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Liebe Leser!

Wer nitte es gedacht: .. fuBballtraining * ist gerade vier Mona-
te alt und schon gilt es das erste Jubildum zu feiern — den
5000. Abonnenten! Was sind schon 5000 Abonnenten, wird
fragen, wer die Millionen-Auflagen von lllustrierten vor Augen
hat, die am Kiosk weggehen wie warme Semmeln.

Recht hatte er — nur darf man Apfel nicht mit Birnen verglei-
chen. Die bunten Bilder-Blatter vom Kiosk nebenan richten
sich schlieBlich an (fast) jedermann, ,fuBballtraining“ hingegen hat eine ganz speziel-
le Zielgruppe im Visier: (Jugend)trainer und Ubungsleiter in den Vereinen, Sportleh-
rer, die FuBball im Unterricht lehren (dirfen), und last not least auch Schiedsrichter,
wenngleich letztere vom Themenangebot der ersten drei Ausgaben her noch stiefmit-
terlich behandelt wurden.

Sagen wir, diese Zielgruppe zahlt hierzulande 100 000 Képfe. Dann sind 5000 Bezie-
her nach nur zwei Ausgaben von ,fuBballtraining” schon ein bemerkenswertes
Ergebnis. Denn ,fuBballtraining” gibt's weder am Kiosk, noch kénnen wir uns Werbe-
spots im Fernsehen leisten. Diese Zeitschrift lebt vielmehr von ihrer Qualitat — mit der
sich Herausgeber Gero Bisanz und seine Mitarbeiter eine Riesenmiihe geben —, von
einigen tausend kostenlosen Werbeheften, von vielen problembewuBten Abteilungs-
leitern, denen die Weiterbildung ihrer Trainer am Herzen liegt, vor allem aber von
einem: Von der ,Flisterpropaganda“ zufriedener Leser.

Und damit - pardon fur die lange Vorrede, liebe Leser — bin ich beim Thema: All
denen zu danken, die sich auch auBerhalb unseres Hauses um die rasche Entwick-
lung dieser Zeitschrift verdient gemacht haben. Ich meine insbesondere diejenigen,
die ,fuBballtraining", ohne auf den Vorteil eigenen Informationsvorsprungs zu schie-
len, weiterempfohlen haben.

Und ich verspreche Ihnen auch im Namen der Redaktion: ,fuBBballtraining“ wird noch
besser werden als Sie Ihre neue Fachzeitschrift (hoffentlich) schon finden. DaB Sie
daran mitwirken kénnen, ist fir uns selbstverstandlich. Schreiben Sie uns — wir haben
ein offenes Ohr fiir Ihre Vorschlage!

lhr

a’\(%@(

(Konrad Honig, Verleger von ,fuBballtraining”)
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Qualitat im Fachhandel ... PUMA - Qualitdat im Fachhandel ... PUMA

FUR TECHNISCHEN,
GEFUHLVOLLEN FUSSBALL.

Der SPA TORERO mit PUMA DUOFLEX-Sohle, der Sohle mit den
zwei Gelenkzonen, verwirklicht die totale Anpassung der
Schuhsohle an die FuBsohle. Er ist flexibler als je ein Stollenschuh
zuvor und so beweglich wie ein Nockenschuh —und doch mit
optimaler Standfestigkeit. Fir eleganten und leichtfiBigen
FuBball mit viel Ballgetihl. Der SPA TORERO mit Sportabsatz,
der die bei Fubballspielern besonders getéhrdete Achillessehne
entlastet, ist der ideale Schuh fir technischen und
getuhlvollen Fubball.

Grében: 3% -13. Unverbindliche Preisempfehlung: DM 155,-.

F&MWW

.. . denn PUMA macht's mit Qualitét.

Windrich-Meissen



A 4: Trainingsprogramme

Die
Trainings-

einheit

3. Folge

In dieser — fiir jedes Heft vorgesehenen
— Serie sollen Beitrdge vorgestellt
werden, die dem Trainer und Ubungs-
leiter im Verein Anregungen und Hil-
fen geben wollen, ein abwechslungs-
reiches, systematisches Training zu
gestalten. Dabei sollen unterschiedli-
che organisatorische Gegebenheiten
(Halle, Sportplatz, GréBe der Ubungs-
gruppen, Sportgerate u. a.) und unter-
schiedliche Zielgruppen (Jugendtrai-
ning, Amateur- und Profitraining) be-

Die dritte Folge stellt eine beispielhaf-
te Trainingseinheit flr Senioren-
mannschaften dar, die gerade jetzt,
da dje Saison sich dem Ende zuneigt,
eingesetzt werden kann.

In dieser Trainingseinheit werden ein-
zelne technische Fertigkeiten ge-
schult, die zur Verbesserung der
SchuBstérke, des Flankens und des
Kopfballspiels und zur Erhaltung bzw.
Verbesserung des Trainingszustands

riicksichtigt werden.

beitragen. G.B.

Gero Bisanz:

b/,

1. Vorbemerkungen

Es geht dem Ende der FuBballsaison zu. Einige Mannschaf-
ten kdmpfen um die Tabellenspitze bzw. um den Klassener-
halt, andere stehen im gesicherten Mittelfeld. Haufig ist fest-
zustellen, daB Trainer wahrend der letzten Phase der Meister-
schaft ein qualitativ geringes Training anbieten und im Lei-
stungsanspruch deutlich zuriickstecken. Vor einer Reduzie-
rung des Trainings schon vier Wochen vor Ende der Saison
muB jedoch nachhaltig gewarnt werden.

Ein trainierter Kérper benétigt entsprechende Belastungsrei-
ze, um sein erworbenes Leistungsniveau zu halten. Es muB
das Ziel sein, bis zum Beginn der ,FuBballferien® auf ein
hohes Leistungsniveau zu kommen bzw. einen guten Lei-
stungszustand bis zum Ende der Saison zu halten.

Wird schon im April oder Mai das Training reduziert und
schlieBt sich daran die Urlaubszeit an, dann betragt der
Zeitraum, in dem die Spieler wenig oder gar nicht trainieren,
etwa zwei Monate; das ist fiir einen LeistungsfuBballer ent-
schieden zu lang. Schon zwei Wochen mit zu niedrigen
Belastungsreizen wirken sich negativ auf den Trainingszu-
stand aus. Zu Beginn des Aufbautrainings fur die kommende
Saison haben die Spieler ein so niedriges Leistungsniveau,
daB sehr viel Zeit aufgewandt werden muB, um sie fir
die neue Spielsaison in eine gute Form zu bringen. Auch in
einer drei- oder vierwdchigen Vorbereitungszeit vor der Sai-
son kann der Leistungsverlust bis zum ersten Pflichtspiel
nicht aufgeholt werden. Die Folge ist ein schlechter Trai-
ningszustand zu Beginn der Meisterschaftsspiele.

Daher ist es ratsam, das Training im April und Mai sorgféltig
zu planen, und es so zu gestalten, daB es Freude und SpaB
bereitet und die Spieler gefordert werden, damit sie mit
einem guten Trainingszustand in den Urlaub gehen. Auch
der Urlaub sollte nach einer einwdchigen Ruhepause mit
sportlichen Aktivitdten — Schwimmen, Tennisspielen, Volley-
ball, Dauerlaufen usw. — ausgefllt werden. Dadurch wird ein
zu starkes Absinken des Leistungszustands vermieden, und
das Training in der Vorbereitungszeit fiihrt schneller zu einer
guten Form fir die neue Saison.
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Eine Trainingseinheit
_ fur Seniorenmannschaften

Praktische Beispiele zur Gestaltung des Trainings am Ende der Saison

Bedingungen: ca. 20 Spieler, 15 FuBballe, 10 Uberziehhem-

den (Farbbander)

Trainingszeit: 90 Minuten

Trainingsziele:

@ Verbesserung der SchuBstarke, des Flankens und des
Kopfballspiels

@® Erhaltung/Verbesserung des Trainingszustands

2. Aufwarmen

Ubungen zum allgemeinen Aufwdrmen mit technischen

Schwerpunkten.

Ubung 1:

Vier bis sechs Spieler stehen in Kreisform (Durchmesser fiinf

bis acht Meter) in je einem Viertelfeld. Gespielt wird mit

einem Ball.

— Langsames Dribbeln auf einen Partner zu, dieser nimmt
den Ball an und mit und dribbelt auf einen anderen zu.

— Langsames, kurzes Dribbeln und Passen zu einem Mitspie-
ler; dieser nimmt den Ball an und mit, dribbelt einige Meter
und paBt zu einem anderen Spieler. Nach dem PaB jeweils
die Position desjenigen einnehmen, der angespielt wurde.

— Den Ball zu einem Partner passen und auf dessen Position
laufen. Der angespielte Partner nimmt den Ball an und zur
Seite mit und paBt zu einem anderen Spieler usw.

— Der Ball wird nur noch direkt gespielt. Nach dem PaB
langsam dem Ball nachlaufen.

— Dehn- und Lockeriibungen ca. funf Minuten.

Ubung 2a:

Organisationsform wie in Ubung 1; jetzt mit gréBerem Ab-

stand (Kreisdurchmesser etwa zehn bis zwdlf Meter). Alle

Laufe werden mit erhéhtem Tempo durchgefiihrt.

Dribbeln auf einen Partner zu, der entgegenkommt, den Ball

Ubernimmt und nach schnellem Antritt auf einen anderen

Partner zudribbelt. Jeweils den Platz des Partners einneh-

men, der den Ball Gbernommen hat.
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Hinweise:

— Absténde beibehalten

— Nach der Ubergabe durch Fiihren des Balls das Tempo
erhéhen.

— Die Seite der Ubergabe durch Fiihren des Balls mit der

_ entsprechenden AuBenseite des FuBes anzeigen.

Ubung 2b:

Kurzes Dribbling und ein scharfer PaB zu einem Partner, der

den Ball unter Kontrolle bringt, einige Meter dribbelt und

seinerseits einen anderen Mitspieler genauso anspielt. Je-
weils die Position desjenigen einnehmen, der angespielt
wurde.

Hinweise:

— Den Ball sicher kontrollieren bzw. an- und mitnehmen.

— Scharfe und genaue Passe auf den Partner spielen.

— Nach dem PaB auf die Position des Partners starten.

— Den Ball haufig mit dem AuBenspann zupassen; dabei die
Effet-Kurve des Balls berlcksichtigen (mit dem rechten
AuBenspann: Effet nach rechts, mit dem linken AuBen-
spann: Effet nach links!).

— Wie oben; jedoch jetzt nach dem PaB auf den Partner
zulaufen, diesen bei der Ballkontrolle bzw. beim Dribbling
,halbaktiv® stéren. Der Ballbesitzer umspielt den Partner,
paBt zu einem anderen Spieler und wird fir diesen ,teilak-
tiv* Abwehrspieler.

— Direktes Spiel oder mit zwei Kontakten. Nach dem PaB in
héchstem Tempo auf die Position des angespielten Part-
ners starten.

— Dehn- und Lockerungsibungen ca. finf Minuten.

Sportsl:.fe Das umfassende Programm, das bei ]edem
und pflegt: Muskelfluid, Massagecl, Haftbandage, Sp

flaster,
Schwunmschutz«l.otmn, Kopf- und Korpershampoo und

treuerkoffer.

manan GmbH & Co oHG - Darmstadt - Ein Unternehmen der Merck-Cruppe.

rt vorbeugt, schnelle Hilfe brin
¥ s

tespray, Kaltekissen,

Ubung 3:

Organisationsform wie in Ubung 1; Abstand der Spieler jetzt

etwa 20 Meter.

— Dribbeln und Passen

— Kurzes Dribbling mit anschlieBendem langen hohen PaB
(Flanke) auf einen Partner. Nach der Flanke hinter dem
Ball herstarten. Der Ball muB3 so gespielt werden, daB er
vom Partner in der Luft kontrolliert werden kann.

— Wie oben; jedoch jetzt den Ball so hoch spielen, daB er zu
einem anderen Partner gekdpft werden kann.

Hinweise:

— Nach dem PaB (der Flanke) jeweils in hohem Tempo dem
Ball nachstarten!

— Beim Passen (Flanken) und Képfen auf Genauigkeit
achten!

— Nach acht bis zehn Laufen flr jeden Spieler eine kurze
Erholungspause einfiigen, bevor mit der nachsten Ubung
begonnen wird.

3. Kreis-Training

Ziele:

@ Verbesserung der SchuBstarke

@® Verbesserung des Flankens und Koépfens

@ Verbesserung der fuBballspezifischen Kondition
Einteilung in drei Gruppen (Bei 20 Spielern: zwei in je ein
Tor; drei Gruppen a sechs Spieler; Abb. 1)

Worauf sich
die ganze Mannschaft
verlassen kann.

Sportslife.
Sichert die Preude am Sport




EIN FALL FUR PINO SPORT.

DIE SPORTVERLETZUNG NR. 1 ist das ,stumpfe Trauma*,
Es ist die Folge eines Stofles oder Schlages, passiert ca. 3millionen-
mal im Jahr, wird oft unterschitzt und deshalb nicht behandelt.

PINO SPORT ist eine umfassende Serie zur Betreuung des
Leistungssportlers, enthalt neben Priparaten zur Aktivierung, zur
Passivierung und zur Korperpflege auch ein logisches Konzept zur
Behandlung stumpfer Traumen:

1. Kilte zur Soforthilfe

2. Sport-Traumen-Balsam™ (siehe rechts)

3. Wirme-Pack zur Nachbehandlung.

Logisch ist es, weil es dem Verletzungsablauf entspricht. Ange-
messen ist es, weil jedes Trauma, das nicht behandelt wird, Folge-
schiden verursachen kann.

Den PINO SPORT Sport-Traumen-Balsam erhalten Sie in
Apotheken.Die Serie, Priparate zur Aktivierung, Passivierung und
Kérperpfl uch beim Sport-Masseur. Weitere Informationen
vom PINO SPORT-Dienst, 2000 Hamb Postfach 5014 06.

*Anwendungsgebiete: Bei Sportverletzungen, wie z. B. Prellungen, Zerrungen,
Verstauchunge hwellungen, Blutergiissen. Zur Behandlungvon Sportschaden. Zur
Nachmassage.

Gegenanzeigen: Der Balsam soll bei entziindlichen Hautkrankheiten nicht an-
gewendet werden; nicht auf Schleimhiute oder offene Wunden bringen; nicht bei
bestehender Salicylatallergie anwenden. Apothekenpflichtiges Arzneimittel.

PINO, Pharma Prip. GmbH, Sports Divisi Freudenstadt/Schwarzwald, Vertrieb
Hamburg, Hohenzollernring 127 - 129, 200C

FUR DIE SPITZE UNTER DEN SPORTLERN.
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Gruppe 1: Sechs Spieler

Ein Spieler schieBt nacheinander sechs bis acht Balle flach
oder halbhoch scharf aus 25 Metern Entfernung auf das Tor
(Station A). Die anderen Spieler sammeln die Bélle und
bringen sie zum Ausgangspunkt. Danach schieBt der zweite
Spieler, der dritte usw. Beim zweiten, dritten und vierten
Durchgang liegen die Balle 30, 35 und 40 Meter vom Tor
entfernt.

Gruppe 2: Sechs Spieler

Im Strafraum spielen zwei Angreifer gegen einen Abwehr-
spieler. Vom Mittelkreis aus paBt ein Spieler den Ball ab-
wechselnd nach rechts und links auf die dort stehenden
Spieler, die nach kurzem Dribbling den Ball in den Strafraum
flanken sollen (Station B). Die Spieler im Strafraum kdpfen
auf das Tor oder spielen solange auf das Tor, bis der Ball den
Strafraum verlassen hat. Nach einigen Minuten wechseln die
Spieler ihre Aufgaben.

Gruppe 3: Sechs Spieler

In einem abgegrenzten Feld wird 3:3 Uber Linien gespielt
(Station C). Die Mannschaft, deren Spieler mit dem Ball am
FuB am haufigsten Gber die gegnerische ,Torlinie* dribbeln
kann, hat gewonnen.

Hinweis:

Wenn Gruppe 1 die vier TorschuB-Durchgange (Station A)
absolviert hat, wechseln die Gruppen die Stationen im Uhr-
zeigersinn.

10

4. AbschlieBende Spielform

Spiel 9:9 (dreimal 3:3) auf zwei Tore mit Torwart

In je einer Spielfeldhalfte spielen drei Angreifer gegen drei
Abwehrspieler, im Mittelfeld (in beiden Halften) drei Mittel-
feldspieler gegen drei Mittelfeldspieler (Abb. 2).

Wahrend die Mittelfeldspieler im gesamten Feld spielen dir-
fen, bleiben die drei Abwehrspieler gegen ihre Gegenspieler
in je einer Halfte des Feldes. Nach flinf Minuten wechseln die
Gruppen Verteidiger und Sturmer mit den Mittelfeldspielern;
nach weiteren fiinf Minuten wechselt die andere Gruppe
Verteidiger und Stiurmer in das Mittelfeld.

Ziele:

— Verbesserung des Abwehrverhaltens in der Situation 1:1

— Verbesserung des Zusammenspiels von Verteidigern—Mit-
telfeldspielern—Stlrmern

— Schnelles Umschalten von Angriff auf Abwehr
— Intensives Lauftraining fur die jeweiligen Mittelfeldspieler

5. Auslaufen

Als AbschluB wird ein funf- bis zehnminutiger langsamer
Lauf um den Sportplatz durchgefiihrt; danach die Spieler
zusammenkommen lassen und das Training kurz bespre-
chen.
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A 3: Konditionstraining

Gunnar Gerisch:

S (N

D ie Wettkampfleistung im FuBballsport wird durch vielfélti-
ge Bedingungen und EinfluBgréBen bestimmt, die teils
wechselseitig wirken, sich ergdnzen, ineinandergreifen oder
sich lberlagern. Diese Faktoren sind ihrer Art nach anlage-
bedingt (endogen) oder durch duBere Einfliisse verursacht
(exogen). Je vielschichtiger und komplizierter die Zusam-
menhédnge sind, desto schwieriger ist eine modellartige Dar-
stellung. Deshalb bedarf das in der Erstausgabe von ,fulball-
training* (Heft 0/82, S. 31) vorgestellte . Strukturmodell der
Kondition* der Ergdnzung und Erlduterung. Entsprechend
der vorrangig praxisorientierten Ausrichtung von ,fuBball-
training” soll jeweils in knapper Form mit der Behandlung
einzelner Themenschwerpunkte auf die Bedeutung der in
Betracht kommenden Eigenschaften, Fahigkeiten und Fer-
tigkeiten und auf ihre Konstellation (Stellung zueinander)
eingegangen werden.

&

1. Ergdnzungen zum
»Strukturmodell der Kondition*

Das Verstandnis von Kondition als psycho-physische Lei-
stungsfahigkeit und Leistungsbereitschaft betont die Wech-
selbeziehung zwischen Physis und Psyche beim Zustande-
kommen sportlicher Leistungen. Dies wird besonders in
Spielen von hohem Bedeutungsgehalt und generell in bela-
stungsintensiven und streBtrachtigen Wettkampfsituationen
deutlich. Flr den engen Zusammenhang von physischen und
psychischen Leistungsvoraussetzungen lassen sich Beispie-
le anfihren, wie das Problem des ,Trainingsweltmeisters”
und ,Wettkampfversagers®, das Phanomen des ,Angstgeg-
ners” oder der Effekt der ,Favoritenrolle® in Pokalbegegnun-
gen. Es gibt zahlreiche weitere Beispiele, die erkennen las-
sen, daB die Ausbildung und Aktivierung der physischen
Leistungsgrundlagen des Sportlers durch psychische Bedin-
gungen sowohl gefordert als auch gehemmt werden kdnnen.
Dabei ist die grundsatzliche Einstellung zu Leistung, Trai-
ning und Wettkampf von Bedeutung. Diese Grundeinstellung
und eine Anzahl von Eigenschaften, die wesentlichen Anteil
am Personlichkeitsprofil eines Sportlers haben, spielen fiir
den langfristigen Leistungsaufbau und fiir die jeweilige Lei-
stungsaktivierung im Wettkampf eine mafigebliche Rolle.

Zu den leistungsbeeinflussenden Eigenschaften zahlen An-
strengungs- und Einsatzbereitschaft, Zielstrebigkeit und
Gradlinigkeit, Willensstarke und Willensausdauer, Konzen-
tration, RisikobewuBtsein, StreBresistenz, Selbstbeherr-
schung, Aggressivitdt, dazu kognitive Fahigkeiten, die in der
sensomotorischen Intelligenz, insbesondere in der ,Spielin-
telligenz” zum Ausdruck kommen. Der hier angeschnittene
Themenkomplex der Wettkampfvorbereitung, -betreuung
und -auswertung, der insbesondere motivationale und psy-
choregulative MaBnahmen umfaBt, wird schwerpunktmaBig
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Konditionstraining: Anmerkungen zum
~Strukturmodell der Kondition*

in Beitragen zur ,Mannschaftsfihrung” zu behandeln sein.
Eine weitere Erganzung des Grundrasters des ,Konditions-
modells* ergibt sich aus der engen Verzahnung der Kondi-
tion mit den Bereichen Technik und Taktik. Konditionelle
Voraussetzungen bestimmen die Qualitat der Bewegungsfer-
tigkeiten (Technik) und sind von Bedeutung flir die Zweck-
maBigkeit und Effizienz des Spielhandelns (Taktik). Anderer-
seits ermoglicht ein hoher technischer Standard einen oko-
nomischen Einsatz der konditionellen Fahigkeiten im Wett-
kampf. Ballbeherrschung und Prézision der Bewegungsab-
laufe gewahrleisten eine rationelle Spielweise. Die Taktik
wiederum berlcksichtigt die individuellen konditionellen
und technomotorischen Fahigkeiten der Spieler im Lei-
stungsrahmen der gesamten Mannschaft.

Weiterhin ist auf die Bedeutung trainingsbegleitender MaB-
nahmen, vorrangig im medizinischen Bereich, fur die Ver-
besserung und Erhaltung des konditionellen Leistungsni-
veaus einzugehen. Vorbeugende, regenerative, vitalisierende
und hygienische MaBnahmen sowie Kriterien einer spezifi-
schen Ernahrung und einer leistungsbewuBten Lebensfih-
rung sind unter diesem Aspekt zu behandeln.

Zunachst soll das Interesse den leistungslimitierenden
Grundeigenschaften gelten.

2. Die Schnelligkeitsausdauer als eine
bedeutende Komponente der Kondition

Im folgenden wollen wir uns mit einem Teilbereich der Kon-
dition — der Ausdauer, insbesondere der Schnelligkeitsaus-
dauer (Stehvermdgen) — eingehender befassen.

® Ausdauer wird allgemein als psycho-physische
Ermiidungswiderstandsféahigkeit bezeichnet.

Der in Abb. 1 dargestellte Ausschnitt aus dem ,Strukturmo-
dell der Kondition® berlicksichtigt die auf die Schnelligkeits-
ausdauer bezogene Akzentuierung der motorischen Grund-
eigenschaften in ihren Unter- und Mischformen. Darliber
hinaus gibt es weitere Differenzierungsgesichtspunkte, die in
den Modellausschnitt nicht einbezogen wurden. Entspre-
chend der effektiven Wettkampfdauer bzw. dem ZeitmaB der
Trainingsbelastungen unterscheidet man Kurz-, Mittel- und
Langzeitausdauer. Liegt der Anteil der beanspruchten Ske-
lettmuskulatur unter 15 Prozent spricht man von lokaler
Ausdauer, bei einem dariber liegenden Anteil von allgemei-
ner Ausdauer. Je nach Art der muskularen Beanspruchung
als Haltearbeit oder in der Bewegung wird differenziert in
statische oder dynamische Ausdauer. Ein weiterer Unter-
scheidungsgesichtspunkt ergibt sich aus der Form der mus-
kuldren Energiebereitstellung. Entsprechend der Rolle des
Sauerstoffs bei der Verbrennung der Energietrager bezeich-
net man die Ausdauerleistung als aerob (= ausreichende
Sauerstoffzufuhr) oder als anaerob (= unzureichende Sauer-
stoffzufuhr). Die jeweilige Relation zwischen vorhandener
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Sauerstoffmenge und Sauerstoffbedarf richtet sich nach der
Art, Intensitdt und Dauer der Beanspruchung. Die Wett-
kampfanforderungen im FuBballspiel bewirken zumeist, daB
es im Energiesystem zu einer belastungsabhangigen Misch-
form der oxydativen (aeroben) und anoxydativen (anaero-
ben) Stoffwechselprozesse kommt."

Fur die Schnelligkeitsausdauer ist eine allgemeine anaerobe
dynamische Belastung im submaximalen (80-90 Prozent) bis
maximalen (90—-100 Prozent) Intensitatsbereich kennzeich-
nend. Dementsprechend wird sie auch als allgemeine anae-
robe dynamische Ausdauer bezeichnet.

Die Wirkung eines systematischen Schnelligkeitsausdauer-
trainings auf der Grundlage einer gut ausgebildeten allge-
meinen Ausdauer (Grundlagenausdauer) liegt vorrangig in
der Erhéhung des Sauerstoffangebots und in der Verbesse-
rung der Sauerstoffausnutzung, wodurch gunstige Voraus-
setzungen fur die Prozesse im Energiestoffwechsel geschaf-
fen werden. Das Resultat ist eine hohe Ermidungswider-
standsfahigkeit und eine schnellere Erholungsfahigkeit.

Als leistungsbestimmend fiir das Niveau der Schnelligkeits-
ausdauer kommen folgende Faktoren in Betracht:

— Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems
(u.a. GroBe des Herzminutenvolumens [Schlagfrequenz
und Schlagvolumen], maximale Sauerstoffaufnahme [Ka-
pillarisierung])

") Eine eingehendere Erlauterung der Fachbegriffe erfolgt im anschlieBenden
Beitrag , Schnelligkeitsausdauer im FuBball“.

— Stoffwechselprozesse
(u. a. Art der Energiebereitstellung, Ausweitung und Aus-
schopfung der Energiereserven, Ausnutzung des Sauer-
stoffangebots, Steigerung der Enzymaktivitaten, Okono-
misierung vegetativer Funktionen [hormonelle Steue-
rungsvorgange])

— Neuromuskulares System (Nerv-Muskel-Funktionen)
(u.a. Bewegungskoordination, Muskelkontraktionsge-
schwindigkeit, Viskositat [intrazellularer Reibungswider-
stand der Muskulatur])

— Anatomisch-funktionelle Bedingungen
(u.a. Korperbaumerkmale, Muskelstruktur und Muskel-
masse)

— Allgemeiner Trainingszustand
(u. a. Niveau der allgemeinen aeroben Kapazitat [allgemei-
ne Ausdauerleistungsfahigkeit], Sprintausdauer [Sprint-
kraftausdauer])

— Anstrengungsbereitschaft
(u. a. Willensanspannung und Willensausdauer)

3. Trainingsmethoden und -formen
der Schnelligkeitsausdauer

Die Qualitat der leistungsbestimmenden Faktoren resultiert
aus Anlagebedingungen und Trainingseffekten. Unabding-
bare Voraussetzung fir einen zielgerichteten Trainingspro-
zeB sind grundlegende Kenntnisse auf dem Gebiet der Lei-
stungsphysiologie und der Trainingslehre, insbesondere von

Physnsche Lelstungsgrundlagen

Motonsche Grundelgenschaften .

Konsti-
tution

Gesundheit-
liche
Verfassung

Unterformen -

- all. aercbe - statische - Schnelligkeit f :
ek R Muskelkiaft  ‘azyiisch fische
-allg anserobe - dynamische - Schaelligkeit [ AuSPra-
dyn. Ausd. Muskelkraft "zyklisch’ gungen

der Ge-
lenksbe-
weglich-
keit

Mischformen
- Schnelligkeitsausdauer

- Kraftausdauer
— Schnellkraft

KONDITION

Phys;sche Koordnnatwe
Eigenschaften Eigenschaften
nelllg Gelenk Gewandlhed

Komponenten

Ubergang zu den Bereichen

Technik u. Taktik

Psychlsche Lelstungsgrundlagen
[[ |

. - Person-
Psychlsche Eigenschaften — lichkete-
I [ l struktur
Kognitive | | Motivationale | [ emotonae | | BSYCA-
Eigenschaften Eigenschaften schaften fassung
- Geluhle
Motorische Sensomotori- Einstel- Leistungs-|
Lernfahigkeit [ sche Intelligenz [T] lungen [T]motivation Tse[mwprﬁﬁgggl

l frovic, o]

Komponenten

Ubergang zum Bereich
4  Mannschaftsfihrung/
Wettkampfbetreuung

Abb. 1: Schnelligkeitsausdauer im , Strukturmodell der Kondition“. (Die vorrangig leistungsbestimmenden Komponenten

sind farblich hervorgehoben.)
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den biologischen Funktionen, Wirkungen und GesetzmaBig-
keiten sowie von den allgemeinen Trainingsprinzipien und
belastungsspezifischen Anpassungsreaktionen. Auf der Ba-
sis dieser Kenntnisse kann eine funktionsbestimmte Auswahl
der Trainingsmethoden und ein wettkampfnaher Einsatz der
Trainingsformen erfolgen. Zur Verbesserung der (Kurz-, Mit-
tel- und Langzeit-)Ausdauer stehen folgende Trainingsme-
thoden zur Verfligung:

Trainingsmethoden Trainingsformen

@ Dauermethode

Intensitat:
Pulsfrequenz 130—180
Schlage/Minute

GroBer Umfang

z. B. Dauerlauf in kontinu-
ierlichem Tempo, Waldlauf
oder Fahrtspiel mit cha-
rakteristisch wechselndem
Lauftempo

@ Intervalimethode

-Extensiv:
Intensitat: 60—80 Prozent

GroBer Umfang

-Intensiv:
Intensitat: 80—90 Prozent

Geringer Umfang

z. B. Intervalldauerlauf

z. B. Intervalltempoléaufe,
Intervallhugellaufe

@ Wiederholungsmethode

Intensitat:
90-100 Prozent

Geringer Umfang

z. B. Tempolaufe

Die verschiedenen Trainingsformen kdnnen teilweise in Va-
riation und in Kombination den Trainingsmethoden zugeord-
net werden. Ausgehend von den wettkampfspezifischen An-

forderungen des FuBballspiels, kommen unter den angefiihr-
ten Methoden fir die Verbesserung der Schnelligkeitsaus-
dauer vorrangig die intensive Intervallmethode und die Wie-
derholungsmethode in Betracht.

Charakteristisch fiir die Intervallmethode ist der Wechsel
von Belastung und unvollstdndiger Pause. Man spricht auch
von ,lohnender Pause®, da fiir die neue Belastung nicht die
vollstandige Erholung abgewartet wird, sondern bereits bei
Pulswerten von etwa 130 Schlagen/Minute die nachste Trai-
ningsaktion erfolgt.

Im Gegensatz zur Intervallmethode ist die Wiederholungs-
methode durch vollstandige Erholungspausen zwischen
gleichbleibenden Belastungseinheiten (z. B. festgelegte
Laufstrecke) gekennzeichnet. Diese werden mit maximaler
Intensitat (Geschwindigkeit) und dementsprechend geringer
Wiederholungszahl absolviert. Mit der Wiederholungsmetho-
de lassen sich bei Laufstrecken von 80 bis 150 Metern beson-
ders gunstige Effekte im anaeroben StoffwechselprozeB er-
zielen, und zwar durch ein rasches Ausschdpfen des energie-
liefernden Phosphatdepots und ihre durch Resynthese lber
das Ausgangsniveau hinausgehende Wiederaufflllung (Su-
perkompensation).

Die anspruchsvolle Grundforderung des Konditionstrai-
nings, die BelastungsgréBen im Training weitgehend auf die
Belastungsmerkmale der Sportart und auf die individuelle
Leistungsfahigkeit (u.a. Trainingszustand, psychische Ver-
fassung) der Sportler abzustimmen, soll zu der folgenden
Trainingseinheit ,Schnelligkeitsausdauer im FuBball* tber-
leiten. Dieser Beitrag will im Theorie-Praxis-Bezug zum einen
zur Diskussion anregen — so auch Uber die mit der angefiihr-
ten Forderung verknupfte Problematik — und zum anderen
Orientierungen bieten fiir die Gestaltung des Schnelligkeits-
ausdauertrainings im FuBball.

&

Anschrift des Verfassers: Deutsche Sporthochschule, Institut fiir Sportspiele,
Carl-Diem-Weg, 5000 Kéin 41.

s L - - - a - ,’.
Mit diesen Symbolen arbeiten wir in ,,fuBballtraining’’:
/
Tt N
/A O  Spieler . w Ballhochwurf o PaBtauschung
P } NS
e A R e — 123 Reihenfolge der Laufwege
A\ O4 X, Spieler am Ball :
A e Dribbling —123]_ m Reihenfolge der PaBwege
® Anspieler
: Lauf mit P P Fahnenstangen
0O D Renrekimnung Richtungsanderung-
A B der Spieler ) i}
Schrittfinte q P T
— = Laufweg er
. Lauf mit Ball mit
— — —— —= PaBweg/TorschuB O Richtungsénderung q PAHB) Kennzeichnung der Tore
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I. Grundsétzliche Uberlegungen

Unter den physischen Leistungsgrundlagen des FuBball-
sports nimmt die Sprintfahigkeit, die Uber einen langeren
Zeitraum verflgbar sein muB, eine herausgehobene Stellung
ein. Zahlreiche kurze Antritte mit Tempo- und Richtungséan-
derungen, aber auch Sprints Uber Distanzen von 80 und
mehr Metern in Verbindung mit kérperlichem Zweikampfein-
satz sind Kennzeichen einer heterogenen (verschiedenartig
zusammengesetzten) Belastungsstruktur mit azyklisch (un-
regelmaBig) auftretenden Beanspruchungsreizen im subma-
ximalen (80-90 Prozent) bis maximalen (90-100 Prozent)
Bereich. Diese hohe Belastungsintensitdt muB bei einer
Spielzeit von zweimal 45 Minuten Uber einen relativ langen
Zeitraum aufrechterhalten werden. Selbst wenn man bertick-
sichtigt, daB die effektive (tatsachliche) Spielzeit bei ca. 30
Minuten pro Halbzeit liegt, stellt die Schnelligkeitsausdauer
(Stehvermdogen) als Mischform der motorischen Grundeigen-
schaften Schnelligkeit und Ausdauer eine wesentliche Lei-
stungskomponente dar.

Nach diesen Vorbemerkungen kénnen wir in Anlehnung an
gangige Begriffsbestimmungen aus der Trainingslehre
Schnelligkeitsausdauer wie folgt definieren:

-

Sportliche Betatigungen erfordern je nach Belastungsgrad
(Bewegungsstruktur, -intensitat, -dauer etc.) eine mehr oder
minder groBe Energiemenge. Die bendtigte Energie kann im
Organismus durch folgende Systeme bereitgestelit werden:

Anaerob alaktazides System

Anaerob bedeutet, daB die Stoffwechselvorgange ohne Be-
teiligung von Sauerstoff ablaufen, und unter alaktazid ist zu
verstehen, daB kein Laktat (Milchsdure) entsteht. Die Energie
wird hierbei aus der in der Muskulatur vorhandenen Adeno-
sintriphosphat-Menge (ATP) und aus dem Kreatinphosphat-
Vorrat (KrP) gewonnen. Dieses Energiepotential reicht fur ca.
sechs bis acht Sekunden bei maximaler Leistung.

Anaerob laktazides System

Unter anaerob laktazid ist zu verstehen, daB sich bei den
ohne Sauerstoffbeteiligung ablaufenden Stoffwechselvor-
géngen Laktat bildet. Bei Beanspruchungen Uber einen lan-
geren Zeitraum konnen die energieliefernden Phosphate
(ATP und KrP) den Energiebedarf allein nicht abdecken.
Deshalb muB als weitere Energiequelle Glykogen herangezo-
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Gunnar Gerisch/Hans-Jurgen Tritschoks:
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gen werden. Glykogen ist eine energieliefernde Substanz,
die als ,,Depotform” der Kohlenhydrate hauptsachlich in der
Muskulatur gespeichert wird.

Aerobes System

Bei dem aeroben Stoffwechsel wird die Energie durch oxy-
dative Prozesse gewonnen, d. h. unter Beteiligung von Sau-
erstoff. Die Energielieferung erfolgt durch biochemische
Umwandlungs- und Abbauprozesse von Kohlenhydraten und
Fetten. Eine leistungsbeeintrachtigende Milchsaureanhau-
fung tritt nicht ein, da die Belastung in einem Intensitatsbe-
reich liegt, der eine ausreichende Sauerstoffversorgung der
Muskelzellen gewahrleistet.

In Abhangigkeit von der Art und Intensitidt der Belastung
kommt den Systemen unterschiedliche Bedeutung zu. Bei
der Schnelligkeitsausdauerleistung erfolgt die Energiebe-
reitstellung Uberwiegend auf anaerob laktazidem Wege. Auf-
grund der hohen Belastungen ist eine ausreichende oxydati-
ve Energiegewinnung nicht mehr gewéhrleistet. Mit der auf-
tretenden Sauerstoffschuld kommt es zu vermehrter Laktat-
bildung. Die zunehmende Anhaufung von Laktat in der Mus-
kulatur fihrt zu einem anwachsenden Schmerzgefihl und
beeintrachtigt die Muskelkontraktion. Umgangssprachlich
wird dieser Zustand treffend gekennzeichnet durch die Fest-
stellung: Der Spieler ist ,sauer”. Symptomatisch ist ein gene-
reller Abfall der psychomotorischen Leistungsfahigkeit, ins-
besondere der koordinativen Fahigkeiten. Eine extreme Er-
midung bzw. Ubersduerung fihrt zum Abbruch der Aktivitat.
Ziel eines Schnelligkeitsausdauertrainings ist es demzufol-
ge, in der Wettkampfbeanspruchung, aber auch im Training
selbst
— ein rasches Anwachsen des Milchsauregehalts in der Mus-
kulatur zu vermeiden,
— die Toleranzschwelle der Milchsdurekonzentration her-
auszuschieben (d. h. auch bei relativ hoher Sauerstoff-
schuld das Leistungsniveau lange aufrechtzuhalten).

" Mit Ihrem Vereinsnamen und Emblem |
hedruckt oder beflockt!
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T-Shirt ab 8,45
Trikots ab 12,65
Vereinspulli/Sweetshirt ab 20,95
Kapuzenpulli ab 25,85
Jogging-Hosen ab 25,85
Vereinshandtiicher ab 7,60
Textildruck (Aufdruck) ab 2,60

Wir liefern bereits ab 10 Stiick mit Aufdruck
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In diesem Zusammenhang muB darauf hingewiesen werden,
daB hinsichtlich des Stellenwerts der Schnelligkeitsausdauer
im FuBball und ihrer spezifischen Ausbildung im Training
zwischen der Auffassung von Sportmedizinern und Vertre-
tern der Praxis derzeit gewisse Differenzen bestehen. Sport-
mediziner monieren in erster Linie, daB im Schnelligkeitsaus-
dauertraining des LeistungsfuBballs zu hohe Belastungsrei-
ze gesetzt wirden, die zu Laktatkonzentrationen flhren, die
deutlich iber den im Wettkampf anfallenden Werten liegen.
Damit sei das Training nicht optimal auf die Belastungsstruk-
tur des Wettkampfs ausgerichtet. Starker Laktatanfall bzw.
hohe Ubersduerung, so wird argumentiert, haben eine ver-
minderte Trainingsokonomie und somit geringere Trainings-
effektivitdt in dem Sinne zur Folge, daB die Leistungsfahig-
keit stagniert oder sogar absinkt. Weiterhin wird durch die
hohe Belastung die fiir den technomotorischen Bereich des
FuBballspiels erforderliche Feinkoordination beeintrachtigt.

Bei der grundsatzlichen Forderung, Schnelligkeit und
Schnelligkeitsausdauer (iberwiegend durch kurze intensive
Belastungen zu verbessern, ist die fuBballspezifische Wett-
kampfbeanspruchung zu beriicksichtigen. Unter dem letzt-
genannten Aspekt werden beispielsweise Spielformen, fir
die intervallartige Belastungsreize charakteristisch sind,
Uber einen langeren Zeitraum durchgefiihrt.

Damit kommt fir die Auswahl der Trainingsformen die ge-
samte Bandbreite der Kurzzeitausdauer von ca. zwanzig
Sekunden bis zwei Minuten und der Mittelzeitausdauer von
ca. zwei bis acht Minuten in Betracht, wobei der flr die
anaerobe Beanspruchung noch akzeptable Grenzbereich
von ca. vier Minuten in der Regel nicht Uberschritten werden
sollte.

In der konkreten Trainingsgestaltung bedeutet dies, daB die
Spieler durch Ubungs- und Spielformen im Bereich einer
Zeitspanne von ca. zwanzig Sekunden (z. B. ,Sprint-PaB-
Ubung®) lber ca. eine Minute (z. B. Spiel 1:1) bzw. zwei
Minuten (z. B. Spiel 4:4 auf 4 Tore) bis zu ca. vier Minuten
(z. B. Spiel 8:8 Uber das ganze Feld) belastet werden. Bei den
beiden erstgenannten Beispielen liegt die gesamte Bela-
stungskomponente im maximalen Intensitatsbereich. Beim
vierten Beispiel dagegen verlauft die Belastungsstruktur der
kombiniert zyklisch/azyklischen Bewegungen mit intervallar-
tigem Charakter vorrangig im submaximalen Bereich, und im
dritten Beispiel bewegt sich die Anforderung zwischen den
Intensitatsbereichen submaximal bis maximal.

Trainer-Handbuch

Das perfekte Ordnungssystem fiir Trainer, Ubungsleiter
und Betreuer. Spielerdaten, Trainings- und Spielbetrieb
ubersichtlich geordnet und logisch aufgebaut.

Format DIN A 5, Umfang 78 Seiten. Preis DM 6.-. Inhalt:
Aufklappbarer Umschlag fiir 20 Spielerdaten (Name,
Adresse, Pass-Nr., Urlaubsliste usw.). Trainingsteilnahme
(12 Monate a 12 Tage). Spielplane (Punkt-, Pokal- und
Freundschaftsspiele, Vor- und Rickrundenplédne). Spiel-
teilnahme- und Torschiitzenliste. — 38 Spielberichte
(Spiel, Aufstellung, Torschiitzen, Auswechslungen, Strafen,
Tabelle, Bemerkungen usw.). Diagramm-Tabelle.
Jahresstatistik (Training, Spielteilnahme, Torschiitzen):

Verlag |. Bienger, Steigmatt 31, D-7887 Laufenburg
Bei Einzelbestellung bitte Scheck oder Briefmarken beilegen
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Generelles Kriterium fir die Dauer der einzelnen Ubungs-
und Spielformen ist im wesentlichen die Hohe der jeweiligen
Trainingsbelastung. Wir sprechen in diesem Zusammenhang
von Belastungs- bzw. Reizintensitat. Damit ist die Starke
eines Einzelreizes oder einer Reizserie pro Zeiteinheit ge-
meint. Als Orientierungshilfe fir die Hohe der Reizintensitat
dient die Pulsfrequenz. Die Belastungen bei der Schnellig-
keitsausdauer liegen im submaximalen (160-180 Schlage/
Minute) bis maximalen (ab 180 Schlagen/Minute) Bereich.
Die Reizintensitat steht sowohl in enger Wechselbeziehung
zur Belastungsdauer als auch zur Serien- und Pausengestal-
tung. Aufgrund der hohen Belastung sind zwischen den
einzelnen Trainingsformen ausreichende Erholungspausen
einzuhalten. Als grobe OrientierungsgroBe werden Pulswerte
im Bereich von 130 Schlagen/Minute fur den Beginn der
folgenden Belastung angegeben. Ein fir den erfahrenen
Trainer aussagekraftigeres Kriterium zur Bestimmung der
Belastungsintensitat und der Pausengestaltung ist der aus
dem Zustand und dem Verhalten des Spielers (Gesichtsfar-
be, Atmung, Kdrperhaltung, Ansprechbarkeit etc.) ableitbare
Gesamteindruck.

Voraussetzung flr ein effektives Schnelligkeitsausdauertrai-
ning bildet eine fundierte allgemeine aerobe Ausdauer
(Grundlagenausdauer). Sie gewahrleistet zudem eine gute
Erholungsfahigkeit nach Belastungen. Deshalb sollten Dau-
erlaufe in Form von Waldlaufen und Fahrtspielen im Bereich
von 20 Minuten wahrend des ganzen Jahres durchgefihrt
werden; als wichtiges Regenerationsmittel nach der Wett-
kampfbeanspruchung am besten noch am Spatnachmittag
oder Abend des Spieltages, zumindest aber am darauffolgen-
den Vormittag.

Neben der physischen Komponente bezieht ein fuBballspezi-
fisches Schnelligkeitsausdauertraining auch psychische
Funktionen wie Leistungsmotivation, Einsatzbereitschaft
und WillensstoBkraft mit ein. Diesem Aspekt wird besonders
durch stark belastende Ubungs- und relativ anspruchsvolle
Spielformen entsprochen.

Bei der Gruppen- und Mannschaftseinteilung im Training ist
das Leistungsniveau der Spieler zu berucksichtigen. Hierbei
ist der Trainer auf seine Erfahrung und seine Erkenntnisse
aus systematischer Trainings- und Spielanalyse angewiesen.
Zur Uberprifung der Trainingswirksamkeit und zur genaue-
ren Leistungsdifferenzierung der Spieler bieten sich Lei-
stungstests an, beispielsweise Linienlaufe mit und ohne Ball.
Konditionstests zur Bestimmung der allgemeinen aeroben
Ausdauerleistungsfahigkeit und des Niveaus der Schnellig-
keitsausdauer werden zur Zeit vom Institut flr Sportspiele an
der Sporthochschule Kdln mit Bundesliga- und Amatuerspie-
lern erprobt.

ll. Trainingseinheit

Teilnehmer: 16 Feldspieler, 2 Torhiter (Th)

Ort: Sportplatz

Gerét: 12 FuBbdlle, 2 Satze & 8 Uberziehhemden, 16 Fahnen-
stangen (Hutchen)

Zeit: ca. 90 Minuten

— Aufwarmen ca. 20 Minuten

— Hauptteil ca. 60 Minuten

— Gesamtbelastungszeit pro Spieler ca. 35 Minuten

— Ausklang ca. 10 Minuten

fuBballtraining 2/83
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Hinweis:

Die angebotene Trainingseinheit ist hinsichtlich ihrer Intensi-
tat und ihres Umfangs auf die zweite Phase der Vorberei-
tungsperiode ausgerichtet. Dabei wurde das Leistungsni-
veau von Amateuroberliga bis Bundesliga zugrunde gelegt.
Bei Durchflhrung der Trainingseinheit in unteren Spielklas-
sen ist eine Ubungsauswahl zu treffen bzw. der Belastungs-
umfang zu reduzieren.

1. Aufwarmen

Ubung 1:

Zwei Platzlangen ,lockeres Traben“

Ubung 2:

Vier Platzldngen traben mit verschiedenen Lauf- und

Sprungvariationen: Hopserlaufe in verschiedener Ausfiih-
rung, Seitgalopp, Uberkreuzen, Drehungen im Sprung, An-
fersen, mit der rechten und linken Hand den Boden beriih-
ren, Springe mit KopfstoBimitation etc.

Ubung 3:

Eine viertel Platzlange Gehen mit Ausfallschritten; eine vier-
tel Platzlange Hochschwingen des rechten und linken Beins
im Wechsel mit gleichzeitigem Absenken des Oberkdrpers;
eine halbe Platzlange Gehen mit Ausfallschritten, dabei den
Oberkorper mit hinter dem Kopf verschriankten Handen
(rechter Ellbogen zum linken Knie, linker Ellbogen zum rech-
ten Knie) zum nach vorn ausgestellten Bein schwingen.
Ubung 4:

Zwei Steigerungslaufe zwischen den beiden Strafrdumen
Ubung 5:

Zwei Platzlangen im Trab-Sprint-Wechsel mit jeweils vier bis
funf Antritten Gber etwa zehn Meter

Ubung 6:

Eine Platzlange ,lockeres Traben*

Ubung 7:

Spiel 5:2 (zwei Gruppen) und Spiel 3:1 (in dieser Gruppe
spielen die beiden Torhiter mit. Wenn einer von ihnen in der
Mitte ist, agiert er in der Rolle des Torhiiters).

Ubung 8:

Sprint-PaB-Ubung: Jeweils zwei Spieler mit Ball. Spieler A
paBt Spieler B liber eine Entfernung von ca. zehn Metern den
Ball in den Lauf.

a) B spielt den Ball jeweils aus der Drehung zuriick und
startet in die entgegengesetzte Richtung (Abb. 1).

b) Wie Ubung a), aber nach RiickpaB eine Kérperdrehung in
die neue — dem Abspiel entgegengesetzte — Laufrichtung
ausflhren (Abb. 2).

Abb. 1 Abb. 2
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c) Wie Ubung a), aber Spieler A wirft B den Ball in den Lauf, B
spielt ihn als ,,Dreh-KopfstoB“ aus dem Sprung zuriick.

Rollenwechsel jeweils nach acht Aktionen;
Gesamtzeit: ca. 20 Minuten.

2. Hauptteil

Zwischen den einzelnen Spielformen bzw. Durchgangen er-
folgt aktive Erholung in den jeweiligen Gruppen, z. B. durch
Ballhochhalten mit dem FuB und/oder Kopf oder Zupassen
des Balls in ,leichter" Bewegung. Der Erholungszeitraum ist
in der jeweiligen Angabe der Gesamtbelastungszeit nicht
berlcksichtigt!

Ubung 1:

Spiel 1:1 auf zwei Tore (auf der Strafraum-Linie und vor der
Mittellinie). Ein Spieler befindet sich jeweils hinter dem Tor
(bzw. im Tor als Th). Neben jedem Tor liegt ein Ersatzball, um
Spielunterbrechungen zu vermeiden. Jeweils nach einer Mi-
nute Belastung erfolgt Spielerwechsel (Abb. 3). Zwei (drei,
vier) Durchgange von je einer Minute flir jedes Spielerpaar.
Ubungsdauer: vier Minuten; bei mehr als zwei Durchgéangen
mussen Erholungspausen eingeplant werden.

- Abb. 3
Ubung 2:

Spiel 4:4 auf vier Tore in einer Spielfeldhalfte (Aufbau wie bei
Ubung 1). Beide Mannschaften kénnen bei allen vier Toren

17
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und von beiden Seiten Treffer erzielen. Die Tore durfen nicht

durchlaufen werden (Abb. 4). Zwei Durchgénge von je zwei

Minuten; Gesamtbelastungszeit: vier Minuten.

Die beiden Torhiter fUhren ein Partnertraining durch, z. B.

Fangen, seitliches Abrollen und Hechten.

Ubung 3:

a) Spiel 4:4 auf zwei Tore mit Torhltern. Die beiden Tore
stehen im Abstand von 25 bis 30 Metern. Gespielt wird in
.enger® Manndeckung. Das Ziel fiir beide Mannschaften
ist der schnelle Torerfolg, d. h., jede Chance zum TorschuB
sofort nutzen (Abb. 5a).

b) Spiel 4:4 (ber zwei Linien (Strafraum-Linie und ca. 40 m
auf der Mittellinie). Der Ball soll Uber die durch Fahnen-
stangen (Hutchen) markierten Linien gedribbelt bzw. nach
DoppelpaB oder Flugball ,abgelegt” werden (Abb. 5b).

Zwei Durchgéange von je zwei Minuten, dann Aufgabenwech-

sel der Mannschaften (a zu b, b zu a) mit ebenfalls zwei

Durchgangen von je zwei Minuten. Die Torhiter bleiben

konstant im Tor.

Falls kein bewegliches Tor vorhanden ist, werden vier Durch-

génge von je zwei Minuten der Spielform b) durchgefihrt;

Gesamtbelastungszeit: acht Minuten

Ubung 4:

Es werten drei etwa gleich spielstarke Sechsergruppen ge-

bildet.
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a) Spiel 1+2:2+1 quer Uber eine Spielfeldhalfte auf zwei Tore
an den Seitenlinien. Die jeweiligen Torhiter werden bei
Ballbesitz der eigenen Mannschaft zu Anspielern aus dem
Ruckraum (Abb. 6a).

b) Spiel 6:6 in Manndeckung in einer Spielfeldhalfte. Es wird
frei im Raum (Uber zwei Linien oder auf kleine Tore)
gespielt (Abb. 6b).

Die Spielzeit bei Spielform a) betragt drei Minuten, dann

Wechsel mit einer kompletten Mannschaft von Spielform b).

Diese Sechsergruppe wechselt ihrerseits nach drei Minuten

mit der dritten Gruppe.

Gesamtbelastungszeit der drei Durchginge [(a)+ b)]: neun

Minuten

Ubung 5:

Jeweils Gruppen mit drei Spielern und zwei Ballen. Die

Spieler B und C stehen sich mit Ball im Abstand von ca. 40

Metern (Strafraum-Linie/Mittellinie) gegeniiber. A bekommt

im Wechsel von B und C den Ball in den Lauf gespielt. Nach

Zuspiel und direktem RickpaB (bzw. Ballkontrolle/RiickpaB)

erfolgt jeweils eine schnelle Drehung und ein explosiver

Antritt in Richtung des anderen Partners:

— Flaches Zuspiel (Abb. 7)

— Halbhohes Zuspiel als Wurf oder Dropkick aus der Hand,
RickpaB direkt oder nach Ballkontrolle

fuBballtraining 2/83



A 3: Konditionstraining

@]
v
—A i
Qi ®
ey \\\ e
\O //—v
O\W
(%4 p/ _
o)
&
: : \D :
b) —T
Abb. 6 ¥

— Zuspiel von B flach, von C halbhoch

— Flaches Zuspiel von B jeweils etwas seitlich nach rechts
heraus, von C jeweils etwas nach links heraus

— Flaches Zuspiel etwas seitlich in unregelmaBiger Abfolge

— Sprunghohes Zuspiel, RickpaB als , Sprung-KopfstoB*

— ,Dreh-KopfstoB* aus dem Sprung nach hohem Zuspiel von
Partner B zur rechten und dann zur linken Seite, danach
Drehung mit Diagonallauf und ,Dreh-KopfstoB“ nach Zu-
wurf von Partner C zur linken und rechten Seite (jeweils
vom Zuspieler aus gesehen; Abb. 8)

— Den Ball aus der Hand mit dem Spann Uber den entgegen-
springenden A spielen, A soll den Ball nach schneller
Drehung und erneutem Antritt unter Kontrolle bringen und
aus der Drehung zum Zuspieler zurlickpassen, jetzt das
gleiche mit dem anderen Zuspieler etc.

=

Abb. 7
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Abb. 8

Der Wechsel der Mittelposition erfolgt jeweils nach 30 Se-

kunden. Ubungsdauer: ca. zwdlf Minuten;

Gesamtbelastungszeit pro Spieler: vier Minuten

Ubung 6:

Spiel 8:8 (3+2+3:3+2+3) in Manndeckung Uber das ganze

Spielfeld auf Tore mit Torhltern:

— Spiel mit zwei Kontakten

— Spiel mit Betonung des schnellen Konterangriffs. Tore
konnen nur dann erzielt werden, wenn alle Spieler der
angreifenden Mannschaft in der gegnerischen Spielfeld-
halfte sind.

Je Spielform vier Minuten;
Gesamtbelastungszeit: acht Minuten

3. Ausklang

Ubung 1:

Freies Spiel 8:8

Ubung 2:

Zwei Platzlangen auslaufen;
Gesamtzeit: ca. zehn Minuten

S

Anschrift der Verfasser: Deutsche Sporthochschule Kéin, Institut fir Sport-
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Der Autor ist General-
sekretar des Deutschen
FuBball-Bundes und Mit-
glied des DFB-Lehrsta-
bes.

Er gehort auBerdem dem
Interministeriellen  Aus-
schuB (IMA) fir die
sportliche Entwicklungs-
hilfe an.

»Die Botschaft unterstitzt den von der
hiesigen  Regierung vorgetragenen
Wunsch auf Verldngerung des Vertra-
ges mit dem FuBball-Lehrer S. um wei-
tere zwei Jahre vorbehaltlos.

Herr S. hat in seiner hiesigen Mission
ausgezeichnet eingeschlagen. Neben
dem sportlichen Gewinn aus seinem
Programm ist die Wirkung der Tétigkeit
von Herrn S. in ihrer politischen Offent-
lichkeitswirkung zu unseren Gunsten
gar nicht abzuschétzen.

Es ist nicht libertrieben zu sagen, daf3
kein anderes Mittel unserer Kulturar-
beit eine so groBe kulturpolitische Wir-
kung hat wie das Programm des Herrn
S. In dem sonst insgesamt armen Kul-
turleben ist der FuBballsport das The-
ma und die Unterhaltung der Bevilke-
rung. Kein Wunder deshalb, daB Herr S.
nicht nur als bekanntester Deutscher
aus der Bundesrepublik Deutschland
im ganzen Land gilt, sondern als ein
Experte, der sein Handwerk versteht
und mit viel Hingabe, Energie, Einfalls-
reichtum und Geschick ausubt, auch
allenthalben gute persénliche Bezie-
hungen hat. Das FuBballprogramm des
Herrn S. ist ein Glitezeichen, mit dem
wir unsere Zusammenarbeit mit der
hiesigen Regierung zum Nutzen unse-
rer Beziehungen ausbauen sollten. Die
Perspektiven sind gut dafir.”

Dieses wortliche Zitat aus dem Brief
eines Botschafters habe ich dem nach-
folgenden Bericht (ber die sportliche
Entwicklungshilfe vorangestellt, um et-
was von der politischen Wirkung aus-
zudricken, die durch die verdienstvolle
Arbeit von DFB-Trainern in Landern der
Dritten Welt erzielt wird.

Die Arbeit von FuBballtrainern ist in
ihrer politischen Offentlichkeitswir-
kung gar nicht abzuschéatzen!

Bei der Beurteilung sportlicher Aktivita-
ten von FuBballtrainern haben wir uns
bisher immer nur an dem sportlichen
Wert der MaBnahmen orientiert. Heute
wissen wir, daB mehr mit der Leistung
verbunden ist, die unsere Trainer in
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Hans Passlack:

Entwicklungshilfe im FuBball

zahlreichen afrikanischen und asiati-
schen Landern flur die Entwicklung des
FuBballs erbringen. Bei der Bedeutung,
die unser Spiel in diesen Landern er-
langt hat, werden der FuBballsport und
die Leistungen der eigenen National-
mannschaft als eine Méglichkeit ange-
sehen, sich Uber den sportlichen Rah-
men hinaus darzustellen.

Kein Wunder, daB die in ein solches
Land entsandten FuBballexperten sehr
rasch popular werden und hohes Anse-
hen genieBen. Mag sein, daB hier und
dort manchmal ein wenig Ubertrieben
wird. Aber mir ist in Erinnerung, daB ein
Botschafter mir in einem Gesprach sag-
te, der Ministerprasident sehe unseren
FuBballexperten ofter als ihn.

Viele wissen nicht, daB der Deutsche
FuBball-Bund sich bereits seit 1960 mit
einer Reihe von sprachkundigen FuB-
balltrainern an der Entwicklungshilfe in
den Landern der Dritten Welt beteiligt.
Diese Entwicklungshilfe wird im Auf-
trag der Bundesregierung geleistet und
auch vom Bund finanziert. Das Bundes-
ministerium des Innern, das Auswartige
Amt und das Bundesministerium fur
wirtschaftliche Zusammenarbeit brin-
gen die ihnen fUr die Sportférderung
der Dritten Welt zur Verfigung stehen-
den Mittel in einem gemeinsamen
Fonds ein, der von einem Interministe-
riellen AusschuB3 (IMA) verwaltet wird.
Dem IMA gehoren gleichberechtigt
auch die Vertreter des Sports an, die
vom DSB, vom NOK und vom DFB be-
nannt werden.

Aus Mitteln des IMA sind bisher sportli-
che MaBnahmen in rund 60 Landern
Afrikas, Asiens und Studamerikas bezu-
schuBt bzw. finanziert worden.

Einer der ersten sportlichen Entwick-
lungshelfer war der DFB-Trainer Rudi
Gutendorf, der 1960 in Tunesien be-
gann, was in spateren Jahren viele sei-
ner Kollegen fortgesetzt haben.

Die MaBnahmen in der fuBballsportli-
chen Entwicklungshilfe richten sich
nach den Verhéltnissen in den ver-
schiedenen Landern und nach den
Winschen der beteiligten nationalen

Ein Dienst am Sport
in der Dritten Welt

FuBballverbande. Sie sind dementspre-
chend sehr verschieden. Die FuBball-
trainer, die in den Landern der Dritten
Welt eingesetzt werden sollten, werden
von der Gesellschaft fur Technische
Zusammenarbeit in Eschborn (GTZ) auf
ihre Aufgabe vorbereitet und auch re-
gelmaBig betreut.

Die Tatigkeit der sogenannten Lang-
zeitexperten — FuBballtrainer, die min-
destens zwei bis drei Jahre in einem
Land arbeiten — hat zum Ziel, das Lehr-
wesen zur Ausbildung von Spielern,
Trainern und Schiedsrichtern aufzu-
bauen und zu entwickeln. Dazu geho-
ren auch die Férderung des FuBball-
sports an Schulen und Hochschulen
und Hilfen im administrativen Bereich.

Obwohl es nicht so vorgesehen ist, wird
von den Experten auch die Betreuung
oder doch zumindest die Beratung der
Nationalmannschaft des betreffenden
Verbandes erwartet und auch geleistet.
In der Statistik der afrikanischen FuB-
ballmeisterschaften ist deshalb eine
Reihe von Nationalmannschaften zu
finden, die von einem unserer Trainer
bis in die Finalrunden geflihrt worden
sind.

Nicht jeder entsandte Experte findet

Verhéltnisse vor, die ihm eine unge-

storte und erfolgreiche Arbeit im Lan-
de sichern kénnen!

Fehlende organisatorische Vorausset-
zungen bei der Durchflihrung von Lehr-
géangen, mangelhafte Einrichtungen in
den Stadien und oft auch Uneinigkeit
bei den Verbandsverantwortlichen sind
Begleiterscheinungen, mit denen unse-
re sportlichen Entwicklungshelfer fer-
tig werden mussen.

Im Bericht eines Trainers liest sich das
so: ,Die Organisation der Meisterschaft
war katastrophal, ebenso wie der ge-
wéhlte Zeitpunkt. Nach Beendigung
der Meisterschaft Gbergab ich dem Pré-
sidenten einen Bericht, in dem ich auf
die MiBstande hinwies, mit besonderer
Betonung darauf, daB dem Verband die
Spieler davonlaufen wirden, wenn kei-

fuBballtraining 2/83
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ne besseren Voraussetzungen geschaf-
fen werden. Es wurde ein gednderter
Kader der Nationalmannschaft ins Trai-
ningslager einberufen. Nach ca. drei
Trainingswochen stellte sich heraus,
daB die Mannschaft noch nicht gut ge-
nug war, um in internationalen Turnie-
ren irgendwelche Aussicht auf Erfolg
zu haben. Meine Warnung wurde nicht
akzeptiert, ich flog mit einer Mann-
schaft zum Gold-Cup-Turnier nach
Dacca. Aber in keinem der drei Spiele
konnte ein Sieg errungen werden. Von
mir war dieses Ergebnis erwartet wor-
den, aber innerhalb des Verbandes
machte sich groBe Enttduschung breit,
und aus dieser Enttduschung heraus
wurde die FuBballnationalmannschaft
nicht zu den Asiatischen Spielen ge-
meldet.”

Der Ordnung halber sei an dieser Stelle
festgehalten, daB sich unser Experte
mit seiner Konzeption schlieBlich doch
durchsetzen konnte. Die von ihm be-
treuten Mannschaften des Verbandes
konnten sich schon ein Jahr spéter in-
ternational recht gut behaupten, und
der Staatsprasident versprach den Bau

eines FuBballstadions in der Landes-
hauptstadt.

Zu den vorrangigen Aufgaben der FuB-
balltrainer im Bereich der sportlichen
Entwicklungshilfe gehért jedoch die
Ausbildung von einheimischen Trai-
nern und der organisatorische Aufbau
des Lehrwesens im Verband.

Als Schwerpunkte konnen dabei ge-

nannt werden:

@ Aus- und Weiterbildung von Trainern
auf verschiedenen Ebenen

@ Beratung der zustdndigen Behdrden
zur Verbesserung der sportlichen In-
frastruktur

@ Forderung des FuBballs in Schulen
und Hochschulen

@ Mithilfe bei der technischen Ausbil-
dung von Spielern in Vereins- und
Auswahlimannschaften

Bei der Durchfiihrung solcher Pro-
gramme finden die Experten nicht im-
mer Verstandnis bei den Verbandsver-
antwortlichen, die lieber maglichst
rasch sportliche Erfolge ihrer National-
mannschaften im internationalen Be-
reich sehen méchten.

Aber auch hier hat sich inzwischen ein
Wandel angebahnt. Man weiB heute die
systematische Aufbauarbeit unserer
Experten zu schatzen und hat eingese-
hen, daB sich ohne langfristige Planung
keine Erfolge einstellen kénnen.

Die erfreuliche Bilanz, die heute schon
gezogen werden kann, zeigt eine be-
trachtliche Steigerung des Trainerni-
veaus in den afrikanischen und asiati-
schen Landern. Damit wiederum ist die
Voraussetzung geschaffen, jahrlich ei-
nen Lehrgang flr Spitzentrainer aus
diesen Landern beim DFB abzuhalten,
der von DFB-Sportlehrern mit Unter-
stutzung einiger in Entwicklungslan-
dern tatiger FuBball-Trainer geleitet
wird. Im jahrlichen Wechsel finden die-
se Lehrgange in englischer und franzo-
sischer Sprache statt. Teilnehmer sind
jeweils ca. 30 FuBball-Trainer, die von
deutschen Experten ausgebildet sind
und die hochste Trainerqualifikation ih-
res Landes besitzen. Die Einladung die-
ser Trainer erfolgt auf Vorschlag der
Botschaften durch die Bundesregie-
rung. Die einmonatige Ausbildung in
der Sportschule Hennef hat zum Ziel,

SPORT-THIEME
prdsentiert

die Welt
des
Sports

im neuen
Katalog mit
mehr a

3.000 Artikeln
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Mit unserem neuen Katalog
sind Sie gut beraten:

Eine unglaubliche Flle von
Sportartikeln, Uberraschen-
de Ideen, mehr Anregungen,
viele Uberzeugende Pro-
blemldsungen - ein richtiges
Nachschlagewerk!

Wenn Sie sich flr den Sport
einsetzen, sollten Sie auf
diesen Katalog nicht

verzichten. Fordern Sie
mit dem Coupon lhr
personliches

Exemplar noch
heute an!
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den ausgewahlten auslandischen Trai-
nern den Ausbildungsstand eines DFB-
Trainers der A-Lizenz-Stufe zu vermit-
teln. Nach AbschluB des Lehrganges
erhalten die Teilnehmer ein Zertifikat,
das von den deutschen Botschaftern in
dem betreffenden Land im Rahmen ei-
ner besonderen Veranstaltung an die
Teilnehmer lberreicht wird.

Sowohl die Botschaften als auch das
Auswartige Amt haben dem DFB besta-
tigt, daB die Teilnahme an dem Lehr-
gang in Hennef als eine hohe Auszeich-
nung betrachtet wird und daB die vom
DFB ausgebildeten Trainer in ihren
Landern flihrende Positionen im FuB-
ballsport einnehmen.

Der fur den Herbst 1983 vorgesehene
Trainer-Lehrgang fiir Trainer aus Ent-
wicklungslandern wird in franzésischer
Sprache abgehalten und von Trainern
aus 15 bis 20 Landern besucht werden.
Zu den freiwillig Ubernommenen Auf-
gaben des DFB im Bereich der sportli-
chen Entwicklungshilfe gehért auch
die Entsendung von Auswahlmann-
schaften des DFB und seiner Mitglieds-
verbande zu Spielen in Landern der
Dritten Welt. Derartige Reisen, die auf
Vorschlag des IMA aus Bundesmitteln
bezuschuBt werden, bilden eine gern
gesehene, aber auch notwendige, flan-
kierende MaBnahme zur Unterstitzung
unserer Experten in Entwicklungslan-
dern.

anfordern!
mit Gratisaufkleber

T-Shirts, Sweat-Shirts, Kapuzenpullis,
Rollis, Jogginganziige, Sonnenhiite,
Miitzen, Sporttaschen, Aufkleber usw.
Alles nach Ihrer Vorlage (Skizze)
bedruckt (ohne Nebenkosten).

Wagner Werbung 6908 Wiesloch
Schwetzinger Str. 12 - 06222-8977
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Sportlehrer mit DFB-Lizenz nehmen
einen fiilhrenden Platz in der sportli-
chen Entwicklungshilfe ein!

Gemessen an den Aktivitaten anderer
nationaler FuBballverbdnde, nehmen
die Sportlehrer mit DFB-Lizenz einen
fuhrenden Platz in der sportlichen Ent-
wicklungshilfe ein. Wir dlrfen ohne
Ubertreibung sagen, daB die Fortschrit-
te, die zahlreiche afrikanische und asia-
tische FuBballverbande in der Spiel-
starke ihrer Nationalmannschaften und
in dem Stand ihrer Trainerausbildung
gemacht haben, der Téatigkeit unserer
Experten zu verdanken ist.

Wir erfahren das durch die Berichte
unserer Botschaften, aber auch durch
die dankbare Bestatigung der beteilig-
ten FuBballverbande.

Dabei beschranken sich unsere Exper-
ten in ihrer Arbeit nicht allein auf den
fachlichen Bereich, sondern sie helfen
dartber hinaus mit, die Beziehungen
zwischen dem Gastgeberland und der
Bundesrepublik Deutschland zu ver-
bessern. Es fehlt dementsprechend
auch nicht an Ehrenerweisungen, an-
gefangen von Verdienstorden bis zur
Verleihung von Ehrentiteln.

Wer sind nun die so lobend anerkann-
ten englisch, spanisch, franzosisch und
arabisch sprechenden FuBballtrainer,
und in welchen Teilen der Welt erflllen
sie ihre Aufgaben?

Zur Zeit sind 12 Trainer als ,Langzeit-
experten”, also Uber langere Zeitrau-
me, in afrikanischen und asiatischen
Landern im Einsatz. Ich stelle Sie Ihnen
gern vor;

Peter Schnittger (Madagaskar), Burk-
hard Pape (Indonesien), Bernhard Zgoll
(Sudkorea), Jochen Figge (Guinea),
Bernd Trautmann (Lesotho), Burhard
Ziese (Nordjemen), H. P. Uberjahn (Ni-
ger), Bernhard Streun (Botswana), K. H.
Weigang (Kamerun), Manfred Steves
(Mali), Horst Kriete (Nigeria), Gerd
Schmidt (Bangladesh).

Es genlgt natirlich nicht, Experten fur
zwei bis drei Jahre in ein Land zu ent-
senden und sie nach dem AbschluB ih-
rer Arbeit zurilickzurufen. Der einmal
errungene Ausbildungsstand im spiele-
rischen und im Trainerbereich kann nur
gehalten werden, wenn gezielte Nach-
betreuungsmaBnahmen stattfinden.
Dies geschieht in der Regel in einem
zeitlichen Abstand von zwei bis drei
Jahren. Mit der Nachbetreuung wer-
den die FuBball-Lehrer beauftragt, die
schon einmal in dem betreffenden Lan-

de gearbeitet haben. Sie kennen die
Verhaltnisse und wissen am besten, wo
sie mit ihrer Betreuungsaufgabe anzu-
setzen haben.

Mit dem Ziel, die bereits bestehenden
sportlichen Beziehungen zu den be-
treuten FuBballverbanden zu vertiefen
und sich Uber den Fortschritt in diesen
Landern ein Bild zu machen, ist vom
IMA flir 1983 eine Reihe von Kurzzeit-
maBnahmen beschlossen worden, die
zwischen vier und acht Wochen dauern
soll. (Zur Nachbetreuung sind folgende
Lander vorgesehen: Kenia, Malaysia,
Sri Lanka, Philippinen, Sudan, Senegal,
Tansania, Fidschi-Inseln, Tonga, Zaire,
Nepal, Botswana, Guinea, Niger, Mali.)

Der Vollstdndigkeit halber soll an die-
ser Stelle noch darauf hingewiesen
werden, daB zur Unterstlitzung der FuB-
ballexperten gelegentlich auch sprach-
kundige Schiedsrichterausbilder und
aktive Schiedsrichter zu Kurzlehrgan-
gen in Entwicklungslander gesandt
werden, wo sie dazu beitragen, die Ar-
beit ihrer Trainerkollegen in nachhalti-
ger Weise abzurunden.

Es ist auch daran gedacht, den betreu-
ten FuBballverbanden in Zukunft Hilfen
im administrativen und sportarztlichen
Bereich zu geben. Konzeptionen hierzu
werden bereits entwickelt.

Die meisten Trainerkollegen, die in der
sportlichen Entwicklungshilfe arbeiten,
sind schon viele Jahre im ,Geschaft”.
In einiger Zeit werden personelle Ver-
anderungen eintreten muissen. Sei es
aus Altersgriinden, sei es, weil die Kin-
der in eine deutsche Schule missen
oder die Ruckkehr in eine Trainertatig-
keit in der Heimat gew(inscht wird, weil
der AnschluB nicht verlorengehen soll.
Der Bereich der sportlichen Entwick-
lungshilfe ist immer in Bewegung. Es
gibt standig neue Aufgaben und damit
auch neue Moglichkeiten. Die Bundes-
regierung hat erklart, die Aktivitaten in
der sportlichen Entwicklungshilfe nicht
einzuschranken, sondern sie eher noch
zu steigern.

Ich bin sicher, daB es auch in Zukunft
gute Moglichkeiten fur FuBball-Lehrer
geben wird, sich im Ausland zu be-
wahren.

Flir manchen mag es eine Gelegenheit
sein, sich beruflich fortzubilden, fur
manchen mag es eine Herausforderung
sein, sich an einer bedeutenden Aufga-
be zu bewahren.

Wie dem auch sei, die Sportler in den
Landern der Dritten Welt warten auf
unsere Hilfe. Wer ist bereit?
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Mit Frauen
trainieren

Skepsis und Vorurteile gegeniber
dem DamenfuBball, die auf ge-
schlechtsbezogene und historisch be-
dingte Norm- und Wertvorstellungen
der Gesellschaft beruhen, kénnen nur
langsam und auch nur teilweise abge-
baut werden. Obwohl die Spielerin-
nen an Technik, Taktik und Kondition
eine ganze Menge dazugelernt haben,
besteht gegeniiber den ménnlichen
FuBbalispielern ein groBer Nachhol-
bedarf. Sicherlich ist es ein zusétzli-

gungen und -moéglichkeiten bei den
Damen wesentlich schlechter sind als
selbst bei mannlichen Jugendmann-
schaften.

Zur Bewdltigung der vielféltigen Trai-
ningsaufgaben muB deshalb ein sy-
stematisches, vielseitiges und ab-
wechslungsreiches Training angebo-
ten werden.

Die 2. Folge dieser Serie stellt eine
Trainingseinheit vor, die schwer-
punktmdaBig das Zweikampfverhalten

ches Manko, daf3 die Trainingsbedin-

schult. Anne Trabant-Haarbach

Anne Trabant-Haarbach:

Schulung des Zweikampfverhaltens

Vorbemerkungen

Wahrend einige Mannschaften an der Spitze bereits zwei- bis
dreimal in der Woche trainieren, muB sich der groBte Teil der
Damenmannschaften mit einem einmaligen Training be-
gnugen.

Die nun folgende Trainingseinheit ist vor allem flr Mann-
schaften der oberen Damenklassen konzipiert worden, die in

der Wettkampfperiode mindestens zweimal pro Woche trai-
nieren.

Zur Vorbereitung auf das jeweilige Training warmen sich die
Spielerinnen der SSG Bergisch Gladbach 09 20 bis 25 Minu-
ten individuell mit dem Ball auf. Die Aufwarmprogramme
werden monatlich vorgegeben, aber jede einzelne Spielerin
kann Intensitdt und Umfang des Programms eigenstandig
andern und bestimmen! Je nach Trainingsziel werden weite-
re gymnastische Ubungen schwerpunktmaBig in die Trai-
ningseinheit mit einbezogen.

Zur Trainingseinheit

Erste Trainingseinheit in der Woche.

Trainingszeit: 90 Minuten

Teilnehmer: 16 Spielerinnen

Trainingsmaterial: 8 Farbhemdchen, 8 FuBballe, 16 Fahnen-
stangen oder Kegel

Trainingsziele:

@ Verbesserung des Dribblings mit Finte

@ Verbesserung der Schnelligkeitsausdauer

® Zweikampfschulung

1. Aufwarmen (20 Minuten)

»~Acht-Tore-Spiel“ (15 Minuten)

Zwei Mannschaften mit je acht Teilnehmerinnen spielen auf
acht Kleinfeldtore (ca. ein Meter Breite), die auf einer Platz-
halfte verteilt sind. Ein Tor kann nur erzielt werden, wenn der

fuBballtraining 2/83

Eine Trainingseinheit
fur Frauenmannschaften

Ball innerhalb der Fahnenstangen (bzw. Kegel) lber die
Torlinie rollt und auf der gegeniiberliegenden Seite eine
Mitspielerin aus der eigenen Mannschaft den Ball annehmen
kann. Treffer kdnnen von beiden Seiten der Tore erzielt
werden. Das Spiel lauft ohne Unterbrechung weiter, zwei
Treffer hintereinander an demselben Tor sind nicht moglich
(Abb. 1).
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Abb. 1

Variationen:

— Anzahl und Breite der Tore mit dem Leistungsvermdgen
der Spielerinnen abstimmen

— In einem hodheren Leistungsbereich sollten Mannschaften
mit mehr als sechs Spielerinnen auf zwei Feldern (iben

— Das Spielbein fur den TorschuB festlegen

Ziele:

— Spielubersicht

— Freilaufen und Decken

— InnenseitstoB

— Motivierung der Spielerinnen
Gymnastik/Beweglichkeit (ca. 5 Minuten)

Hier wird das bereits erwahnte, standardisierte Aufwarmpro-
gramm durchgefihrt.
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2. Dribbling mit Finte (Uberscheren)
(ca. 20 Minuten)

Die Ballfihrende steigt mit dem Spielbein von innen nach
auBen uber den Ball, verlagert ihr Gewicht auf diese Seite
und spielt den Ball mit dem AuBenspann des anderen FuBes
an der Gegenspielerin vorbei.

Bei den Frauen und Médchen solite von der Grundsituation
Uber die erweiterte zur wettkampfnahen Situation vorgegan-
gen werden.

Bei den folgenden Ubungen haben jeweils zwei Spielerinnen

einen Ball.

Ubung 1:

Uberscheren 1:1, die Gegnerin bleibt passiv.

— Gelbte Spielerinnen kdénnen schon etwas gefordert
werden!

— Anféngerinnen Uben zunachst ohne Gegenspielerin!

Korrekturhinweise

@ Tauschung nicht zu nah oder zu weit ansetzen (2—3

Schritte von der Gegenspielerin entfernt)
@ Gewichtsverlagerung stark betonen
@ Nach der Tauschung schnell antreten

Ubung 2:

Dribbeln mit Tduschungen im Viereck.

Die Spielerinnen dribbeln diagonal zum gegeniberstehen-
den Paar und flhren in der Mitte die TAuschung aus (Abb. 2).

D

Abb. 2

Korrekturhinweise

@ Blick vom Ball [dsen
@® ZusammenstoBe vermeiden

Ubung 3:

Uberscheren 1:1, die Gegnerin zeigt aktives Abwehrver-
halten.

Ubung 4:

1:1 auf ein Tor mit Torhuterin.

Spielerin A dribbelt in einer Entfernung von 40 Metern vor
dem Tor auf Spielerin B zu, die sich rlickwarts bewegt. 20
Meter vor dem Tor fiihrt A die Finte aus, startet an B vorbei,
um mit TorschuB vor der Strafraumlinie abzuschlieBen.

Aufgabenwechsel!

3. Spielform zur Konditionsschulung
(ca. 20 Minuten)

1:1 auf Kleinfeldtore (Aufbau wie in der ersten Spielform);
jeweils zwei Spielerinnen einen Ball.

Der Ball wird auf das Zeichen des Trainers hin hochgewor-
fen. Beide Spielerinnen versuchen, den Ball schnell unter
Kontrolle zu bringen und tber die Torlinie eines der Klein-
feldtore zu dribbeln. Nach erfolgreichem Dribbling lauft das
Spiel auf ein anderes Tor weiter. Erkampft sich die Abwehr-
spielerin den Ball, so wird sie zur Angreiferin.

Belastungszeit: 45 Sekunden; acht bis zwolf Wiederholun-
gen (je nach Leistungsstand der Spielerinnen)

Aktive Pause: unvollstandige Erholung
Variation:
Nach jedem zweiten Durchgang wird eine andere Gegnerin

bestimmt. Von den Spielerinnen hohen Einsatz und volle
Konzentration verlangen!

4. AbschluB (ca. 25 Minuten)

Spiel auf zwei Tore mit folgender Aufgabe:

Ein Tor kann nur dann erzielt werden, wenn sich die angrei-
fende Mannschaft vollzahlig in der gegnerischen Halfte be-
findet.

Einige Platzlangen leichtes Austraben und Gehen.

Masseur Toni

Brablec sorgt mit
Sportupac-
Praparaten fiir die
Fitness des FC
Bayern Miinchen:
Salbe, Liquidum,
Kompressbinde,
FuBlotion, Muskel-
fluid, Kiihispray.

Terra-Bio-Chemie
GmbH
7800 Freiburg
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Die Jugend-
Ubungsstunde

In dieser Serie sollen Beitrdge vorge-
stellt werden, die dem Jugend-Trainer
im Verein und dem Lehrer in der
Schule Anregungen und Hilfen geben
wollen, ein abwechslungsreiches, sy-
stematisches Training bzw. ebensol-
chen Sportunterricht zu gestalten.

Dabei sollen unterschiedliche organi-
satorische  Gegebenheiten  (Halle,
Sportplatz, GréBe der Ubungsgrup-
pen, Sportgerdte u. a.) und unter-

FuBballer, A-Jugendliche etc.) be-
ricksichtigt werden.

Die 3. Folge stellt wiederum eine Un-
terrichtseinheit flur das Schilertrai-
ning in der Sporthalle (acht bis zwélf
Jahre!) in Schule und Verein vor. Bei
gunstiger Witterung kann sie jedoch
auch im Freien durchgefiihrt werden.
Sie schlieBt sich inhaltlich und metho-
disch direkt an die 2. Folge an und
schult — in erweiterter Form — wichti-
ge elementare Grundfertigkeiten wie

schiedliche Altersstufen (z. B. Mini-

z. B. TorschuBB und Dribbling. G.B.

Gero Bisanz:

Allgemeine Ziele:

@ Schulung des Ballgefiihls
@ Verbesserung des Passens/Torschusses

@ Verbesserung des Dribbelns

1. Balilgewéhnungsiibungen

Jeder Spieler hat einen Ball. Die Ubungen zum Dribbeln,
Jonglieren mit dem FuB und zum Kopfball aus den vorange-

gangenen Unterrichtseinheiten (vgl. fuBballtraining Heft 0/
82, S. 19 und Heft 1/83, S. 41) werden zunachst wiederholt.

Zusétzlich werden folgende Ubungen absolviert:

1. Alle Spieler fihren ihren Ball bei freier Wahl der Laufwege
in langsamem Tempo; auf ein Zeichen in hohem Tempo
dribbeln, auf ein anderes Zeichen (nach etwa vier bis
sechs Sekunden) wieder langsam dribbeln; drei- bis flinf-
mal wiederholen.

2. Auf ein Zeichen das Gewicht des Korpers auf ein Bein
verlagern (kleiner Ausfallschritt zur Seite auf der Hohe des
Balls) und danach sofort mit dem Ball vier bis sechs Meter
zur anderen Seite starten, langsamer werden und auf das
nachste Zeichen warten; sechs- bis achtmal wiederholen.

Danach langsam auslaufen und die Spieler zusammenkom-
men lassen. Fehler besprechen, gelungene Aktionen lobend
hervorheben, korrektes Verhalten am Ball und im Raum
demonstrieren (lassen).

Die beiden letzten Ubungen von der Hélfte einer Gruppe
wiederholen lassen; die anderen beobachten und lernen
dabei, korrektes und weniger korrektes Verhalten zu unter-
scheiden. Der Trainer/Lehrer leitet die Beobachtungen durch
Hinweise. Danach wechseln die Gruppen.

Hinweise:

— Wahrend des langsamen Dribbelns den Blick vom Ball
I6sen, sich stdndig orientieren und freie Raume fur das
Dribbling suchen!

fuBballtraining 2/83

Eine Unterrichtseinheit fur das
Training mit den ,,Kleinen“ in der Halle (lll)

Teilnehmer: Madchen und Jungen im Alter von acht bis zwolf Jahren (4. Unterrichtseinheit)

— Hohe Aufmerksamkeit wéhrend des langsamen Dribblings
und standig (schon vor dem Zeichen des Trainers/Lehrers)
uber mdgliche freie Laufwege informiert sein!

— Nach dem Zeichen schnell in freie Raume starten und
dabei den Ball eng am FuB fiihren!

— ZusammenstoBe und Ballverluste in jedem Fall vermeiden!

— Entgegenkommenden Mitspielern geschickt ausweichen
bzw. den Ball stoppen und erst weiterdribbeln, wenn der
Weg frei ist!

Korrektu rhlnwelse

‘. Beum Tempodribblmg den Bail stets nach rechts und '
links fiihren kénnen, dabei die angehobene FuBspitze
~ hinter den Ball bringen; den Ball mit der Innen- und'

_ Auﬁenserte des FuBes fihren.
. Nach dem Ausfallschritt zur einen Seite den Ball mst
- der AuBenseite (AuBenspann) des anderen FuBes mlt-_'
‘ nehmn uncf rmt hahem Tempo starten. . ~

2. Gymnastik mit Ball

Ubung 1:

Im Langsitz (Strecksitz) den Ball mit der Hand um die ge-
streckten Beine rollen; funfmal links- und funfmal rechts-
herum.

Ubung 2:

Im Langsitz den Ball unter den gestreckten, angehobenen
Beinen hindurch von einer Seite zur anderen rollen.

Wer schafft das mehrmals hintereinander, ohne die Beine auf
dem Boden abzusetzen?

Ubung 3:

Im Langsitz den Ball zwischen die FiBe klemmen; die Beine
mehrmals anhocken und strecken, ohne sie auf dem Boden
abzusetzen.
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Ubung 4:

Wie Ubung 3; jetzt mit dem eingeklemmten Ball so weit
zurickrollen, daB die FuBspitzen hinter dem Kopf den Boden
bertihren; mehrmals vor- und zurlckrollen, den Ball dabei
nicht loslassen.

Ubung 5:

Wer kann im Liegestltz den Ball mehrmals hintereinander
mit einer Hand prellen? Wer kann mit der rechten und wer
mit der linken Hand prellen?

Zum AbschluB dribbeln alle Spieler etwa eine Minute bei
freier Wahl der Laufwege mit vielen Richtungsanderungen in
langsamem Tempo. Alle Spieler zusammenrufen und in
Gruppen zu finf bis sieben Spielern einteilen.

3. Ubungen zur Schulung des Passens,
Dribbelns und Torschusses

Ubung 1: _

Die Spieler passen nacheinander den Ball durch ein ein

Meter breites Tor, umlaufen es, nehmen den Ball an und mit,

dribbeln um Fahnenstangen herum und schieBen von einer

AbschuBlinie auf ein Tor mit Torwart (Abb. 1); acht- bis
zehnmal wiederholen, Torhuter auswechseln.
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Abb. 1

Hinweise:

— Schnell und sicher passen, dribbeln und schieBen, den
Ball holen und hinter die eigene Gruppe stellen!

— Beim Dribbeln den Ball mit der Innen- und AuBenseite des
FuBes fuhren!

— Auf eine korrekte SchuBhaltung achten!
Ubung 2:
ZielweitschieBen

Aus einer Entfernung von etwa acht bis zehn Metern bei
kleinen Toren (bei normalen FuBballtoren 10 bis 16 Meter)

schieBen die Spieler nacheinander auf ein Tor mit Torhiter
(Abb. 2); acht- bis zehnmal schieBen lassen, die SchuBtech-
nik korrigieren, zweimal wiederholen.

Korrekturhinweise

@ Beim InnenspannstoB: schrager Anlauf, gestreckte
FuBspitze!
@ Sicher auf dem Standbein stehen!

Tof

AAAAAAA

TP99999

Abb. 2

4. AbschiuB3 der Stunde
Spiel 3:3/4:4 auf Tore mit Torwart (Abb. 3)

Hinweis:
In den abschlieBenden Spielen sollen die Spieler allmahlich
die erlernten Techniken situativ anwenden und Aufgaben in
Angriff und Abwehr ibernehmen.
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Abb. 3
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Horst Zingraf:

1. Vorbemerkungen

Der Spielertrainer im FuBball ist sowohl
national als auch international ein weit
verbreitetes Phanomen.

International werben Vereine zweitklas-
siger FuBballnationen erfahrene Spieler
aus erstklassigen Nationen als Spieler-
trainer an. So gibt es z. B. jahrlich eine
Vielzahl deutscher FuBballspielerim fort-
geschrittenen Leistungsalter, die in die
Schweiz abwandern und dort als Spieler
und Trainer in einer Person tatig werden.
In der letzten Zeit sind viele wichtige na-
tionale Titel der Schweiz von ehemaligen
deutschen Nationalspielern (BENTHAUS,
KONIETZKA) als Trainer errungen wor-
den. Bezeichnenderweise aber hatten
beide ihre groBen Erfolge erst als Trainer
und nichtinihrer davorliegenden Zeit als
Spielertrainer.

Auf nationaler Ebene verpflichten unter-
klassige Mannschaften Spieler hoher-
klassiger Mannschaften.

Funktiondre des Deutschen FuBball-
Bundes bezeichnen diese Entwicklung
als ,nicht wiinschenswert“ und suchen
nach Maglichkeiten, sie zu unterbinden.
Juristisch aber ist der Spielertrainer im
DFB-Bereich moglich.

Der DFB kennt drei Graduierungen
innerhalb der Ausbildungserlaubnis:

- FuBball-Lehrer
— Trainer mit A-Lizenz
— Trainer mit B-Lizenz

FuBball-Lehrer und A-Lizenz-Inhaber
kénnen ihre Lizenz beim DFB ,ruhen”
lassen, um weiter als Spieler aktiv zu
sein. Dadurch besteht fiir sie die Mog-
lichkeit, als Spielertrainer zu agieren; sie
bilden aber im Kreis der Spielertrainer
eine Minderheit.

Der B-Lizenz-Inhaber darf in Ausiibung
seiner Trainertatigkeit zusatzlich auch
als Spieler tétig sein.

Die Spielertrainer setzen sich demnach
vornehmlich aus dem Kreis der B-lizen-
zierten Trainer zusammen, also aus dem
Kreis derer, die die kiirzeste Ausbildung
genossen haben.
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Paradoxerweise besteht also im FuBball
- im Gegensatz zu allen anderen
Lebensbereichen - die starkste Nach-
frage nach Trainern, die eine weniger
qualifizierte Ausbildung besitzen. Das
gibtzu der Vermutung AnlaB, daB die Ver-
eine keinen eigenstandigen Trainer
haben wollen."

Es stellen sich daher folgende Fragen:
® Ist der Spielertrainer der Doppelfunk-
tion ,Trainer-Spieler” gewachsen?

® Kann er in dieser Doppelrolle iber-
haupt erfolgreich agieren?

4

Einer, der es richtig gemacht hat: Jupp
Heynkes, ehemaliger Spitzenspieler
und nun Trainer eines Bundesligisten.

Foto: Baumann

Zur Erhellung dieser Problembereiche
haben wir Spieler, Trainer und Funktio-
nare befragt.

Diese Befragung fand teilweise schon
1976 statt, die Antworten haben aber
sicher bis heute ihre Giiltigkeit behalten.
Die Befragten stellen dabei keinesfalls
einen reprdsentativen Querschnitt dar.
Vielmehr sollten - teilweise namhafte -
Spielerund Trainer aus ihrer praktischen
Erfahrung heraus einige Vor- und Nach-
teile zum Phanomen des Spielertrainers

1 Anmerkung des Verfassers: Lizenzierte
Trainer fungieren oft als Strohmann, wah-
rend ein starker Spieler ohne Lizenz als
Spielertrainer agiert. Durch solche Manipu-
lationen bleibt der ZuschuB des Verbandes
zur Honorierung des Trainers erhalten.

Das Dilemma des Spielertrainers:
Haufig ein guter Spieler,
aber ein schlechter Trainer?

nennen, die durchaus als Diskussions-
punkte zu diesem ,brisanten“ Thema
dienen kdénnen.

2. Meinungen der Spieler

Die Antworten der Spieler sind in Tab. 1
aufgefiihrt. Zunéchst kann festgehalten
werden: Alle befragten Spieler entschei-
den sich nach Abwéagen der Vor- und
Nachteile gegen den Spielertrainer.
Unter der Voraussetzung, daB ein Spie-
lertrainer

- eine vorbildliche Personlichkeit,

-die geeignete Spielposition (z. B.
Libero, Mittelfeldspieler) und

—ein Uberragendes spielerisches und
kampferisches Vermogen

besitzen muB, sahen die befragten Spie-

ler lediglich folgende Vorteile in dieser

Doppelfunktion:

- Das ,Regie-Fiihren”

- Das ,Spiel in die Hand bekommen*

- Das ,Spiel bestimmen*

- Das ,Fiihren junger Spieler”

- Die ,Mdglichkeit der direkten EinfluB-
nahme auf das Spielgeschehen”

Dagegen wurden folgende Nachteile

genannt:

- Zu geringer Abstand zum Spielgesche-
hen verhindert die objektive Analyse
der eigenen und gegnerischen Lei-
stungen.

- Zwang zum Vorbild in technischer, tak-
tischer und konditioneller Hinsicht

- Fehlreaktionen (Aggressivitat) als Fol-
ge eigener Spielfehler

- Autoritatsverlust

- Schwierigkeiten bei
schatzung

- Schwierigkeiten bei der Mannschafts-
kritik

—Mangelndes Eigentraining durch die
Uberwachung des Trainings der Mit-
spieler

— Oft tritt jedoch auch der entgegenge-
setzte Fall ein: optimales Eigentraining
und mangelhafte Trainingsiiberwa-
chung der ubrigen Spieler.

der Selbstein-
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Uwe SEELER,
Ehrenspielftihrer
der Nationalmann-
schaft

Max LORENZ, -
Ex-Nationalspieler

Peter KAACK,
Reprasentativ-
spieler

Heinz STEINMANN,
Ex-Nationalspieler

Erwin PICHOWIAK, |
Hamburger SV

Arnold SCHUTZ,
Repréasentativ-
spieler

Gerd :
WERTHMULLER,
Volklingen

Horst SCHAUSS,
Volklingen

- Aufgrund des eigenen Vorstartzu-
stands wird die Mannschaft psychisch
und taktisch nurunvollkommmen vorbe-
reitet.

3. Meinungen der Trainer

Jupp DERWALL (Bundestrainer, unter

anderem friiher auch Spielertrainer in der

Schweiz) nannte aufgrund eigener prak-

tischer Erfahrungen folgende Aspekte:

Der Spielertrainer aus der Sicht des

Vereins:

1. Die Vereine suchen mehr den Spieler
als den Trainer.

2.Die Vereine profitieren mehr vom
Spieler als vom Trainer.
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Tab. 1: Meinungen der Spieler zum Spielertrainer

3. Angestrebt wird der schnelle Erfolg,
dafiir wird mangelhafte Aufbauarbeit
in Kauf genommen.

Voraussetzungen zum Spielertrainer:

1. Vorbildliche Personlichkeit (vorbild-
liche Lebensweise, Vorleben unan-
tastbar)

2. Uberdurchschnittliches  fachliches
Wissen und spielerisches Kdnnen

3. Robustes ,Nervenkostim*

4. Psychologisches Einfiihlungsvermo-
gen

5. Entscheidungsfreudigkeit (auch unter
dem Druck des Spiels)

6. Demokratischer (nicht autoritarer)
Flihrungsstil

Gesamturteil

Gegen den Spielertrainer

Gegen den Spielertrainer

Im Einzelfall mdglich: wenn
der Spielertrainer als
Mensch vorbildlich und als
Spieler Uberragend ist.

Der Trainer gehort auf die
Bank.

Gegen den Spielertrainer

Gegen den Spielertrainer

Gegen den Spielertrainer

Gegen den Spielertrainer

7. Gute Zusammenarbeit mit einem
Funktionsteam (Mannschaftsbetreu-
ung, Bank)

Sein Fazit:

,Es ist schwieriger Spielertrainer zu sein
als Trainer.”

Erich RIBBECK (DFB-Trainer) erklarte in
einem Gespréach, daB ein Spielertrainer,
wenn Uberhaupt, nur erfolgreich arbei-
ten konne, wenn er im Training Trainer
und wahrend des Spiels Spieler sei.

Offen bleibt bei dieser lapidaren Fest-
stellung, wie der Spielertrainer sein eige-
nes Training bewaltigt und wer die Spiel-
leitung Gbernimmt.
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Philipp BECKER (Verbandssportlehrer
des Saarlandischen FuBballverbandes)
schrieb im Heft 6/75 des ,FuBball“ (offi-
zielle Monatsschrift des Saarlandischen
FuBballverbandes) in der Reihe ,Infor-
mationen fiir den Trainer” einen Artikel
Uber den Spielertrainer, dessen wich-
tigste Aussagen hier teils als Zitat, teils
sinngemaB wiedergegeben werden.

Sein Fazit:
,Viele und vielféltige Griinde sprechen
gegen den Spielertrainer.”

Er begriindet diese Aussage im einzel-

nen wie folgt:

1. Der Trainer ist Mittler und Bindeglied
zwischen Vorstand, SpielausschuB
und Mannschaft. Der Spielertrainerals
Mitglied einer dieser Gruppen kann
dies nicht leisten.

2. Die Organisation, Durchfiihrung und
Kontrolle des Trainings der Mitspieler
ist unvereinbar mit konzentriertem
Einzeltraining.

TRAINER-

SPIELERBEDARF

Super-Glanztrikot nur bm 20:

Standig Sonderangebote in Trikots
und Anziigen am Lager!

fuBballtraining 2/83

3.Die Auswertung des vergangenen
Spielsistdem Spielertrainer nicht opti-
mal moglich (Selbstkritik, Mann-
schaftskritik).

4. ,Wahrend des Spiels selbst, wo Trai-
ner auf der Bank schon unter heftigem
StreB stehen, wo Spieler vollauf von
der Wettkampfbelastung inihrem per-
sonlichen Bereich gefangen gehalten
werden, Ubersteigen die doppelten
Anforderungen an einen Spieler und
einen Trainerin einer Person die Kréfte
des starksten Mannes bei weitem.*

5.Im Team aller Verantwortlichen soll
der Trainer der , leitende Partner”
sein. Wie ist das dem Spielertrainer
maoglich?

ZusammengefaBt bleibt festzuhalten,

daB die Meinungen der Trainer Gber den

Spielertrainer nur geringfiigig voneinan-

der abweichen. Von strikter Ablehnung

(z. B. bei RIBBECK und BECKER) bis zur

vorsichtigen Bejahung mit vielen Vor-

bedingungen (bei DERWALL) bestehen
nur geringe Differenzen.

Zu auBerst giinstigen
Bedingungen:
Trikot mit Beflockung
~Werbung“ + ,Vereins-
namen“ lieferbar!

=+ Schattennummer

Bund
Deutscher FuBball-Lehrer:

KongreBhericht
Regensburg 1982

nur DM 13-

Nur tiber uns!

4. Meinungen der Funktionare

Kurt GLUDING (1. Vorsitzender des Saar-
landischen FuBballverbands) &uBerte
die Meinung, daB Vereine, die Spieler-
trainer suchen, nicht den Trainer, son-
dern den Spieler wollen.

Durch die zusatzliche Bindung an das
Traineramt ist die meist hohe Bezahlung
des Spieler-(Trainers) den Mitgliedemn
des Vereins gegeniber ,besser zu ver-
antworten®.

Die Herren BOXHEIMER und STEIN vom
SpielausschuB des DFB bedauerten in
einem Gespréach sehrdie derzeitige Ten-
denz zum Spielertrainer. Der DFB sei
daher entschlossen, den Spielertrainer
zumindest in den oberen Amateurklas-
sen dadurch unmaoglich zu machen, daB
flir diese Klassen die A-Lizenz Voraus-
setzung fur die Anstellung als Trainer
werden soll (diese Lizenz verbietet
bekanntlich das ,Mitspielen®). Fir die
Amateuroberliga ist dies inzwischen
geschehen.

Leistungs-FuBhall

Sport-Saller

Telefon 0 93 38/4 87
8701 Tauberrettersheim

Katalog
anfordern!

Nadelstreifen-Trikot

Beste Qualitat
Sensationspreis nur DM 30:

Auch Sonderfarben, z. B.: lila, weiB-griin,

rot-gelb, gelb-blau,

rot-schwarz sowie

Standardfarben.
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C 1: Sportpsychologie

5. Beschreibung eines
praktischen Versuchs

Mit 25 Sportstudenten des Schwer-
punktfachs FuBball wurde am sportwis-
senschaftlichen Institut der Universitat
des Saarlandes wéahrend des Sommer-
semesters 1976 folgender Versuch
gemacht:

Zu Semesterbeginn wurden zwei Mann-
schaften gebildet (Niveau etwa Ver-
bandsliga), die lber die Lange des Ver-
suchs konstant zusammenblieben. In
jeder Woche des laufenden Semesters
fand ein Wettspiel beider Mannschaften
gegeneinander statt.

Dabei muBte in jedem Spiel immer ein
anderer Spieler die Funktion des Spieler-
trainers Ubernehmen, eingeschlossen
der Aufgaben der Spielvorbereitung, des
Coachings und der nachfolgenden Spiel-
kritik.

Der Versuch lieB einige Schwéchen
erkennen, die durch die Situation des
Hochschulsports bedingt waren. Haupt-
problem war es, eine Motivationshthe zu
erreichen, die annghernd den Leistungs-
druck eines Punktspiels widerspiegelte.
Eine Geldpramie, die immer vom Verlie-
reran den Gewinner zu zahlen war, sollte
dies bewirken.

Trotz der angedeuteten Schwachen
brachte der Versuch aufschluBreiche
Ergebnisse:

Alle Studenten waren der Meinung, daB
der Trainer dem Spielertrainer vorzuzie-

hen ist. Es stellte sich heraus, daB die
Maglichkeiten eines Spielertrainers, Ein-
fluB auf den Spielverlauf zunehmen, sehr
gering sind.

Als duBerst schwer wurde die Aufgabe
bezeichnet, selbst gut zu spielen und
daneben das Spiel der Mitspieler und
des Gegners zu beobachten und das der
eigenen Mannschaft durch taktische
Anweisungen positiv zu beeinflussen.

Negativ wirkte sich schon eine nur
durchschnittliche Spielstarke des Spie-
lertrainers aus. In diesen Féllen schlich
sich sehrschnell eine taktische Disziplin-
losigkeit ein, obwohl alle Studentenihren
Kommilitonen die Aufgabe eher erleich-
tern als erschweren wollten. Auf zwei
Positionen — der des Libero und der des
.regieflihrenden” Mittelfeldspielers -
wurden die Studenten noch am ehesten
der Doppelaufgabe gerecht. Diese Posi-
tionen garantieren dem, der sich von sei-
ner Aufgabe Iosen kann, den groBten
Uberblick tiber das Gesamtgeschehen
und damit die bestmdgliche EinfluB-
nahme.

Von beiden Torleuten wurde, obwohl
diese Position die beste Ubersicht iiber
das Gesamtgeschehen bieten miiBte,
die Funktion des Spielertrainers abge-
lehnt. Sie flhlten sich durch die Doppel-
funktion eindeutig Gberfordert und
begriindeten dies mit der groBen Verant-
wortung (ein Fehler des Torwarts ist
meist ein Tor), die diese Spielerposition
zu tragen habe.

Aus Griinden der geringen Ubersicht
erwiesen sich die Positionen der Sturm-
spitzen und der raumdeckenden Abwehr-
spieler fur die Doppelfunktion ,Spieler-
trainer” als wenig geeignet.

6. Zusammenfassung

Die Ergebnisse unserer Untersuchung
zum Phanomen des Spielertrainers im
FuBball lassen sich wie folgt zusammen-
fassen:

1. Der Spielertrainer ist

—aufgrund der zusatzlichen Verant-
wortung als Spieler fiir das Gesamt-
geschehen um Mannschaft und Spiel
ein schwacherer Spieler, als er ohne
diese Belastung sein konnte;

—als Trainer durch die zuséatzliche
Funktion des Spielers vor allem im
Coaching, aber auch in allen ande-
ren Bereichen der Trainerarbeit
schwacher, als er ohne diese Funk-
tion sein konnte.

2. Der Spielertrainer ist in der Doppel-
funktion schwécher als die Summe
seiner Einzelfunktionen.

3. Ein Verein, der einen Spielertrainer
verpflichtet, handelt nur dann richtig,
wenn dieser Spielertrainer sowohl als
Spieler als auch als Trainer besser ist
als Spieler bzw. Trainer, die man
ansonsten hatte bekommen kdnnen
(vorausgesetzt der Verein handelt
nicht nach finanziellen sondern nur
nach Kriterien der Mannschaftsferti-
gung).

FERY
i, )
N

—

’ng“ g\m
: @ Art.-Nr. 113 World-Cup

LV 4

beschichtet

32teilig
Art.-Nr. 116 Spezial

qualitatsbewuBt Sportzentrale,

der preisgunstige Sportversand
vom Niederrhein, bietet an:

Art.-Nr. 100 DNB Euro-Cup
wei/schwarz, 32teilig,
echtes Kernrindleder,

Art.-Nr. 101 DNB Cup-Finale
weiB/schwarz, 32teilig,
Water Proof-Finish, Super-
beschichtung, wird allen
Platzverhaltnissen gerecht

mit Ballux-Spezial-Ober-
flache. Geeignet fiir Rasen-
und Hartplatze. WeiB/schwarz,

HallenfuBball, 32teilig, mit
gelbem Filzbelag, GroBe 4+5

preisbewuBt

DM/Stck. § ab 10 Stck.

34,50 31,90

49,50 45,90

49,50
98,50

45,90
94,90

Lieferung ab DM 300, Auftragswert — FREI HAUS! Bitte Ballprospekt anfordern!

brachte in den ersten Heften u.a.:
Gero Bisanz/Holger Osieck: Einige Beobach-
tungen bei der WM '82 und ihre praktischen
Konsequenzen/Erich Rutemdller: Aufwarm-
programme vor Training und Wettspiel/Gero
Bisanz: Die Jugend-Ubungsstunde: Zwei Un-
terrichtseinheiten fur das Training mit den
.Kleinen" in der Halle/Horst. R. Schmidt: Ju-
gendbetreuer-Ausbildung — bessere Chancen
fur das Jugendtraining in unseren Vereinen
Gero Bisanz: Die Trainingseinheit: Hallentrai-
ning fur Seniorenmannschaften/Gunnar Ge-
risch: Konditionsgymnastik fur FuBballspieler/
Rolf Herings: Das Training wahrend der
Pflichtspiel-Pause

Buchbesprechungen: Bucher uber die WM '82
Gero Bisanz: Grundsatzliche Uberlegungen
zum Thema Mann- und Raumdeckung/Gunnar
Gerisch/Erich Rutemdoller: Torwartschulung:
Werfen und Hechten/Anne Trabant-Haarbach:
Hallentraining fur Frauenmannschaften/Diet-

s I H.D. Neunstocklin, Schmelenheide 17d, 4194 Bedburg-Hau rich Spate: Spielformen zur Schulung der

portzentrale -cioesteiungen sofort ab Lager - Tel. (02821) 6893 Spielubersicht Otto Andres: Trainerwechsel -
(auch nach 17.00 Uhr) wirklich das Allheilmittel ?
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@ Alle Biicher
aus einer Hand
- und bequem
per Post!

Wie findet man das richtige Fach-
buch zum FuBball-Training? Bei
der Fulledes Angebots keine einfa-
che Sache. Die Zeitschrift, fuBball-
training”’ bietet lhnen mit dieser
Zusammenstellung eine Art Weg-
weiser durch den |, Bucher-
Dschungel™: Zur Vereinfachung
wurde die vorhandene Fufball-Li-
teratur systematisch gegliedert

1. Umfassende
Darstellungen

Methodische Einflihrungen in
Technik und Taktik des FuBball-
spiels, besonders geeignet fur Ju-
gendtrainer und Sportlehrer

Bauer, Gerhard: FuBball perfekt.
Vom Antanger zum Profi. 5. uber-
arbeitete Auflage 1982, 142
Seiten

Mit umfangreichem Demonstra-
tionsmaterial (Bildreihen) werden
die grundlegenden Techniken be-
schrieben, methodische Wege zu
ihrer Einfuhrung, typische Anfan-
gerfehler aufgezeigt. Ferner wer-
gen aktuelle Spielsysteme undtak-
tische Verhaltensweisen erortert
und Hinweise zur Konditionsschu-
lung (mit vielen Ubungen) gege-
ben. Vom DFB empfohlenes Stan-
dardwerk! DM 26.-

Bauer, Gerhard: richtig fuBball-
spielen. Taschenbuch, 2 Auflage
1980. 128 Seiten, 30 Fotos, 17
Bildserien, 36 Abb
Eine Kompaktinformation uber die
wichtigsten Techniken und takti-
schen Verhaltensweisen. Zur Erst-
information vor allem fir Jugend-
trainerund Lehrergutgeeignet
DM 11.80

Bisanz, Gero/Gerisch, Gunnar:
FuBball. Training, Technik, Tak-
tik.

roraro-Sportbuch 1981, 316 Sei-
ten, viele Abbildungen

Das vorliegende Buch hilft dem
Anfdnger, grundlegende tech-
nisch-taktische Fahigkeiten und
Fertigkeiten zu erlernen, und gibt
dem Fortgeschrittenen Anregun-
gen zur Verbesserung seiner
Wettkampfpraxis. Zahireiche
Fotos und Abbildungen veran-
schaulichen Ubungsformen bzw.
taktische Abldufe, so daB dieses
Buch fiir Trainer aller Leistungs-
klassen empfohlen werden kann.

DM 10,80

Grindler/Pahlke/Hemmo: WFV-
Handbuch .FuBball-Praxis".

1.Teil: Technik und Taktik.
(560 Abb . 304 Seiten)

2. Teil: Konditionstraining.
(BOO Abb., 216 Seiten)

3. Teil: Jugendtraining.
(Verfasser: Wittmann, Maier,
Pfeifer), 294 Seiten

Viele abwechslungsreiche Ubun-
gen zur Technik und 53 verschie-
dene Spiel- und Wettkampffor-
men zur Schulung des taktischen
Verhaltens von Einzelspielernund
bestimmten Spielgruppen geben
im 1. Teil dieser Reihe viele An-
regungen fiir Lehrer und Trainer.

Zur speziellen Problematik des
2. Teils werden neben gymnasti-
schen Ubungen spezielle Kondi-
tionsformen nachdem Prinzip des
Intervall- und Zirkeltrainings und
zum Training in der Halle aufge-
zeigt.

Der 3. Teil bietet ,alles zum Ju-
gendtraining”. Es wird sowohi
uber die Entwicklungsstufen und
biologischen GesetzméaBigkeiten
bei Jugendlichen informiert als
auch (ber Trainingsplanung,
Mannschaftsfihrung und Erndh-
rung. AbschlieBend werden wich-
tige Tips zur Ersten Hilfe bei
Sportverletzungen gegeben.

je Band DM 24.-

Fubbiall-Bibliothek

g

\.

o

Heddergott, Karl-Heinz: Neue
FuBball-Lehre. 7. Auflage 1980
245 Seiten, 253 Abb
Dieses Buch berucksichtigt die
neuesten Entwicklungstendenzen
in Technik, Taktik und Trainings-
lehre und wendet sich mit einem
breiten Angebot von Spiel-, Trai-
nings- und Ubungsformen an alle
Alters-und Leistungsklassen

DM 34.80

Weisweiler, Hennes: Der Fuf-
ball. B. Auflage 1980, 210 Seiten

Empfehlungen ennes Erfolgs-
trainers mitverschiedenen Formen
des Konditionstrainings, Tips zur
psychologischen Betreuung und
Fuhrung einer Mannschaft, vor al-
lem aber vielen Hinweisen zur Trai-
nings- und Spielgestaltung in allen
Leistungsklassen DM 29.80

Talaga, Jerzy: FuBballtraining.
272 Seiten, 431 Abb

Talaga, Jerzy: FuBballtechnik.
202 Seiten, 380 Abb

Talaga, Jerzy: FuBbalitaktik. 219
Seiten, 372 Abb. (Alle Bucher aus
1978, ubersetzt aus dem Polni-
schen).

Die wichtigsten theoretischen und
praktischen Aspekte des FuBball-
trainings in drei Teilbanden: Der
erste beschaftigt sich mit Lehr-und
Lernmethoden. der zweite unddrit-
te bringen eine Vielzahl methodi-
scher Spiel- und Ubungsreihen zur
Einfuhrung und Schulung techni-
scher undtaktischer Elemente des
FuBbalispiels. jeBandDM 19.80

2. Teilgebiete

Diese Bucher behandeln Spezial-
themen aus dem Gesamtbereich
des FuBballtrainings

Frank, Gerhard: Trainingspro-
gramme fur FuBball-Amateur-
vereine. 2. Auflage 1980, 128 Sei-
ten, 20 Abb

Kein Lehrbuch, sondern eine Fulle
von Ubungsmaterial, systematisch
zu einzelnen Trainingseinheiten
fur eine ganze Saison zusammen-
gefaft Dieses Buch erleichtert die
Entscheidung, was wann trainiert
werdensoll/muB DM 15.-

Hargitay, Gyorgy: Modernes
Torwart-Training. 1. Aufl. 1980
(aus dem Ungarischen Ubersetzt),
284 Seiten, 222 Abb

Eine Fundgrube von Ubungen fuir
alle Trainer, die neben dem Mann-
schafstraining die schwierige Auf-
gabe haben, auch ein spezielles
Torwarttraining  durchzutihren
Stichworte: Technik, Taktik, Jah-
resplanung des Torwarttrainings,
Konditionsschulung, Training mit
Jugendlichen, psychologische
Programme usw DM 24.-

Mannle, W./Arnoid, H.: Spiel’
FuBball. 1979, 120 Seiten
Ein Buch speziell fur Schuler und
Jugendliche, die sich im ,,Selbst-
studium” verbessernwollen

DM 16.80

Summer, Alfred (Bearb.): Diein-
ternationalen FuBball-Regein.
1981, 128 Seiten

Ideal fir Jugendliche und Schiiler:
Auf teilweise recht lustige Art (250
farbige lllustrationen) werden alle
Spielregein erldutert DM 17.-

Bantz, Helmut/Weisweiler, Hen-
nes: Spiel und Gymnastik fiir den
FuBballer. 6. Auflage 1979, 132
Seiten

Systematisch aufgebaute Ubun-
gen zur Schulung der Beweglich-
keit DM 16.80

3. Ubungssammiungen

Wer sein Ubungsrepertoire mit (si-
cherlich vielfach neuen) Spiel-,
Wettkampf- und Ubungsformen

erweitern will, ist mit den folgenden
Biichern gut bedient

Benedek, Endre: FuBball - 600
Obungen. 1980, 416 Seiten (aus
dem Ungarischen (bersetzt)

DM 20.-

Lammich, Giinter: Spiele fiir das
FuBballtraining. 177 Spiele, 168
Seiten

Diese groBe Sammlung von Spiel-
formen ist fiir die Praxis handlich
systematisiert, nach Aspekten
wie z. B. Schnelligkeit, Einwurf,
Tackling, Positionstraining. Sie
wird sicherlich zur VergréBerung
des Repertoires jedes Lehrers
und FuBballtrainers beitragen.

DM 10,80

Studener, H./Wolf, W.: FuBball-
training. Teil | und Il. Zusammen
312Abb.,282Seiten DM 29.80

4. Spezielles fiir
Sportlehrer

Bisanz, Gero/Gerisch, Gunnar:
Mini-FuBball. 84 Seiten, zahlrei-
che Abbildungen

In diesem Buch werden Lernein-
heiten systematisch aufeinander
aufgebaut, durch die die Mini-
FuBballer {iber einen kontinuier-
lich aufbauenden LernprozeB von
einem einfachen Grundspiel Uber
Spiel- und Ubungsformen zu
einem planvollen fuBballspezifi-

Weitere Literaturangebote zur allgemeinen Kérperschulung, Trainings-

lehre und Sportpsychologie finden Sie neben den Bestellkarten auf

Seite 44. Falls keine Karten mehr vorhanden sind, bestellen Sie bitte

per Postkarte oder telefonisch beim Philippka-Buchversand, Stein-
furter StraBe 104, 4400 Miinster, Tel. (0251) 205 37.

® Unser 10tagiges
Riickgaberecht
nimmt lhnen
jegliches Risiko!

schen Bewegungshandeln im
Wettspiel gefihrt werden. Das
Buch eignet sichdaher besonders
fiir Sportlehrer und Jugendtrainer.

DM 14,-

Dietrich, Knut: FuBball. Spielge-
maB lernen — spielgeman uben.
5. Auflage 1977, 91 Seiten, 113 -
Abb

Ein geschlossenes Methodik-Kon-
zept zur spielgemaBen Einflhrung
des FuBbalispiels im Sportunter-
richt DM 14.80

Busch, Wilhelm: FuBball in der
Schule. Band 5 der DFB-Schrif-
tenreihe, 5 Auflage 1978, 87
Seiten

Das Buch enthalt eine Reihe von
Stundenbildern fur die schulische
Grundausbildung DM 14.80

Ziegelitz, Manfred: FuBballinei-
nem 7. Schuljahr. 1979 104
Seiten
Planung, Durchfuhrung und Beur-
tellung eines Lehrversuchs zur
Einfuhrungdes Fuballspiels

DM 18.80

Fuchs, E./Kruber, D./Jansen,
G.: Technik- und Konditions-
schulung FuBball. 1978, 26 Sei-
ten und 48 Arbeitskarten.

Die 48 Karten, aufgeteilt in 12
Ubungsgruppen, helfen dem
Sportiehrer, ein Uben ohne Anlei-
tungzuorganisieren. DM 23.80

5. Zur Trainingslehre
des FuBballs

Die folgenden Blcher sind unent-
behrlich fur Trainer, diedurchplan-
maBiges Training eine kontinuierli-
che Leistungssteigerung erreichen
wollen

Klante, R.: Die Periodisierung
des FuBball-Trainings. 1979 230
Seiten

Eine Hilfestellung zur Vorbereitung
vor der Punktspielsaison; die wich-
tigsten Etappen der Jahres-Trai-
ningsplanung mit konkreten Inhal-
ten und einer Vielzahl von Trai-
ningseinheiten DM 34.80

Oberle, Heiner: FuBball fir Trai-
nerund Spieler. 1980, 144 Seiten
Ein Buch mit Ratschlagen zu ver-
schiedenen Aspekten des Trai-
nings (u. a. psychologische Mann-
schaftsfihrung, methodische Trai-
ningsanleitung, Aufbau eines Trai-
ningsbuches) DM 28.-

Albrecht, Dirk (Hrsg.): FuBball-
sport. Ergebnisse sportwissen-
schaftlicher Forschung. 1979
248 Seiten

Auch , Nichtwissenschaftler erle-
sen sich in diesem Buch - dankder
verstandlichen Sprache - in der
Praxis durchaus verwendbare Er-
gebnisse aus der sport- und so-
zialpsychologischen  Sportspiel-
Forschung DM 32.-

6. Blcher zur
WM in Spanien
Franz Beckenbauer: Fufiball-WM

82 DM 34—
Karl-Heinz Rummenigge: Fuf-
ball-WM 82 DM 19.80

Neue Biicher

FuBball-Lehrplan | (Training mit
der Nationalmannschaft)

DM 19.80
Briiggemann/Albrecht: Moder-
nes FuBballtraining DM 45—

Siehe weitere Hinweise neben
den Bestellkarten auf Seite 32!




A 3: Konditionstraining

Gunnar Gerisch:

Verschiedene Gymnastikgerate unter-
scheiden sich hinsichtlich ihrer vorrangi-
gen Trainingswirkung, d. h. hinsichtlich
ihrer bestimmten kérperbildenden und
bewegungsschulenden Funktion und
der von ihnen ausgehenden charakteri-
stischen Bewegungsdynamik. Deshalb
|aBt sich die Frage, welches Gymnastik-
gerat sich fur die Konditionsgymnastik
des FuBballspielers am besten eignet,
nicht generell beantworten. Einigen
Geraten, unter anderem dem Medizin-
ball und dem FuBball selbst, kommt
jedoch eine gewisse Vorrangstellung zu.

Bezugsgruppe: FuBballspieler aller Lei-
stungsklassen

Ort: Sporthalle, bei entsprechenden
Bodenverhéltnissen auch im Freien
Gerat: Je Spieler ein FuBball, bei fehlen-
den FuBballen Ergédnzung durch Hand-
balle, Gymnastikbélle, etc.

Zeit: 20 bis 30 Minuten bei zwei bis drei
Serien mit jeweils 10 bis 20 Wiederholun-
gen

Als Spielgerat hat der FuBball einen
besonderen  Aufforderungscharakter.
Neben einer allgemeinen Kérper- und
Bewegungsschulung erméglicht erauch
fuBballspezifische Funktionsverbesse-
rungen. Der Schwerpunkt der Gymna-
stikformen mit dem FuBball liegt deshalb
in der Ausbildung der Gewandtheit und
Geschicklichkeit (Koordination) und der
Steigerung der Gelenkigkeit (Flexibili-
tat). Daneben haben einige Ubungen
kraftigende und dehnende Wirkung.

Ubung 1 (Bild 1 und 2):

Zwei Spielergruppen prellen ihre Bélle
jeweils in gegeniberliegenden Feldern.
Auf Kommando muB der Raum zwischen
den Feldern mit schnellem, raumiiber-
windenden Prellen durchlaufen werden.
Entgegenkommenden Spielerngeschickt
ausweichen!

1) Die 1. Folge erschien in Heft 1 (1982) Null-Num-
mer, S. 31, die 2. Folge in 1(1983) 1, S. 39.

34

Variation:

Die Passage zwischen den Feldern
durch Turnbanke (Hitchen o. 4.) ver-
engen.

Ubung 2 (Bild 3):

Wie Ubung 1, aber beim Durchlaufen des
Zwischenraums versucht jeder Spieler,
Bélle der anderen Gruppe wegzuschla-
gen.

Bild 4

Konditionsgymnastik
fur FuBballspieler

A- 3. Folge: Einzellibungen mit dem FuBball (I1) "

Bild 2

In der Bauchlage den Ball in leichtem
Bogen von der linken zur rechten Hand
werfen, etc. Der Oberkdrper ist dabei
vom Boden abgehoben.

Ubung 4 (Bild 5):
Den Ball jonglieren, hochspielen und mit
der Brust annehmen, wieder jonglieren.

e

Ubung 5 (Bild 6 und 7):
Der Ball liegt in der Hand des seitlich
weggestreckten rechten Armes. Ball
leicht anlupfen und nach halber Korper-
drehung ruckwarts mit der linken Hand
fangen, etc.

Bild 5

Erfahrener Trainer

36 Jahre, DFB-A-Lizenz,
sucht
fiir die Saison 83/84 im Raum Miinster/

Rheine/Osnabriick einen aufstrebenden
Verein als Senioren- oder Jugendtrainer.

Kontaktaufnahme unter
Tel. (054 51) 37 99.
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A 3: Konditionstraining

e

Bild 6

= Bild 7
Ubung 6 (Bild 8 und 9):

Den Ball im Stand vor dem Korper etwa
hiifthoch prellen und im Schersprung im
Wechsel nach links und rechts Uber-
springen.

Bild 9

Ubung 7:
Den Ball im Liegestiitz im Wechsel fiinf-
mal mit der rechten Hand hochwerfen
und fangen, dann mit der linken Hand.
Den Ball jeweils ca. einen Meter hoch-
werfen, die Fanghand dem Ball entge-
genflhren.
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Variation (Bild 10 und 11):

Mit jeder Aktion Wechsel von Wurf- und
Stutzhand.

Ubung 8 (Bild 12 und 13):

Ballin Hochhalte, hinter dem Riicken fal-
len lassen, schnelles Abbiicken, durch
die gegratschten Beinen greifenund den
Ball, méglichst bevor er den Boden
bertihrt, fangen, sonst nach einmaligem
Aufprellen.

Bild 13

Ubung 9:

Den am Boden liegenden Ball mit dem
linken Bein Ubersteigen, durch den rech-
ten FuB an der Hacke des linken FuBes
fixieren und dann durch Hochschnellen
des linken Unterschenkels den Ball hin-
ter dem Koérper hochspielen.

Variation (Bild 14):

Das linke Bein neben den Ball stellen,
den Ball durch den rechten FuB am lin-
ken fixieren, auf die Hacke des linken
FuBes drehen und dann durch Hoch-
schnellen des linken Unterschenkels
hochspielen.

Bild 14

AbschlieBende Spielform:

,Parteiball’: Zwei Mannschaften mit je
funf bis acht Spielern; die Spieler der
jeweils ballbesitzenden Mannschaft
werfen sich den Ball in der Bewegung zu,
die Spieler der Gegenpartei versuchen,
den Ball zu erobern. Moglichst direktes
Abspiel, spatestens nach drei Schritten.
Variationen:

— Spiel auf 2 Kleinfeldtore ohne/mit Tor-
hiter

- Spiel ohne Tore. Den hoch zugeworfe-
nen Ball moglichst mit dem Kopf zu
den Partnern spielen.

*

Diese Reihe wird fortgesetzt!

Suchen Sie einen

TRAINER?

Oder sind Sie Trainer und suchen einen
Verein?

Dann sollten Sie eine Kleinanzeige dieses
Formats in ,fuBballtraining” schalten. Sie
kostet einspaltig, 4 cm hoch, nur 45— DM +
MWSt. und erreicht genau die Zielgruppe,
die Sie ansprechen wollen!
Philippka-Verlag, Anzeigenverwaltung
fuBballtraining”, Steinfurter StraBe 104,
4400 Minster, Telefon 02 51/2 05 37
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Mehr Spori.
Mehr Jugend.

Mehr Information.
Mehr Ful3ball.
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