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Liebe Leser!

In dieser Ausgabe — aufgrund der Sommerferien leider etwas
verspatet — setzen wir mit dem Beitrag von Horst Képpel uber
sein Vorbereitungstraining mit Arminia Bielefeld zur Saison
82/83 unsere Serie , Trainingsplanung ™ fort.

In der néchsten Ausgabe wird Gero Bisanz mit der Beantwor-
tung einiger Leserbriefe sowie Prof. Heinz Liesen mit einem
Beitrag zum Training der Schnelligkeitsausdauer dieses ,heil3 diskutierte” Thema
vorldufig abschlieBen. Doch keine Sorge: ,fuBballtraining” wird sich auch im nach-
sten Jahr mit einem Extra-Schwerpunktheft vor der neuen Saison 84/85 mit diesem
wichtigen Thema befassen.

In diesem Zusammenhang gleich eine Bitte: ,fuBballtraining” dient Ihnen, liebe
Leser, auch als Forum des Meinungs- und Erfahrungsaustausches. Nutzen Sie des-
halb Ihre Zeitschrift auch dazu, indem Sie zu einzelnen Beitrdgen Ihre persénlichen
Erfahrungen einbringen oder aber selbst einen Beitrag aus Ihrem Tatigkeitsbereich
als Vereins- oder Auswabhltrainer in ,fuBbalitraining” zur Diskussion stellen (Redak-
tionsanschrift auf dieser Seite im Impressum!).

Denn: Wer einen ,Blick iiber seinen Zaun* gestattet, verrit sicher keine Geheimnis-
se, die vielleicht dem nachsten Gegner zugute kommen, sondern férdert statt dessen
einen unter Trainern nicht nur wichtigen, sondern vor allem fruchtbaren Erfahrungs-
austausch!

Viel Erfolg fiir die gerade begonnene Meisterschaftssaison 83/84 wunscht Ihnen

ubin, Yo

(Dietrich Spéte, SchluBredaktion ,fuBballtraining*)

Ihr

Titelfoto:

Der 1. FC K&In muBte sich — wie hier Stefan Engels
im Zweikampf mit einem Verteidiger — schon
energisch gegen die vermeintlich schwéchere

Mannschaft von Fortuna Koin durchsetzen, umim

Deutschen Pokalfinale 1983 zum Erfolg zu
gelangen.

Foto: Maria Miihlberger

Beilagenhinweis:
Diese Ausgabe enthélt eine Beilage der
Firma Sport-Bockmann, 2841 Holdorf.

Wir bitten um Beachtung.
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PUMA, IM SPORT DABEI:
IM FUSSBALL.

MIT SPORTSCHUHEN,

MIT SPORTSWEAR.

FUR SPITZENSPORTLER.
FURALLE, DIE —g
SPORTLICH SIND. PITiiH

... denn PUMA macht's mit Qualitat.

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

orthopédischer Funktion. Die neu konstruierte anatomische Steppfeldern im Blatt. Mit 2farbiger, flexibler PUMA
Brandsohle verhindert in Verbindung mit der Langsgewélbe- ~ DUOFLEX-Sohle. In never Winkelstellung nach auBen
stitze das Verwringen des FuPes in der Langsachse und stehende Sicherheitsstollen.

somit eine Uberbelastung der unteren Sprunggelenke. Qualitdt im Fachhandel von PUMA.



A 4: Trainingsprogramme/B 4: Trainingsplanung

Horst Kdppel:

iele FuBballexperten waren nach anfanglicher Skepsis

bei meinem Antritt als Trainer in Bielefeld sicher uUber-
rascht, daB die Mannschaft mit 7:1 Punkten aus den ersten
vier Meisterschaftsspielen einen Uberaus guten Start in die
Saison 1982/83 hatte.

Ein guter Saisonbeginn hangt meiner Meinung nach von
folgenden Faktoren ab:

@ Richtige Belastungsdosierung in den einzelnen Trainings-
einheiten unter Beachtung allgemeiner trainingsperiodi-
scher Gesichtspunkte

® Richtige Belastungsdosierung der einzelnen Trainingsein-
heiten in Verbindung mit den jeweiligen Vorbereitungs-
spielen

@ Richtige Auswahl der Spielstarke der Gegner in den Vor-
bereitungsspielen

Die sechswdchige Vorbereitungsperiode von Arminia Biele-
feld unterteilte sich in drei Abschnitte:

1. Abschnitt (4. 7-17.7.)

In diesem ersten Abschnitt lag der Trainingsschwerpunkt
zunachst auf der Schulung der allgemeinen Ausdauer. Dane-
ben wurde ein allgemeines Kraft- sowie Sprungkrafttraining
durchgefuhrt.

Das taktische Training umfaBte vor allem die Schulung des
mannschaftstaktischen Verhaltens in verschiedenen Stan-
dardsituationen (z. B. EckstoB, FreistoB, Abseits etc.). In
diesem Zeitraum wurden zwei Vorbereitungsspiele gegen
relativ gleichstarke Gegner durchgefihrt.

2. Abschnitt
(einwdchiges Trainingslager vom 19. 7.-26. 7.)

In den ersten vier Tagen des einwdchigen Trainingslagers
wurde grundsétzlich zweimal am Tag trainiert. Zudem wurde
jeweils vor dem Frihstiick ein 30minttiger Waldlauf absol-
viert.

Das Konditionstraining konzentrierte sich in dieser Zeit auf
die Schulung der Schnelligkeitsausdauer in Form von Tem-
polaufen und — im Wald sehr gut zu organisieren (!) — Berg-
auflaufen.

Nach der recht hohen Belastung in diesen Trainingseinhei-
ten wurde am 5. Tag eine ,aktive” Erholung in Form eines
Tennisturniers eingelegt, welches in dieser Phase auch eine
wichtige psychologische Funktion (Motivation!) erfullte.
Wiahrend des Trainingslagers sind aufgrund der hohen phy-
sischen Belastung und aus allgemeinen spieltaktischen
Uberlegungen (die Mannschaft muB sich ,einspielen”!) nur
Vorbereitungsspiele gegen ,leichte® Gegner abgeschlossen
worden.

3. Abschnitt (27. 7.-20. 8.)
Im dritten Abschnitt der Vorbereitungsperiode wurde haupt-
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Einblick in die Vorbereitung von
Arminia Bielefeld auf die Saison 82/83

Darstellung eines sechswdchigen Trainingsplans flr eine Bundesligamannschaft

sachlich die Antrittsschnelligkeit geschult. Parallel dazu wur-
de verstarkt das Zweikampfverhalten sowie im mannschafts-
taktischen Bereich die Spielverlagerung bzw. das schnelle
Umschalten von Abwehr und Angriff trainiert. Die Spielstarke
der Gegner in den Vorbereitungsspielen wuchs bis zum
Saisonbeginn kontinuierlich an.

Der folgende Trainingsplan enthdlt eine stichwortartige Cha-
rakterisierung der einzelnen Trainingseinheiten in der Vorbe-
reitungsperiode vom 4. 7. bis zum 20. 8. 82.

Sie sind keinesfalls ausfiihrlich dargestellt, sondern enthal-
ten lediglich eine Beschreibung der hauptséchlichen Schu-
lungsschwerpunkte.

Anmerkung der Redaktion:

Wir weisen-darauf hin, daB zwischen den Beitragen von Bisanz und
Liesen (Heft 3/83) einerseits sowie Koppel andererseits bezuglich der
Trainingsgestaltung in der Vorbereitungsperiode einige Unterschie-
de bestehen.

mitivereinsaufdriick

schon ab 10 Stiick bei HARMS !

T-SHIRTS, 1/4 und 1/1 Arm,
Farben: weil3, blau, konigsblau, rot,
gelb, orange, griin, schwarz.

SWEAT - SHIRTS, Farben: weil3, blau, rot.
KAPVUZEN - PULL,, Farben: weiB, blau, rot.
Alle Artikel gibt es in den GroBen 1-7.
JUYETASCHEN /HANDTUCHER /AVFNAHER /AVFKLEBER!
Sonderpreise fiir Sammelbesteller | Versand per N.N.+ PORTO

TEL.:05465/634
TELEX: 941414

KATALOG HARMS 3Gaglll-l
+ — POSTFACH
pRe(SLSTE  IEELILARIPLAVISE 1553 NEUENKIRCHEN
B i Sl

GRATIS!
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Trainingsplan von Arminia Bielefeld 1982

Tag | Zeit Inhalt/Ubungen Tag | Zeit Inhalt/Ubungen
4.7.11.00| 10 Minuten Aufwérmen Ubung 2 (Abb. 3):
Trainingsspiel (2mal 30 Minuten)
5.7 Trainingsfrei
6.7. [ 10.00 | 10 Minuten Aufwérmen D//—\D B D i
Intervalltraining (35 Minuten):
Laufe (Platzrunden) von 1, 2, 3, 4, 5, 4, 3, 2, 1
Minuten; zwischen den einzelnen Laufen werden
kurze aktive Erholungspausen eingelegt. Die Lau-
fe werden in mittlerem (nicht maximalem!) Tempo
durchgefiihrt. Organisationsform: Es werden 6er-
Gruppen gebildet, die jeweils in einem Abstand D//\DDD'D'
von 10 Sekunden laufen (bessere Korrekturmog-
: : 5 : Abb. 3
lichkeiten flr den Trainer!).
15.00 | Spiel 5 gegen 2 (30 Minuten) Ot o e 25 - ;
= : 3 gslauf wie in Ubung 1; jedoch Gberholt jetzt
TroROal S BRLIN) der letzte Spieler die gesamte Gruppe. Jeder Spie-
7.7 [15.00 [ 15 Minuten Aufwarmen ler muB insgesamt 4mal laufen!
Diagonalléufe (Abb. 1): Ubung 3 (Abb. 4):
; 3 P
i
|
IR q L g P GO
o> :
>
>
{550 Abb. 1 / o
4 1
Jeweils 4 Spieler laufen nebeneinander diagonal s : ; ) " ’
{iber den FuBballplatz (etwa 80 Meter) in mittierem Minutenldufe: Die Spieler mussen in 60 Sekunden
Tempo (Intensitét ca. 70 Prozent). Nach dem Errei- — der Trainer gibt nach Ablauf der 60 Sekunden
chen der Fahnenstange traben sie zur Ausgangs- eine akustisches Signal — g'e . d%%é“;: 2 Sk‘;'
position zuriick (aktive Erholung). Nach jeweils 6 zierten Laufstrecken 1 bis 3 (etwa Meter) ab-
Diagonallaufen wird eine Gehpause eingelegt. ?oil:'_lereg.hA;Jf d)er Strecke 4 traben die Spieler
Die Spieler miissen insgesamt 5 Serien ( = 30 AKtVR ETHOIAE) e ! .
Diagonallaufe) absolvieren! 3¢iaedrz:1|8pseler muB insgesamt 10 Laufe absol
8.7 [10.00| 15 Minuten Aufwarmen £ !
Konditionstraining (60 Minuten): 9.7.115.00 | FuBballtraining (75 Minuten):
. ; — Spiel 5 gegen 2 (30 Minuten)
Ubung 1 (Abb. 2): —1. Gruppe: Spiel 5 gegen 6 auf ein Tor mit
Torwart; Schulungsschwerpunkt: Verhalten in
Standardsituationen (Eck- und FreistoB, Ab-
seits).
D=\ D= D~ >~ _ 2. Gruppe: Spiel 6 gegen 6
10:7; Spiel gegen FC St. Gallen (1. Liga/Schweiz; 3:1)
Tl T Trainingsfrei
12.7.(15.00 | 15 Minuten Aufwarmen
3 - >~ - > 20 Minuten Schnellkrafttraining:
— Sprunglaufe, ein- und beidbeinige Spriinge
Abb. 2 - Klappmesser, Liegestiitze
— Widerstandslaufe (Zieh- und Schiebekampfe)
s : — Partneriibungen (z. B. ,Huckepack“-L&aufe)
2 Gruppen a 12 Spieler laufen nebeneinander um " i ;
den FuBballplatz (Abstand zwischen den Spielern g_TiggoLauggel:‘ber 300 Meter (Sportplatz) in 40
etwa 3 Meter). Auf Kommando des Trainers lauft : o
jeweils der letzte Spieler jeder Gruppe im Slalom 13.7.]| 10.00 | Krafttraining (60 Minuten)
durch die Spielerreihe (Abb. 2) bis zur Spitze. —Allgemeine Ubungen zur Kraftigung der Ge-
Jeder Spieler muB insgesamt 3mal laufen! samtmuskulatur (im Stationsbetrieb)

fuBballtraining 4/83
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fuiball
faining

Tag

Zeit

Inhalt/Ubungen

Tag

Zeit

Inhalt/Ubungen

47
15::7.

16. 7.

1T
18.7.
19,7,

0.7,

15.00

10.00
15.00

15.00

8.00
11.00

17.00

8.00
11.00

Spezielles Torwarttraining (75 Minuten)
Spiel 5 gegen 5 (3 Spiele pro Gruppe a 15 Mi-
nuten)

Trainingsfrei
Individuelles Training mit Einzelspielern

15 Minuten Aufwarmen

Einzel- und Partnergymnastik (25 Minuten)
Sprungkrafttraining:

Ein- und beidbeinige Spriinge Uber 6 Hiirden. Die
Spieler miissen insgesamt 8 Wiederholungen ab-
solvieren!

Pfostenldufe:

Es werden insgesamt 5 Laufe (ber den gesamten
FuBballplatz von Torpfosten zu Torpfosten durch-
gefiihrt. Die Laufe werden in Kleingruppen zu je
3 Spielern absolviert.

Spiel 6 gegen 2 (30 Minuten)
Taktiktraining (60 Minuten):

Spiel A gegen B mit taktischen Aufgaben (Frei-
stoB, Eckball, Konterangriff [Aufriicken bis zur
Mittellinie]).

Spiel gegen den FC Littich (1 Liga/Belgien; 1:1)
Anreise zum Trainingslager im Schwarzwald

30 Minuten Waldlauf
Training im Wald (60 Minuten):

- Langsamer Lauf zum Aufwérmen (15 Minuten)

—10 Tempoldufe Uber eine Strecke von 180 bis
200 Metern; zwischen den L&aufen aktive Pau-
sengestaltung (Traben)

- 8 Bergauflaufe uber eine Strecke von 40 bis 60
Metern; zwischen den Ldufen aktive Pausenge-
staltung (Traben)

10 Minuten individuelles Aufwérmen
Spiel 5 gegen 2 zur Erholung
Spiel gegen die Schwarzwaldauswahl (11:1)

30 Minuten Waldlauf

15 Minuten Aufwéarmen
Circuit-Training (45 Minuten):

Station 1: Liegestiitze

Station 2: Seitliche SchluBspriinge mit Medizin-
ball

Klappmesser (FuBe gestreckt!)
MedizinballstoB aus der Bauchlage

Medizinballsto aus der Hocke senk-
recht hochwerfen und den Ball im
Stand wieder auffangen

Aus dem Liegestltz hochschnellen
und dabei in die Hande klatschen

15 Spriinge aus der Hocke

Rumpf aus der Rickenlage (Hénde
hinter dem Kopf) aufrichten

Rumpf aus der Bauchlage (Hénde hin-
ter dem Kopf) aufrichten

Station 10: 7 SchluBspriinge uber Hlrden
Ubungszeit pro Station: 30 Sekunden

Station 3:
Station 4:
Station 5:

Station 6:

Station 7:
Station 8:

Station 9:

22

23.

24,

25.
26.

27
28.
29

2l i

17.00
19.00

11.00

18.00
11.00

17.00

8.00
10.00

11.00

20.00

8.00

10.00
15.00

Einzeltraining
Spiel gegen die Allgauauswahl (10:0)

15 Minuten Aufwarmen
Konditionstraining (60 Minuten):

Ubung 1:

3mal 3 Minuten in mittlerem Tempo um ein durch

Fahnenstangen markiertes Rechteck laufen.

Ubung 2:

Stangenlaufe: Es werden von einer Seitenlinie aus

4 Fahnenstangen in einem Abstand von 5 Metern

aufgestellt. Jeweils 2 Spieler missen folgende

Laufwege hintereinander absolvieren:

1. Lauf: Lauf bis zur 1. Stange und zurlick zur
Ausgangsposition.

2. Lauf; Lauf zur 1. Stange und zuriick — Lauf zur
2. Stange und zurlick zur Ausgangsposi-
tion.

3. Lauf: Lauf zur 1. Stange und zuriick — Lauf zur
2. Stange und zuriick zur 1. Stange — Lauf
zur 3. Stange und zurlick zur Ausgangs-
position.

4, Lauf: Lauf zur 1. Stange und zuriick — Lauf zur
2. Stange und zuriick zur 1. Stange — Lauf
zur 3. Stange und zuriick zur 2. Stange —
Lauf zur 4. Stange und zuriick zur Aus-
gangsposition.

Es werden insgesamt 3 Laufe durchgeflhrt!

Ubung 3:

Es werden 3 Pfostenlaufe (siehe oben) absolviert.
Spiel (10:1)

15 Minuten Aufwérmen

Sprungkrafttraining
Konditionstraining:

10 Laufe iber 200 Meter in jeweils 30 Sekunden;
aktive Erholung durch Traben zwischen den ein-
zelnen Laufen

TorschuBtraining in Gruppen

30 Minuten Waldlauf
Tennisturnier

15 Minuten Aufwarmen
Spiel 5 gegen 2
Spiel gegen den FC St. Gallen (2:1)

Spiel gegen den Tu$S Stetten (Bezirksliga; 5:0)

30 Minuten Waldlauf
Heimfahrt

Spiel gegen die Nationalmannschaft Japans (2:1)
Trainingsfrei

Balltraining (60 Minuten)

20 Minuten Aufwéarmen

Schulung der Antrittsschnelligkeit/Reaktions-

schulung:

- Schatten- und Spiegellaufe

—In 3er-Gruppen: Sprints Uber 15 Meter nach 5
Klappmessern; jeder Spieler muB insgesamt
émal laufen.

fuBballtraining 4/83
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Trainingsplan von Arminia Bielefeld 1982

Tag | Zeit Inhalt/Ubungen Tag | Zeit Inhalt/Ubungen
30.7.| in Spiel 5 gegen 2 11.8.|15.00 | Spiel 5 gegen 2
Lodz | Spiel 7 gegen 7 (2mal 10 Minuten) Spiel 3 gegen 1 im kleinen Raum
Spezielles Torwarttraining TorschuBtraining :
31.7.| in | Spiel gegen Lodz ( 1. Liga/Polen; 1:2) Spel Gageh duhies SerancoTmia: o1
Lodz 12.8.110.00 | 15 Minuten Aufwarmen
s . Spiel 5 gegen 2
1. 8. Trainingsfrei TorschuBtraining
2.8.|115.00 | Spiel 5 gegen 2 mit 4 Mannschaften 13.8.|10.00 | Spiel 5 gegen 2
Taktiktraining: Spiel mit taktischen Schwerpunkten
14.8.| 17.00 | Spiel gegen den FC Southhampton (1. Liga/Eng-
o] 5
, land; 1:2)
o B = : 2 :
D o] ” 15. 8. Trainingsfrei
“I ! 16.8. | 15.00 | Spiel 5 gegen 2
Wechselspiel (Abb. 6):
G N
B
! 1 il
2 q o o
b" OD 1 >
o Abb. 5 ] ,>> < C % - A° [
; . : : q o “\o
Spiel 6 gegen 6; Mannschaft A spielt auf ein gro- B
Bes Tor, Mannschaft B auf zwei kleinere (2 Meter)
Tore (Abb. 5). Mannschaft B, die auf die beiden 1 4 T 0
kleineren Tore spielt, hat folgende Ubungsauf-
gabgn: Abb. 6
— Spielverlagerung je nach Situation zur rechten/
linken Seite In der linken Spielfeldhalfte wird 5 gegen 4, in der
— Schnelles Umschalten von Abwehr auf Angriff rechten Spielfeldhalfte 4 gegen 4 gespielt. Nach
5 jeweils 10 Minuten erfolgt ein Aufgabenwechsel
S:8: 100 |- Keafttiminlig i (Uberzahl/Unterzahl bzw. normaler Angriff auf ein
15.00 | 10 Minuten Aufwarmen groBes Tor / Konterangriff auf zwei kleine Tore).
Einzel- und Partnergymnastik (15 Minuten) 17.8.1 10,00 Krafttraini
Konditionstraining: i o 15raM‘raT|ngA i
R ) 3 ; inuten Aufwarmen
jesdgr'::g‘tiigf’gge&l‘iﬁquggﬂv°" 90 Metern; nach Partnergymnastik (15 Minuten)
i : Sprinttraining:
4.8.110.00 | Spiel 5 gegen 2 Sprints Uber eine Laufstrecke von 15 bis 20 Me-
TorschuBtraining tern aus verschiedenen Lagen (Bauch, Hocke, Lie-
19.00 | Spiel gegen den SV Ricklingen (Landesliga; 4:4) gestutz etc.)
5.8.|15.00 | 20 Minuten Aufwdrmen 18.8.|10.00 | Spiel 5 gegen 2 (25 Minuten)
Sprinttraining Spiel 6 gegen 6 (Abb. 7):
Zweikampfschulung: A
—Spiel 1:1 Uber Linien (von der Mittellinie zur
Strafraumlinie) 5
— Spiel 2:1 auf engem Raum @ ann
6.8.| 10.00 | Spiel 5 gegen 2 B o 2 >+
Spiel auf zwei Tore mit taktischen Aufgaben (Eck- = 5
stoB, FreistoB, Training der Abseitsfalle) . oY
7.8.[17.00| Spiel gegen den FC Viersen (Verbandsliga; 6:0) 4 5 f
8.8 Trainingsfrei a '
9.8.|15.00 | Spiel 5 gegen 2 :
Turnier: Abb. 7 %
3 Gruppen a 2 Spieler spielen in einem markierten Zwei Gruppen von je 6 Spielern spielen in der
Feld (gtwa 20 x 20 Meter) auf kleine Tore jeder linken Spielfeldhalfte (ohne Tore) gegeneinander.
gegen jeden (mit Hin- und Rickspiel). 5 Minuten wird 6 gegen 6 normal gespielt, weitere
10.8 | 10.00 | Krafttraining 5 Minuten wird 5 gegen 5 mit einer Anspiglstation
: 2 an der Seitenlinie und einem Libero gespielt.
15.00 | 15 Minuten AL_:fwar'rnen Die 3. Gruppe bekommt jeweils in der rechten
Konditionstraining: Spielfeldhalfte die Aufgabe, Flanken vor das Tor
12 Laufe von jeweils 1 Minute Dauer! zu spielen.
8 fuBballtraining 4/83




A 4: Trainingsprogramme (Anféangertraining)

i

Die
Trainings-

einheit

4. Folge

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

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

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

Alle Trainingseinheiten dieser Serie
sind als aufeinander aufbauend und
aufeinander folgend zu betrachten.
Der Trainer muB anhand des physi-
schen, konditionellen Zustands und
der Leistungsverbesserung seiner
Spieler und Spielerinnen entschei-
den, ob er im Trainingsprogramm
weiter fortschreitet oder die Inhalte
der vorangegangenen Trainingsein-
heit noch einmal wiederholt. G.B.

Gero Bisanz:

Allgemeine Ziele:

@® Verbesserung des Laufverhaltens
@ Verbesserung des Ballgeflihls

@® Verbesserung des Torschusses
® Verbesserung des Dribbelns

1. Laufspiel
Kettenfangen

Zwei Spieler fassen sich an den Hénden und versuchen,
innerhalb eines abgegrenzten Feldes einen Mitspieler nach
dem anderen zu fangen. Gelingt ihnen das, so faBt der
gefangene Spieler jeweils einen der beiden Fanger auBen an.
So bildet sich eine Kette. Die Spieler, die noch nicht in der
Kette sind, versuchen, dem Abschlagen durch geschicktes
Laufverhalten zu entgehen.

2. Ballgewdhnungsiibungen

Ubung 1:

Jeweils zwei Spieler haben einen Ball. Der Ball wird mit dem
FuB, mit dem Oberschenkel und dem Kopf jongliert. Welche
Zweiergruppe kann untereinander abwechselnd jonglieren,
ohne daB der Ball mehrmals hintereinander den Boden be-
rahrt?

Ubung 2:

Spieler A dribbelt einige Sekunden und spielt den Ball dann
zu seinem Partner, der sich 4 bis 6 Meter entfernt zum
Anspiel anbietet. Danach dribbelt B und paBt zu A.

Korrekturhmwelse

relen wenn der Paeweg frei ist.

.Aile Spfeler bewegen sich frei im Raum; keiner darf
' glehBn. |
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Eine Unterrichtseinheit
fur das Training mit den ,,Kleinen®

Teilnehmer: Madchen und Jungen im Alter von acht bis zwdlf Jahren (5. Unterrichtseinheit)

® Wihrend des Dribbelns die Laufwege des Partners
beobachten und selbst freie Raume zum Dribbeln
suchen.

@® Den Ball so zum Partner spielen, daB dieser keine
Muhe hat, ihn unter Kontrolle zu bringen.

@ Haufig die Laufrichtung verdndern.

@ Auf andere ,Mitspieler* achten — ZusammenstoBe
vermeiden.

@ Lauftempo erhdhen — Sicherheit geht vor Schnellig-
keit!

Ubung 3:

Jeweils zwei Spieler stehen sich im Abstand von 2 bis 4
Metern gegeniiber. Ein Spieler wirft den Ball so, daB der
Partner ihn in die fangbereiten Hande zurlickkdpfen kann.
Nach 8 bis 10 Wiirfen wechseln.

Loma Sport

FuBball

LOMA-Antiwater, 68 cm Umfang,
spezialgummibeschichtet, als Trainings-
wie Wettspielball geeignet, langlebig

10stick DM 310,-

Moritzbergstr. 40
8500 Niirnberg
T 0911/503022
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A 4: Trainingsprogramme (Anfangertraining)

Korrekturhinweise

@ Den Ball so hoch werfen, daB der Partner ihn aus dem
Stand zuriickkdpfen kann.

@ Den zugeworfenen Ball ansehen und ihn mlt der
Stirn zum Partner zuriickképfen.

@ Die Bewegung des Kopfes erfolgt zum Ball; keme
Nickbewegung machen, sondern nach dem Kopfen :
dem Ball hinterherschauen ' -

Variationen:

—In welcher Gruppe kann der eine Partner den zugeworfe-
nen Ball so zurlickkdpfen, daB der andere Partner ihn
direkt wiederkopfen kann?

— Welche Gruppe kann den Ball mehrmals hin und her kop-
fen, ohne ihn mit den Handen zu fangen?

3. Ubungen zum TorschuB und zum Dribbeln

Ubung 1:

Auf beiden Seiten eines 5 Meter breiten Tores mit Torhuter
steht je eine Gruppe von vier bis sechs Spielern 7 bis 10
Meter vom Tor entfernt (Abb. 1). Die Spieler einer Gruppe
haben je einen Ball und schieBen nacheinander auf das Tor.
Der Torwart versucht, die Balle abzuwehren. Danach schieBt
die andere Gruppe.

Metern Entfernung auf ein groBes Tor mit Torwart (Abb. 2).
Jedes Tor zahlt 2 Punkte; halt der Torwart den Ball oder geht
der Ball an die Querlatte bzw. an einen Torpfosten, erhalt der
Schitze 1 Punkt. Wer erzielt nach 6 bis 8 Durchgangen die
meisten Punkte?

Abb. 2
Ubung 3:

Wie Ubung 2; jetzt erfolgt jedoch vor dem TorschuB ein
Dribbling schrag zum Tor durch Fahnenstangen oder Hut-
chen (Abb. 3). Die Fahnenstangen sowohl links als auch
rechts vom Tor aufstellen.

Wer kann am sichersten und schnellsten im Slalom um alle
Fahnenstangen dribbeln und auf das Tor schieBen?

wloge KON W
O
Sl

i A N S ALY

o
AA&K

Abb. 1

Hinweise zur Ubungsorganisation:

—Die Spieler schieBen der Reihenfolge nach, der Trainer
korrigiert Fehlverhalten.

— Tore zahlen nur, wenn der Ball die Torlinie zwischen den
Stangen — hochstens bis zu deren Héhe — Uberflogen hat.

— Gefangene Balle wirft der Torwart zur anderen Gruppe.

— Bélle die am Tor ,vorbeigehen”, werden von den Spielern

der anderen Gruppe geholt, aber erst dann geschossen,
wenn alle Spieler der einen Gruppe geschossen haben.

Korrekturhinweis

@ Scharf geschossene Bille sollen 'mitt‘de'ﬁitinﬁ:at‘:;' bzw.
AuBenspann geschossen werden, dabei lewFs
schréag zur SchuBrichtung anlaufen.

Ubung 2:
Vier bis sechs Spieler schieBen nacheinander aus 8 bis 11

10

Abb. 3

Hinweise zur Ubungsorganisation:

— Steht die ,Slalomstrecke” links vor dem Tor, soll bei unge-
rader Anzahl der Fahnenstangen auf der rechten Seite der
ersten Stange begonnen werden, bei gerader Anzahl auf
der linken Seite.

— Steht die ,Slalomstrecke® rechts vor dem Tor, soll das
Dribbling bei ungerader Anzahl der Fahnenstangen auf der
linken Seite, bei gerader Anzahl auf der rechten Seite der
ersten Stange begonnen werden.

— Nach dem TorschuB3 den Raum flr nachkommende Spieler
frei machen und schnell den Ball zurlickholen.

4. AbschluB der Stunde

Spiel 3 gegen 3 — oder in groBeren Gruppen — auf 2 Tore mit
Torhitern.

®
Anschrift des Verfassers: Im Briickfeld 7, 5063 Overath
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A 3: Konditionstraining

e

Gunnar Gerisch:

A ¥

Das Gymnastikseil ist in der Konditions-
gymnastik zahlreicher Sportarten viel-
seitig zu verwenden. Im FuBballsport
kommt den kérper- und bewegungsbil-
denden Ubungen mit dem Seil zwar ein
nicht so hoher Stellenwert zu, wie bei-
spielsweise im Boxsport, sie bieten
aber eine abwechslungsreiche Ergén-
zung des Konditionstrainings.

Ubungen mit dem Gymnastikseil ver-
bessern in erster Linie Sprungkraft und
koordinative Fahigkeiten wie Gewandt-
heit, Geschicklichkeit und Gleichge-
wicht. Durch die variantenreiche Ge-
staltung, die Vielzahl verschiedener
Sprung- und Laufkombinationen ist ein
hoher Aufforderungscharakter gege-
ben; zudem werden die Herz-Kreislauf-
Funktionen aktiviert.

Bezugsgruppe: FuBballspieler aller

Leistungsklassen
Ort: Sporthalle (Sportplatz)
Gerét: Fur jeden Spieler 1 Sprungseil

Zeit: 15 bis 20 Minuten bei 1 bis 2 Se-
rien

Ubung 1 (Bild 1):

4 Hallenbahnen in maBigem Lauftempo
mit Seildurchschlag auf jedem zweiten
Schritt. ,Sprungbein” nach jeder Bahn
wechseln.
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Konditionsgymnastik
fur FuBballspieler

5. Folge: Gymnastik mit dem Sprungseil

éild 2
Ubung 2 (Bild 2):

2 Hallenbahnen mit Zwischenfedern
vor jedem Seildurchschlag.

Ubung 3:

Wie Ubung 2, aber mit betontem Hoch-
schwingen des jeweils vorderen Beins.

Ubung 4 (Bild 3):

Seitgalopp mit jeweiligem Seildurch-
schlag. Eine Bahn mit der rechten, eine
Bahn mit der linken Korperseite zur Be-
wegungsrichtung.

Ubung 5 (Bild 4):

Bild 4

Bild 3

Prospekt

anfordern!
mit Gratisaufkleber

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

Wagner Werbung 6908 Wiesloch
Schwetzinger Str. 12 - 06222-8977
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SchluBspriinge mit Durchschlag am Ort
mit und ohne Zwischenfedern. Tempo-
steigerung! Bis zu 50 Wiederholungen.
Variation (Bild 5):
Seildurchschlag mit Uberkreuzen der
Arme.
Ubung 6 (Bild 6):
2 Bahnen Sprunglauf mit jeweiligem
Durchschlag.
Ubung 7:
SchluBspriinge mit Durchschlag
— im Wechsel zur rechten und zur lin-
ken Seite (Bild 7 und 8)
20 Wiederholungen
— in der Hocke (Bild 9 und 10) (Seilfas-
sung etwas kurzer)
10 Wiederholungen
Ubung 8:
Schrittwechselspriinge  mit  Durch-
schlag am Ort
— Normalausfihrung (Bild 11 und 12)
— mit Betonung der Schrittlange
(Bild 13)
— als Ausfallschritt (Bild 14)

Je Variationsform 15 bis 20 Wiederho-
lungen.

Ubung 1 (Bild 15):
2 Bahnen laufen bei freier Kombination
der Schrittfolgen und Durchschlage.

Ubung 2:
2 Bahnen laufen mit Seildurchschlag
auf jeden Schritt.
Ubung 3:
2 Bahnen mit kurzen schnellen Schrit-
ten laufen. Auf jede Dreierschritt-Kom-
bination ein Durchschlag, also rechts-
links-rechts mit Durchschlag, links-
rechts-links mit Durchschlag, etc.
Ubung 4 (Bild 16):
SchluBspriinge mit Durchschlag am Ort
mit beidbeinigem Anfersen jeweils im
Wechsel zur linken und zur rechten Ge-
saBseite.
Etwa 20 Wiederholungen.
Ubung 5:
2 Bahnen Sprunglauf mit Durchschlag
— mit Betonung der Sprunghdhe

(Bild 17)
— mit Betonung der Sprungweite

(Bild 18)
Ubung 6 (Bild 19):
SchluBspringe mit Durchschlag am
Ort, dabei Beckendrehen im Wechsel
zur rechten und zur linken Seite. = BEe e
Etwa 40 Wiederholungen. Bild 15 Bild 16

Bild 11

12 fuBballtraining 4/83
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Bild 12 Bild 14

Bild18
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A 3: Konditionstraining

Ubung 7 (Bild 20):

Hupfen am Ort auf einem Bein, mit je-
dem Durchschlag Sprungbein ener-
gisch anhocken.

Nach 10 Spriingen Beinwechsel.
Ubung 8 (Bild 21):

Seil schulterbreit zusammenlegen und
mit den Fingerspitzen fassen. Mit
SchluBspriingen vor und zurlick Uber-
springen:

— mit Zwischenfedern

— ohne Zwischenfedern

Hinweis:

Beine energisch anhocken, das Seil je-
weils unter den FiBen schnell durch-
zZiehen.

Je Variationsform 10 Wiederholungen.
Ubung 9:

6 Bahnen Laufsprung-Variationen:

— Normaler Lauf mit Durchschlag auf
jeden Schritt

— Durchschlag immer auf links bzw.
immer auf rechts

Bild 21

— Durchschlag auf jeden 3. Schritt
— Freie Improvisation

NEU - NEU - NEU

Sven-A. Solveborn:

Swven-A.Sélveborn Dt Buohvom
Das Buchvom Stretching.
Stretching 120 S./165 Zeichnun-
gen,16x 22 cm
i i ining durch DM 19,80

Dehnen und Strechen Alle reden vom

Stretching, dem
Beweglichkeitstrai-
ning durch Muskel-
dehnung, das wir von

o & den Brasilianern her
‘ i kennen. Dieses Buch
L(-" i ".r,,

WAl e Marswort o Prok Dt . Schoberth

bietet Dehnungs-
libungen von der

~ Brustmuskulatur bis
2 zu den FuB- und
Wadenmuskein.

Endre Benedek:
Zweikampfe im FuBball. Endre Benedek

133 S, zahlr. Zeichnungen,
12,5 x 20 cm DM 24,- l
=

Aus dem Ungarischen iiber-
setzt, Lizenzausgabe des \' G
Sportverlags (DDR). Das -

Buch will in zahlreichen R
Ubungen und Spielformen Zwmkdmpfe
sowie detaillierten Beschrei- s

bungen der Technik und im F“Bbu“
ihrer Schulung Trainern und

Spielern eine Hilfe beim

Lehren und Erlernen einer

regelgerechten Zweikampf-

fiihrung sein.

FuBball-
Weltgeschichte.
Von 1846 bis heute,
Bilder, Fakten, Daten
Herausgegeben von
Karl-Heinz Huba.
510 S. mit rund 600
Fotos, davon 100 in
Farbe; farbiger Glanz-
einband, 21,5 x 30 cm.
DM 39,80

FuBball-Lehrhefte/
Saisoniibersicht

H 'v'r ]
Jﬁ": (siehe nebenstehende
5&" Anzeige) auch bei

uns erhaltlich!

Alle Titel erhalten Sie beim Philippka-Buch-
versand: Bestellschein auf S. 22 benutzen!

Dietmar Wagner
FuBball-Lehrhefte
fur Trainer und Ubungsleiter

FuBball-

Lehrhefte

Ausfiihrung:

Farbiger Kunststoffordner,

10 Einzel-Lehrhefte, herausnehm-
bar, 350 DIN-A4-Seiten, Inhalts-
Ubersicht und Treppenregister

Inhalt:

® Mannschaftsfiihrung

® Trainingslehre
® Taktik

® Praxis Grundlehrgang
® Praxis Aufbaulehrgang

® Regelkunde

@ Verwaltungslehre
@ Sportmedizin

® DamenfuBball

® JugendfuBball

Preis: DM 43,00

Fiir Trainer, Jugendleiter und Betreuer!

/ : 3175 Leiferde
Mohrunger StraBe 24
. Telefon (053 73) 6345

Saison-
‘ubersicht

Ausfiihrung: .

DIN A4-Querformat in rotem
Kartonumschlag, 52 Seiten, fiir
Aufzeichnungen einer Saison

Inhalt:

® Termine
@ Anschriften
@ Trainingsplan
- @ Trainingsbeteiligung
® Punktspiel-Ergebnisiibersicht
@ Verwarnungen und Platzverweise
@ Leistungsbewertung
® Torschiitzen .
@ Spielvorbereitung
® Spielauswertung
® Trainingsvorbereitung

Preis: Einzelheft DM 4,50
10 Exemplare DM 40,00
100 Exemplare DM 380,00
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C 2: Sportsoziologie

Manfred Weise:

Der FuBballtrainer als Mittelpunkt
der FuBballberichterstattung

1. Vorbemerkungen

In diesen Uberlegungen geht es um einen Themenbereich,
zu dem nur wenig Literatur und Daten vorliegen. Die ,offent-
liche Person“ FuBballtrainer hat den Verein in sportlichen
Belangen gegeniiber den Massenmedien zu vertreten. Er
muB mit ihnen leben und muB einen Teil seiner Zeit und
Uberlegungen auf den Umgang mit der Offentlichkeit ver-
wenden. Dies gilt besonders fur die Trainer von Profimann-
schaften (,Spielklassen mit Publicity”) und fur die Trainer
héherklassiger Amateurmannschaften, weniger fur Trainer
unterer Amateurklassen und die vielen Idealisten im Jugend-
bereich.

Amateurtrainer haben es meist nur mit der Lokalpresse zu
tun, bei Profitrainern kommen noch Sportzeitschriften, Fern-
sehen und Rundfunk hinzu. MiBstande entstehen, weil man-
cher Trainer die Erwartungen und Arbeitsbedingungen der
Journalisten nicht kennt. Man schimpft z. B. auf die ,bdsen
Journalisten® statt zu lernen, so mit ihnen umzugehen, daB
Pannen vermieden werden.

Weiter lauten unsere Fragen: Wie und wann wird Uber den
Trainer berichtet? Wie soll er sich in bestimmten Situationen,
in denen es zur Berichterstattung kommt. verhalten?

Die Massenmedien verschaffen dem FuBball ein Massenpu-
blikum. Durch sie werden Mediennutzer mit der ,Ware* FuB-
ball (mit Ergebnissen, Tabellen, Spielberichten, TraineraufBe-
rungen usw.) erreicht. Beispielsweise finden sich wochent-
lich ca. 200 000 Besucher in den Stadien der 1. Bundesliga
ein, die ,Sportschau* der ARD hat ca. 8,5 Millionen Zuschau-
er. Der ProfifuBball findet das Interesse eines nationalen
Publikums, der AmateurfuBball ein regionales oder lokales
Publikum. Was hat die Berichterstattung beziiglich des Trai-
ners fir ,Wirkungen® beim Medienpublikum?

2. Umgang und Zusammenarbeit
mit Sportjournalisten

Was erwarten Journalisten vom Trainer, der fir sie eine
wichtige Anlaufstelle ist? Journalisten wollen — wenn mog-
lich durch einen wochentlichen Redaktionsbesuch — regel-
maBig informiert werden. Zumindest sollte der Trainer wegen
Aufstellungsfragen usw. ,erreichbar” sein. Fur den Trainer
gilt: Was oder ber wen nicht berichtet wird, existiert nicht.
Journalisten erwarten, da man auch bei heiklen und unan-
genehmen Fragen schnell und zuverlassig Auskunft gibt und
nicht arrogant und ,groBkotzig" auftritt oder gar bewuBt zu
tauschen versucht und leichtfertig Halbwahrheiten weiter-
gibt. Also seridses und korrektes Auftreten im Umgang mit
Journalisten. Sie wollen nicht ,programmiert”, .in Alarmfal-
len” oder zu bestimmten Zeiten — wie Konflikten zwischen
Trainer und Spieler — als ,Meinungsspediteure” miBbraucht
werden. Abgesehen davon: In Streitfallen ist der Journalist
verpflichtet, alle Parteien zu Wort kommen zu lassen bzw.
verschiedene Standpunkte zu présentieren. In ,schwierigen®

fuBballtraining 4/83

Situationen ist ein vertrauliches Informationsgesprach mit
den zustandigen Journalisten und korrekte Aufklarung bes-
ser als Augenwischerei.

Genau wie es unterschiedliche Trainer gibt, gibt es auch
nicht den Sportjournalisten. Der eine ist mehr, der andere
weniger fachkundig. Es gibt die wenigen Fernsehjournali-
sten mit hohem Bekanntheitsgrad, oft selber als ,Star” auf-
tretend, bis zu vielen, vor allem im Lokalsport tatigen Journa-
listen. STEFFNY (1978, 211) unterscheidet dabei die Typen
Besserwisser, Hintergriindiger, Schichterner und Kumpel.
Ziel sollte eine Partnerschaft mit Distanz sein, also freundlich
und informationsbereit sein, aber kein ,anbiedern”.

Der Vorgang und Zwang zur Selektion (in den Recherchen,
Aufbereitung und Prasentation von Informationen eingebet-
tet sind) unter Zeitdruck ist das Geschéaft von Journalisten.
Der Journalist ist der ,Schleusenwarter” von Informationen.

In der Informationsvermittiung und kritischen Kommentie-
rung sehen die meisten Sportjournalisten die Hauptaufgaben
ihrer publizistischen Tatigkeit (WEISCHENBERG 1978, 301).
In diesem Rahmen versuchen sie auch, Erfolge und MiBerfol-

N\

( Immer fit mit
OLBAS

VORHER
mit Fluid

NACHHER mit Gel

OLBAS Sport Fluid, vor Training und Wettkampf einfach
aufgetragen und leicht einmassiert - das macht die Muskeln
geschmeidig, l16st Verspannungen und bereitet auf die hohe
Beanspruchung vor. Beschleunigt und intensiviert das
,Anwarmen”. OLBAS Sport Gel, nach dem Kampf fordert

die Durchblutung 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 e e

Erhaltlich in Reformhausern,
Apotheken und Drogerien
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C 2: Sportsoziologie

Wie hier Bayern-Torwart Miiller hat so mancher FuBballtrai-
ner wahrend einer Saison das Nachsehen, wenn er die
Erwartungen seines Vorstands, der Journalisten oder die

der Fans an ihn nicht erfiillt. Foto: Miihlberger

ge zu analysieren. Kritik (an der Aufstellung, an der takti-
schen Einstellung, an falschem Auswechseln, am Flihrungs-
stil, an der Vereinspolitik usw.) tut gelegentlich weh.

Kritik kann auch von anderen Personen als den Journalisten
kommen; z. B. pflegt Max Merkel viel ,Wiener Schméah* in
einer groBen Boulevardzeitung auszuteilen. Zeigen Sie Ge-
lassenheit bei Kritik und reagieren Sie nicht beleidigt. Inter-
pretieren Sie ihnen nicht genehme Informationen nicht als
Angriff. Nicht vergessen: Die Interpretation und veroffent-
lichte Meinung des Journalisten ist eine Meinung unter ande-
ren. Man kann von Journalisten nicht erwarten, daB sie nur
die dem Klub oder Trainer genehmen Angelegenheiten (bzw.
was man wunscht) publizieren. Der Journalist ist in erster
Linie seinem Verlag verpflichtet, der von ihm in der Regel
eine kritische und objektive Berichterstattung verlangt.

Journalisten sind (z. B. bei der falschen Wiedergabe einzel-
ner Aussagen, bei unsachlicher Kritik, bei zu hohen — vom
Journalisten produzierte — Erfolgserwartungen) selten durch
Vorwlrfe, sondern eher durch Argumente im personlichen
Gesprach zu beeindrucken. Ein Beschwerdebrief an Vorge-
setzte wird von vielen Journalisten mit Recht als Druck ver-
standen und zerstort flr lange Zeit — wenn nicht fir immer —
vertrauensvolle Zusammenarbeit.

3. Berichterstattung uber den Trainer/
Verhalten des Trainers
in verschiedenen Situationen

Der Trainer ist ein wichtiger Bestandteil des Hintergrunds
einer sportlichen Leistung und steht damit immer auf dem
Prufstand. In der Berichterstattung wird gerade dieser Per-
son eine besondere Aufmerksamkeit geschenkt. Seine Per-
son kommt der Aufmerksamkeitsregel ,Personalisierung®
der Massenmedien entgegen. FuBballtrainer sind interessan-
te Interviewpartner, Journalisten horen ihnen und ihren Kom-
mentaren jeden Samstag in stereotyp ablaufenden Presse-
konferenzen am Ende eines jeden Bundesligaspiels zu. Den
Trainern wird auch in aktuellen Situationsberichten (Auf-
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merksamkeitsregel ,Neuigkeit”) und Spielvorschauen (in de-
nen offene Fragen und Probleme wie Gegner, Taktik usw.
behandelt werden), in aktuellen Reportagen und Spielberich-
ten (Trainerstimmen usw.) ein breiter Raum eingerdumt.

AuBerhalb der ,normalen” Berichterstattung kommt es bei
Erfolgen (Aufmerksamkeitsregel ,Erfolg”) zu Portrats (z. B.
,Trainer-Story“, in der Eigenarten — z. B. gewiefter Techniker
— herausgestellt und die Aussagen anderer Personen zitiert
werden usw.). Nach DIGEL (1979, 373) wird dabei — ohne daB
dies den Sportjournalisten bewuBt zu sein scheint — ein Bild
vom Trainer gezeichnet, daB weder der Realitat, in der er sich
befindet, noch dem tatsachlichen Geflige von Mannschaft
und Trainer entspricht. DIGEL spricht vom ,Mythos des Trai-
ners”. Die Journalisten billigen den Trainern Moglichkeiten
und Zauberkrafte zur Beeinflussung der Leistung von Spie-
lern (z. B. ,Truppe des Trainers®, ,der Trainer hat Komman-
do Uber sie") zu. Die Umkleidekabine ist dabei zum mystifi-
zierten Stereotyp der Berichterstattung geworden. Das Fazit
der 1. Halbzeit endet haufig in der Bemerkung, daB dort der
~Marsch geblasen wird", ein ,Machtwort gesprochen wird",
.Spieler kamen wie verwandelt aus der Kabine“. Trainer
kénnen in der Halbzeitpause mit ihren Anweisungen angeb-
lich Spiele entscheiden.

Das Thema Trainerwechsel (wahrend und nach einer Saison)
ist eine Konstante im FuBballgeschaft und von hohem Auf-
merksamkeitswert. In Zeiten von Leistungskrisen (Aufmerk-
samkeitsregel ,Krise"), eines langerdauernden Leistungsab-
falls, beim Auftauchen des Abstiegsgespenstes wird nach
Grunden gesucht und meistens die Person des Trainers
thematisiert. Fast immer ist schnell die Qualifikation des
Trainers Mittelpunkt der Uberlegungen. Der Ruf nach perso-
nellen Konsequenzen (von Fans, Journalisten usw.) bei MiB-
erfolg, wohl auch die Suche nach einem Siindenbock, ist
meist verbunden mit Spekulationen Gber mégliche Nachfol-
ger. Mit dem Trainerwechsel wollen Vereinsflihrungen den
Fans entschlossenes Vorgehen gegen eine unerwinschte
Situation demonstrieren (Buhmann-Ritual des Trainerwech-
sels).

Im Rahmen der Mannschaftsfihrung ist es kein Zeichen
besonderen Vertrauens, wenn die Spieler zuerst durch die
Spielvorschauen die Aufstellung erfahren.

Der Trainer sollte bei Pressekonferenzen und in Interviews
nach dem Spiel in der Lage sein, seine Gedanken und Ereig-
nisse aus der Spielanalyse ruhig, kurz und klar darzustellen.
Sein Kommentar zum Spiel soll kritischen Sachverstand er-
kennen lassen. Nach Pressekonferenzen sollte man noch
kurz fur Fragen einzelner Journalisten im personlichen Ge-
sprach zur Verfugung stehen. Unmittelbar nach dem Spiel
fallen oft Worte, die spéter gerne anders gesagt worden
waren. Der Trainer muB in Strefisituationen seine Geflihle
unter Kontrolle bringen. Beleidigungen und Angriffe gegen
Spieler, Vereinsfunktionére, Schiedsrichter, Kollegen, Fans
und Journalisten sollte er in emotional erregtem Zustand
unterlassen. Derartige Kontroversen kénnen namlich leicht
zum Gegenstand und Thema der Berichterstattung werden.

Den Erfolg nicht vorrangig auf eigenes Kénnen zurlickfiih-
ren: Der Trainer siegt, die Mannschaft verliert. Nicht verges-
sen: Erst kommt die Sache, dann die Selbstdarstellung und
Betonung eigener Vorteile. In der Spielanalyse Ursachen fir
Niederlagen und MiBerfolge nicht einzelnen Spielern — die
auch Mediennutzer sind — anlasten oder mit globalen Vor-
wurfen wie taktische Disziplinlosigkeit oder mangelnde Ein-
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satzbereitschaft begriinden (vgl. BISANZ/GERISCH 1980,
275). Wenn Kritik, dann moglichst unter konstruktiven, lei-
stungsaufbauenden Gesichtspunkten.

Mit den knappen und gezielten Informationen wird auch die
Selbstkontrolle angesprochen. Bedenklich ist es, wenn ein
Trainer MaBnahmen oder Strafen ankiindigt und in der Of-
fentlichkeit bekanntgibt, bevor sie mit den betreffenden
Spielern abgesprochen sind. Und wenn: Man soll nur MaB-
nahmen und Strafen ankindigen, die auch durchsetzbar
sind. Vorwlirfe beispielsweise konnen personliche Gekrankt-
heiten und Spannungen verursachen, die die Mannschafts-
oder Einzelleistung, besonders bei sensiblen Spielern beein-
trachtigen (schwindendes Vertrauen, Motivationsverlust
USW.).

Der haufig auftretende Konflikt zwischen Trainer und Spieler
(oft Duell Trainer contra Star) ist Bestandteil der FuBballpra-
xis und wird oft in den Medien ausgetragen. Spieler gehen
(manchmal durch gezielte Indiskretionen) ,an die Offentlich-
keit“. Die Grinde daflir konnen vielfaltig sein; um jemanden
in Zugzwang zu bringen, Durchsetzen von Forderungen,
Machtprobe usw. Es kann auch der Versuch sein, die Auf-
merksamkeit von anderen Vorgdngen, von eigenen Schwa-
chen und Fehlern abzulenken. Man kann die ,Schuld” bei
einem anderen finden. Natiirlich kann auch umgekehrt der
Trainer die Offentlichkeit suchen.

Die Konflikte werden von den Medien vereinfacht und drama-
tisiert, vor allem dort, wo mehrere Zeitungen im Wettbewerb
stehen. Eine Stellungnahme jagt die andere. Es geht oft
weniger um Information als um das zundende, moglichst
kontroverse Zitat, um einen Kniller. Die Boulevardpresse
springt mit der Wahrheit oft fahrlassig um, vielleicht um den
Trainer aus der Reserve zu locken. Manchmal muB demen-
tiert werden. Der groBe FuBballteil ist fiir sie ein Verkaufsfak-
tor. Inr Sensationalismus-Journalismus erhoht oft die Erwar-
tungen und kann zu standiger Unruhe inner- und auBerhalb
des Vereins fuhren.

Die Vereins- und Informationspolitik (Transferpolitik und
-fragen: Wer kommt — wer geht?, Darstellung aktueller Ver-

einsprobleme, Zielsetzungen wie Nachwuchsaufbau oder Ta-
bellenplatz usw.) des Trainers gegenuber den Massenme-
dien muB mit den entscheidenden Leuten des Vorstandes
bzw. Pressesprechern abgesprochen sein. Es gilt: Am An-
fang die Zielsetzungen oder Prognose fur die Saison nicht in
schwindeligen Hohen ansetzen, die dann unter Druck setzen.
Auch Meinungsverschiedenheiten zwischen Trainer und Vor-
standsmitgliedern oder Managern werden, besonders in Kri-
sensituationen, in den Medien ausgetragen. Dabei geht es
manchem ,prestige- und publicitysichtigen® Funktionar,
dem es oft auch um Macht und EinfluB geht, um Prasenz in
den Medien (Drang nach Selbstdarstellung). Der Funktionar
bringt sich mit eigenen Ideen, mit méglichen Transfers usw.
ins Gesprach. Er sucht flr sich selbst als Person nach Publi-
zitat und versucht natirlich, sein Anliegen durchzusetzen.

Gezeigt hat sich: Der Trainer ist in der Reihe (Star-)Spieler,
Trainer, Vorstand im allgemeinen das schwachste Glied.

4. Nutzen und Wirkung der
Berichterstattung beim Medienpublikum

58 Prozent der bundesdeutschen Bevolkerung sind am FuB-
ball interessiert (DARKOW 1983, 52; STOLLENWERK 1979,
196), und das bei einer in den letzten Jahren recht kritischen
Einschatzung und Einstellung eines GroBteils zum ProfifuB-
ball (vgl. Umfrage des STERN 1983). Das Interesse am Lokal-
und Regionalsport ist dabei ahnlich groB wie am nationalen
und internationalen Sport (DARKOW 1983, 55). Einige Daten
zu diesem Themenbereich: Der Sportteil der Regionalzei-
tung wird von Mannern bevorzugt. Der KICKER bringt es auf
knapp 2 Millionen Leser, die zu 84 Prozent Ménner sind. Das
Interesse variiert betrachtlich; manchen interessieren nur die
Ergebnisse. Die sehr stark und stark am FuBball Interessier-
ten nutzen mehrere Medien. Z. B. konsumiert die stark inter-
essierte Gruppe der vereinsorientierten, jugendlichen FuB-
ballfans intensiv die FuBballberichterstattung in den ver-
schiedenen Massenmedien (STOLLENWERK 1979, 203).

Insgesamt fallt die mittelmaBige Stellung des Rezipientenin-
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teresses am Sport im Vergleich zu anderen Medieninhalten
auf.

Welchen Nutzen ziehen Leser, Horer oder Zuschauer aus
dem Medieninhalt Sport? Im Urteil der Rezipienten von Fern-
sehen und Horfunk vereinen Sportsendungen beide Funktio-
nen: Unterhaltung und Information. Zuschauer des Fernse-
hens betonen den unterhaltenden Charakter dieser Sendun-
gen; Sporthorer des Horfunks lassen sich durch die Sendun-
gen eher informieren (DARKOW 1983, 50).

Ein anderer Grund ist die Forderung von Sozialkontakten
Uber das Medium. Der Mediensport stellt ein haufiges Thema
der Alltagsgesprache von Mannern auf dem Weg zum und
am Arbeitsplatz, im Freundeskreis usw. dar. Im Mittelpunkt
des Gesprédchs ilber FuBball steht haufig der Spieler, die
Mannschaft, ihre Leistungen und ihr jeweiliger Tabellen-
stand, Spielsituationen, mogliche Transfers, Vereinspolitik
wie auch die Person des Trainers (vgl. RIGAUER 1982, 118f).
Die Person des Trainers stellt ein ebenso beliebtes wie zen-
trales Diskussionsthema dar. Trainingsgestaltung, Spieltak-
tik, Aufstellung, Auswechseln, erzielte Ergebnisse, moglicher
Trainerwechsel sind Kriterien, die thematisiert und diskutiert
werden. Anerkennende und kritisierende AuBerungen wech-
seln wahrscheinlich je nach Situation ab. Die Nutzung ist in
diesem Zusammenhang auch durch soziale Akzeptanz und
Anerkennung in der Gruppe motiviert.

Welche Wirkung hat die Berichterstattung bezlglich des
Trainers auf den Medienrezipienten? Die Massenmedien ver-
leihen durch offentliche Darbietung den von ihnen bertck-
sichtigten Personen (z. B. Trainern) einen besonderen Status
(,Prominenz"), machen sie zu ,Stars".

Dem Trainer werden von den Rezipienten wahrscheinlich
Spiel- und Leistungsfahigkeit, das Abschneiden der betreu-
ten Mannschaft als Auswirkung seiner Tatigkeit zugeschrie-
ben. Diese These muB dahingehend relativiert werden, daB
die meisten Rezipienten wissen, daB aus einer ,schlechten®
Mannschaft kurzfristig keine Spitzenmannschaft zu machen
ist. Ohne Zweifel wird aber die Arbeit des Trainers damit zu
einseitig gesehen. Ein Trainerwechsel wahrend der laufen-
den Saison erregt im allgemeinen MiBfallen der Stadionzu-
schauer (MACKENTHUM 1972). Die Erwartungen an das Ver-
halten (z. B. Fuhrungsstil) des Trainers dlrften unterschied-
lich sein. Reinschreien, Hin- und Herrennen an der Seitenli-
nie oder Beschimpfen von Spielern sind von manchem Me-
dienzuschauer erwartete Indizien, an denen sie die Trainer
erkennen wollen. Der Trainer als Kamerad kann von den
verschiedenen Rezipienten ebenso gefordert sein wie der
autoritare Vorgesetzte.

Die Kritik in den Medien von Journalisten oder anderen am
Trainer bzw. seinem Handeln und ihre Wirkung auf den
Rezipienten oder das Meinungsklima sollte nicht Uberschatzt
werden. Man hat festgestellt, daB mit Aussagen vorhandene
Meinungen oder Einstellungen zu einem Problem beim Rezi-
pienten leicht zu bekraftigen, aber kaum zu verandern sind.
Entsprechend schwierig ist es, von der Richtigkeit von MaB-
nahmen zu Uberzeugen — oft steht Argument gegen Argu-
ment. Im Konflikt zwischen Trainer Benthaus und dem Spie-
ler Six beispielsweise fordert ein Teil der vereinsorientierten,
oft mit Ubererwartungen erfillten Stuttgarter Fans das Blei-
ben des Franzosen — im Gegensatz zum Trainer, der auch
einen Teil der Offentlichkeit hinter sich weiB. Es ist davon
auszugehen, daB der leistungsorientierte, kritisch ,distan-

18

zierte® FuBballrezipient Vorgange oder Streitereien wahr-
scheinlich nur zur Kenntnis nimmt (=Wissensvermittlung),
ohne eine der vorhandenen Meinungen zu lUbernehmen.

5. Zusammenfassung

Ziel dieses Beitrags ist es, dem Trainer Wissen zu vermitteln,
AnstéBe zur Analyse der eigenen Erwartungen und seines
Verhaltens im Rahmen des Verhaltnisses zur ,Offentlichkeit”
zu geben. Trainer und Journalisten sind gegenseitig dadurch
bestraft, daB sie voneinander abhangig sind. Beide sollten
dies im Auge behalten.

Fassen wir bei den praktischen Hinweisen zum Umgang mit
Journalisten zusammen: Knappe und gezielte Information
anstelle langatmiger Erkldrungen. Im Moment der Erregung
ist Schweigen vorzuziehen. Bei Kritik Toleranz und Gelas-
senheit zeigen. Differenzen werden oft in den Medien ausge-
tragen. Wir haben es oft mit konkreten Problemsituationen
und situationsspezifischen Kommunikationsprozessen zu
tun (z. B. Streit Trainer—Starspieler), deswegen ist die Frage
nach rezeptartigen Ratschlagen fir die richtige Verhaltens-
weise nicht zu beantworten und muB im Einzelfall der Situa-
tion angepalt werden.

Die Motive fir Zuwendung zur Sportberichterstattung zei-
gen, daB wir kein passiv-rezeptives Sportpublikum vor uns
haben. Die Nutzung erfolgt vor allem aus einem Bediirfnis
nach Entspannung und Entlastung vom Alltag. Sportbericht-
erstattung fuhrt zum Gesprach und ist ein Bestandteil der
Alltagskommunikation. Die Erwartungen an den Trainer sind
vielschichtig. Die Leistung des verantwortlichen Trainers
wird vor allem am Tabellenplatz abgelesen: Man beurteilt die
Mannschaftsbetreuung vermutlich in erster Linie mit dem
Erfolg — einem der dominanten Werte entwickelter Industrie-
gesellschaften. Eine von manchen Trainern angenommene
+Allmacht® (im Sinne von Beeinflussung) der Massenmedien
ist nicht gegeben — es geht in der Regel vor allem um
Wissensvermittiung.

®
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Mit Frauen
trainieren

Skepsis und Vorurteile gegenliber dem Da-
menfuBball, die auf geschlechtsbezogene
und historisch bedingte Norm- und Wert-
vorstellungen der Gesellschaft beruhen,
kénnen nur langsam und auch nur teilwei-
se abgebaut werden. Obwohl die Spielerin-
nen an Technik, Taktik und Kondition eine
ganze Menge dazugelernt haben, besteht
gegeniiber den maénnlichen FuBballspie-
lern ein groBer Nachholbedarf. Sicherlich
ist es ein zusétzliches Manko, daB die Trai-
ningsbedingungen und -maéglichkeiten bei
den Damen wesentlich schlechter sind als

selbst bei ménnlichen
schaften.

Bislang wurden nur Trainingseinheiten fir
Damen-Mannschaften angeboten, die zum
oberen Leistungsbereich zéhlen. In dieser
Ausgabe sollen besonders Trainer/-innen
klassentieferer Damen- und Médchen-
Mannschaften angesprochen werden. Fiir
die weitere Entwicklung des FrauenfuB-
balls erscheint es mir wichtig, gerade den
weniger talentierten, aber begeisterungs-
fdhigen Mé&dchen und Frauen vermehrt
Aufmerksamkeit zu schenken.

Jugendmann-

Anne Trabant-Haarbach

Anne Trabant-Haarbach:

Trainingszeit: 80 bis 90 Minuten
Teilnehmer: 16 Spielerinnen
Trainingsmaterial: 16 Balle, 8 Farbhemdchen, 8 Stangen

1. Vorbemerkungen

Nur stereotype Lauf- und Ubungsformen lassen besonders
bei den jlingeren Madchen das Interesse erlahmen und
Langeweile aufkommen. Deshalb sollte sich auch der Trainer
einer Madchen- oder Damen-Mannschaft auf jedes Training
ausfiihrlich vorbereiten und neue Ubungs- und insbesondere
Spielformen anbieten.

2. Aufwarmen (20 Minuten)

Die Einleitung der Trainingseinheit soll Interesse und Freude
fir das gesamte Trainingsprogramm erwecken. Der gewahlte
Einstieg laBt sich auf beliebig groBe Mannschaften aller
Alters- und Leistungsstufen Ubertragen.

Ubung 1:

Jede Spielerin hat einen FuB- oder Gymnastikball und fihrt
ihn ganz eng am FuB in einem abgesteckten Raum (15 mal 15
Meter). Dabei sollen die Laufwege frei gewéhlt und die Mit-
spielerinnen nicht beriihrt werden.

Variationen:

— Dribbling mit Tempoé&nderung
— Dribbling mit Richtungsénderung
— Dribbling mit einfacher Korpertduschung

Korrekturhinweise

@ Spielumgebung beobachten — Blick vom Ball Iésen!
@ Den Ball mit dem FuB streicheln, nicht stoBen!

@ FuBspitze des Spielbeins anziehen, wenn der Ball
nach links oder rechts gefiihrt werden soll.

@ Den Ball mit dem Korper abdecken.

Eine Trainingseinheit
fur Frauenmannschaften

Ballkontrolle mit nachfolgendem TorschuB

Ubung 2:

Der Trainer zeigt mit der Hand auf eine der vier Ecken des
abgesteckten Feldes. Alle Spielerinnen mussen sich drib-
belnd in diese Ecke begeben.

Ubung 3:

Die Spielerinnen prellen den Ball mit der Hand. Jede kann
inren Laufweg frei wahlen.

Variationen:

— Wechselschritt

— Seitgalopp

— Rlckwartslauf

Ubung 4:

Alle Bélle werden im Viereck auf den Boden gelegt. Die
Gruppe trabt auBen um das Feld herum und Gberspringt auf
Zeichen des Trainers moglichst schnell und in beliebiger
Reihenfolge jeden Ball. Nach dem letzten Sprung zur Seiten-
linie laufen und in die entgegengesetzte Richtung weiter-
traben.

" Mit Ihrem Vereinsnamen und Emblem |
bedruckt oder heflockt!

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
L Postfach 1642, 2870 Delmenhorst, & 04221/501 28
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Variationen:

— Jeden Ball mit der Sohle beriihren.
— Jeden Ball mit der Hand berthren.
— Sich auf den jeden Ball setzen.

— In Wettkampfform:
Die drei langsamsten Spielerinnen mussen Zusatzaufga-
ben absolvieren (z. B. 10 Klappmesser, Hockstrecksprin-
ge oder andere gymnastische Ubungen). AnschlieBend
ordnen sich diese Spielerinnen in der Gruppe ein und
warten auf das nachste Zeichen des Trainers.

An dieser Stelle werden 5 Minuten Einzelgymnastik mit Ball
eingeflochten, bei der auf Dehnung und Lockerung beson-
ders viel Wert gelegt werden sollte.

Spielform:

Fangspiel

Jede Spielerin flhrt einen Ball am FuB durch das Feld. Die
Fangerinnen (je nach Teilnehmerzahl 3 bis 4) versuchen,
ebenfalls mit dem Ball am FuB, die anderen abzuschlagen.
Wer abgeschlagen wird, bleibt stehen und jongliert den Ball
auf der Stelle weiter.

Jede abgeschlagene Spielerin kann per Handschlag von den
freien Mitspielerinnen erlost werden. Welche Fangergruppe
schafft es, in 2 Minuten alle abzuschlagen? Es sollten mehre-
re Durchgange ausgefiihrt werden.

Ziele:
@ Ballgewdhnung
@ Verbesserung des Ballgefiihls und der Ubersicht

@ Motivierung der Spielerinnen fur die folgenden Spiel- und
Ubungsformen.

3. Ballkontrolle mit
nachfolgendem TorschuB (30 Minuten)

Die Beherrschung einer sicheren Ballannahme ist Grundlage
fur ein schnelles und sicheres Abspiel, einen TorschuB oder
ein unmittelbar folgendes Dribbling. Um den ,, dynamischen*®
Charakter der Ballkontrolle méglichst frih herauszubilden,
ist die Hinzunahme des Torschusses sinnvoll. Voraussetzung
ist allerdings, daB die technische Grobform der verschiede-
nen Annahmearten in Ubungs- und Spielformen vermittelt
wurde und zum bisherigen Trainingsprogramm gehorte.

Ubungsform:
O A B c j
oo
OO Qf\/ __________ ?_
Abb. 1
20

Vor einem 5 Meter breiten Tor (mit Torwart) stehen zwei bis
vier Spielerinnen (Entfernung ca. 25 Meter) mit je einem Ball.
Zwischen dem Tor und der Gruppe befindet sich eine weitere
Spielerin (mit dem Ricken zum Tor) ohne Ball (Abb. 1). Nach
der Ballan- und -mitnahme wird aus etwa 14 bis 16 Metern
abwechselnd auf das Tor geschossen. Welche Spielerin er-
zielt die meisten Tore?

Laufwege:

A nimmt die Position von B ein. B wird Torhlterin und die
Torhiterin dribbelt den aufs Tor geschossenen Ball zum
Ende der Gruppe A.

Spielform 1:

A wirft B den Ball hoch zu. B startet ihm entgegen und nimmt
den Flugball mit der Innen- oder AuBenseite des FuBes weich
an und mit (in Torrichtung). Nach der Drehung erfolgt
schnellstmoglich ein InnenspannstoB.

Spielform 2:

A wirft den Ball hoch Uber B hinweg. B lauft ihm entgegen
und laBt ihn zunachst Uber sich hinwegfliegen. Anschlie-
Bend: schnelle Drehung, Ballkontrolle und TorschuB.

Spielform 3 (Abb. 2):

A wirft den Ball so zu B, daB diese ihn zurtickkdpfen kann. A
fangt den Ball auf und wirft ihn nun Gber B hinweg. B kopft
den Ball im Sprung nach unten zu A, wendet sich blitz-
schnell, um den nachsten Ball unter Kontrolle zu bringen
und mit einem gezielten TorschuB abzuschlieBen.

Abb. 2

Spielform 4:

A spielt den Ball unterschiedlich zu B (flach, halbhoch,
hoch). Sie soll B durch ein variables Zuspiel zum Einsatz
verschiedener Annahmetechniken (Oberschenkel, Brust,
Kopf) zwingen.

Korrekturhinweise

@ BeidfuBig (im Wechsel links und rechts) iiben! _

® Den Ball wahrend der gesamten Flugbahn mit dem
Blick verfolgen!

@ Dem Ball entgegenlaufen, nicht stehenbleiben!

@ Die den Ball annehmenden Kérperteile (FuB, Brust,

Oberschenkel, Kopf) geben elastisch nach (,Den Ball
abholen®)

@ Bei der Ballannahme mit der Innen- oder AuBenseite
die FuBspitze anziehen.
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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 Angebotskeineeinfa-
che Sache. Die Zeitschrift, fuBball-
training”’ bietet lhnen 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 Sportiehrer

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

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

Bauer, Gerhard: richtig fuBball-
spielen. Taschenbuch, 2. Auflage
1980, 128 Seiten, 30 Fotos, 17
Bildserien, 36 Abb
Eine Kompaktinformation Uber die
wichtigsten Techniken und takti-
schen Verhaltensweisen. Zur Erst-
information vor allem flr 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, grundlegende tech-
nisch-taktische Fihigkeiten und
Fertigkeiten zu erlernen, und gibt
dem Fortgeschrittenen Anregun-
gen zur Verbesserung seiner
Wettkampfpraxis. Zahlreiche
Fotos und Abbildungen veran-
schaulichen Ubungsformen bzw.
taktische Ablaufe, 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
Verhaltens von Einzelspielernund
bestimmten Spielgruppen geben
im 1. Teil dieser Reihe viele An-
regungen fiir Lehrer und Trainer.

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

Der 3. Teil bietet ,alles zum Ju-
gendtraining®. Es wird sowohl
Uber die Entwicklungsstufen und
biologischen GesetzmaBigkeiten
bei Jugendlichen informiert als
auch Uber Trainingsplanung,
Mannschaftsfiihrung und Ernédh-
rung. AbschlieBend werden wich-
tige Tips zur Ersten Hilfe bei
Sportverletzungen gegeben.

je Band DM 24.-

uBall-Bibliothek

.

T

>

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

DM 34.80

Weisweiler, Hennes: Der FuB-
ball. 8. Auflage 1980, 210 Seiten

Empfehlungen eines Erfoigs-
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 Aspekie des FuBball-
trainings in drei Teilbanden: Der
erste beschaftigt sich mit Lehr-und
Lernmethoden, der zweite und drit-
te bringen eine Vielzahl methodi-
scher Spiel- und Ubungsreihen zur
Einfuhrung und Schulung techni-
scher und taktischer Elemente des
FuBballspiels. |eBandDM 19.80

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

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

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

werdensoll/muB DM 15.-
Hargitay, Gyorgy: Modernes
Torwart-Training. 1. Aufl. 1980

(aus dem Ungarischen ubersetzt),
284 Seiten, 222 Abb

Eine Fundgrube von Ubungen fir
alle Trainer, die neben dem Mann-
schaftstraining die schwierige Auf-
gabe haben, auch ein spezielles
Torwarttraining  durchzufuhren
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 fur Schiler 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 Schuler
Auf teilweise recht lustige Art (250
farbige lllustrationen) werden alle
Spielregeinerlautert 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. Obungssammiungen

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

erweiternwill, ist mit den folgenden
Blchern gut bedient

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

DM

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 Vergré8erung
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 iiber einen kontinuier-
lich aufbauenden LernprozeB von
einem einfachen Grundspiel iber
Spiel- und Ubungsformen zu
einem planvollen fuBballspezifi-

Weitere Literaturangebote zur allgemeinen Kérperschulung, 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. (0251) 205 37.

@ Unser 10tagiges
Riickgaberecht
nimmt lhnen
jegliches Risiko!

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

DM 14,-

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

Ein geschlossenes Methodik-Kon-
zept zur spielgemaBen Einflihrung
des Fufbalispiels 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: FuBballin ei-

nem 7. Schuljahr. 1979 104

Seiten

Planung, Durchfuhrung und Beur-

teilung eines Lehrversuchs zur

Einfihrungdes FuBbalispiels.
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 durchplan-
maBiges Training eine kontinuierli-
che Leistungssteigerung erreichen
wollen

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

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

Uberle, Heiner: FuBball fur Trai-
nerund Spieler. 1980, 144 Seiten
Ein Buch mit Ratschiagen 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. Bicher zur

WM in Spanien
Franz Beckenbauer: Fufiball-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,-




A 4: Trainingsprogramme

@ Oberkdrper etwas tiber den Ball bringen. Die FuBspit-
ze des Spielbeins zeigt zum Boden und bleibt nach
dem StoB gestreckt!

Ziele:

@ Zugespielte Balle sicher unter Kontrolle bringen.
@ Gezielter TorschuB nach der Ballan- und Ballmitnahme.

4. Spiel (20 Minuten)

7 gegen 7 mit 2 Torhiterinnen (Abb. 3)

Es wird Uber eine Platzhalfte gespielt. Die Seitenlinien stellen
die Torlinien dar.

Spielgedanke: Jede Mannschaft hat eine Torlinie so zu ver-
teidigen, daB die hinter der Torlinie spielende gegnerische
Torhiterin nicht angespielt werden kann. Ein Tor ist dann
erzielt, wenn die sich hinter der gegnerischen Torlinie nach
beiden Seiten bewegende Torhiiterin den von der eigenen
Mannschaft zugespielten Ball sicher fangt. Nach einem Tor-
erfolg erhélt die abwehrende Partei den Ball.

Variationen:

— Die Torhiterin muB hoch angespielt werden. Flache Bélle
oder Aufsetzer zahlen nicht.

— Die Torhiterinnen sind neutral und spielen immer der
Mannschaft den Ball zu, von der sie ihn erhalten haben.

mappen

— — Bestellschein (oder Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Steinfurter Str. 104, D-4400 Miinster — —

Sammel- “Bestellung

Bitte liefern Sie mir/uns

Eine erfolgreiche Mannschaft kann dann sofort den nach-
sten Angriff auf die gegenuberliegende Torlinie starten.

% ov
¥ X v ,,O
A % A o <
%, A -
<!O e
b o
20 4
Ziele: ook
® Freilaufen

® Weite Passe
@ Spiellbersicht
@ Schnelles Umschalten auf Angriff/Abwehr

5. Ausklang (10 Minuten)

Zum Ende der Trainingseinheit auslaufen und die Muskula-
tur lockern.
ES

Anschrift der Verfasserin: Feldblick 41, 4030 Ratingen 1

Abonnement ,fu3balltraining®
und/oder Sammelmappe(n)

bis auf Widerruf Abonnement(s) der Zeitschrift

O ab(Monat/Jahr) !

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch

archivieren konnen — unzerschnitten,
ungelocht und trotzdem immer griff-

mappen herstellen lassen: In grinem
Regentleinen mit gelber Pragung des
Originaltitels auf Vorderseite und
Rucken.

von meinem/vom®

Konto-Nr.

JfuBballtraining” zum Jahresbezugspreisvon DM 22,80 (bei Abbuchung, sonst DM 24,—;im Ausland DM 27 -).
Ab 6 Abonnements erhalten wir 10% Rabatt auf den Gesamtbetrag.

0 __ Sammelmappe(n) fiir ,fuBballtraining".

® Gewiinschte Zahlungsweise:

. U Buchen sie den dann erméBigten Bezugspreis
jahrlich nach dem 1. Januar bzw. bei Literaturbe-
stellungen den Rechnungsbetrag (bei
preisgebundenen Titeln abzgl. 2% Skonto) ab

... aus lhrem Literatur-Angebot
(Titel abkiirzen)

Expl.

Expl.

nicht Expl.

Expl.

Expl.

Jede Mappe faBt 6 Hefte, also einen

kompletten Jahrgang. Die Hefte wer- bei (Bank)

Expl.

den einzeln hinter Stébe geschoben,
die einwandfreies Blattern, Lesen

BLEZ:

® Besteller:

ohne toten Rand und eine Entnahme
von Heften problemlos maglich
machen. Jahres-Inhaltsverzeichnisse
liegen ab 1984 jeweils dem 1. Heft
des Folgejahrgangs bei.

*Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

Die Mappe kostet DM 9,90 zuziglich
DM 3.— Versandspesen je Sendung.
Ab 5 Mappen liefern wir spesenfrei
(z. B. bei Sammelbestellungen fir

|
|
|
|
|
[
|
|
|
|
|
\
|
I
|
|
bereit —, haben wir schicke Sammel- |
|
[
|
|
|
|
|
|
|
\
|
|
I
|
|
|
mehrere Bezieher desselben Vereins). |

Datum:

[J Verrechnungsscheck abzgl. 2% Skonto anbei
O Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Unterschrift:

StraBe:

PLZ/Ort:
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B 4: Trainingsplanung

1. Vorbemerkungen

Im Kindesalter missen die notwendigen Grundlagen ge-
schaffen werden, um als Erwachsener Leistungssport betrei-
ben zu kdnnen.

Ein systematischer Leistungsaufbau erfolgt in drei Abschnit-
ten (siehe ,fuBballtraining” 3/83, Seite 34). Fur jeden Ab-
schnitt ergeben sich entsprechend des Alters der Kinder und
Jugendlichen verschiedene Trainingsziele, die nacheinander
erreicht werden sollen.

Das Ziel des ersten Ausbildungsabschnitts ist es, durch eine
grundlegende und vielseitige Ausbildung eine breite Basis zu
schaffen, auf der — in verschiedenen Disziplinen — aufgebaut
werden kann.

@ Kindertraining ist Grundlagentraining, kein ,Leistungs-“
bzw. ,Erfolgstraining“.

Diese Grundausbildung kann der FuBballtrainer nicht allein
leisten. Hier sind in erster Linie die Sportlehrer in den Schu-
len angesprochen und aufgefordert, die Kinder mit verschie-
denen sportlichen Disziplinen vertraut zu machen und ihr
Interesse fir mehrere unterschiedliche Sportarten zu wek-
ken, z. B. Schwimmen, Leichtathletik, Spiele jeder Art, Grob-
formen der Technik einzelner Sportspiele und vieles mehr.
Auch die Eltern sollten ihrer Verantwortung gerecht werden
und den Kindern Méglichkeiten bieten, die breite Palette des
sportlichen Angebots im Rahmen der zur Verfligung stehen-
den Freizeit zu nutzen. In dieser Zeit wird Interesse fUr eine
sinnvolle Gestaltung der Freizeit zum Wohle der Kinder und
auch flr spatere Zeiten geweckt.

Auch der Trainer im FuBballverein muB mit seinen Bemuhun-
gen auf der gleichen Ebene arbeiten. Er muB mit seinem
Wirken die Hoffnungen der Eltern, die heranwachsenden
Jugendlichen beziiglich der sportlichen und menschlichen
Entwicklung positiv zu beeinflussen, erflllen.

Das bedeutet eine groBe Verantwortung fir den Jugend-
trainer: 5

— Er muB das Interesse der Kinder am FuBballspiel erhalten
und durch ein Training, das SpaB und Freude bereitet,
fordern.

—Er muB die Entwicklungsbedingungen der Kinder bertck-
sichtigen und sie fordernd beeinflussen.

fuBballtraining 4/83

Gero Bisanz:

FuBlballtraining
im Kindes- und
Jugendalter

2. Folge

Grundsétzliche Aussagen zum Training
mit 12- bis 14jahrigen

—Er muB die Kooperationsbereitschaft der Kinder vergro-
Bern; das gemeinschaftliche Spielen mit und gegen andere
soll Zufriedenheit auslésen.

— Er muB die Leistungen der einzelnen Kinder in den Vorder-
grund stellen, nicht ausschlieBlich die Anzahl der Siege der
Mannschaft. Siegen ist schon, Freude haben ist wichtiger.

—Er muB erreichen, daB auch der Gegner als Spielpartner
anerkannt wird, daB die Leistungen anderer — auch die der
Gegner und der Schiedsrichter — gew(rdigt werden.

— Er muB die Freude an der personlichen Leistungsentwick-
lung fordern.

Der erste Ausbildungsabschnitt endet mit etwa 10 Jahren,
also mit den E-Junioren bzw. C-Juniorinnen.

2. Das praktische Training -
im zweiten Ausbildungsabschnitt

Der zweite Ausbildungsabschnitt umfaBt das Alter von etwa
10 bis 14 Jahren. Er weist zwei unterschiedliche Phasen in
der Entwicklung der Kinder auf. Die erste Phase reicht bis
zum Beginn der Pubertat; sie wird als ,Phase der besten
motorischen Lernfahigkeit” bezeichnet, weil die Kinder in
diesem Alter Bewegungen ,auf Anhieb” erlernen und bewuBt
kontrollieren (siehe ,fuBballtraining” 3/83, Seite 33).

Trainer-Handbuch

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

Format DIN A5, 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 Rickrundenplane). Spiel-
teilnahme- und Torschiitzenliste. — 38 Spielberichte
(Spiel, Aufstellung, Torschiitzen, Auswechslungen, Strafen,
Tabelle, Bemerkungen usw.). Diagramm-Tabelle.
Jahresstatistik (Training, Spielteiinahme, Torschutzen).

Verlag |. Bienger, Steigmatt 31, D-7887 Laufenburg
Bei Einzelbestellung bitte Scheck oder Briefmarken beilegen
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B 4: Trainingsplanung

Diese Gegebenheiten miissen sich Trainer von C-Junioren
und B-Juniorinnen zu nutze machen und das Trainingsange-
bot entsprechend ausrichten. Hier sollten alle Elemente der
Technik angeboten werden; auch sollten die Grundlagen fiir
Ausdauer und Schnelligkeit geschaffen werden.

Hier Versaumtes ist in den spéateren Jahren gar nicht oder
nur unter sehr viel gréBerem Zeitaufwand nachzuholen.

Die zweite Phase des zweiten Ausbildungsabschnitts beginnt
mit dem Eintritt der Pubertat (Geschlechtsreife). Es vollzieht
sich bei den angehenden Jugendlichen eine Veranderung
und Umstrukturierung der Koérperproportionen, und es kon-
nen Stérungen im psychisch-affektiven Gleichgewicht auf-
treten. Bei den Jungen ist vorubergehend ein ,Minuswachs-
tum” und bei den Madchen eine Stagnation bezliglich der
koordinativen Fahigkeiten, vor allem der motorischen Steue-
rungs- und Kombinationsfahigkeit festzustellen.

Ein Training bezlglich Techniken, die hohe Anforderungen
an die Koordinationsfahigkeit stellen, wird durch das schnel-
lere Langenwachstum der Extremitaten (GliedmaBen) im
Vergleich zum Rumpf erschwert; groBe Lernerfolge kénnen
in dieser Zeit nicht erwartet werden. D. h. jetzt missen eher
die bis dahin erlernten Techniken und Verhaltensweisen
ausgebaut und gefestigt als neue erarbeitet werden. Aller-
dings ist anzumerken, dafl bei den Jugendlichen, die den
ersten Ausbildungsabschnitt konsequent absolviert haben,
oft kein Leistungsabfall im technisch-koordinativen Bereich
festzustellen ist.

Die Spieler der C-Junioren und B-Juniorinnen sollten die
erlernten Techniken in Ubungsformen und verschiedenen
Spielsituationen weiter festigen, um ein gutes Ausgangsni-
veau zu bekommen, denn Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit
sind jetzt gut trainierbar.

Der Wachstumsschub bringt aber auch Probleme mit sich.
Viele Jugendlichen mussen jetzt lernen, ihre erlernte Technik
den nun besseren konditionellen Méglichkeiten anzupassen
und die veranderten korperlichen Voraussetzungen zu
nutzen.

Fir das Training von Ausdauer und Schnellkraft sind fir die
Jungen vom 11./12. Lebensjahr an die besten Voraussetzun-
gen gegeben; das Training der Ausdauer beeinfluBt in diese
Altersstufe maBgeblich die spatere Leistungsfahigkeit.

Die Madchen haben d@hnliche Voraussetzungen; nur geht bei
ihnen die Phase der besten Trainierbarkeit der Ausdauer
selten Uber das 15. Lebensjahr hinaus.

Durch den allmahlichen Kraftzuwachs bei den Jugendlichen
kann auch das Training der Antrittsschnelligkeit sehr effektiv
sein. Flr das Training von Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit

24

behalten auch in dieser Altersstufe die Aussagen zur vorpu-
beralen Phase ihre Giiltigkeit (siehe ,fuBballtraining” 3/83,
Seite 35, 36).

3. Probleme des FuBballtrainings
wahrend der Pubertat

In dieser Altersstufe schafft das Training durch den zeitlich
gestaffelten Eintritt der Pubertat eine Reihe von Problemen.

Das FuBballtraining findet in durch die Statuten des DFB
festgesetzten Altersgruppen statt. So trainieren die 10- bis
12jahrigen (D-Junioren), die 12- bis 14jahrigen (C-Junioren),
die 14- bis 16jahrigen (B-Junioren) usw. in einer Mannschaft
zusammen. Dabei ergeben sich gerade innerhalb der C-
Junioren bzw. B-Juniorinnen oft groBe Unterschiede in der
kérperlichen Entwicklung.

Im Schulsport 188t sich eine Streuungsbreite von ,frihrei-
fen” zu ,spatreifen® Jugendlichen von bis zu fiinf Jahren, im
Vereinssport sogar von bis zu sieben Jahren feststellen.
Ubertragen auf das FuBballtraining heiBt das, daB z. B. ein
13jahriger Junge, der in der korperlichen Entwicklung auf
dem Stand eines 10jahrigen ist, unter Umstanden mit Spie-
lern in einer Mannschaft zusammen trainieren muB, die sich
auf dem Entwicklungsstand eines 16- oder 17jahrigen be-
finden.

Was kann ein Trainer, der mit solchen biologischen Wachs-
tumsunterschieden in seiner Mannschaft konfrontiert wird,
machen:

—Er muB diesen Gegebenheiten durch ein entsprechend
differenziertes Training Rechnung tragen, besonders im
Training der konditionellen Eigenschaften.

—Er muB die gréBeren und schwereren Spieler anders bela-
sten als die kleineren und leichteren.

—Er muB bei der Zusammenfassung der Trainingsgruppen
die 0. g. Fakten berlcksichtigen.

— Er muB bei der Auswahl| der Spieler fiir eine Mannschaft
nicht nur die biologischen Merkmale mit einbeziehen, son-
dern die fuBballspezifischen Anforderungen in gleicher
Weise oder sogar bevorzugt berlcksichtigen.

fuBballtraining 4/83
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Die Forderung an alle Trainer dieser Altersgruppen lautet:

@ Nicht nur den physisch Stiarkeren Aufmerksamkeit
schenken, weil hdufig die Schwécheren gréfieres Talent
haben und bei einer guten Leistungsunterstitzung
durch entsprechendes Training die augenblicklich Stér-
keren in spéteren Jahren weit iiberholen und in fuBball-
spezifischer Hinsicht libertreffen.

Ein ganz oder Uberwiegend an der Leistungsoptimierung
orientiertes Training mit Spielern dieses Alters fuhrt oft zu
einer Auslese der Leistungsstarksten, was aber in der Regel
ausschlieBlich die Akzelerierten, also diejenigen mit biologi-
schem Entwicklungsvorsprung, betrifft. Ein auf dieses Ziel
ausgerichtetes Training wiirde unter Umsténden eine Uber-
forderung der noch nicht so weit entwickelten Jugendlichen
bedeuten. AuBerdem ist es keineswegs sicher — sondern
sogar sehr zweifelhaft —, ob die akzelerierten ,Frihleistler”
auch spéater noch, wenn deren korperliche Vorteile gegen-
lber den ,Schwacheren” nicht mehr so deutlich sind, zu den
Leistungsstarken gehdoren.

Da der Leistungsvorsprung in diesem Alter (iberwiegend ein
Entwicklungsvorsprung ist, nicht etwa der Beweis eines gro-
Beren Talents, wére ein solches Verfahren im Hinblick auf die
Zukunft des FuBballs nicht zu verantworten. Es wirden mit
den Friihentwicklern bei einer Bevorzugung im Training und
im Spiel moglicherweise die falschen gefordert, wahrend die
moglichen Talente durch mangelnde Betreuung die Lust am
Training und damit an einer Leistungsverbesserung im FuB-

e H

Fast schon ein technisch perfekter Kopfball im Endspiel um
die Deutsche A-Jugend-Meisterschaft. Foto: Uhl

ball verlieren und sich eventuell anderen Sportarten zu-
wenden.

Sowjetische Untersuchungen unterstitzen diese Aussagen.
Dort wurde festgestellt, daB der bei den Akzelerierten zu
beobachtende frithe Eintritt in die Geschlechtsreife einen
negativen EinfluB auf die Leistung im Héchstleistungsalter

qualitatsbewuBt SpOﬂzent rale preisbewuBt

1a-WettspielfuBballe - knallhart kalkuliert!
Hier lohnt sich der Einkauf - testen Sie uns!
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5~ Art. 101 Art. 113 T
DNB ,,Cup Finale® DERBYSTAR K- R
) Water Proof-Finish, wird _,World Cup® L

\,&/ allen Platzver-

haltnissen

gerecht DM 49,50

Art. 122 DERBYSTAR ,,Olympia“
Ballux-Qualitat, viel Ball

allux-Qualitat, viel Bal DM 39,50

fiir wenig Geld

Art. 123 DERBYSTAR ,,France”

Ballcron-Qualitat,
ausgezeichnete
Eigenschaften

PUMA-Artikel:
Preise auf Anfrage

DM 49,50

Ballux-Spezial-Oberfléche, \"ﬂﬁ
geeignet fur Rasen
DM 49,50

und Hartplatz

Art. 124 DERBYSTAR , Diamant®
Top-Ball mit Strapatoll-Finish,

absolute Spitze in DM 78,50

Sachen FuBball

Art. 120 BOS ,,Bundesliga”
Super-B-Beschichtung,

FIFA-gepr. DM 79,50

Art. 119 BOS ,Europa Cup“
Super-B-Beschichtung,

FIFA-gepr. DM 99,50

Lieferung ab DM 300,- Auftragswert - FREI HAUS! Bitte Ballprospekt anfordern!
H.D. Neunstocklin, Schmelenheide 17d, 4194 Bedburg-Hau
sporlzentl’ah! Eilbestellungen sofort ab Lager — Tel. (028 21) 6893
(auch nach 17.00 Uhr)
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B 4: Trainingsplanung

ausubt und ein Ausscheiden von fahigen und aussichtsrei-
chen jungen Sportlern nach sich zieht. Ebenso interessant
ist die Tatsache, daB nur sehr wenige Spieler unserer Schi-
ler-Nationalmannschaft, die stets hervorragende Leistungen
zeigt, spater in der deutschen A-Nationalmannschaft zu fin-
den sind.

Allerdings muB angemerkt werden, daB bei der Auswahl der
Spieler auf nationaler Ebene andere MaBstabe gelten als im
Vereinstraining. Wenn unsere Vereine eine erfolgreiche und
sachlich begriundete Kinder- und Jugendarbeit leisten wol-
len, dann mussen die Trainer ein differenziertes Trainingsan-
gebot anbieten, ein Angebot, das den unterschiedlichen
Wachstumsgegebenheiten Rechnung tragt. Keinesfalls darf
das Training auf kurzfristigen Erfolg einer Mannschaft aus-
gerichtet sein und dabei die momentan Leistungsstarksten,
in der Regel die Akzelerierten, uneingeschrankt bevorzugen.
Diese Forderung hat zwangslaufig trainingspraktische Kon-
sequenzen.

4. Aspekte des Trainings
aus psychologischer Sicht

Der Eintritt der Pubertat verandert die Gestalt und auch die
Psyche der angehenden Jugendlichen.

Es treten im psychisch-affektiven Gleichgewicht, ein Merk-
mal der vorpuberalen Phase, Stérungen auf. Die Jugendli-
chen entdecken ihre eigene Personlichkeit, ihre Interessen
werden vielseitiger, und das Verlangen nach Selbstandigkeit
und eigenen Entscheidungen wird starker. Die Erwach-
senenautoritat wird in Frage gestellt, die ,Leistungen” der
Eltern und auch die der Trainer werden kritisch gepriift; es
wird gegenseitiger Respekt erwartet.

Oft jedoch (berschreitet das Vertrauen in die eigenen Kréfte
die realen Mdglichkeiten, wodurch Konfliktsituationen auf-
treten kdnnen. Haufig sind Trotz und Opposition gegeniiber
den Eltern und auch dem Trainer die Folge. Die Jugendli-
chen reagieren empfindlich auf Kritik und Andersdenkende.

Bei der Beurteilung der Leistung und des Verhaltens der
Spieler missen die Trainer die psychischen Veranderungen
beriicksichtigen. Das Pubertatsalter ist kein Schonalter, aber
die Jugendlichen bedlrfen in dieser Phase der Entwicklung
der besonderen Zuwendung, einer speziellen Aufmerksam-
keit und der persénlichen Ansprache (Auseinandersetzung)
der Trainer. Geduld, Verstandnis und Verantwortungsgefihl
mussen den Spielern entgegengebracht werden — keine
Ubertriebene Autoritdt demonstrieren — auch nicht bei Pro-
testhaltungen und empfindlichen Reaktionen der Jugendli-
chen.

Die beste Art und Weise, der Empfindlichkeit und Instabilitat
der Geflihle der Spieler in dieser Altergruppe zu begegnen,
ist ein gut geplantes, abwechslungsreiches, zielorientiertes

Training, das jeden Spieler anspricht, herausfordert (fordert)
und ihm Erfolgserlebnisse vermittelt. Die Spieler nicht Uber-
fordern — aber auch nicht unterfordern!

Welche Qualitaten die angehenden Jugendlichen von ihren
Trainern erwarten, ergab eine Umfrage unter Schilern:

5. SchluBbemerkungen

Ein Jugendtrainer muB Geduld haben und warten konnen.
Der ,Erfolgs“-Trainer ist vielleicht der schlechteste Kinder-
und Jugendtrainer. Ein Trainer junger Spieler muB in sportli-
cher wie menschlicher Hinsicht Lehrmeister sein! Das sollten
die Vereine und Verbande bei ihrer Personalpolitik be-
denken.

Die Aussagen dieses Beitrags werden sicherlich von vielen
Trainern im Jugendbereich sehr kritisch Uberprift werden,
viele werden auch mit Unverstandnis reagieren, weil die
Wirklichkeit haufig ganz anders aussieht.

Auch wenn in der Betrachtung zum Training mit heranwach-
senden Jugendlichen von optimalen Bedingungen ausge-
gangen wurde, sollte jeder Trainer versuchen, so viel wie
moglich davon zu realisieren. Schon viele kleine Schritte in
die richtige Richtung helfen den Jugendlichen und damit
auch dem FuBball weiter.

Unser Kinder- und Jugendtraining braucht eine Richtung, die
die Entwicklung unseres FuBballspiels positiv beeinfluBt. Es
ist die Aufgabe der Trainer, den Heranwachsenden nicht nur
Laufen, Dribbeln und SchieBen beizubringen, sondern sie in
inrer Personlichkeitsentwicklung zu unterstltzen und sie zu
kreativen kritisch denkenden Spielern (Personlichkeiten) zu
machen.

Denn: Der FuBball braucht Personlichkeiten!
S

Anschrift des Verfassers: Im Briickfeld 7, 5063 Overath

UNSERE PREISKNULLER

4 TrainingsfuBball
aus Leder, s/w,
32tlg., geschweiBt.
Stiickpreis DM 21,
Art.-Nr. 20000

10 Stck.

19930

OFFICIAL )
Wettspiel-FuBball
32tlg., Leder mit Kunst-
stoffbeschichtung, Art.-Nr.
20300, Stiickpreis DM 42,—

10 Stck.

399%

SPORTVERSAND H. WERNER OHG
Postfach 20, 8079 Kipfenberg, Tel.: (084 65) 1429
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Christiane Stephan/Dietrich Spate:

Dehnilibungen einmal anders:

ei den in jlingster Vergangenheit

durchgefiihrten leichtathletischen
Veranstaltungen konnten Athleten be-
obachtet werden, die ihre Muskulatur —
wie Ubrigens Tanzer und Turner schon
seit Jahren — nicht mit herkdmmlichen,
allgemein bekannten gymnastischen
Ubungen, sondern durch Stretching
aufwarmten.
Fir den Bereich der Sportspiele wurde
diese neue Form der gymnastischen
Schulung erstmals von der Mannschaft
Brasiliens wahrend der Weltmeister-
schaft 1982 angewendet.
Die  brasilianischen  FuBballspieler
Uberraschten damals viele Fachleute
durch eine auBergewdhnlich gute Be-
weglichkeit in Verbindung mit einem
hohen technischen Fertigkeitsniveau.
Diese Beobachtungen veranlaBten viele
Trainer verschiedener Sportspielarten
(vgl. z. B. den Beitrag von GUNNARS-
SON, Trainer des deutschen Vizemei-
sters THW Kiel im Handball, in der Zs.
Lehre & Praxis des Handballspiels 5
[1983] 6, 3-8). Stretching-Ubungen in
ihr Trainingsprogramm aufzunehmen.
AuBerdem: Welcher Trainer kennt nicht
die Abneigung seiner Spieler gegen
Gymnastik? Warum nicht einmal etwas
Neues ausprobieren?

(Dehnungsreflex), der den Muskel ver-
anlaBt, sich sofort zusammenzuziehen,
hervorgerufen. Das standige Hervorru-
fen dieses Dehnungsreflexes durch
herkémmliche gymnastische Ubungen
fuhrt dazu, daB die beanspruchte Mus-
kelgruppe verkirzt wird, und dadurch
die Beweglichkeit des Gelenks, das
durch diese Muskelgruppe bewegt
wird, eingeschrankt wird.

Beim Stretching dagegen wird die be-
anspruchte Muskulatur vorsichtig und
langsam in die Lange gezogen — es darf
kein Geflihl des Unbehagens entstehen
— und ca. 20 Sekunden lang gehalten.
Da die Dehnung der Muskulatur auf kei-
nen Fall Uber die Schmerzgrenze hin-
ausgehen sollte, ist es hierbei fast un-
maoglich, den Muskel zu verletzen.

Warum Stretching statt herkémm-
licher Gymnastik?

Eine Kraftigung der Muskulatur, die
durch Kraft- und Schnellkraftibungen
erzielt wird, bringt immer auch eine
Verkiirzung der Muskulatur mit sich.
Einer solchen Verkirzung der Muskula-
tur sollte durch ein Ausgleichstraining
entgegengewirkt werden: durch Dehn-
ubungen.

Hierdurch wird die Beweglichkeit der
Gelenke gefordert, die Elastizitat von
Muskeln und Sehnen erhoht und die
Verletzungsanfalligkeit verringert, da
ein dehnbarer Muskel — weil er bis an
seine funktionellen Grenzen bean-
spruchbar ist — belastbarer ist als ein
kurzer, starker Muskel. Weniger Verlet-
zungen heiBt auch: regelmaBiges Trai-
ning!

Durch die ruckhaften, federnden Bewe-
gungen, die flr die herkdommliche Gym-
nastik charakteristisch sind, wird ein
nervaler Schutzreflex des Muskels

fuBballtraining 4/83

Stretching bewirkt eine physische
und psychische Entspannung!

Stretching bietet eine fast ideale Mog-
lichkeit, sich mental vorzubereiten (et-
wa auf eine langandauernde, belasten-
de Trainingseinheit oder ein Wettspiel)
und sich mit sich selbst zu beschéfti-
gen. Der Spieler kann hier lernen, in
sich hinein zu horchen, auf seinen Kor-
per zu horen und somit Spannungen
und Verspannungen in der Muskulatur
zu erfihlen.

Wahrend der Stretching-Ubungen gilt
die Aufmerksamkeit und Konzentration
des Spielers ganz der zu dehnenden
Muskulatur. Richtig durchgefuhrt emp-
findet man eine Entspannung des Mus-
kels, der gerade gedehnt wird.

Optimal ist es sicherlich, wenn sowohl
vor als auch nach groBen Belastungen
(Trainingseinheit, Wettspiel)  Stret-
ching-Ubungen durchgefiihrt werden.
Vor dem Training bzw. einem Wettspiel
empfiehlt sich die Anwendung des
Stretchings, da muskulére Verspan-
nungen, die den Athleten in seiner Lei-
stungsfahigkeit beeintrachtigen kon-
nen, von ihm ,aufgespurt” und besei-
tigt werden konnen und da ein gut ge-
dehnter Muskel weit weniger verlet-
zungsanfallig ist als ein nicht ge-
dehnter.

Die Durchfihrung von Stretching-
Ubungen nach einer groBen Belastung

Stretching

ist von Vorteil, da die Erholungspause
bis zur néchsten Belastung verkurzt
wird und die Muskulatur gelockert wird
(z. B. kontrahiert beim Laufen sténdig
die Wadenmuskulatur, d.h. auch die
Achillessehne steht standig unter Zug;
die Folgen konnen Schmerzen an der
Sehne oder in der unteren Wade [am
Muskel-Sehnenlubergang] sein).

Grundsatzlich muB festgehalten wer-
den, daB die Dehnbarkeit der Muskula-
tur individuell unterschiedlich ist, wor-
aus sich ergibt, daB jeder Spieler bei
der Durchfiihrung der Ubungen eigene,
fur sich selbst gultige MaBstabe entwik-
keln muB.

Die in den folgenden Bildern darge-
stellten Dehnpositionen sind eine

Auswahl von Stretching-Ubungen,
die auf die fuBballspezifisch bean-
spruchte Muskulatur ausgerichtet
sind.

S

Literatur:

GUNNARSSON, J. |.: Stretching — eine Alternati-
ve zur herkommlichen Gymnastik. In: Zs. Lehre
und Praxis des Handballspiels 5 (1983) 6, 3-8.
MARTIN, D. E/BORRA, M.: Was ist Beweglich-
keit? In: Zs. Leichtathletik 34 (1983) 35,
1211-1218.

SOLVEBORN, S. A.: Das Buch vom Stretching.
Beweglichkeitstraining durch Dehnen und
Strecken. Munchen 1983.
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Anschrift der Verfasser: Messingstr. 1,
5840 Schwerte.
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Ein Arm wirkt
langer als der
andere

Hintere Oberschenkel-
muskulatur

Bilder 1 und 2: Der Stretching-Test. Aus dem Kniestand wird ein Bein nach vorn gestreckt. Die FuBspitze des nach vorn
gestreckten Beins wird angezogen und der Oberkorper — mit den auf dem Riicken verschrankten Armen — so weit nach vorn
gebeugt, wie es mdglich ist. Stellt man sich anschlieBend mit geschlossenen Beinen hin und 148t den Oberkorper locker nach
vorn fallen, kann man feststellen, da man sich nach links weiter herunterbeugen kann als nach rechts, da bei der Ubung
zuvor ausschlieBlich die linke, hintere Oberschenkelmuskulatur vorgedehnt wurde.

Seitenmuskulatur des
Rumpfes (rechts)
~

GesaB-
muskulatur
(rechts) ™~

Wadenmuskulatur
Hintere Oberschenkel- Achillessehne
muskulatur

Bilder 3 und 4: Ein Bein wird angezogen und eins gerade nach vorn gestreckt. Zuerst den Oberkorper auf das gestreckte Bein
legen und die FuBspitze dieses Beins dabei strecken (Bild 3). Bei der Ubung auf Bild 4 wird zuséatzlich zu der Muskulatur, die
bei der in Bild 3 dargesteliten Ubung gedehnt wird, noch die Wadenmuskulatur und die Achillessehne gedehnt.

Bilder 5 und 6: Auf die geschlossenen Beine setzen — die FuBspitzen sind dabei gestreckt. Nun den Oberkorper nach hinten

legen. Wer nicht ganz so gelenkig bzw. dehnféhig ist, sollte die Ubung etwas vereinfachen: Entweder man stiitzt sich mit den

Unterarmen ab (Bild 5), oder man offnet die Beine etwas und legt die Unterschenkel neben das GesaB (Bild 6).
Brustmuskulatur Hiftbeugemuskulatur

Gerade Bauchmuskulatur Vordere Oberschenkel-

muskulatur

Vordere Unterschenkelmuskulatur

28
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A 3: Konditionstraining

Rickenstreckmuskulatur

. Gerade
Gesal- Bauch-
muskulatur musku -

(links)

Muskulatur der %
Oberschenkelinnenseite

(Adduktoren) - &
. . S - : Vordere
Bild 7: Im Hiirdensitz sitzend schiebt man die gestreckten Unterschenkel-
Arme so weit zwischen den Beinen nach vorn heraus, wie es muskulatur Vordere Oberschenkel- und
Geht. Hiiftbeugemuskulatur

Bild 8: Ein Bein wird unter dem Kérper ganz eng angezogen,
das andere nach hinten gestreckt — die FuBspitze ist dabei

'Bild 8: Aus der Bankstellung heraus wird das Ges4B leicht  9Streckt. Der Oberkorper wird aufgerichat.

angehoben und ein Bein nach hinten weggestreckt.

Hintere Oberschenkelmuskulatur

Vordere Unterschenkelmuskulatur

Hintere Unter-
schenkelmus-
kulatur und

Achillessehne

Vordere Oberschenkel-
und Hiiftbeugemuskulatur

Bild 10: In der Bauchlage werden die geschlossenen Beine

Bild 11: Die angehockten Beine werden, so weit es geht, Zum GesaB gefiihrt und mit den Armen festgehalten.

gespreizt. Die Hande fassen die FuBe und ziehen den Ober-
korper leicht nach unten.
Nackenmuskulatur

Muskulatur
der Ober-
schenkel-
innenseite

\

Vordere Schultermuskulatur

e, Ruckenstreckmuskulatur

Bild 12: Aus dem Sitzen heraus
wird die Hlfte angehoben und
nach vorn geschoben. Die Unter-
arme werden auswarts gedreht.

29
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.Hwﬁ A 3: Konditionstraining

Vordere Schulter- \!‘N\, '
muskulatur l ' A /
Hintere /

Oberarm-
und obere
Seiten-
muskulatur
des Riickens

Schrage Bauchmuskulatur

Bild 13: Aus dem Liegest(tz ricklings heraus die Hiifte anheben und zu einer Seite
kippen. Die FiBe liegen Ubereinander, und die Hifte wird so weit wie moglich
angehoben.

GesaBmuskulatur (rechts)

“ Bild 14; Ein Arm greift zwischen beide
Schulterblatter. Der andere Arm unter-

stutzt dabei am Ellbogen.
Vordere h Bild 17: Im Sitzen wird ein Bein vor dem
Unterschenkelmuskulatur Vordere Oberschenkel- und Korper angezogen. Die Arme unterstiit-

zen das Halten des Unterschenkels in
waagerechter Position eng am Ober-
korper.
Bild 15: Ein Bein wird unter dem Kdrper ganz eng angezogen das andere nach
hinten gestreckt — die FuBspitze ist dabei gestreckt. Der Oberkorper wird auf das
angezogene Bein gelegt.

Hiiftbeugemuskulatur

Vordere
tnter- = 5N
schenkel-

Wadenmuskulatur
muskulatur

Achillessehne

Hintere,

auBere und
obere Schenkel-
muskulatur und
GesaBmuskulatur

Vordere
Oberschenkelmuskulatur

¢

Bild 16: Aus dem Liegestiitz heraus wird ein Bein angezogen. Das andere Bein
wird, so weit es geht, durchgestreckt, d. h. die Ferse in Richtung Boden gedrickt.

30 fuBballtraining 4/83



A 3: Konditionstraining juball .

Wadenmuskulatur

'\ /‘ und Achillessehne
Leistenmuskulatur
und Muskulatur der
Oberschenkelinnenseite

Bild 18: In sehr weiter Seitgratschstellung verharren. Der Oberkdrper ist aufrecht.
Die Arme konnen auf den Oberschenkeln leicht stitzen.

Bild 19: An eine Wand gelehnt wird eine
so groBe Schrittstellung eingenommen,
daB das hintere Bein gestreckt ist und
die Ferse den Boden berlhrt.

Gerade Bauch-
und Brust-
muskulatur
Bild 20: In einer Entfernung von etwa
einem Meter ricklings zu einer Wand
stehen. Die Hande berihren die Wand.
Bei fast gestreckten Armen und fast
durchgedriickten Knieen die Hufte, so
weit es geht, nach vorn schieben.

Vordere / Vordere T Gerade

Unterschenkelmuskulatur Oberschenkelmuskulatur Bauchmuskulatur

Bild 21. In Bauchlage — die FiiBe sind gestreckt — werden die Hande unter den
Schultern aufgestiitzt. Nun den Oberkorper langsam in die auf Bild 21 gezeigte
Position dricken.
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