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WISSEN SIE, WAS SCHNAPPIZITAT IST? Nein — keine Schnaps-Idee, sondern eher das Gegenteil:

Schnappizitat hat etwas mit Physik zu tun. Beispielsweise in der Sohle des neuen FuBballschuhs

WORLD CUP ‘82 Wir haben da in Labor-Versuchen
herausgefunden, daB8 zwischen
FuB und Ball beim scharfen SchuB8
ein Druck von 750 Kilo entsteht — und daB die Sohle
sich dabei erheblich nach hinten biegt. Dabei geht fast ein Viertel
der Energie verloren. Bei dem neuen Schuh biegt sie sich auch, aber sie schnappt schneller wieder
zuriick — das ist Schnappizitat, grob gesagt. Wie wir das gemacht haben ? Ganz einfach: Wir haben die
neue Technologie im Rotorenbau eines Flugzeugwerks und Erkenntnisse aus der Fiberglas-Chemie
zusammen mit unserer Erfahrung gemixt. Genauer gesagt: Es hat eine ganze Weile gedauert, bis der erste
Sportschuh der Welt in dieser Technik im Schaufenster lag. Aber nun ist er da: g @
Das Schwarze in der Sohle hat mit der Schnappizitét zu tun — das Weie ist steifer,
damit die Stollen nicht nach innen driicken — das Rote ist ebenfalls neu und bezeichnet jene Zone, die
sich leichter biegen soll. Also nicht nur scharfer schieBen, sondern auch weniger ermiiden. Apropos
ermiiden: 220 Gramm wiegt der Schuh, hitten Sie gewuBt, daB bei nur 50 gr. mehr Gewicht je Spiel
am SchluB8 eine runde Tonne herauskommt, die man mit sich herumtragt? Und daB das FuBbett iiber

»World Cup '82“ DM 139,-
einen vollig neuen StoBdampfereffekt verfiigt? Und daB8 die ebenfalls neuen Sty ‘;,':;‘l'l'j:;;

Sicherheitsstollen mit ihrer weilen Kappe keine scharfen Kanten
entstehen lassen? Und dal8 es an Strapazierfahigkeit
und Leichtigkeit kein besseres Leder gibt, als das vom

Kanguruh? Jetzt wissen Sie es — genauso wie Sie

Jjetzt auch wissen was Schnappizitat ist. il o] qdldd ——"'-—
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Wir bitten um Beachtung.

Liebe Leser!

Nachdem die in unserer Startausgabe (Heft 0/82) verdffent-
lichten Beobachtungsergebnisse der Weltmeisterschaft 1982
in Spanien in unserem Leserkreis eine groBe Resonanz ge-
funden haben, méchten wir diese aktuelle Komponente von
.fuBballtraining” mit einer Analyse des Europameister-
schaftsspiels Deutschland— Osterreich (5. 10. 1983 in Gelsen-
kirchen) in dieser Ausgabe fortsetzen.

In diesem vielzitierten Spiel des Jahres muBte zwangslaufig eine erste Vorentschei-
dung um den Gruppensieg in der EM-Gruppe 6 fallen, da bis dahin Osterreich die
Tabelle vor den punktgleichen Mannschaften von Nordirland und Deutschland an-
fiihrte.

Aufgrund dieser besonderen Ausgangssituation haben wir uns auf die Beobachtung
der von der deutschen Mannschaft gespielten langen Pdsse konzentriert, die in
besonderem MaBe das Tempospiel einer Mannschaft charakterisieren.

Wir méchten an dieser Stelle deutlich darauf hinweisen, daB weder ein unibersichtli-
cher ,Zahlenwald" noch eine eingehende Beurteilung des spieltaktischen Verhaltens
der deutschen Nationalmannschaft im Vordergrund dieser Analyse stehen soll.

Ziel dieser und weiterer Analysen soll es vielmehr sein, mit ,einfachsten“ Mitteln der
Spielbeobachtung und -analyse einige, fiir jeden Trainer nachvoliziehbare praktische
Konsequenzen zu ermittein.

Im néichsten Jahr werden wir anléBlich der Europameisterschafts-Endrunde in Frank-
reich (12.—27. 6. 1984) diese Spielanalysen in erweiterter Form fortsetzen. Erste
Ergebnisse werden voraussichtlich schon in Heft 3/84 erscheinen!

Das sich die deutsche Nationalmannschaft fiir dieses Endrunden-Turnier qualifizie-
ren diirfte, ist sicher keine ,,gewagte“ Prognose, meint

 Ddlia fod

(Dietrich Spate, SchiuBredaktion ,fuBballtraining“)
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Herren-
FuBballe

Wettspielbélle der
Spitzenklasse zu
Sensationspreisen!

Diese Biille lassen
keine Wiinsche offen.
Alle Bélle ab Lager
lieferbar. Die Bille
entsprechen in Gréfe
und Gewicht den
internationalen

Art. ,Pioneer” - Ein Ball, der nichts Art. ,Madrid” - Wettspielball, auch fir ~ Art. ,Barcelona” - Unser Schlager:

Vorschriften. zu winschen tbrig 14Bt. Mit Spezial- Hartplatze geeignet. Mit Spezialbe- griffiger Wettspielball fur alle Platze
beschichtung. Stiick DM 56,—- schichtung Stick DM 59,-— geeignet. Mit Spemalbgschlchtung.
ab 10 Stlick p. Ball DM 50,-- ab 10 Stuck per Ball DM 54,—— Stlick DM 49,--

ab 10 Stiick p. Ball DM 43,--

Die ,neue Generation”
Alu - JugendfuBball- und Kleinfeldtore

ALU-Kleinfeldtore mit Bodenbuchsen, Abdeckklappen Netzbiigel u. -Haken.

1-004/HTore3x2m je Paar DM 847,-
1-005/HTore 5x2m je Paar DM ' 946,-
ALU-JugendfuBballtore, freistehend, komplett mit Bodenrahmen, Bigel,
Netzhaken und Erdnégel, leicht transportierbar.

1-006/HTore3x2 m je Paar DM 945,-
1-007/HTore 5x2m je Paar DM 975,
1-00211/H Tore, jedoch mit verstérktem Bodenrohr DM 1247 -

Tornetze - 7,50 m breit, 2,50 m hoch
Nr. 1101/E Tometz ,Frankfurt” (Caralon), 4 mm stark, 60fadig, Farbe gran, FUSSBALLTORE sSuper”

andere Farben auf Anfrage. Meistgekauftes Netz. Paar DM 179,- 1-001 Alu-FuBballtore 7,32 x 2,44 m p, Paar DM 1159 -
Fiir Tore in der GrBe 5 x 2 m. Netze handgekniipft. 1-0011 Tor wie vor, aber weiB, einbrennlack. DM 1322 -
Nr. 150/H Tornetz, 3 mm Polyathylenleine (Caralon), auBerst strapazierfahig, 1-0102 mit ,bodenlangen Netzbiigeln” DM 1426,~
Farbe griin, PaarDM 89,- Dieses Tor ohne Abb.

Tor ,Standard” weiter zum Sensationspreis: DM 960,—

Unsere Preisschlager: Pokale

Artikel Hohe 21 cm Hoéhe 19 cm Hohe 17 cm
100/M DM 16,—— DM 14,— DM 12—
Becher in gold- und bronzefarbig lieferbar. Sockel echt Marmor.

Unser TOP-Modell

2-1002 Streuwagen ,Spezial”

Strelubreite 50 gnd 1s2t0hn|1grl1 verster?‘llt?ar‘ Fifr:-

stellskala, ca. 35 Ltr. Stahlblechbehaiter, luft-

bereift, Peileinrichtung, Fihrungsholme in der GIanzanqu MOde!I 730/F 2

Hohe verstellbar. DM 289.— Lieferbare Farben: marine, burgund, oliv.
Unser Preisschlager:

Glanzanzug Modell 715/F

Material: 100% Polyester
Lieferbare Farben: griin/weiB/schwarz,
hellblau/weiB/marine

Glanzanzug Modell 310/F
Material: 100% Polyester

Lieferbare Farben: _
hellblau/rot/marine, marine/rot/beige

Alle Anzige innen weich angerauht.

Gréfe 2 3 4 5 6 7 8 94- [ 102-
| Modell Gr.128 | 140 152 164 176 36 38 40 42 44 46 48 50 52 54 98 106
730/F = - = - - — - - — | 185~ | 135~ | 137~ | 137~ | 139~ | 145~ - -
310/F = = — - - = - - — | 114~ | 114~ | 118~ | 118~ | 120~ | 120~ - -
T15/F 78~ | 78~ | 78- | 84— | sa- - - - — | 97— [ 97— | 99— | 99~ | 10a— | 104~ = =




A 5: Spielanalysen/B 5: Spielbeobachtung

i

Dietrich Spate/Gero Bisanz:

Tempospiel
durch lange Passe

Analyse des Europameisterschafts-Qualifikationsspiels Deutschland — Osterreich am 5. 10. 83 in Gelsenkirchen

Zur Ausgangssituation vor dem Lénderspiel

Im sogenannten ,Spiel des Jahres“ zwischen Deutschland
und Osterreich in Gelsenkirchen muBte zwangslaufig eine
erste Vorentscheidung um den Sieg in der Europameister-
schafts-Gruppe 6 fallen:

Im Kopf-an-Kopf-Rennen fiihrte Osterreich zu diesem Zeit-
punkt punktegleich vor den Mannschaften Nordirlands und
Deutschlands die Tabelle an. Deutschland stand somit im
ersten von vier aufeinanderfolgenden Heimspielen der Euro-
pameisterschafts-Qualifikationsrunde von Anfang an unter
Erfolgszwang, um sich flir die Endrunde der Europameister-
schaft 1984 in Frankreich qualifizieren zu kénnen.

Diese Tabellensituation muBte erwartungsgeman in diesem
Spiel Auswirkungen auf die Taktik beider Mannschaften
haben.

Wie Abb. 1 zeigt, war die Taktik der Osterreicher mit einem
6:3:1-System — lediglich Schachner bildete die einzige
Sturmspitze — duBerst defensiv angelegt. Ziel der dsterreichi-
schen Mannschaft war es somit, die Angriffsraume der deut-
schen Spieler eng zu machen und die beiden ,Spitzen®
Voller und Rummenigge — moglichst immer gleichzeitig von
zwei Verteidigern — abzuschirmen.

Gegen diese zu erwartende taktische Einstellung der Oster-
reicher bot es sich fur die deutsche Mannschaft besonders in
solchen Situationen, in denen die osterreichische Deckung
gelockert war (z. B. nach einem kurzfristigen Zuriickziehen
der deutschen Mannschaft), oder in solchen Situationen, in
denen Pezzey — als defensiver Spieler vor der eigenen Ab-
wehrkette agierend — offensiv spielte, an, durch schnelle,
lange Passe (Diagonal-oder Steilpasse — Spielverlagerung —)
auf die beiden ,Spitzen” zum Erfolg zu kommen.

Aufgrund dieser Voriiberlegungen haben wir als Thema der
nachfolgenden Spielanalyse des Europameisterschafts-Lan-
derspiels Deutschland — Osterreich die Beobachtung ,langer
Péasse“, geschlagen als spielverlagernde Quer-, Diagonal-
oder Steilpasse, gewahlt.

Zum Beobachtungsverfahren

Anhand eines Video-Mitschnitts der Fernsehaufzeichnung
des Lénderspiels wurden alle ber eine Distanz von mehr als
ca. 25 Metern geschlagenen Passe der deutschen Mann-
schaft mit Hilfe eines Beobachtungsbogens festgehalten.

Lange Passe aus Standardsituationen (EckstoB, FreistoB)
wurden dabei nicht berlicksichtigt, so daB nur Pidsse aus
dem laufenden Spiel heraus notiert worden sind.

Jeder beobachtete PaB wurde in seinem rdumlichen Verlauf

fuBballtraining 5/83

Schumacher
Strack
Forster
sChnachner Augenthaler Briegel
Prohaska Wilifurth
Dremmler
Gascelich
Sasseicn ROlﬁ
Schuster
FET o e Meier
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Abb. 1: Grundformationen Deutschlands (Spielsystem:
5:3:2) und Osterreichs (Spielsystem: 6:3:1)

auf einem skizzierten Spielfeld graphisch eingetragen. Hin-
zugefugt wurden folgende Einzelangaben:

— Nummer des passenden Spielers

— Nummer des annehmenden Spielers

— Spielminute, in der dieser PaB gespielt wurde

Weiterhin wurde der Erfolg jedes langen Passes mit Hilfe
eines dreistufigen Beurteilungsschemas beurteilt:

+=PaB gelangt zu einem Mitspieler; direkte Aktionsfortset-
zung ist moéglich

0 = PaB wird vom Gegner uber die Seiten- oder Torauslinie
abgelenkt; die Mannschaft bleibt in Ballbesitz (EckstoB,
Einwurf), eine direkte Aktionsfortsetzung ist jedoch nicht
maglich

— = Der PaB wird vom Gegner abgefangen; Ballverlust
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Wie oft wurden lange Pédsse gespielt?

Von der deutschen Mannschaft wurden insgesamt 62 lange
Passe gespielt. Berlicksichtigt man die Tatsache, daB die
effektive Spielzeit (Zeit, in der der Ball tatsachlich im Spiel
ist) durchschnittlich nur etwa 60 Minuten betragt, wurde also
von der deutschen Mannschaft im Durchschnitt pro Minute
ein langer PaB gespielt.

Zwei Drittel (insgesamt 40) aller beobachteten langen Passe
wurden allein in der 1. Halbzeit gespielt. Die Griinde, warum
in der 2. Halbzeit fast 50 Prozent weniger lange Péasse als in
der 1. Halbzeit gespielt worden sind, kénnten sein:

@ ..Schongang“ der Spieler, da das Spiel bereits in der 1.
Halbzeit entschieden war, mit der Folge, daB

—die , Spitzen” sich nicht mehr so haufig anboten und das
KurzpaBspiel dominierte;
—das Angriffsspiel nicht mehr so zielorientiert war.

@ Abnahme der Risikobereitschaft zum Spielen eines lan-
gen Passes.

Ein weiterer Grund liegt in der Tatsache, daB die Osterreicher
vor allem zu Beginn der 2. Halbzeit in dem Bemuhen, das
Spielergebnis zu verbessern, offensiver spielten und da-
durch auch haufiger als in der 1. Halbzeit in Ballbesitz waren.

Wie erfolgreich waren lange Pésse?

Von den insgesamt 62 gespielten langen Passen landeten 28
(= 45,2 Prozent) beim Gegner. 7 Passe wurden von Oster-
reichischen Spielern lber die Seiten- bzw. Torauslinie abge-
lenkt (0-Aktionen), so daB nur in 27 Féallen (= 43,6 Prozent)
der lange PaB zu einem Mitspieler mit direkter Aktionsfortset-
zung gelang.

Diese Fehlerquote der deutschen Nationalmannschaft bei
langen Passen (fast jeder 2. lange PaB kommt beim Mitspie-
ler nicht an) erscheint auf den ersten Blick sehr hoch. Es ist
jedoch andererseits zu vermuten, daB diese Fehlerquote bei
langen Péassen in dieser Leistungsklasse weniger auf tech-
nisch-taktische Mangel, sondern vielmehr auf der Tatsache
einer erfreulichen Risikobereitschaft der Spieler beruht. Ge-
rade beim Spielen von langen Passen muB haufig das Risiko
eines Fehlpasses einkalkuliert werden. Wie die Erfahrung
zeigt, kdnnen auch Passe darunter sein, die spielentschei-
dend sind!

Im folgenden wollen wir die langen Pésse unter taktischen
Gesichtspunkten analysieren.

Wer hat lange Pédsse geschlagen?

Wie Tab. 1 zeigt, wird das LangpaBspiel der deutschen
Nationalmannschaft eindeutig von Schuster gepragt. Fast 40
Prozent aller langen Passe wurden im Spiel gegen Osterreich
allein von ihm geschlagen, womit er weitgehend das-Spielge-
schehen bestimmt hat.

Betrachtet man den Erfolg der von Schuster gespielten lan-
gen Passe, so wird ersichtlich, daB er immerhin 13 Fehlpasse
(das sind fast die Halfte aller im Spiel beobachteten Fehlpas-
se) verursacht.

Einschrankend muB jedoch an dieser Stelle angemerkt wer-
den, daB eine eindeutige Zuordnung eines Fehlpasses zum
passenden Spieler oft schwierig ist, da der raumlich-zeitliche
Ablauf eines Langpasses immer auch vom Verhalten des
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Tab. 1: Anzahl und Erfolg von langen Passen, differenziert
nach dem jeweils paBgebenden Spieler.

anzuspielenden Spielers abhangig ist bzw. oft sogar von ihm
entscheidend bestimmt wird.

Zusammenfassend muB festgehalten werden, daB die Risiko-
bereitschaft zum Spielen eines langen Passes in der deut-
schen Nationalmannschaft lediglich auf eine Person konzen-
triert ist. Solange der Aktionsradius von Schuster — wie vor
allem in der 1. Halbzeit — nicht eingeschrankt wird, sind fur
ihn Raum und Zeit zum Spielen eines Langpasses vorhanden
und Schuster nutzt das zum Spielen langer Passe auch aus.
Er ist somit in seiner Spielanlage eindeutig zielorientiert.

Gelingt es jedoch einer Mannschaft, ihn durch eine konse-
quente Deckung nahezu auszuschalten, kann das LangpaB-
und damit verbunden ein raumgreifendes Tempospiel sehr
schnell in seiner Effektivitat eingeschrankt werden.

An der Anzahl der von Strack und Augenthaler gespielten
langen Passe kann recht gut das sogenannte ,Spiel aus der
Abwehr" abgelesen werden. Die von diesen beiden Spielern
gespielten 15 Langpéasse zeigen den Willen und die richtige
Spielauffassung, aus der eigenen Abwehr heraus vor allem
durch Steilpasse auf die Flligel schnell vor das gegnerische
Tor zu gelangen. Der Erfolg des ,Spiels aus der eigenen
Abwehr“ mufB jedoch bei nur 6 gelungenen Langpassen als
eingeschrankt beurteilt werden.

Wer wurde mit langen Passen angespielt?

Mehr als die Halfte (58, 1 Prozent) aller langen Passe wurden
auf die beiden ,Spitzen“ Véller und Rummenigge gespielt!
Aus Tab. 2 wird die hauptsachliche Fehlerquelle im Lang-
paBspiel der deutschen Nationalmannschaft ersichtlich:

Diese hohe Fehlerquote bei langen Péssen auf die beiden
~Spitzen* resultiert vor allem daraus, daB die osterreichische
Abwehr meist personell starker besetzt war (6:3:1-Spielsy-
stem!) und ihr es in vielen Situationen gelang, sowohl Rum-
menigge als auch Voller mit zwei Verteidigern gleichzeitig
abzuschirmen.

Die Uberlegung, ob die deutsche Mannschaft mit einem
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TIITUN O R

Passe auf die
~Spitzen”

Pésse auf nach- 14 8 1 : 5

rickende Verteidiger
Pésse auf ' _ :
Mittelfeldspieler 12 foer 38

Tab. 2: Haufigkeit und Erfolg von langen Péssen, differen-
ziert nach den jeweils durch lange Pédsse angespielten
Spielergruppen.

weiteren ,echten” AuBenstliirmer im LangpaBspiel erfolgrei-
cher gewesen ware, wirft die grundsatzliche Frage nach den
taktischen Handlungsmaoglichkeiten des im Spiel gegen die
Osterreicher angewandten 5:3:2-Spielsystems auf.

Ein Spielsystem (5 Abwehrspieler, 3 Mittelfeldspieler, 2
Sturmspitzen), wie es die deutsche Mannschaft gespielt hat,
ist nicht immer mit einer defensiven Spielweise gleichzuset-
zen. Dieses Spielsystem macht eigentlich von der Grundauf-
stellung her nur Aussagen lber das Abwehrverhalten; im
Angriffsspiel 16st sich dieses ,starre” System auf.

Gerade in einem 5:3:2-System bieten sich fir den Angriff
weitaus groBere Maoglichkeiten, ein abwechslungsreiches
Angriffsspiel aufzuziehen:

® Wechselweises Einschalten der Mittelfeldspieler bzw. Ver-
teidiger in das Angriffsgeschehen

@ Stiandiges Freimachen unterschiedlicher Raume durch
die beiden ,Spitzen” fiir nachriickende Mitspieler

® Lange Steilpasse in solche Raume, die nicht von den
beiden ,Spitzen“ besetzt sind

Wird ein derartiges, abwechslungsreiches Angriffsspiel ver-
wirklicht, kann die abwehrende Mannschaft — vor allem in
solchen Situationen, in denen Verteidiger nachriicken — den
Gegner nur schlecht ,ausrechnen®.

DaB dies von der deutschen Mannschaft zumindest teilweise
versucht worden ist, beweist die Analyse der langen Passe
auf nachrickende Verteidiger. Die Tatsache, daB von 14
gespielten langen Péssen auf nachriickende Verteidiger im-
merhin 8 erfolgreich waren, hatte jedoch die deutschen Spie-
ler ermutigen sollen, dies im Spiel haufiger zu tun!

Insgesamt wurde der Angriff zu wenig durch nachriickende
Mittelfeld- und Abwehrspieler unterstitzt. Gerade aber das
Nachriicken eines Verteidigers bringt erhebliche taktische
Vorteile, da er keinen direkten Gegenspieler hat und dadurch
gut die Freiraume im Angriff nutzen kann!

Wohin wurden lange Pédsse gespielt?

Knapp zwei Drittel aller von uns beobachteten langen Passe
waren Passe auf die Flugel (Tab. 3). Diese wurden meist
auf Rummenigge oder Voller gespielt, die abwechselnd auf
die Fligel auswichen. Sie weisen jedoch mit insgesamt 17
Fehlpassen die hochste Fehlerquote auf! Auch hier hatte
eine Entlastung der beiden ,Spitzen“ durch VorstoBe von
Mittelfeld- und Abwehrspielern Uber die Fligel stattfinden
mussen. Spielverlagernde Diagonalpasse wurden dagegen

fuBballtraining 5/83

Pésse auf

die Fliigel 38 17 - 4_ 1?
spielverlagernde 12 : 8 e
Diagonalpasse e
Flanken in den 8 . 2 S
Strafraum e
Pésse durch .

die Mitte 4 st

Tab. 3: Haufigkeit und Erfolg von langen Pissen, differen-
zZiert nach Diagonalpéssen bzw. Flanken.

uberwiegend erfolgreich gespielt. Der Erfolg solcher Passe
ergibt sich vor allem aus der Beobachtung, daB die Osterrei-
cher sich in Ballumgebung konzentrierten und dort personell
verstarkt abwehrten. Dadurch wurden Rdume auf der ball-
fernen Seite frei, die durch spielverlagernde Diagonalpasse —
fur die Abwehr, da ihre Aufmerksamkeit dem Ballort gilt,
meist Uberraschend — gut genutzt werden kdnnen.

Aus dem freien Spiel heraus wurden insgesamt nur 8 Flanken
in den Strafraum gespielt. Wie das Tor zum 3:0 zeigt, ver-
suchte die deutsche Mannschaft hier, vor allem durch Rick-
passe, Zusammenspiel auf engem Raum bzw. Einzelspiel
zum Torerfolg zu gelangen.

Das LangpaBspiel von Bernd Schuster

Wie Tab. 1 zeigt, wurden allein 24 der insgesamt 62 von uns
beobachteten langen Péasse von Bernd Schuster gespielt.

Um die Spielauffassung von Schuster, der mit seinem Lang-
paBspiel das Spielgeschehen in diesem Spiel weitgehend
allein bestimmt hat, naher zu charakterisieren, haben wir alle
von ihm geschlagenen langen Péasse in ihrem rdumlichen
Verlauf in der Abb. 1 (lange Passe Schusters in der 1. Halb-
zeit) und Abb. 2 (lange Péasse Schusters in der 2. Halbzeit)
graphisch dargestelit.

Aus diesen beiden Abbildungen werden folgende Einzel-
aspekte erkennbar:

— Ort des Abspiels

— PaBrichtung

— Annehmender Spieler (Nr. des Spielers)

— Erfolg des langen Passes (+,0,-)

Diese beiden Abbildungen verdeutlichen nach unserer Mei-
nung die als beispielhaft zu bezeichnende Spielauffassung
Schusters, ein dynamisches Tempospiel mit langen Péssen
in der deutschen Nationalmannschaft aufzuziehen.

Im einzelnen kann das LangpaBspiel von Schuster wie folgt
beschrieben werden:

@ Vor allem in der 1. Halbzeit bietet er sich stiandig als
Anspielstation schon in der eigenen Spielhélfte an (8 von 12
langen Passen in der 1. Halbzeit werden von ihm aus der
eigenen Spielfeldhélfte gespielt!). Dies zeigt, daB er die Funk-
tion des ,Spielmachers” (ibernommen und vor allem in der 1.
Halbzeit voll ausgefillt hat.

@ Sowohl in der 1. als auch 2. Halbzeit spielt er iiberwiegend
spielverlagernde Diagonalpasse bzw. Steilpasse auf die Fli-
gel. Solche langen Péasse sind ein wesentliches Mittel, um
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A 5: Spielanalysen/B 5: Spielbeobachtung

gegen eine personell verstarkte Abwehr wie die der Osterrei-
cher zum Erfolg zu gelangen.

@ In seinem LangspaBspiel wird klar das Ziel erkennbar, die
Abwehr zu hinterspielen bzw. mit dem Ball ,in den Ricken
der Abwehr" zu kommen.

@ 15 von insgesamt 24 langen Passen werden von ihm auf
die beiden ,Spitzen” (10 allein auf Rummenigge!) gespielt,
die, wie die beiden Abbildungen sehr gut zeigen, standig ihre
Position wechseln.

Dies zeigt, daB ein schnelles Tempospiel mit langen Passen
auf die beiden dribbelstarken ,Spitzen" Véller und Rumme-
nigge von ihm verwirklicht worden ist.

@ Insgesamt nur 4 lange Passe auf nachriickende Verteidi-
ger machen auch hier deutlich, daB das deutsche Angriffs-
spiel haufiger durch Abwehrspieler, die sich in den Angriff
einschalten, hatte unterstiitzt werden mussen.

Fazit

Ziel dieser Analyse des Landerspiels Deutschland — Oster-
reich ist es weniger, in diesem Beitrag eine genaue Beobach-
tung und Beurteilung des spieltaktischen Verhaltens der

deutschen Nationalmannschaft zu geben. Vielmehr sollen

am Ende solche Fragen wie z. B.

—Welche taktischen Mittel sind gegen ein Spielsystem, wie
es die Osterreicher in diesem Spiel praktizierten, beson-
ders erfolgreich und welche weniger erfolgreich?

—Wie konnen solche Ergebnisse von Spielanalysen flr die
FuBballpraxis genutzt werden?

erortert werden, die in erster Linie flr solche Trainer interes-

sant sein dirften, die Anregungen flr ihre eigene praktische

Tatigkeit suchen.

Im folgenden wollen wir deshalb einige praktische Konse-
quenzen aus dieser Spielanalyse ziehen.

Der Leser sollte jedoch dabei immer beachten, daB diese
beobachteten Ergebnisse immer nur im Zusammenhang mit
der speziellen Situation dieses Landerspiels (z. B. besonde-
re Ausgangssituationen fir beide Mannschaften, 6:3:1 —
Spielsystem der Osterreicher etc.) betrachtet werden diirfen.
Eine kritiklose Ubertragung dieser Ergebnisse auf andere
Situationen verbietet sich daher in vielen Féllen von selbst.
Zusammenfassend kénnen folgende praktische Konsequen-

zen dieser Spielanalyse, dargestellt in der anschlieBenden
Tabelle, genannt werden:

Praktische Konsequenzen der Spielanalyse

@ Ein Tempospiel erfordert eine hohe (psychische) Risikobereit-
schaft der Spieler zum Spielen eines langen Passes. Diese Risiko-
bereitschaft muB von den Spielern — auch nach miBgliickten
Passen — immer wieder gefordert werden.

@ Fr ein effektives LangpaBspiel ist besonders das ,Spiel aus
der Abwehr" wichtig. Dazu gehoren folgende, immer wieder zu
schulende Elemente:

— Standiges Anbieten in der eigenen Halfte, um Spieler der geg-
nerischen Mannschaft in ihrer Aufmerksamkeit zu binden.

— Lange Passe aus der eigenen Spielfeldhélfte vor allem auf die
Flugel

— In einem 5:3:2-Spielsystem, welches nicht immer mit einer
defensiven Spielweise gleichzusetzen ist, miissen die beiden
»Spitzen* sténdig durch nachriickende Mittelfeld- und Abwehr-
spieler unterstiitzt werden, da sonst — vor allem bei einer
personell verstarkten Abwehr — die ,Spitzen“ zu leicht abge-
schirmt werden kdnnen.

@ Lange Pdsse haben — weil sie oft risikoreich gespielt werden
miissen — naturgemaB eine hohe Fehlerguote. Verringert werden
kann diese Fehlerquote durch ein spezielles, vor allem wettspiel-
nahes (das Gegnerverhalten immer mit einbeziehendes) Training.
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@ Erfolgversprechend sind vor allem lange Passe in die von den
beiden Spitzen nicht besetzten Raume auf nachriickende Vertei-
diger, da diese keinen direkten Gegenspieler haben.

® In einem 5:3:2-Spielsystem missen die beiden ,Spitzen® stan-
dig ihre Position wechseln und sich zum LangpaBspiel — vor
allem in die Raume auf den Flligeln — anbieten.

@ Lange spielverlagernde Diagonalpésse bieten sich vor allem
gegen Mannschaften, die sich in Ballumgebung konzentrieren,
und doch personell verstarkt abwehren, gut an. Gleichzeitig kén-
nen sie auch zum Zwecke des Umgehens einer Abseitsfalle — z. B.
in Form eines Diagonalpasses auf einen nachriickenden Verteidi-
ger — gespielt werden.

® Das LangpaBspiel eignet sich besonders dazu, um ,in den
Rlcken" der gegnerischen Abwehr zu gelangen.

® Langpédsse dirfen keine ,neutralen” Péasse sein, sondern sie
mussen gezielt auf freistehende, sich freilaufende oder auf in freie
Réume startende Spieler gespielt werden.

Voraussetzung ist eine gute Technik, ein weitsichtiges Uberblik-
ken der Spielsituation und eine gute Antizipationsfahigkeit (Vor-
wegnahme von Spielsituationen).

fuBballtraining 5/83
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Abb. 1: Lange Pésse von Schuster in der 1. Halbzeit (Gesamt: 12; + - Aktionen: 4; 0 - Aktionen: 1; — - Aktionen: 7).
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Abb. 2: Lange Pésse von Schuster in der 2. Halbzeit (Gesamt: 12; + — Aktionen: 6; — — Aktionen: 6).
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B 2: Technik/A 3: Konditionstraining

Gunnar Gerisch:

(N
1. Vorbemerkungen

Wettkampfleistungen resultieren aus dem Zusammenwirken
der drei Leistungskomponenten Kondition, Technik und Tak-
tik. Den vielfaltigen Wechselbeziehungen und der prazisen
Abstimmung dieser drei Komponenten hat ein auf die kom-
plexe Wettkampfbeanspruchung ausgerichtetes Training
Rechnung zu tragen. Daraus folgt, daB die einzelnen lei-
stungsbestimmenden Faktoren der Kondition, Technik und
Taktik nicht separat zu trainieren sind, sondern méglichst in
Kombination mit einer der jeweiligen Zielsetzung entspre-
chenden unterschiedlichen Gewichtung.

Beispielsweise kann bei einem wettkampfgemaBen Tor-
schuBtraining der Schwerpunkt auf der technischen Vervoll-
kommnung liegen oder aber in der taktischen Schulung des
Zweikampfverhaltens mit dem Ziel, TorschuBsituationen her-
auszuspielen und auszunutzen. Als drittes kédme die Absicht
in Betracht, das Durchsetzungsvermégen, die Willenskraft,
die Konzentration und die ,Kaltschnduzigkeit” sowie die
explosive Bewegungsausfihrung zu verbessern, also Kom-
ponenten, die im konditionellen Bereich verankert sind.

Ganz gleich, welche Prioritat gesetzt wird, die Organisations-
form (z. B. 1 gegen 1, 1 + 1 gegen 1, 1 + 2 gegen 2 etc.
jeweils auf das Tor mit Torhiter) kann flr alle drei Schwer-
punktbereiche identisch sein und unter wettkampforientier-
ter Aufgabenstellung werden auch die jeweiligen anderen
Komponenten mittrainiert. Systematische Trainingsbeob-
achtungen bestatigen die allgemeine Erfahrung, daB viele
Spielformen, die vorrangig unter dem Aspekt der Taktikschu-
lung, etwa der Verbesserung des Spielverstandnisses, durch-
geflihrt werden, das technische Repertoire mitausbilden und
darlber hinaus auch eine vielseitige Beanspruchung im kon-
ditionellen Bereich bewirken.

Gegenuber der Forderung nach einer ganzheitlichen, an der
Spielpraxis orientierten Trainingskonzeption leitet sich kein
grundsatzlicher Widerspruch daraus ab, daB bestimmte kon-
ditionelle Trainingsinhalte, etwa in der Vorbereitungsperio-
de, separat trainiert werden, oder daB bei individuellen Tech-
nikfehlern bzw. -schwéchen die Bewegungsabldufe durch
Ubungsformen ohne unmittelbaren Spiel-Wettkampfbezug
verbessert werden. Auch fur die unteren Leistungsklassen im
Amateur- und fir den Jugendbereich der Vereine besteht die
vom Hochleistungsbereich nur graduell abweichende Forde-
rung nach einer spielgeméBen, wettkampfbezogenen Aus-
richtung des Trainings. Hier ergibt sich allerdings fiir die
Trainer das Dilemma, daB sie einerseits dem geringeren
Leistungsniveau entsprechend weniger komplexe bzw. viel-
seitig beanspruchende Trainingsinhalte anbieten muBten,
andererseits aber infolge der nur im begrenzten Umfang zur
Verfigung stehenden Trainingszeit gezwungen sind, in den
Trainingseinheiten ein moglichst breites Spektrum der ver-
schiedenen Leistungskomponenten abzudecken.
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Techniktraining unter
konditioneller Beanspruchung
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Solche Tore, wie das 1:0 von Rummenigge gegen Oster-
reich (gefiihlvoller Heber ins lange Eck), erfordern ein ho-
hes MaB an technischem Kénnen. Foto: Werek

Die im folgenden dargestellte Trainingseinheit ist ausgerich-
tet auf die Ausbildung bzw. Verbesserung technischer
Grundfertigkeiten unter dosierter Belastung (Tempo, Strek-
kenlange, Serien- und Pausengestaltung etc.). Die Ubungs-
auswabhl erfolgte unter dem Gesichtspunkt einer hohen Trai-
ningseffektivitat durch rasche Aufeinanderfolge der jeweili-
gen Aktionsformen, leichter Variierbarkeit im technischen
und technisch-konditionellen Bereich, eines 6konomischen
Aufgabenwechsels und guter Beobachtungs- und Korrektur-
moglichkeiten flr den Trainer.

Bezugsgruppen sind vorrangig Mannschaften des unteren
bis mittleren Leistungsbereichs. Die Trainingseinheit kann
aber auch komplett oder teilweise auf anspruchsvollerer
Leistungsebene mit entsprechend erhdhten Belastungskrite-
rien (Temposteigerung etc.) durchgefiihrt werden.

Unabhéngig vom Leistungsniveau ist zu beachten: Eine Ver-
scharfung der konditionellen Beanspruchung darf nicht zu
Lasten der korrekten, d. h. zweckméaBigen, prazisen und
0konomischen Technikausfihrung gehen. Unter der Voraus-
setzung eines gut ausgebildeten und gefestigten techno-
motorischen Leistungsstandes eignen sich die Ubungs- und
Spielformen auch zur Verbesserung der Schnelligkeit in Ver-
bindung mit der Ballbehandlung oder zum Training der
Schnelligkeitsausdauer.

2. Trainingseinheit

Ort: Sportplatz
Zeit: ca. 90 Minuten
Material: Bélle, Hitchen, Trikots

fuBballtraining 5/83
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Aufwérmen (ca. 20 Minuten)

Ubung 1:
Zwei Platzlangen traben.

Ubung 2:

Viermal von Strafraumlinie zu Strafraumlinie traben mit fol-
genden Zusatzaufgaben: Hopserlauf, Drehungen, Seitga-
lopp, Beine Uberkreuzen, Drehungen im Sprung, auf den
Boden greifen, Anfersen, Skippings, Hopserlauf mit Hoch-
fihren des jeweiligen Schwungbeinknies innen vor dem Kor-
per und Gegenschwingen der Arme.

Ubung 3:
Zwei Steigerungslaufe zwischen den Strafraumlinien.

Ubung 4:
Dehnilibungen: Dehnspannung jeweils etwa 10 Sekunden.
Beinwechsel beachten.

— Weiter Ausfallschritt: Unterschenkel des vorderen Beines
steht senkrecht. Oberkorper aufrecht halten und so weit
wie moglich absenken.

— Stand auf einem Bein, den FuB des anderen Beines an das
GeséaB ziehen; auch mit Abblicken des Oberkdrpers.

— Ausfallschritt, den hinteren FuB quer stellen: Oberkdrper
nach vorn beugen, dabei auf dem Oberschenkel des ausge-
stellten Beines abstlitzen.

— Partner A hélt ein Bein von B in der Waagerechten, B beugt
den Oberkdrper ab.

—Hochzehenstand: Arme zur Hochhalte, Oberkdrper nach
hinten-oben uberstrecken. Der Partner gibt dem Ubenden
etwas Stitzhilfe an den Schultern.

— Kniestand: Ausstellen eines Beines nach vorn und Abbeu-
gen des Oberkérpers.

— Ausfallschritt: Hande weit nach vorn auf dem Boden ab-
stitzen und Oberkdrper an dem ausgestellten Bein vorbei
abbeugen, Stirn in Bodennéhe bringen.

— Gleiche Ausgangsstellung, das linke Bein zur Seite ausstel-
len und Oberkdrper abbeugen, dann das rechte Bein aus-
stellen, etc.

—Weite Gréatschstellung: Bei aufrechtem Oberkorper Ge-
wichtsverlagerung zur Seite auf den rechten FuB, dann auf
den linken FuB.

Ubung 5:

Kraftigungsibungen:

— Liegestitzausfuhrungen mit einem Bein als Stltzpunkt,
das andere wird gestreckt in der Luft gehalten.

— Zwei Serien von jeweils acht Klappmessern.

— Seitliche Liegestitzausfliihrungen, das innere Bein wird
vom Boden abgehoben.

— Zwei Serien von jeweils acht Hock-Streck-Spriingen.

— Liegestutzausfiihrungen, Oberkorper jeweils im Wechsel
zur rechten und zur linken Hand abbeugen.

Ubung 6:

Eine Platzlange laufen mit Kopfballimitationsspringen zur

rechten und zur linken Seite.
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Ubung 7:
Zwei Serien von jeweils vier bis sechs kurzen Antritten. Auf

Kommando abbrechen und sofort in die Gegenrichtung
starten.

Hauptteil (ca. 55 Minuten)

Alle Ubungsformen werden in der Dreiergruppe durchge-
fuhrt. Fur die Spiele kann die Gruppenzusammensetzung
beibehalten werden.

Dem Koénnensstand entsprechend sind die Techniken va-
riabel zu trainieren, z. B. PaBfolgen nur mit dem Spann. Auf
beidfiiBige Schulung ist Wert zu legen. Abstand zwischen
den Spielern und Laufwege sind dem Leistungsvermogen
angemessen zu variieren und unter Einbeziehung von Platz-
markierungen und Hutchen festzulegen. Im Rahmen der zur
Verfligung stehenden Trainingszeit ist das Ubungsangebot
des Hauptteils flexibel einzusetzen.

Ubung 1:

B Y
B spielt A den Ball in den e

Lauf, nach Ballkontrolle paBt =~ e

A aus der Drehung zu C. A}‘ s
Jetzt spielt C den Ball A in Voo —
den Lauf, etc. Aufgaben- = e
wechsel nach 8 Aktionen. 2. = L :
Durchgang mit Tempover- o

scharfung. cA

Ubung 2:

A dribbelt Richtung B und Dx~rre

paBt diesem den Ball zu, [
Balkontrolle von B, Dribb- =~ 4 9

ling Richtung C und PaB,
etc. Je Spieler 8 Dribblings.

2. Durchgang: Die jeweils auBen stehenden Spieler starten
zur Ballannahme dem PaBgeber entgegen. Tempoverschar-
fung.

3. Durchgang: Der Ball wird nicht zugespielt, sondern lber-
geben bzw. Ubernommen, auch mit Abschirmen gegeniber
gedachten Gegenspielern.

Ubung 3:

B pafBt zu dem entgegenstar-
tenden A, der den Ball im

Direktspiel zuriickpaBt. B el —d “"‘Q
spielt zu C, der seinerseits {> — e
dem entgegenstartenden A ._B A C
den Ball zupaBt, etc. Aufga- i
benwechsel nach 8 Aktio-

nen.

Ubung 4: BY

DoppelpaB: Aus dem Dribb- £

ling paBt A mit gleichzeiti- L -
gem Antritt scharf zu B, der  Pom~e >

den Ball in den Lauf von A A O -
~abklatschen“ 1aBt. Nach -
Ballkontroll h !

allkontrolle und Drehung CA

paBt A scharf zu C, etc.

Aufgabenwechsel nach 8 Aktionen. 2. Durchgang: von A
verdecktes Abspiel mit dem AuBenspann zur ,Wand",
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nimmt, sich dreht und den
Ball nach Dribbling zu C I
paBt. C spielt zu B, B leitet !

Ubung 5: B
B paBt zu dem entgegenstar- ; \
tenden A, der den Ball mit -
einer Korpertauschung an- 1

1

!

mit seinem PaB die neue \A: A
Ubungsaktion fiir A ein. Auf- \ .
gabenwechsel nach 8 Ak- Af c
tionen.

Ubung 6:

Direktes PaBspiel: A paBt zu
B und startet auf dessen Po- &
sition, B spielt direkt zu C [P ====-=----- g <]
und startet dem Ball nach, C
zu A, etc. Ubungsdauer etwa
2 Minuten.

Ubung 7: B
A spielt einen harten PaB zu

B und startet sofort dem Ball |
nach, um B bei der Ballan- :
nahme zu storen. B soll den \

Ball schnell unter Kontrolle 1
bringen und A umspielen, :

dann PaB zu C, nachstarten l‘ A
und C zu schneller Ballkon-
trolle und Umspielen zwin- A C
gen. Je Spieler 8 Aktionen.

Ubung 8:

Tempodribbling in Achter-
touren (10 m Abstand):
Ballflihrung mit

—dem Spielbein,

—dem schwacheren Bein,
— der Innenseite,

—dem AuBenspann.

Ubungsdauer pro Spieler in
jedem Durchgang 30 Se-
kunden.

Ubung 9:

B nimmt den Ball mit dem
FuB hoch und spielt einen
Flugball zu A, der nimmt den
Ball (mit Brust, Oberschen-
kel oder Spann) an. Drehung
und Flugball zu C. C kontrol-
liert den Ball und spielt zu A,
etc. Der Ball soll mit mog-
lichst wenigen Bodenkon-

takten gespielt werden. Auf- /
gabenwechsel nach 8 Ak- A C
tionen.

2. Durchgang: Der Mittelmann soll den Ball moglichst in der
Drehung (z. B. mit der Innenseite) annehmen und dann
weiterspielen.
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Ubung 10:

Wie Ubung 9, aber A spielt den Flugball mit dem Kopf zum
Zuspieler B zurlck, der dann einen Flugball zu C spielt. C zu
A, A Kopfball zu C, etc.

Ubung 11:

Spiel 2 gegen 1 mit maximal zwei Ballkontakten im umgrenz-
ten Feld von etwa 15 mal 15 Meter (z. B. Raum von der
Seitenlinie zur Strafraumlinie). Ersatzballe bereithalten! Rol-
lenwechsel jeweils nach einer Minute; vor Neubeginn kurze
Pause mit Ballhochhalten in der Dreiergruppe.

Ubung 12:

Spiel 1 + 2 gegen 2 + 1 auf 2 etwa drei Meter breite Tore.
Jeweils beim Gegenangriff werden die Anspieler zum Torh(-
ter. Aufgabenwechsel innerhalb der Mannschaften. Spielzeit:
Etwa 5 Minuten.

Ausklang (ca. 15 Minuten)

Spiel 6 gegen 6 quer Uber das halbe Spielfeld auf jeweils 2
etwa zwei Meter breite Tore auf den Seitenlinien. Austraben.

Sammelmappen

fir ,fuBballtraining” ab sofort lieferbar!

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch archivieren kdnnen — unzer-
schnitten, ungelocht und trotzdem immer griffbereit —, haben wir schik-
ke Sammelmappen herstellen lassen: in grinem Regentleinen mit gel-
ber Pragung des Originaltitels auf Vorderseite und Riicken.

Jede Mappe faBt 6 Hefte, also einen kompletten Jahrgang. Die Hefte

werden einzeln hinter Stabe geschoben, die einwandfreies Blattern,
Lesen ohne toten Rand und eine Entnahme von Heften problemlos
maoglich machen. Jahres- und Inhaltverzeichnisse liegen ab 1984
jeweils dem 1. Heft des Folgejahrgangs bei.

Die Mappe kostet DM 9,90 zuzuglich DM 3,— Versandspe- \Q

sen je Sendung. Ab 5 Mappen liefern wir spesenfrei < o
(z. B. bei Sammelbestellungen flr mehrere Bezieher \0 c@
desselben Vereins). 0 ’&9 o(s
Philippka-Verlag PG
Steinfurter StraBe 104 Q‘) 4 \ \QP'
4400 Miinster 7. a} g

& 0251/20537 ¥ % o
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C 9: Biomechanik

Erich Kollath:

Analyse des InnenspannstoBBes
aus biomechanischer Sicht

1. Vorbemerkungen

Der InnenspannstoB zahlt zu den wichtigsten SchuBtechni-
ken beim FuBballspiel. Er wird unter anderem zur Uberbriik-
kung gréBerer Entfernungen gewahlt und findet Anwendung
beim FreistoB und TorschuB (siehe BISANZ/GERISCH 1980).
Ein gelungener InnenspannstoB ist neben der erforderlichen
Genauigkeit im wesentlichen durch eine hohe Ballgeschwin-
digkeit gekennzeichnet. Die Vereinbarung dieser beiden Vor-
aussetzungen — Prazision und groBe Geschwindigkeit —
machen die Schwierigkeit der genannten SchuBtechnik aus.
Durch Fehler in der Ausflihrung des InnenspannstoBes wird
oftmals die gewiinschte SchuBgenauigkeit und Ballge-
schwindigkeit nicht erreicht. Fir den Trainer ist es meist
schwer, bei derart schnell ablaufenden Bewegungen Fehler-
ursachen zu erkennen und einen detaillierten Korrekturhin-
weis zu geben.

Durch eine experimentelle Untersuchung soll hier beispiel-
haft gezeigt werden, worauf sowohl grdBere als auch unbe-
absichtigt geringere Geschwindigkeiten des Balls beim In-
nenspannstoB zurlickgefiihrt werden kénnen. Es soll dabei
mit Hilfe von MeBergebnissen belegt werden, welche Unter-
schiede in der Bewegungsausfliihrung zu den entsprechen-
den Ballgeschwindigkeiten fiihren und welche methodi-
schen Konsequenzen sich daraus beim Erlernen dieser
Technik ergeben kénnten.

2. Methodik

An der Untersuchung nahmen 4 Spieler der Bundesliga-
mannschaft von Borussia Ménchengladbach und 2 Amateu-
re teil. Die Akteure hatten die Aufgabe, aus einer Entfernung
von 7 Metern einen ruhenden Ball mit maximaler Geschwin-
digkeit in ein Hallenhandballtor zu schieBen; Anlauflange
und SchuBtechnik konnten beliebig gewahlt werden.

Da das Spielbein beim SpannstoB duBerst schnell nach vorne
schwingt, muB zur Aufzeichnung dieser Bewegung ein kine-
matisches MeBverfahren mit hohem zeitlichem Auflosungs-
vermdgen angewandt werden. Dies wurde durch Verwen-
dung einer 16-mm-Hochfrequenz-Filmkamera erreicht, wel-
che von der rechten Seite die Bewegung von Stand-, Spiel-
bein und Ball mit einer Frequenz von 500 Bildern/Sekunde
aufzeichnete.

Zur Kontrolle der Anlaufrichtung des Spielers, des FuBkon-
takts mit dem Ball sowie der Flugrichtung des Balls nahm
eine zweite Filmkamera diesen Vorgang von hinten auf. Die
Auswertung der Einzelfilmbilder erfolgte an einem Filmaus-
wertgerét, danach konnten die gewinschten MeBgroBen mit
Hilfe eines Computerprogramms berechnet werden.

3. Literaturbesprechung

Bevor die Ergebnisse dieser Untersuchung diskutiert wer-
den, soll ein kurzer Uberblick Gber Technikbeschreibungen
und -anweisungen zum InnenspannstoB gegeben werden.
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Bei Durchsicht der Bucher von BAUER (1976), GRINDLER/
PAHLKE/HEMMO (1981), HEDDERGOTT (1976), KUNZE
(1977), NYDEGGER (1978), ROGALSKI (1969) und TALAGA
(1975) ergibt sich diesbezlglich ein einheitliches Bild, wobei
oft in relativ knapper Form auf einige zu beachtende Beson-
derheiten hingewiesen wird, die hier nochmals schlagwortar-
tig zusammengestellt werden:

@ Schrager Anlauf, Spielbein beschreibt einen Bogen zum
Ball, FuBspitze des Standbeins zeigt in SchuBrichtung, FuB
des Spielbeins ist nach unten gestreckt, Ball wird mit der
inneren Schnirung des Schuhs getroffen.

Detailliertere Informationen zum SpannstoB vermitteln u. a.
biomechanische MeBergebnisse von PLAGENHOEF (1971).
Die von Profispielern stammenden Resultate kdnnen wie
folgt kurz dargestellt werden:

@ Wichtig flr eine maximale Ballgeschwindigkeit sind

— die zeitliche Abstimmung der Geschwindigkeitserh6hung
und -verringerung von Ober-, Unterschenkel und FuB des
Spielbeins und

— das Treffen des FuBes auf den Ball.

Imrgler fit mit ™3

OLBA

VORHER
mit Fluid

NACHHER mit Gel

OLBAS Sport Fluid, vor Training und Wettkampf einfach
aufgetragen und leicht einmassiert — das macht die Muskeln
geschmeidig, lost Verspannungen und bereitet auf die hohe
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

Erhaltlich in Reformhausern,
Apotheken und Drogerien.
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Ein Baustein...
unendliche
Moglichkeiten

Dies sehen Sie an diesen
Anwendungsbeispielen. Mit
unserer Trainingshilfe
erhalten Sie ein geschlossenes
Trainingssystem mit unendlichen
Anwendungsmaglichkeiten.
Dem Einfallsreichtum des
einzelnen Trainers sind keine
Grenzen gesetzt.
Eine kleine Auswahl von
Anwendungsmaglichkeiten kann
lhnen vielleicht wertvolle Tips
auch far Ihr Training geben. :
Nicht umsonst hat unsere :
Trainingshilfe cinen so durch- : Dettmar« ramer find :
schlagenden Erfolg in e b Nappnalspleier Jirgen Rober
Trainerkreisen. : haben die. ,,Bundeshga -Hdrde”
: genommen. Beide wissen, da
neben der Technik und Takt

die korperliche Eifness zum
Ctaglichen Brot it.

Die Trainingshilfe

ist nicht nur eine
Bereicherung des
FuBballtrainings,
sondern auch her-
vorragend fur Leicht-
athletik und Schul-
sport geeignet,
Nicht zuletzt wegen
inrer vielseitigen
Verwendbarkeit und
der geringen Ver-
letzungsgefahr.

Dettmar Cramer

als ,,Welten-

+ bummier” in ~ |

. Sachen FuBball‘

I ‘bekannt, verschonert sein tagliches
Training mit seinen Profis

{ von-Bayer Leverkusen

| mitunserer

Trainingshilfe
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*L‘

. Bevor die Stangeﬂ
-~ versuchen dié beid
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Riide GmbH

Kunststoffverarbeitung
Postfach 1105
Siedlerweg 8

7887 Laufenburg
Telefon 077 63/7078

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




C 9: Biomechanik

Geschwindigkeit

[km/n]
120 Ballkontakt ———
AT Ball
1 s ~.
00 .,n‘ %
K ~,
e ~,
o N,
n’ -~ - .
8o -7 e z
l’.
ey T £ IR e e
I A T PR o e
o
_’
-
60 -
.’. .........
. oe®
R e o B
-y_-' l'.
Fusspitze i et
4o e
ane®® = = -
Knéchel **** -
- Tl “-
s - = -
-
o6 Hifte — == -
‘.‘ = - -”
[¢] e T T | T T : 5 _ R 3 3 L
ook oot o L s ~ Zeit [sec}

Abb. 1: Geschwindigkeitsverlauf von Hiifte, Knie, Kndchel und FuBspitze beim InnenspannstoB; Nationalspieler L. M.,

Ballgeschwindigkeit 118 km/h.

@® Die Bewegungen der Segmente des Spielbeins beeinflus-

sen sich gegenseitig:

— Wird der Oberschenkel schnell abgebremst, so ist zur
darauffolgenden Beschleunigung des Unterschenkels we-
niger Muskelkraft erforderlich.

— Wird umgekehrt weniger Muskelkraft zur Abbremsung des
Oberschenkels aufgebracht, so mussen die Unterschen-
kelstrecker zur Erreichung einer gleichgroBen Geschwin-
digkeit (beraus mehr Kraft entwickeln; in diesen Zusam-
menhéngen sind auch Ursachen von Muskelverletzungen
zu sehen.

@ Charakteristika eines guten InnenspannstoBes sind

— eine ausreichende Rumpfdrehung, um eine weite Zurlck-
fuhrung des Oberschenkels des SchuBbeins zu ermdégli-
chen und

— ein vollkommen gebeugtes Kniegelenk, um ein vollstandi-
ges Durchschwingen des Unterschenkels zu erlauben.

@® Untersuchungen von SpannstéBen mit geradem und seitli-
chem Anlauf bei ruhendem und rollendem Ball haben erge-
ben, daB zum Erreichen einer moglichst hohen Ballge-
schwindigkeit die Lage des FuBes auf dem Ball beim Ballkon-
takt wichtiger ist als das Anstreben einer moglichst hohen
Geschwindigkeit des FuBes beim StoB.

Diese Ergebnisse erweitern das Spektrum bisher vorliegen-
der Hinweise zum SpannstoB und lassen durchaus SchiuB-
folgerungen zur Technikschulung zu.
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4. Ergebnisse und Diskussion

Da in diesem Beitrag keine Vorstellung statistisch abgesi-
cherter, allgemeingultiger Resultate angestrebt wird, erfolgt
beispielhaft eine Gegenlberstellung der MeBergebnisse von
2 Personen.

Beide flihrten mit dem Ziel, eine groBtmogliche Ballge-
schwindigkeit beim SchuB auf das Tor zu erreichen, einen
InnenspannstoB aus. Dabei erzielte W. P. (FuBballamateur)
eine Ballgeschwindigkeit von 95 km/h, L. M. (FuBball-Natio-
nalspieler) erreichte 118 km/h.

Da aufgrund biomechanischer Uberlegungen die Ballge-
schwindigkeit neben den Bewegungen von Rumpf, Kopf,
beiden Armen und dem Standbein wesentlich vom Spielbein
beeinfluBt wird, soll hier die Geschwindigkeit von Hufte,
Knie, Knochel und FuBspitze des Spielbeins im Verlaufe der
SchuBbewegung naher betrachtet werden (Abb. 1).

Um eine Zuordnung der Geschwindigkeiten zu der jeweiligen
Korperhaltung zu erméglichen, werden diese vom Zeitpunkt
des ersten Ballkontakts im Abstand von je 0,02 Sekunden
durch UmriBzeichnungen ergénzt. Aus dieser Abbildung
kann man entnehmen, da vom Beginn des hier gewahiten
Abschnitts bis zum Ballkontakt die Geschwindigkeiten von
Hifte und Knie stadndig kleiner werden. Das besagt, daB
bereits am Anfang des Vorschwingens des Spielbeins der
Oberschenkel abgebremst und langsamer vorwarts bewegt
wird als der Unterschenkel.

fuBballtraining 5/83
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Knéchel und FuBspitze hingegen erreichen zunehmend gro-
Bere Geschwindigkeiten, deren Maximalbetrdge hier etwa
0,01 Sekunde vor dem ersten Ballkontakt erreicht werden.
Das gesamte Bein hat demnach zum Zeitpunkt der ersten
Ballberiihrung durch den FuB bereits eine geringere Ge-
schwindigkeit als kurz zuvor. Dies ist auf den Einsatz der
kniegelenkbeugenden Muskulatur zurickzufihren, welche
in dieser Phase gleichsam mit den Kniestreckern aktiv ist.
Gleichzeitig wird durch Kontraktion der Wadenmuskulatur
die FuBspitze stark nach unten gestreckt. Durch diese kurz-
zeitige Anspannung der Ober-, Unterschenkel- und auch
FuBmuskulatur wird die Voraussetzung fiir eine glinstige
Impulstubertragung der Korperbewegung auf den Ball ge-
schaffen.

Bei Betrachtung der gleichen GréBen vom InnenspannstoB
des Amateurspielers werden einige Unterschiede zum FuB-
ballprofi deutlich (Abb. 2).

Bereits aus den UmriBzeichnungen sind hier zwei Fehler zu
erkennen: Zum einen wird das Standbein zu weit vom Ball
entfernt angesetzt, zum anderen trifft der FuB des Spielbeins
den Ball nicht mit dem Spann, sondern eher mit dem vorde-
ren Teil des FuBes. Dies hat sicher Auswirkungen auf die
SchuBbewegung und die hier geringere Ballgeschwindig-
keit. Die Charakteristik der Kurven ist &hnlich wie in Abb. 1,
jedoch sind die Geschwindigkeiten von Knie, Knéchel und
FuBspitze im Maximum und unmittelbar vor dem Ballkontakt
bei dem Amateurspieler deutlich geringerer und liegen zu-
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Abb. 2: Geschwindigkeitsverlauf von Hiifte, Knie, Knéchel und FuBspitze beim InnenspannstoB; Amateur W. P., Ball-

dem zeitlich weiter vom ersten Ballkontakt entfernt als bei
dem Profispieler.

Eine statistische Auswertung aller Versuche dieser Messung
ergab, daB die FuBgeschwindigkeit unmittelbar vor dem StoB
die GroBe der Ballgeschwindigkeit zu mehr als 50 Prozent
beeinfluBt (ASAMI/NOLTE, 1981)!

5. AbschlieBende Betrachtungen

Aufgrund der Ergebnisse dieser Untersuchung kann die rela-

" Mit Ihrem Vereinsnamen und Emblem |
bedruckt oder beflockt!

zum Beispiel: -
T s
ots al o

Vereinspulli/Sweatshirt  ab 23,00 | [[¥
Kapuzenpulli ab 27,25
Kapuzenjacken ab 32,70
Jogging-Hosen ab 27,25
Vereinshandtiicher ab 7,65

Textildruck (Aufdruck) ab 3,50

Wir liefern bereits ab 10 Stiick mit Aufdruck

Bitte Katalog anfordern!
DELMA Sport- und Freizeitmode

Postf. 1642, 2870 Delmenhorst, T (042 21) 4898/4899
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e - e

tiv geringe Ballgeschwindigkeit des Amateurspielers im we-
sentlichen auf folgende Aspekte zurlickgefiihrt werden:

® Das Standbein wird zu weit vom Ball entfernt aufgesetzt;
das flhrt dazu, daB der FuB des Spielbeins zu weit vor dem
Korper trifft. Zum Zeitpunkt des Ballkontakts befindet sich
der Schwerpunkt des Spielbeins bereits in einer Aufwartsbe-
wegung. Dessen Geschwindigkeit ist hier nun kleiner und
steiler aufwarts gerichtet, als dies bei einem vorzeitigeren
Treffen des Balls der Fall wére.

@® Die Geschwindigkeiten von Knie, Kndchel und FuBspitze
sind im Maximum und beim Ballkontakt geringer als bei dem
Profispieler.

@ Der Ball wird nicht mit dem Innenspann, sondern eher mit
dem vorderen Teil des FuBes getroffen. Dies fiihrt sicherlich
zu einer schlechteren Impulsubertragung, woraus in Verbin-
dung mit der ohnehin geringeren Geschwindigkeit des Spiel-
beins eine verminderte Ballgeschwindigkeit resultiert.

Loma Spo

Trainingspulli
100% Baumwolle, marine oder rot, Gré8en 3-8,
nach lhren Angaben mit Vereinsnamen bedruckt

Paketpreis (20 Stiick) DM 340,-
Wettspielball BERG

beschichtet

Moritzbergstr. 40
8500 Niirnberg
‘T 0911/503022

DM 59,-
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Abb. 3: FuBhaltungen wahrend des InnenspannstoBes; links: Profi L. M., rechts: Amateur W. P.

In welch hohem MaBe der FuB von W. P. im Vergleich zum
Profi L. M. wegen des unkorrekten Treffens des Balls wah-
rend des StoBes Uberstreckt wird, kann aus dem rechten Bild
von Abb. 3 ersehen werden. Dieser Effekt wird noch dadurch
verstarkt, daB der Amateur im Gegensatz zum Profi Turn-
schuhe mit einer biegsameren Sohle tragt.

Fur die Schulung des InnenspannstoBes kann diesen Ergeb-
nissen zufolge empfohlen werden, insbesondere bei Anfan-
gern und im Jugendbereich mit dieser StoBtechnik nicht
sofort das Erreichen hochster Ballgeschwindigkeiten anzu-
streben. Ein zunachst langsameres Ausflihren dieser Bewe-
gung soll dem Spieler die Konzentration auf das Treffen des
Balls mit dem Innenspann erleichtern. Dies kann dann zu-
dem vom Trainer meist durch gezielte Beobachtung kontrol-
liert und gegebenenfalls korrigiert werden. Erst nachdem ein
hohes MaB an Treffsicherheit besteht, sollte versucht wer-
den, unter Beachtung der bekannten Technikhinweise durch
eine schnellere SchuBbewegung eine weitere Erhohung der
Ballgeschwindigkeit zu erreichen’).

3
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A 4: Trainingsprogramme (Anféangertraining)

.

Gero Bisanz:

Allgemeine Ziele:

® Verbesserung des Laufverhaltens
@ Verbesserung des Ballgefiihls

® Verbesserung des Kopfballspiels

1. Laufspiel
»Abschlagen*

Funf (sechs, sieben) Spieler bewegen sich in einem etwa 10
mal 10 Meter groBen Feld. Ein Spieler versucht, einen der im
Feld laufenden Partner abzuschlagen. Wer einen Schlag
erhalt, ist neuer Fanger und versucht, einen der anderen
Spieler mit Ausnahme des jeweils letzten Fangers abzu-
schlagen.

Hinweise:

— Dem Fanger durch geschicktes Ausweichen wenig Chan-
cen zum Abschlagen bieten.

— Jeder Abgeschlagene erhélt einen Minuspunkt. Wer hat
nach 2 (3, 4) Minuten die wenigsten Minuspunkte?

2. Ballgewohnungsiibungen

Ubung 1:

Wiederholungen aus der vergangenen Stunde.

Ubung 2:

Jeweils zwei Spieler haben einen Ball; ein Partner dribbelt
frei im Raum, der andere bewegt sich im Abstand von ca. 5
Metern in langsamem Lauf. Der Ball wird mit vielen Rich-
tungsanderungen gedribbelt. Nach etwa 10 Sekunden den

Ball an den Partner libergeben usw. 3- bis 4mal wiederholen
lassen.

Ubung 3:
Ein Spieler sitzt auf dem Boden, der andere dribbelt um
seinen sitzenden Partner herum. Nach etwa 10 Sekunden
wechseln die Aufgaben. 3- bis 4mal wiederholen lassen; links
und rechts herum dribbeln; mit dem linken und rechten FuB
dribbeln.
Ubung 4:
Wie Ubung 3; jetzt auch um andere sitzende Spieler herum
dribbeln.

Korrekturhinweise

@ Wenn die Raume eng sind, iangsam drfbbefn und den

Ball ganz eng flihren.
'@ Ist der Raum frei, dann das Lauftempo erhohen
® ZusammenstdBe vermeiden!
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Eine Unterrichtseinheit
fur das Training mit den ,,Kleinen*

Teilnehmer: Madchen und Jungen im Alter von acht bis zwdlf Jahren (6. Unterrichtseinheit)

@ Den Blick vom Ball losen und dle Spletumgebung
beobachten.

@® Wahrend die Splefer mit. dem Ball dnbbeln kdnnen
die sitzenden Partner Dehniibungen durchfihren.

Ubung 5:

Je zwei Spieler stehen sich im Abstand von etwa 3 Metern
gegenlber. Ein Spieler wirft den Ball mit beiden Handen so,
daB ihn der andere in die fangbereiten Hande zurlickkdpfen
kann. Nach 10 Kopfbéllen: Aufgabenwechsel. 2mal wieder-
holen lassen.

Ubung 6:

Wie Ubung 5; jetzt wird der Ball zum Partner gekopft, der ihn
so zurlckkdpfen soll, daB er nochmals zurickgekopft wer-
den kann.

— Welches Spielerpaar kann mehrmals hin- und herképfen,
ohne daB der Ball gefangen wird oder den Boden ber(ihrt?

— Welches Spielerpaar schafft 4 (5, 6 usw.) Kopfballe hinter-
einander?

Korrekturhinweise

lel ‘%fen mit dem Oberkdrper von hi
en und durch N&emom-Sclmeﬂen dem Bai =

ACHTUNG!

R
TRAINE

Hoéhentraining
in mittlerer Hohe (946-968 m U. M.)

TRAININGSLAGER

Planen Sie mit unserem zu die-

sem Zweck eingestellten Sport-

lehrer Ihr spezielles Trainingsla-

gerim OBERALLGAU
Motivation der Sportler ist
heute das Wichtigste.

Informationen:

Ferienwohnpark
Oberallgau
Weissenberg 1
8979 Missen/
Wilhams

Telefon 0 83 20/8-0
Telex:

54475 ferien d

T ;ﬁ;’ﬁ, e

SEveark

LGAU

'ITPH"\

OBERAL
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A 4. Trainingsprogramme (Anfangertraining)

3. Weitere Ubungen zum Kopfballspiel

Ubung 1:

Uber die Bank (Schnur) kdpfen.

Je vier (fiinf, sechs) Spieler stehen auf beiden Seiten einer
Bank (einer gespannten Zauberschnur) in einem abgegrenz-
ten, etwa 8 mal 8 Meter groBen Feld (Abb. 1). Das Ziel ist es,
den Ball auf den Boden des gegnerischen Feldes zu kdpfen.
Die Spielergruppe ohne Ball versucht, das durch Fangen
bzw. Zurlickkdpfen zu verhindern.

Mdégliche Regeln:

— Den Ball hochwerfen und in das andere Feld kdpfen.
Berlihrt der Ball den Boden des gegnerischen Feldes,
zahlt das 1 Pluspunkt fur die képfende Mannschaft. Wird
der Ball gefangen, dann kann jetzt diese Mannschaft
durch geschicktes Képfen Punkte erzielen. Wird der Ball
von einem Spieler direkt in das gegnerische Feld zurlick-
gekopft und beriihrt er dort den Boden, dann kann man 2
Pluspunkte dafiir geben.

— Den Ball zu einem Partner werfen, bevor er Uber die Bank
(Zauberschnur) gekopft werden darf.

— Den Ball zu einem Partner képfen, der ihn dann Uber die
Bank (Zauberschnur) képft.

— Den Ball mehrmals innerhalb einer Gruppe képfen. Fallt
der Ball im gegnerischen Feld zu Boden, zahlt das soviel
Punkte, wie es vorher Ballkontakte mit dem Kopf gegeben
hat.

Pflichtlekture!

In 23 Beitragen beschreiben renom-
mierte Sportwissenschaftler, Sport-
mediziner und Sportpraktiker medi-
zinische, biomechanische, psycho-
logische und psychosoziale Be-
treuungssysteme und -maBnahmen,
die eine umfassende Betreuung von
Spitzensportlern aller Sportarten
gewabhrleisten.
Das Buch enthalt auBerdem eine
Reihe von wichtigen Anregungen
fur die praktische Tatigkeit der
Sport- und Verbandsarzte. Dariiber
hinaus kénnen jedoch vor allem
phitpyha Trainer, die ihre mittel- und langfri-
stigen Trainingsplanungen in ein
umfassendes Betreuungssystem in-
tegrieren wollen, dem Buch wertvol-
le Hinweise fur ihre praktische Ta-
tigkeit entnehmen.

Das Betreuungssystem
im modernen

Herausgegeben vom Deutschen
Sportbund, BundesausschuB
Leistungssport. 256 Seiten, zahl-
reiche Abbildungen und Fotos,
Paperback, DM 28,—

Aus dem Inhalt: HAHN, Psychosoziale Betreuung im Hochlei-
stungssport @ GABLER, Sportverletzungen und ihre psychischen
Bedingungen @ EBERSPACHER, Psychische Regeneration @ AN-
DRESEN, Integrierendes System zur Leistungsdiagnose und Trai-
ningssteuerung @ HOLLMANN, Leistungsdiagnose und Trainings-
steuerung @ KINDERMANN, Aerobe Leistungsdiagnostik @
SCHNEIDER, Orthopéadische Leistungsdiagnostik

Philippka-Buchversand, Steinfurter StraBe 104
D-4400 Miinster, Telefon 0251/20537
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Abb. 1

Ubung 2:
»Den Ball zukopfen*

Vier (funf, sechs) Spieler stehen in Kreisform. Ein Spieler
wirft den Ball zu einem anderen, der den Ball zu einem
dritten Partner kopft. Dieser nimmt den Ball mit den Handen
auf und wirft ihn zu einem weiteren Spieler, der wiederum
kopft etc.

Ubung 3:
Wie Ubung 2; jetzt den Ball so oft wie moglich zukdpfen.
Welche Gruppe schafft es 3-, 4-, 5mal und mehr hintereinan-
der zu kopfen, ohne daB der Ball zu Boden féllt oder gefan-
gen wird?
Ubung 4:
Wie Ubung 3; jetzt steht ein Spieler in der Mitte des Kreises
und versucht, den gekdpften Ball abzufangen. Wird der Ball

von dem Spieler in der Mitte des Kreises abgefangen, dann
kommt derjenige in die Mitte, der den Ball zuletzt beriihrt hat.

4. AbschluB der Stunde

Spiel 3 gegen 3 (4 gegen 4) um ein Tor herum (Abb. 2).

Im Tor steht ein Torwart, der gefangene Balle wieder in das
Spiel wirft. Es wird um das Tor herumgespielt. Tore kénnen
von beiden Seiten erzielt werden. Tore zahlen nur, wenn sie
in Hohe des Torwarts zwischen den Fahnenstangen (Hut-
chen) hindurch die Torlinie tGberqueren. Spielzeit etwa 3 bis
5 Minuten.

O
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Abb. 2
®

Anschrift des Verfassers: Im Briickfeld 7, 5063 Overath
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A 3: Konditionstraining/C 3: Sportmedizin

jiFaining

Heinz Liesen:

Schnelligkeitsausdauertraining im FuBball
aus sportmedizinischer Sicht

Allgemeine Vorbemerkungen

LEin rechter Verteidiger z. B. muB in der Lage sein, 70 bis
80 m mit dem Ball mit hoher Intensitat zu laufen, bei Ballver-
lust mit unvermindert hohem Tempo zurlickzulaufen und
eventuell bei einem Konter erneut 70 bis 80 m mit fast
maximaler Geschwindigkeit nach vorne zu stirmen; also
praktisch 200 bis 250 m mit hochstem Tempo zurucklegen
kénnen. Solche — sicherlich sehr seltenen — Léufe werden
ohne nennenswerte zeitliche Pausen absolviert, jedoch mit-
unter erschwert durch krafteraubende Richtungswechsel,
Ballfiihren, Spriinge oder Zweikampfe. Solche Laufe stellen
Schnelligkeitsausdauerbelastungen dar. Man muB sie ent-
sprechend im FuBball trainieren, insbesondere im modernen
FuBball, der sich durch hohes Tempo auszeichnet.” Solche
oder dhnliche Darstellungen, wie z. B. auch ,die Schnellig-
keitsausdauer (Stehvermdgen) stellt eine wesentliche Lei-
stungskomponente im FuBball dar” (,fuBballtraining“ 2/83,
S. 15), hért man nicht selten von Trainern und Konditionstrai-
nern oder auch FuBballehrern.

Entsprechend haufig und umfangreich findet sich Schnellig-
keitsausdauertraining in den Trainingspldnen vieler Mann-
schaften jeder Spielklasse. Als Beispiel sei an dieser Stelle
genannt ,fuBballtraining“ 3, S. 30 u. 31. Hier wird an zumin-
dest 8 von 19 Trainingstagen Schnelligkeitsausdauertraining
durchgefihrt.

Diese Beobachtungen, Einstellungen und die daraus abge-
leiteten SchluBfolgerungen scheinen zunéchst sehr vernunf-
tig zu sein. Sie basieren jedoch auf einigen Fehleinschatzun-
gen iber das, was zum einen von energetischer Seite im
FuBball bendtigt wird und zum anderen im Korper des Spie-
lers bei und nach solchen Schnelligkeitsausdauerbelastun-
gen vor sich geht, sowie falschen Vorstellungen lber die
Riickwirkungen, die solche Belastungen auf konditionelle
Fertigkeiten wie Ausdauer, Schnelligkeit oder auch sportart-
spezifische Technik ausuben.

Dieser Beitrag méchte versuchen, Ihnen die Problematik von
Schnelligkeitsausdauertraining im FuBball aus trainingsphy-
siologischer und sportmedizinischer Sicht darzustellen.

GERISCH und TRITSCHOKS haben in ,fuBballtraining” 2/83,
S. 15 versucht, aus den verschiedenen Definitionen von
Schnelligkeitsausdauer der Trainingswissenschaften eine
zusammenfassende zu formulieren. Sie beschreiben Schnel-
ligkeitsausdauer als die Féhigkeit des Organismus, eine ho-
he Sprintleistung trotz erheblich auftretender Sauerstoff-
schuld einen langeren Zeitraum aufrechtzuerhalten.

Die Beanspruchung der Schnelligkeitsausdauer liegt zwi-
schen einer Schnelligkeits- und einer Ausdauerbelastung.
Energetisch 1aBt sich das klar abgrenzen. Bei einer hochin-
tensiven Belastung, z. B. einem Antritt, wird zunachst die
benétigte Energie zur Beschleunigung aus den energierei-
chen Phosphaten, insbesondere dem Kreatinphosphat (CP)
bereitgestellt. Ist dieses Depot auf mehr als zwei Drittel
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Auch nach einem Ballverlust noch einmal energisch nach-
setzen zu konnen, erfordert eine hervorragend ausgeprag-

te Schnelligkeitsausdauer. Foto: Miihlberger

erschopft und die Belastung dauert noch an, versucht die
Muskulatur, durch Abbau der gespeicherten Kohlenhydrate
(Glykogen) bis hin zum Endprodukt Laktat, einer starken
Saure, die erforderliche Energie zu bilden. Das geht langsa-
mer, stellt aber dennoch nach dem CP-Speicher den zweit-
schnellsten Weg zur Energiebereitstellung dar. Man nennt
diesen Energiestoffwechsel — Glykogenabbau bis hin zum
Laktat — Glykolyse. Die Glykolyseaktivierung ist das wesent-
lichste bei einer Schnelligkeitsausdauerbelastung. Bei Sprin-
tern, z. B. auch bei den Sprintertypen unter den FuBballern,
kommt es bei maximalen Laufbelastungen je nach Trainings-
zustand nach 45 bis 60 Metern zur starkeren Glykolyseakti-
vierung; ,Nichtsprinter” oder Nichtsprinttrainierte haben kei-
nen CP-Speicher und konnen diese Laufbelastungen energe-
tisch nur langsamer umsetzen. Bei ihnen drfte es vor allem
im Intervalltraining bei Sprints von 30 bis 45 Metern bereits
zur Glykolyseaktivierung kommen.

Eine einzelne Glykolyseaktivierung nach einem intensiven
100- oder 200-m-Lauf z. B. im Training (mit einer Laktatbil-
dung von 10 bis 12 mmol/l) stellt noch kein Problem dar,
jedoch ist die Erholungsphase, bis man erneut eine solche
Belastung aus trainingsphysiologischer Sicht ohne ,Nach-
teil* durchfiihren kann, so lang, daB sie ein weiteres Training
nicht mehr moéglich macht. Ein Sprinter z. B. bendtigt, wenn
er 100-m-Léufe im intensiven Intervall trainiert, bei passiver
Erholung zwischen jedem 100-m-Lauf eine Pause von einer
halben Stunde oder mehr bis zur ausreichenden Normalisie-
rung und Ansprechbarkeit des Stoffwechsels fir eine erneu-
te Belastung. Bei fir ihn guter Grundlagenausdauer 1aBt sich
durch ,aktive Erholung* (z. B. Traben mit lockeren Ubungen)
diese Pausenzeit um die Halfte bis auf zwei Drittel verkirzen.

Dennoch bleibt die Gefahr bestehen, daB es bei einem sol-
chen Intervalltraining mit Glykolyseaktivierung bei jeder Be-
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Abb. 1: Ubersicht iiber einige Reak-
tionen im Stoffwechsel bei Uberbe-
lastungen in Training und Wett-
kampf (Zusammenstellung nach A.
MADER).

Auf der linken Seite der Abbildung

sind die Folgen zu hoher Ubersdue-

rung (akute oder chronische [z. B.
2mal/Woche] metabolische Azidose)
dargestellt. Die Aktivierung dieser
die Leistung reduzierenden Mecha-
nismen kann durch Schnelligkeits-
ausdauertraining leicht erfolgen.
Auf der rechten Seite sind die Stoff-

wechselreaktionen dargestellt, die
nach zu umfangreichen Belastun-

gen auftreten konnen. Sie entstehen

 vergleichsweise selten. Eingerahmt

der tolerierbaren Laktatwerte

lastung zu einer von Lauf zu Lauf zunehmenden Uberséue-
rung kommt. Es treten je nach Intensitat und Lange der
Laufstrecken nach 3 bis 5 Wiederholungen oder nach 2 bis 3
Serien Laktathdufungen im Blut von Gber 12 bis 14 mmol/l
auf, die im wesentlichen 2 negative Auswirkungen flir den
FuBballer haben:

@ Die Leistungsfahigkeit des zentralen Nervensystems wird
beeintrachtigt, und es kommt zur zentralen Ermidung und
Abnahme der Konzentrationsfahigkeit, die Ausfliihrung der
sportspezifischen Technik ist Gber Stunden gestért und die-
se ist zumindest am gleichen Tag nicht mehr trainierbar,
obwohl sich die Laktatwerte nach etwa einer Stunde schon
normalisiert haben. Die Erholung des zentralen Nervensy-
stems nach solchem Schnelligkeitsausdauertraining dauert
wesentlich langer, wahrscheinlich zwischen 10 bis 16
Stunden.

@ Der Aufbau eines Trainingseffekts in den Muskelzellen
und damit die Entwicklung einer Leistungsverbesserung im
Sinne der Superkompensation wird nicht mehr méglich und
kann sogar zur Abnahme, z. B. einer gut entwickelten Aus-
dauerleistungsfahigkeit, flihren.

Eine einmalige starkere Ubersduerung durch Schnelligkeits-
ausdauertraining (groBer als 10 bis 12 mmol/l Blutlaktat)
fuhrt zu einer voriibergehenden Stérung der Funktion der fir
die sportliche Leistung entscheidenden Enzyme der energie-
bereitstellenden Prozesse. Dies kann nach ein bis zwei Ta-
gen wieder regeneriert sein. Entscheidend fur eine schnelle
Regeneration ist

—die (genetisch bestimmte und durch Ausdauertraining ent-
wickelte) Regenerationsféhigkeit des Spielers,

—daB nach einer solchen Trainingsbelastung eine aktive
Erholung durchgefiihrt wird und die nachste(n) Trainings-
einheit(en) regeneratives Training darstellen. D. h.: ruhige,
erholsame Ausdauerbelastungen und Gymnastik mit lok-
kernden und entspannenden Elementen oder leichte phy-
sisch nicht stark beanspruchende Spielformen. Ferner soll-
ten die Regeneration unterstitzende physikalische MaB-
nahmen wie Entmidungsbad, Sauna, Massagebehandlung
und andere nicht vergessen werden,
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~sind die Faktoren, die routinemaBig
meBbar und beurteilbar sind. :

—die Zufuhr der vom Korper flr eine schnelle Regeneration
bendtigten Stoffe. Das sind z. B. vor allem die Vitamine B;,
B, und B,,, Vitamin C (z. B. Stresscaps, in dieser Situation 2
x 1 Drag. pro Tag), Vitamin E und kohlenhydratreiche,
ausreichend hochwertige EiweiBe beinhaltende, jedoch
fettarme Ernahrung sowie die Deckung des erhohten Mine-
ralbedarfs: nicht Kochsalz, sondern vor allem Magnesium
und Kalium (z. B. Basica) usw. Ab 2 Schnelligkeitsausdau-
ertrainingseinheiten pro Woche, d. h. 2 Trainingseinheiten
mit einer Ubersduerung (iber 14 mmol/I Blutlaktat, fiihren
diese Ubersduerungen bei gut Trainierten zu einer Abnah-
me der bestehenden flir FuBball wesentlichen konditionel-
len Fahigkeiten, insbesondere der Ausdauerleistungsfahig-
keit und bei weniger gut Trainierten verdndern sie die
Leistungsentwicklung auch nach gut gestaltetem Training
in den Tagen zwischen den Schnelligkeitsausdauertrai-
ningseinheiten.

Die Regenerationsphase ist nach hohen Ubersiduerungen
(nach Schnelligkeitsausdauertraining) so verlangert, daB der
durchschnittliche Leistungssportler schon bei 2 Einheiten
Schnelligkeitsausdauertraining pro Woche (chronische Azi-
dose, Abb. 1) und Beibehalten des lbrigen Trainings in eine
insgesamt katabole Stoffwechsellage gerat. D. h., er benétigt
seine gesamte anabole Kraft, um die Stoffwechselschadigun-
gen durch die hohen Ubersduerungen (s. Abb. 1; die
Lysozymaktivierung flhrt z. B. zu einem Abbau von Enzy-
men, kontraktilen EiweiBen usw., also der ,Substanz") zu
~reparieren”, so daB fiir eine Superkompensation keine Auf-
baumaoglichkeit bestehenbleibt und das Erhalten entwickel-
ter Leistungsniveaus (z. B. der Ausdauer und Schnelligkeit),
das eine standige anabole Leistung verlangt, nicht vom Kor-
per erbracht werden kann.

Hinzu kommt, daB fuBballspezifisches Training und ganz
besonders das Spiel nicht nur die Beanspruchung auf Tech-
nik und Taktik, sondern auch wegen der permanenten Situa-
tionsanderungen und der vielen Zweikampfe eine (iberaus
starke Beanspruchung im zentralen und vegetativen Nerven-
system im Sinne einer Sympathikotonie verursacht. Letztere
erschwert und verldangert die Regenerationsfahigkeit.
Schnelligkeitsausdauertraining fihrt ebenfalls zu extrem
starker Aktivierung des Sympathikus und beeintrachtigt da-
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mit noch zusétzlich die fur eine Leistung und Leistungsent-
wicklung wesentliche Regeneration und Superkompensa-
tion.

Was wird durch Schnelligkeitsausdauertraining
erreicht und wird dies im FuBball benétigt?

Der leichtathletische Langsprint und Mittelstreckenlauf ver-
langt eine maximale alaktazide (CP) und laktazide (Glykoly-
se) Energiebereitstellung. Letzteres zeigt sich darin, daB z. B.
bei 400- und 800-m-Laufen Laktatwerte von 20 bis 25 mmol/|
auftreten. Daher muB in diesen Sportarten die Fahigkeit, die
Glykolyse so hoch zu aktivieren, trainiert werden. Doch man
ist auch hier sehr vorsichtig mit intensivem Schnelligkeits-
ausdauertraining Gber 10 bis 14 mmol/l Blutlaktat, flihrt es
nur in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung und nicht
haufiger als 1- bis 2mal pro Woche durch. Bei in diesen
Sportarten — mit in der Regel 2mal taglichem Training — wird
in der Phase mit solch intensiven stark laktaziden Belastun-
gen sehr viel Wert auf regeneratives Training gelegt.

Die bisher vorliegenden Erfahrungen (z. B. Beurteilung der
Laktatbildung im Spiel bei gleichzeitiger Auswertung des
technisch-taktischen Verhaltens aus Video- oder Filmauf-
nahmen im Feldhockey und anderen Spielsportarten oder
auch ganz anderen Kampfsportarten mit hoher Anforderung
an die Technik wie z. B. Ringen) zeigen, daB insbesondere
komplexe Anforderungen an technisch-taktische Handlungs-

register nach Glykolyseaktivierungen (iber 8 bis 10 mmol/l
nicht mehr zufriedenstellend geleistet werden kdnnen. Einfa-
che stereotype sportartspezifische Handlungsmuster kénnen
zwar noch gut realisiert werden, sind in der Regel jedoch
nicht mehr effektiv, weil in diesem Zustand das Spielver-
stdndnis und die Schnelligkeit leidet. Dartiber hinaus nimmt
die Konzentrationsfahigkeit ab, die taktische Disziplin 148t
nach und das Verhalten des Spielers wird negativ aggressiv,
unterstitzt durch persénliche Fehler und Erschopfung, mit-
unter sogar unfair. Manch grob unfaires, flir AuBenstehende
unverstandlich unsportliches Verhalten dirfte seine Ursache
in einer metabolischen Erschopfung (zu hohen Ubersaue-
rung) haben, die die zentrale Ermidung im Nervensystem
fordert und auf mangelnde konditionelle Leistungsfahigkeit
in der Ausdauer und Schnelligkeit (alaktazid) zuriickzufiih-
ren ist.

Die konditionellen Grundlagen sind haufig nicht etwa des-
halb unzureichend, weil im FuBball zu wenig trainiert wird,
sondern weil zu intensiv im laktaziden Bereich, also z. B.
Schnelligkeitsausdauer trainiert wird. Dies reduziert die we-
sentlichen konditionellen Grundlagen und fiihrt dadurch im
Spiel zu verstarkter Saurebildung, Ermidung, insbesondere
im Nervensystem und den dargestellten negativen Auswir-
kungen fiir die Leistungen und das Verhalten des Spielers.
Diese Zusammenhénge haben nicht zur Konsequenz, daB es
im FuBball keinerlei Glykolyseaktivierung geben sollte. Lak-
tatwerte von 7 bis 9 mmol/l (bis 4, bei Sprintertypen unter den

Wir kimmern uns auch
um die Beine der Nation.
Eiskalt.

Bei aller Freude am Spiel- und Sportgesche-
hen, geht es doch immer wieder so heif her,
daf dem Sportler oft nur ein eiskaltes Ein-
greifen helfen kann: Sportslife Kaltespray auf
die betroffene Stelle, lindert sofort den ersten
Schmerz. Das Sportslife Kaltekissen gibt dem
Verletzten langer die nétige Kalte, mit der er
mogliche Folgeschdaden vermeiden kann.

So tragt die Sportslife Kaltetherapie in Ver-
bindung mit einer Kompression, z.B. durch
die Sportslife Haftbandage dazu bei, daB der
betroffene Sportler bald wieder ins Spiel-
geschehen eingreifen kann.

u séﬁneﬂe Hilfe brin
lf’atitespray. Kaltekr.ssegx,lt

Sportslife.
Slchert die Preude am Sport.
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Abb. 2: Blutlaktatkonzentrationen vor Beginn und am_
Ende der 1. und 2. Halbzeit jeweils bei sechs Spielern
des Bonner SC (und von Durea-Niederau) in 6 Meisiet-
'-schaﬂssplelen -

{ 2 Halbzest '_‘_‘

Mittelwerte aus allen sechs Splelen dar .
Die spielbedingten Laktatwerte liegen im Mittel mcm zwiﬁ :
schen 4 bis etwas tiber 6 mmol/l.

Die am Ende der 2. Halbzeit signifikant niedrigeren Lak-
‘tatwerte weisen auf erschopfte Glykogenspeicher und
dadurch verringerte Laktatblldungsfahlgkmt hin.

Spielern eventuell bis 6 mmol/l, liegt der Ausdauerbereich
vor) bedeuten schon eine deutliche Aktivierung. Sie wird
jedoch gut toleriert, und man erholt sich schnell nach sol-
chen Belastungen. Da diese haufig bei fuBballspezifischem
Training mit dem Ball und im Spiel erreicht werden, eriibrigt
es sich, sie in Form von Schnelligkeitsausdauerbelastungen
Zu trainieren.

Welche Uberséduerungen (Laktatwerte) treten im
FuBball eigentlich auf?

Hierzu liegen nur wenige Untersuchungsergebnisse vor. In 6
Meisterschaftsspielen der Verbandsliga fanden wir (Diplom-
arbeit des FuBballehrers C. GEISLER) mittlere Laktatwerte
von 4 bis 7 mmol/l (Abb. 2). Selbst in einem Testspiel von
FuBballehrerstudenten, in dem die untersuchten Spieler, ins-
besondere Versuchsperson 1 (offensiver Verteidiger), ver-
suchten, maximale Laufarbeit zu leisten, um zu zeigen, daB
im FuBball Glykolyseaktivierungen von 14 bis 16 mmol/l Lak-
tat auftreten, wurden keine Laktatwerte Gber 10 mmol/| beob-
achtet (Abb. 3). Dabei kamen die Spieler zur Blutabnahme an
den Spielfeldrand, wenn sie glaubten, iber 10 mmol/| Laktat-
werte erreicht zu haben.

Aus dem Feld-, Hallen- und Eishockey (Promotionsarbeit W.
HILLMANN, Hockey-Bundesligaspieler) oder auch Handball
liegen vergleichbare Ergebnisse vor. Insbesondere im Feld-
hockey, das am ehesten mit FuBball vergleichbar ist, fanden
wir in Untersuchungen der Nationalmannschaft seit 1975 bei
mehreren bedeutenden internationalen Turnieren im Spiel
im Mittel lediglich Laktatwerte zwischen 4 bis 8 mmol/l.

Es kann also begriindet angenommen werden:

Eine intensivere Glykolyseaktivierung tber 10 bis 12 mmol/l
Blutlaktat, wie sie durch Schnelligkeitsausdauertraining er-
zielt wird und die problematisch flir andere konditionelle
Grundlagen (s. 0.) ist, kommt im Spiel nicht vor.
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Welche Uberséuerungen treten durch Schnelligkeits-
ausdauertraining im FuBball auf, und kann man das
Schnelligkeitsausdauertraining mit Hilfe des Beob-
achtens des Herzfrequenzverhaltens steuern?

Wir haben eine typische Schnelligkeitsausdauertrainingsein-
heit fur FuBball, wie sie auch exemplarisch in der FuBballeh-
rerausbildung 1982 vorgestellt wurde, untersucht.

Die Spieler hatten nach einem Aufwarmprogramm einen
mittleren Hiigel (den sogenannten Adenauerhigel im Kélner
Stadtwald) von der Seite des flacheren Anstiegs (ca. 15 bis 20
Prozent Steigung, Laufstrecke ca. 130 Meter) mit moglichst
maximaler Intensitdt hinaufzulaufen, dann langsam auf der
Rickseite bis zum Ausgangspunkt herunterzutraben. Hier
verweilte man mehr oder weniger passiv (lockernde gymna-
stische Ubungen in der Bewegung am Ort filhrte jeder nach
Belieben durch), bis die Herzfrequenz wieder auf 120/min
gefallen war. Die Zeit nach Belastungsende bis zu dem Puls-
schlag von' 120/min wurde ,lohnende Pause“ genannt. Er-
reichte die Herzfrequenz die Zahl 120/min, entnahmen wir
dem Ohrléappchen Blut zur Laktatbestimmung, und es erfolg-
te unmittelbar danach der nachste Lauf. Insgesamt wurden
jeweils unter Einbehaltung der lohnenden Pause (die im
Mittel 2 bis 22 Minuten betrug) 6 Laufe absolviert. Einige
Trainerstudenten versuchten, die Laufe so durchzufiihren,
wie die offizielle Anweisung es vorgab: mit moglichst maxi-
maler Intensitat; andere so, wie sie es in ihrem Verein ge-
macht hatten: durch jahrelange Erfahrung bei solchen Trai-
ningsmaBnahmen mit ,angezogener Handbremse®, weil ihre
Erfahrung ihnen gezeigt hatte, daB solche Belastungen sonst
ihre Kondition beeintrachtigen.

Die Ergebnisse zeigen (Abb. 4):

@ Es kommt zu ganz erheblichen Ubersauerungen. Sechs
von acht untersuchten Spielern erreichten Laktatwerte zwi-
schen 15 und 20 mmol/l. Ein solches Training, zweimal pro
Woche durchgeflihrt, reicht aus, miihsam antrainierte Aus-
dauer- und Schnelligkeitsgrundlagen wieder zu reduzieren
und eine , psychische Instabilitat” zu férdern.

@ Erfahrene Spieler haben gelernt, sich sinnvollerweise bei
solchen Trainingseinheiten ,zu dricken®, maximale Bean-
spruchungen vorzutauschen, sich aber nur submaximal zu
belasten. Das birgt die Gefahr, daB
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Abb. 4: Das Verhalten des Blutiaktats bei einem Schnel-
ligkeitsausdauertraining von FuBballspielern.

Es wurden 6 Higellaufe mit lohnender Pause (kleine Séu-
len) absolviert. Versuchsperson 7 und Versuchsperson 8
fihrten die Trainingseinheiten entgegen der Anweisung
nur mit der Belastungsintensitat durch, die sich nach
ihren langjahrigen Erfahrungen nicht negativ auf ihre
konditionelle Leistung auswirkt. Bei den (ibrigen sechs
Spielern registrierten wir bereits nach dem 4. Lauf Laktat-
werte, die aus sportmedizinischer Sicht fiir postive Trai-
ningsanpassungen problematisch sind, obwoh! die Pau-
sen so lange gestaltet wurden, bis die Belastungsherzfre-
quenz auf 120 Schldge/min zuriickgekehrt war (Ndheres
siehe Text).

—ein solches Verhalten im Training zur Regel wird, was
aufmerksame Beobachter auch feststellen kénnen (dies
dirfte die fachliche Anerkennung des Trainers bei den
Spielern und deren Vertrauen zum Trainer nicht gerade
fordern);

— Nachwuchsspieler, die sich weiterentwickeln mochten und
z. B. einen Stammplatz in der Mannschaft anstreben, den
Anweisungen entsprechend solche Trainingsbelastungen
maximal durchfiihren und dadurch zu voriibergehenden
Uberforderungssyndromen mit Riickgang der konditionel-
len Grundlagen bis hin zu meist kaum noch reparablen
(oder Wochen bis Monate Regenerationszeit benétigende)
EinbuBen in ihrer konditionellen, vom Talent her gegebe-
nen Leistungsmaoglichkeiten kommen; kurz und hart aus-
gedriickt: Sie werden durch solche TrainingsmaBnahmen
~verheizt”,

fuBballtraining 5/83

zeigte — auch mit dem Knie erzielt werden. Foto: Miihiberger

Es ist im Schiler-, Jugend- und Nachwuchsbereich von ganz
besonderer Bedeutung, — wenn (iberhaupt — sehr dosiert und
zurlckhaltend mit Schnelligkeitsausdauertraining umzuge-
hen, vor allem auch weil Heranwachsende und Jugendliche
sehr schlecht starkere Belastungen im vegetativen Nervensy-
stem tolerieren, die mit solchen Trainingsbelastungen unniit-
zerweise jedoch gesetzt werden. Aus trainingsphysiologi-
scher Sicht gibt es keinen plausiblen Grund, spezielles
Schnelligkeitsausdauertraining fiir FuBballspieler in diesem
Alter durchflihren zu missen.

Allenfalls konnte man bei biologisch ausgereiften, erwachse-
nen Spielern mit stabilem konditionellem Trainingszustand
(gute Regnerationsféhigkeit), den man durch 4, 5 Trainings-
einheiten pro Woche langfristig aufgebaut hat, diskutieren,
dann und wann — maximal einmal pro Woche — eine Schnel-
ligkeitsausdauertrainingseinheit aus psychologischen Griin-
den durchzuflihren. Durch eine entsprechend starke Aktivie-
rung im vegetativen Nervensystem (Sympathikotonie) kann
eventuell ein positiver EinfluB auf die Leistungsbereitschaft
erzielt werden, ohne daB sich die kérperliche Leistungsfahig-
keit verbessert.

© Die Ergebnisse (Untersuchungen in anderen Sportarten
bestétigen dies) zeigen ferner, daB ein Schnelligkeitsausdau-
ertraining nicht anhand der Beobachtung der Herzfrequenz
zu steuern ist. Bei anaeroben alaktaziden (Sprint) oder lakta-
ziden (Schnelligkeitsausdauer) Belastungen korreliert die ef-
fektive Beanspruchung nicht mit der Herzfrequenz. Dies
zeigt auch die hier dargestellte Trainingsanalyse. Am Ende
einer jeden kleinen Séule auf der Abzisse der Abb. 4, die die
lohnenden Pausen (Herzfrequenz 120/min) darstellen, betru-
gen die Blutlaktatwerte bereits nach zwei Laufen im Mittel
etwa 10 mmol/l, nach vier Léufen bei fiinf der acht Spieler
bereits (iber 13 mmol/l. D. h., mit Hilfe der lohnenden Pause
ist die Belastungsintensitat eines Schnelligkeitsausdauer-
trainings nicht zu erreichen. MaBgebend fiir die Beurteilung
des Beanspruchungsbereichs, der den angestrebten Trai-
ningseffekt bewirkt, ist nach heutigen Erkenntnissen vor
allem der Sauregrad des Blutes.

*

Anschrift des Verfassers: Institut fir Kreislaufforschung und Sportmedizin der
Deutschen Sporthochschule Kéln, Carl-Diem-Weg, 5000 K6in 41
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Beantwortung von Leserfragen

Allgemeine Vorbemerkungen

In den Beitragen aus ,fuBballtraining” 3/83 zum Training in
der Vorbereitungsperiode wurde deutlich, daB eine gute Aus-
dauerleistungsfahigkeit eine unabdingbare Voraussetzung
fur eine langanhaltende, gute Form fiir alle FuBballspieler ist;
sie bildet die Grundlage auch fiir andere konditionelle Ele-
mente. Spieler kénnen ein hohes Tempo lange durchhalten,
ohne ,sauer” zu werden; Spieler erholen sich nach intensi-
ven Belastungen wie Sprints, Dribblings, Spriingen etc. sehr
schnell und kénnen ohne starke Ermidungserscheinungen
weitere intensive Belastungen — so wie es das Spiel fordert —
durchhalten; damit ist auch die Qualitat der FuBballtechni-
ken und des taktischen Verhaltens wahrend des Spiels kei-
nen so groBen Schwankungen unterworfen.

Die bisherige Trainingsplanung flr z. B. eine vierwdchige
Vorbereitungszeit (vgl. Abb. 1) hatte etwa folgendes Schema:

1. Woche: Ausdauer
2. Woche: Ausdauer, Schnelligkeitsausdauer

3. Woche: Schnelligkeitsausdauer, Kraft, eventuell Schnel-
ligkeit

4. Woche: Schnelligkeit und Gewandtheit

Diese bezuglich der Kondition schwerpunktmaBige Gliede-
rung, die bisher in unserer Trainerausbildung fiir die B- und
A-Lizenz und teilweise auch fur die FuBball-Lehrer-Lizenz
gelehrt wurde, muB aufgrund wissenschaftlicher Erkenntnis-
se Uberdacht, Uberpruft und moglicherweise auch korrigiert
werden.

Durch Training der Schnelligkeitsausdauer, das durch eine
submaximale bis maximale Belastungsintensitat von 20 bis
120 Sekunden (180 Sekunden) gekennzeichnet ist, kommt es
zu sehr hohen Ubersduerungen, die die Koordination hem-
mend beeinflussen. Wird diese Art des Trainings mehrmals in
der Woche praktiziert, fihrt es sogar zu einer Abnahme der
wichtigsten konditionellen Fahigkeiten der FuBballspieler:
zu einer Reduzierung der Ausdauer und zu einer Abnahme
der Antrittsbeschleunigung. Es wird also genau das Gegen-
teil von dem erreicht, was wir trainieren wollen. Leistungs-
schwankungen wahrend der Saison kénnen darauf zurtick-
geflhrt werden, daB zu haufig mit zu hoher Intensitat trai-
niert wurde, daB sich dabei zuviel Milchsaure bildete, die sich
im Laufe der Zeit negativ auswirkt.

NEU: Jetzt fiir alle Vereine moglich

Modischer
Glanzanzug

jeweils mit weiBer Paspelierung

hellblau/dunkelblau | Spitzenverarbeitung
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rot/schwarz nur DM 5,'
Bestell-Nr. 6401-17
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13,-

Alle GroBen auch
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In der Vergangenheit haben viele Mannschaften unserer Lei-
stungsklassen im internationalen und nationalen Spielver-
gleich gut abgeschnitten. Das zeigt, daB die Trainer mit ihren
Trainingsmitteln Erfolg gehabt haben. Was sich jahrelang
bewahrt hat, kann also gar nicht so schlecht sein. Das wird
auch nicht bestritten, denn einige Trainer trainieren gefiihls-
maéBig richtig, indem sie eine gute Abstimmung von Bela-
stung und Erholung finden. Wenn diese Trainer immer schon
so trainiert haben, wie es augenblicklich bezliglich der Kon-
dition gefordert wird, dann ergeben sich auch keine Veran-
derungen. Aus der Praxis ist aber bekannt, daB viele Trainer
mehrmals in der Woche mit sehr hohen Belastungsintensita-
ten trainieren, wobei es zu erheblichen Ubersduerungen
kommt; der Organismus hat nicht genligend Zeit, sich zu
erholen — oft werden auch keine entsprechenden Regenera-
tionsmaBnahmen ergriffen, so daB es letztlich zum Abfall des
Leistungsniveaus kommt.

Es gibt mittlerweile Erkenntnisse der Sportwissenschaft, die
wurdig sind, beachtet zu werden. Wir Trainer sollten die eine
oder andere Anregungen aufgreifen, ausprobieren und Er-
fahrungen sammeln, denn letztlich kdnnen wissenschaftli-
che Ergebnisse erst durch praktische Erfahrungen gesichert
werden, vorausgesetzt, sie sind nicht schon aus der Praxis
gewonnen worden. Wir sollten den Weg der kleinen, mogli-
chen Schritte gehen, die besten Erkenntnisse flir unsere
Arbeit verwenden und ausnutzen.

Untersuchungen zeigen, daB ein ein- oder zweiwochiges
Ausdauertraining in der Vorbereitungsperiode nicht aus-
reicht, die notwendigen Grundlagen fiir einen langeren Zeit-
raum zu schaffen. Erst nach einem mindestens viermaligen
Training pro Woche (ber einen Zeitraum von etwa acht
Wochen zeigen sich Anpassungserscheinungen des Orga-
nismus, auf denen aufgebaut werden kann. Auch wahrend

der laufenden Saison sollte mindestens zweimal in der Wo-
che ein Ausdauertraining durchgefiihrt werden, um das ein-
mal erreichte gute Niveau auch auch (iber die Dauer einer
Saison halten zu kénnen. Dabei ist zu beachten, daB nach
einem Spiel mit sehr hohen Belastungen oder auch nach
einem intensiven technisch-taktischen Training ein langsa-
mer Lauf zur Regeneration angeschlossen wird oder das
néchste Training sollte ein Regenerationstraining sein. Sind
keine hohen Belastungen vorausgegangen, sollten Schnel-
ligkeitsibungen und Sprungkombinationen in den Dauerlauf
bzw. in das Ausdauertraining eingebaut werden.

Nach einem guten Ausdauertraining in der Vorbereitungs-
phase und wahrend der laufenden Saison kann die wett-
kampfspezifische Ausdauer mit geeigneten Trainingsformen
trainiert werden. Hier kdnnen fast alle Trainingsformen ohne
und mit Ball, die bisher der Verbesserung der Schnelligkeits-
ausdauer dienten, angewendet werden; allerdings muB die
Intensitdt deutlich gesenkt und somit die Dauer einzelner
Ubungen verlangert werden.

Nicht die Trainingsformen zur Gewinnung oder Erhaltung
einer wettkampfspezifischen Ausdauer, sondern das Trai-
ningsprinzip — Belastungsintensitat, -dauer, Erholung -
muB in Richtung auf ein extensives Intervalltraining verén-
dert werden.

Die Winterpause sollte etwa so gestaltet werden wie die
Vorbereitungszeit vor der Saison, und zwar als Aufbau- und
Vorbereitungstraining fiir die Riickrunde.

Parallel zum Ausdauertraining sollen Antrittsschnelligkeit
und Schnellkraft als weitere wesentliche konditionelle Ele-
mente trainiert werden (siehe ,fuBballtraining“ 3/83). So ge-
sehen, wirde sich die Schnelligkeitsausdauer ,alter Pra-
gung” erlbrigen; es ist nicht abzulehnen, wenn es zwischen-
durch einmal praktiziert wird, um die Willenseigenschaften
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A 3: Konditionstraining

der Spieler zu testen bzw. zu trainieren. Besser ware aller-
dings, wenn sich die Einstellung der Spieler — insbesondere
derer, die mit dem FuBballspielen ihr Geld verdienen — zur
Leistung, zum Training und zur Belastung positiv verdndern
wiirde. Jeder Spieler, der Hochstleistungen bringen will, muB
einsehen, daB das nur mdglich ist, wenn entsprechend trai-
niert wird. Der Trainer muB durch ein adaquates Ubungsan-
gebot die Spieler ,spiren”, erleben lassen, daB sich ein
positiver Leistungsaufbau vollzieht.

Das FuBballspiel ist ein Laufspiel und ein Spiel mit dem Ball;
deshalb missen auch die Lauf- und Ballfertigkeiten im Mit-
telpunkt des Trainings stehen.

Laktatwertmessungen bei Spielen und wettkampfahnlichem
Training haben stets sehr viel niedrigere Werte ergeben als
bei einem Training nach Prinzipien der Schnelligkeitsaus-
dauer. Das zeigt, daB die Spieler wéhrend eines Spiels nicht
an die Laktatwerte herankommen, die beim Schnelligkeits-
ausdauertraining gemessen wurden. Folglich muB man diese
Art des Trainings in Frage stellen’.

Hinweise zur Praxis

Zur Durchfiihrung des Ausdauertrainings kénnen kaum Hil-
fen angeboten werden. Am zweckmaBigsten sind Dauerléaufe
im freien Gelande, die in der Vorbereitungsphase in jedem
Fall zum Training gehéren. Wenn diese Moglichkeit nicht
gegeben ist, muB das Vereinsgelande bzw. der Sportplatz
dazu genutzt werden. Nur sollte das Lauftraining nicht auf
einer Aschenbahn erfolgen, sondern mit haufigen Verdnde-
rungen der Laufrichtung auf dem Sportplatz:

1) Anmerkung der Redaktion: Siehe Beitrag von Prof. LIESEN in diesem Heft.

— Laufe am Spielfeldrand entlang

— Laufe durch die Mitte des Felds

— Diagonallaufe

— Léaufe auf den Linien des Spielfelds

— Laufe im Wechsel ohne und mit Ball

— Laufe, bei denen sich zwei Spieler einen Ball zupassen
— Laufe um ein groBes Quadrat (Dreieck, Rechteck)

Die Laufe kénnen folgendermaBen variiert werden:

— Ohne Ball

— Mit Ball dribbeln

— Den Ball jonglieren

— Den Ball hochwerfen und fangen

— Den Ball mit der Hand prellen

— Ruckwartslaufen

— Sprunglaufe durchfiihren

— Hopserlauf usw.

Nach einer guten Grundlagenausdauer kdnnen fur das spezi-
fische Ausdauertraining ab und zu auch Spielformen von 3
gegen 3 bis 6 gegen 6 durchgeflihrt werden. Der Fantasie des
Trainers sind je nach Gegebenheiten und Mdglichkeiten kei-
ne Grenzen gesetzt. Wesentlich ist, daB mindestens 30 Minu-

ten gelaufen werden kann, und im Laufe der Zeit Abwechs-
lung die Aufmerksamkeit der Spieler aufrechterhalt.

Ubungen zum Schnelligkeitstraining
ohne Ball

(Lange der Strecke 15 bis 30 Meter, mit maximaler Intensitat;
nach jedem Lauf 1 bis 2 Minuten Erholung)

FuBballtraining |—

Allgemeines Konditions-
training

training

Spezielles Konditions-

Technisch-taktisches
Training

—~Allgemeine Ausdauer

=~ Spielschnelligkeit

- Individualtaktik

— Dauerlaufe 30 bis 40 Minu-
ten (2mal 15, 3mal 10,
4mal 10 usw.)

- Antrittsschnelligkeit

— Sprints Gber 15 bis 30
Meter ohne Ball, zum Ball
(Maximale Intensitét)

—Schnellkraft

— Springe/Gymnastik

— Medizinballibungen oder
andere Geratelbungen

— Kraftmaschine
(Maximale Intensitét)

Abb. 1
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— Spiel in kleinen Gruppen
(im Raum, tber Linien,
auf Tore)

— Hohes Tempo (Spieltempo)

--Spielgewandtheit

— Unterzahl gegen Uberzahl

— Angreifer gegen verstarkte
Abwehr

—SchuBkraft/Sprungkraft/Kréaf-
tigung der Rumpfmuskulatur
— SchuB-/PaBtraining

— Kopfballtraining

— Tackling

— Gymnastik

— 1 gegen 1-Situation
(Angriff—Abwehr)
— Torwarttraining

~—Gruppentaktik

— Spiel in kleinen Gruppen
(Schwerpunktsetzung fur
Angriff und Abwehr)

- Mannschaftstaktik

— Training mit den Spielern
auf ihren Positionen
(Schwerpunktsetzung fir
Angriff und Abwehr)

Spielleistung

fuBballtraining 5/83
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fubbal
raining

Ubung 1:
Sprints in Gruppen zu zweit, dritt, viert (Abb. 2)

maximales
Tempo

s e

langsam
zurucklaufen

Abb. 2

Ubung 2:

Sprints aus verschiedenen Ausgangsstellungen:
— Schrittstellung vorlings/riicklings

— Hocke vorlings/riicklings

— Liegestutz vorlings/riicklings

— Bauchlage

— Rickenlage etc.

Ubung 3:
+~Nummernlauf*

Zwei Gruppen stehen sich an der Mittellinie im Abstand von 2
bis 4 Metern gegeniiber (Abb. 3). Eine Gruppe erhalt die Zahl
1, die andere die Zahl 2. Der Trainer ruft eine Zahl; die
aufgerufene Gruppe versucht nun, die Spieler der anderen
Gruppe bis zur Grundlinie zu Uberholen.

Variation:
Ausgangsposition verandern wie in Ubung 2.

—
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Ubung 4:

Die Spieler bewegen sich im Abstand von etwa 2 Metern in
Zweiergruppen in langsamem Lauf frei im Feld (Abb. 4).
Jeweils ein Spieler erhdlt die Nummer 1, der Partner die
Nummer 2. Der Trainer ruft eine Nummer auf; der Aufgerufe-
ne soll den wegstartenden Partner innerhalb von 5 Sekunden
fangen.

o1 o
1
2
20 O = ?1 A2
O1 v =
A2
10 g2 10 <2 10
2
10
2
10 < e

Wettkampfform 1:
»~Nummernwettlauf* (Abb. 5)

Der Trainer ruft abwechselnd Nummern auf. Die Aufgerufe-
nen laufen in hochstem Tempo an ihrer Gruppe vorbei, um
die vordere Fahnenstange (HUtchen) herum, zurlick an der
Gruppe vorbei, um die hintere Fahnenstange (HUtchen) her-
um und auf ihre Platze zurlick. Der Erste erhélt drei Punkte,
der Zweite zwei, der Letzte einen Punkt. Die ersten Spieler
der Gruppe A, B und C zdhlen die Punkte ihrer Reihe zu-
sammen.

Welche Gruppe erzielt die meisten Punkte?

A B C

I g I

A A o

AN D A3
15 1\ JAN a4 ok

A 25 A5

A VAN A 6
ol r T rAbb.S

Wettkampfform 2:
,Stangenlauf”

Im Abstand von 4 Metern stehen 5 Fahnenstangen hinterein-
ander, jede Spielergruppe hat einen Abstand von 4 Metern
bis zur ersten Fahnenstange (Abb. 6).

Auf Kommando starten die ersten Spieler jeder Gruppe bis
zur ersten Stange und laufen langsam weiter bis an das Ende
der Stangenreihe. Danach starten die nachsten beiden Spie-
ler usw. Der zweite Lauf geht bis zu den zweiten Stangen, der
dritte bis zu den dritten usw.
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Variation:
Wie Wettkampfform 2, jedoch jetzt mit Hin- und Ricklauf.

Sl el

sosppsl [
|

g Tl e T

Abb. 6 | 20m

Wettkampfform 3:

Wie Wettkampfform 2, jedoch werden jetzt vor den Laufen
verschiedene Ubungen absolviert, z. B.:

— Vor dem ersten Lauf 5 Liegestitz und 5 Klappmesser

— Vor dem zweiten Lauf 5 Liegestutz

— Vor dem dritten Lauf 5 Klappmesser

— Vor dem vierten Lauf 5 Liegestltz

— Vor dem flinften Lauf 5 Klappmesser

AuBerdem kénnen alle Formen von Staffelldufen und Lauf-
wettkdmpfen einbezogen werden; dabei aber die Strecken-
langen (zwischen 15 und 30 Metern) beachten und Pausen

zwischen den Laufen einlegen. Weitere Laufformen, die ein
maximales Tempo ermdglichen, anbieten.

Ubungen zum Schnelligkeitstraining
mit Ball

Ubung 1:

Alle Spieler dribbeln in langsamem Tempo frei im Raum. Auf

Kommando des Trainers paBt (schieft) jeder Spieler seinen

Ball etwa Uber eine Distanz von 20 Metern in den freien

Raum. Nach dem PaB (SchuB) sofort in héchstem Tempo

hinter dem Ball herstarten. Mehrere Laufe absolvieren und

wahrend der Laufpausen den Ball jonglieren:

— Mit einem Bein

— Mit beiden Beinen im Wechsel

— Mit den Oberschenkeln

— Mit dem Kopf

— Mit dem Spann, dem Oberschenkel, dem Spann

— Mit dem Spann, dem Oberschenkel, dem Kopf, dem
Spann

— Mit dem Spann, dem Kopf, dem Spann etc.

Ubung 2:

Jeder Spieler legt seinen Ball auf die Mittellinie. Danach
bewegen sich alle Spieler in einer Linie in langsamem Tempo
von der Mittellinie weg (Abb. 7).

Bei etwa 20 Metern Entfernung von der Mittellinie gibt der
Trainer ein Kommando, auf das alle Spieler zu ihren Ballen
zuriickstarten. Danach mit den Béllen langsam auslaufen
(dribbeln, den Ball mit FuB, Oberschenkel, Kopf jonglieren).
AnschlieBend langsam zur Mittellinie zurlick usw.
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Ubung 3:

Alle Spieler stehen im Mittelkreis (Abb. 8). Der Trainer paBt
einen Ball so scharf in Richtung Strafraum, daB er von dem
jeweils aus dem Mittelkreis startenden Spieler gerade noch
vor der Strafraumlinie erreicht und anschlieBend auf das Tor
geschossen werden kann.

Der PaB bedeutet den ,StartschuB" jeweils fiir einen Spieler.
Der Reihe nach starten, den Ball holen und zum Trainer
zurickbringen.

Abb. 8

Ubung 4:

Zwei Spieler haben jeweils einen Ball. Spieler A dribbelt auf
den langsam rickwartslaufenden Partner zu. 2 bis 3 Meter
vor diesem paBt er den Ball scharf an ihm vorbei. Beide
starten in hochstem Tempo zum Ball. Derjenige, der ihn als
erster erreicht, ist der Dribbelnde, der andere bewegt sich
langsam rackwarts.

Die Pausen zwischen den Laufen wieder aktiv ausfillen.
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@ Alle Biicher
aus einer Hand
- und bequem
per Post!

1. Umfassende
Darstellungen

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

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

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

Bauer, Gerhard: richtig fuBball-
spielen. Taschenbuch, 2. Auflage
1980, 128 Seiten, 30 Fotos, 17
Bildserien, 36 Abb
Eine Kompaktinformation uber die
wichtigsten Techniken und takti-
schen Verhaltensweisen. Zur Erst-
information vor allem fur 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
Anfdnger, grundiegende tech-
nisch-taktische Fahigkeiten und
Fertigkeiten zu erlernen, und gibt
dem Fortgeschrittenen Anregun-
gen zur Verbesserung seiner
Wettkampfpraxis. Zahlreiche
Fotos und Abbildungen veran-
schaulichen Ubungsformen bzw.
taktische Abldufe, so daB dieses
Buch fiir Trainer aller Leistungs-
klassen empfohlen werden kann.

DM 10,80

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

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

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

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

Viele abwechslungsreiche Ubun-
gen zur Technik und 53 verschie-
dene Spiel- und Wettkampffor-
men zur Schulung des taktischen
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 nach dem 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 GesetzméBigkeiten
bei Jugendlichen informiert als
auch Uber Trainingsplanung,
Mannschaftsfilhrung und Erndh-
rung. AbschlieBend werden wich-
tige Tips zur Ersten Hilfe bei
Sportverletzungen gegeben.

je Band DM 24.-

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

DM 34.80

Fubbiall-Bibiothek

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

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

Talaga, Jerzy: FuBballtraining.
272 Seiten, 431 Abb

Talaga, Jerzy: FuBbalitechnik.
202 Seiten, 390 Abb

Talaga, Jerzy: FuBballtaktik. 219
Seiten, 372 Abb. (Alle Bucher aus
1979, ubersetzt aus dem Poini-
schen)

Die wichtigsten theoretischen und
praktischen Aspekte des FuBbali-
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
FuBbalispiels. jeBandDM 19.80

2. Teilgebiete

Diese Bucher behandein Spezial-
themen aus dem Gesamtbereich
des Fufibalitrainings

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

Kein Lehrbuch, sondern eine Flille
von Ubungsmaterial, systematisch
zu einzelnen Trainingseinheiten
fur eine ganze Saison zusammen-
gefaBt Dieses Buch erleichteri die
Entscheidung, was wann trainiert
werden soll/muf} DM 15.-

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

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

Ebersberger/Malka/Pohler:

Schiedsrichter im FuBball. Ein

Lehrbuch fiir Schiedsrichter,

Trainer und Spieler.

184 Seiten, 15 Fotos, 26 Abb.
DM 29,80

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. Obungssammilungen

Wer sein Ubungsrepertoire mit (si-
cherlich vielfach neuen) Spiel-,
Wettkampf- und Ubungsformen
erweitern will, ist mit den folgenden
Biichern gut bedient

Benedek, Endre: FuBball - 600
Obungen. 1980, 416 Seiten (aus

dem Ungarischen ibersetzt)
DM 20.-

Lammich, Giinter: Spiele fiir das
FuBballtraining. 177 Spiele, 168
Seiten
Diese groBe Sammlung von Spiel-
formen ist fiir die Praxis handlich
systematisiert, nach Aspekten
wie z. B. Schnelligkeit, Einwurf,
Tackling, Positionstraining.
DM 10,80

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

4. Spezielles fir
Sportlehrer

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

In diesem Buch werden Lernein-
heiten systematisch aufeinander
aufgebaut, durch die die Mini-
FuBballer iber einen kontinuier-
lich aufbauenden LernprozeB von
einem einfachen Grundspiel liber
Spiel- und Ubungsformen zu
einem planvollen fuBballspezifi-
schen Bewegungshandeln im
Wettspiel gefiihrt werden. Das
Bucheignetsichdaherbesonders
fiir Sportlehrer und Jugendtrainer.

DM 14,-

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

Eingeschlossenes Methodik-Kon-
zept zur spielgemaBen Einfiihrung
des FuBballspiels im Sportunter-
richt DM 14.80

Weitere Literaturangebote zur aligemeinen Kérperschulung, Trainings-

lehre und Sportpsychologie finden Sie neben den Bestellkarten auf

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

per Postkarte oder telefonisch beim Philippka-Buchversand, Stein-
furter StraBe 104, 4400 Miinster, Tel. (02 51) 2 05 37.

@ Unser 10tagiges
Riickgaberecht
nimmt lhnen
jegliches Risiko!

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

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

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 Anle:-
tungzuorganisieren. DM 23.80

5. Zur Trainingslehre
des FufBballs

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

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

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

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

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

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

Neue Biicher

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

Briiggemann/Albrecht: Moder-
nes FuBballtraining DM 45,-

Frans Hoek

FuBball-Torwart

Frans Hoek: Der FuBball-Tor-
wart. Ein Leitfaden fir Training
und Wettkampf. Als langjahri-
ger prominenter Torhiiter hat
der Autor lber die Grundlagen
seines Fachs nachgedacht und
gibt eine systematische Ge-
samtdarstellung mit einer Fulle
von Ablauf-Fotosund Ubersicht-
lichen Schema-Zeichnungen.
151 Seiten. DM 27.-
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A 3: Konditionstraining

Ubung 5:

Spieler A steht in weiter Gratschstellung. Spieler B dribbelt
langsam auf ihn zu und spielt ihm den Ball scharf durch die
Beine. Danach starten beide Spieler in hochstem Tempo
hinter dem Ball her.

Ubung 6:
Alle Spieler nehmen an der Seitenlinie Aufstellung (Abb. 9).

Eine Gruppe (Abwehr) steht auf Hohe der Strafraumlinie, die
andere Gruppe (Angriff) etwa 10 Meter weiter zur Mittellinie.

Der Trainer steht mit den Béllen in der Mitte der beiden
Gruppen. Er spielt einen Ball parallel zur Torlinie in das Feld.
Mit dem PaB startet jeweils ein Spieler aus jeder Gruppe zum
Ball. Der Angreifer hat die Aufgabe, auf das Tor zu schieBen,
der Abwehrspieler versucht, das zu verhindern. Anschlie-
Bend die Bélle holen und hinter den Gruppen aufstellen.

Of

OOO\V

R b L
ANA ool

Abb. 9

Ubung 7:

Die beiden Gruppen stellen sich auf den Seitenlinien des
Strafraums auf, und jeweils ein Ball liegt auf der Strafraumli-
nie (Abb. 10).

Auf Kommando startet jeweils der erste Spieler jeder Gruppe
um die Fahnenstangen herum zum Ball. Die Spieler der
Gruppe A haben die Aufgabe, auf das Tor zu schieBen, die
Gruppe B soll das verhindern. AnschlieBend Aufgaben-
wechsel.

O
% Q@
W ; @)
T - o
m Abb. 10
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Ein biBchen Gliick gehért auch dazu: Rummenigge nutzt
einen Fehler in der osterreichischen Abwehr konsequent
aus und Uberlistet Koncilia mit einem gefiihlvollen
»Heber". Foto: Rzepka

Ubung 8:
Start zum DoppelpaB

Ein Spieler dribbelt langsam auf einen riickwértslaufenden
Partner zu. Nach einigen Metern wird der an einer Seite
stehende Trainer angespielt. Beide Spieler starten hinter
dem Ball, der vom Trainer im DoppelpaB scharf in Richtung
Strafraum gespielt wird, her (Abb. 11). Der Angreifer hat die
Aufgabe, auf das Tor zu schieBen, der Abwehrspieler ver-
sucht, das zu verhindern.

-

om
AIRARA

Abb. 11

Weitere Ubungen mit dem Ball zum Schnelligkeitstraining
nutzen.
Gero Bisanz

fuBballtraining 5/83
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Mit Frauen
trainieren

Skepsis und Vorurteile gegentber 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
gegenuber den ménnlichen FuBballspie-
lern ein groBer Nachholbedarf. Sicherlich
ist es ein zusétzliches Manko, daB die Trai-
ningsbedingungen und -mdglichkeiten bei

den Damen wesentlich schlechter sind als
selbst bei ménnlichen Jugendmann-
schaften.
Nur stereotype Lauf- und Ubungsformen
lassen besonders bei den jingeren Mad-
chen das Interesse erlahmen und Lange-
weile aufkommen. Deshalb solite sich
auch der Trainer einer Madchen- oder Da-
men-Mannschaft ausfihrlich vorbereiten
und neue Ubungs- und insbesondere
Spielformen anbieten.

Anne Trabant-Haarbach

Anne Trabant-Haarbach:

\

Trainingszeit: 90 Minuten
Teilnehmer: 18 Spielerinnen
Trainingsmaterial: 9 Farbhemdchen, 6 Stangen, 15 Balle

1. Vorbemerkungen

Die Qualifikationsspiele zur Europa-Meisterschaft der Da-
men-Nationalmannschaften haben gezeigt, daB neue Trai-
ningsschwerpunkte gesetzt werden muissen. Neben den
technischen Fertigkeiten und den positionsgebundenen Auf-
gaben muB die athletische Ausbildung starker berilicksichtigt
werden. Spielsituationen, die das Zweikampfverhalten schu-
len, mussen vermehrt in das Trainingsprogramm aufgenom-
men werden.

Das spielerische Element ist auch in Zukunft unerldBlich,
jedoch darf die Schulung der Situation 1 gegen 1 in Abwehr
und Angriff nicht vernachlassigt werden.

Diese Beobachtungen sollten nicht nur fur Trainer(-innen)
von Damen-Mannschaften der oberen Spielklassen richtung-
weisend sein, sondern auch fur Mannschaften des unteren
Leistungsbereichs durchaus praktische Konsequenzen
haben.

2. Aufwarmen (25 Minuten)

Der Zweikampf erfordert plotzliche schnelle Bewegungen,
wie Antritte, Spriinge, Tacklings, ein geschicktes Abrollen
usw. Um gréBere oder kleinere Verletzungen zu vermeiden,
ist ein Aufwarmen mit Schwerpunkt auf zweikampfspezifi-
schen Bewegungen unbedingt notwendig.

Haufiges Uben kann — vor allem auch bei den Madchen und
Damen — Abneigung und Angst vor dem ,Fallenlassen” ab-
bauen. Partneriibungen und Spielformen sind sehr beliebt
und sowohl flr den einleitenden Teil wie flir den Hauptteil
einer Trainingseinheit geeignet.

fuBballtraining 5/83

Eine Trainingseinheit
fur Frauenmannschaften

Verbesserung des Zweikampfverhaltens

Ubung 1:

Die Spielerinnen flihren selbstdndig ohne Anweisung der
Trainerin ein individuelles Lauf- und Gymnastikprogramm
durch.

Ubung 2:
Alle Spielerinnen bewegen sich mit Richtungsénderungen
und Tempowechsel in einem Raum (z. B. Strafraum oder

Mittelkreis). Auf ein Zeichen der Trainerin suchen sich zwei
Partnerinnen und fiihren folgende Aufgaben aus:

— Handfassung rechts; jede Partnerin versucht, die andere so
an sich heranzuziehen, daB sie sich mit der linken Hand
gegenseitig auf das GesaB schlagen kdnnen. Auf ein erneu-
tes Zeichen loslassen und im Hopserlauf weiterfortbe-
wegen.

— Die Partnerinnen versuchen nun, sich gegenseitig auf den
FuB zu treten. AnschlieBend Seitgalopp.

— Die Partnerinnen befinden sich in Hockstellung zueinander
und versuchen, sich gegenseitig im Hipfen aus dem
Gleichgewicht zu bringen. Weiterlaufen und in der Vor-
wartsbewegung die Beine ausschiitteln.

—Hahnenkampf: Arme auf der Brust verschranken und auf
einem Bein hipfen. Gegenseitiges seitliches WegstoBen
mit der Schulter. Beinwechsel! AnschlieBend rlickwarts
weiterlaufen.

— Die Partnerinnen befinden sich im Liegestitz zueinander
und fiihren einen Ziehkampf aus; Fortsetzung: leichter
Kniehebelauf.

—Zwei Spielerinnen nehmen jeweils als ,Pferd und Reiter"
Aufstellung. ,Reiterkampf” jeder gegen jeden. Wer abstei-
gen muB, spurtet gemeinsam mit der Partnerin zur Seitenli-
nie und zurlck. Es gewinnt, wer als letzter (ibrig bleibt.

Spielform 1:

,Wer bleibt im Kreis?“
Die Spielerinnen werden in zwei Gruppen eingeteilt. Jede
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A 4: Trainingsprogramme

Mannschaft versucht, samtliche Gegenspielerinnen aus dem
Kreis zu tragen, zu schieben oder zu ziehen. Die Partei, die
nach dem Kampf noch eine oder mehrere Spielerinnen im
Kreis hat, ist Sieger. Bei diesem Raufspiel kdnnen auch zwei
oder mehrere Spielerinnen gemeinsam eine Gegnerin ver-
drangen.

Spielform 2:

<]
SA

S T g

\<|

\q

T

Abb. 1

Die beiden Grundlinien des Spielfelds (30 mal 20 Meter;
Abb. 1) bilden die Torlinien. Ein Medizinball wird in die Mitte
des Spielfelds gelegt. Auf Kommando starten beide Mann-
schaften von der Torlinie, um den Ball zu erkdmpfen. Der Ball
darf beliebig geworfen, gerollt und gehalten werden.

Die ballbesitzende und angreifende Partei spielt sich unter-
einander den Ball so zu, daB er hinter der gegnerischen
Torlinie erlaufen, angenommen und abgelegt werden kann.
Die ballbesitzende Spielerin darf festgehalten und angefaBt
werden. Ein Punkt wird nur dann vergeben, wenn die ball-
empfangende Spielerin erst nach dem Abspiel hinter die
gegnerische Torlinie lauft und dort den Ball wieder fangt.

Variationen:

— Der Ball darf nur 3 Sekunden gehalten und nur 3 Schritte
getragen werden.

— Zwei Medizinballe ins Spiel bringen.

Ziele:

@ Motivierung und Vorbereitung der Spielerinnen flr die
nachfolgende Trainingseinheit und Férderung der Spiel-
freude.

3. Spielformen zur Verbesserung
des Zweikampfverhaltens

Der Zweikampf um den Ball ist im FuBball von entscheiden-
der Bedeutung. Daher muB die Spielsituation 1 gegen 1
sowohl von der Technik als auch von der Taktik her in
wettkampfahnlichen Ubungs- und Spielformen systematisch
trainiert werden. Das Spiel 1 gegen 1 hat neben der Verbes-
serung technischer und taktischer Fertig- bzw. Fahigkeiten
gleichzeitig einen konditionellen Effekt.

Hochster Einsatz bei voller Konzentration erfordert kurze
Erholungspausen, deshalb werden je nach Trainingszustand
entsprechende Austauschpaare eingesetzt. Durch Vergabe
von Punkten kann der Wettkampfcharakter noch starker her-
ausgefordert werden.

Spielform 1:
1 gegen 1 auf zwei Tore mit Torwart (Abb. 2)
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Aufgabe:

— Seitliches Ausbrechen mit direktem TorschuB nach fronta-
lem Dribbling.

— Nach Balleroberung sofort kontern.
— Nach Ballverlust schnellstens nachsetzen.
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Abb. 2
Ziele:
® Uben des Angriffsverhaltens bei frontalem Dribbling
@ Stellungsspiel der Abwehrspielerin
@ Lauftempo der Angreiferin aufnehmen

Spielform 2:

1 gegen 1 auf zwei Tore mit Torwart (Abb. 3)

Aufgabe:

— Die Angriffsspielerin steht mit dem Rlcken zur Gegnerin.
— Die Abwehrspielerin verhélt sich teilaktiv.

— Die Abwehrspielerin spielt mit intensivem Korpereinsatz.

> """[;"\_O o

13 S
Abb. 3
Ziele:

@ Ball mit dem Korper abdecken.

@ Durch Tauschungen in den Riicken der Abwehrspielerin
gelangen und zum TorschuB kommen.

@ Die Abwehrspielerin muB ihr Stellungsspiel so ausrichten,
daB schnelle Drehungen der Angreiferin erschwert
werden.

Spielform 3:
1 gegen 1 auf zwei Tore mit Torwart (Abb. 4)

Aufgabe:

— Eine der Austauschspielerinnen paBt flache Balle auf die
sich anbietende Angreiferin.

fuBballtraining 5/83
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— Ball kontrollieren und zum TorabschluB kommen. Spielform 4:

— Gegnerin bei der Ballannahme stdren. Die Torhiterin muB versuchen, ihre sich freilaufenden Mit-
spielerinnen durch einen weit und hoch zugespielten Ball
richtig einzusetzen. Ziel ist es, im Angriff den Ball schnell
anzunehmen, weiterzuspielen und soviele Tore wie moglich
zu schieBen. Nach jedem TorschuB erfolgt ein Aufgaben-
wechsel auf das andere Tor (Abb. 5).

_____ — <I Ziel fur die Abwehrspielerinnen ist es, die von der Torhterin
> Bae @) o zugepaBten Baélle abzufangen, Dribbling und Abspiel zu ver-
Oj hindern und den Ball zu erkdmpfen.

5 Abb. 4
Ziele: I> _____ gL O

@ Freilaufen durch Antritt in Verbindung mit Téduschungen.

® Die Abwehrspielerin mit Hilfe des Fintierens zu einem <I O <I
Fehlverhalten fihren, um in ihren Ricken zu gelangen.

@ Vorteil zum AngriffsabschluB ausnutzen.

@ Den Durchbruch der Angreiferin verhindern und még-
lichst selbst in Ballbesitz gelangen und kontern. el Abb. 5
Hinweise zu den Spielformen:
Variation: @ Da alle Spielformen sehr bewegungsintensiv sind, nach 2
— Das Zuspiel auf die Angreiferin erfolgt hoch oder halbhoch. Minuten mit den Austauschpaaren das Spiel fortsetzen.

[ ~elIDAN g
COUPON
[ Senden Sie mir bitte die neue Ausgabe |

SPORT-Illustrierte kostenlos zum Ken-
nenlernen. I

Name/Vorname

I I
| I
| |
; Strafie/Nr :
I |
| PLZ/0Qrt I

| Wenn ich die SPORT-lllustrierte nach |

| Erhalt des Gratisheftes regelmaBig be- [
ziehen mochte, brauche ich nichts wei-

| ter zu tun. Sie senden mir dann jeden I
Monat die SPORT lllustrierte zum Jahres- |
Vorzugspreis von 45— statt DM 54 —

| Wenn ich die SPORT-lllustrierte nicht |
haben machte, informiere ich Sie inner-

| halb von 14 Tagen nach Erhalt des Gra- |
| tisheftes. Das kostenlos gelieferte Heft
| darf ich aber in jedem Fall behalten

|
F |Datum
E== MILLUSTRIERTE | """~

jeden Monat neu | sport Y
|

- g = & | - Leserservice —
Uberall wo’s Zeitschriften gibt |7 o500 .
T T R R e N .
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® Die Aufgaben mehrmals wiederholen lassen.

@ Intensitatsverminderung durch Erhdéhung der Gruppen-
starke moglich (statt 3er Gruppen zwei 4er Mannschaften
bilden).

@ Die Trainerin beobachtet die Spielerinnen und korrigiert
eventuell auftretende Fehler sofort.

Korrekturhinweise

Abwehrverhalten:

@ Stets zwischen eigenem Tor und Angreiferin be-
wegen.

@ Vor der Gegenspielerin an den Ball gelangen.

® Die Gegenspielerin moglichst bei der Ballannahme
storen oder zur Seite abdrangen.

@ Das Zusammenspiel oder Dribbling von den Angreife-
rinnen verhindern.

® Nach dem Uberspieltsein sofort der Gegnerin nach-
setzen.

@ Nach der Balleroberung konstruktive Angriffsaktio-
nen einleiten.
Angriffsverhalten:

@ Losen von der Abwehrspielerin durch Antritt und Tau-
schung.

@ Ball mit dem Korper abdecken.

@ Gegnerin beobachten und den Ball zur offenen Seite
seitlich mitnehmen und versuchen, in den Riicken
der Abwehrspielerin zu kommen.

4. Spiel (20 Minuten)

8 gegen 8 auf zwei Tore

Es wird mit der Zusatzregel, jeder Ball muB erst an- und
mitgenommen werden, bevor er weitergespielt werden darf,
gespielt.

Ziele:

® Wiederholung der Ballkontrolle (siehe ,fuBballtraining”
4/83).

® Anwendung der verschiedenen Formen der Ballan- und
Ballmitnahme je nach Spielsituation.

® Schnelle Ballkontrolle und sichere Angriffsfortsetzung.

5. Ausklang

3 Platzlangen leichtes Austraben und Gehen.

#

Anschrift der Verfasserin: Feldblick 41, 4030 Ratingen 1

NEU - NEU - NEU

Sven-A. Solveborn:
Das Buch vom
Stretching.
120 §./165 Zeichnun-
gen, 16 x 22 cm

DM 19,80
Alle reden vom
Stretching, dem
Beweglichkeitstrai-
ning durch Muskel-
dehnung, das wir von

Ausfiihrung:

Dietmar Wagner

FuBball-Lehrhefte
fur Trainer und Ubungsleiter

FuBball-Lehrhefte

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

den Brasilianern her
kennen. Dieses Buch
bietet Dehnungs-
Ubungen von der
Brustmuskulatur bis
zu den FuB- und
Wadenmuskeln.

Endre Benedek:
Zweikampfe im FuBball.

133 S., zahlr. Zeichnungen,
DM 24,-

12,5x 20 cm

Aus dem Ungarischen uber-
setzt, Lizenzausgabe des
Sportverlags (DDR). Das

; —
Buch will in zahlreichen “of e
Ubungen und Spielformen Zwelkumpfe
sowie detaillierten Beschrei- im Funba

bungen der Technik und
ihrer Schulung Trainern und
Spielern eine Hilfe beim
Lehren und Erlernen einer
regelgerechten Zweikampf-
fihrung 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
(siehe nebenstehende
Anzeige) auch bei
uns erhaltlich!

Alle Titel erhalten Sie
beim Philippka-Buch-
versand: Bestellkarten
auf S. 43/44 benutzen!

Farbiger Kunststoffordner,

10 Einzel-Lehrhefte, herausnehm-
bar, 350 DIN-A4-Seiten, Inhalts-
lbersicht und Treppenregister
Inhalt:

® Mannschaftsfithrung
@ Trainingslehre

@ Taktik

@ Praxis Grundlehrgang
® Praxis Aufbaulehrgang
® Regelkunde

® Verwaltungslehre

® Sportmedizin

® DamenfuBball

® JugendfuBball Preis: DM 43,00

Lehrheft fiir Vereins- und Verbandsmitarbeiter
Erfolgreich Reden

Ratschlédge flr alle Redesituationen rund
um den FuBbail.
Beispiele der Vorbereitung und Durchfiihrung

DM 4.00 10 Hefte DM 35,—
Best-Nr. 118

‘Saisonlibersicht

Ausfiihrung: |

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

Inhalt:

® Termine

® Anschriften

@ Trainingsplan

@ Trainingsbeteiligung

® Punktspiel-Ergebnisiibersicht
@® Verwarnungen und Platzverweise
® Leistungsbewertung

@ Torschitzen

@ Spielvorbereitung

® Spielauswertung

® Trainingsvorbereitung

Preis: Einzelheft DM 450
10 Exemplare DM 40,00
100 Exemplare DM 380,00

Fur Trainer, Jugendleiter und Betreuer!
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Gunnar Gerisch:

\

Medizinballibungen haben, wie grund-
séatzlich alle mit einem Ball ausgefiihrte
Gymnastikformen, einen hohen Auffor-
derungsgehalt. Sie lassen sich als Ein-
zel- und Partnerformen und in Kombi-
nation durchfihren. Gruppeniibungen
und Wettkampfformen vervollstandi-
gen das Angebotsrepertoire. Der Medi-
zinball ist besonders fiir die allgemeine
und flr die spezifische korperliche
Durchbildung des FuBballspielers ge-
eignet. Deshalb stehen Ubungen, die
die gesamte Korpermuskulatur krafti-

TRAINER-

AN\

SPIELERBEDARF

=3

Super-Glanztrikot nur DM 20:

Standig Sonderangebote in Trikots
und Anziigen am Lager!

fuBballtraining 5/83

gen, und spezifische schnellkraft- und
kraftausdauerschulende Ubungsformen
im Vordergrund.

Explosive Bewegungsausfihrungen bei
Wurf-, StoB-, Schleuder- und Sprung-
tbungen setzen bereits eine gute Auf-
warmung durch vorhergehende weni-
ger intensive Ubungsformen bzw. eine
allméhliche Intensitatssteigerung im
Serienablauf voraus. Dehn- und Locke-
rungsibungen sowie Variationen zur
Gewandtheitsschulung sind spora-

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

+ Schattennummer

Bund
Deutscher FuBball-Lehrer:

KongreBbericht
Regenshurg 1982

nur DM 13-

Nur uber uns!

Konditionsgymnastik
fur FuBballspieler

6. Folge: Partneribungen mit dem Medizinball (1)

disch zwischen den Kréaftigungsitbun-
gen einzufigen.

In der Regel bevorzugen wir bei der
Konditionsgymnastik eine freie Aufstel-
lung. Die Medizinball-Gymnastik erfor-
dert jedoch eine strengere Beachtung
formaler Ordnungsprinzipien. Vor al-
lem bei Partner- und Gruppentbungen,
insbesondere in kleinen Hallen, ist auf
die strikte Einhaltung eines festgeleg-
ten Ordnungsrahmens und Ubungsab-
laufs zu achten, um der Gefahr von
Verletzungen durch unkontrollierte Ak-

Leistungs-FuBhall

Sport-Saller

Telefon 0 93 38/4 87
8701 Tau berretterSheim anfordern!

Katalog

Nadelstreifen-Trikot

Beste Qualitat

Sensationspreis nur DM 26.

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

rot-gelb, gelb-blau,

rot-schwarz sowie

Standardfarben.
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A 3: Konditionstraining

tionen und Unaufmerksamkeit vorzu-
beugen.

Bezugsgruppe: FuBballspieler aller
Leistungsklassen

Ort: Sporthalle, bei entsprechenden
Bodenverhéltnissen auch im Freien

Gerat: Je 2 Spieler 1 Medizinball

Zeit: 20 bis 30 Minuten bei 1 bis 2 Se-
rien mit jeweils 10 Wiederholungen pro
Partner pro Ubung

Hinweis: Grundaufstellung in zwei
Stirnreihen partnerweise gegeniiber.
Abstand, wenn nicht angegeben, dem
Leistungsniveau entsprechend.

Ubung 1 (Bild 1 und 2):

Der Medizinball (im weiteren: der Ball)
wird in beliebiger Form beidhdndig und
einhandig als Druckwurf, Schockwurf,
Schleuderwurf in verschiedenen Hohen
zwischen den Partnern hin und her ge-
worfen und gefangen. Beginn mit ge-
ringer Wurfintensitat, Kraftimpuls und
Ubungstempo allméahlich steigern.

Ubung 2 (Bild 3):
Druckwiirfe mit mittlerem Krafteinsatz
in Brusthohe.

Erfahrener

Trainer

(FuBball-Lehrer),

zur Zeit im Ausland tatig,

sucht ab 1. Dezember 1983 neuen
Wirkungskreis.

Kontaktaufnahme
unter Tel. (0201) 2394 71

Ball-Reparaturen

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

Sport und Freizeit

-
G. Kiaupa
Grasmiickenweg 2, 4500 Osnabriick
Telefon (0541) 1267 53
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Bild 1

Bild 2

Bild 3

Ubung 3 (Bild 4):

EinhandstoBe im Wechsel mit dem
rechten und dem linken Arm. Die je-
weils andere Hand liegt zur Flhrung
seitlich am Ball. Die Wucht des Balls im
Fangen durch weiches Nachgeben
kompensieren mit Ubergang zur Aus-
holbewegung fir den neuen StoB.

Ubung 4 (Bild 5):

Aus der Gréatschstellung den Ball beid-
handig in Bodennahe im Wechsel seit-
lich an dem linken und dem rechten
FuB vorbei zum Partner werfen.

Ubung 5 (Bild 6):

Beide Partner im Kniestand, Abstand
ca. 3 Meter. Ball als Einwurf (iber Kopf-
héhe) zuwerfen und fangen.

Bild 7

fuBballtraining 5/83
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Ubung 6 (Bild 7):

Die Spieler stehen Riicken zu Ricken.
Der Ball wird in Achtertouren durch je-
weils wechselnde gleichseitige Ver-
wringung der Partner hin und her ge-
worfen. Verlaufsrichtung wechseln,
Tempo und Wurfintensitat steigern!

Ubung 7 (Bild 8):
Beide Partner umfassen den Ball und
versuchen, ihn auf Kommando aus den
Handen des anderen zu winden.
Ubungsdauer 30 Sekunden.

Bild 8

Ubung 8 (Bild 9):
Der am Boden liegende Ball wird mit
den FlBen seitlich umklammert und
durch eine kréaftige Sprungbewegung
mit Vorhochschnellen der Beine zum
Partner gespielt.

Bild 9

Ubung 9 (Bild 10):

Einwurf zum Partner aus der Gréatsch-
stellung und aus der Schrittstellung.
Der Partner fangt den Ball und wirft
zuruck.

fuBballtraining 5/83

Bild 10

Ubung 10:

Die Partner liegen Kopf zu Kopf in
Bauchlage, Abstand bei gestreckten Ar-
men ca. 1 Meter. Der Ball wird ohne
Bodenberihrung zugeworfen und ge-
fangen.

Ubung 11 (Bild 11):

Partner A umklammert in Rickenlage
mit seinen FiBen den Ball und
schwingt ihn knapp Uber dem Boden
im Wechsel nach iinks und rechts. B
fixiert die Schultern von A am Boden.
AnschlieBend Rollenwechsel.

FUSSBALL

Lehrbuch / Spieliibungen
fir den Jugendtrainer

ideales Lehrbuch
fur Trainer
und Spieler

Inhalt: Bildungsmethoden - Kind und Spiel -
Trainingsaufbau und 40 ausgearbeitete Trai-
ningseinheiten fiir 8-12./12-14j./14-16j./16-20j.
208 Seiten mit 240 Zeichnungen

Bestellung: Per Vorauszahlung von 28,75 DM
auf Konto ,FuBballbuch”, Nr. 225582000,
Dresdner Bank Aachen (BLZ 390 800 05)

Bild 11

Ubung 12:

~ReiterfuBball“. 2 Parteien von je 4
Spielerpaaren (Partner A jeweils ,Huk-
kepack” auf B) spielen mit dem Medi-
zinball auf 2 Kleinfeldtore. Jeweils nach
45 Sekunden Rollenwechsel. Spielzeit
4 Minuten.

S

Anschrift des Verfassers: Deutsche Sporthoch-
schule KélIn, Institut fiir Sportspiele, Carl-Diem-
Weg, 5000 Kéin 41

Diese Reihe wird fortgesetzt.

Prospekt
anfordern!

mit Gratisaufkleber

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

Wagner Werbung 6908 Wiesloch
Schwetzinger Str. 12 - 06222-8977
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Philippka-Verlag - Steinfurter StraBe 104 - 4400 Minster

SPORT DABEI:

IM FUSSBALL.

MIT SPORTSCHUHEN,
MIT SPORTSWEAR.

FUR SPITZENSPORTLER.
FURALLE, DIE —g
SPORTLICH SIND. PP’

.. denn PUMA macht's mit Qualitét.

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

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

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



