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PUMA, IM SPORT DABElI:
IM FUSSBALL.

MIT SPORTSCHUHEN,
MIT SPORTSWEAR.

FUR SPITZENSPORTLER.
FURALLE, DIE —
SPORTLICH SIND. PI*TiiH.

... denn PUMA macht's mit Qualitat.

ol

STEP-STAR - der erste Schraubstollenschuh mit véllig never  Schaft aus anschmiegsamem Kanguruhleder mit zusétzlichen

orthopé&discher Funktion. Die neu konstruierte anatomische Steppfeldern im Blatt. Mit 2farbiger, flexibler PUMA
Brandsohle verhindert in Verbindung mit der Léngsgewdlbe- ~ DUQOFLEX-Sohle. In neuer Winkelstellung nach aufen
stitze das Verwringen des Fubes in der Langsachse und stehende Sicherheitsstollen.

somit eine Uberbelastung der unteren Sprunggelenke. Qualitéit im Fachhandel von PUMA.
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Dieser Ausgabe liegt ein Prospekt der
Fa. SPORT-SCHERFF, Visselhovede, bei.

Liebe Leser!

Auch ~fuBballtraining” mdchte dem neuen Deutschen
FuBballmeister Hamburger SV recht herzlich gratulieren;
wir wiinschen ihm weiterhin auf nationaler und internatio-
naler Ebene viel Erfolg.

Damit sind wir schon beim Thema des vorliegenden
Schwerpunkthefts , Trainingsplanung“; denn um am Ende
der Meisterschaftssaison den ldngeren Atem zu haben, muB in der Vorberei-
tungs- und Wettkampfperiode effektiv trainiert werden.

In dieser Ausgabe finden Sie grundsétziiche Aussagen zur inhaltlichen Gestal-
tung des Kinder- und Jugendtrainings sowie Wochentrainingsplédne flr Amateur-
und Profimannschaften, die sich an den neuesten sportmedizinischen Erkennt-
nissen (vgl. dazu auch den Beitrag von LIESEN auf S. 11 ff.) orientieren. Denn:

Wir Trainer missen im FuBballtraining umdenken! Der alte Zopf, dal3 Spieler nur
dann richtig trainiert haben, wenn sie vom Trainer im wahrsten Sinne des Wortes
.sauer" gemacht worden sind und danach ldngere Zeit liber einen Muskelkater
klagen, muB endlich abgeschnitten werden.

Zu hédufige Belastungen im submaximalen bis maximalen Bereich — in der
alltaglichen Trainingspraxis oft noch an der Tagesordnung — flihren auf die
Dauer zu Leistungseinbriichen im Verlauf der langen Meisterschaftssaison.

Zu einer systematischen Vorbereitung auf die neue Saison, vor allem mit gut
dosierten Belastungen, mdchten wir lhnen mit dem vorliegenden Heft eine
Hilfestellung anbieten.

MuBe zum Nachdenken dartber wiinscht Ihnen

Rero | Wrazee

(Gero Bisanz, Schriftleiter von ,fuBballtraining”)

Ihr
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A 4: Trainingsprogramme/B 4: Trainingsplanung

Gero Bisanz:

Das FuBballtraining fur
Profimannschaften
- in der Vorbereitungsperiode

1. Periodisierung des FuBballtrainings

DasSpieljahrwird in verschiedene Perioden unterteilt(Tab. 1).
Jede Periode hat im Rahmen eines systematischen Lei-
stungsaufbaus eine spezifische Zielsetzung:

1. Vorbereitungsperiode — erste Phase (bis zum Beginn der
Punktspiele):

— Aufbau und Verbesserung der physischen, technisch-takti-
schen, psychischen und sozialen Fahigkeiten

— Herausbildung gruppendynamischer Prozesse (Bilden ei-
ner spielfahigen Mannschaft)

2.1 Wettkampfperiode und zweite Phase der Vorberei-
tungsperiode (drei bis funf Wochen, die in die Vorberei-
tungsperiode hineinreichen):

— Verbessern und Stabilisieren der fuBballspezifischen Kon-

dition (Ausdauer, Schnelligkeit, Schnellkraft)

— Abstellen von Fehlern im individual-, gruppen- und mann-
schaftstaktischen Verhalten

2.2 Wettkampfperiode bis zum Ende der Hinrunde:

— Stabilisieren der Mannschaftsstruktur und der Wettkampf-
leistung bis zum Ende der Hinrunde

3. Zwischenperiode:

— Aktive Erholung

— Auskurieren von Verletzungen

— Aufbau des Leistungsvermogens fur die Ruckrunde

4. Wettkampfperiode (bis zum Ende der Riickrunde)

5. Ubergangsperiode:
- Vollstandige physische und psychische Erholung (eventu-
ell medizinische Versorgung)

— Aktive Erholung (durch andere Sportarten: Strand- und
Waldlaufe, Radfahren, Schwimmen etc.)

— Das Leistungsniveau nicht stark absinken lassen.

2. Bemerkungen zur Ubergangsphase

Unmittelbar nach Ablauf der alten Meisterschaftssaison muf3
die Vorbereitung auf die neue Spielzeit beginnen.

Obwohl die Trainings- und Spielzeit (Wettkampfzeit) fast elf
Monate dauerte, steht den Spielern nur eine verhaltnismasig
kurze Zeit fur Ferien und Freizeit zur Verfliigung.

Auf der einen Seite ist diese Zeit sehr kurz bemessen, um
sich erholen und Verletzungen auskurieren zu kénnen, auf
der anderen Seite kann sie zu lang sein und zu Leistungsein-
buBen fihren, wenn die Spieler sich nicht sportlich beta-
tigen.

Es kommt somit darauf an, diese vor einer neuen Saison zur
Verfligung stehende Zeit optimal zu nutzen.

Was soll getan werden? Folgende grundséatzliche MaBnah-
men bieten sich an:

1. Auskurieren von Verletzungen (Behandlung durch Arzt
und Masseur)

2. Erholen, Regenerieren

Strandlaufe, Waldlaufe, Tennis- und Volleyballspielen o. a.,
Radtouren, gymnastische Ubungen etc.; alle Ubungen in
langsamem Tempo etwa 2mal 15 bis 20 Minuten taglich
durchfuhren; das spielerische Bewegen in der Sonne, an der
Luft, am Strand oder in den Bergen zeigt den besten Erfolg.

3. Zur Gestaltung der Vorbereitungsphase

Das Vorbereitungstraining bis zum ersten Meisterschafts-
spiel dauert in den meisten Fallen etwa vier Wochen. Wah-
rend dieser Zeit kann keine grundlegende Leistungsfahigkeit
fur die gesamte Saison geschaffen werden. Das Training der
konditionellen Grundlagen muB daher etwa drei bis vier
Wochen in die laufende Saison hineinreichen. Das muB bei
der Trainingsplanung berucksichtigt werden.

Besonders diese Phase muB sorgféltig geplant werden, weil

Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Marz Aprii Mai Juni
Vorbereitungs- Zwischen- Ubergangs-
periode periode periode
1. Wettkampfperiode 2. Wettkampfperiode
Beginn der Punkt- Ende der Punkt- Beginn der Punkt- Ende der
spiele (Hinrunde) spiele (Hinrunde) spiele (Ruckrunde) Punktspiele
(Rickrunde)

Tab. 1: Die verschiedenen Trainingsperioden innerhalb eines Spieljahres

4 fuBballtraining 3/83



A 4: Trainingsprogramme/B 4: Trainingsplanung

fubball
i raining

Auch ein Ergebnis einer effektiveren Saisonvorbereitung,
daB der Hamburger SV in dieser Saison beim Kampf um die

Meisterschaft die Nase vorn hatte? Foto: Miihlberger

hier die Grundlagen fiir die in den Spielen des ganzen Jahres
bendtigte Leistungsfahigkeit aufgebaut werden missen.
Wird in dieser Zeit falsch trainiert, hat das negative Auswir-
kungen auf die ganze Saison.

Wichtige Hinweise zur Durchfiihrung des Trainings in dieser
Phase:

Wir FuBballtrainer missen einige bisherige Auffassungen
bezlglich Intensitat und Umfang des Trainings revidieren.
Wir durfen uns neueren Erkenntnissen nicht verschlieBen!
Die Ausdauerfahigkeit als Grundlage der fuBballspezifischen
Leistung muB durch ein entsprechendes Training sehr gut
ausgebildet werden. Dieses Training nimmt in der Vorberei-
tungsperiode eine vorrangige Stellung ein, d. h. moglichst
téglich etwa 30 bis 40 Minuten Laufzeit (iber einen Zeitraum
von etwa acht Wochen.

Wahrend der Saison sollten Dauerldufe von 20 bis 40 Minu-
ten als Regeneration nach hohen Belastungen, z. B. nach
Wettspielen oder intensivem technisch-taktischem Training,
oder zusatzlich 1- bis 2mal als ,echtes” Ausdauertraining
durchgeflhrt werden.

In der ersten Phase der Vorbereitungszeit sollte das Ausdau-
ertraining so durchgeflihrt werden, daB man sich wéhrend
des Laufens noch gut unterhalten kann; das gilt auch fiir die
Laufe zur Regeneration nach hohen Belastungen.
Ansonsten wird das Ausdauerlauftraining so gestaltet, daB
man durch Tempowechsel kurze Zeit auBer Atem kommt,
dann langsam weiterlauft, bis die Atmung wieder normal ist,
und das mehrmals.

-Die Laufe konnen durch gymnastische Ubungen, Spriinge
etc. erganzt werden.

Wichtig:

Nicht erschdpfend belasten, die Spieler nicht ,sauer* ma-
chen!

Das gilt auch flr das Training der anderen physischen Vor-
aussetzungen. Das Schnelligkeitstraining sollte z. B. nur
Uber eine Streckenlange von etwa 15 bis 20 Metern durchge-
flhrt werden, wobei 10 Laufe pro Serie bei 2 bis 3 Serien als
ausreichend angesehen werden. Die Intensitat ist maximal,
die Pausen zwischen den L&aufen betragen etwa 1 bis 2
Minuten.
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Langere Laufe z. B. Gber 100, 200, 400, 600 Meter, mit hoher
Intensitdt haufig durchgefiihrt, bewirken eine Reduzierung
der Ausdauerleistungsfahigkeit und beeintrachtigen die fur
FuBballspieler so wichtige Antrittsschnelligkeit durch Bil-
dung zu hoher Laktatwerte (Ubersduerung).

Diese Folgen missen auch bei der Durchfiihrung des tech-
nisch-taktischen Trainings bedacht werden. Intensive Bela-
stungen Uber 30 bis 120/180 Sekunden mit den sogenannten
lohnenden Pausen wirken sich bei mehrmaligem Training in
der Woche eher negativ als positiv aus. Das gilt auch fur das
spieltaktische Training, in dem hochstes Spieltempo verlangt
wird und die Pausen nach der Belastung meist zu kurz
gewahlt werden.

Untersuchungen haben ergeben, daB Laktatwerte, die bei
solch intensiven Belastungen erreicht werden, in der lohnen-
den Pause nicht wesentlich abgebaut werden konnen, so daB
eine neue Belastung bei sehr hoher Uberséuerung einsetzt.
Geschieht das mehr als zweimal in der Woche, stellen sich
die beschriebenen LeistungseinbuBen ein. Also folgende
Grundregeln in der Trainingspraxis beachten:

@ Belastung und Erholung miissen gut abgestimmt werden!
@ Die Spieler nicht ,sauer” werden lassen!

® Die Atmung kann als MaBstab fiir die Erholung gelten,
nicht die Pulsfrequenz (Erholung = Sprechen ohne
Atemnot)!

Nachfolgend (auf den Seiten 6 bis 10) ein Beispiel einer
systematischen Trainingsplanung fur den ProfifuBball fiir die
Zeit der Vorbereitungsperiode.

4. AbschlieBende Bemerkungen

Von der funften bis zur achten Woche der Trainingsperiode
sollte 4- bis 5mal pro Woche ein Ausdauertraining durchge-
fahrt werden. Art und Weise, Dauer und Intensitat wie in der
dritten bzw. vierten Woche der ersten Phase der Vorberei-
tungsperiode. Danach geniigt ein Regenerationstraining
(Dauerlauf) nach sehr hohen Belastungen und eventuell zu-
satzlich zum anderen Training ein 1- oder 2maliges Ausdau-
ertraining pro Woche.

Spezielles Schnelligkeits- und Schnellkrafttraining in Form
von Antritten und Spriingen etwa 2mal in der Woche durch-
fuhren.

Anmerkung der Redaktion:

Auf Seite 26 befaBt sich ein weiterer Beitrag in diesem
Heft mit der Gestaltung des Vorbereitungstrainings von

- Profimannschaften. Erich Klamma, jetziger Konditions-
trainer des VfL Bochum, stellt dort sein in der Saison
1981 mit der Mannschaft von Cosmos New York durch-
geflihrtes Konditionstraining dar.

Wir weisen darauf hin, daB bei den Beitrdgen von Bisanz
und Liesen einerseits sowie Klamma andererseits in der
inhaltlichen Aussage einige Unterschiede bestehen. Da
in der Praxis — wie in verschiedenen anderen Bereichen
— auch hier unterschiedliche Lehrmeinungen sicher der-
zeit ihre Anwendung finden, mdchte die Redaktion die-
ses Thema zur Diskussion stellen und bittet Sie, liebe
Leser, um Meinungen aus Ihrem Erfahrungsbereich (Re-
daktionsanschrift: siehe im Impressum unter Verlag).
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Trainingsplan fir Profimannschaften

Woche | Tag Vormittag Nachmittag
1.Tag | 3mal 10 Minuten im Wald oder im Gelande laufen; | Ballgewdhnungsiibungen:
zwischen den Laufen Lockerungs- und Dehn- | — Jeder Spieler hat einen Ball (Dribbeln, Kopfball-
ubungen im Gehen einflechten; spiel, An- und Mitnehmen, Jonglieren)
— FuBballtennis in mehreren Gruppen
2.Tag | 2mal 20 Minuten Wald- oder Gelandelauf; zwi- | Balltechnische Ubungen in der 2er-Gruppe
schen den Laufen werden gymnastische Ubungen | — passen
in langsamem Lauftempo durchgefiihrt; — Flanken
— Dribbeln
— Ballkontrolle
— Kopfballspiel
Bei den Ausflihrungen auf Prazision achten; 15
Minuten Gymnastik zur Dehnung, Lockerung und
Kraftigung;
3.Tag | 3mal 15 Minuten Wald- oder Gelandelauf; zwi- | Balltechnische Ubungen in der 2er-Gruppe in der
schen den Laufen Bewegung:
— Lockerungs- und Dehnilbungen — TorschuB nach verschiedenen Kombinationen
— Lockere Spriinge in der Vorwartsbewegung | — Kopfball nach Flanken
durchfihren; Spiel: 2mal 15 Minuten in kleinen Gruppen (4
gegen 4; 5 gegen 5; 6 gegen 6) auf einem halben
Feld Gber Linien (auf Tore);
Hinweise:
— Wenig Ballkontakte
& — Genauigkeit im Zusammenspiel
'5 4.Tag | 4mal 10 Minuten Wald- oder Geldndelauf; zwi- | Balltechnische Ubungen in der 3er-Gruppe, unter
o schen den Laufen gymnastische Ubungen und | anderem:
3_ Sprungkombinationen in der Bewegung einfligen; | — Doppelpésse
e — Ubernehmen/Ubergeben
— Spiel Uber die AuBenpositionen mit Flanken
(ohne und mit TorschuB)
Turnier in kleinen Gruppen (vier Mannschaften &
4, 5 oder 6 Spieler). Jede Mannschaft spielt gegen
jede, Spielzeit pro Spiel 5 Minuten.
5.Tag | 2mal 20 Minuten Wald- oder Geldndelauf; zwi- | Balltechnische Ubungen in der 4er-Gruppe:
schen den Laufen wird Zweckgymnastik durchge- | — passen
fahrt; — Dribbeln
— Flanken
— Kopfball
— Torschlsse
Spiel mit 3 Mannschaften auf 2 Tore (Schwer-
punkte setzen).
6.Tag | 4mal 10 Minuten Wald- oder Gelandelauf; zwi- | Spiel auf zwei Tore (9 gegen 9, 10 gegen 10, 11
schen den Laufen gymnastische Ubungen und | gegen 11) mit einer Dauer von 2mal 30 Minuten; es
Sprungkombinationen in der Bewegung durch- | sollten verschiedene Schwerpunkte gesetzt wer-
fihren; den, z. B.:
— Sicheres Kombinationsspiel
— Wechsel von Kurz- und LangpaBspiel
— AbschluB aus der 2. Reihe
7.Tag | Freundschaftsspiel gegen eine fremde Mann- | 3mal 10 Minuten Wald- oder Gelédndelauf mit Lok-
schaft kerungsgymnastik zwischen den Laufen.
6 fuBballtraining 3/83



EIN FALL FUR PINO SPORT.

DIE SPORTVERLETZUNG NR. 1 ist das ,stumpfe Trauma*,
Es ist die Folge eines Stofdes 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, enthilt neben Priparaten zur Aktivierung, zur
Passivierung und zur Kérperpflege auch ein logisches Konzept zur
Behandlung stumpfer Traumen:

1. Kilte zur Soforthilfe

2. Sport-Traumen-Balsam* (siche 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
Korperpflege, auch beim Sport-Masseur. Weitere Informationen
vom PINO SPORT-Dienst, 2000 Hamburg, Postfach 50 14 06.

*Anwendungsgebiete: Bei Sportverletzungen, wie z. B. Prellungen, Zerrungen,
Verstauchungen, Schwellungen, Blutergiissen. Zur Behandlung von Sportschiden. Zur
Nachmassage.

Gegenar 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 Division, Freudenstadt/Schwarzwald, Vertrieb
Hamburg, Hohenzollernring 127 - 129, 2000 Hamburg 50

FUR DIE SPITZE UNTER DEN SPORTLERN.

PINO SPORT.
Eine umfassende
Serie zur Behand-
lung des Leistungs-
:p(::rtlﬂs,

Zur Aktivierung/Pas-
sivierung, zur Be-
handlung, zur Pflege:

Kiiblspray
t-Kalte-Pack

ampoo
Hautlotion
Erhiltlich in Apo-
theken und bei Th-

rem Sport-Masseur.
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Trainingsplan fur Profimannschaften

Woche | Tag Vormittag Nachmittag
1.Tag | Verbesserung des individualtaktischen Verhal- | 4mal 10 Minuten Wald- oder Gelandelauf; zwi-
tens: schen den beiden ersten Laufen Lockerungsgym-
— TorschuB aus unterschiedlichen Richtungen | nastik und Dehnlbungen; zwischen dem dritten
und Entfernungen und vierten Lauf Konditionsgymnastik (Sprung-
— TorschuB gegen Gegenspieler kraft);
— TorschuB/KopfstoB nach Flanken
Spiel auf ein groBes und zwei kleine Tore (Angriff
gegen Abwehr);
2.Tag | Verbesserung des individualtaktischen Verhal- | 4mal 10 Minuten Wald- oder Gelandelauf; wéah-
tens: rend der drei Pausen Schnellkraftibungen fiir un-
— Dribbling (mit dem Ball gegen den Gegenspie- | terschiedliche Muskelgruppen einfligen;
ler durchsetzen, Finten einsetzen, nach dem
Dribbling AnschluBaktionen durchfiihren: Tor-
schuB, Flanke, PaB)
Spiele im halben Feld auf Tore (Schwerpunkte
setzen);
_q:’ 3.Tag | 3mal 10 Minuten Wald- oder Gelandelauf mit Lok- | Spiel gegen eine fremde Mannschaft; im Spiel
8 kerungs- und Dehnibungen wahrend der Pausen; | unterschiedliche taktische Schwerpunkte spielen
= lassen;
o 4.Tag | Verbesserung des individualtaktischen Verhal- | Verbesserung des individualtaktischen Verhal-
tens: tens:
— Verbesserung des Kopfballspiels ohne und mit | — Dribbling und Flanken auf Spieler in unter-
Gegenspieler schiedlichen Positionen
— Verbesserung der Ballkontrolle in bedrdngten | — Abwehrverhalten 1 gegen 1
Situationen 20 Minuten Wald- oder Gelandelauf
5.Tag | Verbesserung des gruppentaktischen Verhaltens: | 4mal 10 Minuten Wald- oder Ge'.léndelauf; wiéh-
— Freies Spiel auf Tore (3 gegen 3, 4 gegen 4 | rend der Pausen gymnastische Ubungen durch-
usw.), Dribbling — DoppelpaB, Dribbling — | fihren;
Ubergeben/Ubernehmen, Wechsel von Kurz-
und LangpaB, sichere Ballkontrolle gegen ein
verstarktes Abwehrverhalten;
6.Tag | Spiel 9 gegen 9 (10 gegen 10, 11 gegen 11) auf 2 | Spiel gegen eine fremde Mannschaft
Tore (gruppen- und spieltaktische Schwerpunkte
setzen);
7.Tag | Frei Frei
1.Tag | 4mal 10 Minuten Wald- oder Geldndelauf; wéh- | Verbesserung des gruppentaktischen Verhaltens
rend der Pausen Zweckgymnastik durchfiihren; (5 gegen 5, 6 gegen 6, 7 gegen 7)
- Mann-/Gegnerdeckung
— Freilaufen, sich anbieten, in freie Radume
o starten;
5 Sprungschulung (Verbesserung der Schnellkraft)
?C: 10 Minuten locker auslaufen
™ 2.Tag | 8 bis 10 Starts (iber etwa 15 Meter, 3 Serien, | 4mal 10 Minuten Wald- oder Gelandelauf; in den
zwischen den einzelnen Laufen 1 bis 2 Minuten | Pausen Konditionsgymnastik durchfiihren;
Pause (= aktive Erholung);
Verbesserung des Abwehrverhaltens in der Raum-
deckung; nach Ballgewinn kontern (schnelles An-
griffsspiel mit TorabschluB);

fuBballtraining 3/83
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Trainingsplan fir Profimannschaften

Woche | Tag Vormittag Nachmittag
3.Tag | Spieltaktisches Training 9 gegen 9 (10 gegen 10, | Spiel gegen einen fremden Gegner (spieltaktische
11 gegen 11) Schwerpunkte setzen);
Schwerpunkte der Abwehrarbeit:
— Raumdeckung (Spieler in der Nahe des Balls
eng decken und unter Druck setzen); mogliche
Aktionen der Gegenspieler gedanklich vorweg-
nehmen und entsprechend handeln
— Nach Ballgewinn schnelles, weitraumiges An-
griffsspiel
Schwerpunkte der Angriffsarbeit:
— Raume in der Tiefe und Breite nutzen
— Angriffsspiel mit viel Bewegung, Tempo und
Torabschlussen
— Einschalten von Abwehrspielern in den Angriff
— Nach Ballverlust sofort auf Abwehr umschalten
4.Tag | Verbesserungen im individual- und gruppentakti- | 4mal 10 Minuten Wald- oder Geldndelauf
schen Verhalten (Erkenntnisse aus dem vergange- | — 10 Minuten langsame Laufgymnastik
O nen Spiel) — 10 Minuten laufen, dabei das Tempo erhéhen
-5 2 Serien a 10 Starts tber 10 bis 15 Meter bis man auBer Atem kommt, langsam weiterlau-
(=] fen bis die Atmung wieder normal ist; mehrmals
= wiederholen, Lockerungsgymnastik
o3 — Wahrend der dritten 10 Minuten leichte, lockere
Spriinge einfligen
— 10 Minuten laufen. Das Tempo soll so hoch
sein, daB man sich gerade noch unterhalten
kann.
5.Tag | Laufe und Spriinge im Wechsel 4mal 10 Minuten Wald- oder Gelandelauf, dabei
— 10 Starts a 20 Meter haufig das Tempo wechseln; zwischendurch gym-
— 10 Spriinge in héherem Tempo nastische Ubungen einfigen;
— 10 Starts a 20 Meter
Spieltaktisches Training, z. B.:
— Abseitsfalle und Mittel dagegen
— Konterspiel
— Verstarkte Abwehr und Spiel aus der verstark-
ten Abwehr heraus
6.Tag | 3 Serien & 10 Starts Uber 15 bis 20 Meter, zwischen | Spiel gegen einen unbekannten Gegner
den Laufen lockere Ballarbeit Spieltaktische Schwerpunkte setzen
10 Minuten langsames Auslaufen
7.Tag | Eventuell Spiel gegen einen Fremdgegner Frei
1.Tag | 2mal 15 Minuten Wald- oder Gelandelauf; Verbesserung der Schnellkraft durch
wahrend der ersten 15 Minuten langsam laufen, | — Sprungkombinationen
wahrend der zweiten 15 Minuten haufiger das | — Gymnastik
Tempo wechseln. — Kopfballtraining
_dcb Abstellen von Schwachen einzelner Spieler im in-
%) dividual-taktischen Bereich
;o 2.Tag | Verbesserung der Angriffsschnelligkeit ohne und | 3mal 15 Minuten Wald- oder Geléndelauf mit
B mit Ball: wechselndem Tempo (Antritte, Spriinge und lang-
o — Eine Serie von 10 Laufen (Uber 20 bis 30 Meter | samer Lauf wechseln in einer stédndigen Folge).
ohne Ball) Nach 15 Minuten jeweils gymnastische Ubungen
— Eine Serie von 10 Starts zum DoppelpaB mit | in der Bewegung durchfiihren.
TorschuB
— Eine Serie von 10 Starts tiber 15 Meter ohne Ball
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Trainingsplan fur Profimannschaften

Woche | Tag Vormittag Nachmittag
3.Tag | Spieltaktisches Training Spiel Mannschaft A gegen Mannschaft B (3mal 30
— EckstoBe, FreistoBe Minuten)
— FreistoBabwehr u.a.
Spiel: 3mal 15 Minuten mit spieltaktischen
Schwerpunkten
4.Tag | 4mal 10 Minuten Wald- oder Gelandelauf mit | Verbesserung der Angriffsschnelligkeit:
wechselndem Tempo — 2 Serien a 10 Starts Uber 25 bis 30 Meter
o In den Pausen: — Spieltaktisches Training
5 — Sprungkombinationen
o — Konditionsgymnastik
= — Sprungkombinationen
< 5.Tag | Spieltaktisches Training: Starts Uber 15 bis 20 Meter in 3 Serien:
— Einspielen fiur das kommende Meisterschafts- | 1. Serie ohne Ball
spiel 2. Serie zum Ball mit TorschuB
— 10 Minuten auslaufen in langsamem Tempo 3. Serie ohne Ball
Einige Minuten lockeres Austraben
6.Tag | Frei Erstes Meisterschaftsspiel
7.Tag | Regenerationstraining: Frei
— 20 Minuten Dauerlauf in langsamem Tempo

Ausfiihrung:

Inhalt:

® Termine
@ Anschriften
® Trainingsplan

Saisonubersicht

DIN-A 4-Querformat in rotem Kartonumschlag,
52 Seiten, flr Aufzeichnungen einer Saison

® Trainingsbeteiligung
® Punktspiel-Ergebnistbersicht
@ Verwarnungen und Platzverweise

Preis: Einzelheft
10 Exemplare DM 40,00
100 Exemplare DM 380,00

Dietmar Wagner

FuBball-Lehrhefte
fUr Trainer und Ubungsleiter

Jetzt per Postkarte bestellen und die Sommerpause nutzen.

Inhalt:

@ Leistungsbewertung
® Torschiitzen

@ Spielvorbereitung

@ Spielauswertung

@ Trainingsvorbereitung

® Prax
® Prax

DM 4,50

Fur Trainer, Ubungsleiter, Jugendleiter und Betreuer!

FuBball-Lehrhefte

Ausfiihrung:

Farbiger Kunststoffordner, 10 Einzel-Lehrhefte,
herausnehmbar, 350 DIN-A 4-Seiten, Inhaltslibersicht
und Treppenregister

@ Mannschaftsfiihrung
@® Trainingslehre
@ Taktik

Preis: DM 43,00

3175 Leiferde
Mohrunger StraBe 24
Telefon 0 53 37 / 63 45

%

® Regelkunde

@ Verwaltungslehre
® Sportmedizin

® DamenfuBball

® JugendfuBball

is Grundlehrgang
is Aufbaulehrgang
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.

Heinz Liesen:

Training konditioneller Fahigkeiten
in der Vorbereitungsperiode

Sportmedizinische Grundlagen und Empfehlungen

1. Vorbemerkungen

Aus organisatorischen Griinden steht in der Regel fiir ein
Vorbereitungstraining auf die nachste Saison nur ein Zeit-
raum von drei bis maximal sechs Wochen zur Verfiigung. In
dieser kurzen Zeit sollen dann alle Qualitaten und Fertigkei-
ten, die einen guten FuBballspieler ausmachen, aktiviert,
entwickelt und stabilisiert werden. In der Regel wird ein
hoher Anteil dieser Zeit fiir technisch-taktische Ubungen
verwandt und dem konditionellen Bereich im allgemeinen zu
wenig Zeit eingeraumt. Nicht selten wird auch heute noch die
Auffassung vertreten, daB ein schwerpunktmaBiges

—einwdchiges Ausdauertraining sowie
—einwochiges Training von Kraft und Schnelligkeit

als konditionelle Vorbereitung des FuBballspielers auf die
bevorstehende Saison vollig ausreicht. Aus sportmedizi-
nisch-biologischer Sicht ist ein solches ,Denken® nicht ver-
tretbar. Einige grundlegende Aspekte zum Training sollen
dies erklaren und verstandlich machen.

2. Training
Eine Trainingseinheit 1aBt sich grob in zwei Teile gliedern:

@ Der Trainingsreiz oder die Trainingsbelastung mit den
Komponenten Trainingsintensitat und Trainingsumfang.

® Die Erholungs- oder Regenerationsphase nach der Trai-
ningsbelastung, in der der Korper auf den gesetzten Reiz
reagiert.

Grundsatzlich erfolgen nur in den Strukturen (z. B. Muskeln),
die im Training beansprucht wurden, Trainingsanpassungen.
Dabei wird durch die Trainingsbelastung die Leistungsfahig-
keit (Funktionskapazitat) der belasteten Struktur reduziert
(Abb. 1, Kurve A). Dies nennt man allgemein eine katabole
Reaktion.

Durch Ausdauerbelastungen werden z. B. die Kohlenhydrat-
depots (Glykogen) in der Muskulatur und der Leber abgebaut
und die Enzyme (das sind spezielle EiweiBkorper, die Stoff-
wechselkatalysatoren darstellen) der Zyklen des Energie-
stoffwechsels, die Kohlenhydrate und Fette mit Sauerstoff in
den Mitochondrien abbauen, in ihrer Leistung akut vermin-
dert. Je nach Beanspruchungshéhe kann dies eine reversi-
ble, latente oder sogar permanente Funktionsstérung sein
(Tab. 1).

Durch Kraft-, Schnellkraft-, Schnelligkeitsbeanspruchungen
werden z. B. die Kreatinphosphat-(CP-)Speicher entleert, die
die quantitativ entscheidenden energiereichen Phosphate
darstellen, und das daran beteiligte Enzym, die Kreatinkinase
(CK), in seiner Aktivitat durch die von ihm verlangte Leistung
reduziert. Dies ist eine anaerob-alaktazide Energiebereit-
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Abb. 1: Trainings- und Superkompensationsmodell nach
JAKOVLEV, modifiziert von MADER und LIESEN.

Die Leistung (Kurve A) erfahrt durch die Trainingsbelastun-
gen eine Abnahme, um in der Erholungsphase durch reaktive
Neubildung der belasteten Strukturen eine gegeniiber dem
Ausgangsniveau Uberhdhte Leistung (Funktionskapazitat) zu
gewinnen. Der durchgezogenen Kurve A ist die schnelle
Resynthese zuzuordnen, der gestrichelten Kurve A die lang-
same.

[ST£IGERUNG SPORTLECHER LEISTUNG

v

FUNK‘{[U:SSTURUNG

EIWEISSANARCLER
TRAININGSEFFEKT

'd N

REVERSIBLE — —= LATENTE (BLEIBENDE} — — MANIFESTE

DIAGNOSTIX DURCH
BIOCHEM. ANALYSE

EVT. KRANKHEITSWERT
ODER ERKRANKUNG
TRAININGSUNTERBRECHUNG

BELASTUNGS=
REDUZIERUNG
ABWARTEN

MEDIK. THERAPIE

ARWARTEN BIS ZUR
SPONTANEN
BESSERUNG

LEISTUNGSVERLUST

Tab. 1: Die Abhangigkeit der Steigerung sportlicher Lei-
stungen von dem AusmaB der Reaktion auf die Trainings-
belastung.

Nur reversible Funktionsstérungen flihren unmittelbar in der
Erholung zu einem eiweiBanabolen Trainingseffekt und da-
mit zu gesteigerter Leistung (Zusammenstellung in Anleh-
nung an A. MADER).
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stellung oder Beanspruchung. Sie stellt die schnellstmdgli-
che Form der Energiebereitstellung dar und wird daher bei
allen Belastungen, bei denen kurzfristig eine groBe Energie-
menge verlangt wird, bendtigt, z. B. bei jedem intensiven
Antritt oder Abbremsen oder bei Spriingen.

Ist eine solche Beanspruchung so umfangreich, daB die
daflir notwendige Energie nicht mehr durch das CP abge-
deckt werden kann (Speicher erschopft; typen- und trai-
ningszustandsabhangig), dann wird die Glykolyse aktiviert.
Das ist der anaerobe (sich ohne Sauerstoff vollziehende)
Abbau des Glykogens bis hin zum Laktat (Milchsaure), den
man anaerobe laktazide Energiebereitstellung nennt. Die
aus der Sicht der Energieausbeute aus dem Glykogen un-
okonomische laktazide Energieproduktion der Glykolyse
(3:39 mol ATP = anaerob laktazid: aerob) lauft langsamer als
der alaktazide CP-Abbau, jedoch wesentlich schneller als der
aerobe Abbau ab und fuhrt zum Endprodukt Laktat, einer
starken Saure, die schon in mittleren Blutkonzentrationen
(ab 6 bis 8 mmol/l und mehr) technische und taktische
Fertigkeiten beeintrachtigt (Ruhewerte fir Laktat liegen zwi-
schen 1 bis 1,5 mmol/l; Ausdauerbeanspruchungen liegen
zwischen 2 bis 6 mmol/l Blutlaktat vor — je nach genetischer
Voraussetzung des Sportlers; beim Ausdauertyp bis ca. 4
mmol/l; beim Sprintertyp bis ca. 6 mmol/l).

Es gibt jedoch Trainingsbeanspruchungen, die das Lei-
stungsniveau von konditionellen Fertigkeiten reduzieren, die
eigentlich durch sie nicht beansprucht wurden. Haufige Be-
lastungen (d. h. mehr als 2mal pro Woche) mit mittelhohen
bis hohen Ubersduerungen (>10 bis 12 mmol/l Blutlaktat und
mehr) fuhren zu einer Abnahme der wichtigsten konditionel-
len Fahigkeiten eines FuBballers:

Einer Reduzierung der Ausdauer, wenn sie auf einem flr
FuBballer hohen Niveau steht (,wo nichts oder nicht viel ist,
kann auch nichts verloren gehen®) und einer Abnahme der
CP-Speicher bzw. dessen Verflgbarkeit, d. h. z. B. der An-
trittsbeschleunigung!

Eine Trainingsbelastung fiihrt also je nach Art, Intensitat und
Umfang zu einer funktionellen Beeintrachtigung der belaste-
ten Strukturen. Folgendes wird fiir die unmittelbare Entste-
hung eines Trainingseffekts im Sinne der Superkompensa-
tion, d. h. des Aufbaus eines hoheren Leistungsniveaus, vor-
ausgesetzt:

@ Es ist nur durch den Trainingsreiz zu einer reversiblen
funktionellen Beeintrachtigung gekommen (Tab. 1).

Trainer-Handbuch

Das perfekte Ordnungssystem fiir Trainer, Ubungsleiter
und Betreuer. Spielerdaten, Trainings- und Spielbetrieb
iibersichtlich 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 Ruckrundenpléane). Spiel-
teilnahme- und Torschiitzenliste. — 38 Spielberichte
(Spiel, Aufstellung, Torschiitzen, Auswechslungen, Strafen,
Tabelle, Bemerkungen usw.). Diagramm-Tabelle.
Jahresstatistik (Training, Spielteilnahme, Torschiitzen).

Verlag 1. Bienger, Steigmatt 31, D-7887 Laufenburg

Bei Einzelbestellung bitte Scheck oder Briefmarken beilegen
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® Die belasteten Strukturen, z. B. Muskelzellen, kommen in
einem Zustand aus dem Training (nicht Ubersauert, nicht
stark verarmt an energiereichen Phosphaten [CP]), der
eine anabole Gegenreaktion ermoglicht (das bedingt, daB
am Ende einer jeden belastenden Trainingseinheit eine
Entlastung in Form einer aktiven Erholung stehen muB).

® Das Verhalten (Essen und Trinken, passive und aktive
RegenerationsmaBnahmen und andere oder neue Bela-
stungen) ermoglicht in den Stunden bis Tagen nach der
Trainingsbelastung eine positive Anpassung im Sinne der
UberschieBenden Mehrbildung, z. B. der kontraktilen Pro-
teine, eventuell der CP-Speicher und des Enzyms CK nach
einem Schnelligkeitstraining oder der Enzyme des oxidati-
ven Stoffwechsels (z. B. nach einem Ausdauertraining).

Dabei ist zu beachten (vgl. Abb. 1), daB die Superkompensa-
tion als Anpassung z. B. auf Kraft- und Schnelligkeitsbela-
stungen in einigen Stunden, auf Ausdauerbelastungen je-
doch erst in den ersten Tagen nach der Trainingsbelastung
erfolgt. Nach einer Ausdauertrainingsbelastung z. B. sind
allerdings so gut wie keine Trainingsanpassungen im Sinne
der Superkompensation zu beobachten. Erst haufige Trai-
ningswiederholungen (d. h. je nach Trainingszustand minde-
stens 2- bis 4mal pro Woche; bei schlechtem Leistungszu-
stand konnen schon zwei Trainingseinheiten pro Woche eine
geringe Leistungsverbesserung bedingen) fuhren nach drei
bis vier Wochen fir Kraft und Schnelligkeit und nach funf bis
sieben Wochen fiir Ausdauer zu den gewunschten Trainings-
anpassungen.

Diese physiologischen Gegebenheiten haben Konsequenzen
fir die Planung, den Aufbau und die Durchfihrung eines
Vorbereitungstrainings und insbesondere auch eines Mikro-
zyklus.

3. Vorbereitungstraining: Ausdauer

Ausdauer stellt die Grundlage auch anderer konditioneller
Fahigkeiten flr FuBballspieler dar. Im wesentlichen benotigt
man Ausdauer im FuBball aus zwei Grinden:

1. Damit im Spiel ein moglichst hohes Tempo konstant
durchgehalten werden kann, ohne zu Ubersauern; d. h.
ohne daB die fuBballspezifische Technik beeintrachtigt
wird.

2. Damit man nach Antritten, Sprints und Springen schnell
regeneriert.

Das Vorbereitungstraining fir Ausdauer sollte unmittelbar
nach dem letzten Spiel der auslaufenden Saison mit einem
regenerativen Training beginnen. Es ist durch Belastungen
niedriger Intensitat (z. B. Laufen, Radfahren) gekennzeich-
net, die ,spielerisch” durchgeflihrt werden sollen, und durch
lockernde und leicht dehnende gymnastische Ubungen,
Massagen, Saunagange und Spiele wie Volley- oder Basket-
ball, Hockey und Freizeitspiele in lockerer erholsamer Form
unterbrochen werden.

Dieses regenerative Training sollte in ein Ausdauertraining
Uberleiten, das in den ersten drei Wochen mit niedriger
Intensitat durchgefliihrt wird. Das bedeutet einer Laufge-
schwindigkeit entsprechend ca. 2 mmol/l Blutlaktat bei Aus-
dauertypen, ca. 3,5 mmol/l Blutlaktat bei Sprintertypen. Das
entspricht ruhigen Laufen, bei denen man sich noch unter-
halten kann. Sie konnen zur Auflockerung z. B. alle 10 Minu-
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ten durch gymnastische Elemente in der Bewegung und
durch leichte Sprungkombinationen unterbrochen werden,
insgesamt sollten sie jedoch einen Umfang von 30 bis 40
Minuten reiner Laufzeit haben. Sie sind taglich durchzufiih-
ren und dienen vor allem der Entwicklung der Fettverbren-
nung mit Sauerstoff. Diese Stoffwechselkomponente der
Ausdauer benotigt man im FuBball zumindest aus zwei
Grunden:

1. Ist die Fahigkeit, Uber Fette aerob Energie bereitzustellen,
gut entwickelt, dann werden bei einem gegebenen Lauftem-
po weniger Kohlenhydrate verbrannt. Man spart also Glyko-
gen ein, das bei hoherer Laufgeschwindigkeit im aeroben
Bereich mit oder ohne teilweiser (geringer ) anaerober lakta-
zider Komponente bendtigt wird, oder das dann auch noch in
der Endphase der zweiten Halbzeit zur Verfigung steht,
wenn die Glykogendepots bereits erschopft sind. Stark redu-
zierte Glykogenvorrate verlangen eine Reduktion des allge-
meinen Lauf- und Spieltempos, oder dies kann nur dann fast
beibehalten werden, wenn ein Abbau kdrpereigener Eiweile
zur Verbrennung in den Kohlenhydratstoffwechsel erfolgt.
Letzteres bedeutet , Substanzverlust” und verursacht mitun-
ter eine wochenlange Regenerationsphase.

2. Die Regenerationsfahigkeit von anaerob laktaziden Bela-
stungen, d. h. der Abbau von kurzfristig im Spiel gebildetem
Laktat, das — wie bereits erwahnt — schon in mittelhohen
Konzentrationen (Gber 8 mmol/l) vor allem die Realisierung

hoher technischer Fertigkeiten beeintrachtigt, ist am ausge-
pragtesten bei einer Belastung mit primar Fettverbrennung.
Das bedeutet, je hoher der Trainingszustand fiir Fettverbren-
nung ist, um so hoher kann die Laufgeschwindigkeit im Spiel
(z. B. das Laufen ohne Ball) als aktive Erholung nach einer
hohen Belastung mit Laktatbildung sein. Also nicht durch
Stehenbleiben, sondern — bei entsprechendem Ausdauertrai-
ningszustand — durch Laufen kann nach einer Uberséauerung
am schnellsten die fuBballspezifische Belastbarkeit wieder-
hergestellt werden.

Nach diesen drei Wochen Grundausdauertraining empfiehit
sich das auch jetzt mdglichst tégliche Ausdauertraining im
Sinne eines Fahrtspiels mit wechselnder Intensitat (zwischen
2 bis 6 mmol/l Blutlaktat) durchzufihren. Hierbei soll man
sich nicht bis zur Erschopfung belasten, sondern z. B. das
Tempo ,anziehen”, bis man auBer Atem kommt und sich
nicht mehr unterhalten kann, um es dann bis zur Atemberu-
higung wieder zu reduzieren. Auch hierbei sollten effektive
Laufzeiten von 30 bis 40 Minuten erreicht werden, wobei der
Lauf durchaus far gymnastische Ubungen und dosierte
Schnelligkeitsbelastungen (siehe unten) unterbrochen wer-
den kann. Solche Ausdauerbeanspruchungen fiihren zu An-
passungen, die es vor allem ermdglichen, den fuBballspezifi-
schen Anforderungen gerecht zu werden. Sie entwickeln die
Umstellung von Fett- auf Kohlenhydratverbrennung, die Re-
generationsfahigkeit beanspruchter CP-Speicher und bei
taglicher oder mindestens 4- bis 5maliger Durchfihrung pro
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Woche die Regenerationsfahigkeit flir Glykogen. Eine solche
Gestaltung des Ausdauertrainings fihrt zu den gewiinschten
Anpassungen, ohne dafB die Gefahr besteht, daB der Sportler
durch Umwandlung von intermediaren oder gar weiBen Mus-
kelfasern zu roten an Schnelligkeit verliert, er also durch das
Ausdauertraining langsam wird.

Als falsch zu bezeichnen ist die Vorstellung, man trainiere
Ausdauer (am besten), wenn man eine langere Strecke (z.B.
5000 Meter) mit mdglichst maximaler Geschwindigkeit
durchlaufe. Damit kann man mitunter (iber eine kurzfristige
Aktivierung vorhandenen Potentials Leistungsverbesserun-
gen erreichen, jedoch keinen Trainingseffekt im Sinne der
Superkompensation. Solche Belastungen flihren bereits mit-
telfristig, d. h. nach wenigen Trainingseinheiten zur Ausdau-
erreduzierung oder sogar zu einem langsamen Leistungs-
einbruch!

4. Vorbereitungstraining: Schnelligkeit

Als zweite Saule der physischen Voraussetzungen fur eine
FuBballsaison ist eine hohe Leistungsfahigkeit der anaero-
ben alaktaziden Kapazitat zu nennen. Sie wird trainiert durch
Beanspruchung der CP-Speicher. Dies erfolgt durch hochin-
tensive kurze Belastung im Intervall oder auch durch Kraft-
training. Die Lange der Belastung hangt von der Vorausset-
zung des einzelnen Athleten ab. Der Sprintertyp oder Sprint-
trainierte kann Distanzen von ca. 50 Metern im Intervall
trainieren, ohne — bei ausreichender Pausengestaltung — in
ein energetisches Defizit zu kommen, das anaerob laktazid
abgedeckt werden muB und dann zur Ubersduerung flhrt.
Letztere verhindert nicht nur in der beanspruchten Muskel-
zelle die Synthese der speziellen EiweiBkorper zur Gewin-
nung erhohter Leistungen (Superkompensation) dieser Fer-
tigkeit, sondern kann sogar durch Aktivierung kataboler
Stoffwechselprozesse einen Abbau (statt Aufbau) in der Mus-
kulatur verursachen. Ubersduerungen (>6 bis 8 bis maximal
10 mmol/l Blutlaktat) sind auf jeden Fall zu vermeiden. Ein
Spieler, der keine auBergewdhnlichen Sprintleistungsfahig-
keiten besitzt, sollte Antritte trainieren und keine Strecken-
langen zum anaerob alaktaziden Intervalltraining wahlen, die
langer als 15 bis 30 Meter sind.

Da die Trainingsanpassungen sich fiir diesen Bereich
schneller vollziehen als nur flir den Bereich der Ausdauer,

braucht in den ersten drei Wochen des Vorbereitungstrai-
nings kein spezielles Training hierflir angeboten zu werden.
Entsprechende kraftigende gymnastische Elemente, leichte
Sprungkombinationen usw., die zur Auflockerung des
Grundausdauertrainings empfohlen werden, reichen in die-
ser Phase in der Regel aus.

In der zweiten Phase der Vorbereitungsperiode (4. bis 6.
Woche) sollten dann zusatzlich zu den Ausdauerlaufen spe-
zielle Trainingseinheiten fir die Entwicklung der Grundlagen
der Schnelligkeit durchgefiihrt werden. Zu empfehlen sind
z. B. Sprints (Starts), anfanglich von 15 Metern, spater nach
flinf bis sechs Trainingseinheiten von 20 bis 30 Metern, die in
10er-Serien durchgefiihrt werden, wobei 1% bis 2 Minuten
Pause in Form von aktiver Erholung (d. h. Traben mit Locke-
rungsibungen zur Beschleunigung der CP-Regeneration)
zwischen die Laufe zu schieben sind. Halt man sich daran,
dann sind keine Ubersduerungen zu befiirchten, dann kén-
nen in einer Trainingseinheit z. B. zwei bis drei solcher 10er-
Serien absolviert werden, und dann ,beiBt* sich ein solches
Training auch nicht mit dem Ausdauertraining, d. h., es kén-
nen je eine Trainingseinheit fiir Ausdauer und Schnelligkeit
(es ist gleich, in welcher Reihenfolge) an einem Tag durchge-
fuhrt werden, wenn eine Pause von mindestens vier Stunden
zwischen den beiden Trainingseinheiten eingehalten wird.

Solche Schnelligkeitsbelastungen sind mit moglichst maxi-
maler Intensitdt durchzuflhren. Sie konnen neben Sprints
z. B. auch Laufe mit Springen und anderem beinhalten.
Vorsicht vor Ubersduerungen auch bei Sprungbelastungen.

Leider kann am Verhalten der Herzfrequenz nicht beurteilt
werden, ob eine Ubersduerung vorliegt oder nicht oder wie
lang die aktive Pause zu gestalten ist, bis gebildetes Laktat
wieder abgebaut ist. Die ,lohnende Pause” oder der Rick-
gang der Herzfrequenz auf 120 Schlage/Minute kdnnen nicht
als MaB fur die Regeneration nach Ubersduerungen ver-
wandt werden und sind fur die Trainingssteuerung von Inter-
vallbelastungen zur Entwicklung der Schnelligkeit leider un-
geeignet.

*

Anschrift des Verfassers: Prof. Dr. med. Heinz Liesen, Institut fur Kreislauffor-
schung und Sportmedizin der Deutschen Sporthochschule Koéln, Carl-Diem-
Weg, 5000 Kdin 41

Trainermarkt ,,fuBballtraining“

Erfahrener Trainer

36 Jahre, DFB-A-Lizenz,

Frankfurt

sucht

ViL Germania 1894

Erfahrener Trainer
gesucht.

Amateurverein in schoner Bodensee-
stadt sucht dlteren (Pensionsalter),

fur die Saison 83/84 im Raum Miinster/
Rheine/Osnabriick einen aufstrebenden
Verein als Senioren- oder Jugendtrainer.

Kontaktaufnahme unter
Telefon (05451) 73799.

sucht fur seine Jugend-FuBball-
mannschaften Trainer, moglichst mit
B-Schein.

Kontaktaufnahme unter
Telefon (0611) 617297.

erfahrenen Berater.

Weitere Angaben erhalten Sie unter
Chiffre fuBballtraining 3a/83 an
Philippka-Verlag,

Steinfurter StraBe 104, 4400 Miinster.
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A 3: Konditionstraining %.

Gunnar Gerisch:

' Konditionsgymnastik
fur FuBballspieler

Ah 4. Folge: Partneriibungen mit dem FuBball

Partneriibungen fordern neben dem Ubung 3 (Bild 2): Ubung 6 (Bild 5):
physiologischen Trainingseffekt das Partnerweise Einwiirfe aus dem Knie- Ball partnerweise im Sprung mit den
Zusammenwirken, die wechselseitige stand. Handen zuspielen.

Abstimmung der Spieler bei der
Ubungsausfiihrung und -belastung. Zu-
dem kann das leistungsaktivierende
Wettkampfelement verstarkt genutzt
werden.

Bezugsgruppe: FuBballspieler aller
Leistungsklassen

Ort: Sporthalle, bei entsprechenden
Bodenverhaltnissen auch im Freien
Gerat: Je 2 Spieler 1 FuBball

Zeit: 15 bis 20 Minuten bei 1 bis 2 Se-
rien mit jeweils ca. 10 Wiederholungen
pro Partner pro Ubung : — iy ——
Hinweis: Bild 2 Bild 5
Bei allen Ubungen, in denen die Part- Ubung 4:

ner unterschiedliche Funktionen ha- Die Partner werfen sich in der Bauchla-
ben, erfolgt jeweils nach einer Ubungs- ge Uber ca. 3 Meter Entfernung den Ball
serie ein Rollenwechsel. zu,

Ubung 5 (Bild 3 und 4):

Partner A im Langsitz, B wirft die Balle

zur linken und zur rechten Seite so zu,
daB A sie gerade noch fangen kann.

Ubung 1:

Die Spieler bewegen sich frei in der
Halle und werfen sich den Ball im Lauf
Zu.

Ubung 2 (Bild 1):

Wie Ubung 1, aber Partner A soll den
von B in verschiedenen HGhen zuge-
worfenen Ball mit dem Kopf oder dem
Spann zurlckspielen; auch aus der
Drehung.

Prospekt
anfordern!

mit Gratisaufkleber

T-Shirts, Sweat-Shirts,
Kapuzenpullis, Rollis,
Jogginganziige, Sonnen-
hiite, Miitzen, Sport-
taschen, Aufkleber usw.
Alles nach lhrer
Vorlage (Skizze) bedruckt
(ohne Nebenkosten).

Wagner Werbung 6908 Wiesloch
Schwetzinger Str. 12 - 06222-8977

fuBballtraining 3/83 1 5
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A 3: Konditionstraining

Ubung 7 (Bild 6):

Partner A umklammert mit seinen Bei-
nen die Hifte von B. Gleichzeitig mit
dem Hochschwingen des Oberkorpers
wird der Ball leicht hochgeworfen,
dann wieder gefangen und der Ober-
korper abgesenkt, etc.

Variation (Bild 7):

Den Ball einige Male bei in Hochhalte
fixiertem Oberkérper auf den Boden
prellen. (Intensive Belastung fiir beide
Partner. Voraussetzung: gute muskula-
re Gesamtausbildung.)

Bild 7
Ubung 8 (Bild 8):
Aus der Seitlage den vom Partner zuge-

worfenen Ball fangen, zurickwerfen,
Seitlage wechseln, etc.

Ball-Reparaturen

schnell, fachmannisch
und preiswert durch uns.
Fast jede Reparatur lohnt!

Sport und Freizeit

G. Kiaupa

Grasmuckenweg 2, 4500 Osnabriick
Telefon (05 41) 1267 53
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Bild 8
Ubung 9:

Partner A jongliert den Ball, B fuhrt 5
Liegestltze aus, dann Zuspiel und A
fuhrt 5 Liegestltze aus. Danach je Part-
ner 5 Klappmesser, dann je 5 Hock-
Streckspringe. Der Ball soll nicht den
Boden beruhren.

Ubung 1:

Schattenprellen. Partner A lauft in
wechselndem Tempo frei durch die
Halle, B folgt, den Ball prellend, direkt
dahinter.

Ubung 2:

Die Partner werfen sich im Liegestltz
Uber ca. 3 Meter Entfernung den Ball zu
und fangen ihn jeweils mit einer Hand.
Standiger Wechsel von Wurf- und
Fanghand.

Ubung 3 (Bild 9):

Den vom Partner seitlich nach rechts
und links hoch zugeworfenen Ball im
Sprung fangen.

Ubung 4:

Ball aus dem Kniestand kraftig zum
Partner zurlickkopfen.

Ubung 5:

Weite Einwurfe aus der Gratsch- und
der Schrittstellung zum Partner, der
den Ball, nachdem er ihn unter Kontrol-
le gebracht hat, zurlckspielt.

Ubung 6 (Bild 10 und 11):

Hoch zugeworfene Balle aus der Hock-
stellung heraus
kopfen.

im Sprung zuruck-

Bild 10 Bild 11

Ubung 7 (Bild 12):

Aus der Seitlage schnell aufrichten und
den in Richtung der Unterschenkel ge-
worfenen Ball fangen und zurlckwer-
fen, Seitlage wechseln, etc.

Bild 12

Ubung 8 (Bild 13):

Ball partnerweise im Sprung zukopfen:

— Partner A aus dem Stand, B im
Sprung

— beide
Sprung

Partner wechselseitig im

Bild 13

fuBballtraining 3/83



Eine Auswahl-uber Anw
unserer Trainingshilfe

Igsmoglichkeiten und Einsatz .

Trainingshilfe

fur alle Sportarten

Hier zeigt uns :
Weltmeister” Arno Ehret,

wie er mit der Trainingshilfe
seine Sprungfallwurfe ubt.

Nationalspieler Klaus Fischer
beim ,Slalom-Dribbeln” um die

Trainingshilfe



Ein Baustein...
unendliche
Moglichkeiten

Dies sehen Sie an diesen
Anwendungsbeispielen. Mit
unserer Trainingshilfe

erhalten Sie ein geschlossenes
Trainingssystem mit unendlichen
Anwendungsmaoglichkeiten.
Dem Einfallsreichtum des
einzelnen Trainers sind keine
Grenzen gesetzt.

Eine kleine Auswahl von
Anwendungsmaoglichkeiten kann
Ihnen vielleicht wertvolle Tips
auch fur Ihr Training geben.

Nicht umsonst hat unsere
Trainingshilfe cinen so durch- Dettmar.Crarrier fnd
schlagenden Erfolg in .B- Natlonalspleler Jurgen Rober
Trainerkreisen. haben die Bundesllga -Hiirde"
genommen. Beide wissen, daB
neben der Technik und Taktik™
die korperliche Fi S zum

%téglichen Brot

#* Dettmar Cramer,

Is ,Welten-_.

e bummier” in
Sachen FtBball
bekannt, verschonert sein tagliches
Training mit seinen Profis
von Bayer Leverkusen
mit'unserer

Trainingshilfe

A
¥

<l

. Bevor die Stangen umfallen
versuchen die beiden Spleler sie
zu erre[chen

AN NN (b

P



Klaus Fischer weiB: ohine tagliches

. S\/C] () HAaeDad L allale

We Tt der Trainings
en Sportschule Stei

y ; Y

Ubungen zur Verbesserung
der Sprungkraft. Die leicht
aufgelegte Stahge nimmt
dem Spieler die Angst.




Ein Baustein...
unendliche
Moglichkeiten

Unsere Trainingshilfe ist vom
Schulsport Uber Basistraining, bis
hin zum Hochleistungssport
verwendbar.

Jeder Ubungsleiter, Trainer und
Sportlehrer kann seiner Phantasie
freien Lauf lassen.

i
AT
Tt

agel
i
]

—!
P

=

Wiirfen 4Bt sich
—— praxisnah durchf"

Slalomdribbeln




Sprungwiirfe Uber die
Trainingshilfe
machen SpaB und
fordern vom Spieler
Einsatz seiner

‘ gy it
ganzen Sprungkraft. i }Eﬂmlﬂﬂ{{'
bl it Jﬁ:!“ ““E![

HE

e e g g
S e g o

Slalomdribbeln —
Pflichtaufgabe
Basketballpriifung
im Abitur.

Schulung der indivi-
duellen Basketball-
technik: Dribbeln mit
Handwechsel, Ball
abschirmen, offensive
Beinarbeit.

-

» B 5 Auch hier gibi_ AT Ehret seine groBe &rfah ru?;@ weiter und
i —— " _-m| 4Bt die Buben em #al%im die Slalomstangen ,dribbeln”,
| Mit der Trainingshilfe geschulte Torhiter [

nter Lehrmeister eines Tages

SN

“machen es jedem Gegner schwer.




Ein Baustein...
unendliche
Moglichkeiten

Bei der taglichen Gymnastik sollten
Dehnlibungen wie hier mit unserer
Trainingshilfe gezeigt, nicht fehlen.

Universell
einsetzbar als
Gymnastikstab,
auch als Hilfsmittel

- Verringert Muskelspannung - ' 83{ /;Uefgggali%l#é%?”

— Fordert Muskelkoordinierung

— VergroBert die Anzahl der
Bewegungsmaoglichkeiten

Verhindert Verletzungen wie
Zerrungen

Erleichtert anstrengende Aktivitaten
wie Laufen, Radfahren

Regt den Kreislauf an

Auch so

kann man

die Beweglichkeit
schulen und die
Bauchmuskulatur
starken. |

GroBe ideal,
als Tor beim
Reaktions-
training fur
den Torhtiter.

B
1
In ihrer I




~ Gerateaufbau dem Konnens-
stand angepaBt.

Die Trainingshilfe

als Gegner bei % %.
der Kopfballarbeit | '
ﬁ | &

E “
i

leieht und macht

dén Schiilerhh SpaB,
da sie selbst auf-,
ab- und umbauen
Konnen.

Die
. Kopfballtechnik
kann man u. a.
auch im Sitzen
verbessern:

|

i

'1 Den Ball in der
8 Bauchlage
{Uber die ,Hurde”

fordert die j &
Geschicklichkeit ' p—— " L
und starkt die pmpe’ é
Rucken- | _
muskulatur. | _ ' o ,

| »
"
Wer schafit es, (
i im ,.Limbo”
» "1 durchzukommen?




Das Gelenk ist das zentrale Element unserer werden und ermoglicht dadurch samtliche
Trainingshilfe. Es ist beliebig ohne Raster Schragstellungen. Die Querstangen konnen
auf der Stange verschiebbar und entsprechend der Ubung lose
halt durch Federdruck jede aufgelegt oder aber fest in das
gewlinschte Position. Es Gelenk eingeklemmt
kann beliebig verdreht werden.

Der FuB. Durch sein Die Trainingshilfe kann
Eigengewicht ist eine total demontiert, leicht
optimale Standfestigkeit transportiert und
gewabhrleistet. Die Stange raumsparend gelagert
ist herausziehbar. werden.

Unsere Trainingshilfe
findet weiterhin
beliebte Anwendung i

— der Leichtathletik -
z. B. konnen die Hiird®
in beliebiger GroBe
angefertigt werden.

Absperren von
Kleinspielfeldern

Spielchen im Garten
oder Hinterhof z. B.
zwischen Vater und Sohn

im Freizeitsport

i "

Hier wird die Trainingshilfe

e durch Verbands- und
RUde Gmb“ DFB-Sportlehrer kritisch
Kunststoffverarbeitung begutachtet. Ubereinstimmung
Postfach 1105 bei allen, daB dieses Gerat
Siedlerweg 8 nicht nur eine Bereicherung
7887 Laufenburg des FuBballtrainings, sondern
Telefon 07763/7078 auch hervorragend flr
Leichtathletik und Schulsport

geeignet ist. Nicht zuletzt

wegen der vielseitigen

Verwendung und der geringen

Verletzungsgefahr.

Druck: B+K Offsetdruck, 7583 Ottersweier




A 4: Trainingsprogramme/B 4: Trainingsplanung

.

Gero Bisanz:

1. Vorbemerkungen

Bei einem nur zwei- oder dreimaligen Training pro Woche,
wie es im Amateurbereich die Regel ist, kann von einem
.Vorbereitungstraining” auf die neue Saison wohl kaum ge-
sprochen werden.

Das Training, das die psychophysischen Grundlagen fiir eine
langandauernde hohe Leistungsfahigkeit schaffen soll, muB
daher zwangslaufig weit in die Meisterschaftssaison hinein-
reichen. Um fur die Wettkampfperiode madglichst friih ein
hohes Leistungsniveau zu erreichen, muB haufiger trainiert
werden. Daflr bietet sich der Zeitraum vor den Pflichtspielen
besonders gut an.

Das ,Pflichttraining” wird in der Regel in diesem Zeitraum
vor den Meisterschaftsspielen mit technisch-taktischen
Schwerpunkten ausgefillt, so daB fur die Ausbildung der
konditionellen Voraussetzungen zusétzliche Zeit aufgewen-
det werden muB, um eine gute Form zu erlangen. Wer dies
aus zeitlichen oder anderen Grinden nicht durchfuhren
kann, wird sicher auch fuBballspielen kénnen — er wird aber
nicht Uber einen langeren Zeitraum seine personliche Best-
leistung erreichen!

2. Ausdauertraining
Es ist allgemein bekannt, daB die Ausdauer eine wichtige
Grundlage schafft flir

—das Durchhalten eines hohen Spieltempos lber einen lan-
geren Zeitraum ohne wesentliche Ermuldungserschei-
nungen;

—eine gute Regeneration nach intensiven Belastungen wah-
rend des Spiels, z. B. nach Spriingen, Tacklings, Sprints
etc.;

— die Stabilitat der FuBballtechnik gegeniber Ermidungser-
scheinungen und damit

— flr die Qualitat der Durchflihrung taktischer Aufgaben liber
die gesamte Dauer des Spiels.

Grundregeln des Ausdauertrainings

Ein Ausdauertraining, das diese Grundlagen schaffen soll,
kann den gewiinschten Effekt nur dann erzielen, wenn fol-
gende Trainingsprinzipien dabei ber(icksichtigt werden:

@ Trainingshaufigkeit:

Viermaliges Ausdauertraining in der Woche Uber einen Zeit-
raum von insgesamt acht Wochen (Grundlagentraining).

@ Trainingsintensitat und -haufigkeit:

1.-3. Woche:

— So schnell laufen, daB die Spieler sich ohne Atemnot unter-
halten kénnen.

fuBballtraining 3/83

Das Training einer Amateurmannschaft
in der Vorbereitungsperiode

Trainingsplane fur Mannschaften mit dreimaligem Pflichttraining pro Woche

—Mindestens 30 Minuten laufen, wobei die Laufzeit auch
aufgeteilt werden kann in 2mal 15, 3mal 10, 4mal 10 Minu-
ten u. 8. Wahrend der kurzen ,Pausen” konnen gymnasti-
sche Ubungen eingeflochten werden.

4 8. Woche:

—Wahrend des Laufes das Tempo haufig wechseln (Fahrt-
spiel); Tempo steigern, bis Atemnot eintritt, dann wieder
langsamer laufen (Normalisierung der Atmung!).

—Wahrend der Laufe Spriinge und Sprungkombinationen
durchflhren lassen — die Spieler aber nicht ,sauer” werden
lassen!

Rest der Saison:

— Nach schweren Spielen sowie nach intensiven technisch-
taktischen Trainingseinheiten einen Dauerlauf von etwa 30
Minuten in langsamem Tempo absolvieren lassen (Regene-
ration).

—Das Ausdauertraining sonst 2mal in der Woche weiter
durchfihren (mit wechselndem Tempo, Sprungkombina-
tionen, Starts und Gymnastik).

Immer fit mit
OLBAS

VORHER
mit Fluid

N\

-
- )

Yy

NACHHER mit Gel

OLBAS Sport Fluid, vor Training und Wettkampf einfach
aufgetragen und leicht einmassiert - das macht die Muskeln
geschmeidig, lost Verspannungen und bereitet auf die hohe
uchung vor. Beschleunigt und intensiviert das

OLBAS Sport Gel, nach dem Kampf fordert
lutung und damit die Ausschwemmung der
Ermiidungsstoffe. OLBAS Sport Gel erfrischt, kiihlt, beugt dem
Muskelkater vor und ist
wohltuend bei Prellungen,
Schwellungen, Zerrungen,
Stauchungen ohne offene
Wunden. Vorher Fluid -
nachher Gel, das heifit
IMMER fit mit OLBAS.

Deutsche OLBAS GmbH,
7031 Magstadt

"
R s -

Erhaltlich in Reformhausern,
Apotheken und Drogerien
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3. Schnelligkeits- und Sprungkrafttraining

Eine gute Ausdauerleistungsfahigkeit allein reicht noch nicht
aus. Als weitere wesentliche Komponente der konditionellen
Fahigkeiten des FuBballspielers muB die Antrittsschnellig-
keit genannt werden. Derjenige Spieler, der auf den ersten
zehn Metern sehr schnell beschleunigen kann, hat groBe
Vorteile gegeniliber seinen Mit- und Gegenspielern.

Grundregeln des Schnelligkeitstrainings

® Durchflihrung mit maximaler Intensitat
® Lange der Laufstrecken: 10 bis 30 Meter

® Pausen zwischen den Laufen: 1 bis 2 Minuten (aktiv
gestalten).

® 8 bis 10 Laufe in einer Serie durchflihren; 2 bis 3
Serien in einer Trainingseinheit absolvieren.

@ Schnelligkeitstraining immer in ermidungsfreiem Zu-
stand durchflhren!

Um schnell beschleunigen zu kénnen, missen Spieler auch
die Schnellkrafteigenschaften, besonders die der Beinmus-
kulatur, verbessern.

Das geschieht am besten durch folgende Ubungen:

— Einbeinspringe

— Absprung mit beiden Beinen

— Hochweitspriinge

- Laufspriinge

—Vor- und Rickwartsspringe

—Spriinge mit Anziehen der Beine zur Brust etc.

Grundregeln des Sprungkrafttrainings

@ Maximale Schnelligkeit (explosiv)

@ 8 bis 10 Spriinge pro Serie

@ 2 bis 3 Serien pro Trainingseinheit

® 2 bis 5 Minuten Pause zwischen den Serien

@ Training nicht in ermidetem Zustand durchfihren.

Durch ein gezieltes Gymnastikprogramm (Konditionsgymna-
stik) wird die flr FuBballspieler notwendige ,allgemeine ath-
letische Durchbildung” des Korpers erreicht. FuBballspieler
bendtigen Spannkraft zum SchieBen, zum Kopfballspiel,
beim Tackling etc. Also nicht nur die Beinmuskulatur krafti-
gen, sondern viele Muskelgruppen. Auch hier so trainieren,
daf die Spieler nicht ,sauer” werden.

4. Technisch-taktisches Training

Fur das technisch-taktische Training gelten bezliglich der
Intensitat der Belastungen ahnliche Prinzipien.

Der alte Zopf, daB Spieler nur dann richtig trainiert haben,
wenn sie vom Trainer im wahrsten Sinne des Wortes ,sauer”
gemacht worden sind und danach langere Zeit Gber einen
~Muskelkater klagten, muB endgliltig abgeschnitten wer-
den! FuBballspieler, die mehrmals in der Woche ein derartig
intensives Training absolvieren, lassen im Laufe der Zeit in
ihrer Leistung stark nach.

fuBballtraining 3/83



A 4: Trainingsprogramme/B 4: Trainingsplanung

fubball

Merke:

Haufige Belastungen mit mittelnohen bis hohen Ubersaue-
rungen flhren zu einer Abnahme der wichtigsten konditio-
nellen Fahigkeiten eines FuBballspielers: Es folgt eine Redu-
zierung der Ausdauer und eine Verringerung der Antrittsbe-
schleunigung! Diese Aussagen werden von Sportmedizinern
aufgrund von Untersuchungen belegt (vgl. den Beitrag von
LIESEN in diesem Heft).

Wir Trainer mussen im FuBballtraining umdenken! Wenn es

unser Ziel ist, die Spieler auf eine Saison so vorzubereiten,

daB sie

—den fuBballspezifischen Anforderungen gerecht werden,

—in die Lage versetzt werden, ein Spiel von 90 Minuten
Dauer physisch und damit auch technisch-taktisch ohne
Konditionsprobleme bewaltigen zu kdnnen,

—ihre Leistungsféahigkeit ein Spieljahr hindurch halten,

dann muB nach den oben angefiihrten Prinzipien verfahren
werden.

Der Wettkampf bestimmt unsere Trainingsplanung. Die
Handlungen und Verhaltensweisen, die dort verlangt wer-
den, mussen auch Inhalte des Trainings sein. Auf der Basis
einer guten Ausdauerleistungsfahigkeit und Antrittsschnel-
ligkeit mussen systematisch alle Moglichkeiten des Handelns
im individual- und gruppentaktischen Bereich als Vorausset-
zung fur effektive mannschafts- bzw. spieltaktische MaBnah-
men trainiert werden.

Im individualtaktischen Bereich muissen alle geforderten
Techniken und taktischen Handlungen in den Spielsituatio-
nen 1 gegen 1 in Angriff und Abwehr verbessert werden.

Diese Situationen bilden die ,Keimzellen* des FuBballspiels.
Dazu gehoren flr den Angriff alle Aktionen gegen einen
Gegenspieler wie z. B. Dribbeln, Ballkontrolle, Kopfball, Flan-
ken etc.; flr die Abwehr z. B. das Stellungsspiel, das Tack-
ling, Abwehrfinten etc.

Im gruppentaktischen Bereich kdnnen alle vortaktischen
MaBnahmen zur Mannschafts- und Spieltaktik trainiert wer-
den, wie z. B. das Anbieten und Freilaufen, das Kurz- und
LangpaBspiel, DoppelpaB und Ubernehmen, die Manndek-
kung und die Raumdeckung etc.

Hier reicht schon eine Spielergruppe von 2 gegen 2 oder 3
gegen 3 aus, die auch erweitert werden kann.

Haben die technischen Voraussetzungen und die Verhaltens-
weisen in der Individual- und Gruppentaktik ein gutes Niveau
erreicht, kann das mannschaftstaktische Training erfolgen,
das die Fahigkeiten der Spieler auf ihren unterschiedlichen
Positionen und in ihren verschiedenen Aufgaben verbessert.
Beim technisch-taktischen Training gelten wie bereits er-
wahnt die Prinzipien des Ausdauer- und Schnelligkeitstrai-
nings:

@ Hohe Belastung, ohne die Spieler ,sauer” zu machen.

@ Nach intensiven Belastungen mussen aktive Erholungs-
pausen folgen, dabei gilt als Kriterium fir die Erholung
nicht die Pulsfrequenz, sondern die Atmung.

Auf der folgenden Seite wird beispielhaft ein Trainingsplan
fur eine Mannschaft mit dreimaligem Training pro Woche
aufgezeigt.

Europahalle Karlsruhe.
Die Sportarena der vielen Moglichkeiten.

Modern, technisch auf dem
neuesten Stand. Eine Halle
mit ,verntnftigen Dimen-
sionen”. Geeignet flr Wett-
kampfe internationalen
Zuschnitts. Ob Leicht-
athletik (200 m Rundbahn),
Tennis, Turnen, Basketball,
Handball, Volleyball, Boxen,
BogenschieBen oder ande-

maoglichkeiten kann die
Halle nahezu allen Sport-
arten optimal angepaft
werden. Auf den Rangen
finden 5000 Zuschauer
Platz.

Fur das Wohlbefinden der
Sportler: eine Aufwarmhalle
und eine Sauna. Die Sport-
halle ist eingebettet in eine
grofe Grinanlage zum
e Sauerstofftanken und zum
. S Entspannen.

=

£ RN

L Halle.

\‘\ o -

res — durch ihre Variations- Noch ein Plus fir die Euro- Eine farbfernsehgerechte
pahalle: die verkehrsgun-
stige Lage. Am Rande der
Innenstadt, inmitten eines
groBen Erholungs-, Freizeit-
und Sportparks gelegen, ist
sie von der Autobahn Uber
eine SchnellstraBe oder
vom Hauptbahnhof zu FuB
und mit der StraBenbahn
schnell und problemlos zu
erreichen. GroBzlgige
Parkmaoglichkeiten befin- ;
den sich direkt vor der A7

Karlsruher Sportstatten-
Ausstattung und Schu- Betriebs GmbH
lungsrdume sind ebenso 7500 Karlsruhe 1
selbstverstandlich wie viele Telefon (0721) 2 68 88
weitere Extras.

Falls Sie in absehbarer Zeit
eine Veranstaltung planen,
sollten wir uns unterhalten.
Rufen Sie einfach an.

Sport- und Baderamt
7500 Karlsruhe 1
Telefon (0721)

1333240
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1. Woche

Montag:

— Wald- oder Gelandelauf
von 30 Minuten/als ,Haus-
aufgabe”

Dienstag:

— Ballgewdhnungsibungen
(pro Spieler ein Ball)

— Wald- oder Gelandelauf
von 30 Minuten

Mittwoch:

— Ballgewohnungslbungen
in der 2er-Gruppe

— Wald- oder Gelandelauf
von 2mal 15 Minuten; wah-
rend der Pause Gymnastik
in der Bewegung

Donnerstag:

— Wald- oder Gelédndelauf
von 30 bis 40 Minuten/als
~Hausaufgabe”

Freitag:

— Technikschulung in der
3er-Gruppe in der Bewe-
gung; Spiel 2mal 10 Mi-
nuten

— Wald- oder Gelandelauf
von 2mal 15 Minuten; wah-
rend der Pause Sprung-
gymnastik
(lockere Spriinge)

Samstag:

— Spiel untereinander — oder
gegen einen klassentiefe-
ren Gegner

2. Woche

Montag:

— Wald- oder Gelédndelauf
von 40 Minuten/als ,Haus-
aufgabe”

Dienstag:

— Verbesserung der Technik
und des Verhaltens in der
Situation 1 gegen 1

— Wald- oder Gelandelauf
von 3mal 10 Minuten; wah-
rend der Pausen Gymna-
stik (lockere Spriinge)

Mittwoch:

— Verbesserung der Technik
und des Verhaltens in der
Situation 1 gegen 1

— Wald- oder Geléndelauf
von 3mal 10 Minuten; wéh-
rend der Pausen Gymna-
stik und Sprungkombina-
tionen durchfuhren.

Donnerstag:

— Wald- oder Gelandelauf
von 2mal 20 Minuten/als
~Hausaufgabe“

Freitag:

— Verbesserung des grup-
pentaktischen Verhaltens.
Spielformen 2 gegen 2 (3
gegen 3 bis 5 gegen 5) mit

entsprechenden Schwer-
punkten
— Wald- oder Gelandelauf

von 3mal 10 Minuten mit
gymnastischen Ubungen

Samstag:

— Spiel gegen einen fremden
Gegner

Trainingsplan fiir eine Mannschaft mit dreimaligem Pflichttraining pro Woche

3. Woche

Montag:

— Wald- oder Gelandelauf
von 40 Minuten/als ,Haus-
aufgabe“, dabei haufig das
Tempo wechseln

Dienstag:

— Verbesserung des grup-
pentaktischen Verhaltens
(Angriff und Abwehr)

— Wald- oder Gelandelaufvon
3mal 10 Minuten mit wech-
selndem Tempo, Sprung-
kombinationen, Gymnastik

Mittwoch:

— Antritte Uber 20 Meter; 2
Serien a 10 Laufe in maxi-
malem Tempo

— Spieltaktisches Training

Donnerstag:

— Wald- oder Gelandelauf
von 2mal 20 Minuten/als
,Hausaufgabe“; mit wech-
selndem Tempo; Sprung-
kombinationen

Freitag:

— Spieltaktisches Training

— Spiel Mannschaft A gegen
Mannschaft B
oder
Angriff gegen Abwehr,
wenn am Sonntag schon
das erste Meisterschafts-
spiel ansteht. Falls nicht,
dann

— Spieltaktisches Training

— Waldlauf von 3 mal 10 Mi-
nuten in wechselndem
Tempo

Sonntag:

— Erstes Meisterschaftsspiel
oder Spiel gegen einen an-
deren Gegner

4. Woche

Montag:

— Wald- oder Gelandelauf
von 40 Minuten/als ,Haus-
aufgabe”; mit wechseln-
dem Tempo, Gymnastik,
Sprungkombinationen

Dienstag:

— Individual- und gruppen-
taktisches Training

— Sprungschule:
8 bis 10 Spriinge, 3 Serien

— Wald- oder Geldandelauf
von 20 Minuten

Mittwoch:

—2mal 10 Starts uber 20
Meter

— Spiel Mannschaft A gegen
Mannschaft B

Donnerstag:

— Wald- oder Gelandelauf
von 2mal 20 Minuten/als
,Hausaufgabe"; in wech-
selndem Tempo

Freitag:
— 10 Antritte & 20 bis 30 Meter

— Mannschaftstaktisches
Training

Sonntag:

— Erstes (zweites)
schaftsspiel

Meister-

In den nachsten vier Wochen im Konditionsbereich &hnlich verfahren wie in der dritten und vierten Woche der Vorbereitung. Das
technisch-taktische Training wird jetzt mehr auf die Defizite ausgerichtet, die sich aus den Meisterschaftsspielen ergeben und
auf das kommende Spiel. Trainiert eine Mannschaft nur zweimal in der Woche, dann sollten zum Erreichen einer stabilen
Leistungsfahigkeit mindestens zwei zusatzliche freiwillige Trainingseinheiten in Form eines Dauerlaufs, wie beschrieben,
absolviert werden. Diese Forderung gilt natirlich auch oder im besonderen fiir unsere vielen Damen-Mannschaften, die nur ein-
oder zweimal in der Woche gemeinsam trainieren kénnen.
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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 Angebotskeine einfa-
che Sache. Die Zeitschrift, fuBball-
training” bietet Ihnen mit dieser
Zusammenstellung eine Art Weg-
weiser durch den | Bucher-
Dschungel: Zur Vereinfachung
wurde die vorhandene FuBball-Li-
teratur systematisch gegliedert

1. Umfassende
Darstellungen
Methodische  Einfuhrungen in
Technik und Taktik des FuBball-
spiels, besonders geeignet fur Ju-
gendtrainer und Sportlehrer
Bauer, Gerhard: FuBball perfekt.
Vom Anfangerzum Profi. 5. uper-
arbeitete Auflage 1982, 142
Seiten
Mit umfangreichem Demonstra-
tionsmaterial (Bildreihen) werden
die grundlegenden Techniken be-
schrieben, methodische Wege zu
ihrer Einfubhrung, typische Anfan-
gerfehler aufgezeigt. Ferner wer-
den aktuelle Spielsysteme und tak-
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. ZurErst-
information vor allem fir Jugend-
trainerund Lehrer gutgeeignet
DM 11.80

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

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

Das vorliegende Buch hilft dem
Anfanger, grundiegende tech-
nisch-taktische Fahigkeiten und
Fertigkeiten zu erlernen, und gibt
dem Fortgeschrittenen Anregun-
gen zur Verbesserung seiner
Wettkampfpraxis. Zahlreiche
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.
(800 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
Verhaltensvon 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 sowohl
Uber die Entwicklungsstufen und
biologischen GesetzmaBigkeiten
bei Jugendlichen informiert als
auch Uber Trainingsplanung,
Mannschaftsfiihrung und Erndh-
rung. AbschlieBend werden wich-
tige Tips zur Ersten Hilfe bei
Sportverletzungen gegeben.

je Band DM 24.-

Fubbiall-Bibliothex

r

L

~

J

Heddergott, Kari-Heinz: Neue
FuBball-Lehre. 7. Auflage 1980
245 Seiten, 253 Abb
Dieses Buch berlicksichtigt 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 FuB-
ball. 8. Auflage 1980, 210 Seiten

Empfehlungen eines Erfolgs-
trainers mit verschiedenen 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, 390 Abb

Talaga, Jerzy: FuBballtaktik. 219
Seiten, 372 Abb. (Alle Bucher aus
1979, 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
Einfihrung und Schulung techni-
scher und taktischer Elemente des
FuBballspiels. jeBandDM 19.80

2. Teilgebiete
Diese Bucher behandein Spezial-
themen aus dem Gesamtbereich
des FuBbalitrainings

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

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

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

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

Mannle, W./Arnold, H.: Spiel’
FuBball. 1979, 120 Seiten
Ein Buch speziell fir Schiiler und
Jugendliche, die sich im ,,Selbst-
studium’ verbessernwollen

DM 16.80

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

Ideal fur Jugendliche und Schiiler:
Auf teilweise recht lustige Art (250
farbige llustrationen) werden alle
Spielregelneriautert DM 17—

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

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

3. Obungssammlungen

Wer sein Ubungsrepertaire mit (si-
cherlich vielfach neuen) Spiel-,
Wettkampt- und Ubungsformen

erweitern will, ist mit den folgenden
Blchern gut bedient

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

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, zahirei-
che Abbildungen

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

Weitere Literaturangebote zur allgemeinen Korperschulung, Trainings-
lehre und Sportpsychologie finden Sie neben den Bestellkarten in den
Heften 1 und 2/83. Falls keine Karten mehr vorhanden sind, bestellen
Sie bitte per Postkarte oder telefonisch beim Philippka-Buchversand,
Steinfurter StraBe 104, 4400 Miinster, Tel. (02 51) 205 37.

@ Unser 10tagiges
Riickgaberecht
nimmt lhnen
jegliches Risiko!

schen Bewegungshandeln im
Wettspiel gefuhrt werden. Das
Buch eignet sichdaher besonders
flr Sportiehrer und Jugendtrainer.

DM 14,-

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

Ein geschlossenes Methodik-Kan-
zept zur spielgemanen Einfihrung
des FuBballspiels 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, Durchfihrung und Beur-

teilung eines Lehrversuchs zur

Einfihrung des FuBiballspiels
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
Sportlehrer, ein Uben ohne Anlei-
tungzuorganisieren. DM 23.80

5. Zur Trainingslehre
des FuBballs

Die folgenden Bucher sind unent-
behrlich fur Trainer, die durch plan-
mafiges Training eine kontinuierli-
che Leistungssteigerung erreichen
wollen

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

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

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

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

Auch _ Nichtwissenschaftler erle-
sensich in diesem Buch —dank der
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: FuB3ball-WM
82 DM 34.-

Karl-Heinz Rummenigge: FuB-
ball-WM 82 DM 19.80

Neue Biicher

FuBball-Lehrplan | (Training mit
der Nationalmannschaft)
DM 19.80

Briiggemann/Albrecht: Moder-
nes FuBballtraining DM 45~
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C 9: Buchbesprechungen

Buchbesprechungen

Deutscher FuBball-Bund (Hrsg.):
FuBball-Lehrplan. Band 1: FuBball-Training
mit der Nationalmannschaft.

BLV-Verlag Miinchen, 94 Seiten, 52 Farbfo-
tos, 98 Zeichnungen, Preis DM 19,80.

Mit dem vorliegenden Buch startet der DFB
seine sechsbandige Reihe ,FuBball-Lehr-
plan®. Der DFB mochte Ubungsleitern, Trai-
nern, Lehrern und nicht zuletzt den Aktiven
(Schilern und Jugendlichen, Amateuren,
Profis, Madchen und Damen) die Lehrplan-
Reihe ndherbringen und im Laufe der nach-
sten Jahre folgende Themen behandeln:

— Training mit der Nationalmannschaft
—Jugendtraining

— Technik und Taktik in Training und Spiel
— Kondition

— Aufgaben des Trainers

— Sportmedizin, Ernahrung, Hygiene
Bundestrainer Jupp Derwall und die Sport-
lehrer Gero Bisanz, Holger Osieck, Erich
Ribbeck, Berti Vogts, Dietrich Weise bear-
beiteten das offizielle Lehrplanwerk unter
Berlcksichtigung ihrer vielfaltigen Erfah-
rungen, die sie im Bereich des deutschen
FuBballs, aber auch in internationalen Be-
gegnungen sowie in den Spielen der Euro-
pa- und Weltmeisterschaften in bezug auf
Technik, Taktik, Kondition und Mann-
schaftsfiuhrung machen konnten.

Der Einstieg erfolgt nicht wie sonst (blich

mappen

fur
o

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch

Sammel- “Bestellung

0O ab

® Gewiinschte Zahlungsweise:

vom Einfachen zum Schweren und vom Be-
kannten zum Neuen, sondern sofort in die
hochste Leistungsstufe. Es soll deutlich ge-
macht werden, wie Nationalspieler trainie-
ren, um sich auf internationale Aufgaben
vorzubereiten und wo die Schwerpunkte ih-
res Trainings liegen. Damit wird es sicher
leichter, auch Anfangern im FuBball und den
vielen Schilern und Jugendlichen deutlich
zu machen, welche Ziele sie anstreben
sollten.

Ausgehend von der Aufwarmarbeit werden
uber Ubungs- und Spielformen technische
und taktische Trainingsformen angespro-
chen, die sich auf die direkte Vorbereitung
des Wettkampfs beziehen.

Jede Ubung ist durch eine grafische Darstel-
lung beispielhaft erlautert, wird durch die
Nationalspieler auf Fotos demonstriert und
ist deshalb leicht nachzuvollziehen.

Aus dem Inhalt;

— Einspielen und Aufwarmen fir Torwart
und Feldspieler (5 gegen 2; Programme
zum Aufwarmen)

—Training unter technischen und konditio-
nellen Aspekten (es wird in Gruppen auf
kleine Tore, von Seitenlinie zu Seitenlinie
und Zwischenmarkierungen gespielt)

— Training unter technischen und taktischen
Aspekten (TorschuB; Dribbling und Ab-
wehrverhalten im Zweikampf; Kombina-
tionen)

Bitte liefern Sie mir/uns

/ bis auf Widerruf

(Monat/Jahr)

fuBballtraining” zum Jahresbezugspreis von DM 22,80 (bei Abbuchung. sonst DM 24,—;
DM 27,—). Ab 6 Abonnements erhalten wir 10% Rabatt auf den Gesamtbetrag.

Sammelmappe(n) fur ,fuBballtraining”.

Abonnement ,fuBballtraining“
und/oder Sammelmappe(n)

® Besteller:

archivieren konnen — unzerschnitten,
ungelocht und trotzdem immer griff-
bereit —, haben wir schicke Sammel-
mappen herstellen lassen: In griinem
Regentleinen mit gelber Pragung des
Originaltitels auf Vorderseite und
Riicken.

Jede Mappe faBt 12 Hefte, also zwei
komplette Jahrgange (ab 1983, For-
mat DIN A 4!), Die Hefte werden ein-
zeln hinter Stabe geschoben, die ein-
wandfreies Blattern, Lesen ohne toten
Rand und eine Entnahme von Heften
problemlos moglich machen. Jahres-
Inhaltsverzeichnisse liegen ab 1984
jeweils dem 1. Heft des Folgejahr-
gangs bei.

Die Mappe kostet DM 9,90 zuziiglich
DM 3.— Versandspesen je Sendung.
Ab 5 Mappen liefern wir spesenfrei
(z. B. bei Sammelbestellungen fir
mehrere Bezieher desselben Vereins).

\
\
\
|
\
\
\
|
|
;
|
|
\
\
\
\
\
\
|
I
|
I
I
|
|
|
|
|
|
|
|
|
[

[C Buchen sie den dann ermaBigten Bezugspreis
jahrlich nach dem 1. Januar bzw. bei Literaturbe-
stellungen den Rechnungsbetrag (bei nicht
preisgebundenen Titeln abzgl. 2% Skonto) ab
von meinem/vom*

Konto-Nr.

bei (Bank)

BLZ:
*Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

e

Verrechnungsscheck abzgl. 2% Skonto anbei
L1 Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Datum: Unterschrift:

@ Coupon einsenden an

— Training unter taktischen und konditionel-
len Aspekten (Spielformen: 1 gegen 1, 2
gegen 1, 2 gegen 2 usw.; Angriff gegen
Abwehr)

—Training unter taktischen Aspekten (Eck-
stoB; FreistoB; Mauer bilden; Angriff- und
Abwehrverhalten)

i

Michael Hamm/Manfred Nilles:

Richtig essen hilft gewinnen.

Hadecke Verlag, 110 Seiten, 20 Skizzen,
Preis DM 14,80.

Eine optimale Leistungssteigerung im FuB-
ball hangt auch immer mit der richtigen Er-
nahrung zusammen. Fehler in bezug auf Es-
sen und Trinken mindern in jedem Fall die
Erfolgschancen. Deshalb ist die richtige Er-
nahrungsweise fur jeden FuBballspieler von
groBer Wichtigkeit.
Das Buch von Michael Hamm und Manfred
Nilles bedeutet fir jeden Trainer und Spieler
eine wertvolle Hilfe. Es werden in verstandli-
chen Worten und in unterhaltsamer Form
mit zahlreichen Karikaturen und informie-
renden Tabellen die Wege der richtigen Er-
nahrung fur Leistungssportler aufgezeigt:
Ernéghrung an Trainings- und Wettkampfta-
gen, Pausengetranke, Regeneration usw.
Dieses Buch kann allen Trainern und Spie-
lern empfohlen werden.

Gero Bisanz

Abonnement(s) der Zeitschrift

im Ausland

StraBe:

PLZ/Ort:

Philippka-Verlag
Steinfurter StraBe 104
D-4400 Miinster - & 0251/205 37

32
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B 4: Trainingsplanung

Jikaining

1. Vorbemerkungen

Die Einteilung der Jugendlichen in Altersklassen beginnt
beim Deutschen FuBball-Bund mit 6—8jahrigen (F-Jugend)
und endet mit 18jahrigen (A-Jugend; Tab. 1). Im internationa-
len Bereich wird der Begriff ,Jugend” durch ,Junioren®
ersetzt.

In den Altersklassen bis zu 12 Jahren sind auch gemischte
Mannschaften zugelassen.

Das Juniorentraining umfaBt einen Zeitraum von mehr als 10
Jahren, eine Zeitspanne, in der die Trainer einen groBen
EinfluB auf die Leistungsentwicklung der Kinder und Ju-
gendlichen nehmen und deshalb eine groBe Verantwortung
tragen. Wahrend dieser Zeit durchlaufen die Madchen und
Jungen verschiedene Entwicklungsstufen, die vom Lern- und
Leistungsniveau, Talent, Alter und Geschlecht wesentlich
mitbeeinfluBt werden.

Junioren Juniorinnen

F-Junioren bis 8Jahre | C-Juniorinnen bis 10 Jahre
E-Junioren 8 bis 10 Jahre | B-Juniorinnen 8 bis 13 Jahre
D-Junioren 10 bis 12 Jahre | A-Juniorinnen 13 bis 16 Jahre
C-Junioren 12 bis 14 Jahre

B-Junioren 14 bis 16 Jahre

A-Junioren 16 bis 18 Jahre

Tab. 1: Altersklasseneinteilung

Das Training muB diesen Leistungsstufen durch angemesse-
ne Anforderungen und Lernziele entsprechen, die Entwick-
lungsbedingungen beriicksichtigen, positiv beeinflussen so-
wie die organisatorischen, lernpsychologischen und sozia-
len Rahmenbedingungen schaffen. Juniorentrainer missen
Kenntnisse ber die unterschiedlichen Entwicklungsprozes-
se in den einzelnen Entwicklungsstufen haben. Sie miissen
das Training langfristig konzipieren und durch ein vielseiti-
ges Trainingsangebot breite Grundlagen schaffen. Kurzfristi-
ge Trainingsziele, z. B. Tabellenstand oder Meisterschaft,
dirfen nicht im Vordergrund stehen!

Kinder und Jugendliche durchlaufen in ihrer Entwicklung
unterschiedliche Phasen der Anpassungsfahigkeit. In be-

fuBballtraining 3/83

Gero Bisanz:

FuB3balltraining
im Kindes- und
Jugendalter

1. Folge
Grundsatzliche Aussagen

stimmten Zeitraumen, den sogenannten ,sensiblen Phasen®,
sind sie lern- und anpassungsfahiger, reagieren sie auf be-
stimmte Trainingsreize intensiver und mit gréBeren Entwick-
lungseffekten als in anderen Zeitraumen (Tab. 2).

2. Zur Schulung technischer Fertigkeiten

Die Zeit zwischen dem 8. und 12. Lebensjahr (bis zum Eintritt
in die Pubertat) bietet die besten Voraussetzungen fiir das
Erlernen, Verbessern und Automatisieren technischer Fertig-
keiten und auch fiir das Training bestimmter konditioneller
Fahigkeiten.

Um FuBballspielen zu kénnen, missen die Kinder spezifische
Fertigkeiten (Technik) besitzen, deren optimaler Einsatz ei-
nerseits von konstitutionellen und konditionellen Vorausset-
zungen, andererseits auch vom situationsgerechten Handeln
in verschiedenen Spielsituationen (Taktik) mitbestimmt wird.
Kinder dieser Altersstufe besitzen

— die Fahigkeit des ,Lernens auf Anhieb",
— gute kognitive Leistungen,
— automatisch ausgeldste Lernantriebe (Spieltrieb).

Sie besitzen noch nicht die Fahigkeit, vollzogene Bewe-
gungsablaufe auf langere Zeit zu stabilisieren. Das bedeutet
fur die Praxis, daB den Kindern durch ein zielgerichtetes,
geplantes Training auf der einen Seite Méglichkeiten gebo-
ten werden mussen, die FuBballtechnik durch haufiges Wie-
derholen einzuliben (stabilisieren), auf der anderen Seite
mussen Spielsituationen herbeigeflihrt werden, die einen
situativen Einsatz der zu erlernenden oder erlernten Techni-
ken gewahrleistet.

In dieser Altersstufe muB das Training ein ausgewogenes
Angebot an Ubungs- und Spielformen bieten, das folgenden
beiden Forderungen gerecht wird:

— Erlernen der Techniken

— Anwendung verschiedener Techniken in Spielsituationen
Zu folgenden Grundsituationen missen Ubungs- und Spiel-
formen angeboten werden:

@ TorschuB/KopfstoB

® Dribbling/Ballkontrolle

@ Zusammenspiel (Dribbeln und Passen)

33
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B 4: Trainingsplanung

Alter (Jahre) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Motorisch 7
Lec:’rﬁgﬁ?gl?eit I —
|

Ausdauer ki 2

—
Kraft ;
Schnelligkeit | 2 e

Reaktionsfahigkeit

e

Raumliche
Orientierungsfahigkeit

Lernantrieb

[

Tab. 2: Entwicklungsstufen

@ Verhindern von Torschissen, Dribblings und des Zusam-
menspiels zweier oder mehrerer Gegenspieler

Wahrend der einzelnen Trainingsstunden werden uber einen
langeren Zeitraum schwerpunktmaBig alle Grundsituationen
methodisch erlernt. Bei der Auswahl der Ubungs- und Spiel-
formen sollte der Trainer besonders darauf achten, daB die

® Freude entwickeln und erhalten sind zwei der wichtig-
sten Voraussetzungen fiir unser FuBballtraining!

Das friihzeitige Erlernen vielfaltiger Bewegungen ist eine
wesentliche Voraussetzung flur die spatere fuBballspezifi-
sche Leistungsfahigkeit. Bis zum Beginn der Pubertat mus-
sen die Bewegungsvoraussetzungen fir die Prézision und

Kinder Freude an der Bewegung und am gemeinsamen Han-

situative Verfligbarkeit komplizierter Techniken in den kom-
menden Jahren geschaffen sein. In dieser Altersstufe Ver-

deln haben. sdumtes kann gar nicht bzw. nur unter groBem zeitlichen
Alter Ziele des Juniorentrainings in den einzelnen Entwicklungsabschnitten
(Die Ubergange 1. Abschnitt: Grundlagentraining durch eine vielseitige psychomotorische
sind flieBend) Ausbildung
Spielerisches und vielféltiges Lernen von Bewegungen:
bis 8 Jahre — Entwickeln der Grundfertigkeiten Laufen, Springen, Spielen
— Schaffen von kérperlichen Grundlagen (schnell laufen, ausdauernd laufen)
— Heranflihren an die Grobform der wesentlichen Elemente der FuBballtechnik
bis 10 Jahre — Miteinander spielen lernen
2. Abschnitt: FuBballspezifische Ausbildung
— Verfeinerung der Elemente der FuBballtechnik
— Erlernen der Verhaltensweisen im individuellen und gruppentaktischen Bereich
— Heranfuhren an planvolles Handeln, Spielfahigkeit erproben, Zusammenspielen lernen,
Mit- und Gegenspieler einbeziehen
bis 12 Jahre — Herausbildung aller Komponenten der Kondition
3. Abschnitt: Erweitern, Vertiefen und Stabilisieren der Elemente der
vorangegangenen beiden Abschnitte
bis 14 Jahre — Stabilisieren der Elemente der FuBballtechnik
— Erweitern der taktischen Handlungsfahigkeit, kreatives Handeln, effektive Entscheidungen
treffen
— Verbesserung der Teamfahigkeit (Kooperation, Sozialverhalten)
bis 18 Jahre — Konsequente Weiterentwicklung der speziellen motorisch-konditionellen Eigenschaften
Tab. 3
34 fuBballtraining 3/83



B 4: Trainingsplanung

Aufwand und auch nur mangelhaft nachgeholt werden
(Tab. 3).

3. Zur Schulung konditioneller Fahigkeiten

Die im vorigen Kapitel getroffenen Aussagen gelten auch fiir
die konditionellen Fahigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit
und Gelenkigkeit (Tab. 2). Vom 8. Lebensjahr an kann zwei-
mal wochentlich ein Training zur Verbesserung der allgemei-
nen Laufausdauer (aerobe Ausdauer) durchgeflihrt werden,
das nach dem 12. Lebensjahr auf drei- bis viermal wchent-
lich gesteigert werden kann.

Zur Verbesserung der Laufausdauer, die eine wesentliche
Grundlage der fuBballspezifischen Leistungsfahigkeit ist,
muB auch ein spezifisches Ausdauertraining angeboten wer-
den. Eine Grundlagenausdauer kann nicht ausschlieBlich
durch ,Spielen” erreicht werden. Der Intervallcharakter des
Spiels (Kurzzeitintervallbelastung) bewirkt immer nur einen
kurzfristigen, keinen langfristigen Leistungszuwachs, so daB
die Ausdauerleistungsfahigkeit nicht vergréBert wird.

® Das Ziel im Kindes- und Jugendtraining ist die Schaffung
allgemeiner Grundlagen fiir eine langandauernde hohe
Leistungsfahigkeit!

TRAINER- UND

SPIELERBEDARF

Grundregeln zum Ausdauertraining

@ RegelmaBiges Training (etwa 2mal pro Woche)
@ Ausreichende Dauer des Trainings (etwa 5 bis 15
Minuten und langer)

® Laufgeschwindigkeit (mittleres Tempo:; nach dem
Lauf darf keine Erschopfung auftreten; die Spieler
mussen das Geflihl haben, daB sie noch weiter laufen
konnten; sie mlssen sich wahrend des Laufens ohne
Atemnot unterhalten kdnnen)

® Trainingsformen:

— Dauerlaufe (Wer kann 5, 10, 15 Minuten ohne Pause
laufen? Wer kann 2mal 7 [10] Minuten laufen?)

— Fahrtspiele auf dem Sportplatz oder im Gelande
— Spiele ohne und mit Ball

—Laufe mit Ball am FuB, Zusammenspiel mit einem
Partner in der Bewegung etc.

Das Ausdauertraining sollte stets am Ende des Hauptteils
einer Trainingseinheit angeboten werden (oder zu Hause als
Hausaufgabe durchgeflihrt werden)!

Leistungs-FuBhall

Sport-Saller

Telefon 0 93 38/4 87
8701 Tauberrettersheim

Katalog
anfordern!

Zu auBerst giinstigen
Bedingungen:
Trikot mit Beflockung
~-Werbung“ 4 , Vereins-
namen“ lieferbar!

+ Schattennummer

Bund
Deutscher FuBball-Lehrer:
KongreBbericht
Regenshurg 1982

nur DM 13-

Nur tiber uns!

Super-Glanztrikot nur om 20.‘

Standig Sonderangebote in Trikots
und Anziigen am Lager!

fuBballtraining 3/83

Nadelstreifen-Trikot
Beste Qualitat 30
Sensationspreis nur bm .

Auch Sonderfarben, z. B.: lila, weiB-griin,
rot-gelb, gelb-blau, rot-schwarz sowie
Standardfarben.

35
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B 4: Trainingsplanung

Fur das Training von Schnellkraft und Schnelligkeit beste-
hen in dieser Altersstufe ebenfalls gute Voraussetzungen:

— Sprunge und Starts

— Reaktionsspiele

— Staffeln mit und ohne Ball

— Zieh- und Schiebekampfe etc.

TrainingshinWeise zum Ausdauertraining

@ Ausdauertraining immer in langsamem Tempo durch-
flhren (Unterhaltungen wahrend des Laufens mus-
sen maoglich sein).

@ Schnelligkeit und Schnellkraft mit maximaler Ge-
schwindigkeit trainieren; tiber kurze Distanzen (10 bis
20 Meter); zwischen den einzelnen Laufen 1 bis 2
Minuten Pause (aktive Erholung) einschieben. Etwa
2mal 8 bis 10 Laufe (Sprunge) durchfiihren.

Im Juniorentraining werden in einer Trainingseinheit bei
einem zweimaligen Training pro Woche immer mehrere Ele-
mente der Spielfahigkeit angeboten. Dabei mussen folgende
Punkte beachtet werden:

@ Jede Trainingseinheit beginnt mit dem Einstimmen und
Aufwérmen, an das sich der oder die Schwerpunkte des
Hauptteils anschlieBen.

@ Techniktraining kann bereits in das Aufwarmen miteinbe-
zogen werden, wird jedoch vorwiegend im Hauptteil
durchgeflhrt.

@ Das Techniktraining muB stets zu Beginn des Hauptteils,
vor allen anderen Inhalten durchgefuhrt werden.

® Technik- und intensives Taktiktraining konnen miteinan-
der verbunden werden.

Belastungshohe

ﬂ

Einstimmen

Aufwérmen
Ballgewdhnung
Kleine Spiele

|
10

20

40

Einstimmen | Hauptteil

® Das Konditionstraining erfolgt immer nach dem Technik-
training.

® Die Verbesserung einzelner Konditionselemente kann
auch — nicht aber ausschlieBlich — in den Spielformen und
Kleinen Spielen erreicht werden.

® Schnelligkeits- und Schnellkrafttraining werden zeitlich
vor dem Ausdauertraining durchgefihrt.

® Das Training immer mit einem Spiel ausklingen lassen
(auf halben FuBballfeldern in kleinen Gruppen oder auf
dem groBen Feld 8 gegen 8 bis 10 gegen 10).

Faustregeln bezlglich der Inhalte von Trainingseinheiten:

- Technik und Schnelligkeit vor
— Schnellkraft/Kraftausdauer vor
— Allgemeiner Ausdauer

4. SchluBbemerkungen

Das Spieljahr ist beendet. In wenigen Wochen beginnt eine
neue Saison.

Alle Eltern und Trainer sollten ihre Schutzlinge anhalten,
wéhrend der Ferienzeit die verschiedensten Sportarten zu
betreiben; Schwimmen, Laufen, Spielen und andere Bewe-
gungsformen fordern die Gesundheit und bilden gute Vor-
aussetzungen flr die kommende Spielsaison.

Die ersten Trainingseinheiten der neuen Saison beinhalten
das erneute systematische Erarbeiten fuBballspezifischer Fa-
higkeiten und Fertigkeiten. Dabei ist fur den Trainer die
personliche Entwicklung des einzelnen Spielers Richtschnur
flr die Gestaltung des Trainings. Der Trainer muB die Grund-
lagen schaffen fiir eine langdauernde Leistungsfahigkeit der
Spieler. Die allgemeine Ausdauer, die bei zweimaligem Trai-
ning pro Woche mindestens acht Wochen lang zum Trai-
ningsprogramm gehdren muB, bildet dabei die wesentlichste
Grundlage flir alle anderen fuBballerischen Leistungen.

Spiel
Kleine Spiele
I —T= Minuten
50 60 70
| Ausklang

Abb. 1: Zeitliche und inhaltliche Verteilung von Trainingsschwerpunkten einschlieBlich der Belastungskurve in einer

Trainingseinheit

36
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A 4: Trainingsprogramme

N ﬁ]
g
e l.
=/

Mit Frauen
trainieren

Skepsis und Vorurteile gegentber
dem DamenfuBball, die auf ge-
schlechtsbezogene und historisch be-
dingte Norm- und Wertvorstellungen
der Gesellschaft beruhen, kénnen nur
langsam und auch nur teilwejse abge-
baut werden. Obwohl die Spielerin-
nen an Technik, Taktik und Kondition
eine ganze Menge dazugelernt haben,
besteht gegentiber den maénnlichen
FuBbalispielern ein groBer Nachhol-
bedarf. Sicherlich ist es ein zusétzli-
ches Manko, daf3 die Trainingsbedin-

gungen und -moglichkeiten bei den
Damen wesentlich schlechter sind als
selbst bei médnnlichen Jugendmann-
schaften.

Diese Trainingseinheit wurde im letz-
ten Drittel der Wettkampfperiode
(Endrunde um die Deutsche-Damen-
FuBball-Meisterschaft) durchgefihrt.
Sie lag am Ende einer Woche und
beinhaltet eine technisch-taktische
Schulung mit relativ hoher Intensitéat
(z. B. PaBvarianten und Strafraumbe-
herrschung). Anne Trabant-Haarbach

Anne Trabant-Haarbach:

Trainingszeit: 90 Minuten

Teilnehmer: 16 Spielerinnen

Trainingsmaterial: 8 Farbhemdchen, 8 FuBbélle, 8 Fahnen-
stangen

Trainingsziele:

@ Erhaltung und Verbesserung der Schnelligkeit

® Schulung des schnellen Erfassens verschiedener
Spielsituationen

@ Verbesserung der Fahigkeit zur Spielverlagerung

® TorschuBmaoglichkeiten vorbereiten und Tore erzielen

@ Verbesserung der Strafraumbeherrschung und des
Abwehrspiels

1. Aufwarmen (20 Minuten)

Zwei Spielerinnen haben einen Ball: systematisches Einspie-
len im Wechsel mit gymnastischen Ubungen.

Bei den folgenden Ubungen bewegen sich die Spielerinnen
in zwei Reihen von Torauslinie zu Torauslinie. Am Ausgangs-
punkt wird eine individuelle Gymnastik ausgefihrt. (Jede
Ubungsform sollte 15mal wiederholt werden.) Die techni-
schen Ubungen werden jeweils iber die gesamte Platzlange
durchgefiihrt.

Ubung 1:
Technikschulung
Die vorwartslaufende Spielerin paBt der rlickwartslaufenden

Partnerin den Ball flach zu, diese IaBt den Ball zur Anspiele-

rin zuruckprallen (linken und rechten FuB im Wechsel ein-
setzen).

Gymnastik am Ort

— Gratschstellung; die Arme werden vor der Brust ver-
schrankt. Federnde Rumpfbeugen vorwérts, die Ellenbo-
gen berlhren den Boden.
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Eine Trainingseinheit
fur Frauenmannschaften

l Spielverlagerung und Strafraumbeherrschung

— Gréatschstellung; die Arme in der Seithalte wird abwech-
selnd das rechte Knie zum rechten Ellenbogen und das
linke Knie zum linken Ellenbogen angezogen.

Ubung 2:
Technikschulung

Wie Ubung 1; jedoch halbhohes Zuwerfen des Balls. Die
Partnerin spielt aus der Luft direkt mit SpannstoB zurlck.

Gymnastik am Ort

— Ausfallschritt, das hintere Bein ist gestreckt. Vor- und
Zurlickbewegen des Oberkdrpers mit Armschwung (Bein-
wechsel).

— .Beinachterkreisen“: Das rechte Bein in Form einer Acht
schwingen, mit dem linken Bein hiipfen (Beinwechsel).

Ubung 3:
Technikschulung

Wie Ubung 1; jedoch hohes Zuwerfen des Balls, die riick-
wartslaufende Partnerin paBt mit einem KopfstoB zurlick.

! Mit lhrem Vereinsnamen und Emblem :
bedruckt oder beflockt!

zum Beispiel:

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

Bitte Katalog anfordern!

DELMA Sport- und Freizeitmode
Postfach 1642, 2870 Delmenhorst, 042 21/501 28
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Gymnastik am Ort

— Im Kniestand mit gestreckter Hiifte mit dem Oberkérper
zuruckfedern. Beine ausschitteln!

— Gratschstellung; Rumpfachterkreisen.

Ubung 4:

Technikschulung

Wie Ubung 1; jedoch seitlich hiifthohes Zuwerfen des Balls

(im Wechsel rechte und linke Seite). Die Partnerin spielt aus

langsamem Lauf mit einem HiftdrehstoB mit dem Spann
zurlck.

Gymnastik am Ort

— Im Sitzen die geschlossenen Beine (iber den Boden beu-
gen und strecken. Die Hande befinden sich hinter dem
Kopf.

— Hapfen auf der Stelle, dabei abwechseind das linke und
rechte Bein ausschutteln.

Ubung 5:

Technikschulung

Wie Ubung 1; jedoch der Partnerin nun einen Bogenball

zuwerfen. Diese nimmt den Ball mit dem Oberschenkel an

und spielt ihn mit einem SpannstoB zurick.

Gymnastik am Ort

— In der Bauchlage, die Arme in der Seithalte wird das linke
Bein zur rechten Hand und das rechte Bein zur linken
Hand gebracht.

Ubung 6:

Wie Ubung 1; jedoch wird das Zuspiel variiert (hoch, flach,
halbhoch und seitlich). Der Ball muB direkt und situationsge-
recht zurtickgespielt werden.

Ohne Ball im Wechsel zwei Platzlangen Traben, Skippings,
Anfersen, Hopserlauf.

2. Kopfball-Zweikampf-Spiel (10 Minuten)

Zwei Parteien zu je acht Spielerinnen stehen sich im Abstand
von einem Meter an der Mittellinie des Feldes gegeniber.

bbb
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Abb. 1

Jeweils ein Spielerpaar fihrt auf Zuruf der Trainerin einen
Kopfball-Zweikampf aus. Beide Spielerinnen versuchen, den
Ball in die Halfte der Gegnerinnen zu kdpfen (Abb. 1). Dieje-
nigen, in deren Halfte der Ball aufspringt, missen ihre ge-
genlberstenenden Gegnerinnen abschlagen. Die Spielerin-
nen, deren Mitspielerin den Kopfball-Zweikampf gewonnen
hat, laufen zur Ziellinie. Fir jede nicht abgeschlagene Spiele-
rin erhalt die betreffende Mannschaft einen Punkt. Welche
Mannschaft gewinnt, nachdem jedes Spielerpaar einen Kopf-
ball-Zweikampf ausgetragen hat?
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Variation:

Die Spielerinnen, die den Kopfball-Zweikampf nicht ausfiih-
ren, befinden sich im Hockstand, im Liegestltz usw.

3. Spielverlagerung mit TorschuB (25 Minuten)

Die Spielverlagerung setzt technische Fertigkeiten (unter
anderem Spiel mit dem Spann), Ubersicht und Kondition
voraus. Diese Voraussetzungen mussen in den vorangehen-
den Trainingseinheiten geschaffen werden.

Ubung 1:

\\\\\ /’I1
ot
’/
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Eine Mittelfeldspielerin und 2 ,Spitzen® spielen gegen eine
eng deckende Abwehrspielerin und eine Torwartin.

Abb. 2

Die Mittelfeldspielerin spielt einen kurzen PaB zur RA. Die RA
|1aBt den Ball zurlickprallen, und die Mittelfeldspielerin spielt
einen DiagonalpaB in den Lauf der LA (kann auch eine zweite
Mittelfeldspielerin bzw. eine Verteidigerin sein). Diese nimmt
den Ball an und mit und schlieBt nach kurzem Dribbling mit
einem TorschuB ab (Abb. 2).

Die Positionen der Mittelfeldspielerin und der RA werden
doppelt besetzt, damit eine groBere Gruppe trainieren kann.
Die Mittelfeldspielerin sprintet nach dem DiagonalpaB auf die
Position der LA. Die LA holt nach dem TorschuB ihren Ball
und dribbelt auBerhalb des Spielfelds auf die Position der
Mittelfeldspielerin. Es wird in beiden Spielfeldhalften geubt.
Die Ubungen sollen auch auf dem anderen Fliigel durchge-
fuhrt werden.

Korrekturhinweise

fuBballtraining 3/83



A 4: Trainingsprogramme

v

Ubung 2:

Wie Ubung 1; jedoch wird eine Mittelstirmerin hinzugenom-
men, die von einer weiteren Abwehrspielerin (bernommen
wird.

Die Abwehrspielerin kann nach dem DiagonalpaB die Mittel-
stirmerin eng decken oder die ballfiihrende LA bekampfen.
Die LA muB entsprechend des Verhaltens der Abwehrspiele-
rin reagieren: Sie kann selbst auf das Tor schieBen oder die
Mittelsturmerin durch eine Flanke bzw. einen RickpaB ein-
setzen.

4. Strafraumbeherrschung und Abwehrspiel
(15 Minuten)

Das wettkampfnahe Torwarttraining wird bei den Frauen-
mannschaften leider noch immer zu stark vernachlassigt.
Gerade beim Herauslaufen und Abfangen von Flanken wer-
den im FrauenfuBball haufig Fehler gemacht. Die Ursache
liegt fast immer in der fehlenden Trainingspraxis. Eine Zu-
sammenarbeit mit der Abwehr halte ich fiir wichtig, denn das
Zuspiel der Torwartin sollte sich nach der augenblicklichen
Spielsituation richten.

Der folgende Praxisteil bezieht sich auf das taktische Ab-
wehr- und Angriffsverhalten der Torwartin und der Abwehr-
spielerinnen. Eine technische Grundausbildung wird hierbei
vorausgesetzt.

Ubung 1:
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Abb. 3

Eine Spielfeldhalfte; 5 Angreiferinnen spielen gegen eine
komplette Abwehrreihe (1 Torwartin, 1 Libero, 3 Verteidige-
rinnen und 2 Anspielerinnen in Hohe der Eckfahnen, Abb. 3).
An der Mittellinie werden zwei Tore aufgestellt, die entweder
als Abschlagsziel fiir die Torwartinnen oder als Tore fir die
einen Konter laufenden Verteidigerinnen dienen.

Die Anspielerinnen (z. B. LA und RA) leiten abwechselnd mit
einem hohen Flugball vor das Tor einen Angriff ein, der bis
zu einem Torerfolg (mit NachschuBmoglichkeiten) ausge-
spielt wird.

Bei Ballgewinn der Verteidigerinnen starten diese einen Kon-
ter auf eins der beiden Fahnchentore (= 1 Punkt fir die
Abwehr).

Direkt in der Luft abgefangene Balle kann die Torwartin zum
Abwurf/Abschlag durch eines der beiden Fahnchentore aus-
nutzen (= 1 Punkt fur die Abwehr), oder sie spielt die sich an
der AuBenlinie freilaufende AuBenverteidigerin mit einem
kurzen Abwurf an, die sofort die Weiterentwicklung des An-
griffs Gbernimmt.

_ Korrekturhinweise

® Volien e‘nsatz von Stiirmerinnen Abwehrsptﬁ.enn-- '
nen und der Torwartm_verlangen! ; . -

. Ih Bedréngnis. 1st‘eme Faustabwehr srcherert

Ubung 2:

Organisation und Ablauf wie Ubung 1; jedoch wenden die
Abwehrspielerinnen zusatzlich die Abseitsfalle an. (Ein
schwerpunktmaBiges Erarbeiten der Abseitsfalle wird eben-
falls vorausgesetzt!)

Gelangen die Angriffsspielerinnen nach nur kurz abgewehr-
ten Ballen wieder in Ballbesitz, missen die Abwehrspielerin-
nen in Richtung Mittellinie sprinten. Wichtig: Die ballfihren-
de Gegnerin muB sofort von zwei Abwehrspielerinnen attak-
kiert werden.

5. Ausklang (20 Minuten)

Spiel 7 gegen 7 auf zwei Tore mit Torwart:
® Spiel mit 2 Kontakten

@ Freies Spiel

Jede Spielform sollte etwa acht Minuten durchgefuhrt
werden.
AnschlieBend zwei Platzlangen auslaufen.
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