
@ Reiten 300-600 kcal
® Laufen 746 kcal
@ Gewichtheben 545 keal
@ Tennisspielen 400-450 keal
@ Skilaufen 500-600 kcal
@ Alpines Klettern  700-800 keal
® Kartenspiel 51 kcal

Kohlenhydrate, Eiwei und Fett, die wir
mit der Nahrung aufnehmen, und im
Kérper vorhandene Glykogen- und Fett-
depots sind unsere Energiequellen.
Sportart, Leistungsintensitat, Kérper-
groBe, Geschlecht und Gewicht bedin-
gen einen auBerst unterschiedlichen
individuellen taglichen Bedarf an Ener-
gie. Fur die Energiebereitstellung besit-
zen die Nahrstoffe unterschiedliche Be-
deutung

Kohlenhydrate: Mehr Energie bei
niedrigem Saverstoffverbrauch
Wichtigste und beste Energiequelle fiir
die Muskulatur sind die Kohlenhydrate.

- Anzeige -

In der Muskelzelle wird aus Trauben-
zucker (Glucose, Dextrose) mit einem
Minimum an Sauerstoffverbrauch und
Schlackenbildung die Energie freige-
setzt, die fir Bewegung und Kraftent-
wicklung notwendig ist. Die Muskulatur
besitzt die Fahigkeit, gewisse Kohlenhy-
dratreserven zu speichern. Diese Re-
serven sind als Glykogen eingelagert
und stehen nur dem Muskel als Ener-
giequelle zur Verflgung Verbrauchte
Energie muB dem Muskel in Form von
Kohlenhydraten wieder zur Verfigung
gestellt werden, um eine gleichmaBige
Leistung zu gewahrleisten. Nahrungs-
kohlenhydrate, die unterschiedlich
schnell ins Blut und dadurch zur Mus-
kulatur gelangen, sichern Uber einen
langen Zeitraum diese Energiereser-
ven. Eine solche Kohlenhydratmi-
schung aus schnell und langsam ver-
wertbaren Kohlenhydraten (Trauben-
zucker, Zucker aus Friichten und Milch
sowie Starke) liegt beispielsweise im
Vollwert-Mesli vor.

Fette: Energiefreisetzung mit hohem
Saverstoffverbrauch

Fette bendtigen zur Energiefreisetzung
mehr als doppelt soviel Sauerstoff wie
Kohlenhydrate. Aus dieser physiologi-
schen Tatsache 4Bt sich ableiten, daB
bei Ausdauerleistungen, deren Grenze
in der Kapazitdt der Sauerstoffauf-
nahme liegt, die Verbrennung der Koh-
lenhydrate 6konomischer ist. Fettreiche
Kost kann die Leistungsfahigkeit des
Sportlers vermindern. Der Fettanteil
der Sportlererndhrung sollte 30% des-
halb nicht Uberschreiten. Vor sportli-
chen Aktivitaten sollten Fette als Ener-
giequelle zugunsten der Kohlenhydrate
vermieden werden.

EiweiB} - Baustoff der Muskulatur

Der Néhrstoff EiweiB (Protein) ist wich-
tigster Stoff zum Aufbau von neuem
Gewebe, wie es z. B. der Muskelansatz
wahrend des Trainings ist. Die Muskula-
tur besteht im wesentlichen aus EiweiB,
das standig erneuert wird. Zur Aufrecht-
erhaltung der Muskelleistung und zur
Steigerung der Muskelkraft muB im-
mer eine ausreichende Menge EiweiB
aufgenommen werden. Entscheidend
ist dabei die Qualitét des Nahrungsei-
weifes.

Je mehr essentielle Aminosauren es
enthalt, desto hochwertiger ist es. Da-
her ist das tierische Eiweil aus Milch
und Fleisch in der Ernahrung des Men-
schen im allgemeinen wertvoller als
das pflanzliche. Tierisches und pflanzli-
ches Eiweifi kénnen sich jedoch in der
richtigen Kombination ergdnzen zu ei-
ner besonders hohen ernahrungsphy-
siologischen Qualitat

EiweiBreiche Nahrung

bei Krafttraining

Der Erfolg des Krafttrainings ist an die
Vermehrung der Muskelmasse, d. h. an
den Zuwachs von Muskelsubstanz, ge-
bunden. Deshalb ist in Trainingsphasen
bei allen Trainingsformen, die mit ei-
nem Kraftzuwachs verbunden sind,
eine ausreichende und qualitativ hoch-
wertige EiweiBzufuhr besonders wich-
tig. Optimal ist es, vor und nach dem
Training eine eiweiBreiche Nahrung zu
verzehren, um die Voraussetzungen fiir
ein effektives Trainingsergebnis zu
schaffen. Um belastungsbedingte Ei-
weifverluste schnell ausgleichen zu
konnen, ist es auch wichtig, in der Vor-
wettkampfphase eine proteinreiche
Nahrung aufzunehmen.

... wir alle
wissen heute,
wie wichtig
eine optimale
Mineralstoff-
versorgung
im Sport ist.

Jeder aktive Sportler braucht zusétzlich Mineralstoffe, um Mangelsi-
tuationen im Kérper vorzubeugen. Nicht alles, was verlorengeht, ist
ftir den Organismus gleichermaBen bedeutsam. Eine Abnahme von
Kalium und Magnesium durch starkes Schwitzen kann Sportler leicht
in kritische Situationen bringen. Sie sptiren dies oftmals erst nach
dem kréfteraubenden Training, dem Wettkampf oder anderen den
Kdrper belastenden Aktivitdten in Form von zum Teil schmerzhaften
Muskelverspannungen und friiher Ermiidbarkeit. Da Kalium und
Magnesium fir die Erregbarkeit von Muskeln und Nerven und die
gesunde Regulation des Kérperwasserhaushaltes von entscheiden-
der Bedeutung sind, sollten diese Mineralstoffdepots vor und nach
kérperlichen Anstrengungen gezielt aufgefiillt werden, um Leistungs-
bereitschaft zu erhalten. Umfangreiche Untersuchungen haben
bewiesen, daB sich hierfiir in hervorragender Weise das Produkt

XENOFIT-Kalium/Magnesium + Vitamin C

eignet. Diese auf die Bed(irfnisse des Sportlers abgestimmte hoch-
dosierte Mineralstoffkombination erhalten Sie nur in Apotheken.

Dr. Gebhard Manninger, Staatl. gepr. Lebensmittelchemiker




Die Bedeutung der Vitamine fiir die
Leistungsfahigkeit

Vitamine sind Wirkstoffe, die eine opti-
male Energiefreisetzung fordern. Fur
den Sportler ist es wichtig zu wissen,
daB bei intensiver korperlicher Arbeit
der Bedarf an BVitaminen, Vitamin C
und Vitamin E steigt. Der Mehrbedarf
liegt darin begrindet, daB die Vitamine
Bestandteile von Enzymen sind, die bei
karperlicher Arbeit vermehrt an Stoff-
wechselprozessen beteiligt sind. Die
optimale Deckung des Mehrbedarfs an
Vitaminen ist fur die Erzielung eines
hohen korperlichen  Leistungsstan-
dards erforderlich.

Die richtige Eméhrung des Sportlers
Die Grundernahrung des Sportlers un-
terscheidet sich nicht von der Normal-
kost des gesunden Erwachsenen. Eine
gemischte Kost bietet die beste Ge-
wahr. den Basisbedarf des Sportlers an
allen wesentlichen Nahrstoffen zu dek-
ken. Ein Maximum an Energie, Kraft
und Konzentration setzt jedoch eine
sportartspezifische Variation der Ernah-
rung voraus. Eine gezielte Ernahrung
schafft die Basis fur mehr sportlichen
Erfolg, mehr Sicherheit und rasche
Regeneration. Hier werden meist Nahr-
stoffkonzentrate notig, die die Basis-
ernahrung erganzen.

Literatur
zum Thema
Sporternahrung

Baron: Optimale Ernahrung des
Sportlers, 184 Seiten DM 44,00

Donath/Schiiler: Erndhrung der
Sportler, 167 Seiten DM 14,80

Hamm/GreiB: Handbuch Sport-
ler-Ernahrung, 292 Seiten, zahl-
reiche Abb. DM 69,50

Hamm/Weber: Sporternahrung
praxisnah, 135 Seiten, zahirei-
che Abb. und Tab. DM 24,80

Konopka: Sporternahrung, Lei-
stungsférderung durch vollwer-
tige und bedarfsangepaBte Er-
nahrung, 190 Seiten DM 24,00

Haas: Die Dr.-Haas-Leistungs-
diat, USA-Bestseller! 240 Seiten
DM 12,80

Hamm: FitneBernéhrung. 206 S.
DM 13,80

Nocker: Die Erndhrung des
Sportlers, 116 Seiten DM 18,80

Haas: Top-Diat. Fur Erfolg und
personliche Bestleistung. 287 S.
DM 12,80

Philippka-Buchversand
Postfach 6540

W-4400 Miinster

Tel. 0251/23005-0

Miesli-ldeen

Leicht und locker

Frishstiicksmijesli ,,Championship”

(4 Personen)

100 g Vollkornhaferflocken

50 g Haselntsse, gehackt

100 g Trockenobst

50 g Rosinen

1 Becher (500 g) Milller reine Butter-
milch

2 EL Zitronensaft

50 g Zucker

1 Becher (500 g) Miller Multivitamin-
Buttermilch

Haferflocken mit gehackten Nissen
mischen. Die Trockenfriichte Klein-
schneiden, zusammen mit den Rosinen
unter die Haferflocken mischen, But-
termilch, Zitronensaft und Zucker dazu-
geben und alles gut vermischen. Kurz
durchziehen lassen und dann das
Miiesli auf vier Schélchen verteilen.
Multivitamin-Buttermilch auf vier Gl&-
ser verteilen, zum Miiesli servieren.
Pro Person etwa:

13,7 g EiweiB, 109 g Fett, 62,7 g Kohlen-
hydrate (52 BE), 409 keal (1712 kJ)

Sprinter-Miesli

(2 Personen)

4 EL (40 g) Vollkornhaferflocken
150 g Miller reine Buttermilch
2 EL Sanddornsaft (20 g)

2 TL (20 g) Honig

2 mittelgroBe Apfel (300 g)

2 EL Weizenkeime (20 g)

2 EL Zitronensaft

1 Kiwi (70 g

Haferflocken, Buttermilch, Sanddorn-
saft und Honig gut verquirlen und et-
was durchziehen lassen. Apfel grob ras-
peln und mit Zitronensaft mischen

Sprinter-Miesli:
st nicht nur schnell gemacht,
sondern macht auch schnell.

Kiwi schalen und kleinschneiden, unter

die Apfelraspel mischen. Die Haferflok-

kenmasse untermengen, dann die Wei-

zenkeime daruntermischen.

Pro Person etwa:

99 g EiweiB, 4,5 g Fett, 46,/ g Kohlen-

hydrate (39 BE), 255 kcal (1065 kJ)
(Muller-Rezeptdienst)

8602
Der Insider-Tip:
Nicht an der Qualitét,
sondern beim Einkauf
sparen

durch Direktbezug

e 'ke
e — g

Der Partner
und gute Stern

vieler
Spitzensportler
und BL-Vereine

Buttenhelm, Postiach

@ verschiedene Energie-Mineral-Drinks
@ Energie- und EiweiB-Riegel
@ Energie-Drink
@ EiweiB (lacto)

@® Aminosauren

® Reduktionskost
® Einzel-Vitamine und Mineralien

Vorzugspreise fiir Vereine

O Handler [J Sportanlage
[ Verein [J Endverbraucher
Name An
FitLike
e Postfach
E W-8602 Buttenheim
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Trainingsbeispiel 1

[OBei dieser Trainingseinheit werden die
Spieler unterschiedlich intensiv belastet, da
die Al-Jugend am Vortag ein Meisterschafts-
spiel hatte, wohingegen die All-Jugend spiel-
frei war.

[ Die Torhiiter haben bereits ab 18.30 ein
Sondertraining absolviert und machen inner-
halb des Mannschaftstraining je nach Situa-
tion nur noch das Kraftausdauer-Training
bzw. den Auslauf-Parcours mit.

[0Da an einigen Montagen 7 Spieler zum
DFB-Stiitzpunkttraining sind, reduziert sich
der Trainingskader zeitweise ohne die Tor-
warte auf 11 Spieler. Diese Gelegenheit wird
dazu verwendet, moglichst individuell im
technisch-taktischen, aber auch konditionel-
len Bereich zu trainieren.

Aufwérmen

Selbstandiges Aufwédrmen

Die Spieler laufen sich 10 Minuten individuell
ein und absolvieren einige Strechinglibungen
fur die Beinmuskulatur.

Kraftausdaverprogramm
Organisation

—Die Trainingsgruppe arbeitet partnerweise
an den Stationen.

—Es gibt keine Zeitvorgaben, jeder Spieler
kann sein Ubungstempo selbstdndig be-
stimmen. Wenn jeder Partner seine
2 Durchgénge absolviert hat, wechselt das
Spielerpaar zur nachsten Station und be-
ginnt sofort mit der ndchsten Ubung, wenn
diese Station frei wird.

—Trainer und Assistenztrainer kontrollieren
die korrekte Ausfiihrung der Ubungen.

—Unter der Tribiine des Franz-Kremer-Sta-
dions ist eine kleine Halle vorhanden, die
sich ideal fur ein derartiges Krafttrainings-
programm eignet.

- Zur Motivationssteigerung l&uft das ganze
Programm mit Musik ab.

—In der 1. bis 10. Trainingswoche wird dieses
Kraftausdauertraining mindestens 1 x pro
Woche (in der Regel montags) durchge-
fahrt.

—Das Stationentraining dauert etwa 35 Mi-
nuten.

Stationenaufbau (Abb. 1):

Station 1:

Seitliche Spriinge (iber eine Hiirde. Die Hiir-

denhéhe wird individuell eingestellt. Die Spie-

ler driicken sich ohne Zwischensprung direkt
wieder ab und sollen ohne Schwung sprin-
gen. Dabei achten sie auf eine kurze, weiche

Landung.

Station 2:

Je Spieler 20 Medizinballwiirfe als Einwurfbe-

wegung aus dem Kniestand zum stehenden

Partner, der jeweils in die Arme zurlickwirft(2

bis 3 Meter Abstand zueinander). Die Arme

werden durchgangig obengelassen. Durch
das Auffangen des Balles verrichten die Spie-
ler negative Muskelarbeit.

fuBballtraining 3/91
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2. Durchgang: Einarmiges ZustoBen (20 x) im
Stand.

Station 3:

Crunches. In der Ausgangsposition bilden
Hiift- und Kniegelenk einen Winkel von 90
Grad. Die Spieler spannen die Bauchmuskeln
an und heben dann erst die Schultern an, um
die Position zu halten.

2. Durchgang: Die Spieler richten die Schul-
ter jeweils diagonal nach vorne auf.

Station 4:

1 Spieler nimmt auf einer Bank die Bauchlage
ein und richtet mit einem Medizinball im Nak-
ken 20 x den Oberkorper auf, wobei der
Partner die Unterschenkel fixiert.

Station 5:

Die Partner rempeln sich aus dem gleichzeiti-
gen, einbeinigen Hiipfen und versuchen, sich
gegenseitig aus dem Gleichgewicht zu brin-
gen. Die Arme kénnen auf dem Riicken oder
vor der Brust verschrankt werden.

Station 6:

Harvard-Steps mit einem Medizinball in den
Armen. Dabei ist auf ein explosives Abdrik-
ken und ein ausreichendes Strecken des Bei-
nes zu achten.

Station 7:

Liegestlitze mit leichter Beinerhdhung.
Station 8:

Der Spieler faBt in Riickenlage mit gestreck-
ten Armen die FuBgelenke des am Kopfende
stehenden Partners, hebt die gestreckten Bei-
ne etwas vom Boden ab und halt die Position.

Station 9:

Der Spieler legt sich mit dem Oberkorper auf
einen Tisch und zieht im Wechsel die Beine
unter den Tisch bzw. bringt sie nach hinten
oben.

Station 10:

Seilchenspringen.

Durchgang 1: 100 Beidbeinspriinge ohne
Zwischensprung.

Durchgang 2: 100 x Seilchenlaufen.

Technik-Ausdauerparcours

Organisation (Abb. 2):

Zum Zweck der Trainingsdifferenzierung wer-

den die Spieler in 2 Gruppen & 9 Spieler

unterteilt, die jeweils verschiedene Stationen

eines Ausdauer-Technikparcours mit unter-

schiedlichen Belastungsanforderungen

durchlaufen:

—Gruppe A: Uber 90 Minuten eingesetzte
Spieler.

— Gruppe B: ein- bzw. ausgewechselte Spie-
ler sowie Restkader.

Hinweis:

Eine konkretere Ablauf- und Ubungsbe-
schreibung des ganzen Ausdauer-Technik-
Parcours kann , fuBballtraining” 5+6/90, S. 25
entnommen werden.

Ausdauerparcours fiir Gruppe A:
Die 9er-Gruppe unterteilt sich nochmals in
drei 3er-Teams, die im Wechsel die beiden
folgenden Stationen absolvieren.

Station 1

¢-7

Station 2

S os

Station 3

N
IR

Station 4

Zg:ion 5

Station 6

o;«—N‘/)I

Station 7

>

Station 8
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Station 9

9y,

Abb. 1 Station 10
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Station 1: Ausdauerparcours fiir Gruppe B: Auslaufparcours
Flugball-Pendelspiel (8 Minuten). Die 9er-Gruppe unterteilt sich ebenfalls in o
Station 5: Organisation/Ablauf (Abb. 3):

4 gegen 2 mit 2 Pflichtkontakten (2 x 8 Mi-
nuten).

Bei dieser Station verbleibt jede 3er-Gruppe
2 x hintereinander.

Achtung:
Zum halben Preis

Ein Teil der
Rickrunde
liegt noch vor
Ihnen. Zeit
genug fiur die
Anschaffung
dieses prakti-
schen Hand-
buchs far Trai-
ning und
Spielbetrieb.
Viele Rubriken
zum Notieren
von Terminen,
Statistiken,
Adressen u. &.
sowie das um-
fangreiche Kalendarium (pro Tag eine
Seite) erleichtern Ihnen lhre organisatori-
schen Aufgaben.

Jetzt zum Preis von nur
(anstatt DM 21,80)

' 1990/91

DM 10,90
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Bestellkarte in der Heftmitte

3er-Teams, die insgesamt 3 Stationen mit in-
tensiveren Belastungen durchlaufen.

Station 2:

KurzpaBspiel am Viereck.

Station 3:

Steigerungslauf mit Ball.

Station 7: 3 gegen 3 auf kleine Tore.

Bei dieser Station verbleibt jede 3er-Gruppe
wieder 2 x hintereinander.

Insgesamt umfaBt der Technik-Ausdauer-Par-
cours fir diese Gruppe 4 x 8 Minuten.

Auslaufen

Die Spieler laufen zum AbschluB dieser Trai-
ningseinheit selbstdndig 5 Minuten locker
aus.

Trainingsbeispiel 2

Bei dieser Trainingseinheit hatte am Vortag

auch die All-Jugend ein Meisterschaftsspiel,
so daB der Schwerpunkt eindeutig auf der
Regeneration aller Spieler liegt.
Aufwéarmen

Selbstdndiges Aufwédrmen

Die Spieler laufen sich selbstandig 10 Minu-
ten locker ein und absolvieren Dehnibungen
fur die Beinmuskulatur.

Die Spieler werden in 4 relativ leistungshomo-
gene Gruppen eingeteilt, die sich zu Ubungs-
beginn an den 4 Eckpunkten eines Rundkur-
ses aufstellen.

Auf ein Startzeichen umlaufen die Spieler in
den Gruppen und in vorgegebener Laufrich-
tung einen Rundkurs, wobei fur bestimmte
Teilstrecken verschiedene Aufgabenstellun-
gen vorgegeben werden.

Die Spieler bewegen sich 20 Minuten ohne
Unterbrechung, wobei sie pro Laufrunde et-
wa 2 Minuten benétigen. Jeder Spieler kann
sein Lauftempo selbstédndig bestimmen und
soll seinen idealen Laufrhythmus finden.

Teilstrecke 1:

5 Kopfballe mit einbeinigem Absprung aus
der lockeren Bewegung heraus. Die Abspr(in-
ge erfolgen zur Koordinationsschulung im
Wechsel mit rechts und links.

Teilstrecke 2:

Kurze, lockere Antritte Uber 3 bis 5 Meter.
Dabei wird auf eine korrekte Bewegungsaus-
fihrung geachtet: lockerer, ,spielerischer”
Lauf; saubere Armflihrung.

Teilstrecke 3:

10 Hitchen sind versetzt zueinander aufge-
stellt. Die Spieler laufen mit etwas erhohtem
Tempo durch den Hiitchenparcours und be-
rihren die Hitchen jeweils kurz im Wechsel
mit der rechten und linken Hand.
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Es sollten hier moglichst kleine Hutchen ver-
wendet werden, damit sich die Spieler tief
abbeugen mussen (Beweglichkeits- und
Rhythmusschulung).

Nach dem Hitchenparcours traben die Spie-
ler den Rest der Teilstrecke locker aus.
Teilstrecke 4:

Die Spieler bewegen sich mit verschiedenen
Laufformen iber jeweils 20 Meter bis zu ei-
nem Wendemal und zuriick, wobei sie im
Wechsel vorwérts und rlickwarts laufen.

— 1. Strecke (vorwarts): Anfersen rechts.

— 2. Strecke (rlickwarts): Hopserlauf.

— 3. Strecke (vorwarts): Anfersen links.

— 4., Strecke (riickwérts): Hopserlauf.
Teilstrecke 5:

Nachdem die Spieler nach dem Pendellauf
bis zur Mittellinie locker ausgetrabt sind, ab-

Trainingsbeispiel 1
Aufwérmen

Lauf- und Gymnastikprogramm

Die Spieler absolvieren unter Anleitung des
Trainers zusammen eing Einlauf- und Gymna-
stikphase (15 Minuten).

Spielerische Zweikampfiibungen

Zur Vorbereitung auf das 1-gegen-1-Training
absolvieren die Spieler partnerweise einige
spielerische Zweikampflbungen:

- Schiebewettkampf Schulter an Schulter.

— Brustspringen (2 x 10 Spriinge)

1 gegen 1/Kopfballtraining

Die Trainingsgruppe wird in gegnerische
Spielerpaare unterteilt. Die eine Halfte dieser
Spielerpaare absolviert eine Trainingsform
zur 1-gegen-1-Schulung, die andere Halfte
ein Kopfballtraining unter Anleitung des Assi-
stenztrainers (Abb. 4).

Nach 20 Minuten erfolgt ein Aufgaben-
wechsel.

1 gegen 1 auf 2 Tore mit Torwarten.
Die Spielerpaare verteilen sich gleichméBig

Praxisbeispiele fir das Dienstag-Training

EFELSTUINGSFRAINING

solvieren sie einen leichten Steigerungslauf
Uber 60 Meter.

Dabei sollen sie die Schrittlange deutlich ver-
groBern, ohne zu verkrampfen und auf eine
saubere Armfliihrung achten.

Teilstrecke 6:

Auf diesem Teilstlick absolvieren die Spieler
von Runde zu Runde verschiedene Lauf-
formen:

—1. Runde: Hopserlauf mit Armkreisen vor-
warts.

— 2. Runde: Hopserlauf mit Armkreisen rick-
warts.

— 3. Runde: Seitgalopp mit Blick nach auBen.
- 4. Runde: Seitgalopp mit Blick nach innen.

neben die etwa 30 Meter auseinandergestell-
ten Normaltore mit Torwarten.

Im Wechsel von beiden Toren aus versucht
jeweils 1 Spieler als Angreifer, gegen seinen
Gegenspieler zum schnellen TorabschluB
beim gegentberliegenden Tor zu kommen.
Der jeweilige Abwehrspieler stellt sich zu Be-
ginn etwa 5 Meter vor dem Stlirmer auf. Der
Angreifer soll dynamisch und fintenreich sei-
nen Gegner Uberdribbeln und mit einem kor-
rekten SpannstoB abschlieBen.

Bei einer Balleroberung durch den Abwehr-
spieler hat dieser eine direkte Konterchance
auf das andere Tor.

Von Aktion zu Aktion wechseln die Aufga-
benstellungen zwischen Angreifer und Vertei-
diger.

Der Trainer gibt folgende Korrekturanwei-
sungen:

Abwehrspieler:

— SchuBbein des Angreifers zustellen.

—Tempo der Angriffsaktion des Gegners
drosseln

- Gegner zur Seite abdrangen, dann attak-
kieren

- Bei einem schnelleren Gegner den Raum
eng machen

— Abwehraktionen antduschen

Ausdaverspiel
9 gegen 9

Die beiden tragbaren Normaltore sind auf den
Strafraumlinien aufgestellt. Zwei 9er-Mann-
schaften spielen auf die beiden Tore ohne
Torwarte. Treffer durfen dabei nur per Volley-
schisse erzielt werden.

Zusitzlich mussen alle Mannschaftsmitglie-
der im Moment des Torabschlusses den eige-
nen Verteidigungsbereich (mit Hitchen mar-
kiert) verlassen haben, um ein Tor erzielen zu
kénnen.

Spielzeit: 2 x 20 Minuten.

Auslaufen

Die Spieler laufen zusammen 10 Minuten lok-
ker aus.

Angreifer:

- Schnelles, zielstrebiges Dribbling

— Kurze, explosive Tauschung als direkte Vor-
bereitung einer TorschuBmaoglichkeit.

— Anwendung von TorschuBfinten

— Ball kérperbetont abdecken und sichern,
wenn kein direkter AbschluB moglich ist

— Bei der ersten Gelegenheit konsequent zum
TorabschluB kommen.

Kopfballtraining

Unter Anleitung des Assistenztrainers wird in
3er-Gruppen mit verschiedenen Ubungen das
Kopfballspiel geschult.

1 Spieler wirft einen Partner zum Kopfball an,
der durch den 3. Spieler passiv oder halbaktiv
gestort wird.

Nach jeweils 10 Kopfballen wird gruppenin-
tern gewechselt.

Libero-Spiel

2 Mannschaften spielen innerhalb einer Spiel-
feldhélfte 6 gegen 6 + 1 gegeneinander, wo-
bei mit einer bestimmten Aufgabenstellung
ein ,Sondertraining Libero® ablaufen soll.

Die eine Ber-Mannschaft kann bei 3 Toren
Treffer erzielen:

- Torschiisse auf das Normaltor mit Torwart

OAOA . A 2 A A
X i X :
Abb. 4 Abb. 5
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- Uberdribbeln eines 10 Meter breiten, linken
Dribbeltors

— Uberdribbeln eines 10 Meter breiten, rech-
ten Dribbeltors

Die andere 6er-Mannschaft kann nur bei ei-

nem Normaltor an der Mittellinie Treffer erzie-

len. Bei diesem Team spielt aber zusatzlich

ein Libero mit, der nur bis 16 Meter vor dem

eigenen Tor mitspielen darf und in dieser

Funktion durch ein konsequentes Verschie-

ben zur jeweiligen Angriffsseite vorrangig

Treffer an den beiden Dribbeltoren verhin-

dern soll (Abb. 5).

Die Spielzeit betrdgt 2 x 15 Minuten.

Auslaufen

Die Spieler laufen individuell 5 Minuten im
Trabtempo aus.

Trainingsbeispiel 2
Aufwérmen

Selbsténdiges Aufwédrmen

Die Spieler laufen sich individuell 15 Minuten
ein.

Steigerungslaufe mit Ball (50 x 30 Meter)
Auf dem Spielfeld ist mit Hitchen ein Viereck
abgesteckt, das die Spieler mit Ball umlaufen.
Dabei werden fiir die Viereck-Seiten verschie-
dene Aufgabenstellungen vorgegeben:

— Langsseite 1: Balljonglieren in der leichten

JUGENDTRAINING
LEISTUNGSTRAINING

— Breitseite 1: Gehen mit Ball
— Léngsseite 2: Steigerungslauf mit Ball
—Breitseite 2: Lockeres Dribbling

Spiel und Lauf im Wechsel

Die Trainingsgruppe wird in drei 6er-Mann-
schaften unterteilt, von denen jeweils 2 eine
Spielform gegeneinander bestreiten und eine
einen Ausdauerlauf absolviert (Abb. 6).
Jedes Ber-Team nimmt somit 2 x an der Spiel-
form teil und lauft 1 x.

Spiel 6 gegen 6

2 Mannschaften spielen in einem etwas ver-
engten Zweidrittel-Spielfeld auf 2 Normaltore
mit Torwarten gegeneinander.

Dabei ist die neue Mittellinie deutlich mar-
kiert, da mit Abseits gespielt wird.

Bei dieser Spielform wird auf eine mann-
schaftliche Geschlossenheit geachtet. Das
Team soll sich kompakt nach hinten und vor-
ne verschieben. Das seitliche Verschieben da-
gegen ist hier schwieriger, weil dazu die
Spielraume zu groB sind.

Die Spielzeit betragt jeweils 20 Minuten

Ausdauerlauf

Das 6er-Team lauft paarweise 3 x 5 Minuten
im Dauerlauftempo um das Spielfeld. In der
Pause zwischen den einzelnen Laufen wer-
den partnerweise jeweils 20 Kopfbélle absol-
viert.

Trainingsbeispiel 3

Aufwdrmen

Koordinationslaufe

Die Spieler absolvieren unter Anleitung des
Trainers zusammen ein Lauf- und Gymnastik-
programm, wobei der Schwerpunkt auf einer
intensiven Gymnastik und verschiedenen
Koordinationslaufen liegt.

Handball-Kopfballspiel

2 Mannschaften spielen innerhalb eines hal-
ben Spielfeldes Handball auf 2 Normaltore
gegeneinander, wobei Treffer nur per Kopf-
ball erzielt werden kénnen.

Mit Ball dirfen dabei hochstens 3 Schritte
gelaufen werden. Es wird mit fester Gegner-
zuordnung in Manndeckung gespielt.
Spielzeit: 2 x 8 Minuten mit 2 Minuten aktiver
Pause dazwischen.

Spiel mit Gegnerdeckung

2 Mannschaften spielen mit fester Gegnerzu-
ordnung Uber ein Dreiviertel-Spielfeld auf 2
Tore mit Torwarten gegeneinander.

Um die Belastung etwas zu reduzieren, laufen
jeweils einige gegnerische Spielerpaare in
festgelegter Reihenfolge im lockeren Trab
um das Spielfeld.

—01. bis 10. Minute:

Vorwartsbewegung Auslaufen 10 gegen 10 (kein Spieler |auft)
ALUDUR" X < |
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Trai d Spielerkabi '
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der wettersichere Plotz fiir Betreuer und Auswechselspieler : A |
lhrer Heim- und Gast-Mannschaften. Komplett mit Holz- | |
Bodenrost und stabiler Holzbohlen-Sitzbank. Neben dem " |
sehr gunstigen Preis bieten sich jede Menge Werbefléchen fir ! X |
Sponsoren: auf Frontblende, Seitenwanden und Rickwand. XL e e e = == - f—— = —— = —
Lieferung direkt vom Hersteller! Deshalb besonders preiswert!
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ALUMINIUM Telefon 077 46/ 81-0
WERKE Telex 7921435 Abb. 6
WUTOSCHINGEN | Telefax 077 46/81217
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—11. bis 20. Minute:

8 gegen 8 (2 Spielerpaare laufen)
— 3 Minuten aktive Pause
- 21. bis 30. Minute:

8 gegen 8 (2 Spielerpaare laufen)
—31. bis 40. Minute:

8 gegen 8 (2 Spielerpaare laufen)
— 3 Minuten aktive Pause
—41. bis 50. Minute:

8 gegen 8 (2 Spielerpaare laufen)
—51. bis 60. Minute:

9 gegen 9 (1 Spielerpaar lauft).

JUGENDTRAINING
LEISTUNGSTRAINING

Variationen fiir das Spiel:

— Begrenzung der Ballkontakte

— Tore nach direktem Uberspielen des Geg-
ners werden doppelt gewertet.

— Tore von auBerhalb des Strafraumes wer-
den doppelt gewertet.

Auslaufen

Die Spieler laufen selbsténdig 5 Minuten lok-
ker aus.

Reisetip + Reisetip + Reisetip + Reisetip + Reisetip + Reisetip + Reisetip

Subtropische Badefreuden im Ferienpark Weissenhéuser Strand

Urlaub wie in den Tropen — im Norden
Deutschlands. Was eher nach einem Witz
klingt, ist an der Ostsee Realitdt geworden: Im
Ostseebad Weissenhauser Strand, einem Feri-
enpark mit modernen Appartements und Bun-
galows, gelegen in der Waldlandschaft der Hol-
steinischen Schweiz, fiinf Kilometer von Olden-
burg/Holstein, an der Hohwachter Bucht. 1973
wurde der Ferienpark ertffnet, dessen Hauser
héchstens drei Stockwerke haben.

Neben einem Strandhotel, einer Bar, moder-
nem Tagungscentrum sowie direktem Zugang
zu Hallenbad, Sauna und dem Kurmittelhaus
bietet der Ferienpark zahlreiche Freizeit- und

-
o

FitneBeinrichtungen: Bowling- und Kegelbah-
nen, Tischtennis, Billard, Tennispldtze, Wind-
surfing und Volleyball.

Im Mittelpunkt des Ferienparks steht jedoch
ein (iberdachtes subtropisches Badeparadies
mit Sauna und Dampfbad, Palmengarten, Wild-
wasserkanal, Wasserfall, Superrutsche, Aqua-
rium und Badegrotte flir wetterunabhéngigen
UrlaubsspaB.

Interessenten kénnen sich an den Ferienpark
direkt wenden: Ferienpark Weissenhduser
Strand, SeestraBe 1, 2440 Weissenhauser
Strand, Tel. 04361/4900 (Fax. 04361/
4907 20).

Tagsiiber zum Vol-
leyballspielen an
den Weissenhaduser
Strand, so laBt sich
ein Urlaub in dem
Ferienpark des Ost-
seebades genieBen.

Familien willkommen im Ferienpark Bischofsmais

Komfortabel und wohnlich ausgestattete Ap-
partements (in Hausern mit mehreren Wohn-
einheiten) und dazu ein auBergewdhnlich brei-
tes Freizeitangebot lassen den Ferienpark Bi-
schofsmais (zwischen Regensburg und Pas-
sau) zu einem attraktiven Ziel fur ganz ver-
schiedene Gruppen werden:

Fir Familienferien und Wochenendurlaub, El-
tern mit Vorschulkindern und fur Schulklassen
und Jugendgruppen.

Ein Frei- und ein Hallenbad gehdren zum Feri-
enpark, dazu Kleinsportfelder, Bocciabahn, Mi-
nigolf, Tennisplatze und eine groBe Tennishal-
le. Von Ende Dezember bis in den Marz gilt
Bischofsmais als schneesicher — Loipen, Lifte
und Abfahrten gibt’s einmal direkt am Ferien-
park sowie in der gesamten Umgebung. Natir-
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lich auch Schlittenfahrten...Ansonsten: FuB-
ball, Volleyball, Squash, Kegeln usw.
Schwimmbad, Sauna, Dampfbad und Solarium
ermoglichen regelrechte Kuren — von der Herz-
Kreislaufkur bis zu Gesundheitswochen und
Regenerationskuren (arztl. Aufsicht).

Wandern gehért natlirlich auch zum FitneB- wie
zum Erholungsprogramm. Die Waldwanderwe-
ge beginnen direkt vor der Haustir. In jeder
Woche werden auch mehrere gefihrte Wande-
rungen angeboten, zumeist im Naturpark
Bayerischer Wald. Wanderwochen und Rad-
wandern gehdren zum Angebot.

Und auBerdem: Reitsport, Golfen, Schwimm-
unterricht, Kreativkurse, Grillabende, Tanzen,
Fiihrerschein im Urlaub, Drachenfliegen, Feste
im Jahreskreis, Kinderfeste, Disco (auch Kin-

Redaktionshinweis:

Der Beitrag wird in einer der néchsten
Ausgaben mit Trainingsprogrammen fir
das Donnerstag- und Freitag-Training
fortgesetzt.

Trainingsschwerpunkte sind dann u. a.:
— Schnelligkeitstraining

— Gruppentaktische Spielformen

— Spieltaktische Spielformen

Wenn Bremen - dann Queens Hotel

Nicht nur flir Geschaftsleute oder private Besu-
cher Bremens, sondern vor allem auch fir
Sportler aller Sportarten ist das Queens Hotel
(Foto) in Bremen bei Aufenthalten in der Weser-
metropole allererste Wahl. Das gilt sowohl far
Individualsportler als auch fir Mannschaften,
die in der Hansestadt an Wettkdmpfen teilneh-
men bzw. ihre Spiele absolvieren. Das Queens
Hotel liegt verkehrsglinstig und trotzdem ruhig
in Bremen-Schwachhausen/Vahr. Es verflgt
{iber 147 komfortable Zimmer, 7 moderne Kon-
ferenzraume (bis 380 Personen), ein Spezialita-
ten-Restaurant und eine Bar. In unmittelbarer
Nahe befindet sich ein Relax-Center mit
Squash- und Tennispldtzen, Fitnessraumen,
Sauna und Swimming-Pool. Das Hotel ist um-
geben von einem Golfplatz und liegt unweit des
bekannten Rhododendronparks.

Weitere Informationen und Reservierungen:
Queens Hotel, August-Bebel-Allee 4, 2800
Bremen 1, Telefon 0421/23870, Fax: 0421/
234617.

derdisco), Filmvorfihrungen, Biicher/Spiele...
Besuche bei Glasblasern und Holzschnitzern
und verlockende Ziele fiir Exkursionen: Wildge-
hege Nationalpark, Arber, Prag, Passau, Fahrt
mit dem Donauschiff...

Ferienpark Kur- + Sport-Aparthotel GmbH,
8379 Bischofsmais, Telefon 09920/241.
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Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

RheingaustraBe 129a, 6200 Wiesbaden
Telefon 0611/84 3469

Herbert Widmayer bei DFB-Tagung fiir
Bundesliga-Cheftrainer

An der DFB-Tagung flir Bundesliga-Cheftrai-
ner Ende Februar in Frankfurt war als Repra-
sentant des BDFL ebenfalls auch dessen Pra-
sident Herbert Widmayer zugegen. Er zeigte
sich beeindruckt, wie niveauvoll und enga-
giert die Bundesligatrainer auch Selbstkritik
gelbt haben und eine bessere Darstellung
von der Bank aus zum Publikum erreichen
wollen.

Herbert Widmayer lag mit den Trainern auf
einer Wellenldnge, wonach die Art und Weise
als sehr storend empfunden wird, wie die
Trainer bei DFB-Sportgerichtsverhandlungen
von Hans Kindermann, dem Vorsitzenden des
DFB-Kontrollausschusses, angesprochen
werden, und sagte seitens des BDFL Unter-
sttzung zwecks Verbesserung der Situation
ZU.

Harry Hemmo verabschiedet

AnlaBlich des DFB-Seminars fur Verbands-
trainer wurde am 2. Méarz der verdienstvolle
Verbandstrainer Harry Hemmo im Steigen-
berger Airporthotel in den Ruhestand verab-
schiedet.

Genau 30 Jahre wirkte Harry Hemmo als Ver-
bandssportlehrer des Wdrttembergischen
FuBball-Verbandes, nachdem er auch im
Handball, Eishockey und als Zehnkampfer
schon beachtliche Erfolge vorzuweisen hatte.
Harry Hemmo galt im Kreis der Verbandstrai-
ner nicht nur als guter Geist, der stets fiir
exakte Pflichterfillung und Kollegialitat pla-
dierte, sondern auch als belebendes Element
flr die 3. Halbzeit".

Présente zum Abschied von Bundestrainer
Berti Vogts sowie vom Sprecher der Verbands-
trainer, Klaus Rdligen, Uberreicht mit lau-
nischen, lobenden Worten, zeugten von
der groBen Beliebtheit und Anerkennung
des weisen FuBball-Experten Harry Hem-
mo, der auch im BDFL hohes Ansehen ge-
nieBt. LOM
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KongreB-Dokumentation 1990 von Kéln ist
auf dem Markt

Die Dokumentation des Internationalen Trai-
ner-Kongresses (ITK) von Kéln 1990 ist auf
dem Markt und kann direkt bezogen werden
bei Sport und Buch StrauB GmbH, Kirchweg
14, W-5000 Koln 40, Telefon 0221/481194,
oder beim Philippka-Verlag, W-4400 M{inster.
Die Dokumentation umfaBt rund 100 Seiten
mit interessanten Beitragen von Ex-Teamchef
Franz Beckenbauer, DFB-Ausbildungschef
Gero Bisanz, Prof. Dr. Dr. Wildor Hollmann,
FIFA-Direktor Walter Gagg, DFB-Trainer
Bernd Stober, den Bundesligatrainern Chri-
stoph Daum, Juirgen Gelsdorf und Erich Rute-
moller, den FIFA-Schiedsrichtern Dieter Pauly
und Volker Roth, vom hollandischen Profi-
Coach Wiel Coerver, den Sportjournalisten
Werner Zimmer und Dieter Hochgesand, von
Dr. Wilfried Gerhardt und Horst R. Schmidt
aus der DFB-Zentrale und anderen.

+Analyse der WM Italia '90 im Hinblick auf den
FuBball der Zukunft” ist der wesentliche In-
halt dieser Dokumentation, die in keinem Ar-
chiv eines aktiven, engagierten FuBballtrai-
ners fehlen sollte. LOM

Beitrag 1991 ist féllig

Wir bitten um Beachtung, daB die Mitglieds-
beitrdge flir 1991 bereits am 1. Méarz zur Zah-
lung fallig geworden sind. Sofern noch nicht
erfolgt, bitten wir um schnellstmégliche Uber-
weisung auf unser Konto 1033350000 bei
BtG Wiesbaden, BLZ 51010111. Vielen Dank.

Hermann Hofer, Schatzmeister

Regionale Fortbildung

Bis zum Erscheinen der nédchsten Ausgabe
von ,fuBballtraining” finden nachfolgende Ar-
beitstagungen von BDFL-Verbandsgruppen
statt, die offen sind flr alle FuBballtrainer mit
A-Lizenz und FuBball-Lehrer-Diplom, unab-
héngig von einer BDFL-Mitgliedschaft:

Montag, 18. Mérz, 14 Uhr,
Sportschule Duisburg-Wedau
Verbandsgruppe Nordrhein
Themen und Referenten:

. Talentférderung im JugendfuBball”
.KonterfuBball: Methode und
formen”

DFB-Trainer Fritz Bischoff
Vorflihrgruppe: Bundeswehr-Auswahl unter
Leitung von Oberstabsfeldwebel Toni Poin-
tinger

.Psychische Ursachen des Leistungsversa-
gens bei FuBballspielern*”

Prof. Dr. Fritz Stemme, Universitat Bremen
,Aktuelles aus dem Bund"

Tagungsleiter: Heinz Lucas

Montag, 25. Mérz, 14 Uhr,
Sportschule Kaiserau, Kamen-Methler
Verbandsgruppe Westfalen

Themen und Referenten:

.ZeitgemaBes Jugendtraining"

Prof. Dr. Roland Naul, Universitat Essen
~Handlungswilligkeit,  Handlungsschnellig-
keit im Jugendtraining” (Praxis)

Ubungs-

Verbandstrainer Detlev Briiggemann
.Verhéltnis Schiedsrichter/Trainer*
Bundesligaschiedsrichter Helmut Krug
Tagungsleiter: Ernst Mareczek

Montag, 8. April, 14 Uhr,
LSB-Sportschule Frankfurt,
Otto-Fleck-Schneise
Verbandsgruppe Hessen

Themen und Referenten:

.Ernahrung von Leistungssportlern®
FuBball-Lehrer Hellmut Zajber

. Trainingsunterschiede zwischen FuBball
und Handball auf hohem Leistungsniveau*
Peter Walz, TSV GroBwallstadt
Tagungsleiter: Philipp Eibelshauser

Mittwoch, 10. April, 14 Uhr,
WFV-Sportschule Nellingen-Ruit
Verbandsgruppe Baden-Wiirttemberg

Tagungsleiter: Heiner Ueberle

Freitag/Samstag, 12./13. April,

Beginn 15 Uhr,

Miinchen,

Zentrale Hochschulanlage am Olympiapark
Verbandsgruppe Bayern

Themen

— Rickblick/Auswertung der WM ltalia '90

— Zweikampfschulung in Angriff und Abwehr

— Schuhe/Bandagen zur Verletzungsvorbeu-
gung

— Training der Lehrkompetenz

Tagungsleiter: Gerhard Bauer

FuBball-Lehrer-Lehrgang 1992
AnmeldeschluB fur den FuBball-Lehrer-Lehr-
gang 1992 ist der 31. Mai 1991. Der Lehrgang
wird von Dezember 1991 bis Mitte Juli 1992
(mit einer Sommerpause von vier Wochen)
durchgefiihrt.

Anmeldungen kénnen an die
DFB-Geschaftsstelle

Postfach 710265

6000 Frankfurt 71

oder an die

Deutsche Sporthochschule Kdln

Dezernat 31

Carl-Diem-Weg 6

5000 Kélin 41

gerichtet werden.

Redaktionshinweis

Fur ,fuBballtraining” sind in den
nachsten Ausgaben u.a. die folgen-
den Schwerpunktthemen geplant:

— Ausgabe 4/91:
Torwartspiel und -training

— Ausgabe 5+6/91:

ZeitgeméBes Technik-Taktik-
Training

— Ausgabe 7/91:
Saisonvorbereitung
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13 Spiele der Europamei-
sterschaft 1988, die beiden
Quualifikationsspiele zur WM
1990 zwischen Deutschland
und Holland sowie die sie-
ben deutschen Turnierspiele
bei der Weltmeisterschaft in
Italien wurden danach
untersucht, welche Wechsel-
wirkungen zwischen Foul-
spiel und Spielverlauf
existieren.

Aus den dabei erzielten
Erkenntnissen lassen sich
bestimmte Forderungen for
die Trainingspraxis
formulieren.
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Foto: Horstmiller

Gunnar Gerisch - Michael Reichelt

Fouls

Eine Studie Uber regelwidriges Zweikampfverhalten bei der EM '88

und der WM 90

Zielsetzung

Im Spektrum regelwidrigen Zweikampfverhal-
tens nehmen ,taktische Fouls" und Fouls zur
Kompensation von Schwachen und Fehlern
eine Vorrangstellung ein gegentber Fouls
zur Einschiichterung, Provokation oder be-
wuBten Verletzung des Gegners. Unter die-
sem Gesichtspunkt sollen im folgenden Spie-
le der FuBball-EM 1988, die beiden Qualifika-
tionsspiele fur die WM 1990 in ltalien zwi-
schen Deutschland und Holland sowie die
Spiele der deutschen Nationalmannschaft bei
dieser Weltmeisterschaft analysiert werden

Angesichts der Vorbildfunktion des interna-
tionalen FuBballs sind das AusmaB des Foul-
spiels und der Stellenwert fairen Verhaltens
von erheblicher Tragweite. Im folgenden sol-
len Wechselwirkungen zwischen Foulspiel
und Spielverlauf beleuchtet und vor dem Hin-
tergrund bestehender Einstellungen und For-
derungen diskutiert werden. Als Beispiele sei-
en Einschatzungen genannt, die von ,harten
Briten“ oder ,cleveren ltalienern” ausgehen
oder die die Auspragung ,internationaler Har-

te* zum MaBstab fir die Hérte der eigenen
Mannschaft heranziehen, wie es Franz Bek-
kenbauer als Teamchef der deutschen Natio-
nalmannschaft mehrfach praktizierte. Dazu
sei vorweg angemerkt, daB Harte und Einsatz,
durch die das Durchsetzungsvermdégen der
Spieler charakterisiert wird, unverzichtbare
Elemente des FuBballspiels sind, daB die Ver-
besserung des Spielniveaus aber auf einem
anderen Sektor vollzogen wird.

Untersuchungsmethode

Als Untersuchungsgut dienten Videoauf-
zeichnungen von 13 Spielen der FuBball-Eu-
ropameisterschaft 1988 in der Bundesrepu-
blik Deutschland, von den beiden Qualifika-
tionsspielen zur FuBball-Weltmeisterschaft
1990 zwischen Deutschland und Holland so-
wie von den sieben deutschen Turnierspielen
bei der WM 90 in Italien.

Die beiden Vorrundenspiele des Europamei-
sterschaftsturniers Italien — Danemark sowie
UdSSR — England wurden nicht berlicksich-
tigt. Beide Spiele unterlagen besonderen —
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und die Untersuchung madglicherweise verfal-
schenden — Voraussetzungen, da jeweils eine
der Mannschaften bereits qualifiziert war und
die andere keine Chance zum Weiterkommen
in die nachste Runde besaB. Insofern kann fur
diese Begegnungen eine mit den anderen
Spielen vergleichbare Leistungsmotivation
(Siegeswille, Einsatzbereitschaft) nicht vor-
ausgesetzt werden.

Die Auswertungen der auf VHS-Videobén-
dern aufgezeichneten Spiele erfolgte unter
Verwendung eines Recorders mit Echtzeit-
Anzeige. Zur Datenauswertung wurde ein
Computerprogramm mit einem umfangrei-
chen Befehlsmakro verwendet, das die Daten
selbstdndig vorgegebenen Kategorien zu-
ordnet.

Die Zweikampfhandlungen wurden in die Ka-
tegorien

— Kopfball

— Foulspiel

— Ballgewinn/-verlust

— Ziel erreicht/verhindert

eingeteilt.

Fir die Analyse wurden alle Zweikdmpfe her-
angezogen, wobei flir unseren Untersu-
chungsansatz nur die von den Schiedsrich-
tern geahndeten regelwidrigen Duelle - Fouls
und Unsportlichkeiten — in die statistische
Auswertung gelangten. Fouls, die der
Schiedsrichter nicht ahndete, wurden nicht
als solche gewertet, sondern in eine der an-
deren Kategorien eingestuft, da der foulende
Spieler seine Absicht ohne Nachteil fur seine
Mannschaft durchgesetzt hatte. Bei Fouls, die
aufgrund der Vorteilsregel ungeahndet blie-
ben, wurde entsprechend verfahren.

Ergebnisse

Um eine Basis fiir spatere Vergleiche zu
schaffen, werden hier zunachst die Ergebnis-
se in den Spielen der Europameisterschaft
'88 und der zwei Qualifikationsspiele zur WM
‘90 dargestellt. Die Verteilung der Foulhdufig-
keiten in den 15 untersuchten Spielen geht
aus Tab. 1 hervor. Im Durchschnitt wurden
etwa 37 Fouls pro Spiel verursacht (x = 18,5
Fouls pro Mannschaft). Der Anteil der Fouls
an den Zweikdmpfen betragt im Schnitt etwa
14 Prozent.

Zeitliche Verteilung

Hinsichtlich der zeitlichen Verteilung der
Fouls wird bei annéhernder Gleichverteilung
iber die Spielzeit nur in der Anfangsphase
(etwa bis zur 10. Spielminute) eine betréchtli-
che Hiaufung von Regelwidrigkeiten regi-
striert (vgl. Abb. 1). Ein Erklarungsansatz liegt
hier in der Verflechtung motivationaler und
taktischer Faktoren (z. B. .Einschlchterung
des Gegners”, ,sich Respekt verschaffen®,
.den Gegner nicht ins Spiel kommen
lassen”).

Die Intention ,instrumenteller Fouls® I&Bt sich
aus zwei Beispielen ableiten: Im Spiel
Deutschland — Danemark sprintet Littbarski
unmittelbar nach dem Anpfiff in den Mittel-
kreis und ,holt" Elkjaer Larsen ,von den
Beinen”; im Spiel Deutschland - Spanien
wird Gordillo bereits nach 10 Sekunden

e

SPIELANALYSEFE

Spiel Ergebnis Fouls Gesamt
BRD - ltalien 1:1(0:0) | 22:14 | 36
‘Spanien-Danemark ~ 3:2(1:1) 25: AL oAbk | ooMme
Irfand - England 1:0 B2 1 8
UdSSR - NL (Vorrunde) 1:0¢ 16" ' 26
| BRD - Danemark 2:0¢ 24 : 42
Italien - Spanien 1:0( 15:2 e
NL - England 3:1 18: 32
Irfand - USSR 114 o ' 19
BRD - Spanien 2:0( 30:2 [ 57
NL-Iland 114 LR S I
NL - BRD (Halbfinale) 2:1 |15 e
UdSSR - Italien - 2:0] _24: 41
| NL - UdSSR (Finale) 2:0( .. 24: Ak
BRD - NL (19.10.88) - 0:0( o5 .« o i
NL - BRD (26.04.89) 11 512y o 44
Gesamt (n = 15) 290:269 <1 g
IEwe o o 86| 37.3(104) |

Tab. 1: Verteilung der Fouls in den untersuchten Spielen der EURO '88 und in den beiden
WM-Qualifikationsspielen 1988 und 1989 zwischen Deutschland und Holland.

Spielzeit von Matthdus gefoult. Bei derarti-
gen Aktionen stehen die Schiedsrichter vor
dem  Entscheidungsproblem, einerseits
gleich zu Spielbeginn durch die Gelbe Karte
eine hohes StrafmaB anzusetzen, anderer-
seits sich durch KompromiBlosigkeit Respekt
zu verschaffen und ihre Autoritdt zu etablie-
ren. Die Haufung der registrierten Fouls in der
Anfangsphase mag somit auch durch das Be-
mihen der Schiedsrichter zu erkldren sein,
von vornherein ,nichts durchgehen zu las-
sen” und die Grenzen friihzeitig abzustecken.

Raumliche Verteilung

Die Betrachtung der raumlichen Verteilung
der Fouls (vgl. Abb. 2) ergibt, daB im Durch-
schnitt fast zwei Drittel aller Fouls im Mittel-
feld stattfinden (22 von 37). In den zentralen
Raumen vor den Toren verursachten die
Mannschaften durchschnittlich weniger als 4
Fouls pro Spiel (nur etwa 10 Prozent aller
Fouls). Diese Zahl ist ein erster Hinweis dar-
auf, daB die Spieler im internationalen Lei-
stungsbereich ihre Spielweise den Gegeben-
heiten der Spielsituation geméaB kontrolliert
einsetzen kénnen — in der Nahe des eigenen
Tores, wo ein Foul erheblich gréBere Konse-
quenzen nach sich zieht, also fairer spielen.

Spielunterbrechungen
durch Fouls

Aus verschiedenen Untersuchungen ist be-
kannt, daB im Mittel mehr als ein Drittel der
nominellen Spielzeit von 90 Minuten auf-
grund von Spielunterbrechungen entfallt. Ab-
weichungen nach oben oder unten sind von
der Spielweise, insbesondere ,taktischen In-
tentionen” der Mannschaften, abhangig.
Stichproben aus dem Untersuchungsgut deu-
ten darauf hin, daB bis zu 50 Prozent der
Spielunterbrechungen unmittelbar oder mit-
telbar durch Fouls verursacht werden. Darun-
ter fallen Behandlungspausen, Diskussionen,
Notieren von Verwarnungen, Aufstellen und
Ausrichten einer Mauer, Ausflhren der Frei-
stoBe etc.

Dies entsprache einer durch Foulspiel verlo-
renen Spielzeit von etwa 15 Minuten pro
Spiel.

Auch wenn es sich hier um eine Trendaussa-
ge handelt, erscheint es stichhaltig, daB die
Fahigkeit der Spieler, die eigene Spielwei-
se zu kontrollieren und taktisch bestimmt
nach dem Spielstand auszurichten, von er-
heblichem EinfluB auf die effektive Spieldau-
er ist.

45
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Fouls
VS 20
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Abb. 1: Anzahl der Fouls in 5-Minuten-Abschnitten (13 Spiele der EURO '88 und 2 WM-
Qualifikationsspiele Deutschiand-Holland 1988/89).
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Mannschaftsspezifische

Tendenzen .

Zur Frage nach mannschaftsspezifischen : : Gesamt ANGRIFF
Tendenzen beziiglich der Foulhaufigkeiten ist : : 79

zundchst festzustellen, daB eine erhebliche : 5 : 217
Streubreite zwischen dem Spiel mit der ge- |

ringsten Zahl von Fouls (Irland — UdSSR = 19
Fouls) und der héchsten Quote (BRD — Spa-
nien = 57 Fouls) besteht (vgl. Tab. 1).

Ein Zusammenhang zwischen Foulhéufig-
keiten und dem Spielausgang ist nicht fest-
zustellen. In einigen Spielen wies die unterle-
gene Mannschaft deutlich mehr Fouls auf
(z. B. Italien — Spanien 15:27, Holland — BRD
15:20), in anderen griffen dagegen die Sieger-
mannschaften haufiger zu Regelwidrigkeiten
(z. B. UdSSR - Italien 24:17, Finale Holland —
UdSSR 24:17).

Dennoch deuten sich bei den untersuchten
Mannschaften einige Unterschiede hinsicht-
lich des Foulspiels an, wie Abb. 3 veran-

Gesamt
MITTELFELD

schaulicht. : 79
Britische Mannschaften 37 : i%sa?ER
Es zeigt sich beispielsweise, daB die briti- 2,1 ] . 51 >
schen Mannschaften, mit denen allgemein
. ~ [ i

der Begriff ,englische Harte" assoziiert wird,
auBerordentlich fair spielten. Bei der Welt-
meisterschaft '90 wurden die Englander so-  Abb. 2: Mittlere Foulhaufigkeiten pro Spiel nach Spielfeldzonen sowie Summen nach den
gar als fairste Mannschaft des Turniers mit ~ Spielfeldbereichen Abwehr, Mittelfeld und Angriff (13 Spiele der EURO ’88 und 2 WM-
dem Fair-Play-Pokal der FIFA ausgezeichnet.  Qualifikationsspiele Deutschland-Holland 1988/89).

Eigenschaften wie Kampfbereitschaft und ro-
buster Kérpereinsatz einerseits und Fairness
andererseits scheinen keineswegs unverein-
bar zu sein. England erzielte bei der Europa-
meisterschaft '88 enttduschende, bei der WM
'90 allerdings sehr gute Ergebnisse. Die Iren
konnten sowohl bei der EURO '88 als auch
bei der WM '90 in Italien hinsichtlich Spielwei-
se und Leistung Uberzeugen, wenn die spiele-
rischen Mdglichkeiten der Mannschaft als
Bewertungsgrundlage herangezogen wer-
den. Eine faire Spielweise steht offensichtlich
dem Erfolg grundsétzlich nicht entgegen,
und MiBerfolge missen nicht zwangslaufig
zu einer ,harteren Gangart” fihren.

UdSSR und Italien

Auch die beiden Halbfinalisten der Europa-
meisterschaft '88, die UdSSR und ltalien,
zeichneten sich durch eine dynamische Abb. 3: Durchschnittliche Anzahl der Fouls pro Spiel bei den 8 untersuchten Mannschaften
Spielweise mit wenig Regelwidrigkeiten aus. (13 Spiele der EURO '88; 2 Spiele der WM-Qualifikation Deutschland-Holland 1988/89).

Fullbille

fur alle Anspruche!
Ball-Reparaturen
* kK
Sport- und Freizeitanzige

Spanien BRD NL Danemark  UdSSR Italien England Iriand
(3 Spiele) (6 Spiele) (7 Spiele) (2 Spiele) (4Spiele) (3 Spiele) (2 Spiele) (3 Spiele)

An der Deutschen Sporthochschule Kéln ist zum 1. 8. 1991 im Institut fir Sportspiele die
Stelle eines/r

Studienrates/Studienrdétin

im Hochschuldienst (A 13) fur die Theorie unnd Praxis des FuBballsports
zu besetzen.

Der/die Stelleninhaber/in soll im FuBballunterricht tatig sein sowie Ausbildungsmodelle fur
den FrauenfuBball in Schule und Verein entwickeln.
Kenntnisse in Leistungsdiagnostik und -steuerung sind erwinscht.

Als Einstellungsvoraussetzung gelten:
abgeschlossenes Hochschulstudium im Fach Sportwissenschaften, Promotion oder
2. Staatsexamen fiir das Lehramt oder ggf. eine entsprechende sportmedizinische
Ausbildung, FuBball-Lehrer-Lizenz. Die Deutsche Sporthochschule KoIn strebt die Erhéhung
des Anteils an Hochschullehrerinnen an; entsprechende qualifizierte Bewerberinnen werden
gemaB den Richtlinien des Landes NRW berucksichtigt.
Bewerbungen sind bis zum 1. 5. 1991 mit den Ublichen Unterlagen zu richten an den
Dekan des FB Il
Herrn Univ.-Prof. Dr. med. K. Weber
Deutsche Sporthochschule Kdin
Carl-Diem-Weg 6 - 5000 Kéin 41
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Die Spieler der UdSSR wiesen nur im Halbfi-
nale gegen ltalien, als sie ein ,aggressives”
Forechecking anwendeten, viele Fouls auf.

Niederlande

Der spéatere Europameister, die Mannschaft
der Niederlande, spielte ebenfalls recht fair.
Die hohe Quote von 31 Fouls im ,emotional
aufgeputschten Prestigeduell” gegen die
Bundesrepublik am 19.10.1988 schlagt sich
merklich in dem Durchschnittswert von 18,4
Fouls nieder; die lbrigen sechs Spiele erge-
ben einen Schnitt von 16,3 Fouls. Auf die
besondere Fahigkeit der Hollander, ihre
Spielweise momentanen Erfordernissen an-
zupassen und gegebenenfalls sogar ohne Re-
gelwidrigkeiten auszukommen, wird im wei-
teren noch naher eingegangen.

Spanien

Die Mannschaften Spaniens und der Bundes-
republik fihren mit Durchschnittswerten von
26,3 bzw. 23,3 die Rangliste der Foulhaufig-
keit an. Die Spanier griffen haufig zum Foul-
spiel, wenn sie unter Druck gerieten. Beson-
ders Abwehrspieler Tomas und der defensive
Mittelfeldspieler Victor, aber auch Libero An-
drinua und Angriffsspieler Bakero fielen
durch haufige RegelversttBe auf. Mangels
Flexibilitat konnten die Spanier ihre Spielwei-
se nicht umstellen, wenn sie in Rlckstand
gerieten und dementsprechend jeden Zeitver-
lust hatten vermeiden missen. Dies zeigte
sich sowohl im Spiel gegen Deutschland als
auch in der Begegnung gegen ltalien, bei der
die Spanier maBgeblich daran beteiligt wa-
ren, daB nach dem 0:1-Ruckstand in der 73.
Minute fast die Halfte der verbleibenden
Spielzeit durch Unterbrechungen verloren-
ging (vgl. Abb. 4).

Alle Spiele, an denen die spanische Mann-
schaft beteiligt war, wiesen Uberdurchschnitt-
lich hohe Foulquoten auf. Zur Begriindung
|48t sich eine Kombination von Faktoren her-
anziehen. Neben persénlichen Schwéchen
(sowohl Tomas als auch Camacho und An-
drinua waren gegen dribbelstarke und

EFEEERSTEEEEE

Gesamte verbleibende
Spielzeit:
16:40 Minuten

Spielzeit
(8:47)

Torjubel

Abseits

Foul (3:42)

Seitenaus

Auswechslung

Abb. 4: Italien-Spanien (EURO '88): Anteile der verschiedenen Ursachen an den Spielunter-
brechungen nach dem 1:0 der Italiener in der 73. Minute. Von der verbleibenden Spielzeit
von 16:40 Minuten wurden nur 8:47 Minuten als reine Spielzeit genutzt.

schnelle Stirmer Uberfordert) flihrte insbe-
sondere eine hohes Spieltempo zu einer Hau-
fung von Fouls. Die spanische Mannschaft
war nicht in der Lage, einem das Spieltempo
forcierenden Gegner mit fairen Mitteln stand-
zuhalten. Einzelne Spieler waren den gestell-
ten Anforderungen physisch und psychisch
nicht gewachsen; infolgedessen ging die
Ordnung im Mannschaftsverband verloren.
Auffallend war, daB die Spieler haufig in ,un-
glnstige" Zweikampfsituationen gerieten, die
sie dann nur durch RegelverstdBe bewaltigen
konnten. Zahlreiche ,instrumentelle Fouls®,
besonders durch Victor, dienten vorrangig
der Reduzierung des Spieltempos und der
Neuformierung der Mannschaft. Die Spanier
gewannen nur das Spiel gegen Dédnemark
(3:2), in dem sie nicht durch ein hohes Spiel-
tempo des Gegners gefordert wurden. Hier
konnten sie die Vorzlige der eigenen Spiel-
weise — langsames Aufbauspiel mit Uberra-
schend schnell vorgetragenen VorstdBen in
den gegnerischen Abwehrverband - zur Gel-
tung bringen. Dieses Spiel hatte mit 216 Zwei-
kampfen den weitaus niedrigsten Wert (55

Duelle unter dem Durchschnitt) aller unter-
suchten Spiele der Europameisterschaft '88.
Dies entspricht im Mittel 12 Zweikdmpfen pro
5-Minuten-Abschnitt. Im Spiel gegen ltalien
waren es dagegen durchschnittlich fast 14
und gegen Deutschland anndhernd 16 Duelle
pro 5 Minuten Spielzeit. Die hohe Anzahl von
27 Fouls im Spiel gegen die Bundesrepublik
verstarkt den Eindruck, daB die Spanier ein
sie Uberforderndes Spieltempo durch Regel-
widrigkeiten zu vermindern suchen.

Foulspiel bei der
deutschen Mannschaft

Neben Spanien weist auch die deutsche
Mannschaft bei der Europmeisterschaft '88
und der WM-Qualifikation im Vergleich zu
den ubrigen sechs Mannschaften eine hohe
Quote an RegelverstdBen auf (vgl. Abb. 3).

Dieses Ergebnis deckt sich nicht mit der
mehrfach geduBerten Auffassung von Franz
Beckenbauer, den deutschen Spielern man-
gele es an international Ublicher Zweikampf-
harte. Es stellt sich somit die Frage, ob nicht

Tips fur lhre Ful3ballbibliothek

|

JaldelllaYal
A _l.l,i..llL'iLL‘L

Das Jahresprogramm

Vandenhoeck& Ruprecht

Frans Hoek

FuBball-Torwart

£in Lestfaden fur Training und Wettkampf

L5 S

40 fertige Trainingsprogramme.
256 Seiten DM 32,00

Berthmte Autoren aus der Welt des
Sports schreiben tber berahmte
Personlichkeiten und grofie Ereignisse
des FuBballs von seiner Urzeit bis in
die Gegenwart.

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

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

SONDERPREIS

Eine praxisbezogene, systemati-
sche Gesamtdarstellung des Tor-
wartspiels: Training von Technik,
Taktik und Kondition sowie Uber-

FUR DIE E-JUGEND
Theorie und praktische Trainings-
programme. 252 Seiten. DM 19,80

46

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

fuBballtraining 3/91

Bestellkarte in der Heftmitte




die Bundesliga-Schiedsrichter unbewuBt zu
dem vergleichsweise haufigen Foulspiel der
deutschen Spieler beitragen. Betrachten wir
unter diesem Gesichtspunkt das Zweikampf-
verhalten, so ist festzustellen: In 5 von 6 un-
tersuchten Spielen verursachte die deutsche
Mannschaft mehr Fouls als der Gegner. Le-
diglich das WM-Qualifikationsspiel am 19. 10.
1988 gegen die Niederlande fallt aus diesem
Trend. Selbst gegen die Spanier, die die
héchste Foulquote aller Teams aufwiesen,
begingen die deutschen Spieler noch drei
Fouls mehr.

Einzelspieler-Ergebnisse

Insgesamt betrug das Verhéltnis der Fouls
der deutschen Mannschaft zu Regelverstd-
Ben der Gegner in den 6 EM-Spielen 140:126.
Fir dieses Zahlenverhéltnis sind aber nicht
alle Spieler gleichermaBen verantwortlich, es
kommt vielmehr aufgrund der Spielweise ein-
zelner Spieler zustande.

Wihrend die mittleren Quoten der Manndek-
ker Buchwald und Kohler mit 2,7 beziehungs-
weise 3,3 Fouls pro Spiel im Normbereich flir
Abwehrspieler liegen (zum Vergleich van Tig-
gelen 2,7, Rijkaard 2,9), weisen andere, ins-
besondere einige Mittelfeldspieler, ein héhe-
res Kontingent an RegelverstéBen auf. So
spielten Berthold und Littbarski durch-
schnittlich 3,0 mal Foul, Thon sogar 4,8 mal.
Positiv heben sich dagegen Brehme mit 1,6
Fouls und Matthdus mit 2,1 Fouls pro Spiel
ab. Ziehen wir zum Vergleich die Foulquoten
der hollandischen Mittelfeldspieler heran, so
ist festzustellen, daB diese im Durchschnitt
weitaus weniger Fouls pro Spiel verursachen
(van Aerle 0,6; Wouters 2,0; Vanenburg 1,8;
Muhren 0,0; Gullit 1,6). Ein Spieler wie Gullit,
der etwa 40 Zweikampfe pro Spiel bestreiten
muBte und dabei von seinen Gegnern nicht
geschont wurde, beging durchschnittlich nur
1,6 Fouls.

Bei den Angriffsspitzen beider Mannschaften
zeigen sich nur geringfligige Unterschiede
(van Basten 2,6; Bosman 1,9; Kieft 0,0; Vél-
ler 1,8; Klinsmann 1,1).

S P ELANALYSE

Die Regelauslegung in der Bundesliga ent-
spricht nicht immer internationalen MaBsta-

ben. Foto: Horstmiiller
Die hohe Anzahl von RegelverstéBen der
deutschen Spieler Berthold, Littbarski und
Thon kdnnte vor allem bei den beiden Letzt-
genannten auf eine lbermotivierte kdmpfe-
rische Einstellung zurlickzuflihren sein. lhre
Spielweise legt allerdings auch die Vermu-
tung nahe, daB sie zum Zeitpunkt der Spiele
nicht lber eine optimale Antrittsschnelligkeit
verfligten. Dies wurde offensichtlich, wenn
schnelle Gegenspieler sie bei der Abschir-
mung groBerer Spielfeldraume (berliefen.

Ferner ist bei Thon und Littbarski das Ab-
wehrverhalten zu beméngeln. Durch unzurei-
chend ausgebildete Abwehrtechniken und
Schwéchen im Stellungsspiel geraten sie
leicht in unglnstige Zweikampfsituationen.
Selbst wenn bei beiden Spielern berticksich-
tigt wird, daB sie aufgrund ihrer kdrperlichen
Voraussetzungen gegeniiber robusteren
Gegnern im Zweikampf benachteiligt sind,
mUiBten sie ihre Vorteile — eine gréBere Be-

weglichkeit und:Gewandtheit — starker ein-
bringen, um Abwehrfouls zu vermeiden und
mit fairem . Korpereinsatz® in Ballbesitz zu
gelangen. J

Bei Berthold treten Schwierigkeiten im Ab-
wehrverhalten auf, wenn er auf agile Gegen-
spieler trifft, die mit schnellen Richtungséan-
derungen operieren.

Wenngleich es naheliegend ist, die gehauften
RegelverstoBe mit konditionellen Schwachen
und unzureichend ausgebildeten Abwehr-
techniken in Zusammenhang zu bringen, darf
die psychische Verfassung der Spieler nicht
auBer acht gelassen werden. Keiner der drei
aufgefiihrten Spieler hatte einen Stammplatz
in der Elf, und zeitweise wurden sie mit der
Rolle des Auswechselspielers konfrontiert.
Als Berthold im Spiel gegen die Niederlande
in Rotterdam einen Vertrauensbeweis des
Teamchefs erfuhr, indem er auf der verant-
wortungsvollen Liberoposition eingesetzt
wurde, foulte er trotz des groBen Drucks der
Hollander lediglich zweimal im Verlauf des
gesamten Spiels. Er selbst wurde dreimal ge-
foult. In den Ubrigen Spielen spielte er im
rechten Mittelfeld. Leistungsmé&Big nicht
liberzeugend, bremste er seine Gegenspieler
oft durch Regelwidrigkeiten. Bei diesem Bei-
spiel ist allerdings zu berlicksichtigen, daB
auf der Position des Liberos, der keinen di-
rekten Gegenspieler hat, ohnehin seltener ge-
foult wird als im Mittelfeld, zumal hier das
Foulspiel geringere Konsequenzen nach sich
zieht.

Littbarski verlor seinen Stammplatz in der EIf,
trotz seines offensichtlichen Bemihens, bei
der Eroberung bzw. Riickeroberung von Bal-
len mehr Durchsetzungsfahigkeit zu zeigen.
Thon war hinsichtlich der verursachten Frei-
stdBe mit Abstand der unfairste aller bei der
Europameisterschaft eingesetzten Spieler.
Als er im WM-Qualifikationsspiel in Minchen
(19.10.1988) gegen Holland in einer zentralen
Position spielte und maBgebliche Verantwor-
tung fiir den Spielaufbau trug, zeichnete er
sich durch gute Leistungen aus und beging
nur drei Fouls.

- fuBballtraining-Sammelbiinde und -Hefte
~ friherer Jahre zu giinstigen Preisen!

Wir brauchen Platz im Lager und bieten an:
Sammelband 1 (1983)
Sammelband 4 (1986) 112 Seiten
Sammelband 5 (1987) 112 Seiten

64 Seiten

Weitere Sammelbande in Vorbereitung

SONDERPREISE fiir unvollstandige andere Jahrgange:

statt 14- DM 9,80
statt 21,- DM 14,80
statt21,- DM 14,80

1984 (5 von 6 Heften) = ca. 150 Seiten DM 14,80
1985 (8 von 12 Heften) = ca. 260 Seiten DM 19,80
1988 (7-8 von 12 Heften) = ca. 260 Seiten DM 19,80
1989 (7 von 12 Heften) = ca. 260 Seiten DM 19,80
1990 (10-11 von 12 Heften) = ca. 320 Seiten DM 29,80
SAMMELMAPPEN fur ,fuBballtraining” aus griinem Leinen mit Originaltitel-Aufdruck
und Jahreszahl-Aufkleber (ab 5 Mappen frei Haus) DM 13,80 | l [ m
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Nun sind die Fouls in einem Spiel von ver-
schiedenen Faktoren wie Bedeutungsgehalt,
Gegnerverhalten,  Schiedsrichterleistungen
u. a. abhéngig. Im Einzelfall spielen die Mann-
schaftspositionen und die Order des Trainers
eine nicht unwesentliche Rolle, so daB die
Fouls eines Spielers in einem Spiel nicht oh-
ne weiteres zu denen in einem anderen Spiel
in Beziehung gesetzt werden kdénnen. Des-
halb missen wir uns bei der Interpretation
der Untersuchungsergebnisse auf plausible
Erklarungsansatze beschranken.

Aus den Fallbeispielen lassen sich vorsichtige
Rickschlisse auf Zusammenhéange zwischen
der psychischen Verfassung der Spieler und
ihrer Spielweise (Einsatz, Harte, FitneB etc.)
ziehen. Die drei ins Blickfeld genommenen
Spieler muBten nicht nur gegen ihre Gegen-
spieler kampfen, sondern auch um ihre Posi-
tion in der Stammelf. Teamchef Beckenbauer
duBerte sich des Ofteren negativ (ber das
Zweikampfverhalten seiner Spieler im allge-
meinen, und er kritisierte die genannten Spie-
ler auch persénlich in der Offentlichkeit, z. B.
Berthold im Vorfeld der Europameisterschaft,
so daB in der Fachpresse erwartet worden
war, dafB dieser Spieler nicht in den Kader zur
Europameisterschaft genommen wiirde.

Zusammenfassende Aspekte

Es scheint schliissig, daB die Spieler infolge-
dessen in ihrer Einstellung eine hohe Aggres-
sionsbereitschaft aufwiesen. Dadurch kann
sich leicht eine Art ,Ubermotivation® bilden,
die dazu fuhrt, die durch die Spielregeln fest-
gelegten Grenzen zu lberschreiten, wie es
zum Beispiel im Foulspiel unmittelbar nach
Spielbeginn zum Ausdruck kommt oder auch
durch das ,Einsteigen” gegen den Gegner
von hinten.

Allgemein war bei den deutschen Spielern
festzustellen, daB sich die Fouls betrdchtlich
héuften, wenn sie unter Druck gerieten. Eine
vergleichbare Wirkung hatten wir bereits bei
der spanischen Mannschaft festgestellt. Ein
anderes Bild ergibt sich, wenn die deutsche
Mannschaft das Spiel bestimmt oder zumin-
dest offen gestalten kann.

Gestltzt wird diese Erkenntnis durch die
Foulresultate im WM-Qualifikationsspiel ge-
gen die Niederlande am 19.10.1988 in Min-
chen. In dieser Begegnung griff die deutsche
Mannschaft den Gegner bereits in dessen
eigener Halfte an und versuchte, die Hollan-
der unter Druck zu setzen, um einen planvol-
len Spielaufbau zu verhindern und friihzeitig
in Ballbesitz zu gelangen. Der Erfolg dieser
taktischen Einstellung zeigte sich in exzellen-
ten Zweikampfergebnissen, einer deutlichen
Uberlegenheit der deutschen Elf hinsichtlich
der Spielanteile und der Chancenverteilung
sowie einer positiven Foulbilanz von 21 ge-
genliber 31 VerstéBen der Holldnder.

Auswirkungen des
Foulspiels

[0 Zu den negativen Auswirkungen des Foul-
spiels zéhlen Verletzungsgefahr und Sanktio-
nen (FreistoB, StrafstoB, Gelbe/Rote Karte).
Es trifft zu, daB durch hadufiges Foulspiel der
gegnerische Spielflul gestdrt werden kann,
und es mag auch gelingen, in einer Drang-
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Abb. 5: Zeitliche Verteilung der Fouls in den Spielen Holland-Deutschland im Halbfinale der
EURO '88 und der WM-Qualifikation am 26. 4. 89.

phase das Tempo aus dem Spiel zu nehmen.
Grundsatzlich aber wird dem Gegner die Kon-
trolle Uber das Spieltempo Uberlassen. Insbe-
sondere wenn er in Flhrung liegt, kann er
z. B. einen FreistoB schnell ausflihren oder
aber sich Zeit lassen, wenn er an einer Redu-
zierung des Tempos interessiert ist. Dazu die-
nen teilweise auch die Behandlungspausen
gefoulter Spieler.

[0 Ein anderer moglicher Effekt des Foul-
spiels, die Einschichterung, konnte bei den
untersuchten Spielen nicht festgestellt wer-
den. Es zeigte sich vielmehr, da durch die
faire, aber dennoch dominierende Spielweise
von Spielern wie Rijkaard, Ferri, aber auch
Kohler die Gegner viel eher entmutigt wurden
als durch RegelverstdBe. SelbstbewuBte Spie-
ler ,stecken Fouls weg", fur sie sind sie mog-
licherweise eine Rlckmeldung flr das eigene
erfolgreiche Spiel.

[0 Weiterhin bestehen Wechselbeziehungen
zwischen der taktischen Einstellung der
Mannschaften und deren jeweiligen Foulquo-
ten. Die Mannschaft der UdSSR fiel durch
eine athletische Spielweise auf. Dennoch
liegt sie, bis auf das EM-Halbfinalspiel gegen
Italien, in der Foulhdufigkeit unter dem
Durchschnitt. Gerade dieses Spiel wurde je-
doch allgemein als die beste Leistung der
Mannschaft angesehen; auch die Zweikampf-
ergebnisse bestatigen dies.

Auf den ersten Blick scheint dieser Sachver-
halt den vorstehenden Uberlegungen und
Folgerungen zu widersprechen. Daher muB
der offensichtlich enge Zusammenhang zwi-
schen der Taktik der Russen und der hohen
Zahl von Fouls in diesem Spiel naher erortert
werden. Durch ihr konzentriertes Forechek-
king, das als ,aggressive Spielweise" mit vie-
len korperbetonten Zweikdmpfen charakteri-
siert ist, wollten die Russen den Italienern das
eigene Spielkonzept aufzwingen. Dies gelang

auch in hohem MaBe. Ein Teil dieser Taktik
bestand allerdings darin, in der bereits be-
schriebenen Form dem Gegner frihzeitig
.Respekt einzufloBen”. Dieser Versuch, den
Gegner einzuschichtern, war dem Spielziel
der Mannschaft nicht dienlich; bei Vialli, dem
,Opfer" beider Fouls, die zu Verwarnungen
der Manndecker filhrten, waren z. B. keinerlei
Auswirkungen festzustellen. Er erwies sich
aufgrund seiner Zweikampfstarke uber die
gesamte Spieldauer als der geféhrlichste ita-
lienische Spieler. Das Resultat waren Gelbe
Karten in den Anfangsminuten fur die Mann-
decker Kusnetzow und Bessonow und spé-
ter flr den Angreifer Gozmanow. Kusnetzow
konnte daher im Finale nicht mitwirken; der
verletzte Bessonow waére ebenfalls gesperrt
gewesen. Im Ausfall der Manndecker ist si-
cher eine Komponente fir das Zustandekom-
men der Endspielniederlage zu sehen, so dal3
im nachhinein die 2 unndtigen Fouls be-
trachtliche negative Auswirkungen hatten.

O Eine weitere Beobachtung von groBem In-
teresse betraf die Mannschaft der Niederlan-
de. Aufgrund der guten Technik der einzel-
nen Spieler und der darauf aufbauenden
Spielweise traten Fouls vergleichsweise sel-
ten auf. Wenn es die Situation erforderte, war
die Mannschaft in der Lage, fast vollig ohne
RegelverstdBe zu spielen. Sie befand sich in
den untersuchten Spielen insgesamt 4mal in
der Zwangslage, unbedingt ein Tor erzielen
zu missen: gegen die UdSSR nach deren
Fihrung (fir eine Dauer von 38 Minuten),
gegen Irland aufgrund der Ausgangssituation
(83 Minuten), gegen Deutschland im Halbfi-
nale (37 Minuten) und im WM-Qualifikations-
spiel in Rotterdam (26 Minuten). Wahrend
dieser insgesamt 184 Minuten unterliefen den
Hollandern nur 14 RegelverstoBe — das ent-
spréache in etwa 7 Fouls pro Spiel. In den
beiden Spielen gegen Deutschland, in denen
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die hollandische Mannschaft jeweils in der
zweiten Halbzeit in Rickstand geriet, konnte
sie in beiden Féllen wahrend der letzten 20
Spielminuten jegliches Foulspiel vermeiden
und den Druck auf das deutsche Tor stark
erhohen. Es gelang den Niederldndern, die
Ausgleichstreffer und im Halbfinale auch den
Siegtreffer zu erzielen.

Die hollandischen Spieler zeichneten sich be-
sonders in kritischen Phasen durch eine hohe
Disziplin aus; sie waren in der Lage, mit aus-
schlieBlich regelgerechten Mitteln die Mehr-
zahl der Zweikdmpfe zu gewinnen. Durch die
Vermeidung langerer Spielunterbrechungen
und des damit verbundenen Zeitverlustes
konnten die Hollander das Spieltempo ex-
trem steigern. Hatten sie — entsprechend ei-
ner normalen Rate — nur 6 bis 8 Fouls in den
letzten 20 Minuten begangen, so wéaren damit
etwa 3 bis 4 Minuten Spielzeit verlorenge-
gangen.

Die entscheidenden Treffer aber wurden erst
kurz vor SpielschluB erzielt (vgl. Abb. 5).

P IEL ANALYSE

Das Siegtor im Halbfinale fiel in der 90. Minu-
te, das Ausgleichstor im WM-Qualifikations-
spiel in der 89. Minute (auch im EM-Spiel
gegen Irland fiel der entscheidende Treffer
erst in der 83. Minute). Abgesehen vom Zeit-
faktor hatten die Gegner keine Mdglichkeit,
Spielunterbrechungen als kurze Bespre-
chungs- und Ortientierungspausen zu nut-
zen. Die Hollander scheinen das Risiko,
durch Spielunterbrechungen wertvolle Zeit
zu verlieren, hdher einzuschatzen als die
Méglichkeit, bei fairem Zweikampfeinsatz
ausgespielt zu werden. Der Erfolg spricht in
hohem Mafe fiir die Richtigkeit dieser Abwa-

gung.

Technisches Koénnen, kérperliche FitneB
und taktische Disziplin summieren sich mit
der Féhigkeit, unter hohem psychischen
Druck regelgerecht zu spielen, mithin
Fouls zu vermeiden, zu einem Faktoren-
komplex, der einen attraktiven und erfolg-
reichen FuBball gewéahrleistet.

Es bleibt festzuhalten:

Die 8 in der Untersuchung der Europamei-
sterschaft '88 beriicksichtigten Mannschaften
kénnen hinsichtlich der durchschnittlichen
Foulhdufigkeit in 3 Gruppen unterteilt
werden.

Die spanische und die deutsche Mannschaft
wiesen mit etwa 26 bzw. 23 Fouls pro Spiel
die héchsten Quoten auf, die Mannschaften
der Niederlande, Danemarks, der UdSSR und
Italiens begingen etwa 15 bis 18 Fouls pro
Spiel, und entgegen der Erwartung traten die
britischen Mannschaften Englands und Ir-
lands mit etwa 13 RegelverstéBen pro Spiel
am fairsten in Erscheinung.

Als mogliche Ursachen bzw. Motivation fur
haufiges Foulspiel kommen u. a. besonderer
Leistungsdruck (von ,auBen” ausgelost bzw.
verstarkt), technische und physische Unterle-
genheit in einem Duell, der Versuch, sich
Respekt zu verschaffen, sowie taktische Ge-
sichtspunkte in Betracht.

Fouls in den Spielen der deutschen Nationalmannschaft bei der WM 90

Die Analyse der deutschen WM-Spiele in Ita-
lien fligt den Erkldrungsansatzen fir das
Foulspiel einen weiteren Gesichtspunkt hin-
zu: Es zeigt sich, daB in einigen Fallen gerade
diejenigen Spieler, die im jeweiligen Spiel
eine herausragende Rolle spielten, in beson-
ders viele regelwidrige Situationen verwickelt
wurden, und zwar sowohl als Verursacher als
auch als ,Opfer”.

Mannschaftsauswertung

Bei der Weltmeisterschaft 1990 zeichnete
sich die deutsche Mannschaft gegeniiber den
bisher diskutierten Spielen durch eine ver-
besserte Spielweise aus. Dies hatte auch Aus-
wirkungen auf das Foulspiel. Wahrend die
durchschnittliche Foulquote in den Spielen
der EM '88 und der WM-Qualifikation gegen
Holland 23,3 Fouls betrug, begingen die deut-
schen Spieler bei der WM in Italien im Mit-
tel nur 159 Fouls pro Spiel — dies ent-
spricht einer Reduzierung um 32 Prozent (vgl.
Tab. 2).

Einzelspieler-Auswertung

Unsere Auswertung ergibt eine Quote von
111 Fouls der deutschen Mannschaft zu 128
Fouls der gegnerischen Teams. In den 4 Zwi-
schen- und Endrundenspielen begingen die
deutschen Spieler in keinem Fall mehr Regel-
verstoBe als der Gegner. Zudem fielen nur
selten Spieler durch ,Ubertriebene Harte"
auf. Wenn dies der Fall war, waren diese
Spieler héufig in Duelle von besonderer Be-
deutung verwickelt:

— Gegen Jugoslawien gelang Brehme eine
allgemein als herausragend beurteilte Lei-
stung. Dabei zeigte er auf der linken Seite
groBe ,Bissigkeit”. Sein Einsatz bewegte
sich aber sehr dicht an der Grenze des
Erlaubten, so daB er insgesamt 6mal mit
FreistdéBen ,bestraft" wurde und nach einer
Gelben Karte und einer Ermahnung am
Rande eines Feldverweises stand.
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—Im Spiel gegen die Niederlande spielte
Matthéaus Uberragend. Er bestritt eine hohe
Zahl an Zweikdmpfen und wurde dabei
5mal gefoult, wahrend er selbst 3 Regelver-
stdBe beging.

— Gegen Kolumbien hatte Buchwald mit
Estrada einen sehr schnellen, wendigen
Gegenspieler, der betrdchtliche Schwierig-
keiten bereitete. Infolgedessen muBte
Buchwald 4mal zu Regelwidrigkeiten grei-
fen, wurde allerdings im Verlauf des Spie-
les immer starker und beherrschte Estrada
schlieBlich.

— Beeindruckend war Buchwalds Leistung
im WM-Endspiel gegen Argentiniens Kapi-
tan Diego Maradona. Hochmotiviert be-
kédmpfte er Maradona mit groBem Koérper-
einsatz, was sich auch in 5 Fouls nieder-
schlug. Allerdings wurde er selbst eben-
falls 5mal gefoult.

Die 3 Beispiele machen deutlich, wie eng eine
hohe Motivation, die einen Einsatz im Grenz-
bereich des durch das Regelwerk Erlaubten
nach sich zieht, mit Fouls in Verbindung ste-
hen kann. In allen Fallen konnten hochmoti-
vierte Spieler eine herausragende Leistung
erbringen. Bei derartigen Voraussetzungen
werden Zweikdmpfe auch mit entsprechend
hohem Kérpereinsatz gefiihrt. Bezeichnend
ist, daB die Spieler einerseits haufig selbst
Foul spielten, andererseits aber auch beson-

ders oft gefoult wurden. Aufgrund ihrer
Schliisselrolle waren ihre Duelle besonders
heftig umkampft.

Als extremstes Beispiel fiir diesen Sachver-
halt kann die Leistung des Englédnders Gas-
coigne gegen Deutschland aufgeflihrt wer-
den. Gascoigne als Fluhrungspersonlichkeit
und ,Antreiber” des englischen Spiels ver-
suchte mit Einsatz aller Kréafte, seiner Mann-
schaft den Einzug ins Endspiel zu ermégli-
chen. Er bestritt in den 120 Minuten 44 Zwei-
kdmpfe. Sein personlicher Stil ist einerseits
von guter Technik und andererseits von au-
Berordentlicher Athletik auf der Basis groBer
korperlicher Kraft geprégt. Er wurde von den
deutschen Spieler heftig attackiert, da seine
spielentscheidenden Fahigkeiten, die in der
umkéampften Partie den Ausschlag hatten ge-
ben kénnen, bekannt waren. Gascoigne be-
ging 4 RegelversttBe (von denen einer mit
der Gelben Karte bestraft wurde, so daB er
nicht am Endspiel hétte teilnehmen dirfen),
er selbst wurde aber auch 7mal gefoult. Dar-
aus folgt, daB ein Viertel seiner Duelle durch
den Schiedsrichter unterbunden wurde.

Zeitliche Foul-Verteilung

Die zeitlichen Verteilungen der Fouls stehen
haufig mit dem Spielverlauf in Zusammen-
hang. Dies soll an einigen Beispielen aus
Spielen der deutschen Mannschaft aufge-
zeigt werden.

iel Ergebnis Fouls Gesamt

D - Jugoslawien 4:1(2:0) 18797 35

D - VAE - 5iTiE:0) 1611 T

D - Kolumbien b e (0T 0) 1 FE R TR -
Di-Nis o o @6 & 2:1(0:0) 1420 .| 34

D - CSFR 1:0(1:0) 15:23 | 38

D - England 6:5 n.E., 1:1n.V. (0:0,1:1) 17 2V un. Hnosspe3den ol
D - Argentinien 1:0(0:0) 18:25 ' 43
Gesamty (n=7) g 111128 239 .
X (s) 17,1 34,1 (5,5)

Tab. 2: Verteilung der Fouls in den sieben Spielen der deutschen Nationailmannschaft bei

der ITALIA '90.
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Spiel gegen Jugoslawien

So beging die deutsche Mannschaft im Spiel
gegen Jugoslawien vor ihren Treffern 2, 3 und
4 Uber langere Zeit keine RegelverstoBe (vgl.
Abb. 6). Die dadurch entstehende Erhéhung
des Spieltempos kam dem SpielfluB zugute.
Der einzige Gegentreffer fiel dagegen in Fol-
ge eines FreistoBes.

Spiel gegen Kolumbien

Gegen Kolumbien ist besonders der Verlauf
der kolumbianischen Fouls von Interesse: In
der starken deutschen Anfangsphase wehr-
ten sich die Stdamerikaner mit allen — auch
regelwidrigen — Mitteln. Nachdem es den Ko-
lumbianern jedoch gelungen war, das Spiel
zu verlangsamen und durch ein ,Klein-Klein-
Spiel” im Mittelfeld zu kontrollieren, konnten
sie zwischen der 40. und 70. Minute sogar
vollig ohne Fouls auskommen (vgl. Abb. 7).

Spiel gegen die Niederlande

Wie bereits dargestellt, war sowohl bei der
EM '88 als auch im WM-Qualifikationsspiel
Holland gegen Deutschland (Rotterdam, 26.
3. 89) die Disziplin der Hollander, in entschei-
denden Spielphasen ohne RegelverstoBe
auszukommen, von groBer Bedeutung. Im
WM-Achtelfinale geriet die hollandische
Mannschaft erneut kurz nach der Halbzeit in
Rickstand. Wahrend sie alle Mittel einsetzte,
die in den oben genannten Spielen noch zum
Ausgleich oder gar zum Siegtreffer geflihrt
hatten (Auflosung des Liberos, Einwechslung
kopfballstarker Angreifer), zeigt sich hinsicht-
lich der verursachten Fouls ein drastischer
Unterschied zu den friheren Spielen: Sie be-
gingen im WM-Achtelfinale nach dem 0:1
noch 12 Fouls, was einen betrachtlichen Ver-
lust an Spielzeit und eine EinbuBe an Spiel-
tempo nach sich zog (vgl. Abb. 8). Dies kann
als Indiz daflir gewertet werden, daB die Spie-
ler nicht die Spielstarke und die psychische
Stabilitdt der Jahre 1988 und 1989 besaBen.

Spiel gegen die CSFR

Auch die Mannschaft der CSFR konnte im
WM-Viertelfinale nach dem 0:1 (durch Elfme-
ter) nicht auf eine regelkonformere Spielwei-
se umschalten. Besonders in der SchluBpha-
se, als die deutsche Mannschaft in der Ab-
wehr Schwéchen zeigte und méglicherweise
verwundbar gewesen wére, brachten sich die
Spieler der CSFR durch Foulspiel um wertvol-
le Zeit (vgl. Abb. 9).

Spiel gegen England

Obwoh| das Halbfinalspiel Deutschland —
England heftig umk&mpft war, begingen bei-
de Mannschaften nur je 17 Fouls. In beiden
Fallen verursachte jeweils die Mannschaft,
die das Tor erzielte, etwa 10 Minuten lang vor
dem Treffer kein Foul. In der Verlangerung
kam es insgesamt nur zu 5 RegelverstoBen
(vgl. Abb. 10).

Spiel gegen Argentinien

Im Endspiel gegen Argentinien waren die
Spielanteile sehr einseitig verteilt. In den
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Deutschland - Jugoslawuen (Wh), Fouls Zeitverlauf
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Abb. 6: Zeitliche Verteilung der Fouls im Spiel Deutschland—Jugoslawien (ITALIA '90).
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Abb. 7: Zeitliche Verteilung der Fouls im Spiel Deutschland—Kolumbien (ITALIA "90).
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Abb. 8: Zeitliche Verteilung der Fouls im Spiel Deutschland-Holland (ITALIA "90).
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Abb. 9: Zeitliche Verteilung der Fouls im Spiel Deutschland—CSFR (ITALIA '90).
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starksten Phasen der deutschen Mannschaft
hauften sich die Fouls der Argentinier, wah-
rend die deutschen Spieler kaum Regelver-
stéBe begingen (vgl. Abb. 11). Da die Argenti-
nier vielversprechende Angriffe der Deut-
schen notfalls auch mit Fouls unterbrachen,
fiel der Siegtreffer fast folgerichtig durch
StrafstoB.

Fazit und Hinweise
fur die Praxis

[0 Zwischen der Haufigkeit des Foulspiels
und dem Spielausgang wurden keine unmit-
telbaren Zusammenhéange festgestellt.

[ Bei vielen Mannschaften hauften sich die
RegelverstoBe, wenn sie unter Druck ge-
rieten.

[ Das Foulspiel hat erhebliche Auswirkun-
gen auf das Spieltempo und die effektive
Spielzeit, da sich Spielunterbrechungen mit
den entsprechenden Begleitumstanden (z. B.
Pflege von Verletzten und Simulanten, Verzo-
gerungen aller Art) sehr zeitraubend auswir-
ken kénnen.

[ Neben konditionellen Mé&ngein spielen
Grundeinstellungen und aktuelle motivatio-
nale Faktoren bei der Entstehung von Fouls
eine maBgebliche Rolle. Eine ,aggressive
Spielweise" steht aber keineswegs in Wider-
spruch zu regelgerechtem Spiel. Dies wurde
durch die Mannschaften der UdSSR (speziell
im Finale) und der Niederlande bei der EM '88
und durch die deutsche Mannschaft bei der
WM '90 demonstriert. Zudem ermdglicht bei
diesen Mannschaften die gute technische
Ausbildung der Spieler eine besonders effi-
ziente Spielweise.

[ Die Fahigkeit, auch bei einem Riickstand
oder einer vergleichbaren Situation, in der
dringend ein Tor erzielt werden muB, kontrol-
liert und dennoch im konstruktiven Sinne
.aggressiv" zu spielen, kann als entscheiden-
der Faktor fir ein erfolgreiches Spielhandeln
angesehen werden.

Aus diesen Erkenntnissen |48t sich fir die
Trainingspraxis die Forderung formulieren,
das Zweikampfverhalten schwerpunktma-
Big wettkampfgerecht, also im erforderli-
chen Tempo und unter Gegnereinwirkung,
zu trainieren. Nur wenn ein Spieler auch im
Training unter massiven Zeit- und Ent-
scheidungsdruck gesetzt wird, lernt er sich
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Deutschland - England (WM), Fouls Zeitverlauf
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Abb. 10: Zeitliche Verteilung der Fouls im Spiel Deutschland-England (ITALIA '90).
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Abb. 11: Zeitliche Verteilung der Fouls im Spiel Deutschland-Argentinien (ITALIA '90).

im eigentlichen Wettkampf ohne Regelver-
stoB durchzusetzen. Zudem profitiert ein
Spieler von einer méglichst breiten Grund-
lagenausbildung in konditioneller und
technisch-taktischer Hinsicht: Je mehr
Handlungsmdglichkeiten (technische Fer-
tigkeiten und . spielerische” Fahigkeiten)
zur Verflgung stehen, um so groBer ist die
Chance, daB er Zweikdmpfe mit fairen Mit-
teln fur sich entscheiden kann.

Redaktionshinweis:

Bisher erschienen in fuBballtraining"

u. a. die folgenden Beitrdge zur Schulung

des individualtaktischen Spielverhaltens:

— Oskar Schneider/Werner Staudt (1986):
Spiel 1 gegen 1 — Verbesserung des
technisch-taktischen Verhaltens in An-
griff und Abwehr.

— Dieter Bremer (1986):
Individuelles technisch-taktisches Trai-
ning hat Vorrang!

— Peter Gebele (1987):
Individualtaktisches Training.
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Bestellkarte in der Heftmitte




Wer beim Sport von sich selbst das Optimum verlangt, verlangt das auch
von seinem Sportgetrink. Deshalb Isostar: Die wissenschaftlich erforschte
Isostar-Optimal-Struktur gibt deinem Kdrper schnell ”[ . v B
und gezielt die leistungsfihigkeit, die er braucht, ISO.ftaf |
um sein Bestes zu geben. Isostar wirkt schnell
und gezielt - fiir deine kdrperliche Hachstleistung.




