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Liebe Leser,

nur drei Vereine konnten beim Bundesliga-
start auf den kompletten Spielerkader zurtick-
greifen. Die Verletztenliste der hdchsten
Spielklasse umfaBte nicht weniger als 55 Ak-
teure, die sich mit unterschiedlich schweren
Blessuren herumzuschlagen hatten.

Einige dieser Verletzungen waren dabei noch
ein Uberbleibsel aus der alten Saison, denn
die verkiirzte Sommerpause reichte nicht
aus, um sie vollstdndig auszukurieren. Viele
neu aufgetretene Verletzungen bildeten da-
gegen die direkte Reaktion eines nicht ausrei-
chend regenerierten Kérpers auf die extre-
men Belastungen zum Saisonstart.

Der Terminplan setzt die Spieler einer enor-
men Hetze aus: Dynamo Dresden absolvierte
die ,Mammut-Vorbereitungszeit" unter allen
Bundesligisten. Helmut Schulte konnte seine
Spieler (iber ganze 6 Wochen auf das ,,Aben-
teuer Bundesliga“ einstimmen. Die meisten
anderen Bundesligateams muBten sich dage-
gen nach einer viel zu kurzen Urlaubsphase
mit 3 bis 4 Vorbereitungswochen begnugen.
Ganz arg traf es aber die Spieler der Stuttgar-
ter Kickers: Nach dem dritten Relegations-
spiel gegen den FC St. Pauli hatten sie kaum
Zeit, einmal kréftig durchzuatmen: nur eine
Woche Pause fir den Bundesligaaufsteiger.
Die Trainer stecken somit in einem Dilemma:
Einerseits miissen sie die Mannschaft gréB-
tenteils neu formieren. AuBerdem wollen und
kénnen sie die neu entbrannte, motivations-
und leistungsférdernde Konkurrenzsituation
zwischen den Spielern méglichst wenig ent-
schérfen. Andererseits kann eine zu schwere,

intensive Saisonvorbereitung insbesondere
nach der zu kurzen Regenerationsphase zwi-
schen den Spielzeiten eher schaden als auf-
bauen. Ein hartes Training und regenerative
Phasen miissen sich dementsprechend ab-
wechseln.

Bisher haben die meisten Trainer diesen
Drahtseilakt trotz der Verletztenmisere gut
gemeistert, wie der ,spritzige* Bundesli-
gaauftakt beweist. Dieses Gespur und das
richtige ,, Ndschen" fiir eine angemessene Be-
lastungsdosierung miissen sie aber im weite-
ren Saisonverlauf noch éfter zeigen, denn bis
zum Dezember ist der Terminkalender prall
geflit.

Hoffen wir dies im Sinne einer attraktiven
Bundesliga-Saison 1991/92.

Ihr
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Mit Siegen laBt es sich leicht
leben. Schwieriger wird die
Situation fUr Trainer und
Spieler aber dann, wenn es
einmal ,nicht so lauft”, wie
erwartet und erhofft. Der
folgende Beitrag gibt Hin-
weise darauf, welche Reak-
tionen und Schritte helfen,
solche ,Krisenzeiten” er-
folgreich zu verarbeiten und
Zu meistern.

EinfOhrung in die
Beitragsserie

Kompetenzen und Féhigkeiten
des Trainers

Fir eine qualifizierte und erfolgreiche Trai-
nertatigkeit bendétigt der Trainer in ver-
schiedenen Kompetenzbereichen eine Rei-

he von Fahigkeiten und Kenntnissen:
Bereich der Fachkompetenz:

Eigene Spielerfahrung; Demonstrationsfa-
higkeit; Kenntnisse auf den Gebieten der
Trainingslehre, der Taktik und des Coa-

chings.
Bereich der Vermittiungskompetenz:

Rhetorische Fahigkeiten; Kenntnisse auf

dem Gebiet der Didaktik und Methodik.

Bereich der Filhrungskompetenz:
Menschenkenntnis;
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des Trainers

1. Folge: Bewdltigung von Bedrohung, Frustration und Stref3

mogen; Personlichkeit und Autoritédt; Psy-
chologische Kenntnisse und Einflihlungs-
vermdgen.

Stellenwert der Psychologie fir
die Trainertatigkeit

Die Kenntnisse aus dem Bereich der Psy-
chologie sind demnach zwar nur ein Teil
der vielféltigen erforderlichen Féhigkeiten
und Kenntnisse.

Da es der Trainer aber bei allen seinen
Tatigkeiten mit Menschen und damit mit
deren Psyche zu tun hat, werden stidndig
psychologisches Einfihlungsvermégen
und psychologische Kenntnisse im Sinne
einer angewandten Psychologie gefordert.
In der Trainerpraxis werden die genannten
Kompetenzen und Fahigkeiten oft gleich-
zeitig in komplexer Weise benétigt. So muB
der Trainer beim Coaching zugleich Sach-
kenntnisse wie auch Vermittlungsqualita-

ten beweisen. Und die Sachanweisungen
missen meist in psychologisch geschick-
ter Weise ,an den Mann gebracht werden®,
damit sie beim betreffenden Spieler auch
tatsdchlich ankommen bzw. von diesem
akzeptiert und angenommen werden.

Die  verschiedenen psychologischen
Aspekte sind nicht alle direkt auf die prakti-
sche Alltagsarbeit des Trainers und insbe-
sondere seine Fihrungsaufgaben zu be-
ziehen.

Viele Gesichtspunkte sind zunéchst auch
»nur* von persoénlicher Bedeutung flir den
Trainer. Denn die haufig affektgeladenen
Situationen, in denen er seine Arbeit ver-
richten muB, beeinfluBen seine Psyche glei-
chermaBen wie die der Spieler.

Der Trainer wird die erforderliche Selbst-
steuerung und Selbstdisziplinierung umso
erfolgreicher bewaltigen kénnen, je besser
er es lernt, seine Empfindungen und Hand-
lungen zu verstehen.




Bewdiltigung von
Bedrohung, Frustration
und Stre3

Bedrohungs-, Frustrations- und
StrefBsymptome im FuBball

Das Wechselbad der Gefiihle, das aus Sieg
oder Niederlage beim FuBballsport resultiert,
fihrt bei den Spielern und beim Trainer zu
mehr oder weniger starken und mehr oder
minder deutlich erkennbaren Stimmungs-
schwankungen.

Bedrohungs-, Frustrations- und StreBempfin-
dungen sind meist dann zu finden, wenn es
einmal ,nicht so lauft”, wie das erwartet wur-
de. Unterschiedliche Reaktionen auf diese
Empfindungen sind sowohl bei den Spielern
als auch bei den Trainern zu finden.

Reaktionen auf diese
Empfindungen

Positive Reaktionen

Auf derartig unangenehme Empfindungen
und Symptome kann der Mensch mit Reaktio-
nen antworten, die dabei helfen, diese Unlust-
empfindungen erfolgreicher zu verarbeiten
und zu bewaltigen.

Sie leiten haufig konstruktive Gegenschritte
ein oder behindern sie zumindestens nicht.

Negative Reaktionen

Daneben gibt es die unterschiedlichsten Ar-
ten von negativen Reaktionen. Sie finden sich
vor allem bei noch wenig reifen Sportlerper-
sonlichkeiten, wobei im Ubrigen der Reife-
grad nicht unbedingt in direktem Zusammen-
hang mit dem Alter zu stehen braucht.

Diese Reaktionen behindern oft die rational-
konstruktive Auseinandersetzung mit den be-
drohlichen Situationen, sie lenken haufig von
den eigentlichen (Hinter-)Griinden ab und ze-
mentieren ein langfristig negativ wirkendes
,MiBerfolgsbewuBtsein®.

PSYCHOLOGIE

Umgang mit den Reaktionen

Beide Gruppen an Reaktionen werden so-
wohl von den Spielern als auch von den Trai-
nern gezeigt und ergriffen.

Flr den Trainer ist es zum einen zur Selbst-
steuerung und zum anderen auch zur Fih-
rung seiner Spieler wichtig zu wissen, wel-
che Reaktionen typischerweise immer wie-
der vorkommen. Nur aus einer fundierten
Kennntnis der vielfaltigen méglichen Reak-
tionsformen heraus wird es dem Trainer
moglich sein, einen tieferen Einblick in die
Verhaltensweisen seiner Spieler zu gewin-
nen, ihnen mit dem noétigen MaB an Ver-
standnis zu begegnen und ihnen mit psy-
chologischen Tips und Tricks ,auf die
Springe” zu helfen.

Im folgenden sollen zu diesem Zweck die
maoglichen positiven und negativen Reak-
tionsformen der Trainer und Spieler an
konkreten Fallbeispielen veranschaulicht
sowie der jeweilige psychologische Erkla-
rungsansatz  differenziert  dargestellt
werden.

Positive Reaktionen auf
Bedrohung, Frustration und Stref3

Die beiden folgenden Reaktionsformen und
Verhaltensweisen sind besonders geeignet
und deshalb empfehlenswert, um bestimmte
unangenehme, problematische Empfindun-
gen bei Bedrohung, Frustration oder StreB zu
bewadltigen:

Erhéhung des Schwellenwertes
(der Toleranz) fiir Bedrohungs-,
Frustrations- und StreBempfindungen

Die erfahrenen ,Haudegen® unter den Spie-
lern und Trainern, die bereits viele wichtige
Spiele hinter sich gebracht — und im gunstig-
sten Fall auch erfolgreich bestanden — ha-
ben, haben in ihrer aktiven Zeit immer wieder

erlebt, daB auch in solchen Schllisselbegeg-
nungen der Gegner nur mit Wasser kocht,
daB dabei keine Ubermenschlichen Leistun-
gen gefordert werden und daB letztlich auch
das Glick und die Tagesform eine mitent-
scheidende Rolle spielen. Sie haben erlebt,
daB auch nach Niederlagen das sportliche
und private Leben , weitergeht". Vielleicht ha-
ben sie bereits erfahren, daB krisenhafte Si-
tuationen nach Niederlagen bei einer entspre-
chenden Verarbeitung sogar das Fundament
fir neue Erfolge bilden kénnen.

Sie haben an der Lebenswirklichkeit bewie-
sen bekommen, daB ,nichts so heiB gegessen
wird, wie es gekocht wird."

Diese Erfahrungswerte flihren bei den élteren
Spielern und den erfahrenen Trainern zur Er-
héhung der sogenannten | Frustrationstole-
ranz". Sie sehen den Dingen gelassener ent-
gegen, sie behalten auch dort noch die Ruhe
und den Uberblick wo anderen aus Angstlich-
keit und Unsicherheit heraus psychische
Scheuklappen erwachsen und imaginare
Angste entstehen.

Es gehort mit zu dem wichtigsten Kapital
erfahrener Trainer, daB sie ihre perstnliche
Sicherheit, ihre Zuversicht und ihre StreBresi-
stenz auf die noch unerfahrenen Spieler
Ubertragen kénnen. Dazu sind nicht immer
groBe Worte notig, haufig genligt die positive
Ausstrahlung des Trainers, die sich geradezu
unbemerkt auf die Spieler Ubertrégt.

Konstruktive Schritte gegen die Personen
oder Bedingungen, die Bedrohungs-, Fru-
strations- und StreBempfindungen erzeugen

Noch wichtiger und hilfreicher als eine Erho-
hung der eigenen ,Immunitat" und psychi-
schen Widerstandskraft gegeniber bedrohli-
chen Empfindungen sind fur viele Personen
konstruktive Schritte und Handlungen, die sie
selbst gegen die Bedrohung durch Personen
und Situationen ergreifen oder die sie liber
andere veranlassen.

Vorschrift

Wir sind fiir Sie am Ball

TrainingsfuBbaélle

aus abriebfestem synthetischem
Leder, handgenéaht. bod
MaB und Gewicht nach FIFA-

10 8tie nur DM 299,—

Gr. 4 + 5 lieferbar
zzgl. DM 5,- Porto

Vier Pokale
Hohen: 27, 25, 23, 22 cm

Gesamtpreis DM 66,_

Embleme fir alle Sportarten liefer-
bar. Gravur nach lhren Wiinschen
(wird ges. ber.). Prospekt anfordern!

PoststraBe 6 - Postfach 1109

7130 Miihlacker
Telefon (070 41) 45510

11.4.-18.4.92
18.4.-25.4.92

Internationale FuBball-Turniere des
Club Agrupacio Esportiva Roses
Katalonien, Costa Brava, Spanien,

Copa de Roses*

fiir Herren (Aktive), Damen, Alte Herren und
A-Junioren, B-Junioren, C-Junioren, D-Junioren
Osterturniere 1992 Pfingstturniere 1992 Herbstturniere 1992

Erstmalig im Olympiajahr 1992 flhrt unser Verein diese Turniere
mit Unterstitzung der Stadt Roses und unter der Schirmherr-
schaft des Blrgermeisters Don Serfior Pere Sanes Ribas durch.
Flrdie Turnierspiele steht das Hauptspielfeld (Rasen) unseresim
neuen Sportzentrum gelegenen modernen, 5000 Zuschauer fas-
senden Stadions zur Verfigung. Roses mit seinen kilometerlan-
gen Sandstranden und vielseitigen Freizeitmdglichkeiten eignet
sich ganz besonders auch fir Ihren Vereins-Jahresausflug1992!!
Weitere Auskiinfte erteilt gerne unser in Deutschland lebendes
Vereinsmitglied und Sportfreund:
Siegfried Bernhardt, BothestraBe 47, D-5900 Heidelberg 1
Tel.:06221-382577, Fax 06221-38 06 61

um den

6.6.-13.6.92
13.6.—20.6, 92

3.10.-10.10.92
10.10.-17.10.92
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Folgende Méglichkeiten kénnen hier u. a. ge-
nannt werden:

—Verbesserung der Vorbereitung auf den
Wettkampf

- Beobachtung/Analyse des kiinftigen Geg-
ners

—Konzentration auf konkrete Aufgaben im
bevorstehenden Wettkampf

— Erhéhung der Trainingshéaufigkeit und Trai-
ningsdisziplin

— Steigerung der Einsatzbereitschaft im Wett-
kampf

—Verbesserung der mannschaftlichen Ge-
schlossenheit

Bei Frustrationen und Bedrohungen, die im
zwischenmenschlichen und hierarchischen
Bereich innerhalb der Mannschaft entstehen,
sind eine Reihe weiterer Initiativen denkbar,
s0 u.a. eine Sachanalyse und direkte Kon-
frontation in Form von Einzelgesprdchen
oder eine Entscheidungsfindung durch Hin-
zuziehung neutraler Personen.

Nej;oﬂve Reaktionen auf
Bedrohung, Frustration und Stref3

Die genannten Mechanismen zur Regulie-
rung und Bekdmpfung von Bedrohungssitua-
tionen genlgen vielen Menschen leider hau-
fig nicht bzw. sie werden als nicht ausrei-
chend empfunden, um mit den bestehenden
Problemen und negativen Empfindungen fer-
tig zu werden.

Oft scheint der Machtvorsprung (oft nur der
vermeintliche!) des Gegners zu groB, die
Komplexitat der gestellten Aufgabe (oft nur
auf den ersten Blick!) zu verwirrend, die Ag-
gressivitat und Bosartigkeit (oft nur die erwar-
tete!) zu gewaltig, als daB die genannten posi-
tiven Reaktionsformen alleine zur Auseinan-
dersetzung mit der Situation und Bewdlti-
gung des Problems als ausreichend einge-
stuft wiirden.

Deshalb werden von den Spielern und auch

, . . , ;,,_,,y.. ‘

Routinierte Trainer zeichnen sich u.a. da-
durch aus, daB sie aufgrund einer positiven
Ausstrahlung die eigene Zuversicht und Si-
cherheit auf die Mannschaft iibertragen.
Foto: Horstmiiller

vom Trainer immer wieder Reaktionen ge-
zeigt und Bewaltigungsversuche unternom-
men, die die Situation haufig nur verschlech-
tern oder die zumindestens nicht zur Lésung
der problematisch erscheinenden Lage mit
beitragen.

In den folgenden Tabellen sind derartige ne-
gative Reaktionsformen aufgelistet. Sie wer-
den an Fallbeispielen zum Verhalten von Trai-

nern und Spielern konkretisiert und veran-
schaulicht; es wird versucht, den psychologi-
schen Hintergrund zu deuten und es werden
einige negative Folgen dieser Reaktionsfor-
men aufgezeigt.

Konsequenzen fur den Trainer

Die Psychologie als Wissenschaft untersucht,
erklart und begriindet, wie Menschen die ei-
gene Umwelt verarbeiten und empfinden und
wie sie aufgrund dieser Empfindungen rea-
gieren und handeln. Die in der Tabelle aufge-
zeigten Reaktionsmuster sind Beispiele fir
Jtypisch menschliche® Empfindungs- und
Verhaltensformen. Durch deren Kenntnis und
Beachtung wird es dem Trainer leichter még-
lich sein, seine Spieler richtig zu fiihren und
sie vor falschen, oft auch uniiberlegten Reak-
tionen zu warnen und zu schitzen.

Keinesfalls kénnen hier aber quasi in Form
eines ,Rezeptbuches” konkrete Anleitungen
zum Vorgehen gegen diese negativen Reak-
tionsformen und Verhaltensmuster an die
Hand gegeben werden. Dazu sind die We-
sens- und Temperamentsmerkmale der Men-
schen zu unterschiedlich.

Vor allem aber muB der Trainer lernen, in
unterschiedlichen Situationen — die oft véllig
unterschiedliche EinflliBe auf die Empfindun-
gen auslben — auch entsprechend variabel
zu reagieren. In der Trainerausbildung wird
zur Verdeutlichung eines situationsangemes-
senen Verhaltens immer auf die unterschied-
liche Rolle und Bedeutung der Kritik hinge-
wiesen, je nachdem ob sie nach einem Sieg
oder einer Niederlage ablauft.

Da die dargestellten Reaktionsformen durch-
aus auch zum typischen Verhaltensmuster
von Trainern gehéren, kann der einzelne Trai-
ner durch ihre Beachtung und Eliminierung
in wirkungsvoller Weise zur Verbesserung
seiner Personlichkeit und seiner ,natlrlichen
Autoritat” beitragen.

DER SPORTKATALOG
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Wir rusten Sie aus

wenn Sie sich fur uns stark machen

1 Punkt

Minitaktik FuBball,
Kleinlehrtafel, DIN A4,
Plastikmappe mit farbi-
gen Magnetchips.
Springseil ,de Luxe“,
mit gewichteten
Weichschaumgriffen
(je 200 g), aus
geflochtenem Nylon
(Hammer Sport).

All-Trainer Gymnastik-
hantel, fGlibar, fir
Hand und FuB
(Hammer Sport).
Ankle-/Wrist Weights,
2x1,1 kg in Pink
(Hammer Sport).

FuBballfachliteratur
aus unserem Pro-
gramm im Werte von
DM 30,-.

Auswahl von 10 Heften
aus der Reihe SPOR-
THEK, den kleinen,
schlauen Heften mit
den wichtigsten
Regeln zu den schén-
sten Sportarten,

kurz und bindig

(Uber 30 Titel)!

3 Punkte

PUMA-Sweat-Shirt,
Langarm, 100% Baum-
wolle, stone-washed.
hummel-Jogging-
Anzug DENMARK, aus
100% Baumwolle,
Farben grin-weil,
GroBen S-XXL.
erima-Trikot ,,.SAN-
TOS*, Langarm-Trikot
aus 60% Baumwolle
und 40% Polyester,
Farben rot oder blau,
GroBen M, L, XXL.
Dazu passend Shorts
in weiB,

Fitness-Kit, Chrom-
hantel-Koffer-Set mit
2 Hanteln und 8
Scheiben, Gesamt-
gewicht: 10 kg
(Hammer Sport).
erima-Tight, kurze
Unterziehhose, 82%
Polyamid, 18% Ela-
sthan, Farben rot oder
schwarz, GroBen 0-8.

4 + 5 Punkte

2 Punkte Fubball, 3629 o,
PUMA-Allround- Kunstloder, Blocke
v, mit Sehuler- Jetzt lohnt es sich noch mehr, neue Leser fir T Vagriete
~ riemen. _fuBballtraining“ zu gewinnen. Denn diesmal ASICS: Vialli NG
i SPLASH, haben wir Werbepramien ausgewahlt, die Sie fur il
iy el Training und Wettkampf gut gebrauchen konnen. oy S g
Lg;gﬁf::i;_’g;- Unser Angebot umfaBt aqssc;hlieBIich Qualitats- Julsine e vy
4 Gerate in einem artikel, aber von unterschiedlichem Wert — daher Zehenbox, Knochel-
s i gibt es ein Punkt-System (pro neues Jahres-Abo  Zagefttert 6 Funkte
GORE-TEX (Retasoh). 1 Punkt; Punkte kénnen gesammelt werden). PRIAI g b
PUMA-Qualitats- g, schwarz:

fuBball. Gehen Sie auf Punktejagd!

smaragd.
hummel-Trainings-
Anzug EL-PASO,
Baumwolle-Popeline,
Futter 100% Baumwolle,
Single-Jersey, Farben
smaragd-firered-weiB,
GroBen S-XXL.

PUMA-Regenjacke,
b g Achtung! Wir behalten uns vor, gleichwertige
Pramien zu liefern, wenn die hier abgebildeten
nicht lieferbar sein sollten.
—

Kundennummer/Absender: 1.14.

Diese(n) fuBball training -Neubezieher habe ich geworben:

* Bei mehr als 2 Neubeziehern

1. Neubezieher 2. Neubezieher* Coupon fotokopieren!
Vorname Name Vorname Name

StraBe StraBe

PLZ Ort PLZ Ort

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

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

Sie bestellen ab angegebenem
Monat (rickwirkende Bestellun-
gen sind méglich!) fur minde-
stens 1 Jahr bis auf Widerruf die
Zeitschrift ,fuBballtraining®, Be-
zugspreis pro Jahr frei Haus
DM 61,20, im Ausland DM 64,80,
fur zwolf Hefte. Kindigungsfrist:
6 Wochen zum Jahresende. Sie
waren bisherim Gegensatzzu mir
nicht Bezieher dieser Zeitschrift.
Ich selbst bin und bleibe auch fiir
mindestens weitere 12 Monate
Bezieher von ,ft“.

O ich sammele Punkte. Bitte
schicken Sie mir eine Bestati-
gung uber diese Leserwerbung
O Erbitte |hr Pramien-Gesamt-
Angebot.

Gewiinschte Pramie(n)*:

l (2. Unterschrift des Neubeziehers) (2. Unterschrift des Neubeziehers)

(Datum/Unterschrift) l

Coupon bitte einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-4400 Miinster (Absenderangabe
* Bei Textilien und Schuhen bitte unbedingt gewiinschte GréBe angeben.

bitte nicht vergessen!)
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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 DM 12,80

Brilggemann/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., fur
Trainer
aller Lei-
stungs-
: £§ klassen
DM 16,80

Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan |
(Training mit der Nationalmann-
schaft), 94 Seiten DM 22,00

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

Koch u. a.:
FuBball.
Hand-
buch flr
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

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

gebnisse  sportwissenschaftlicher
Forschung. 248 Seiten DM 32,00
Jung: Attraktiver AmateurfuBball.
160 Seiten DM 24,60
lll. Teilgebiete
1. Konditionsschulung
Auste:
Konditi-
onstrai-
ning
FuBball
(rororo,
2. Aufl.),
282 8.
DM 16,80

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

Frank: Konditionsgymnastik far 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. 182 Seiten,
zahlr. Abb. und Fotos DM 14,80

2. Jugendtraining

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

NEU!

Fir die
C-Jugend.
256 Seiten
DM 29,80
«

248 Seiten
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: Spielibungen 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 II:
Kinder- und Jugendtraining (Grund-
lagen), 95 Seiten, ca. 100 Fotos/Abbil-
dungen DM 26,00

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

144 Seiten
DM 26,00

3. Torwarttraining

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

Frans Hoek

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
e 4
s
Iweikampfe
im FuBhball Benedek:
Zweikdmpfe im
FuBball.
T 133 Seiten
DM 24,00

Bischops/Gerards: Tips fir Spiele mit
dem FuBball. 112 Seiten DM 12,80

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

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

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

. Lammich:
Spiele

fur das
FuBball-
training,
160 Seiten
DM 9,70

Bestellschein auf Seite 16!

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

Zeeb: FuBball-Training (Planung,
Durchfihrung), 94 Trainingspro-
gramme: 160 Seiten DM 24,80
5. Sonstiges
Der luchende
ufballer
Beck:
Der lachende
FuBballer,
102 Seiten,
T 55 Zeichnungen
DM 16,80

Coerver: FuBballtechnik, Dribbeln
und Tricksen. Passen und SchieBen.
199 Seiten, 725 Fotos DM 29,80
Bauer: FuBballregeln leicht verstand-
lich. 127 Seiten DM 12,80
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 fur 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

Klante:
Der Weg
zur
B-Lizenz,
232 Sei-
ten

DM 28,00

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

IV. Fir Sportiehrer

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

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrgange 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)
jeDM 17,00

Kéln ('90) DM 21,80
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Bund Deutscher
FuBbalil-Lehrer

RheingaustraBe 129a, 6200 Wiesbaden
Telefon 0611/84 3469
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BDFL-Préasident

Standing ovations der BDFL-Hauptversamm-
lung 1991 begleiteten die einstimmige Wie-
derwahl von Herbert Widmayer (Frechen)
zum Prasidenten des Bundes Deutscher FuB-
ball-Lehrer fiir weitere drei Jahre. In einer
bewegten Laudatio wiirdigte Verbandstrainer
Klaus Réligen (FV Mittelrhein) die bedeutsa-
men Verdienste Widmayers um den BDFL
und den Trainerberuf: ,Bescheidenheit hat er
bei groBen Siegen gezeigt (Deutsche Meister-
schaft mit dem 1. FC Nurnberg 1961, DFB-
Pokalsieger mit dem 1. FC Nirnberg 1962),
und mit Haltung ist er als erster abgeschosse-
ner Trainer der Bundesliga 1963 in die Anna-
len der deutschen FuBballgeschichte einge-
gangen.”

In der Johannes-Gutenberg-Universitdt zu
Mainz wurde am 16. Juli im Rahmen des
Internationalen Trainer-Kongresses 1991 eine
neue Epoche des Bundes Deutscher FuBball-
Lehrer (BDFL) eingeldutet, die auch durch
eine erhebliche Verjingung der BDFL-Fih-
rungsgremien sichtbar wurde. Wiederge-
wihlt ins BDFL-Prasidium wurden Vizeprasi-
dent Herbert Binkert (67, Saarbriicken) sowie
Hermann Héfer (57, Frankfurt) als Schatzmei-
ster. Fiir den nicht mehr kandidierenden Vize-
prasidenten Kurt Béhnke (73, Berlin) wurde
Studiendirektor Gerhard Bauer (51, Min-
chen) berufen.

Im BDFL-Bundesvorstand stellten sich Hans
Hipp (78, Friedberg/Augsburg), Edu Sausmi-
kat (79, Osnabriick) und Heinz Schumann (69,
Berlin) nicht mehr zur Wiederwahl. Ihre Nach-
folger wurden Hellmut Zajber (49, Miihiheim)
als Vorsitzender des Ehrengerichts, Peter-
Uwe Breyer (51, Wettenbostel) als Vorsitzen-
der der Verbandsgruppe Nord und Friedhelm
Habermann (44, Berlin) als Vorsitzender der
Landesgruppe Berlin. Anstelle des ins Prési-
dium aufgeriickten bisherigen Vorsitzenden
der Verbandsgruppe Bayern, Gerhard Bauer,
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wurde Ludwig Baumer (53) als neuer Vorsit-
zender von Bayern bestéatigt.

Neun Monate nach Vollzug der deutschen
Einheit wurden auch die Mitglieder des Bun-
des Deutscher FuBball-Trainer (BDFT) der
ehemaligen DDR in den BDFL aufgenommen,
nachdem jetzt seitens des DFB die Lizenzer-
teilung an die FuBball-Trainer der ehemaligen
DDR abgeschlossen wurde. Als kommissari-
scher Vorsitzender der neuen Verbandsgrup-
pe Nordost fungiert Heinz Werner (55, Ost-
Berlin) bis zu einer noch durchzufiihrenden
Neuwahl. 1. Stellvertreter ist der Berliner Ver-
bandstrainer Friedhelm Habermann. Die bis-
herige Verbandsgruppe Berlin erhalt bis 1994
einen Sonderstatus als Landesgruppe, mit
der Méglichkeit, wie bisher, eigene Fortbil-
dungsveranstaltungen in Berlin selbstandig
durchzufihren.

DFB-Vizeprasident Otto Andres zollte beim
Internationalen Trainer-KongreB (ITK) jetzt
dem BDFL ein hohes Lob: ,Der DFB ist dem
BDFL fiir seine effiziente Fortbildungsarbeit
unendlich dankbar. Wenn der BDFL nicht da
wire, miBte er schnellstens geschaffen
werden."

el e bl o i v

Hans Hipp und Edu Sausmikat
zu Ehrenmitgliedern ernannt

Im Rahmen des Internationalen Trainer-Kon-
gresses von Mainz 1991 fanden zwei bedeu-
tende Pioniere des Bundes Deutscher FuB-
ball-Lehrer (BDFL) eine verdiente Ehrung und
lobreiche Anerkennung fiir bedeutsame Ver-
dienste, die sie sich um die positive Entwick-
lung des BDFL seit dessen Griindung zwei-
felsfrei erworben haben:

Hans Hipp und Edu Sausmikat wurden in
einem Nachgang zur HV 1991 in der Mainzer
Johannes-Gutenberg-Universitat zu Ehren-
mitgliedern des BDFL ernannt. Ein lang an-
haltender Beifall der rund 500 anwesenden
Lizenz-Trainer im GroBen Hérsaal sagt mehr
als 1000 Worte.

BDFL-Prasident Herbert Widmayer sprach die
Laudatio in seiner einmaligen Art, und zu den
ersten Gratulanten zahlten DFB-Vizeprasi-
dent Otto Andres und DFB-Direktor Horst R.
Schmidt. Ein prachtiges Geschenk von der
WM ltalia '90 fiir beide rundete diese feierli-
chen Minuten ab.

Hans Hipp und Edu Sausmikat gehorten zu
den wenigen Grundern des BDFL 1957, zu
den wichtigen Ménnern der ersten Stunde.
Beide zeichnet vieles gemeinsam aus. Sie
waren FuBballer im hochsten Leistungsbe-
reich und Trainer mit vielen erfolgreichen
Stationen: Hans Hipp bis in die Bundesliga,
Edu Sausmikat nebenberuflich im GroBraum
Niedersachsen/Westfalen, denn er war als
Amtsrat Beamter der Deutschen Reichs- und
Bundesbahn.

Gemeinsam war auch ihre lange Zeit in den
Fiihrungsgremien des BDFL. Edu Sausmikat
war von 1964 bis 1991 ununterbrochen Vor-
sitzender der groBen Verbandsgruppe Nord
und damit Mitglied des BDFL-Bundesvorstan-
des: Hans Hipp war mehrere Jahre Verbands-
gruppenvorsitzender und ab 1968 ununter-

brochen bis 1991 Vorsitzender des BDFL-Eh-
rengerichts und gehdrte in diesen Funktio-
nen ebenfalls dem BDFL-Bundesvorstand an.
Weiterhin war Hans Hipp 20 Jahre ohne Un-
terbrechung als Trainer-Beisitzer im Bundes-
gericht des Deutschen FuBball-Bundes tatig.
Hans Hipp und Edu Sausmikat haben nicht
nur beim BDFL volle Anerkennung gefunden;
sie genieBen auch hohes Ansehen beim DFB,
wo ihre mustergiiltige Arbeit im FuBball- und
Trainerbereich schon lange bekannt ist. Die
Ehrenmitglieder Hans Hipp (78) und Edu
Sausmikat (79) haben sich um den BDFL ver-
dient gemacht; sie sind schon zu Lebzeiten
beide zu einer Legende des BDFL geworden.
Lothar Meurer

Region
Im Erscheinungszeitraum dieser Ausgabe
von ,fuBballtraining” finden nachfolgende Ar-
beitstagungen von BDFL-Verbandsgruppen
statt, die vom DFB als Fortbildung im Sinne
der Trainerordnung anerkannt werden:

Verbandsgruppe Nordrhein

Montag, 9. September, 14.00 Uhr
Duisburg, Sportschule Wedau
Verbandsgruppe Siidwest

Montag, 9. September, 14.00 Uhr
Koblenz, Sportschule Oberwerth
Verbandsgruppe Westfalen

Montag, 23. September, 14.00 Uhr
Kamen-Methler, Sportschule Kaiserau
Verbandsgruppe Nord

Montag, 30. September, 10.00 Uhr
Barsinghausen, Sportschule des NFV

1al Cdiiil

sl8lz
o

Nachfolgende Trainer mit A-Lizenz und/oder
FuBball-Lehrer-Diplom beantragen die Mit-
gliedschaft im Bund Deutscher FuBball-Leh-
rer (BDFL):

Doudouktsidis, Dimitris, KossmannstraBe 24,
6600 Saarbriicken

Ehrlich, Hans-Jorg, GoBlerstraBe 46, 3400
Gottingen

Englert, Uwe, WeidmannstraBe 4, 8803 Ro-
thenburg

Grébner, Wilfried, SchopenhauerstraBe 90,
7410 Reutlingen

Pelzer, Ralph, AdenauerstraBe 16, 5012 Bed-
burg-Kaster

Rakisch, Peter, Am Olberg 23a, 8630 Coburg
Schmidt, Gerhard, JahnstraBe 60, 4708
Kamen-Methler

Vis, Hans Jiirgen, Kempener StraBe 42, 5060
Bergisch Gladbach
Weusthof, Alfons,
Meppen

Ziegert, Jochen, Wilhelmsaue 128, 1000 Ber-
lin 31

GemaB BDFL-Satzung unterliegen die Auf-
nahmeantrage einer Einspruchsfrist von vier
Wochen.

Schillerring 8, 4470
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In der Phase des Erlernens
technischer Grundfertigkei-
ten gilt zwar weiterhin zu-
néchst das Grundprinzip
~Genavigkeit vor Schnellig-
keit”. Sobald sich der Nach-
wuchsspieler aber grundle-
gende Bewegungsvorstel-
lungen angeeignet hat, ist
méglichst bald auch der
Schnelligkeitsaspekt zu be-
ricksichtigen. Denn im Wett-
spiel mussen alle Techniken
in héchstem Tempo, unter
Zeit- und Gegnerdruck und
situationsangemessen ein-
gesetzt werden.

Diese Spielanforderungen
haben sich durchgéingig in
einer bestimmten Gestal-
tung der technisch-takti-
schen Ausbildung wieder-
zufinden. Die Schulung so-
genannter ,Schneller Tech-
niken” berucksichtigt diese
trainingsmethodischen
Aspekte.

fuBballtraining 8/91 —~

Hendrik Rudolph

Schnelligkeit spiel-
gemiiB3 frainieren!

Zum Verhéltnis von Schnelligkeit und Genavigkeit
bei der technisch- taktischen Ausbildung :
innerhalb verschiedener Alters- und Leistungsstufen

Foto: Horstmiiller

Ausgangsposition und
theoretische Grundlagen

Die technische Ausbildung nimmt im langfri-
stigen Leistungsaufbau eine zentrale Stellung
ein. Speziell im Grundlagentraining sind da-
bei durch ein gezielteres Training noch we-
sentliche Reserven flr eine effektivere und
auf einem hdheren Niveau gestaltete Ausbil-
dung technischer Fertigkeiten vorhanden.
Unter Berlicksichtigung der Tendenzen im
internationalen FuBball ist in diesem Zusam-
menhang vor allem die Schaffung von Grund-
lagen fiir die Entwicklung der Handlungs-
schnelligkeit als eine der wesentlichen Kom-
ponenten der Spielfdhigkeit zu nennen.

Handlungsschnelligkeit
als grundlegende
Leistungskomponente

Handlungsschnelligkeit beinhaltet gleicher-
maBen die motorische als auch die geistige
(gedankliche) Schnelligkeit und ist immer auf
die erfolgreiche Realisierung technisch-takti-
scher Handlungen bei hohen Schnelligkeits-
anforderungen gerichtet. Sie umfaBt also ei-
nen Fahigkeits-Fertigkeitskomplex, der einen
FuBballspieler in die Lage versetzt, fuBball-
spezifische Anforderungssituationen schnell
zu erfassen, zu verarbeiten und in einer solch
kurzen Zeit und mit einer solchen Qualitat zu
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GYMNASTIK
FUR DEN
Ri.ICKEN
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296 Seiten

Spiele fiir alle
in Mot und Halle
von Erich Marx

S ot Rnderparien o BraOnc

2 128 Seiten

1500 FitneB-Ubungen
(Neuauflage von ,Kondition

Die Ubungen sind eingeteilt

Ubungen in der Bewegung

- Ubungen fiir einzelne
Kérperteile bzw. Funktionsbe-
reiche — Einzel-, Partner- und
Gruppeniibungen mit und
ohne Gerat. 312 S. DM 29,80

SpaB mit Stretching
(Sternad/Bozdech)
Dieses Buch zeigt Pro-
gramme fur effektives
Stretching - von der ein-
tachen Grundibung tber
die Ubungswirkung bis zu
detaillierter Ausfihrung,
Intensivierung und Varia-

96 Seiten DM 19,80

74

Handbuch Sportler-Ernéh-
rung (GeiB/Hamm)

Das Buch stellt sportmedi-
zinisch-ernahrungsphysio-
logisch gesichertes Wissen
dar, gibt konkrete Anleitung
fir die Praxis, pruft kritisch |
spekulative Aussagen und
weist auf falsche Informa-
tionen hin.

- NEU - NEU - NEU
.

FitneBgymnastik (Knebel)
Dieses Buch bietet funk-
tionsgymnastische Ubun-
gen, die helfen, fit zu werden
bzw. zu bleiben.

Aus dem Inhalt: Was Sie
tiber FitneB wissen sollten —
Das kréftigt den Bauch -
Das tut dem Ricken gut -
Das macht Schultergirtel
und Arme fit — Beintraining.
DM 10,80

AR
o 1500
durch Gymnastik®, ITNESS
von Kos/Teply) BUNGEN

in:

Gymnastik fiir den Riicken
(Hempel/Ohlert)

Gezielte Gymnastik zur Erhal-
tung und Verbesserung der
Beweglichkeit der Wirbel-
s4ule, zur Losung von Ver-
spannungen und Kraftigung
der Muskulatur. Ein Angebot
unkomplizierter, einprégsa-
mer und wirkungsvoller
Ubungen. 80 S. DM 12,80

SPASS
MIT
STRETCHEFG

tion.

Die Top-Sport-Diét fiir
alle (Worm)

Diese Diat, ernahrungs-
und sportphysiologisch
fundiert, erméglicht je
nach entsprechendem
Training Aufbau an
Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Flexibilitat
oder Konzentration.

184 Seiten DM 24,80

DM 69,50

Spiele fiir alle in Hof und
Halle (E. Marx)

Die groBen Kampfspiele
stellen hohe Anforderun-
gen an Gewandtheit und
Koordinationsfahigkeit. Die
mehr als 100 hier vorge-
stellten Spiele bilden die
technische Voraussetzung
fur die groBen Spiele bei
den 4- bis 14jahrigen aus.
128 Seiten DM 10,80
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bewiltigen, daB er sich erfolgreich gegen sei-
ne Gegenspieler durchsetzen kann.

,Schnelle Techniken”
und Grundlagentraining

Der folgende Trainingsansatz bezieht sich
vordergriindig auf den motorischen Aspekt
der Handlungsschnelligkeit im Sinne der Aus-
pragung sogenannter ,schneller Techniken™.
Dabei wird mit dem Begriff dieser ,Schnellen
Techniken® ein bestimmtes Verhaltnis von
Schnelligkeit und Genauigkeit beschrieben,
das direkte Auswirkungen fiir die technische
Ausbildung im Grundlagentraining hat.
Grundsatzlich befinden sich die Nachwuchs-
spieler in diesem Altersabschnitt in der Ent-
wicklungsetappe des besten .motorischen
Lernalters®. Sie sind in der Lage, ... bereits
hochgradig schwierige Ubungen mit ausge-
préagten raumlich-zeitlichen Orientierungsan-
forderungen...zu erlernen und zu beherr-
schen.”

Die Uberaus giinstigen Voraussetzungen fir
die Entwicklung aller Bewegungsfertigkeiten
bis zum Beginn der Pubertdt in dieser
Schliisselphase fir spateres Bewegungs-
kénnen“ (WEINECK) kénnen durch ein unan-
gemessenes Training aber verpaBt werden.

Trainingstheoretische
Grundlagen

[ Einer rdumlich sich gleichenden Bewe-
gung, die jedoch einmal schnell und einmal
langsam absolviert wird, gehen im Gehirn
véllig unterschiedliche Programmierungs-
prozesse voran: ,Wie... ersichtlich ist, weist
das (an der GroBhirnrinde angeleitete) Bereit-
schaftspotential bei der Instruktion 'moég-
lichst exakt’ einen vollig anderen Verlauf auf
als bei der Instruktion ‘'méglichst schnell™.

Gleichzeitig sind unterschiedliche Hirnab-
schnitte fir die Programmierung langsamer
und schneller Handlungen verantwortlich.

[JAuch die bewegungsauslésende neuro-
muskulire Ansteuerung 4Bt bedeutsame Zu-
sammenhinge zwischen Schnelligkeit und
Genauigkeit erkennen. Diese beiden Bewe-
gungsmerkmale sind nicht voneinander un-
abhangig, sondern sie verschmelzen zu ei-
nem einheitlichen Impulsmuster, das allein
zeitliche Unterschiede aufweisen kann.

Auch die raumliche Differenzierung einer Be-
wegung wird somit durch die zeitliche Aufein-
anderfolge der Aktionspotentiale bestimmt!
Es gibt also keine gesonderten ,Befehle” flr
die Genauigkeit einer Bewegung und deren
zeitlichen Verlauf, sondern durch eine fir je-
de Bewegung ganz spezifische Aufeinander-
folge von Aktionspotentialen wird ein im Kor-
per einheitliches Impulsmuster erst in der
sichtbaren Handlung in die Merkmale Schnel-
ligkeit und Genauigkeit ,zerlegt”.

Konsequenzen fir das Training

Welche Bedeutung haben diese Erkenntnisse
fiir den TrainingsprozeB?

Wenn technische Bewegungsabldufe in ei-
nem langsamen Tempo trainiert werden, s0
vollziehen sich die angestrebten Automatisie-
rungsprozesse fiir eben nur diese langsamen

Bewegungen. Jede hohere Geschwindig-
keitsstufe bedeutet dann praktisch einen
Neubeginn in der technischen Ausbildung!
Wenn also im Wettspiel oder in spéteren Trai-
ningsabschnitten eine Technik bei einem ho-
heren Tempo angewendet werden muB, so
besitzen vorangegangene Automatisierungs-
prozesse nur wenig Bedeutung.

Ganz im Gegenteil: Es werden in spateren
Ausbildungsabschnitten  komplizierte Um-
und Neulernprozesse erforderlich, wenn in
der Zeit des besten motorischen Lernalters
die Nachwuchsspieler ,langsame" und eben
damit andere Techniken automatisiert haben.

Fiir eine effektivere Ausbildung von Bewe-
gungsfertigkeiten kommt es deshalb da-
rauf an, das Verhiltnis von Schnelligkeit
und Genauigkeit in der technischen Ausbil-
dung innerhalb des Grundlagentrainings
anders zu gestalten und sich damit von
teilweise noch vorherrschenden ,traditio-
nellen” Auffassungen (wie z. B. ,Genauig-
keit geht vor Schnelligkeit!“) zu l6sen, um
in diesem wichtigen Ausbildungsabschnitt
bereits solche Regulationsstrukturen aus-
zupragen, die spater auch bendtigt
werden!

Nichtsdestotrotz ist die Phase des Erlernens
technischer Grundfertigkeiten jedoch weiter-
hin nach dem Prinzip ,Genauigkeit geht vor
Schnelligkeit® zu gestalten, bis beim Nach-
wuchsspieler die grundlegenden Bewe-
gungsvorstellungen vorhanden sind und die
_Knotenpunkte der Techniken® weitreichend
richtig ausgefiihrt werden.

Die technische Ausbildung sollte sich des-
halb im Grundlagentraining in 2 Etappen voll-
ziehen, wobei der jeweilige individuelle Aus-
bildungsstand zu beriicksichtigen ist:

1. Etappe beim Techniklernen:

Ausbildung technischer Grundfertigkeiten
mit dem Ziel, die Bewegungsvorstellungen
und die Grobformen der Techniken zu ent-
wickeln. Hier gilt das Prinzip ,Genauigkeit
geht vor Schnelligkeit™.

2. Etappe beim Techniklernen:

Ausbildung ,Schneller Techniken mit dem
Ziel, die zeitlichen Merkmale der Handlungen
nach den jeweiligen taktischen Besonderhei-
ten bzw. Erfordernissen einzuhalten. Die
Schnelligkeit hat aber auch bei eventuellen
Genauigkeitsverlusten den Vorrang! Es gilt
das Prinzip ,Situationsaddquate Schnellig-
keit bei groBtméglicher Genauigkeit®.

Hinweise zur
Trainingspraxis

Eine altersangemessene technisch-taktische
Ausbildung mit dem Ziel einer hohen Spielfé-
higkeit, die auf einer vorangegangenen Ent-
wicklung der Grobformen der Techniken auf-
baut, hat demnach folgende trainingsmetho-
dische Aspekte zu beachten:

[JAlle Trainingsformen sind unter dem
Grundprinzip ,Situationsadaquate Schnellig-
keit bei groBtmoglicher Genauigkeit” zu ge-
stalten.
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[ Insbesondere bei AngriffsabschluBhand-
lungen sind solche Situationen gegeben, die
fast immer eine moglichst hohe Schnelligkeit
in der Ausfiihrung der Aktion erforderlich ma-
chen. AuBerdem treten dabei praktisch alle
technischen Elemente auf. Deshalb sind Tor-
schuBhandlungen sowie deren unmittelbare
Vorbereitung fiir eine komplexe, wettspielbe-
zogene Ausbildung der genannten Leistungs-
eigenschaften besonders geeignet.

[ Schnelligkeitsanforderungen bestehen bei
diesen TorschuBhandlungen

—in der Verbindung einzelner technischer
Elemente zu Handlungsketten unter Zeit-
druck

—in der Ausflihrung von Einzelhandlungen
(Direktspiel, direkter TorschuB).

[0 Bei diesem Komplextraining ist das Ver-
héltnis von Schnelligkeit und Genauigkeit so
zu gestalten, daB primar das Augenmerk auf
eine hohe Schnelligkeit in der Ausflihrung
gerichtet wird.

Das Wettspiel ist durchgéngig die ZielgroBe
und der BewertungsmaBstab fiir die Ausflih-
rungsschnelligkeit der technisch- taktischen
Handlungen. Allein das Erreichen einer mdg-
lichst hohen Ubereinstimmung unter Zeitas-
pekten zwischen der trainierten und der im
Wettspiel erforderlichen Technik ist das Giite-
kriterium der erarbeiteten ,Schnellen Tech-
niken”.

Anzeige

TRAININGSLEHRE

[ Bei allen TorschuBtrainingsformen sind
deshalb durch entsprechende methodische
Schritte hohe Schnelligkeitsanforderungen
zu stellen, und das auch bei einem eventuel-
len Genauigkeitsabfall.

[ Auch fir die Korrekturvorgdnge hat diese
Dominanz des Schnelligkeitsaspekts Konse-
quenzen: Die Schnelligkeit ist zuerst zu korri-
gieren, und erst wenn sie WettspielmaBsta-
ben entspricht, wird auch die Genauigkeit
berichtigt.

[OIm Training werden die Schnelligkeitsan-
forderungen insbesondere durch folgende
methodische Mittel hergestelit:

—Einsatz aktiver den

Ubungsformen:

Dabei ist der Ubungsablauf so gestaltet, daB
der Angreifer gegeniber seinem verteidi-
genden Gegner im Vorteil bleibt, wenn er
die geforderte hohe Schnelligkeit in der
Ausfiihrung einhdlt. Der ,Jager” soll den
,Hasen" also lediglich zu hohem Tempo
treiben, ohne diesen generell einzuholen.
Damit wird ein hoher Wiederholungs- und
damit Ubungseffekt hinsichtlich der ange-
zielten, schnellen Aktionsdurchfiihrung des
Angreifers erreicht. Der Abstand zwischen
beiden Spielern richtet sich demzufolge
nach dem erreichten Ausbildungsstand und
nach dem Schwierigkeitsgrad der zu absol-
vierenden Aufgaben mit Ball.

Gegenspieler in

— Abbruch der Aktion bei einer zu langsamen
Durchflihrung nach subjektiver Einschat-
zung des Trainers:

Bei zu langsamen Aktionen eines Spielers
bei Schnelligkeitsiibungen ohne einen di-
rekten Gegner, wird dieser vom Trainer ,zu-
riickgepfiffen”. Mit diesem ,Schnelligkeits-
zwang“ kénnen auch einfache, bekannte
Ubungen unter den genannten Aspekten
intensiver gestaltet werden. Allerdings ist
hierbei ein gutes Beobachtungs- und Ur-
teilsvermogen des Trainers erforderlich.

[ Bei allen Formen des TorschuBtrainings ist
zudem die Durchfiilhrung eines Wettbewerbs
auBerordentlich glnstig, da die Spieler da-
durch motiviert werden, bei Einhaltung aller
geforderten Schnelligkeitsvorgaben mdg-
lichst viele Tore zu erzielen.

[ Zur Vermeidung von MiBerfolgserlebnis-
sen ist den Spielern die Notwendigkeit dieser
gegeniiber traditionellen Ubungsformen zur
technisch-taktischen Ausbildung hoheren
Anforderungen speziell in der Anfangszeit im-
mer wieder deutlich zu machen, nach dem
Motto ,Im Spiel kénnt Ihr nur das anwenden,
was |hr im Training auch gelernt habt!"

Uberprifung im
Trainingsexperiment

In einem 2jahrigen Trainingsexperiment wur-
de die Problematik einer angemessenen tech-

Ostern: 1} I
Pfingsten:

Herbst:

VOROLYMPISCHE FUSSBALLTURNIERE 1992 IN SPANIEN

Am 25. 7.1992 trifft sich die Jugend der Welt bei den Olympischen Spielen 1992 in Barcelona. Zuvor geben sich bereits
FuBballerinnen und FuBballer aus Europa im nur 50 km von Barcelona entfernten Calella an der sonnigen Costa del
Maresme ein Stelldichein bei den traditionellen

INTERNATIONALEN FUSSBALLTURNIEREN DES CLUB DE FUTBOL CALELLA

4.1992-18. 4.1992und 18. 4.1992 -25. 4.1992
6. 6.1992-13. 6.1992und 13. 6.1992-20. 6.1992
3.10.1992 - 10. 10. 1992 und 10. 10. 1992 - 17. 10. 1992

Die Turniere sind vom katalanischen FuBballverband genehmigt und stehen unter der Schirmherrschaft des Biirger-
meisters von Calella. Die Ausschreibung erfolgt fir:

Herren (Aktive), Damen, Alte Herren (ab 32. Lebensjahr), A-, B-, C-, D-Jugend

Eingeladen sind die Mannschaften von Vereinen aus ganz Europa, sofern der Verein ordentliches Mitglied in einem

UEFA-angeschlossenen Landesverband ist! An den Turnieren 1991 haben insgesamt 224 ausléandische Mannschaften,
darunter erstmals auch 109 Mannschaften aus Ostdeutschland teilgenommen! Die Mehrzahl der aktiven Mannschaften
kam wieder aus den unteren bis mittleren Spielklassen, einige aus héheren Klassen bis hin zur 2. Liga. Ahnlich war die

Zusammensetzung der Mannschaften im Jugendbereich, allerdings gab es hier eine breite Spitze von Mannschaften aus
der jeweils héchsten Spielklasse, die mit mehreren DFB-Jugendnationalspielern angetreten waren!

Alle ausléndischen Géaste werden in Hotels am Strand oder in FuBwegentfernung dazu untergebracht. Am Rande der Tur-
niere bieten wir unseren Turnierteilnehmern die Moglichkeit zu einer Stadtrundfahrt in Barcelona mit Fiihrung durch das
Stadion Nou Camp des FC Barcelona (Vereinsmuseum, Filmvorfihrung u. a.) sowie den Besuch der in die o. a. Turnierter-
mine fallenden Heimspiele des FC Barcelona! Selbstverstandlich werden unsere Géste im eigens fur sie mitten in Calella
eingerichteten Turnierbiiro auch bei allen anderen Ausflugsvorhaben kostenlos von unseren mehrsprachigen Clubmit-
gliedern beraten und unterstitzt, damit der mit der Turnierteilnahme verbundene Vereinsausflug 1992 nach Calella zu
einem unvergeBlichen Gemeinschaftserlebnis wird.

Achtung: Turnieranmeldungen iiber kommerzielle Reiseveranstalter oder Spielevermittler sind nicht moglich!

Richten Sie Ihre Anfragen und Anmeldungen unmittelbar an unseren deutschen Vereinskameraden
Jiirgen Werzinger, SchubertstraBe 30, D-6904 Eppelheim, Tel. (062 21) 76 0242 oder Fax (062 21) 76 8542!

CLUB DE FUTBOL CALELLA.
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nisch-taktischen Ausbildung unter den ge-
nannten Aspekten untersucht.

Dabei wurden die Leistungsentwicklungen im
technischen Bereich zweier Kontrollgruppen
miteinander verglichen. Eine Gruppe trainier-
te nach den vorgestellten methodischen
Grundprinzipien eines wettspielorientierten
Schnelligkeitstrainings, die andere Gruppe
nicht. Dabei konnte eindeutig festgestellt
werden, daB die Zuwachsraten des Niveaus
der ,Schnellen Techniken” bei der ersten
Gruppe héher waren.

Trainingsmethodische
SchluBfolgerungen

Die folgenden trainingsmethodischen
SchluBfolgerungen beziehen sich auch auf
das spielgemaBe Training, da diese Trainings-
form neben der speziellen technischen Aus-
bildung ein weiterer zentraler Schwerpunkt in
diesem Ausbildungsabschnitt ist und eben-
falls in verschiedenen Trainingsexperimenten
untersucht wurde.

[O!m Grundlagentraining ist eine teilweise
betrachtliche Anforderungserhéhung in be-
stimmten Bereichen méglich und notwendig,
um die Basis fiir eine spatere héhere Lei-
stungsfahigkeit vor allem im technisch-takti-
schen Bereich zu legen.

Dies betrifft schwerpunktméaBig die methodi-
sche Gestaltung der Freilauf- und Deckungs-

Gleich mitbestellen

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

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

Jetzt mit
Jahreszahlen-
Aufklebern
1989-1992.

12er-Mappe
DM 13,80
Versandspesen
DM 3,- je
Sendung, ab
5 Mappen
spesenfreie
Lieferung.

Wettlauf um den Ball: Das Wettspiel stellt
durchgéngig hochste Schnelligkeitsanforde-

rungen an die Spieler. Foto: Horstmiiller
ibungen, des FuBballtennis und des Kom-
plextrainings sowie der Torespiele.

[ Beim spielgeméBen Training, das gegen-
lber einer schwerpunktmaBig isolierten
Schulung technischer Elemente bessere Vor-

® Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift ,fuBball-
training“ (Herausg.: Gero Bisanz)

ab Heft ____ / Jahr (fruhestmaoglicher Abo-
Beginn: Heft 1/84) im Abonnement.

Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens

aber fiir 1 Jahr. Kiindigen kann ich mit 6-Wochen-
Frist zum Ende eines Kalenderjahres.

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

Hinweis fiir den Verlag

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

(2. Unterschrift des Abonnenten)

Ich bestelle aus Ihrem Programm an Sportfach-
literatur:

___ Expl. Sammelmappen ft

pl.
(Titel abkdrzen)
: SvExplt

Expl.

Expl.

aussetzungen fiir die Entwicklung einer ho-

hen individuellen Spielfahigkeit bietet, sind in

verstarktem MaBe Qualitatsanforderungen als

Grundlage einer hohen individuellen und

mannschaftlichen Ballsicherheit durchzu-

setzen.

Dieser verstarkte und systematische Einsatz

eines spielgeméaBen Trainings macht einen

veranderten Aufbau der Trainingseinheiten

erforderlich. Die Spielformen sind kinftig

nicht nur an den Anfang oder das Ende einer

Trainingseinheit mit technisch-taktischer

Zielrichtung zu plazieren, sondern sie mis-

sen den Hauptteil bilden.

[ Innnerhalb der Torespiele sind durch orga-

nisatorische und methodische Vorgaben

noch zielgerichteter als bisher folgende Inhal-

te anzusteuern:

—alle Formen von TorabschluBhandlungen

—die Elemente des Spielaufbaus und der
Spielgestaltung

— das Direktspiel

—die Anwendung von Finten

— das Grundlinienspiel

—die Anwendung taktischer Grundverhal-
tensweisen.

[ Die Freilauf- und Deckungslibungen sind

ebenfalls gezielt in das Training zu integrie-

ren, wobei zunachst mit der Grundform des 3

gegen 1 begonnen wird. Nach und nach sind

die Anforderungen systematisch zu erh6hen.

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-4400 Miinster
Schweiz: ISM Sportmarketing, Guntenbachstr. 275, CH-8603 Schwerzenbach * Osterreich: teamsport, BahnhofstraBe 31, A-6175 Kematen

Ich abonniere fufBballtraining

Besteller:

StraBe:

PLZ/Ort:

@ Gewiinschte Zahlungsweise:

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

Konto-Nr.

bei (Bank):

BLZ:

* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

O Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Datum:

Unterschrift:
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Trainingsformenkatalog fur das Schnelligkeitstraining

Schnelligkeitsibung 1

Ubungsablauf (Abb. 1):

Die beiden gegnerischen Spieler plazieren
sich als Angreifer bzw. Verteidiger an zwei
Markierungshitchen etwas seitlich, etwa 25
Meter vor dem Tor.

Der Anspieler (Trainer) paBt aus dem Riick-
raum schrag in den Lauf des Angreifers, der
mit dem Zuspiel zum Ball startet und gegen

schuB kommen soll. Bei einem Ballgewinn
des Verteidigers versucht dieser, den Ball zu
sichern bzw. zum Torwart zurlickzupassen.

Variationen:

— Unterschiedlicher Abstand zwischen An-
greifer und Verteidiger.

— Unterschiedliche Anspiele aus dem Riick-
raum.

- Unterschiedliche Ausgangslagen/Blickrich-

Schnelligkeitsibung 2

Ubungsablauf (Abb. 2):

Angreifer und Verteidiger plazieren sich nun
kurz hintereinander an einer Strafraumecke,
wobei der Stlirmer einen kleinen Vorsprung
Richtung Tor hat. Der Anspieler (Trainer) paBt
aus dem Riickraum, zentral vor dem Tor dem
Angreifer in den Lauf. Der Stirmer soll das
Zuspiel moglichst schnell kontrollieren und
gegen den nachsetzenden Verteidiger zum

den nachsetzenden Gegenspieler zum Tor- TorabschluB kommen.

rE : \XA
/ "‘
\‘\}\ r pl g //
S aene
e ®

tung der beiden Spieler.

7

Abb. 1 Abb. 2

Kartothek 1: Hallentraining

Auf 80 Doppelkarten (teilweise beidseitig bedruckt)
finden sich zahireiche Ubungs- und Spielformen, die
exakt auf die inhaltlichen und organisatorischen
Besonderheiten des Hallentrainings zugeschnitten
e sind. Schwerpunkte: Motivierendes Aufwirmen, Ver-

L gsttlsgi?egnsiaaﬂ QLL;%‘;"; B unel takiacher FaTGRANSN. 10 Lbakae
machen lhre Trainingsvorbereitungen
leichter: Aus einem groBen Angebot
lassen sich geeignete Ubungen zu einer
' Trainingsstunde zusammenstellen.

Kartothek 2: Torwarttraining

85 Doppelkarten als praktische Trainingshilfe far
gezieltes Torwarttraining; ausgehend von konkreten
Spielsituationen werden folgende Schwerpunkte
behandelt: Reaktionsvermdgen, Konzentrationsaus-
dauer, Sprungkraft, Stellungsspiel, Abfangen von
Flanken, Zusammenarbeit mit Abwehrspielern etc.,
dazu organisatorische Tips zum Torwarttraining.

Kartothek 3: Ausdauertraining

87 Doppelkarten mit Ubungen zur Ausdauerschulung,
bei der der Ball im Mittelpunkt steht. Laufe mit und
ohne Ball in verschiedenen Organisationsformen.
Komplexibungen, bei denen fuBballspezifische Spiel-
elemente mit verschiedenen Laufformen kombiniert
werden. Spielformen, die besonders gut fiir ein Aus-
dauertraining geeignet sind.

NEU: Kartothek 4: Aufwdrmprogramme

Mit fast 90 Aufwarmprogrammen bietet diese Karto-
thek vielfaltige, attraktive Alternativen zu den eintdni-
gen und langweiligen ,Aufwarmriten®. Der Ball ist
nicht nur aus Motivationsgriinden von Anfang an mit
dabei: Gezielte Ballarbeit zum Trainingseinstieg
bewirkt Verbesserungen in Ballsicherheit, Grundtech-
nik und Kreativitat.

©

Preis je Kartothek (inkl. Beiheft und 2

praktischem Karteikasten): &

DM 32,80 (zzg!. Versandkosten) E

NEU: Leerkarten-Sortiment mit 66 DIN-A5- bzw. DIN-A6 Karteikarten mit halben oder R i
ganzen Spielfeldern zum Notieren selbstentwickelter Ubungs- und Spielformen: DM 9,80 I l I I | ﬁ

fuBballtraining 8/91 25




TRA “' / GS!L RE

Abb. 3

Abb. 4

Variationen:

— Unterschiedlicher Abstand zwischen An-
greifer und Verteidiger.

— Unterschiedliche Zuspiele auf den Stlrmer.

Schnelligkeitsibung 3

Ubungsablauf (Abb. 3):

Der Anspieler stellt sich an der Strafraumlinie
zentral vor dem Tor auf. Der Angreifer spielt
den Anspieler aus dem Rickraum etwa 25
Meter vor dem Tor an und startet dem eige-
nen PaB nach. Die Anspielstation |48t das
Zuspiel kurz seitlich in den Lauf des Sturmers
zuriickprallen und setzt sofort , dosiert" nach,
um den Angreifer am TorschuB zu hindern.
Der TorabschluB erfolgt entweder direkt oder
nach einer kurzen Ballkontrolle.

Schnelligkeitsibung 4

Ubungsablauf (Abb. 4):

Die beiden Spieler stellen sich als Angreifer
bzw. Verteidiger kurz hintereinander etwa 30
Meter vor dem Tor an 2 Markierungszeichen
auf, wobei der Stirmer einen kleinen Vor-
sprung Richtung Tor hat.

Der Anspieler (Trainer) plaziert sich an der
Strafraumgrenze und spielt den Angreifer an,
der anschlieBend nach einer kurzen Ballkon-
trolle nochmals einen DoppelpaB mit der An-
spielstation spielt, bevor er danach zum Tor-
schuB kommt.

Das erste Zuspiel des Anspielers ist gleichzei-
tig auch das Startsignal fir den Verteidiger,
der nachsetzt und den Stiirmer an der Dop-
pelpaBaktion bzw. am TorschuB zu hindern
versucht.

Schnelligkeitsibung 5

Ubungsablauf (Abb. 5):

Die beiden Gegenspieler stellen sich etwas
seitlich, 35 Meter vor dem Tor kurz hinterein-
ander auf, wobei der Stirmer wieder einen
kleinen Vorsprung Richtung Tor hat.

Der Anspieler plaziert sich mit den Béllen
etwa 20 Meter zentral vor dem Tor und paBt
dem kurz entgegenstartenden Stirmer zu.
Der Angreifer spielt anschlieBend direkt
nochmals einen DoppelpaB mit der Anspiel-
station, um dann nach einer Ballkontrolle (di-
rekt) zum TorabschluB zu kommen.

Das erste Zuspiel auf den Stirmer ist wieder-
um das Startsignal fur den nachsetzenden
Verteidiger.

Variationen:

— Unterschiedlicher Abstand zwischen den
beiden Gegenspielern.

— Verschieden groBe Aktionsstrecke fiir den
Angreifer.

Schnelligkeitsibung 6

Ubungsablauf (Abb. 6):
Die beiden Spieler stellen sich nebeneinander

etwa 30 Meter vor dem Tor an 2 Markierungs-
zeichen auf und starten nach dem Ball, den
der Anspieler von der Grundlinie neben dem
Tor aus zuspielt.

Der Spieler, der das Zuspiel ersprintet wird
zum Angreifer und soll méglichst schnell zum
TorabschluB kommen. Der andere Spieler
verteidigt aktiv.

Variationen:

—Das Zuspiel auf die beiden Spieler erfolgt
aus verschiedenen Richtungen.

—Der Start zum Ball erfolgt aus verschiede-
nen Ausgangspositionen.

Schnelligkeitstbung 7

Ubungsablauf (Abb. 7):

Die beiden Gegenspieler stellen sich neben-
einander etwa 35 Meter vor dem Tor auf. Kurz
hinter den Akteuren befindet sich der Anspie-
ler, der zwischen beide Gegner hindurch
Richtung Tor paBt.

Das Zuspiel ist flr beide Spieler das Signal fur
den Start zum Ball. Derjenige von beiden, der
den PaB ersprintet, wird zum Angreifer und
soll méglichst schnell gegen seinen Gegen-
spieler zum TorabschluB kommen.

Schnelligkeitstbung 8

Ubungsablauf (Abb. 8):

Die beiden Spieler stellen sich als Angreifer
bzw. Verteidiger etwas seitlich 30 Meter vor
dem Tor auf. Der Angreifer dribbelt auf den
Verteidiger zu, der in einem Abstand von etwa

Sstarball

SchillstraBe 146 - 8900 Augsburg
Tel.: 0821/701937 + 701975 - Fax 0821/703304

mit
ab 25,-' DM Garantie
Fur weitere Angebote fordern
Sie bitte unseren Katalog an.

Paar

FuBballe Tornetze g
in groBer Auswahl weib,

ca. 4 mm starke
Polyester-Leine,

DM 160,-
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26

fuBballtraining 8/91




TRA/ NINGSLEHR

X ‘g:_-- X\
/ / 1
/ ' .
\’\ :’ //LI
/ Nl L
i
) /,
|
ra or O.f A
@,
Abb. 6 Abb.7

1 Meter zuriickweicht. Der Stlirmer legt den
Ball plotzlich aus dem Dribbling heraus mit
einem Antritt am Verteidiger vorbei und ver-
sucht, zum TorabschluB zu kommen.

Der Verteidiger setzt sofort nach.

Variation:

—Der Angreifer startet sein Dribbling Rich-
tung Tor von verschiedenen Positionen aus.

Schnelligkeitsibung 9

Ubungsablauf (Abb. 9):

Bei dieser Ubung agieren 2 Spielerpaare als
Angreifer- bzw. Verteidigerpaar gegeneinan-
der. Jeweils ein Spieler jedes 2er-Teams stellt
sich frontal etwa 30 Meter vor dem Tor bzw.
an der Seitenlinie auf. Der Angreifer vor dem
Tor schlagt einen Flugball auf seinen Mitspie-

ler an der Seitenlinie, der einen kurzen Vor-
sprung vor seinem Gegner aufweist und mog-
lichst schnell die Grundlinie erreichen soll,
um von dort aus eine Flanke auf den Partner
zu schlagen. Der Verteidiger an der Seitenli-
nie versucht, mdglichst schnell nachzusetzen
und die Flanke zu verhindern. Sein verteidi-
gender Partner vor dem Tor soll die Verwer-
tung der Hereingabe unterbinden.

Das Jahresprogramm
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\
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Vandenhoack & Ruprecht

Der
FuBball-Torwart

Ein Leittaden fir Training und Wettkampf

40 fertige Trainingsprogramme.
256 Seiten DM 32,00

-JUGEND

Ber(ihmte Autoren aus der Welt des
Sports schreiben (ber berihmte Per-
sénlichkeiten und groBe 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
far ein ganzes Trainingsjahr: von
der Vorsaison Gber die Saison bis
zur abschlieBenden Ruheperiode
systematische und erfolgreiche
Trainingstips. 306 Seiten DM 34,00

Eine praxisbezogene, systemati-
sche Gesamtdarstellung des Tor-
wartspiels: Training von Technik,
Taktik und Kondition sowie Uber-
legungen zu Psychologie und
externen Faktoren. 152 Seiten.
SONDERPREIS DM 14,80

Theorie und praktische Trainings-

programme. 252 Seiten.
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Selbstvertrauen - Neugier -
Bewegungsfreude -
Lernvermégen und
-bereitschaft.

Diese alterstypischen Eigen-
schaften zeichnen die Kin-
der im D-Jugendbereich
aus.

Nicht umsonst wird dieser
Entwicklungsabschnitt des-
halb auch als ,goldenes
Lernalter” charakterisiert.
Um so wichtiger ist in dieser
Altersstufe ein gezieltes
Training, damit diese opti-
malen Entwicklungschancen
fur das Erlernen des FuB3-
ballspiels nicht verpaBt
werden.

Der A-Lizenz-Inhaber
Ralf Peter ist Kreisju-
gendiibungsleiter des
Kreises Steinfurt und
Mitarbeiter beim FuB-
ball- und Leichtathletik-
Verband Westfalen
(Stitzpunktleiter inner-
halb der dezentralen
Talentférderung des
FLVW; F-Schein-Aus-
bilder)
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Ralf Peter

Das ,, goldene Lernalfer’’
nicht verstreichen lassen!

Exemplarische Trainingseinheiten fir die D-Jugend (2. Teil)

Trainingseinheit 7

Trainingsschwerpunkte:
= Allgemeine Ballschule
- Kopfballspiel

Aufwérmen (25 Minuten)

Organisation:

In einem abgegrenzten Raum, der sich nach
der GroBe der Trainingsgruppe richtet, drib-
beln die Spieler mit verschiedenen Aufga-
benstellungen durcheinander.

Ubung 1:

Dribbling im abgegrenzten Raum mit még-
lichst vielen Richtungsénderungen und Tem-
powechseln. Dabei sollen die Spieler mog-
lichst beidfliBig dribbeln und Innen- und Au-
Benseite einsetzen.

Ubung 2:

Dribbling nur mit dem schwachen FuB.
Ubung 3:

2 . Stérspieler” ohne Ball sollen innerhalb von
1 Minute so viele Bélle wie moglich aus dem
Feld kicken. Nach 1 Minute werden 2 neue
.Stérspieler” benannt. Welches Spielerpaar

hat am Ende die meisten Bélle aus dem Feld
gespielt?
Ubung 4:
Balljonglier-Wettbewerb: Die Spieler jonglie-
ren im freien Raum den Ball mit dem Spann.
Welcher Spieler schafft so als erster 10 (20)

Kontakte, ohne daB der Ball zwischendurch
zu Boden fallt?

Ubung 5 (Abb. 1):
Ballgeschicklichkeitsiibung |:

Den Ball mit dem linken FuB quer vor dem
Korper herspielen und mit der AuBenseite des
anderen FuBes weiterfihren. Danach den
gleichen Bewegungsablauf von der anderen
Seite folgen lassen, also zun&chst den Ball
mit dem rechten FuB quer vor dem Kdrper
herspielen, usw.

Ubung 6:

Ballgeschicklichkeitsiibung als Wettbewerb:
Die Ballgeschicklichkeitstibung | wird als klei-
ner Wettbewerb absolviert. Fir jede richtige
Bewegungsausfiihrung gibt es 1 Punkt. Wel-
cher Spieler schafft als erster 10 oder 20
Punkte?

Ubung 7 (Abb. 2):
Ballgeschicklichkeitstibung II:

Mit der Innenseite des einen FuBes (iber den
Ball hinwegsteigen und den Ball mit der In-

nenseite des anderen FuBes weiterfiihren.
Danach mit dem anderen FuB beginnen.

Hauptteil (40 Minuten)

Organisation:

Die Spieler werden in 4er-Gruppen unterteilt
und absolvieren verschiedene Ubungen zur
Verbesserung des Kopfballspiels.

Ubung 1 (Abb. 3):

Die 4er-Gruppen stellen sich jeweils an einem
etwa 5 Meter breiten Tor auf. Dabei lauft eine
Kopfballibung in Rotationsform ab: Ein
Gruppenmitglied tbernimmt die Torwartposi-
tion, ein weiterer Spieler stellt sich als Zuwer-
fer neben dem Tor auf, die beiden anderen
Akteure plazieren sich zu Ubungsbeginn etwa
7 Meter vor dem Tor.

Kopfball des ersten Spielers vor dem Tor
nach Zuwurf. Nach einer Kopfballaktion
wechseln die Spieler jeweils folgendermafen
die Positionen: Der Torwart wird neuer Zu-
werfer, der Kopfballspieler wird zum Torwart,
und der Zuwerfer schlieBt sich vor dem Tor
zum Ubernachsten Kopfball an.

Ubung 2:

Ablauf wie bei Kopfballiibung 1, der Ball soll
nun aber nach einem héheren Zuwurf aus
dem Sprung heraus auf das Tor gekopft
werden.

Ubung 3:

2 gegen 2 Kopfballspiel auf 2 Tore.

Die 4er-Gruppen teilen sich nun in 2 gegneri-
sche Spielerpaare auf, die sich zu Ubungsbe-
ginn in zwei Toren befinden, die in einem
Abstand von etwa 25 Metern gegentiber auf-
gestellt sind.

Das ballbesitzende Spielerpaar bewegt sich
auf das gegnerische Tor zu, indem der eine
Spieler seinem Partner den Ball in der Vor-
wartsbewegung einigemale hintereinander
zum Kopfball zuwirft. In Torndhe versucht das
Spielerpaar, in dieser Form zum Kopfballab-
schluB zu kommen.
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Abb. 2

Das verteidigende Spielerpaar darf die Torli-
nie nicht verlassen, aber ansonsten wie Tor-
warte agieren.

Nach einem TorabschluB erfolgt ein soforti-
ger Aufgabenwechsel, wozu das zuvor an-
greifende Spielerpaar zum eigenen Tor zu-
ricklauft und die Torwartposition einnimmt.
Welches Spielerpaar erzielt als erstes 10
Kopfballtreffer?

Ubung 4 (Abb. 4):

Die beiden Tore werden nun bis auf einen
Abstand von hochstens 6 bis 8 Metern zusam-
mengerlckt. In der Mitte zwischen beiden

JUGENDTRAININ
GRUNDLAGENTRAINING

RV A

Toren sind jeweils seitlich 2 Markierungshit-
chen aufgestellt.

Das eine Spielerpaar nimmt zu Ubungsbe-
ginn die Torwartposition im eigenen Tor ein.

Das andere Spielerpaar versucht zum Kopf-
ballabschluB zu kommen, indem der eine
Spieler zu einem der beiden Hitchen l&uft
und von dort aus seinem Partner so zuwirft,
daB dieser auf das gegnerische Tor kopfen
kann.

Nach einem Kopfball erfolgt ein sofortiger
Aufgabenwechsel.

]
X X

——

=i

Abb. 3

b S ANy

Ausklang (15 Minuten)

AbschluBspiel mit Kopfballtreffer-
Sonderwertung

2 Mannschaften spielen auf 2 groBe Tore ge-
geneinander.

Dabei werden Kopfballtreffer doppelt ge-
wertet.

Der Trainer weist die Mannschaft auf ein tak-
tisch geschicktes Spielverhalten hin, mit dem
mdoglichst viele Kopfballtreffer vorbereitet
werden konnen (Angriffsvorbereitung (ber
die Fligel/Positionswechsel vor dem Tor/Hi-
neinstarten in die Flanken).

Abb. 4
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s
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fuBbalitraining 8/91

29




Trainingseinheit 8

Trainingsschwerpunkte:
- Ballschule

— Stationstraining  mit
Schwerpunkten

Aufwérmen (20 Minuten)

Organisation:

In einem Spielraum sind einige, etwa 2 Meter
breite Hitchentore frei verteilt aufgestellt. Je-
der Spieler hat einen Ball.

Ubung 1:

Die Spieler jonglieren den Ball nur mit dem
Spann.

Ubung 2:

Die Spieler jonglieren den Ball in festgelegter
Reihenfolge: 1 x Spann — 1 x Oberschenkel
— 1 x Kopf.

Ubung 3:

Die Spieler spielen sich den Ball aus dem
Jonglieren heraus etwas uber Kopfhéhe
hoch, verarbeiten den Ball mit der Innenseite

und dribbeln durch eines der Hitchentore.
Danach erfolgt ein erneutes Balljonglieren.

Ubung 4:

Gleicher Ablauf wie bei Ubung 3, nur wird der
Ball nun mit der AuBenseite an- und mitge-
nommen.

unterschiedlichen

Literaturinformation

Bisher erschienen in ,fuBballtraining® u. a. die folgenden Bei-
trdge zum Bereich des Grundlagentrainings:

— Gero Bisanz (1983):

Das FuBballtraining im Kindes- und Jugendalter

(1. bis 3. Folge)
— Gero Bisanz (1986/1987):

Das Training der 10- bis 14jdhrigen Jungen und Médchen

(1. bis 19. Folge)
— Dieter Bremer (8+9/1988):
JugendfuBball heute

— Gerhard Bauer (8+9/1988):

Die aktuelle Situation des Jugendtrainings

— Hermann Bomers (1989/1990):

Kleine Spiele flir das Hallentraining (1. bis 4. Folge)

— Knut Dietrich (10/1989):
Kinder- und JugendfuBball im Verein

— Detlev Briiggemann (1990):

Spielnachmittage statt Training — (K)ein Thema fiir uns alle?

(1. und 2. Folge)

— Michael Medler (12/1989):
Hallentraining erlebnisreich gestalten!

— Glnter Grothkopp (11/1990):

.Ein biBchen verriickt missen Eltern schon sein”

— Klaus Scholz (8/1990):
Freude am Spielen wecken!

30

Ubung 5:

Gleicher Ablauf wie bei Ubung 3, nur wird der
Ball nun zunachst mit dem Oberschenkel
oder der Brust vorgestoppt und dann weiter-
verarbeitet.

Hauptteil (30 Minuten)

Organisation (Abb. 5):

Es werden 4er-Gruppen gebildet, die sich je-
weils untereinander in 2 Spielerpaare zum 2
gegen 2 unterteilen. In dieser Form durchlau-
fen die Gruppen einen Stationenbetrieb mit
verschiedenen Formen des 2 gegen 2. Bei
jeder Station erhélt das jeweils siegreiche
2er-Team am Ende einen Punkt.

Die Spielzeit pro Station betrégt 5 Minuten.

Station 1: Zweikampfschulung

2 x 1 gegen 1 auf 2 kleine Tore.

Die beiden pausierenden Spieler warten je-
weils hinter der eigenen Torlinie. Nach einem
Tor oder TorabschluB erfolgt ein sofortiger
Wechsel mit den beiden Spielern im Feld.

Station 2: Schulung des Dropkicks

Die beiden Akteure des einen 2er-Teams stel-
len sich als Torwarte im Normaltor auf. Die
beiden Spieler der anderen Partei versuchen
im Wechsel, per Dropkick von der Strafraum-
linie aus einen Treffer zu erzielen. Die Spieler
werfen sich dazu den Ball selbst hoch vor.

Nach der Halfte der Spielzeit gibt der Trainer
ein Zeichen zum Aufgabenwechsel.

Die 2er-Gruppe mit den meisten Toren be-
kommt 1 Punkt.

Station 3: Schulung des Dribblings

Jeweils 2 Spieler treten im Wechsel zum Sla-
lomdribbling-Wettlauf gegeneinander an.
Wer als erster den Dribbelslalom durchlaufen
hat, erhalt einen Punkt flr sein 2er-Team.
Die Partei mit den meisten erfolgreichen
Dribblings bekommt am Ende den Sieges-
punkt an dieser Station.

Station 4: Ballschulung — Jonglier-
wettbewerb

Die Spieler beider Parteien versuchen im
Wechsel, in der Vorwértsbewegung den Ball
von der Eckfahne bis zu einem etwa 15 Meter
entfernten Hitchen zu jonglieren. Fiir jedes
erfolgreiche Balljonglieren ohne Bodenkon-
takt zwischendurch bekommt der betreffende
Spieler 1 Punkt flir sein Team.

Station 5: Penalty-Wettkampf

Im Wechsel dribbelt jeweils 1 Spieler einer
der beiden Parteien aus etwa 25 Metern vor
dem Tor auf den herauslaufenden Torwart zu
und versucht, zum Torerfolg zu kommen. Tor-
schiisse sind dabei nur innerhalb des Tor-
raums erlaubt!

Auslaufen (5 Minuten)
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In ,fuBballtraining” 7/90
wurden die einzelnen Pla-
nungsschritte bei der Vor-
bereitung eines Wochen-
endtrainingslagers eines
Kreisligisten vorgestellt.
Eine exakte Planung ist
aber das eine — die vorher
nicht einkalkulierbaren
+Storfélle” und Unzuléng-
lichkeiten das andere. Diese
Feststellung trifft insbeson-
dere auch fir den unteren
Amateurbereich zu.

Damit kann sich der Trainer
aber dennoch nicht nach
dem Motto ,Dann spare ich
mir doch eine sorgféltige
Trainingsvorbereitung,
wenn sie am Ende doc
nichts bringt” dieser schwie-
rigen und zeitaufwendigen
Aufgabe entziehen.

Die teilweise erforderliche
Improvisation ist durch eine
exakte Vorplanung des
Trainingsablaufs auf ein
MindestmaB zu reduzieren.
Andernfalls zweifelt die
Mannschaft schnell an den
Trainerqualitéiten, im Ver-
héltnis Mannschaft-Trainer
kénnen schon zu Saisonbe-
ginn erhebliche ,,atmosphé-
rische Stérungen” auf-
treten.
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TRAININGSLEHRE

Josef Sowisdrat

Trainingslager in
vnferen Amatevrklassen
profihaft vorbereiten

Planung und Durchfihrung eines Trainingslagers

mit einem Kreisligisten (2. Teil)

Chronologischer Ablauf des Trainingslagers

1. Tag (Freitag, 3.8.90)

Treffen, Anreise,
Zimmerbelegung

Obgleich (fast) alle Spieler plnktlich zum
Treffpunkt erschienen, verzégerte sich die
Abreise doch erheblich.

Zum einen erwies es sich als recht schwierig,
die riesige Gepackmenge zligig zu verstauen.
Hier war ein Kastenwagen, der vom Vorsit-
zenden als Materialwagen zur Verfligung ge-
stellt wurde, eine groBe Hilfe. Zum anderen
muBte kurzfristig noch der Getrdnkevorrat
vergroBert werden, da flr das bevorstehende
Wochenende Temperaturen bis zu 40 Grad
erwartet wurden.

Da ansonsten aber die anschlieBende Anreise
vollig staufrei und problemlos verlief, verzo-
gerte sich die Ankunft im Quartier nur gering-
fugig.

Die anschlieBende Zimmerbelegung ging zi-
gig vonstatten, da sie bereits am Vortag mit
dem Pensionsinhaber telefonisch abgespro-
chen worden war.

Nachdem sich die Spieler in den Zimmern
eingerichtet und die Sporttaschen fir die
1. Trainingseinheit gepackt hatten, konnten
sie sich vor dem Aufbruch zum Training noch
einige Zeit in der neuen Umgebung um-
schauen.

Insgesamt erwies es sich als vorteilhaft, die
Zeiten flr die einzelnen Programmpunkte
nicht zu knapp bemessen zu haben, so daB
auch bei kleineren zeitlichen Verschiebungen
noch etwas Spielraum vorhanden war, womit
keine unnétige Hektik aufkam und die Kon-
zentration nicht gestért wurde.

1. Trainingseinheit

Nach der urspriinglichen Trainingsplanung
sollte das Trainingslager mit einem Laufpro-
gramm zur Verbesserung der Schnelligkeit
erdffnet werden.

Da jedoch aus beruflichen bzw. schulischen
Griinden lediglich 12 von 18 Spielern bereits
am Freitag morgen mit anreisten und schon
eine Temperatur von 30 Grad herrschte, wur-
de das Trainingsprogramm geandert und der
Schwerpunkt auf den taktischen Bereich ge-
legt (Schulung des DoppelpaBspiels).

Um die driickende Hitze zu berlcksichtigen,
wurden die Ubungen bzw. Spiele relativ kurz
gehalten und dazwischen Trinkpausen ange-
setzt.

Duschen, Umziehen, Mittagessen,
Mittagsruhe

Die Umkleidemoglichkeiten am Trainings-
platz waren ausreichend. Jedoch lieB sich die
Wassertemperatur der Duschen nicht richtig
regulieren — sie war enorm hoch, so daB die
Spieler nach dem Duschen erhebliche Pro-
bleme mit dem Schwitzen hatten.

Darum war es angenehm, daB die Sportsa-
chen in der Pension zum Trocknen aufge-
héngt werden konnten.

Das anschlieBende Mittagessen war ganz auf
die Temperatur und die Trainingsbelastun-
gen ausgerichtet.

Da zu diesem Zeitpunkt wie gesagt erst 12
von 18 Spielern anwesend waren, wurde die
urspriinglich fir den Mittag geplante Spieler-
sitzung auf den Abend verschoben. Fir die
Mittagspause wurden von der Trainerseite
aus keine Auflagen gemacht. Die meisten
Spieler verbrachten sie zusammen auf der
Terrasse.

2. Trainingseinheit

Auch bei diesem Training wurde das ur-
springlich geplante konditionelle Beanspru-
chungsniveau in Anbetracht der Hitze (inzwi-
schen Uber 35 Grad) drastisch reduziert.

Der Schwerpunkt wurde nochmals auf den
taktischen Bereich gelegt, wobei aber durch
bestimmte Spielvorgaben (Begrenzung der
Ballkontakte) die konditionelle Komponente
gezielt mitberticksichtigt werden sollte.

Trinkpause, Massage- und
Lockerungsibungen

Fir die anschlieBende Pause war vom Trainer
ein festes Regenerationsprogramm ausgear-
beitet worden, das zuvor mit den beiden
Spielfihrern  detailliert durchgesprochen
wurde, so daB sie selbsténdig diesen Pro-
grammpunkt leiten konnten. AuBerdem wur-
de die ganze Mannschaft (ber den Stellen-
wert einer intensiven Regenerationsphase in-
formiert.
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Schiittelungen mit dem Partner

Ubung 1:

Der eine Spieler liegt auf dem Riicken und
streckt die Beine nach oben. Der Partner
greift die FliBe und beginnt langsam, die Bei-
ne zu schutteln. Der Spieler am Boden muf
dabei seine Beine vollig locker lassen, was
der Partner beim Schiitteln stindig kontrol-
liert. Je nach Eindruck kann im Verlauf der
Ubung individuell kraftiger geschuttelt wer-
den. Nach etwa 40 Sekunden wechseln die
Partner die Aufgaben.

Ubung 2:

Der eine Spieler liegt nun auf dem Bauch mit
im Kniegelenk nach oben abgewinkelten Bei-
nen. Der Partner greift wieder die FliBe und
schiittelt die Beine aus. Auch hier ist auf ein
vollig lockeres und individuell dosiertes Aus-
schitteln zu achten. Nach 40 Sekunden fin-
det wieder ein Aufgabenwechsel statt.

Die beiden Ubungen werden von jedem Part-
ner jeweils 2mal absolviert.

Dehnprogramm (10 Minuten)

Nach den Schittelungen wird von den Spie-
lern selbstandig ein Dehn-Grundprogramm
durchgefilhrt, das zusammen in den ersten
Trainingseinheiten der Saisonvorbereitung
erarbeitet wurde.

Dieses Grundprogramm setzt sich aus Stret-
chinglibungen fiir die wichtigsten, bean-
spruchten Muskelgruppen zusammen (insbe-
sondere Oberschenkelvorder- und -riick-
seite).

Selbstmassage

Im AnschluB an das Stretchingprogramm fiih-
ren die Spieler in Form einer Selbstmassage
Ausstreichungen von Oberschenkel- und Wa-
denmuskulatur durch. Die Anleitungen dafiir
wurden in der Sommerpause vom Trainer bei
einem erfahrenen Sportphysiotherapeuten
eingeholt.

Eiseinreibungen

Den AbschluB des Regenerationsprogramms
bildeten Eiseinreibungen mit ,Eis am Stiel",
Diese Eisstlicke lassen sich leicht selbst her-
stellen, indem ein Pappbecher mit Wasser
und einem Holzstiel ins Gefrierfach gestelit
wird. Diese Eiseinreibungen finden fiir beide
Beine statt, indem diese durch groBflachige
und kreisende Bewegungen ,gestreichelt”
werden.

ES SN
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. Verabreichung einer Dose Isolyt-
getrank

. Lockeres Auslaufen

. Schiittelungen in Partnerform

Dehnen

. Lockern

. Selbstmassage

. Eiseinreibungen mit ,Eis am Stiel"

N AWN

Tab. 1: Programm zur Gestaltung der Trai-
ningspause

3. Trainingseinheit

Bei dem Vorbreitungsspiel in der Vorwoche
wurden Probleme bei der Erarbeitung von
Torchancen und vor allem beim Verhalten im
.Spiel ohne Ball* offenkundig. An diesen De-
fiziten sollte deshalb in dieser Trainingsein-
heit gezielt gearbeitet werden.

Trotz der unverénderten Hitze und der zwei
vorangegangenen Trainingseinheiten liefen
die TorschuBiibungen in einem erstaunlich
hohen Tempo ab. Zum Ende der Trainings-
einheit hin war zudem sogar eine Verbesse-
rung der Trefferquote festzustellen.
Normalerweise war fiir diese Trainingseinheit
kein AbschluBspiel eingeplant. Die Mann-
schaft duBerte aber noch den Wunsch nach
einem ,kleinen Spielchen". Trotz einiger Be-
denken wurde diesem Anliegen nach dem
gezeigten Engagement zugestimmt. Im Spiel-
verlauf wurde aber dann doch schnell offen-
sichtlich, daB die vorangegangenen Trai-
ningsbelastungen erhebliche Spuren hinter-
lassen hatten. Kraft und Konzentration waren
weg, so daB dieses Spiel bereits nach 5 Minu-
ten abgebrochen werden muBte.

Abendessen — Spielersitzung —
Kegelabend

Als besonders positiv wurde von den Spielern
empfunden, daB zwischen der Ankunft in der
Pension und dem Abendessen noch etwas
Zeit blieb, um die Beine auszustrecken.

Bei der nach dem Essen angesetzten Spieler-
sitzung ging es in erster Linie um die Nachbe-
sprechung des Mittwoch-Spiels und um eine
kurze Vorschau auf den Ablauf des Abends
und des nachsten Tages.
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AnschlieBend verbrachte die Mannschaft
dann einen Kegelabend zusammen, wobei
sich die dert herrschende gute Stimmung
allerdings leider auch in einem entsprechen-
den Alkoholkonsum niederschlug. Obgleich
kein Spieler einen angetrunkenen Eindruck
machte, ist festzustellen, daB im Hinblick auf
die sonstigen Ziele eines Trainingslagers zu-
viel getrunken wurde, wobei aus erndhrungs-
physiologischer Sicht in diesem Zusammen-
hang bereits 6 Glaser Bier zuviel sind.
Piinktlich um 23.30 Uhr waren zwar alle Spie-
ler auf den Zimmern, wegen der enormen
Hitze hatten jedoch nur die wenigsten eine
erholsame Nacht mit ausreichend Schlaf.

2. Tag (Samstag, 4.8.90)

Aufstehen — 1. Frihstiick —
Waldlauf — 2. Frihstiick

Punktlich um 7.45 Uhr waren alle Spieler im
Frihstiicksraum versammelt, wo vor dem
Waldlauf eine Joghurtspeise eingenommen
wurde.

Um 8.00 Uhr wurde ein 40miniitiger Waldlauf
gestartet (Lauf von 2 x 15 Minuten mit einer
10mindtigen Dehnpause zwischendurch).
Danach wurde das eigentliche Hauptfriih-
stlick eingenommen und nach einer kurzen
.Verdauungszeit" erfolgte der Aufbruch zum
ersten fuBballspezifischen Training an die-
sem Tag.

1. Trainingseinheit

Auch an diesem zweiten Tag des Trainingsla-
gers herrschte durchgéngig eine enorme Hit-
ze. Deshalb wurde die Belastungsstruktur des
Trainingsprogramms wieder kurzfristig geén-
dert. Alle extremen Belastungsformen wur-
den herausgenommen und durch Spielfor-
men versucht, die Spieler so weit wie méglich
zur Leistung zu , kitzeln“.

Zusétzlich wurde als Einstimmung auf das fiir
den Nachmittag geplante Vorbereitungsspiel
ein TorschuBtraining hinzugeflgt.

Mittagessen — Mittagsruhe

Die Gestaltung der Mittagspause lief nicht so
geschlossen ab wie noch am Tag zuvor. Zwar
versammelten sich die meisten Spieler wieder

3 Satze Leibchen a 10 Stiick (gelb, rot, griin)
2 Satze Trikots a 15 Stlck

16 Pylonen (Markierungshitchen)
2 Ballpumpen
2 Ballnetze
2 Kiihltaschen

16 Kiihiplatten (Akkus fiir Kiihitasche)
1 Verbandskoffer

50 Plastikbecher (flr ,Eis am Stiel")

20 Holzstiele (fiir ,Eis am Stiel")
1 aufrollbare Magnettafel (fiir Spielersitzung)
6 Kisten Sprudelwasser (72 Flaschen)
4 Paletten Isolytgetrank (96 Dosen a 0,33 Liter)
2 Plastikeimer (zum Fillen mit Wasser zum Abkiihlen)
1 Plastikschissel (zum Kihlen der Getranke)

Tab. 2: Materialliste fiir das Trainingslager
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auf der Terrasse, einige zogen sich aber die
Zimmer zuriick und ergriffen die Gelegenheit,
fiir sich allein sein zu kénnen.

Kaffeetrinken — Spielersitzung

Nach einem gemiitlichen Kaffeetrinken wur-
de die anschlieBende Spielersitzung auf die
Terrasse verlegt. Schwerpunktthema war da-
bei die Einstellung auf das Vorbereitungs-
spiel gegen eine niederlandische Bezirksliga-
Mannschaft am Abend. Die Spieler wurden
insbesondere darauf hingewiesen, die Bela-
stungen des Trainingslagers bei der Spielwei-
se zu beriicksichtigen und kréftesparend zu
agieren (Vermeidung von unnétigen Dribb-
lings und Sprintduellen, gute Staffelung in
Breite und Tiefe, gegenseitiges Aushelfen
und abgestimmtes Ubergeben von Gegen-
spielern in der Defensive).

Vorbereitungsspiel

Beide Mannschaften gingen alles andere als
optimal vorbereitet in dieses Spiel. Unsere
Spieler waren trotz aller Belastungsdosierun-
gen zweifellos durch die vorangegangenen
Trainingseinheiten geschwécht. Dagegen
hatte unser niederlandischer Gegner erst
zwei Trainingseinheiten und ein Vorberei-
tungsspiel hinter sich, da sich die Mannschaft
erst seit einer Woche im Vorbereitungstrai-
ning befand.

Zusatzlich war noch immer eine enorme Hitze
zu beklagen (nahezu 40 Grad!). Das Spiel
entwickelte sich aber (berraschenderweise
trotz dieser widrigen Umsténde ansprechend.
Nach einem 0:1-Rickstand siegte unsere
Mannschaft noch mit 3:1. Erstaunlicherweise
hielt die ganze Mannschaft gerade kréftema-
Big Uber die volle Distanz durch. Offensicht-
lich waren die ausgiebigen Regenerationsbe-
mihungen nach den Trainingsbelastungen
nicht umsonst gewesen.

Regenerationsprogramm
nach dem Spiel

Erstaunen rief bei den Zuschauern das Rege-
nerationsprogramm  unserer Mannschaft
nach dem Spiel hervor. Nach einem 5miniiti-
gen Auslaufen und der Verabreichung eines
Isolytgetranks wurden die gleichen regenera-
tiven Schritte wie am Vortag unternommen
(Schuttelungen, Dehnprogramm, Eiseinrei-
bungen).

Abendessen — Abendgestaltung

Nach dem Duschen und Umziehen wurde un-
sere Mannschaft noch kurz in die Vereins-
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gaststétte des niederlandischen Gegners ein-
geladen, bevor dann die Riickkehr zum
Abendessen in die Pension angetreten
wurde.

Nach dem Abendessen stand eine weitere
Spielersitzung auf dem Programm. Neben ei-
nem kurzen Ruckblick auf das vorangegan-
gene Spiel wurde eine Rickmeldung Uber
den bisherigen Verlauf des Trainingslagers
und Uber allgemeine offene Fragen und Pro-
bleme bei den Spielern eingeholt.

Diese Besprechung bzw. die anschlieBenden
Diskussionen zogen sich unerwartet hin, so
daB die meisten Spieler anschlieBend sofort
schlafen gingen.

3. Tag (Sonntag, 5.8.90)

Aufstehen — 1. Frihstick —
Waldlauf — 2. Frihstick

An diesem Morgen war deutlich zu erkennen,
daB das Testspiel vom Vortag von den Spie-
lern offensichtlich als Hohepunkt des Trai-
ningslagers gewertet wurde und nun ,etwas
die Luft 'raus war”. AuBerdem waren den
Spielern nun deutlich die Strapazen des Trai-
ningslagers anzumerken.

So wurde als erstes der morgentliche Wald-
lauf um 10 Minuten gekiirzt (2 x 10 Minuten
mit einer 10min(tigen Dehnpause). Gleichzei-
tig wurde das Lauftempo mit dem ausschlieB-
lichen Ziel der Regeneration nochmals ge-
drosselt.

Auch beim anschlieBenden Friihstiick war zu
bemerken, daB die Stimmung nicht so locker
wie noch an den Vortagen war.

1. Trainingseinheit

Als Ziel dieser letzten Trainingseinheit des
Trainingslagers war von vornherein ein ,lok-
kerer Ausklang” eingeplant gewesen. Auf-
grund der momentanen Verfassung der Spie-
ler war dieser Schwerpunkt auch dringend
angesagt.

Zu diesem Zweck wurden verschiedene
Ubungen zur Verbesserung der Technik und
Geschicklichkeit in spielerischer Form ver-
packt. Diese Trainingsgestaltung trug dazu
bei, die Stimmung wieder anzuheben. Gleich-
zeitig konnte im Verlauf der Trainingseinheit
beobachtet werden, daB die Bewegungen der
Spieler wieder runder wurden.

Dieser Eindruck eines Stimmungsanstiegs
verstarkte sich noch bis zum Mittag und es
war sogar nochmals so etwas wie eine Vor-
freude auf das flr den Sonntag-Nachmittag
angesetzte weitere Vorbereitungsspiel festzu-
machen.

Mittagessen — Spielersitzung —
Abreise

Nach einem leichten Mittagessen wurde vor
der Abreise noch eine kurze Spielersitzung
zur Einstellung auf das nachmittagliche Spiel
einberufen. Die Spieler wurden nochmals auf
die momentane korperliche Verfassung nach
den Anstrengungen des Trainingslagers und
die daraus resultierende einzig richtige Spiel-
weise hingewiesen (sicherer Spielaufbau mit
klaren Zuspielen, Vermeidung unndtiger
Zweikédmpfe und Laufduelle). Beim Spiel vom
Vortag hatte dies hervorragend und mit Er-
folg geklappt, was nochmals deutlich hervor-
gehoben wurde.

Vorbereitungsspiel auf dem
Rickweg

Trotz einer rechtzeitigen Abreise aus der Pen-
sion geriet wegen einer Absperrung aufgrund
eines Radrennens der ganze Zeitplan flr dies
weitere Vorbereitungsspiel durcheinander,
das fiir auf dem Riickweg aus dem Trainings-
lager eingeplant war. Der Sportplatz unseres
Vorbereitungsgegners wurde erst kurz vor
dem angesetzten AnstoBtermin erreicht. Ein
intensives Aufwarmen war unter diesen Um-
standen nicht moéglich. Nach den enormen
Spiel- und Trainingsbelastungen der Vortage
war dies natlirlich besonders problematisch.
Prompt war die erste Zerrung an diesem Wo-
chenende zu beklagen. Diese Verletzung ist
umso argerlicher als die ganze Zeit hinweg
sorgféltige Schritte zur Verletzungsvorbeu-
gung und Regeneration unternommen
wurden.

Im Spiel selbst war bei der Mannschaft wie
erwartet nach den vorangegangenen Bela-
stungen nicht die Kraft und Spritzigkeit vor-
handen, um ein schénes und vor allem druck-
volles Spiel zeigen zu kénnen. Aber mit einer
disziplinierten und zweckmaBigen Spielweise
wurde auch dieses Spiel gegen den nieder-
klassigen Gegner (B-Klasse) mit 2:0 ge-
wonnen.

Abschluf3

Als Zeichen fiir die durchgéngig gute Stim-
mung im Trainingslager ist sicherlich auch zu
werten, daB sich fast alle Spieler zum Ab-
schluB noch zusammen mit den Partnerinnen
im Vereinslokal trafen. Aus den Anekdoten,
die bei dieser Gelegenheit bereits zum Besten
gegeben wurden, wurde deutlich, daB das
Trainingslager aus der Sicht der Spieler of-
fensichtlich ein voller Erfolg war.
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Theorie und Praxis: Gegeniiberstellung von Planung und Durchfihrung

Zeitpunkt des
Trainingslagers

Die Eindriicke aus dem Trainingslager besta-
tigten die Auffassung, daB sich als besonders
gunstiger Zeitpunkt eines Trainingslagers das
Ende der 3. Vorbereitungswoche erweist.

In den ersten 2 Vorbereitungswochen waren
bereits einige konditionelle Grundlagen ge-
schaffen worden, so daB die Spieler die Bela-
stungen des Trainingslagers verkraften konn-
ten. Auch wenn mit einer reduzierten Bela-
stungsintensitat gearbeitet wurde, so muBten
sie dennoch mit einer Hitze fertig werden, die
fur hiesige Regionen absolut selten war.

Auch im zwischenmenschlichen Bereich wa-
ren nach 2 Vorbereitungswochen speziell zu
den Neuzugangen bereits erste Kontakte ge-
knipft, die im Verlauf des Trainingslagers
dann vertieft werden konnten.

Die Integration lief vollkommen problemlos
ab — es waren kaum Unterschiede zwischen
.alten” und ,neuen” Spielern zu erkennen.
Die Stimmung war Uber das ganze Wochen-

ende hinweg als ausgesprochen gut zu be-
zeichnen.

Auch im Miteinander zwischen Spielern und
Trainer traten keine Probleme auf. Auch hier
war die erste ,Schnupperphase” in den Wo-
chen vor dem Trainingslager hilfreich, denn
die ,Spielregeln” waren im GroBen und Gan-
zen bereits abgesteckt.

Daver des Trainingslagers

Trotz aller positiver Eindriicke und Auswir-
kungen des Trainingslagers sollte daraus
nicht der TrugschluB abgeleitet werden, das
Trainingslager verldangern zu wollen. Die 3
Tage sind in diesem Leistungsbereich die
Obergrenze, denn an vereinzelten Reaktio-
nen einiger Spieler war deutlich zu erkennen,
daB sie Uber das Ende des Trainingslagers
erleichtert waren. Viele Spieler kénnen von
der Mentalitat her nur schwer (ber einen |&n-
geren Zeitraum auf engem Raum und unter
groBem Druck (Trainingsbelastungen) mit ei-
ner Gruppe zusammenleben, zumal die Spie-
ler nicht immer so etwas wie Freundschaft

verbindet. Allerdings sollten in diesem be-
grenzten Zeifraum eines Trainingslagers alle
Spieler von Anfang an und durchgéngig an-
wesend sein. Es war nicht vorteilhaft, daB ein
Drittel der Spieler aus verschiedensten Grin-
den erst am Nachmittag bzw. Abend des er-
sten Trainingstages nachreiste.

Hier waren teilweise weniger Kompromisse
gegenlber ‘den Spielern angebrachter ge-
wesen.

Der begrenzte Zeitraum von 3 Tagen erlaubt
es aus sportlicher Sicht zudem, bei einem
entsprechenden Trainingsaufbau und einem
umfassenden Regenerationsprogramm uber
die gesamte Dauer des Trainingslagers relativ
intensiv zu arbeiten.

Einstellung der Spieler

Die Einstellung der Spieler stimmte (iber dem
gesamten Zeitraum des Trainingslagers. Eini-
ge (jungere) Spieler wirkten das ganze Wo-
chenende hindurch wie aufgedreht. Sie konn-
ten auf keine Erfahrungen mit Trainings-

B -I hu . Freita, 3. 8. 90:
i e 8.00 Uhr Abreise zum Trainingslager
Diese A“usgabe enthélt eine Verlegerbeilage des Philippka-Verla- 1833 H:: ,:\.n_IF:Jarin:lti,nélmmerbelegung
e fitnios 12,00 Uhr Duschen/Umziehen
13.00 Uhr Mittagessen
13.30 Uhr Mittagsruhe
15.00 Uhr 2. Training
15.45 Uhr Trinkpause, Lockerungsmassage
16.15 Uhr 3. Training
17.00 Uhr Duschen/Umziehen
18.00 Uhr Abendessen/Spielersitzung
20.00 Uhr Kegelabend
Samstag, 4. 8. 90:
7.30 Uhr Wecken
7.45 Uhr 1. Friihstiick (Joghurtschale)
8.00 Uhr Waldlauf
9.00 Uhr 2. Friihstiick
10.30 Uhr Training
12.00 Uhr Duschen/Umziehen
13.00 Uhr Mittagessen
13.30 Uhr Mittagsruhe
15.00 Uhr Kaffeetrinken/Spielersitzung
17.00 Uhr Trainingsspiel gegen Bezirksligisten aus NL
18.45 Uhr Auslaufen, Lockerungsmassage, Eiseinreibung
Ab sofort bestellen! | 230 oo
en. 20.30 Uhr Gemeinschaftsabend
Dieser Kalender ist der ersten gesamtdeutschen Fugball-Liga gewid- Sonntag, 5. 8. 90:
met. Ein historisches Datum fiir den Beginn einer neuen deutschen 7.30 Uhr  Wecken
Fugballira. Die 20 Vereine werden vorgestellt mit attraktiven Spielsze- 7.45 Uhr 1. Friihstlick (Joghurtschale)
nen der abgelaufenen Saison, die von entscheidender Bedeutung war 8.00 Unr  Waldlauf
fiir die Qualifikation in diese 1. Gesamtdeutsche Liga. Der bekannte 19'00 Utr:r 2. Frahstuck
Fachjournalist Hans-Giinter Martin stellt alle Vereine auf den Rucksei- |z 13(3)3 Bhr fraining ;
= .. : : ; © : r Duschen/Umziehen
ten der Kalenderblitter noch einmal vor, mit Erfolgen und Miserfol- e 1300 Uhr Mitta /Soiclersi
; : o # - 2 : gessen/Spielersitzung
gen, mit Zahlen und Fakten, kurz mit allem Wissenswerten tiber die &  1400Uhr Abfahrt
Vereine. £ 1515Uhr Ankunft in Bisdort
Format: 39 x 30 cm, vierfarbig £ 1545Uhr Spiel gegen Kreisliga-B-Mannschaft
2  17.30Uhr Duschen
DM22,40 [ ”IB 3
l __| & Tab. 3: Endgiiltiges Trainingsprogramm fiir das Trainingslager
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lagern zurlickgreifen und waren zu Beginn
entsprechend gespannt und aufgeregt, was
nun auf sie zukommen wiirde. AuBerdem war
offensichtlich der Ausflugscharakter ein
wichtiger Begleitaspekt dieses Kurztrips ins
benachbarte Ausland.

Der komplette Spielerkader zog bei allen Trai-
ningseinheiten willig mit, es gab keine Pro-
bleme mit dem Wecken und auch der vorge-
gebene Zeitplan wurde von allen Spielern ak-
zeptiert und eingehalten.

Obgleich es letztlich nicht konkret festzuma-
chen ist, so ist doch zu vermuten, daB es von
Vorteil war, daB die Spieler schon friihzeitig
vor Beginn des Trainingslagers detaillierte In-
formationen Uber die Vorteile des Trainings-
lagers sowie Uber die ,Spielregeln” dieses
Wochenendes erhielten.

AuBerdem erwies es sich als vorteilhaft, daB
die Spieler bereits vor Antritt der Reise einen
Terminplan mit allen Zeiten des Trainingsla-
gers erhielten.

Urlaubspléne der Spieler —
Anwesenheit

Der Spielerkader flllte sich im Verlauf des
ersten Trainingslager-Tages erst nach und
nach auf: Am Freitag morgen starteten zu-
nédchst nur 12 Spieler zu dem Trainingswo-
chenende. Rechtzeitig zum 2. Training trafen
dann 3 weitere Spieler ein, die erst gegen
Mittag an der Arbeitsstelle freibekommen hat-
ten. Etwas spater als erwartet schlieBlich —
und zwar nicht zum 3. Training wie geplant,
sondern erst zum Abendessen — trafen die 3
letzten Spieler ein und komplettierten den
Kader. Sie hatten keinen Urlaub bekommen
und gerieten zudem in den obligatorischen
Freitagsstau.

Ein Spieler muBte kurzfristig wegen eines
Krankheitsfalls in der Familie absagen, ein
weiterer Spieler hatte einer dringenden Ver-
pflichtung bei einem Aufstiegsspiel seiner
Tennismannschaft nachzukommen. 2 Spieler
verzichteten nach Absprache mit dem Trainer
auf das Trainingslager, da sie verletzungsbe-
dingt das Trainingsprogramm nicht hétten
absolvieren kénnen.

Dennoch war die Anwesenheitsquote zufrie-
denstellend, wobei sich sicherlich giinstig
auswirkte, daB sich kein Spieler im Jahresur-
laub befand.

Quartiersuche

Das Spielerecho auf das Quartier war durch-
weg positiv. Die Zimmer waren zwar nicht
nach modernstem Komfort, aber einfach und
praktikabel eingerichtet. Zudem war sicher-
lich von Vorteil, daB sich keine anderen Géaste
zu diesem Zeitpunkt in der Pension aufhiel-
ten, und unsere Mannschaft deshalb eine
.besondere Zuwendung“ genoB. Jedem
Wunsch, von der Zusammenstellung des Es-
sens bis zur Gefrierfachbenutzung fir das
»Eis am Stiel", wurde gerne nachgekommen.
Auch die sonstigen Anforderungen an ein
geeignetes Quartier fiir ein Trainingslager im
unteren bis mittleren Leistungsbereich waren
erflllt:

—eine relativ kurze Anreise (etwa 1 Stunde

Fahrt)
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—eine absolut ruhige Lage mit einem scho-
nen Ausblick auf ein Tal

—ein kleiner Ort mit nur etwa 1200 Einwoh-
nern

- die Essenszeiten konnten nach Absprache
zwischen dem Pensionsinhaber und dem
Trainer relativ flexibel festgelegt werden

— keine weiteren Géste, auf die hatte geachtet
werden missen

—eine geeignete Waldlaufstrecke direkt in der
Nahe der Pension

—ideale Trainingsmaglichkeiten mit geeigne-
ten Umkleide- und Duschrdumen in unmit-
telbarer Nahe

- geeignete Testspielgegner in der Umge-
bung

— Aufenthaltsrdume fir die komplette Mann-
schaft (Sitzungszimmer, Terrasse)

Spieler 1: (Freitag nachmittag)
— Schmerzen in der Achillessehne
— Eiseinreibungen/Trainingspause

Spieler 2: (Samstag nachmittag)
— PferdekuBl am Oberschenkel
— Eiseinreibungen/Salbenverband

Spieler 3: (Samstag nachmittag)
— Prellung am Mittelfu3
— Intensive Kihlung/Salbenverband

Spieler 4: (Samstag vormittag)
— Blase unter beiden FiiBen
— Ringpolster

Spieler 5: (Samstag vormittag)

— Blase unter dem rechten FuB

— Blase mit steriler Nadel getffnet/
desinfiziert/Ringpolster

Spieler 6: (Samstag nachmittag)

— Blase unter dem rechten FuB

— Blase mit steriler Nadel gedffnet/
desinfiziert/Salbenauflage

Spieler 7: (Samstag nachmittag)

— Blase unter dem linken FuB

— Blase mit steriler Nadel gedffnet/
desinfiziert/Ringpolster

Spieler 8: (Samstag nachmittag)

— Nachfolgen einer Vorverletzung am
rechten FuB

— Anlegen eines Sprunggelenktapes

Spieler 9: (Samstag nachmittag)

— Nachfolgen einer Verletzung am lin-
ken FuB

— Anlegen eines Sprunggelenktapes

Spieler 10: (Samstag nachmittag)

— Wadenkréampfe

— Kiihlung in der Kniekehle/Entlastung/
anschlieBende Eiseinreibungen/
Trainingsstop

Spieler 11: (Sonntag nachmittag)

— Oberschenkelzerrung

— Kiihlung und Salbenverband/
Trainingsstop

Tab. 4: Liste der behandelten Verletzungen
im Trainingslager

Die Eignung des ausgesuchten Quartiers
kommt sicherlich auch darin zum Ausdruck,
daB sich bei der Aussprache am Samstag
abend alle Spieler dazu bereiterklarten, hier
eventuell nochmals ein Trainingslager abzu-
halten.

Sonstige Aspekte

[ Durch die Anhaufung von Trainingseinhei-
ten und Testspielen nimmt auch das Verlet-
zungsrisiko zu." Deshalb erwies es sich als
hilfreich, daB kleinere Blessuren sofort be-
handelt werden konnten. Tab. 4 verdeutlicht,
welche kleineren und gréBeren Probleme im
Verletzungsbereich auftraten und wie sie an-
gegangen wurden.

[J Fiir die problemlose organisatorische Vor-
und Nachbereitung der einzelnen Trainings-
einheiten (Spiele) erwies sich die Einrichtung
eines (freiwilligen) Arbeitsdienstes als absolut
notwendig (Tab. 5).

Erkenntnisse fiur die Zukunft

Nach den Riuckmeldungen aus dem Spieler-
kreis und den eigenen Empfindungen kann
die Planung, Organisation und praktische
Durchflihrung des Trainingslagers insgesamt
sicherlich als gelungen bezeichnet werden.

Dennoch kénnen zwei Veranstaltungen in-
nerhalb des Trainingslagers unterschiedlich
bewertet werden:

—Im Hinblick auf den Kegelabend ist sicher-
lich aus rein sportlichen Griinden der Alko-
holkonsum kritisch zu beurteilen. Dennoch
ist hierbei zu bedenken, daB es sich bei den
Spielern letztlich um Amateure handelt und
es deshalb auch aus psychologischen Ge-
sichtspunkten schwierig ist, ein absolutes
Alkoholverbot durchzudrlicken. Hier ist zwi-
schen sportlichen und geselligen Aspekten
abzuwdgen. Dennoch hat der Trainer ab
einem bestimmten Punkt klare Grenzen zu
ziehen.

—Der sportliche Wert des Testspiels am
Sonntag auf dem Riickweg aus dem Trai-
ningslager nach den Strapazen der vergan-
genen Tage ist zweifelhaft, zumal verlet-
zungsbedingt nur noch auf 13 gesunde
Spieler zuriickgegriffen werden konnte.

UNSER ANGEBOT:

10 FuBbélle, Barex-Qualitat
Gr. 4 oder 5 nur 189,00

10 FuBballe, Leder (geklebt)
Gr.4und 5 nur 159,00

Sporttasche zum Umhéngen
mit FuBballemblem nur 9,90

Trikots: Jeder Satz nur 199,50

Fordern Sie unsere Angebote an:

SPORTVERSAND WERNER OHG
Postfach 65, 8079 Kipfenberg,
Telefon: 084 65/14 29
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Spieler 1:
Austeilen und Einsammeln der Leibchen
sowie Aufhdngen zum Trocknen

Spieler2und 3:
Austeilen und Einsammeln der Balle
sowie Aufpumpen

Spieler 4:
Fahren des Materialwagens sowie
Bereithalten des Verbandskoffers

Spieler 5 und 6:
Vorbereiten, Austeilen und Einsammeln
des ,Eis am Stiel”

Spieler7,8 und 9:
Kihlen der Getranke, Aufflillen der
Eimer und Schiissel

Spieler 10:
Aufstellen und Einsammeln der Pylonen

Spieler 11:
Einsammeln der Trikots

Tab. 5: Einteilung des , Arbeitsdienstes®

SLEHRE

TRAININ G

Fazit

Ein Trainingslager lohnt sich auch fiir eine
Mannschaft des unteren Amateurbereichs
aus sportlicher wie auch zwischenmenschli-
cher Sicht, wenn einige wichtige Vorausset-
zungen erflillt sind.

Der Erfolg eines Trainingslagers steigt und
fallt auf jeden Fall mit dessen Planung und
Vorbereitung. Die Ansetzung eines Trainings-
lagers erscheint deshalb nur dann sinnvoll,
wenn der Trainer die Zeit und die Mdglichkeit
hat, sich intensiv mit den organisatorischen
Fragen auseinanderzusetzen.

Versdumnisse in der Planungsphase kénnen
unter Umstadnden im Verlauf des Trainingsla-
gers nur schwer aufgefangen werden und
negative Begleiterscheinungen heraufbe-
schworen, wie etwa Unzufriedenheit der
Mannschaft oder Aufkommen von Zweifeln
an der Féhigkeit des Trainers.

Die systematische, kontinuierliche und inten-
sive Arbeit innerhalb eines Trainingslagers
kann durch organisatorische Unzulénglich-
keiten empfindlich gestért und damit die

besondere sportliche und zwischenmenschli-
che Chance verpaBt werden.

Sicherlich kann sich die Planung bei einem
Trainingslager in einer Sportschule wesent-
lich erleichtern, da dort eine adaquate Unter-
bringung, Verpflegung, Trainingsplatzbele-
gung sowie Bereitstellung von Sitzungszim-
mern und auBersportlichen Angeboten gere-
gelt und sichergestellt ist. Dennoch kénnen
hier ganz andere Probleme auftreten, die bei
der organisatorischen Vorbereitung beachtet
werden missen.

Trainingslagerzeit ist immer auch Improvisa-
tionszeit. Dennoch sollte durch ein ausgear-
beitetes Programmraster ein durchgéngiger
Leitfaden vorhanden sein, der bei allen unvor-
hersehbaren Unwagbarkeiten stets die ei-
gentliche Richtung vorgibt. Eine Mannschaft
merkt schnell, ob der Trainer  hin- und her-
springt” oder aber eine klare Richtung ver-
folgt.

Aus Erfahrung kann festgestellt werden, daf
alle zuvor bei der Planung berlicksichtigten
und abgekladrten organisatorischen Punkte ei-
nen reibungslosen, konzentrierten und damit
effektiven Trainingsablauf fGrderten.

Trainingsprogramm im Trainingslager

Trainingseinheit 1

Zeit:

Freitag, 3.8.1990: 10.30 bis 12.00 Uhr
Ziel:

Schulung des DoppelpaBspiels
Aufwérmen (15 Minuten)

[] Selbstandiges Einlaufen (5 Minuten)

[ Stretchingprogramm in 2 Gruppen (10 Mi-
nuten)

Hauptteil (75 Minuten)

[0 Spiel von 2 Mannschaften im freien Raum
mit 2 erlaubten Ballkontakten. Die Mann-
schaften sollen aus dem sicheren Zusammen-
spiel heraus moglichst viele Doppelpésse
spielen. Fir jeden DoppelpaB bekommt das
Team 1 Punkt. Spielzeit: 2 x 8 Minuten.

[ Spiel auf 2 Tore (4 Meter Breite) ohne
Torwarte bei 2 erlaubten Ballkontakten. Tore
werden nur nach einem unmittelbar vorange-
gangenen DoppelpaB8 gewertet. Spielzeit: 2 x
10 Minuten.

[] Freies Spiel auf 2 Tore (4 Meter Breite),
wobei es flir Tore nach Doppelpéssen 2 Punk-
te gibt. Spielzeit: 2 x 10 Minuten.

Trainingseinheit 2

Zeit:

Freitag, 3.8.1990: 15.00 bis 15.45 Uhr
Ziel:

Verbesserung des Spiels ohne Ball
Aufwérmen (25 Minuten)

[ Selbsténdiges Einlaufen (5 Minuten)

[ Stretchingprogramm in 2 Gruppen (10 Mi-
nuten)

[0 5 gegen 2 (10 Minuten)

Hauptteil (20 Minuten)

[ Spiel 4 gegen 2 von Anspieler zu Anspieler
(I) (Abb. 1):

In einem abgesteckten Spielfeld von 40 x 20
Metern spielen jeweils zwei 4er-Gruppen ge-
geneinander. Von der einen 4er-Gruppe pla-

zieren sich 2 Spieler als Anspielstationen hin-
ter den beiden Schmalseiten des Spielfeldes
und die beiden anderen als Verteidiger im
Feld. Die Spieler der anderen 4er-Gruppe
agieren als Angreifer und sollen versuchen,
zwischen den beiden Anspielstationen hin
und her zu kombinieren. Dabei diirfen sich 2
Spieler der Angreifergruppe nur entlang der
beiden Langsseiten des Feldes bewegen.

Die beiden Verteidiger versuchen, das Zu-
sammenspiel zu verhindern. Nach einer Ball-
eroberung passen sie den Ball zur gegen-
liberliegenden Anspielstation zum erneuten
Angriffsaufbau der Angreifergruppe.

Nach jeweils 2 Minuten werden die Positio-
nen gewechselt, so daB sich insgesamt eine
Spielzeit von 8 Minuten ergibt.

[ Spiel 4 gegen 2 von Anspieler zu Anspieler
(m:

Gleicher Spielablauf wie zuvor, die Angreifer
an den Langsseiten dirfen aber nun nur noch
direkt spielen.

Mit dieser Spielvariante soll den Spielern
deutlich werden, welche Probleme die Vertei-

Abb. 1
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diger bei einem schnellen, direkten Angriffs-
aufbau bekommen.
Spielzeit: 4 x 1 Minute.

[ Spiel 4 gegen 2 von Anspieler zu Anspieler
(1y:

Gleicher Spielablauf wie bei der ersten Va-
riante, nur wird das Spielfeld nun auf 25 x 10
Meter verkleinert.

Damit sind die Spieler verstarkt aufgefordert,
die ganze Spielfeldbreite einzubeziehen und
vorrangig (ber die Spieler an den Langssei-
ten anzugreifen.

Spielzeit: 4 x 1 Minute.

[ Zuspieltreffer auf 4 offene Kleintore.

Die Trainingsgruppe wird in 2 Mannschaften
aufgeteilt, die in einer Spielfeldhélfte gegen-
ginander spielen. Innerhalb der Hélfte sind 4
Kleintore (4 Meter Breite) frei verteilt aufge-
stellt (Abb. 2).

Die Mannschaften kénnen Treffer erzielen,
indem sie aus dem Zusammenspiel heraus
durch eines der Kleintore einem Mitspieler
zupassen. Dabei dirfen am gleichen Kleintor
jedoch keine 2 Treffer hintereinander er-
folgen.

Die Spieler sind bei dieser Spielform aufge-
fordert, durch ein geschicktes Freilaufen ein
Zuspiel eines Mitspielers zu erméglichen.
Spielzeit: 10 Minuten.

Trainingseinheit 3

Zeit:
Freitag, 3.8.1990: 16.15 bis 17.00 Uhr

Ziel:
Torschiisse nach  Angriffskombinationen
(Hinterlaufen und Flanken)

TorschuBiibung 1 (Abb. 3):

Jeweils 2 Spieler spielen folgende Angriffs-
kombination durch: A spielt seinen Partner B
mit einem DiagonalpaB auf dem Fligel an. B
nimmt das Zuspiel mit und dribbelt auf das
Tor zu. A hinterlauft B zur AuBenlinie hin und
bekommt von diesem einen SteilpaB in den
Lauf gespielt. Nach Erreichen der Grundlinie
flankt A Richtung ,langer Pfosten® auf den
inzwischen vor das Tor weitergelaufenen B.

TorschuBiibung 2 (Abb. 4):

Die beiden Partner stellen sich an der Mittelli-
nie im Abstand von etwa 15 Metern gegen-
Uber auf. A spielt von der Mittellinie aus B an,

TRAINTN
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der aus Richtung Tor kurz entgegenstartet. B
|aBt das Zuspiel abtropfen und tritt sofort
wieder in Gegenrichtung an, verarbeitet da-
raufhin den SteilpaB von A und kommt zum
TorabschluB.

Trainingseinheit 4

Zeit:
Samstag, 4.8.1990: 10.30 bis 12.00 Uhr
Ziel:

Verbesserung des Spiels ohne Ball und Schu-
lung des Seitenwechsels

Aufwérmen (25 Minuten)
[ Selbstandiges Einlaufen (5 Minuten)

[ Stretchingprogramm in 2 Gruppen (10 Mi-
nuten)

[ 5 gegen 2 (10 Minuten)

Hauptteil (45 Minuten)

[] Spiel 3 gegen 3 mit je einer Anspielstation
in 2 Feldern:

2 Spielfelder von je 20 x 20 Metern sind in
einem Abstand von etwa 15 Metern aufge-
baut. Hinter den Grundlinien beider Felder
bewegt sich jeweils 1 Anspieler. 2 Mannschaf-
ten beginnen in einem der Felder mit dem
Spiel 3 gegen 3. Dabei kann die ballbesitzen-
de Mannschaft den jeweiligen Anspieler mit-
einbeziehen. Ziel ist es, aus diesem sicheren
Zusammenspiel heraus mit einem langen Zu-
spiel auf den gegenlberliegenden Anspieler
einen Spielfelderwechsel einzuleiten. Nach
so einem weiten PaB auf den Anspieler im
anderen Feld starten beide Mannschaften
nach und spielen erneut 3 gegen 3.

Fir jeden erfolgreichen Felderwechsel be-
kommt die Mannschaft einen Punkt.
Spielzeit: 2 x 8 Minuten, wobei zwischen-
durch die Anspieler ausgetauscht werden.

[ TorschuBlbungen
Die Angriffskombinationen vom Vortag wer-
den nochmals durchgespielt.

AbschluBspiel (20 Minuten)

Freies Spiel von 2 Mannschaften auf 2 Klein-
tore (3 Meter Breite)

Trainingseinheit 5

Zeit: -
Sonntag, 5.8.1990: 10.30 bis 12.00 Uhr

Ziel:

Lockerer Ausklang des Trainingslagers und
Verbesserung der Balltechnik/-geschicklich-
keit :

Aufwérmen (15 Minuten)

[] Fangspiel mit Ball in 2 Gruppen:

Die Spieler spielen sich innerhalb eines be-
grenzten Spielraums 2 Bélle zu. Gleichzeitig
wird ein Fanger bestimmt, der versucht, einen
der anderen Gruppenmitglieder durch Ab-
schlagen zum neuen Fénger zu machen. Da-
bei ist jedoch ein Spieler in Ballbesitz ge-
schiitzt, d.h. er darf nicht abgeschlagen
werden.

Die Spieler sollen hierbei versuchen, sich
durch ein geschicktes Zusammenspiel ge-
genseitig zu helfen und vor dem Abfangen zu
schutzen.

Variation:

Zur Erleichterung kann das Fangspiel auch
zunachst mit einem Zusammenspiel per Hand
ablaufen.

Hauptteil (45 Minuten)

[ Irrgarten:

In einem abgesteckten Feld dribbelt jeder
Spieler mit einem Ball. Alle Spieler versu-
chen, den eigenen Ball vor den anderen
Gruppenmitgliedern zu verteidigen und
gleichzeitig einen anderen Ball aus dem Feld
zu kicken.

[15 gegen 2:

5 gegen 2 in einem abgesteckten Feld, wobei
aber einige ,verschérfte” Zusatzregeln gel-
ten. So kommt ein Innenspieler nach einem
,BeinschuB® erst nach der 3. Balleroberung
aus dem Feld.

Sollten die AuBenspieler 15 aufeinanderfol-
gende Ballkontakte erreichen, so gilt die glei-
che Vorgabe.

[ Ballhochhalten.

In 3er-Gruppen wird der Ball hochgehalten,
wobei fiir jeden Spieler 2 Ballkontakte vorge-
schrieben sind.

Die Gruppe, die dabei die meisten ununter-
brochenen Zuspiele erreicht, erhalt von der
Gruppe mit der niedrigsten Zuspielquote
beim Essen deren Nachtisch.

AbschluBspiel (30 Minuten)

Freies Spiel von 2 Mannschaften auf 2 Klein-
tore von 3 Metern Breite. Dabei werden mit
der Hacke erzielte Tore 3fach gewertet.

Abb. 3

Abb. 4
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Viele Sportverletzungen
sind zu vermeiden!

JFrither”, sagt Klaus Augenthaler kopfschit-
telnd, ,bin ich auf den Platz gegangen und
habe erstmal zwanzig Minuten auf das Tor
geballert.” Undenkbar heute fiir den ehemali-
gen Kapitdn des FC Bayern Minchen und
FuBballweltmeister, der in sechszehn Profi-
jahren die Kehrseite des Sports in Form von
schweren Verletzungen oOfter kennenlernte,
als ihm lieb war. Sein Rezept zur Vermeidung
von Sportverletzungen: Ein gutes Aufwéarm-
programm, das den K&rper auf die sportart-
spezifischen  Anforderungen vorbereitet.
,Und nach dem Wettkampf nicht gleich in die
Wirtschaft, sondern erst zwanzig bis dreiBig
Minuten auslaufen; das tragt eher zur schnel-
len Regeneration bei als ein kiihles Bier.”
Nun lassen sich jedoch Sportverletzungen
auch durch noch so gute Aufwadrmprogram-
me nie ganz ausschlieBen, daflir ist der
Munchner Ex-Kicker selbst das beste Bei-
spiel. 1,5 Millionen Sportverletzungen weist
die Statistik pro Jahr aus, das sind 10 bis 20
Prozent aller Unfélle in Deutschland, wo 55
Prozent Nichtsportlern 45 Prozent sportlich
aktive Zeitgenossen gegentuberstehen.

.50 bis 60 Prozent aller Sportverletzungen
resultieren aus Fehlern im Training”, weil
Prof. Winfried Banzer, Sportmediziner an der
Universitat Frankfurt, flir den ,mehr Sport
nicht automatisch mehr Gesundheit” bedeu-
tet. Er fordert mehr Qualitdt anstelle von
Quantitat im Training, und das nicht nur fir
den (Hoch-)Leistungs-, sondern vor allem
auch fiir den Breiten- und Freizeitbereich.

Sportverletzungen
sachgerecht behandeln!

Wenn es trotz guter Vorbereitung doch zur
Sportverletzung kommt (librigens zu tber 70
Prozent in Form von Stérungen am Bewe-
gungssystem), spielt der Faktor Zeit eine
wichtige Rolle. Das betonen die Sportphysio-
therapeuten Klaus Eder und Hans-Jiirgen
Montag bei einer praktischen Demonstration
der Behandlungsschritte anlaBlich des , Dolo-
bene-Sportstudios” im osterreichischen Saal-
felden. Auch Bagatellverletzungen, so die Be-
treuer der FuBballnationalmannschaft und
zahlreicher internationaler Spitzensportler,
konnen sich, wenn sie verschleppt werden,
zu langwierigen und schweren Blessuren
ausweiten.

An einem alltdglichen Beispiel machten Eder
und Montag eindrucksvoll deutlich, wie
durch eine sofort einsetzende Behandlung
die Rehabilitation erheblich abgekirzt und
beschleunigt werden kann. Behandlung und
Therapie bei einer Sprunggelenksdistorsion
(Verstauchung), einer in vielen Sportarten be-
sonders hédufigen Verletzung, laufen in meh-
reren Phasen ab:

1. Primérversorgung

Unmittelbar nach der Diagnose legt der Arzt/
Therapeut mit einer elastischen Eisbinde ei-
nen Druckverband an, um die Blutung der
mitverletzten GefadBe unter der Haut zu stop-
pen. Nach einer halben Stunde wird diese
Kompression geldst und man |aBt das verletz-

38

PRODUKTINFORMATION

Dolobene Gel
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opening’
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Ein gutes Aufwdrmprogramm vor und ein geniigendes Auslaufen nach dem Spiel vermin-
dern das Verletzungsrisiko und férdern die Regeneration, betonte Klaus Augenthaler, hier
im Gespréach mit Professor Banzer (Universitdt Frankfurt).

te Gebiet eine bis eineinhalb Minuten durch-
bluten, ehe man in derselben Art eine zweite
Kompression wieder fiir eine halbe Stunde
anlegt. Dieser Wechsel von Kompression und
Durchblutung wird lber einen Zeitraum von
maximal drei Stunden durchgefiihrt.

2. Entstauung

Nach drei Stunden wechselnder Kompres-
sion und Kihlung wird (nachdem der Arzt/
Therapeut noch einmal griindlich untersucht
hat) ein Tapeverband angelegt, bei dem zur
Schonung und zum Schutz der Haut das ver-
letzte Gebiet mit Schaumgummiteilen abge-
polstert ist, die mit einem DMSO-haltigen
Sportgel bestrichen werden. Der Verband er-
zielt in Verbindung mit dem DMSO-Gel eine
erhdhte abschwellende und entziindungs-
hemmende Wirkung. Diese Phase dauert et-
wa 24 Stunden, wobei die abschwellende und
entzindungshemmende Wirkung dadurch er-
hoht werden kann, daB die nicht verbunde-
nen Hautpartien der betroffenen Extremitat
im Zwei-Stunden-Rhythmus diinn mit dem
DMSO-Gel bestrichen werden. Daneben wird
der Physiotherapeut durch Lymphdrainage,
Elektrotherapie und weitere therapeutische
Schritte den AbfluB der Lymphflissigkeit un-
terstlitzen. Gleichzeitig beginnt bereits die
Bewegungstherapie fur das nicht verletzte
Gebiet.

3. Ausweitung der
Bewegungstherapie

In der anschlieBenden Phase, die bis zum
dritten Tag dauert, wird das Therapiepro-

gramm abgeéndert, gegebenenfalls erweitert
und auf die verletzte Seite ausgedehnt. Die
nachsten vier Phasen enthalten ein stetig aus-
geweitetes  Bewegungstherapie-Programm
mit  begleitenden  physiotherapeutischen
Schritten. Aufbau und Dauer der einzelnen
Phasen richten sich nach dem Schweregrad
der Verletzung und dem Voranschreiten des
Heilungsprozesses. Daher sind alle vorge-
nannten Schritte nur durch den Arzt oder den
Sportphysiotherapeuten durchzufiihren!

Je schneller der Sportler sachgerecht behan-
delt wird, umso schneller kann er wieder ins
sportliche Geschehen eingreifen. Jede Stun-
de der Verschleppung bedeutet mindestens
einen Tag mehr fur die Rehabilitation!
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Auch neu bei BFP: seca sportronic 110 - Trainingscomputer

Unser Tip: AuBerhalb der festgelegten Trainingstermine - Kontrolliertes u “I
selbstindiges Ausdauer- und Regenerationstraining mitseca sportronic B‘?E E
Thomas Wessinghage:
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Wer beim Sport von sich selbst das Optimum verlangt, verlangt das auch : RS ' ‘—"T;!E_nj '
von seinem Sportgetrink. Deshalb Isostar: Die wissenschaftlich erforschte .

Isostar-Optimal-Struktur gibt deinem Karper schnell ”f” .
isostar}

und gezielt die Leistungsfahigkeit, die er braucht,

um sein Bestes zu geben. Isostar wirkt schnell
und gezielt - fiir deine kdrperliche Hachstleistung. Isostar. Der schnelle isotonische Durstloscher.




