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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 Schuf8
1 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: S— @
Das Schwarze in der Sohle hat mit der Schnappizitat zu tun — das WeiBe ist steifer, E

damit die Stollen nicht nach innen driicken — das Rote ist ebenfalls neu und bezeichnet jene Zone, die
sich leichter biegen soll. Also nicht nur schérfer schieBen, sondern auch weniger ermiiden. Apropos

ermiiden: 220 Gramm wiegt der Schuh, hétten Sie gewuBt, daB bei nur 50 gr. mehr Gewicht je Spiel

am SchiuB8 eine runde Tonne herauskommt, die man mit sich herumtragt? Und daB das FuBbett iiber

»World Cup '82" DM 139,—
- unverbindliche
& / Preisempfehlung

einen vollig neuen StoBdampfereffekt verfiigt? Und daB8 die ebenfalls neuen
Sicherheitsstollen mit ihrer weiBen Kappe keine scharfen Kanten
entstehen lassen ? Und daB8 es an Strapazierfahigkeit
und Leichtigkeit kein besseres Leder gibt, als das vom

Kanguruh? Jetzt wissen Sie es — genauso wie Sie

[ | ® ®
. ; i ; V-
jetzt auch wissen was Schnappizitat ist. it den 3 Shraiten’ CIdIddS ===
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Wir bitten um Beachtung.

Liebe Leser!

Mit dieser Ausgabe — gerade noch rechtzeitig fertig gewor-
den, um lhnen die Zeit zwischen den Jahren etwas zu verkiirzen
— liegt Ihnen nun der 1. Jahrgang von ,fuBballtraining” kom-
plett vor. Gelegenheit fiir uns, eine erste Zwischenbilanz zu
Ziehen.

Das wir zur Jahreswende den 8000. Abonnenten erwarten, ist
mehr als wir in unseren kiihnsten Traumen erhofft hatten. Jeder
Trainer weil3 jedoch aus Erfahrung, dal schnelle Anfangserfolge Spielern, Trainern
und Funktiondren leicht zu Kopf steigen kénnen.

Weil diese Binsenweisheit auch uns geldufig ist, betrachten wir diese stattliche
Abonnentenzahl nicht als bequemes Ruhekissen fiir 1984, sondern vor allem als
Ansporn, Konzeption und Qualitat dieser Zeitschrift weiter zu verbessern.

Das ihre Anregungen, liebe Leser, nicht im Papierkorb landen, sondern durchaus
EinfluB auf die inhaltliche Gestaltung dieser Zeitschrift haben, zeigt der folgende
allgemeine Uberblick iber bereits geplante Themen im nédchsten Jahr:

@ Weil Jugendarbeit fiir jeden Verein die vornehmste Aufgabe sein solite, wird sich
.fuBballtraining" diesem Thema im ndchsten Jahr noch stéarker als bisher widmen:
Flr die vielen Jugendtrainer unseres Leserkreises wird ab Heft 1/84 eine standige
Serie , Trainingseinheiten zum Jugendtraining“ erscheinen.

@ Alle lbrigen Trainer werden auch im ndchsten Jahr — diesmal unter anderem in
einem Extra-Schwerpunktheft ,Saisonvorbereitung” — zahlreiche Tips und kon-
krete Trainingspldne zur Planung und Gestaltung der Vorbereitungsperiode zur
Saison 1984/85 finden.

© .fuBballtraining” gewahrt auch im néchsten Jahr — wie z. B. in Heft 4/83 (Beitrag
von Horst Koppel) — einen Blick hinter die Kulissen des Profitrainings. So werden
wir z. B. in Heft 2/84 den flir viele Trainer sicher interessanten Beitrag , Torwarttrai-
ning mit ,Toni* Schumacher” veréffentlichen.

AbschlieBend sei allen Mitarbeitern und Autoren und den Lesern, die Zeit zu einem
Brief an die Redaktion gefunden haben, fiir ihre tatkréftige Mitarbeit gedankt.

Redaktion und Verlag wiinschen lhnen allen ein frohes Weihnachtsfest und einen
guten Rutsch ins neue Jahr.

T s, fhak

(Dietrich Spéte, SchluBredaktion ,fuBballtraining*)
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Wiandrich-MeiBen

PUMA, IM SPORT DABEI:
IM TRAINING.

MIT SPORTSCHUHEN,
MIT SPORTSWEAR.

FUR SPITZENSPORTLER.
FURALLE, DIE —
SPORTLICH SIND. PPP5in.

... denn PUMA macht's mit Qualitét.

BOCA - der extrem flexible FuBball-Trainingsschuh mit speziellem Profil und Drehkreis im Ballenbereich sowie
Sohlenprofil fir Halle, Hartplatz und Rasen. Ein Allround- Durchnéhrille bietet optimale Voraussetzungen sowohl fir
Trainingsschuh mit Schaft aus Rindboxleder mit Velours- Halle, Hartplatz und Rasenfléchen.

spaltspitze. Die neue, transparente Schalensohle mit Qualitdt im Fachhandel von PUMA.
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Erich Rutemoller:

A

Wochentrainingsprogramm flir den
Amateurbereich innerhalb der

1. Wettkampfperiode

Vorbemerkungen

Das vorliegende Trainingsprogramm umfaBt 3 Trainingsein-
heiten mit einer jeweiligen Dauer von 90 Minuten und stellt
beispielhaft den Ablauf einer Woche innerhalb der 1. Wett-
kampfperiode dar, wobei die Wochentage Dienstag, Mitt-
woch und Freitag als feste Trainingstage ausgewahit
wurden.

Der Anwendungsbereich kann relativ weit gefaBt werden, soll
aber in erster Linie, vor allem hinsichtlich der Trainingshau-
figkeit und des -umfangs — nicht so sehr aufgrund der Inhalte
— far den mittleren bis oberen Amateurbereich gelten. Die
Trainingsinhalte bestehen in der angesprochenen Periode
grundsatzlich mehr aus Wettkampfibungen und Spezial-
bzw. sportartspezifischen Ubungen oder Kontroll- und Test-
Ubungen, wie sie z. B. die Vorbereitungsperiode pragen, als
aus allgemein entwickelnden Ubungen.

Weiterhin muB der Trainer, iber diese generelle Sicht hin-
aus, jeweils unmittelbar zuriickblickend (letztes Spiel) und
unmittelbar vorausschauend (ndchster Gegner) sein Training
planen und gegebenenfalls in der Durchfiihrung &ndern
(kénnen), nicht nur beziglich der Inhalte, Prinzipien und
Methoden, sondern auch bei eventuellen externen Storfakto-
ren (z. B. Wetter, Platzbedingungen), wie sie gerade jetzt in
der Winterzeit haufig gegeben sind.

Flexibilitat in der Trainingssteuerung ist auch bezlglich der
Anzahl der Teilnehmer geboten, die in den verschiedenen
Bereichen innerhalb der Mannschaften des AmateurfuBballs
recht unterschiedlich ist und zudem an verschiedenen Trai-
ningstagen haufig variiert (Verletzungen, Auswahlspieler).
Dann sollte der Trainer in der Lage sein, Spiel- und Ubungs-
formen entsprechend rdumlich und zeitlich zu verandern,
Schwerpunkte anders zu setzen oder gar auf bestimmte
Formen zu verzichten bzw. Alternativen bereitzuhalten.

Grundsatzlich wird in den folgenden Trainingseinheiten von
16 Feldspielern und 2 Torhitern ausgegangen, wobei jeder
Trainer sich hin und wieder die Moglichkeit offenhalten soll-
te, je nach Planung den Gesamtkader aus Spielern der 2.
Mannschaft bzw. talentierten Jugendlichen auf 22 Teilneh-
mer aufzufiillen, um mannschaftstaktische MaBnahmen wett-
kampfgemaB durchfiihren zu kénnen.

Das Torwarttraining, losgelést vom Mannschaftstraining und
auBerhalb dieser Trainingszeiten, kommt hier nicht zur Spra-
che; im folgenden Beitrag ist es immer in das Mannschafts-
training integriert, wobei es dem Trainer Uberlassen wird, ob
sich die Torhiiter in einzelnen Féllen getrennt von den ‘ande-
ren Spielern eigenstandig aufwarmen, eventuell von einem
Co-Trainer beschéftigt werden oder auch einzelne Spieler
abgestellt werden, die mit Sonderaufgaben in Verbindung
mit einem Torwarttraining betraut werden.

1. Trainingseinheit (Dienstag)

Trainingsziele:

@® Spiel Uber die AuBenpositionen (Verbesserung des Flan-
kens)

@ Herausspielen von TorschuBsituationen

@ Verbesserung des Torschusses

Bildung von Vierergruppen; jeweils ein vom Trainer zu be-
stimmender Spieler ist in jeder Gruppe fiir das allgemeine
Aufwarmen im Rahmen von Gymnastik (Dehniibungen/Lok-
kerungsibungen) und Lauf- und Sprungiibungen verant-
wortlich.

Ubung 1:

Jede Vierergruppe hat einen Ball: kurze Passe spielen und
dem PaB nachstarten; weite Passe in festgelegter Reihenfol-
ge spielen.
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Ubung 2:

Die Vierergruppen laufen stdndig von einem Tor zum ande-
ren und spielen — mit AbschluB an beiden Toren — ein
»Zzwangloses” 3:1, wobei Tore nur nach Flanken von rechts
und links erzielt werden sollen. Die Gegenspieler wechseln
bei jeder Angriffsrichtung.

__ Hauptteil (45 Minuten) |
Ubung 1:
In jeder Spielfeldhélfte spielen 2 Gruppen — auf jedem Fliigel

eine — abwechselnd von rechts und links 2:2 auf ein Tor mit
Torwart (Abb. 1).

Gelingt es den Abwehrspielern, den Ball bereits vor dem
Strafraum zu erobern, werden sie beim nachsten Angriff
selbst Angreifer, die ehemaligen Angriffsspieler werden zu
Abwehrspielern.

Beginn des Angriffs immer auf Hohe der Mittellinie.
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Abb. 1 Abb. 2
Ubung 2: Ubung 4:

Die Zweiergruppen bleiben zusammen, laufen von einem Tor
zum anderen und spielen sich in maBigem Tempo laufend
(Dauerlauftempo) untereinander Passe zu.

Ein TorschuB sollte nur nach Flanken erfolgen.

Ubung 3:

Jeweils in einer Spielfeldhélfte: 5 Angreifer spielen gegen 3
Abwehrspieler auf ein Tor.

Die Angriffsspieler diirfen nur Tore erzielen

— nach einer Flanke,

— als DirektschuB,

— nach RiickpaB von der Torlinie,

— nach Ablegen durch einen Mitspieler.

Bei Ballbesitz der Abwehrspieler soll der Ball mdglichst lan-
ge in den eigenen Reihen gehalten werden (der Torwart darf

nicht angespielt werden); die Angriffsspieler mussen sich
den Ball erkampfen.

Bei Ballbesitz des Torwarts Abwurf zu dem am weitesten
entfernt stehenden Angriffsspieler.

8

4:4 in jeder Halfte auf ein Normaltor mit Torwart und ein ca. 3
Meter kleines Tor ohne Torwart auf dem Mittelkreis (Abb. 2).

Falls die Mannschaft, die auf das kleine Tor spielt, einen
Treffer erzielt, wechselt fir sie die Angriffsrichtung, sie spielt
dann auf das Normaltor mit Torwart.

Spiel 8:8 (iber den ganzen Platz mit folgendem Schwerpunkt:

® Jeder Torerfolg per Kopfball oder DirektschuB nach einer
Flanke von auBerhalb des Strafraums z&hlt zweifach, anson-
sten normale Wertung.

Am Ende der Trainingseinheit ruft der Trainer alle Spieler
zusammen und macht einige kurze, stichwortartige Bemer-
kungen hinsichtlich der beim AbschluBspiel gezeigten Lei-
stungen; anschlieBend 5 Minuten auslaufen.

#
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2. Trainingseinheit (Mittwoch)

Es werden Zweiergruppen gebildet, jede Zweiergruppe hat
einen Ball.

Ubung 1:

Spieler A von jeder Gruppe beschéftigt sich mit dem Ball
(Jonglieren, Ballfihrung). B fiihrt gymnastische Ubungen
aus.

Aufgabenwechsel nach 2 Minuten, es werden 3 Durchgénge
absolviert.

Ubung 2:

A absolviert 5 Liegestitze, wahrend B den Ball jongliert.
AnschlieBend erhalt A den Ball, und B absolviert 5 Liegestit-
ze und 5 Hochstreckspriinge. Der Ball darf wahrend des
Ablaufs der gesamten Ubung den Boden nicht beriihren
(2 Serien).

7] =
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Abb. 3
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Stationstraining an 4 Stationen, Wechsel alle 10 Minuten
(Abb. 3)

Trainingsziele:

@ Verbesserung des Zusammenspiels/des Torschusses

@ Verbesserung der Antrittsschnelligkeit

@ 3:1 auf ein Tor mit Torwart. Der Wechsel des Gegenspie-
lers erfolgt, wenn

— nicht direkt gespielt wird,

— der Gegenspieler den Ball beriihrt,

— das Tor bei einem TorschuB verfehlt wird,

— der Torwart den Ball hélt.

@ Dauerlauf um den Platz

© 2:2 auf kleine — 2 Meter groBe — Tore; Spielfeld etwa 30
Meter lang, in der Breite keine Begrenzung.

@ 9 30-m-Sprints aus verschiedenen Ausgangsstellungen:

— 3 Sprints aus dem Liegestiitz

— 3 Sprints aus dem Riickwartslaufen (nach etwa 5 Metern
erfolgt der Sprint)

—3 mal ,antraben”, nach etwa 5 Metern in den Liegestiitz
fallen, anschlieBend Sprint

Zwischen den Laufen 1 bis 2 Minuten Pause.

Die Kommandos werden jeweils von einem Spieler der Grup-
pe gegeben.

Spielform 7:9 lber den ganzen Platz auf 2 Tore mit Torhi-
tern

Die Unterzahlmannschaft beginnt das Spiel mit einem 2:0-
Torevorsprung. Die Uberzahimannschaft hat 15 Minuten Zeit,
diesen Ruckstand aufzuholen bzw. das Spiel zu gewinnen.

Nach 15 Minuten erfolgt ein zweites Spiel mit anderer Mann-
schaftszusammensetzung, gleicher Aufgabenstellung und
gleichem ,Handicap”.

Alle KONGRESS-BERICHTE des
Bundes Deutscher FuBball-Lehrer lieferbar!

1977 Barsinghausen
1978 Saarbriicken
je DM 11,00

1979 Duisburg
1980 Trier

1981 Warendorf
1982 Regensburg
Die KongreB-Berichte sind eine 1983 Duisburg
Zusammenfassung der
Referate und Muster-
Trainingseinheiten.

(erscheint im Januar)
je DM 13,00

Die Preise verstehen sich inkl. MwSt., aber zzgl. Versandspesen.
Bitte benutzen Sie die Bestellkarte auf Seite 39/40 dieser Ausgabe.
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3. Trainingseinheit (Freitag)

Zu Beginn des Trainings erfolgen einige kurze Hinweise zur
Schwerpunktsetzung der Trainingseinheit, vor allem im Hin-
blick auf das nachste Spiel.

Individuelles Aufwarmen der Spieler ohne Ball; anschlieBend
spezielles, fuBballspezifisches Aufwarmen in beliebig zusam-
mengestellten Gruppen. Der Trainer beobachtet, kritisiert
und unterstitzt je nach Ausfiihrung.

Spielform 1:

Spiel Uber den ganzen Platz auf 2 Tore mit Torhutern.
Vor jedem Tor wehren 3 Abwehrspieler ab (Abb. 4).

Die restlichen Spieler (jeder mit einem Ball) versuchen, im
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Abb. 4
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laufenden Wechsel zwischen den Toren im Spiel 1:1 zu
einem schnellen und erfolgreichen TorabschluB zu kommen,
sobald ein Abwehrspieler und das Tor ,frei* sind.

Ubungsform:

3 Stirmer und 2 Abwehrspieler befinden sich im Strafraum, 2
Mittelfeldspieler auBerhalb des Strafraums. Es werden von
rechts und links im Wechsel Flanken auf die beiden Stlrmer
gespielt.

Die Mittelfeldspieler durfen nur von auBerhalb des Straf-
raums bzw. nach DoppelpaBspiel mit den Angriffsspitzen von
innerhalb des Strafraums Tore erzielen.

Die Abwehrspieler und die Stirmer sollen den Strafraum
nicht verlassen. Die abgewehrten Bélle werden wieder von
den Mittelfeldspielern aufgenommen und weitergespielt.

Kommen Torwart oder Abwehrspieler in Ballbesitz, spielen
sie einen Spieler auf der AuBenstirmerposition an, der wie-
der flankt.

Spielform 2:

Spiel Sturm gegen Abwehr (8:8) tber drei Viertel des Platzes.
Die Angreifer spielen auf das Normaltor, die Abwehr kontert
auf 3 kleine Tore. Im Spiel soll versucht werden, so viele
Standardsituationen wie maglich ,einzubauen“ (Eckbélle,
FreistoBe, Elfmeter); Spielzeit ca. 3 mal 5 Minuten.

Schwerpunkte:

— Spiel (ber AuBen mit gezielten Flanken in den ,Riick-
raum"

— Torschiisse aus der 2. Reihe (auBerhalb des Strafraums)

— Schnelles Umschalten von Angriff auf Abwehr und umge-
kehrt

— Konter der Spieler, die auf eines der drei kleinen Tore
spielen

— Sicherer und schneller Aufbau von den Spielern, die auf
das groBe Tor angreifen.

Zum AbschluB erfolgt ein etwa 10minltiges Auslaufen als
regeneratives Training.

In den meisten Amateurvereinen findet nach dem Duschen
und Umziehen noch eine Mannschaftsbesprechung im Hin-
blick auf das kommende Meisterschafts- oder Pokalspiel
statt.

#

Anschrift des Verfassers:

Erich Rutemdller, Deutsche Sporthochschule, Institut flir Sportspiele, Carl-
Diem-Weg, 5000 Kéin 41

Derzeit Trainer der Amateur-Oberligamannschaft des 1. FC Koin.

fuBballtraining 6/83
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Roland Koch:

Wochentrainingsprogramm fur B-Jugend-
Mannschaften in der Wettkampfperiode

Vorbemerkungen

In 3 Trainingseinheiten wird das Training einer B-Jugend-
Mannschaft mit dem Schwerpunkt ,,Spiel Uber die Fligel” im
Ablauf einer Woche dargestelit.

DaB viele Vereine aufgrund widriger Witterungsbedingungen
in kurze in die Halle ausweichen mussen, hat den Autor
veranlaBt, von den drei angebotenen Trainingseinheiten eine
fur die Halle zu konzipieren. Dabei wurde versucht, durch
geschickte Organisation und Aufgabenstellung die flr ein
effektives Spiel lber die Fliigel notwendigen technischen
Komponenten der Ballan- und -mitnahme sowie des ,prazi-
sen” Flankens in allen Trainingseinheiten zu berlcksich-
tigen.

Die 3 Trainingseinheiten bauen einerseits aufeinander auf,
sind aber andererseits so entworfen, daB auch Mannschaften
mit nur zweimaligem Training pro Woche sich je nach den
ortlichen und situativen Voraussetzungen flr eine Kombina-

tion der Trainingseinheiten 1 und 3, 2 und 3 oder auch 1 und
2 entscheiden kénnen.

Die Trainingseinheiten sind jeweils in einen Aufwarmteil und
einen Hauptteil untergliedert. Im Aufwédrmteil wird neben
dem allgemeinen Aufwarmen auch das Schwerpunktthema
der Ballan- und -mitnahme beriicksichtigt.

Das Aufwarmtraining der 3. Trainingseinheit enthéalt in Aus-
richtung auf das bevorstehende Spiel am Sonntag eher spiel-
immanente gruppentaktische Elemente. Der Hauptteil aller
Trainingseinheiten wird durch jeweils eine Ubungs- bzw.
Spielform zur Verbesserung des Kopfballspiels eingeleitet,
um die permanent notwendige Schulung des KopfstoBes im
Jugendbereich — unabhangig vom jeweiligen Schwerpunkt-
thema — zu verdeutlichen.

Die Trainingseinheiten sind nach dem methodisch-didakti-
schen Prinzip ,,Vom Einfachen zum Schweren (Komplexen)*
aufgebaut.

Worauf sich

die ganze Mannschaft
verlassen kann.

schnelle Hilfe bnngt

pr&oﬂ e B alt Kaltekis:
ﬁﬂast es - ekissen,
treuerkoffer. i :

~ Schwimmschutz-Lotion, Kopf- und Korpershampoo und
manarn GmbH& Co oHG - Darmstadt + Ein Unternehmen der Merck-Gruppe.

Sponsi.ife. Das umfassende Programm, lem
d pflegt: Muskelfluid, Massageol, I-la.ftbandalge, b

Sportslife.
Sichert die Ereude am Sport
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1. Trainingseinheit (Dienstag)

Ort: Sporthalle (bei entsprechenden Bodenverhéltnissen
auch im Freien)

Zeit: Dienstag, 18.00 bis 19.30 Uhr

Teilnehmer: 16 Spieler (14 Feldspieler und 2 Torhuter)
Fernziel: Spiel Uber die Fllgel

Trainingsziel:

@ Ballan- und -mitnahme

@ Passen und Flanken

Alle Spieler laufen 4 bis 6 Hallenrunden in langsamem Tem-
po. Der Trainer steckt wahrend des Einlaufens ein Spielfeld
ab und legt pro Spielfeldhalfte 4 Balle bereit.

Wéhrend der letzten beiden Runden fliihren die Spieler Arm-
kreisen vorwérts und rlickwarts durch. AnschlieBend eine
Runde gehen und dabei Arme und Beine lockern.

Der Trainer teilt die Spieler in zwei Gruppen (A und B) ein,
und |48t sie wie folgt, mit unterschiedlichen Aufgabenstel-
lungen in verschiedenen Rdumen trainieren (Abb. 1):

Gruppe A Gruppe B

— Eine Runde Seitgalopp links und - Freies Dribbeln
rechts im abgesteck-
— Eine Runde Rickwartslauf ten Feld

— Eine Runde gehen mit Dehnung
der Oberschenkelvorderseite: Je-
den vierten bis flinften Schritt
wechselweise linken und rechten
FuB (Ferse) mit der Hand zum Ge-
saB ziehen

— Eine Runde langsamer Lauf mit
Lockern von Armen und Beinen

— Ball jonglieren

— Eine Runde Hopserlauf — Ball Gber den
— Eine Runde Seitstep links und Kopf hochspie-
rechts len und nach
— Eine Runde gehen mit Dehnung rechts und links
der Beinriickseite: Jeden vierten zur Seite mit-

bis fiinften Schritt Rumpfbeuge nehmen
vorwarts — dabei versuchen, mit
den Handen den Boden zu be-
rihren
— Eine Runde langsamer Lauf mit
Lockern von Armen und Beinen
— Zwei Runden in mittlerem Tempo — Ball mit dem

laufen

— Eine Runde gehen mit Dehnung
der Adduktoren: Ausfallschritt
seitwérts rechts und links, mehr-
malig nachfedern und ein- und
auswartsdrehen

— Eine Runde langsamer Lauf, lok-

kern von Armen und Beinen
AnschlieBend findet ein Aufgabenwechsel statt
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Kopf jonglieren

Ubung 1 (Abb. 2):
SteilpaB, Start, Ballan- und -mitnahme; ca. 7 Minuten

Es werden 4 Gruppen mit je 4 Spielern gebildet. Jeder Spieler
der Gruppe Q und Y hat einen Ball.

Aufgabe: SteilpaB vor Q; auf X; und anschlieBender Sprint
von Q; zu Gruppe Y. Hier schlieBt er sich hinter Y, an. X,
kommt dem Ball entgegen, nimmt ihn mit dem AuBenspann
an, in Pfeilrichtung mit und schlieBt sich mit dem Ball hinter
X4 an. Y, paBt zu Z, und sprintet zu Gruppe Q, bei der er sich
hinter Q4 anschlieBt.

Sind alle Balle bei den Spielern der Gruppe X und Z, wird die
Ubung von diesen mit gleicher Aufgabenstellung weiterge-
flhrt.

Variationen:

Die Art des Passens wird vorgegeben:

— Spiel mit der Innenseite, dem Vollspann, dem AuBenspann

— Bélle flach spielen, halbhoch und hoch (Flugballe)

—An- und Mitnahme mit der AuBenseite und der Innenseite
des FuBes, mit der Brust

Ubung 2:

DiagonalpaB, Start, Ballan- und -mitnahme; ca. 7 Minuten

fuBballtraining 6/83



A 4: Trainingsprogramme

Wie Ubung 1; jetzt erfolgt jedoch ein DiagonalpaB mit an-
schlieBendem Lauf zur frontal gegeniberliegenden Gruppe:
DiagonalpaB von Q4 auf Z;, anschlieBend Sprint und hinter-
her X4 anschlieBen usw.

Variation:

Die Art des Passens und der Ballan- und -mitnahme wird vom
Trainer vorgegeben.

Spielform 1 (Abb. 3):
Dribbling, Flanke, TorabschluB; ca. 10 Minuten

Organisationsform: An den Langsseiten der Halle werden
2 Tore mit je einem Torhiter aufgestellt. 2 Gruppen mit 5
Spielern (jeder hat einen Ball) befinden sich an den Fah-
nenstangen. Vor jedem Tor stehen 2 Angriffsspieler. Wenn
notig wird ein Spieler jeder Gruppe abgestellt, um die
Balle zusammenzuholen.

Aufgabe: Dribbling mit anschlieBender Flanke in den torge-
fahrlichen Raum. Die Angriffsspieler vor den Toren haben die
Aufgabe, die Flanken per Kopfball zu verwandeln. Nach 10
Flanken wechseln die beiden Angriffsspieler mit 2 flanken-
den Spielern und schlieBen sich hinter ihrer Gruppe wieder
an.

L e
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Abb. 3

Variationen:

—Die Art des Passens oder der Flanken (flach, halbhoch,
hoch) wird vorgegeben.

—Der Angriffsspieler, der abschlieBen soll (der ,kurz“ oder
der ,lang” stehende Spieler) wird vorher festgelegt.

— Dribbling erst nach vorangegangenem Zuspiel und Ballan-
und -mitnahme.

— Flanken von der linken Seite.
Spielform 2 (Abb. 4):

Dribbling, Flanke, TorabschluB gegen einen Verteidiger; ca.
15 Minuten

Organisationsform wie Spielform 1; jedoch kommt nun zu
den beiden Angriffsspielern ein Verteidiger hinzu.

Aufgabe: Dribbling mit anschlieBender Flanke und verwan-
deln der Flanke per KopfstoB.

Variationen:
— Hinzunahme eines weiteren Verteidigers

— Dribbling erst nach vorangegangenem Zuspiel und Ballan-
und -mitnahme

— Flanken von der linken Seite (Tore verdndern)

fuBballtraining 6/83
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Spielform 3:

Spiel 4:4 bzw. 3:3 auf 2 Tore mit Torhutern oder auf 2 Tore
ohne Torhuter; ca. 20 bis 24 Minuten

Die Trainingsteilnehmer werden in 4 Mannschaften zu je 4
Spielern aufgeteilt.

1. Spiel: A-B (10 bis 12 Minuten)
2. Spiel: C-D (10 bis 12 Minuten)
2 Spieler der pausierenden Gruppen fungieren als Torwarte.

Aufgabe: ,Freies” Spiel, bei dem Tore, die direkt nach einer
Flanke oder einem RickpaB erzielt werden, doppelt zahlen.

AnschlieBend lockeres Auslaufen mit ,Ausschitteln” der Ar-
me und Beine (2 bis 3 Minuten).

qualitatsbewuft sno “zen"ale preisbewuBt

1a-WettspielfuBbélle — knallhart kalkuliert!

Hier lohnt sich der Einkauf —
testen Sie uns!

I"@‘\ .,gmu‘_
A /e

N .7z

Art. 101 Art. 113

DNB ,,Cup Finale“
Water Proof-Finish, wird

allen Platzverhalt-
DM 49,50

nissen gerecht
PUMA-Artikel:
Preise auf Anfrage

DERBYSTAR ,,World Cup“
Ballux-Spezial-Oberflache,
geeignet flr Rasen

undHartplatz DM 49,50

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

anfordern!
Schmelenheide 17d

snonze nlra Ie 4194 Bedburg-Hau

Eilbestellungen sofort ab Lager — Tel. (02821) 6893 (auch nach 17.00 Uhr)

H. D. Neunstocklin
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2. Trainingseinheit (Mittwoch)

Ort: FuBballplatz

Zeit: Mittwoch, 18.00 bis 19.30 Uhr

Teilnehmer: 16 Spieler (14 Feldspieler und 2 Torhter)
Fernziel: Spiel Gber die Fllgel

Trainingsziel:

@ Ballan- und -mitnahme

@ Flanken

@ Kopfball

@ Dribbling

n (20 Minuten)

Die Gruppe lauft sich auf dem Platz geschlossen ca. 5 Minu-
ten lang ein (langsamer Lauf). AnschlieBend bilden die Spie-
ler nach freier Wahl Paare, jedes Paar hat einen Ball:

—Die Spieler stehen Ricken an Riicken: den Ball diagonal
hinter dem Riicken (ibergeben (16mal).

—Die Spieler stehen mit gegratschten Beinen Riicken an
Rucken: den Ball durch die gegréatschten Beine und iber
dem Kopf lbergeben (16mal).

— Spieler A mit Ball und B ohne Ball bewegen sich in einem
Abstand von ca. 15 bis 20 Metern Gber den Platz: A wirft
den Ball aus einem Einwurf heraus zu B, der diesen an- und
Uber ca. 20 Meter in leicht gesteigertem Tempo mitnimmt.
AnschlieBend Aufgabenwechsel, jeder 8 bis 10 Einwiirfe.

—3-Minuten-Lauf (Tempo etwas hdher als beim 5-Minuten-
Lauf)

— Spieler A und B stehen mit geschlossenen und gestreckten
Beinen nebeneinander. A fiihrt den Ball bei gestreckten
Beinen um seine FiBe, Ubergibt ihn B usw. Der Ball be-
schreibt zwischen A und B den Weg einer ,Acht” (ca. 10-
bis 12mal).

— Beine ausschutteln.

— Spieler A und B stehen mit gegratschten Beinen nebenein-
ander. A beugt sich mit Ball seitwérts nach links ab, legt ihn
kurz auf den Boden, nimmt ihn wieder auf, Gbergibt ihn
Uber dem Kopf an B, der sich ebenfalls seitwérts, aber nach
rechts, beugt usw. (Wechsel der Seiten, ca. 14- bis 16mal).

— Beine lockern.

— A und B bewegen sich im Abstand von ca. 10 bis 15 Metern
frei auf einem halben Spielfeld. A wirft den Ball durch seine
gegratschten Beine zu B. Der Ball soll B in Brusthéhe
erreichen. B nimmt den Ball mit der Brust an und tber 15
bis 20 Meter in gesteigertem Tempo mit. Aufgabenwechsel
(jeder 8 bis 10 Wiirfe).

—1-Minuten-Lauf (Tempo etwas hoher als beim 3-Minuten-
Lauf)

—Wahrend A den Ball um die Hiifte flihrt, dehnt B die Ober-
schenkelvorderseite durch Ziehen der FuBspitze mit der
Hand zum GeséaB. Aufgabenwechsel nach 30 Sekunden.

— Beine lockern.
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~ Hauptteil (70 Mi

Ubung 1 (Abb. 5):
Flugball und Kopfball; ca. 10 Minuten

Organisationsform: Die Spieler stehen sich paarweise in ei-
nem Abstand von ca. 20 bis 25 Metern gegenlber.

Aufgabe: X spielt einen Flugball auf Y, Y lauft dem Ball
entgegen und kopft ihn nach einbeinigem Absprung zu X
zuriick. Nach 10 Kopfballen erfolgt Aufgabenwechsel.

X0 o0 0.0 0.0

Variationen:

- ,Weichen® bzw. ,harten” Flugball spielen

— Flugball aus der Hand spielen

— VergroBern bzw. Verkleinern der Abstande zueinander
— Kopfball aus dem Absprung mit beiden Beinen

Ubung 2 (Abb. 6):

Organisationsform: Die Spieler stehen sich im Abstand von
ca. 25 bis 30 Metern gegenlber. Jeder Spieler der Gruppe X
hat einen Ball.

Aufgabe: X spielt einen Flugball mit der Innenseite zu Y.
Dieser nimmt den Ball nach einer Kérpertduschung mit der
AuBenseite zur Seite mit und flankt seinerseits zu X zurlick,
der den Ball ebenfalls mit der AuBenseite an- und mitnimmt.
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Abb. 6
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Variationen:

—VergrdBern bzw. Verkleinern der Abstande zueinander
— Flugball mit der Innenseite und der AuBenseite spielen
— Bélle halbhoch und hoch spielen

— Ballan- und -mitnahme mit der Innenseite, der Brust, dem
Kopf und dem Oberschenkel

Spielform 1 (Abb. 7):

Flanken bei Bedrangung durch den Gegner, TorabschiuB;
ca. 15 Minuten.

Organisationsform: In jeder Spielfeldhélfte werden 2 kleine
Felder markiert. In jedem Tor befindet sich ein Torh(ter,
davor ein Spieler auf der Mittelstirmerposition in Hohe der
Strafraumlinie. In jedem kleinen markierten Feld ist eine 3er-
Gruppe mit Ball. Hinter jedem dieser Felder liegen weitere
Balle bereit. Trainiert wird in beiden Spielfeldhalften zur
gleichen Zeit.

Aufgabe: Die Spieler passen sich innerhalb der 3er-Gruppe
im markierten Feld in beliebiger Reihenfolge den Ball zu
(direktes Spiel). Plotzlich startet ein Spieler mit Ball in Rich-
tung Torauslinie. Die beiden anderen werden Abwehrspieler
und mussen versuchen, die Flanken zum Mittelstiirmer zu
verhindern. Der Mittelstlirmer verwandelt den Ball direkt.

Wahrend diese Gruppe langsam in ihr Feld zurlcktrabt,
beginnt die Gruppe des danebenliegenden Felds mit gleicher
Aufgabenstellung. Nach 8 bis 10 Flanken wird der Mittelst(r-
mer ausgewechselt und die Gruppen tauschen die Felder.

Abb. 7
Spielform 2 (Abb. 8):

Flanke nach Uberwinden eines Gegners durch Dribbling,
TorabschluB; ca. 20 Minuten

Organisationsform: Ein halbes Spielfeld wird durch Markie-
rungen parallel zu den Seitenauslinien in 3 Zonen geteilt. In
der mittleren Zone (Breite des Strafraums) befinden sich 2
Mannschaften mit je 5 Spielern. 2 Torhuter in groBen Toren,
die sich jeweils auf der Toraus- und der Mittellinie befinden.
Jeder Torhuter hat 5 Bélle in seinem Tor. In jeder AuBenzone
befindet sich pro Mannschaft ein Spieler.

Aufgabe: Abwurf von Torhlter A auf einen Spieler seiner
Mannschaft in einer AuBenzone. Dieser soll B innerhalb der
AuBenzone (berdribbeln und mit einer Flanke auf einen sich

fuBballtraining 6/83

freilaufenden Mitspieler innerhalb der mittleren Zone, in der
eine Manndeckung gespielt wird, abschlieBen.

Tops pE n s

=

i =

Abb. 8

Bei miBlungenen Dribblings wird das Spiel mit einem Abwurf
des gegnerischen Torhiiters fortgesetzt. Die Spieler in den
AuBenzonen wechseln ca. alle 8 Angriffe oder nach einer
bestimmten Zeit (nach ca. 3 Minuten).

Variationen: i
@ Spieler der Au- JetZt Ubef
Benzone diirfen

»fuBballtraining“
erhaltlich!

ihre Gegenspieler
unter Mithilfe von
Spielern aus der

Mittelzone (z. B.
per DoppelpaB
ausspielen. FUSSBALL

3 Lehrbuch / Spieliibungen
® Auch in den fur den Jugendtrainer
AuBenzonen wird
eine Manndek-

kung gespielt.

® Erkdmpft eine
der Mannschaften
der Mittelzone
den Ball, muB er
sofort zu einem
ihrer Spieler in
der  AuBenzone
gepaBt  werden,
um einen neuen
Angriff Uber die
Fligel einzuleiten.

ideales Lehrbuch
fur Trainer
und Spieler

Autor: Jozef Sneyers (Belgien)
Inhalt: Bildungsmethoden — Kind und Spiel —

Spielform 3:

+Freies" Spiel auf
2 Tore mit Torhu-
tern in einem hal-

ben Spielfeld. Trainingsaufbau und 40 ausgearbeitete Trai-
: : ningseinheiten  flir  8-12]./12-14j./14-16j./

Tore, die direkt 16-20j., 208 Seiten mit 240 Zeichnungen

nach Flanken oder DM 28,75

RuckpaB erzielt Benutzen Sie die Bestellkarte auf Seite 39/40!

= Philippka-Buchversand, Steinfurter Str. 104
werden,  zahlen | plaso0 Minster, # 0251/20837
doppelt.
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3. Trainingseinheit (Freitag)

Ort: FuBballplatz
Zeit: 18.00 bis 19.30 Uhr

Teilnehmer: 16 Spieler (14 Feldspieler und 2 Torhiter)
Fernziel: Spiel (iber die Flugel

Trainingsziel:

@ Kopfball

@ Flanken

@ TorabschluB

@® Kombinieren innerhalb der 3er-Gruppe

Die Gruppe lauft sich auf dem Platz geschlossen ca. 5 Minu-
ten lang ein (langsamer Lauf). In den letzten beiden Minuten
Armkreisen vorwarts und rickwarts durchfihren. Wahrend
des Laufens teilt der Trainer die Spieler in Paare ein. Jedes
Paar hat einen Ball.

— A dribbelt auf seinen teilaktiven Partner B zu, umspielt
diesen, setzt sein Dribbling noch um ca. 15 bis 20 Meter fort
und spielt B dann den Ball flach zu. B nimmt Ball an und
mit und fahrt mit gleicher Aufgabenstellung fort. Jeder
Spieler absolviert im Wechsel 8 bis 10 Dribblings.

—Die Partner stehen sich mit Handfassung gegeniiber. A
geht in Hockstellung, B legt seinen rechten FuB (FuBspitze
zeigt nach oben) auf die linke Schulter von A. A steht
vorsichtig (langsam) auf, bis B einen leichten ,Schmerz*
verspirt. Das Bein soll kurz vor der Schmerzempfindung
etwa 5 bis 6 Sekunden gehalten werden. A geht anschlie-
Bend wieder in Hockstellung. 5 Wiederholungen, anschlie-
Bend lockert B seine Beinmuskulatur. Das gleiche mit dem
linken Bein. AnschlieBend Aufgabenwechsel.

— A dribbelt auf B zu, B kommt A entgegen, iibernimmt den
Ball von A und dribbelt ca. 15 bis 20 Meter an A vorbei.
AnschlieBend dribbelt B auf A zu, und A Ubernimmt den
Ball von B. Jeder Spieler sollte 8 bis 10 ,Ubernahmen*
spielen.

— A steht seitlich (mit der rechten Schulter) zu B. B hebt
dessen rechtes Bein (gestreckt) vorsichtig an bis A einen
leichten Schmerz versplirt. Kurz vor der Schmerzempfin-
dung soll das Bein etwa 5 bis 6 Sekunden gehalten werden.
B laBt das Bein von A anschlieBend wieder herunter. 5
Wiederholungen, dann ausschitteln und Beinwechsel. An-
schlieBend Aufgabenwechsel.

— A dribbelt auf B zu, spielt mit B als ,Wand" einen Doppel-
paB, nimmt den Ball ca. 20 bis 25 Meter in Laufrichtung mit,
spielt ihn zu B, der ebenfalls mit A als ,Wand" einen
DoppelpaB spielt. Jeweils 8 bis 10 Doppelpésse sollen im
Wechsel gespielt werden.

— A und B stehen seitlich (Schulter an Schulter) mit Schulter-
fassung zueinander. Beide fassen mit ihrer freien Hand
(auBeren Arm) den FuB ihres jeweiligen AuBenbeines und
ziehen ihn, unter gleichzeitiger Rumpfbeuge vorwarts, zum
GesaB. In der Beugestellung ca. 5 Sekunden halten, an-
schlieBend aufrichten und erneute Rumpfbeuge. 5 Wieder-
holungen, dann lockern und Beinwechsel.

— Eine Platzrunde langsamer Lauf mit lockern der Arme und
Beine.
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Spielform 1 (Abb. 9):
Kopfball gegen Gegenspieler; ca. 5 Minuten

Organisationsform: 3 Abwehrspieler stehen ca. 5 bis 8 Meter
vor dem Tor (Blickrichtung zum Tor). Ihnen sind 3 Angreifer
zugeordnet. Ein Torhiter steht im Tor, ein Anspieler mit 5
Ballen hinter dem Tor. Trainiert wird an beiden Toren gleich-
zeitig.

Aufgabe: Der Spieler hinter dem Tor wirft den Ball im Bogen-
wurf in Richtung des Abwehrspielers. Der diesem Abwehr-
spieler zugeordnete Stlrmer lauft an und kopft nach einem
einbeinigen Absprung den Ball Gber den sich ,leicht bewe-
genden“ Abwehrspieler hinweg auf das Tor. Der Torwart
versucht, den Ball zu halten. Es folgen Zuwdarfe fir die
beiden anderen Spieler. Nach ca. 8 Kopfbéllen pro Spieler
wechseln die Aufgaben.
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Abb. 9
Variationen:

— Der Ball wird mit dem FuB zugespielt.
— Der Ball wird aus einem anderen Winkel zugespielt.
— Der Ball wird als Flanke gespielt.

—Die Verteidiger sind je nach Kdénnenstand der Angreifer
teilaktiv oder aktiv.

Spielform 2 (Abb. 10):

Kombinieren in der 3er- bzw. 4er-Gruppe mit Flanken und
TorabschluB; ca. 10 Minuten

Organisationsform: Zwei 3er- und zwei 4er-Gruppen. Ge-
spielt wird Uber ein halbes Spielfeld (Tor auf der Mittellinie)
im Wechsel auf 2 Tore mit Torhiter. Jede Gruppe hat einen
Ball. Die Gruppen werden nach spieltaktischen Gesichts-
punkten zusammengestellt.

Aufabe: Die Gruppen haben die Aufgabe, nacheinander von
Tor zu Tor ,frei* zu kombinieren. Der Ball soll méglichst
direkt gespielt werden. Ein Spieler der Gruppe setzt sich ca.
20 bis 25 Meter vor der Toraus- bzw. Mittellinie nach auBen
(AuBenstirmer) ab, erhélt den Ball in den Lauf gespielt und
soll ihn auf die sich gestaffelt anbietenden Mitspieler flan-
ken. Der Ball wird direkt mit dem Kopf oder dem FuB verwan-
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ubball

delt. Es wird in der Reihenfolge der Gruppen (1, 2, 3, 4) im
Wechsel gespielt.
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Abb. 10
Variationen:

— Der Ball muB nicht direkt gespielt bzw. geflankt werden.
— Es wird keine Flanke, sondern ein RiickpaB gespielt.

— Der Spieler, der die Flanke bekommen soll (auf dem ,kur-
zen" bzw. ,langen" Pfosten), wird vorher festgelegt.

— Die Flanke bzw. der RiickpaB wird nicht direkt verwandelt,
sondern ,aufgelegt".

Spielform 3 (Abb. 11):

Kombinieren in der 3er-Gruppe mit Flanken von auBen und
TorabschluB gegen einen Verteidiger; ca. 15 Minuten
Organisationsform: Vier 3er-Gruppen kombinieren im Wech-
sel auf jeweils ein Tor mit Torhiter. Jede Mannschaft hat
einen Ball. Vor jedem Tor steht ein Verteidiger. Die Verteidi-
ger wechseln nach jeweils 4 Angriffen.

Aufgabe: Wie Spielform 2; jedoch muB jetzt neben einer
guten Staffelung noch das Verhalten des Verteidigers vor
dem Flanken beachtet werden: Deckt er im Raum oder hat er
sich einem Mitspieler zugeordnet?
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Abb. 11
Variationen:

— Wie bei Spielform 2,

— Den Ball nicht direkt verwandeln, sondern die Situation 2:1
ausspielen.

Spielform 4 (Abb. 12):

Kombinieren in der 3er-Gruppe gegen 3 Gegenspieler nach
Zuspiel durch einen Anspieler (1+3:3); ca. 15 Minuten

Organisationsform: 3 Stirmer + 1 Anspieler spielen gegen 3
manndeckende Verteidiger auf ein Tor mit Torhter in einer
Spielfeldhalfte. Gespielt wird in beiden Spielfeldhélften.

Der Trainer hat die Mannschaften nach spieltaktischen Ge-
sichtspunkten (Spiel am Sonntag) zusammengestellt. Die
Torhiter haben jeweils 5 Bélle im Tor. Der Trainer steht an

Frans Hoek

FuBball-Torwart

Ein Leitfaden fiir Training und Wettkampf

Frans Hoek

Der FuB3ball-Torwart

Ein Leitfaden fir Training und Wettkampf.

Aus dem Niederlandischen Ubersetzt von Matthias Henneberger und Rein A. Zondergeld unter
fachlicher Beratung von Jens Spehr. Fotos von Hans van Tilburg.

1983. XI, 151 Seiten mit 193 Abbildungen, kart. DM 27 —

Vandenhoeck &Ruprecht

Ein leicht faBliches Kurzlehrbuch fir Profis und Amateure, mit zahlreichen
Ablauf-Fotos und Zeichnungen. Das Training von Technik, Taktik und Kondi-
tion, psychologische und &duBere Faktoren: alles kommt zur Sprache.

Bitte fordern Sie unseren vierfarbigen Sonderprospekt an!

Vandenhoeck&Ruprecht - Gottingen/Ziirich
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Abb. 13

der Mittellinie und beobachtet die jeweiligen Angriffsak-
tionen.

Aufgabe: Die Stiirmer haben die Aufgabe im Zusammenspiel
mit dem Anspieler, Angriffe (iber die Fllgel einzuleiten. Das
Angriffsspiel soll so ausgerichtet werden, daB ein Stlirmer
auf dem Fliigel frei zum Flanken kommt. Der Anspieler darf
nur direkt spielen und bleibt ,im Ricken” der Stirmer. Die
Verteidiger agieren in Manndeckung und sollen den er-
kampften Ball zum Anspieler zurlckspielen. Gelingt den
Stiirmern ein Tor oder wird der Ball ins ,,Aus” gespielt, so
erfolgt ein Abschlag des Torwarts auf den Anspieler.

Variationen:
Der Anspieler hat beliebig viele Ballkontakte. Er darf sich

Alle KONGRESS-BERICHTE des
Bundes Deutscher FuBball-Lehrer lieferbar!

1977 Barsinghausen
1978 Saarbriicken
je DM 11,00

1979 Duisburg

1980 Trier

1981 Warendorf

1982 Regensburg

1983 Duisburg
(erscheint im Januar)
je DM 13,00

Die KongreB-Berichte sind eine
Zusammenfassung der
Referate und Muster-
Trainingseinheiten.

Die Preise verstehen sich inkl. MwSt., aber zzgl. Versandspesen.
Bitte benutzen Sie die Bestellkarte auf Seite 39/40 dieser Ausgabe.
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Uber die Fligel mit ins Angriffsspiel einschalten und selbst
flanken. Er schaltet sich so auf dem Flugel mit in das An-
griffsspiel ein, daB es zur Situation 2:1 kommt, d. h., ein
raumdeckender Verteidiger spielt auf dem Fliigel gegen 2
Angreifer. Zuvor muB der Verteidiger der manndeckenden
Aufgabe entbunden werden und erhélt die, Aufgabe, eine
Flanke zu verhindern. Wechsel der Aufgaben (Verteidiger
werden Stirmer und umgekehrt). Die Verteidiger kontern bei
Balleroberung auf ein Tor an der Mittellinie.

Spielform 5 (Abb. 13):
AbschluBspiel: 1 Torwart + 7 : 7 + 1 Torwart; ca. 20 Minuten

Organisationsform: Der Trainer stellt im Hinblick auf das
bevorstehende Meisterschaftsspiel am Sonntag zwei Mann-
schaften nach spieltaktischen Uberlegungen zusammen. Die
Mannschaften kdnnen bei entsprechender Organisation aus
der vorherigen Spielform lbernommen werden (Anspieler
werden jeweils zum Libero). Gespielt wird in einem halben
bzw. auf zwei Dritteln des Felds auf 2 groBe Tore mit Torh-
tern. In jedem Tor befinden sich 5 Bélle.

Aufgabe: ,Freies” Spiel mit dem Schwerpunkt ,Spiel Gber
die Fliigel“. Tore, die unmittelbar im AnschluB an eine Flanke
bzw. einen RickpaB erzielt werden, zahlen doppelt. Tore, die
nach Flanken und anschlieBendem ,auflegen” erzielt wer-
den, zéhlen dreifach.

AnschlieBend 2 bis 3 Minuten auslaufen.
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Gunnar Gerisch:

B

1. Vorbemerkungen

Trainingsperiodisierung im FuBball bildet ein nach vorbe-
stimmten Zeitabschnitten (Perioden) einer Spielsaison unter-
gliedertes Planungssystem, das auf ein Optimum an Trai-
ningswirksamkeit im Hinblick auf das Leistungsniveau und
die Leistungskonstanz in der Wettkampfzeit ausgerichtet ist.
Mit der Periodisierung werden die Rahmenbedingungen und
Orientierungsmarken fiir die Trainingssteuerung, die Trai-
ningsplanung, -gestaltung und -kontrolle abgesteckt. Die
inhaltlichen Schwerpunkte der in funf Perioden unterteilten
Spielsaison sind in Tab. 1 zu einer Ubersicht zusammenge-
faBt.

Im folgenden sollen einige spezifische Kriterien und Proble-
me der Periodisierung im professionellen FuBball herausge-
stellt und erdrtert werden.

Ein generelles Problem fiir den FuBballtrainer besteht darin,
den ProzeB des Leistungsaufbaus nicht auf einen oder zwei
Wettkampfhéhepunkte in der Spielsaison auszurichten, son-
dern auf ein konstant hohes Leistungsniveau tber einen nur
durch eine kurze Zwischenphase unterbrochenen Zeitraum
von etwa neun Monaten. ErfahrungsgemaB sind aufgrund
der langen Wettkampfsaison sporadisch auftretende Form-
schwankungen einzelner Spieler und Phasen, in denen die
Mannschaftsleistung abfallt, einzukalkulieren.

,Die Leistungskurve ..., die ein stetiges Auf zeigte, ist ein
Wunschdenken. Die Erfahrung hat gezeigt, daB es nicht so
ist" (PREUSS, zit. in: STOLLE, 1983, 59, 15). Unter diesem
Gesichtspunkt kommt dem Training in der Vorbereitungspe-
riode die bedeutende Funktion zu, systematisch einen lang-
fristig ausgerichteten Leistungsaufbau zu realisieren und
damit die Basis fur Kontinuitat in der individuellen Leistungs-
entwicklung der Spieler und Stabilitat in den Wettkampflei-
stungen der Mannschaft zu schaffen.

2. Akzente im Training
der Vorbereitungsperiode

Unter aktuellem Aspekt bezieht sich der folgende Teil dieser
Studie ausschlieBlich auf exemplarisch ausgewahite Pres-
seberichte und Kommentare zur Vorbereitungsperiode der
1. FuBball-Bundesliga in der Spielsaison 1983/84.

Die von den Erstligavereinen angesetzten Zeitraume der Vor-
bereitungsperiode sind zur Ubersicht in Tab. 2 zusammenge-
stellt (siehe KICKER-Sportmagazin, 1983, 53, 3).

Die durchschnittliche Dauer der Vorbereitungszeit liegt bei
38 Tagen. Mehr als die Halfte der Bundesligavereine dispo-
niert Uber einen Zeitraum von etwa fiinf Wochen, bei zwei
Vereinen erstreckt sich die Vorbereitungszeit Uber sieben
Wochen. Die aus trainingswissenschaftlicher Sicht giinstige
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Periodisierung
im professionellen FuB3ball

‘\- Aspekte der Trainingsgestaltung und Belastungsdosierung

Ob ,hérteres“ Training immer den gewiinschten Erfolg
bringt, muB der Einzelfall zeigen. Im UEFA-Cup schied Bay-
ern Miinchen als letzte deutsche Mannschaft gegen ,,Tot-

tenham Hotspurs* aus. Foto: Miihlberger

Zeitspanne von etwa sechs Wochen wird von vier Vereinen
angesetzt.

MAX MERKEL, der als Kolumnenschreiber eines auflagen-
starken Boulevardblattes im Laufe der Vorbereitungsperiode
alle 18 Erstligisten im Training und bei Vorbereitungsspielen
beobachtet und einer ,kritischen” Beurteilung unterzogen
hat, kommt zu dem Reslimee:

»In der Vorbereitung haben fast alle Trainer ihre Spieler
dreimal taglich gejagt — und das meist bei diesen Hundetem-
peraturen. Noch mehr trainieren als die Bundesliga kann
man fast gar nicht mehr* (BILD, 6. 8. 1983).

MERKEL steht mit seiner Meinung nicht allein. Fachkreise
stellen die ,Trainingsharte“ als ein dominantes Kriterium in
der Bundesliga heraus. Trainer und grundsétzlich wohl auch
ein GroBteil der Spieler stimmen offensichtlich in der Auffas-
sung Uberein, daB ein ,hartes” Training ein wesentliches
Qualitatsmerkmal und eine unabdingbare Voraussetzung flr
eine gute Saisonvorbereitung ist.

In diesem Zusammenhang sind die AuBerungen einiger Bun-
desligatrainer und -spieler aufschluBreich. Zum Trainings-
aufbau in der Vorbereitungsperiode stellt STUTTGARTSs Trai-
ner BENTHAUS nach einem achttagigen Trainingslager am
Schluchsee im Schwarzwald fest:

+Wir haben viel gearbeitet, und uns die Grundkondition ge-
holt, die wir fir die neue Saison benétigen. Nach dem Einrol-
len in der ersten Woche und nach der Konditionsarbeit ist
unsere zweite Vorbereitungsphase abgeschlossen. In Stutt-
gart folgt nun die technische Feinabstimmung® (Zit. in:
JAKOB, 1983, 62, 22).

Anhaltspunkte bezlglich der Trainingsintensitat sind der
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Aussage des STUTTGARTer Kapitans KARLHEINZ FORSTER
zu entnehmen:

»~Am Abend bist Du froh, wenn Du ins Bett gehen kannst. Es
war das schlimmste Trainingslager, das ich bisher mitge-
macht habe. Aber wir muBten diese Strapazen lberstehen®
(Zit. in: JAKOB, 1983, 62, 22).

Diese Einstellung ist kennzeichnend fir einen Spielertypus,
zu dessen charakteristischen Merkmalen ausgepragte
Kampfkraft und Einsatzbereitschaft zahlen. AuBerungen des
STUTTGARTer Liberos MAKAN unterstreichen den Eindruck
hoher Trainingsintensitat; er , ... spricht nur noch vom
,Berg’, jener morderischen Waldlaufstrecke, auf die Helmut
Benthaus trotz Hitzerekord allmorgendlich nicht (,noch
nicht“) verzichten will* (DANGELMAIER, 1983, 61, 9). Im
Hinblick auf das Turnier in Karlsruhe am 29./30. 7. 1983 kon-
statiert KICKER-Mitarbeiter GMELCH:

»Sicher sind die Bayern in dieser Phase der Vorbereitung

etwas mide, wegen der harten Arbeit auf dem Trainingsplatz
fehlt ihnen noch die Spritzigkeit, . .." (GMELCH, 1983, 61, 9).
Beim Deutschen Meister und Europapokalsieger HAMBUR-
GER SPORTVEREIN gestaltet Trainer HAPPEL das Vorberei-
tungstraining vorrangig nach seinen Erfahrungswerten. Das
Programm zeigt bezlglich des Belastungsaufbaus folgende
Strukturmerkmale:

»Erst eine Woche in Hamburg nach dem Urlaub akklimatisie-
ren, ein leichter Aufgalopp, langsame Eingewdhnung, dann
konzentrierte Arbeit im Trainingscamp, elf Tage lang intensi-
ve Erarbeitung der Kraft und Kondition, schlieBlich zwei
Wochen vor dem Bundesliga-Start der Feinschliff, das Verar-
beiten und Umsetzen des Ganzen in Spritzigkeit und Schnel-
ligkeit” (KLEMM, 1983, 60, 18).

Vorrangig unter der Frage der Gewichtung der Konditions-,
Technik- und Taktikanteile greift HEIMANN das Belastungs-
problem im Vorbereitungstraining der Bundesliga auf. Sein
Fazit:

Tab. 1: Ziele und Schwerpunkte in der Trainingsperiodisierung

Trainingsintention Trainingsschwerpunkte

 Vorbereitungs- |
periode lung, Aufbau und Festigung der
: sportlichen qum_. '

che, vielseitige Leistungsentwick- | |

: d aem@mqtorisc#m Fﬁhigkeitan und
Fartlgketten ‘sowie der psychischen, insi:esonde_re<'

mct;vationalen und kogmtiven Eigenschaften

e L 1;REGEW3A W*y”‘ Al
Zwischen- TIONSTRAINING*
periode
der Energlequellen

Wc V,; i ‘;yﬁl"
sche Regeneration. Waedaraufbau

Nach :kurzzeltiger Reduz:erung des Tratmngsumfangs'-
- und der -intensitat Erhdhung der Belastungskriterien
~im Hinblick auf die kommenden Wettkampfbeanspru-
;,GhUngeﬂ ‘Ausgleichen konditioneller Defizite, Abstel-
"_:Ien von takt:schen Fehkem und tachmschen Mange!n

+AUSGLEICHSTRAINING* allge-
meine Erholung, Ausheilung von
Verletzungen, Erhaltung des phy-
siologischen und funktionellen Lei-
stungsvermogens.  Reaktivierung
der psychischen Funktionen.

Ubergangs-
periode

Freundschaftsspiele und Turniere. Bis zum Urlaubs-
beginn werden Trainingsumfang und -intensitat so-
weit vertretbar nur geringfligig reduziert. Urlaub mit
aktiver Erholung und Entspannung durch Ausgleichs-
sport und andere Freizeitaktivitdten (Waldladufe, Ten-
nis, Tischtennis, Volleyball etc.).

fuBballtraining 6/83
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» .. Sehr ernsthaft geht es schon seit Wochen auf den
Trainingsplatzen und in den Vorbereitungsspielen zu. Nicht
die Zahl der Trainingseinheiten, ... gibt wider, wie hart in
wohl allen Klubs auf den Saisonbeginn hingearbeitet wird.
Die Intensitat hat sich, liest man so die Berichte, in den
letzten Jahren gesteigert. An der korperlichen Fitness wird
beim Punktspielstart sicher bei den meisten Mannschaften
kaum etwas auszusetzen sein. Ob berall auch das spieleri-
sche Kénnen verbessert wurde, darliber bin ich mir nicht so
sicher. Denn der Ball spielt in diesen Wochen oft eine viel zu
untergeordnete Rolle, obwohl er doch fiir FuBballspieler
nach wie vor das idealste Trainingsgerat ist“ (HEIMANN,
1983, 62, 39).

Auf die Frage nach der angesprochenen Préferenz der ,spie-
lerischen Komponente® in der Trainingsstruktur soll an die-
ser Stelle nicht eingegangen werden. Bezlglich der ,Ballar-
beit” ist jedoch kurz anzumerken, daB es offensichtlich auf-
grund unterschiedlicher Einschatzungen physiologischer
und padagogisch-psychologischer Komponenten fiir einige
Trainer unvereinbar erscheint, ein intensives (,hartes”) Kon-
ditionstraining mit Ball durchzufihren. Beispiele dazu lassen
sich aus allen Leistungsbereichen bis hin zum Schiiler- und
JugendfuBball anfiihren.

Seit geraumer Zeit setzt sich allerdings der Grundsatz immer
starker durch, in das Konditionstraining den Ball so weit wie
maoglich einzubeziehen. Damit wird die hohe Motivationswir-
kung des Spielgerats genutzt und die Effektivitat des Kondi-
tionstrainings erhoht, da die Leistungsbeanspruchung um-
fassender und vor allem wettkampfspezifischer ausgerichtet
werden kann. HAPPEL bezieht beispielsweise in die kondi-
tionsfordernden Ubungs- und Spielformen méglichst oft den
FuBball ein. Er setzt konsequent die Erkenntnis um, daB den
Spielern eine intensive Konditionsarbeit mit dem Spielgerat
leichterféllt. Dazu der Kommentar von Manager NETZER:
+Geradezu spielerisch tun die Leute etwas flir ihren Kérper
und ihre Kondition® (Zit. in;: KLEMM, 1983, 60, 19).

Das Vorbereitungstraining von EINTRACHT BRAUN-
SCHWEIG 1aBt erkennen, daB der neue Cheftrainer RISTIC
die bis zur letzten Saison als Co-Trainer des HSV gewonne-
nen Erfahrungen in seiner Arbeit umsetzt. ZAVISIC, Angriffs-
spieler von EINTRACHT BRAUNSCHWEIG, versichert, daB
trotz straffer Flihrung durch Trainer RISTIC das Training
groBen SpaB mache, ,, ... weil auch bei hdchsten Beanspru-
chungen im Training immer der Ball mit dabei ist* (Zit. in:
DORING, 1983, 61, 9).

Einen weiteren wichtigen, vor dem Hintergrund der ,Trai-
ningsharte“ zu diskutierenden Aspekt bildet die Frage nach
Zusammenhangen zwischen Trainingsbelastung und Verlet-
zungshaufigkeit und -art. Diese Thematik muB vorerst zu-
riickgestellt werden.?

In unmittelbarem Bezug zur Trainingsbelastung stehen MaB-
nahmen zur Trainingskontrolle — speziell zur Leistungsdia-
gnose und Belastungsmessung. Dieser Bereich der Trai-
ningssteuerung, der gleichermaBen die Vorbereitungsperio-
de und die Wettkampfzeit betrifft, soll zum AbschluB kurz
gestreift werden.

Leistungsmessungen sind eine Voraussetzung zur effektiven
Trainingssteuerung. Speziell zu Beginn der Vorbereitungs-
zeit geben sie dem Trainer AufschluB Uber die Fitness der
Spieler. Als trainingsbegleitende MaBnahmen ermdglichen
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Yorsin Beginn | 1. \(P- Wo_chen(Wo)/Tage (Tqg)
der VP | Spiel bis zum 1. Spieltag?
Wo + Tg Tg
Arminia Bielefeld & i 27 6 42
VfL Bochum Tilits j i 4 +5 33
Eintr. Braunschweig | 30. 6. 2.7, TofL2 51
Werder Bremen 3.7. L 58 41
Borussia Dortmund | 11.7. | 16.7. 4 + 4 322
Fortuna Disseldorf 30. 6. 2. 7. i 21
Eintracht Frankfurt 2. 7. 15, 7. 5+ 6 412
Hamburger SV 13. 7. i 4 +3 31
1. FC Kaiserslautern | 11.7. 1207, 4 +5 33
1. FC KdIn 1057 1557 4 + 6 34
Bayer Leverkusen 3.7 B4 5+ 6 41
Waldhof Mannheim 10. 7. 13. 7. 4 + 6 34
BorussiaM'gladbach | 7.7. f 5+ 2 37
Bayern Miinchen 1l 157, 4 + 5 33
1. FC Niirnberg Bl 8.7. 5+ 3 38
Kickers Offenbach 10.7. 10.7. 4 +6 34
VfB Stuttgart 1 i 8 18:T. 4 +5 33
Bayer Uerdingen gy 15. 7 o 36
X =38

Tab. 2: Terminierung der Vorbereitungsperiode (VP) in der
1. FuBball-Bundesliga fiir die Saison 1983/84

sie, Veranderungen im Trainingszustand der Spieler zu erfas-
sen und die Trainingseffizienz zu Uberprifen. Damit erhélt
der Trainer wichtige Informationen fiir die Trainingsplanung
und -gestaltung. Die Spieler wiederum kdnnen zu gréBerer
Eigenverantwortung angeregt werden, denn nicht alle ben
in ihrer Lebensweise eine ,professionelle Selbstdisziplin“
aus. Dies macht sich besonders in der Ferienzeit bemerkbar.

Nicht alle Bundesligisten nutzen in optimaler Weise die Mdg-
lichkeiten zur objektiven Fitness- und Trainingskontrolle
durch Konditionstests und umfassende sportarztliche Unter-
suchungen. Einerseits bestehen auf dem Sektor der medizi-
nischen Betreuung erhebliche Unterschiede hinsichtlich der
zur Verfugung stehenden Finanzmittel, Ausstattungen etc.,
anderseits wird aber auch von den praktikablen, nicht son-
derlich aufwendigen MeBverfahren, wie etwa dem Cooper-
Test, den z. B. der HAMBURGER SPORTVEREIN und BAYER
LEVERKUSEN einsetzen, noch zu selten Gebrauch gemacht.

Zwei unmittelbar aus der Sportberichterstattung herausge-
griffene Einzelbeispiele unterstreichen die Bedeutung dieser
Kontrollverfahren. Im Trainingslager am Schluchsee regi-
strierte Trainer BENTHAUS bei den meisten STUTTGARTer
Spielern Gewichtsprobleme: ,Fast alle haben zwei, drei Kilo
abgekocht” (Zit. in: DANGELMAIER, 1983, 61, 9).

KONIETZKA, der Trainer des von vielen Experten als einen
der Abstiegskandidaten prognostizierten, zumindest aber
dem unteren Tabellendrittel zugeordneten Bundesligisten

) Datum: Samstag, 13. 8. 1983

2l Die Begegnung Eintracht Frankfurt gegen Borussia Dortmund wurde auf
den 12. 8. 1983 vorverlegt.

3 fuBballtraining” wird in einer der folgenden Ausgaben die Verletzungspro-
blematik und Rehabilitation im FuBball als eigenes Schwerpunktthema behan-
dein.
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BAYER UERDINGEN sieht Zusammenhange zwischen Trai-
ningsharte und Wettkampferfolg:

»Wir besitzen das Zeug dazu, auch kiinftig flir Furore zu
sorgen. Unsere Leistung ist keine Eintagsfliege mehr. Die
Trainingsharte in der Vergangenheit hat sich ausgezahit®
(EXPRESS, 12. 9. 1983).%

Das zweite Beispiel ist symptomatisch dafiir, wie den Wett-
kampferfolgen, ungeachtet ihres Objektivitatsgehalts unter
anderem die Funktion eines universellen MaBstabs fir die
Trainingseffizienz zugeschrieben wird.

AbschlieBend ist festzuhalten, daB die herangezogenen Pres-
seberichte und Kommentare lediglich gewisse Trends an-
deuten und nicht einen gesicherten, reprasentativen Er-
kenntnisstand dokumentieren, zumal in der aktuellen Sport-
presse die Moglichkeiten zu ausfiihrlichen Recherchen und
entsprechend differenzierter Berichterstattung begrenzt
sind. Somit kommt diesem aktualitdtsbezogenen Teil der
Studie der Charakter einer subjektiv akzentuierten Situa-
tionsbeschreibung bzw. Eindruckanalyse zu. Wie fundiert
der Aussage- und der Interpretationsgehalt sind, miissen
systematische Trainingsbeobachtungen und objektive lei-
stungsdiagnostische Verfahren erbringen.

4) BAYER UERDINGEN steht zur Zeit der Drucklegung (1. 12. 1983) mit einem
Punktestand von 16:14 auf Platz 8 der Bundesligatabelle.

% Dieser Teil ist eine erhebliche gekiirzte und teilweise modifizierte Fassung
eines Publikumsbeitrags zur , Trainingssteuerung im professionellen FuBball®
(GERISCH/KOCH i. Vorb.)

3. Ergebnisse systematischer
Trainingsbeobachtungen?®

Im AnschluB an die unter aktuellem Bezug vorgenommene
Detailbetrachtung des Vorbereitungstrainings der Saison
1983/84 sollen an einigen Ausschnitten des professionellen
FuBballtrainings zentrale Planungs- und SteuerungsgroBen:
Trainingsumfang, Trainingshéufigkeit und Trainingsintensi-
tat systematisch untersucht werden. Die im folgenden darge-
stellten Ergebnisse basieren auf Trainingsbeobachtungen
wéhrend der Spielsaison 1978/79 und 1979/80 bei den Verei-
nen FORTUNA DUSSELDORF, BORUSSIA MONCHENGLAD-
BACH, MANCHESTER UNITED und FC LIVERPOOL. Ergén-
zend werden einige Ergebnisse neuerer Trainingsbeobach-
tungen hinzugezogen.

Vorbereitungsperiode

Die Terminierung der Vorbereitungsperiode der Saison 1978/
79 ergibt bei 13 herangezogenen Bundesligavereinen eine
durchschnittliche Zeitspanne von 47 Tagen (siehe Tab. 3).

Obwohl FORTUNA DUSSELDORF in der Bandbreite der Vor-
bereitungszeit der Bundesliga mit 37 Tagen an vorletzter
Stelle rangiert, weist im Vergleich der englische Traditions-
club MANCHESTER UNITED mit 31 Tagen ein noch wesent-
lich geringeres ZeitmaB auf.

DUSSELDORF absolviert im Zeitraum der Vorbereitungspe-

Y ST |
| COUPON |
| Senden Sie mir bitte die neue Ausgabe |

SPORT-lllustrierte kostenlos zum Ken-
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|
I
|
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| Wenn ich die SPORT-lllustrierte nach
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B 4: Trainingsplanung

riode 51 Trainingseinheiten von durchschnittlich ca. 70 Mi-
nuten Dauer, MANCHESTER flihrt 34 Trainingseinheiten
durch, die Uberwiegend bei 90 Minuten und im Durchschnitt
bei 80 Minuten liegen (siehe Tab. 4).

Wie aus Tab. 5 zu ersehen ist, liegen die Anfangszeiten des
Trainings bei FORTUNA DUSSELDORF im gunstigen Bereich
der biorhythmischen Leistungskurve, die im Tagesverlauf
erhebliche Unterschiede des Niveaus der Leistungsbereit-
schaft aufweist (vgl. HOLLMANN/HETTINGER 1980, 124).

Bei MANCHESTER sind die Trainingsanfangszeiten dagegen
sehr unglinstig plaziert. MaBgebend sind in erster Linie orga-
nisatorische Belange. Um eine zweimalige An- und Rickrei-
se zum Trainingsgeldnde zu vermeiden, nimmt man die fir
Erfrischung, Nahrungsaufnahme und Erholung sehr kurze
Zeitspanne zwischen den beiden Trainingseinheiten in Kauf.

Als gewichtigeres Argument fir den frihen Beginn des
Nachmittagstrainings 1aBt sich anflihren, daB die Meister-
schaftsspiele in der Regel ebenfalls um 14.30 h beginnen,
und daB der Zeitpunkt des optimalen Aktivationsniveaus ver-
lagert werden kann (siehe LETZELTER, 1980, 33).

Sammelmappen

fiir ,fuBballtraining”“ sofort lieferbar!

/:

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch archivieren kénnen — 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 Ricken.

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
maéglich machen. Jahres-Inhaltsverzeichnisse liegen ab 1984
jeweils dem 1. Heft des Folgejahrgangs bei.

Die Mappe kostet DM 9,90 zuzlglich DM 3,— Versandspe-

sen je Sendung. Ab 5 Mappen liefern wir spesenfrei "\'3\9

(z. B. bei Sammelbestellungen fiir mehrere Bezieher S ®

desselben Vereins). oS g’é;s\'
e >

Philippka-Verlag Q“,,.é’

AP

Steinfurter StraBe 104 & @049

4400 Miinster i

= 0251/20537 hY)
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Verein derVe | i sum 1. Spinagh
Wo+Tg Tg
Hamburger SV e 6 42
1. FC Kaiserslautern 19. 6. 7+5 54
Bayern Miinchen 28. 6. 6 +3 45
Fortuna Dusseldorf 6.7. L 37
Eintracht Braunschweig 21. 6. o T 52
Borussia M'gladbach i 5+ 5 40
Werder Bremen 26. 6. B+ 5 47
Borussia Dortmund 2. 7. Dot B 41
MSV Duisburg 19. 6. T 54
Hertha BSC Berlin 19. 6. 7+5 54
FC Schalke 04 2.7 5+ 6 41
1. FC Niirnberg T T Sl 36
SV Darmstadt 98 5. 6. 9+.5 68

X = 47

Tab. 3: Terminierung der Vorbereitungsperiode (VP) von 13
Bundesligamannschaften der Saison 1978/79

FORTUNA DUSSELDORF” | MANCHESTER UNITED®

~ Min.  Min, Min.  Min.

Woche {TE (9%) reges TEX | TE ©P) tEGes TEX

. [ 4 W0 & | 7 - ;5 71

2 I @ 8 & 9y Mo ®

3. |11 @8 mE 7| 7o) 60 87

4 [ B 8 1 | 8 (@ 40 80

5 | 8 @ 8 @ | 5 - a5 B
6 | &p dn w8

Gesamt| 51 (13) 3615 X71 |34 (4) 2750 81

Tab. 4: Anzahl und Gesamtumfang der Trainingseinheiten
(TE) und Spiele (sp) in den Wochen der Vorbereitungspe-
riode (VP) bei den Vereinen FORTUNA DUSSELDORF und
MANCHESTER UNITED

Trainingsbeginn
vormittags nachmittags
FORTUNA DUSSELDORF 9.00 h 16.00 h
MANCHESTER UNITED 10.30 h 14.30 h

Tab. 5: Die Trainingsanfangszeiten von FORTUNA DUSSEL-
DORF und MANCHESTER UNITED in der Vorbereitungspe-
riode

6 Datum: Samstag, 12. 8. 1978

7 VP 1978/79: 6. 7. bis 11. 8. 1978

8 VP 1979/80: 18. 7. bis 17. 8. 1979

9 Spiele sind jeweils als eine TE mit 90 Minuten veranschlagt
10 1 DFB-Pokalspiel
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Abb. 1: Der wochentliche Trainingsumfang (ohne Aufwér-
mung) differenziert nach den Bereichen Kondition, Technik
und Taktik im Zeitraum der Vorbereitungsperiode in der
Gegeniiberstellung von FORTUNA DUSSELDORF (= D) und
MANCHESTER UNITED (= M)

Umfang und Schwerkunkte des

Vorbereitungstrainings

Abb. 1 gibt einen Uberblick tibner den wéchentlichen Trai-
ningsumfang, untergliedert nach den Anteilen der Kondition,
der Technik und der Taktik bei DUSSELDORF und MANCHE-
STER.

Unterschiede im Training der Vorbereitungsperiode zeich-
nen sich zwischen den beiden Vereinen vornehmlich im
Konditionsbereich ab. Bei FORTUNA DUSSELDORF liegt der
Hauptanteil des Konditionstrainings in den beiden ersten
Vorbereitungswochen. Flr diesen Abschnitt ergibt die Ge-
wichtung im Trainingsaufbau von MANCHESTER UNITED
ein ahnliches Bild. Im Hinblick auf die kommenden Wett-
kampfbeanspruchungen werden aber im Gegensatz zu DUS-
SELDORF ab der dritten Woche die konditionellen Kompo-
nenten nur noch anteilig am Technik-Taktiktraining mitbe-
ricksichtigt. In der Ausrichtung des Konditionstrainings
steht der Bereich der Ausdauerleistungsfahigkeit bei beiden
Mannschaften eindeutig im Vordergrund.

DUSSELDORF fiihrt das Ausdauertraining im geschlossenen
Mannschaftsverband durch. Dieser Sachverhalt berlhrt ein
generelles Problem der Trainingsgestaltung im FuBballsport,
die Berucksichtigung des Grundsatzes der Differenzierung.
Ein Konditionstraining ohne DifferenzierungsmaBnahmen
birgt die Gefahr der Uber- bzw. der Unterforderung einzelner
Spieler. Die gleiche auBere Trainingsbeanspruchung kann
bei den Spielern, je nach Trainingszustand, zu unterschiedli-
chen inneren Anpassungsreaktionen fihren.

Mit zunehmender Annédherung an die 1. Wettkampfperiode
erfolgt bei DUSSELDORF die Ausbildung der konditionellen
Grundeigenschaften hauptsachlich fuBballspezifisch. Kondi-
tionsfordernde Ubungsformen werden im Gegensatz zu
MANCHESTER zwar noch beibehalten, sie treten jedoch als
Trainingsschwerpunkte hinter Trainings- und Vorbereitungs-
spielen deutlich zuriick. Diese Vorbereitungsspiele sind un-
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ter anderem geeignet, dem Trainer Uber den konditionellen
Ausbildungsstand der Spieler AufschluB zu geben.

In der Gewichtung der dariiber hinausgehenden Funktionen
zeigt sich ein weiteres Unterscheidungsmerkmal zwischen
1. Bundesliga und 1. englischer Division. Bundesligavereine
absolvieren in der Regel eine groBere Anzahl an Vorberei-
tungsspielen gegen meist niedrigklassigere Mannschaften,
vorrangig zur Bildung der Stammformation und zur Erpro-
bung taktischer Varianten sowie unter finanziellen und re-
prasentativen Gesichtspunkten. Englische Vereine legen da-
gegen in erster Linie Wert auf eine Standortbestimmung im
Vergleich mit Mannschaften internationalen Leistungsni-
veaus.

Der Einsatz der Vorbereitungsspiele IaBt sich nicht regle-
mentieren. Wie wichtig auch hier die richtige Dosierung ist,
deutet sich in dem Kommentar eines Sportjournalisten zum
Saisonauftakt von EINTRACHT FRANKFURT 1978/79 an:
»Frankfurt wirkte nach 14 Vorbereitungsspielen ausgelaugt,
saft- und kraftlos” (UEBERJAHN, 1978, 66, 27). Der Realitéts-
bezug dieser Kritik geht aus der Stellungnahme des Frank-
furter Trainers KNEFLER hervor: ,Wir missen im Training —
zumindest bei einigen — einen Gang zurlickschalten® (Zit. in:
UEBERJAHN, 1978, 66, 27).

Wettkampfperiode

In der Bundesliga finden die Meisterschaftsspiele in der
Regel am Samstag statt. Abgesehen von Nachholspielen
haben nur Spitzenclubs der Bundesliga sporadisch zusétz-
lich am Mittwoch internationale Pokalbegegnungen auszu-
tragen. Anders stellt sich die Situation im englischen Profi-
fuBball dar; zwei Wettspiele in der Woche sind fir die Spit-
zenclubs nicht die Ausnahme, sondern die Regel. Da Unter-
schiede im Wettkampfturnus und in der Gesamtzahl der
Pflichtspiele Auswirkungen auf den Trainingsaufbau und die
Trainingsgestaltung erwarten lassen, ist der Vergleich von
Spitzenclubs der 1. Bundesliga und der 1. englischen Divi-
sion besonders geeignet.

Trainingshéaufigkeit und Trainingsumfang
in bezug zur Wettkampfbeanspruchung

In Tab. 6 sind Trainingshaufigkeit und -umfang in der Gegen-
Uberstellung von drei jeweils siebenwdchigen Abschnitten
der Wettkampfzeit fiir FORTUNA DUSSELDORF, BORUSSIA
MONCHENGLADBACH und FC LIVERPOOL aufgefiihrt.

Loma Spo

Sonderposten

Moritzbergstr. 40
8500 Nurnberg
‘2 0911/503022

Puma-
Glanzanzug Top

marine/hellblau, GroBe 3-8,

weites Bein,
wie Abbildung nur 89,'
Wir beflocken diesen Anzug auch mit |
Vereinsnamen, Werbeaufdruck und
Nummern, Preis auf Anfrage.
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FORTUNA DUSSELDORF

Beobachtungszeitraum:

WP 1 1978/79: 2. 10. bis 19. 11. 1978

Umfang in Min.

Woche Sp  TE TE (TE+Sp)
1 T B 305 (395)
2 7 B 355 (445)
3. 2. 6 340 (520)
4 8 350 (440)
3. 2 6 320 (500)
6. 1 B 340 (430)
T 1 &6 360 (450)

Gesamt 9 41 2370 (3180)

X TE/ X Min/

Woche = %8 iE

FC LIVERPOOL

Beobachtungszeitraum:
WP 1 1979/80: 1. 10. bis 18. 11. 1979

Umfang in Min.

Woche Sp TE TE (TE + Sp)
1 2 3 216 (396)
2 2 3 208 (388)
3 o13) 4 237 (410
4 T 4 285 (375)
5 2. 3 221 (401)
6 2z 3 231 (411)
7 2 4 329 (509)
Gesamt 13 24 1727 (2897)

% TE! X Min/

Woche = 3% TE ~ 2

Tab. 6: Anzahl und Gesamtumfang der Trainingseinheiten (TE) pro Woche in bezug zu den Spielen (Sp) in der
Wettkampfzeit. Eine Gegeniiberstellung von drei Ausschnitten Uber jeweils sieben Wochen bei den Vereinen FORTUNA
DUSSELDORF, BORUSSIA MONCHENGLADBACH und FC LIVERPOOL

Die Ubersicht 1aBt erkennen, daB bei vergleichbarer Wett-
kampfhéufigkeit (MONCHENGLADBACH/LIVERPOOL) weit-
gehende Ubereinstimmung in der Relation der Anzahl der
Trainingseinheiten und des Trainingsumfangs besteht. Bei je
13 Pflichtspielen werden 26 bzw. 24 Trainingseinheiten von
durchschnittlich ca. 70 Minuten Dauer absolviert. In deutli-
chem Kontrast dazu steht das auf ein Wettspiel pro Woche
ausgerichtete Trainingsprofil von DUSSELDORF. Bei 9
Pflichtspielen zeigt sich ein wesentlich hoheres Trainings-
pensum, verteilt auf 41 Trainingseinheiten von durchschnitt-
lich knapp 60 Minuten Dauer. Auf den Wochenzyklus bezo-
gen, liegt die Trainingshaufigkeit von FORTUNA DUSSEL-
DORF bei funf bis sechs Einheiten, demgegenulber setzen
MONCHENGLADBACH und MANCHESTER jeweils nur drei
oder vier Trainingseinheiten an. Aus den Ergebnissen einer
an 13 Bundesligavereinen in der Wettkampfsaison 1981/82
durchgefiihrten Querschnittsuntersuchung, die im Durch-
schnitt 5,5 Trainingseinheiten von 67 Minuten Dauer pro
Woche ergab, ist zu schlieBen, daB die Werte von DUSSEL-
DORF dem Normbereich der Bundesliga entsprechen (siehe
Tab. 7).

Wettkampfbeanspruchung
und Trainingsintensitat

Die in Fachkreisen vertretene Auffassung, daB in der 1. Bun-
desliga vergleichsweise zu anderen Profiligen des europé-
ischen FuBballs sehr ,hart” trainiert wird, kann nach der
vorliegenden Untersuchung und weiteren in Bearbeitung
befindlichen Erhebungen so pauschal nicht aufrechterhalten
werden. Wettkampfhaufigkeit und der Belastungsgrad sind
in der Bewertung stéarker zu beriicksichtigen. Insgesamt er-

1" Durch witterungsbedingte Spielausfélle im Winter 1978/79 ergab sich bei
BORUSSIA MONCHENGLADBACH ein englischen Verhaltnissen entsprechen-
der Wettkampfrhythmus mit zwei Spielen pro Woche

12) ginschlieBlich einer freiwillige TE
13) ginschlieBlich eines Landerspiels
14) ginschlieBlich eines Testimonials (,offizielles” Abschiedsspiel)
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gibt sich bezlglich der durch Expertenurteil auf der Band-
breite von geringer (z. B. Anfangsphase des Aufwarmens) bis
hoher (z. B. Wettspiel) Belastungsintensitat eingestuften
Trainingseinheiten im Wochenturnus kein einheitliches Bild.

Bei FORTUNA DUSSELDORF bewegt sich die Belastungsin-
tensitdt im Wochentrainingsprogramm vorherrschend im
Grenzbereich geringen bis mittleren Niveaus. MANCHESTER
UNITED setzt die Trainingsintensitdt noch geringer an. Die
Trainingskonzeption beider Vereine |aBt darauf schlieBen,
daB sie den Wettspielen eine umfassende und hochgradig
wirksame ,Trainingsfunktion“ zuschreiben, die einen Aus-
gleich in einer entsprechend reduzierten Belastungsdynamik
des Wochentrainings findet, um so eine vollstandige Wieder-
herstellung der Leistungsfahigkeit und -bereitschaft zu ge-
wahrleisten. Damit wird dem Trainingsziel ,Stabilisierung
der Leistungsfahigkeit” bzw. ,Erhaltung der sportlichen
Form* Prioritdt eingeraumt.

Im Vergleich zu FORTUNA DUSSELDORF und zu MANCHE-
STER UNITED richten der FC LIVERPOOL und besonders
BORUSSIA MONCHENGLADBACH ihr Training insgesamt
wesentlich belastungsintensiver aus. Die Belastungsstruktur
im Wochentrainingsprogramm von BORUSSIA MONCHEN-
GLADBACH hat reprasentativen Charakter fur eine vollstan-
dig erfaBte siebenwochige Wettkampfphase mit zwei
Pflichtspielen pro Woche. Der Sonntag ist generell trainings-
frei und die Trainingseinheit am Donnerstag dient in erster
Linie der Auflockerung und Entspannung. Die Belastung
bezliglich der drei weiteren Trainingseinheiten liegt im
Grenzbereich des mittleren und hohen Intensitatsniveaus. Im
Vergleich zu den drei anderen Vereinen weist die Bela-
stungsintensitat im Wochentraining bei MONCHENGLAD-
BACH die hochsten Werte sowohl im Spitzenbereich als
auch in der Gesamtbilanz der Trainingseinheiten auf. Inner-
halb der Trainingseinheiten erreicht das IntensitatsmaB hau-
fig submaximales bis maximales Niveau, da bestimmte
Ubungs- und Spielformen in hohem und héchstem Tempo
ausgefiihrt werden. Symptomatischen Charakter hat die Au-
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.

Anzahl der TE pro Woche
Verein
generell durchgefiihrt
geplant
vm nm Ges.|vm nm Ges. Ges-Umf. 3
in Min.

Bochum - 3 7 1 3 4 315 79
Braunschweig P T e 450 75
Darmstadt T W 1 S e e 540 i
Dortmund LR iy o) |5 S 350 70
Duisburg F e eyl [, SRR S 365 61
Disseldorf Blepiadl ot iz 2w B 405 81
Hamburg &0 Ay n8al@ndaesl 257 51
Kaiserslautern 3¢ hE 3 4 250 63
Koln i | < Yo - 7 |l 480 69
Leverkusen et Al dl 4 5 315 63
Moénchengladbach 7 Wit S 1 [>T ey 439 63
Nirnberg S IO I [ R R L 298 60
Stuttgart 3 4 7 3 4 7 360 51
X 356 3 56704 24> 3.1¢ 15152 371 67

vm = vormittags nm = nachmittags Ges. = Gesamt
Ges.-Umf. in Min. = Gesamtumfang in Minuten

Tab. 7: Trainingseinheiten (TE) der Bundesligavereine im
Wochenturnus der Wettkampfphase 1981/82. Eine Gegen-
iiberstellung der Anzahl der in der Trainingsplanung vorge-
sehenen und der im Beobachtungszeitraum vom 22. bis 27.
11. 1981 durchgefiihrten TE

Berung des MONCHENGLADBACHER Mittelfeldspielers
BRUNS: , Alles, was wir machen, miissen wir im hohen Tem-
po tun® (Zit. in: UEBERJAHN, 1978, 72, 5).

Unter Eihbeziehung der hochgradigen Wettkampfbeanspru-
chung durch zwei Pflichtspiele in den GesamtaufriB der
Belastungsstruktur kann die Gefahr der Uberforderung und
damit unter anderem auch das Verletzungsrisiko fiir einige
Spieler nicht ausgeschlossen werden. Diese Frage soll hier
jedoch nicht weiter erdrtert werden.

In Abb. 2 sind die bei den untersuchten Vereinen ermittelten
Trainingsintensitaten flr den Zeitraum einer Woche mit zwei
Wettspielen zu einer Gesamtiibersicht zusammengefaBt.

4. Resiimee und Perspektiven

Im ersten Teil der Trainingsstudie sollte anhand von Auszi-
gen aus Presseberichten und Kommentaren eine aktuelle
Betrachtung zum Training in der Vorbereitungszeit der
1. FuBball-Bundesliga vorgenommen werden. Das besondere
Augenmerk galt der Trainingsbelastung. Die sich abzeich-
nenden Akzente und Trends deuten — unter Vorbehalt eines
in keiner Weise gesicherten Objektivitdtsgehalts — darauf hin,
daB einem belastungsintensiven bzw. ,harten” Konditions-
training ein hoher Stellenwert eingerdumt wird.

Der zweite Teil der Studie befaBte sich mit der Analyse des
Trainingsaufbaus der Wochentrainingsprogramme und der
Belastungsstruktur der Trainingseinheiten in der Vorberei-
tungs- und in der Wettkampfperiode an Spitzenmannschaf-
ten der 1. Bundesliga und der 1. englischen Division. Die
Untersuchung ergab, daB Trainingshaufigkeit und Trainings-

fuBballtraining 6/83

Intensitatsgrad
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—— EORT, DOSSELDORF mememsmMANCHESTER UNITED
————— BOR., MONCHENGLADBACH swmwwmmesFC LIVERPOOL
® Wettspiel x TE, @ 2 Te

Abb. 2: Die subjektiv bestimmte Trainingsintensitat bezo-
gen auf die Tage einer Woche mit zwei Pflichtspielen in der
Gegeniiberstellung der vier untersuchten Mannschaften

umfang in den englischen Clubs deutlich niedriger liegen als
in den Bundesligavereinen.

Der englische Nationalspieler KEEGAN, der von 1977 bis
1980 beim HAMBURGER SPORTVEREIN spielte, kommen-

portu
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i o, "%*"“*W%’%?W%?*W” sl *Mﬂ%@%
Trotz des 1:0-Siegs der Bayern im Hinspiel behielt , Totten-
ham Hotspurs* im Riickspiel die ,,Oberhand*.

Foto: Miihlberger

tiert aufgrund seiner Erfahrung den Unterschied zwischen
der 1. Bundesliga und der 1. englischen Division: ,lch bin
eigentlich erst in Deutschland Vollprofi geworden. In Liver-
pool wird nur vormittags trainiert, beim HSV dagegen zwei-
mal am Tag .. ." (aus KICKER-Sportmagazin, 1979, 32, 17).

Da englische Spitzenclubs infolge der in kiirzeren Abstanden
angesetzten Wettkdmpfe und der wesentlich gréBeren An-
zahl an Pflichtspielen ein insgesamt stédrker belastendes
Wettkampfprogramm zu bewaéltigen haben, messen sie der
Belastungsdosierung eine vorrangige Bedeutung fur die
Formerhaltung Uber die langandauernde Spielsaison zu.
Kennzeichnend ist in diesem Zusammenhang die Interview-
AuBerung SAUNDERS (Youth development officer), des fiir
die Nachwuchsarbeit hauptverantwortlichen Trainers beim
FC LIVERPOOL: ,The easiest thing in training is really to kill
people off. That's very, very simple.”

Die Feststellung, daB Bundesligavereine gegentiber den eng-
lischen Clubs generell umfangreicher und auf héherem In-
tensitatsniveau trainieren, bedarf folgender Einschrankung:
Bei ahnlich komprimierter Wettkampfbeanspruchung mit
zwei Pflichtspielen pro Woche zeigt sich eine englischen
Verhdltnissen entsprechende Angleichung im Trainingsum-
fang, inbesondere eine Reduzierung der Trainingshaufigkeit.
Zum Kriterium der Intensitdt lassen die Trainingsbeobach-
tungen allerdings keine ubereinstimmende Tendenz er-
kennen.

Weiterflinrende Untersuchungen missen klaren, in welchem
MaBe und in welcher Form in der Bundesliga unter starkerer
Beachtung und Ausnutzung allgemeiner Prinzipien und Ge-
setzmaBigkeiten des Trainings und ihrer spezifischen Umset-
zung gezielter, 6konomischer und damit wirkungsvoller trai-
niert werden kann.’®

Die Frage nach den zweckmaBigen Trainingsformen und den
effektiven BelastungsgroBen im Konditionstraining des Lei-

'8) In diesem Zusammenhang gilt ein besonderer Dank den Trainern, die einen
umfassenden Einblick in ihre Trainingsarbeit ermoglichten und die darlber
hinaus in sehr kooperativer Weise zu ausfuhrlichen Fachgesprachen zur
Verfligung standen.

28

stungsfuBballs ist zunehmend in den Brennpunkt der aktuel-
len Diskussion gerlckt. Leistungsmessungen im Labor und
partielle Felduntersuchungen zur Belastungskapazitat im
Wettkampf und Training — vorrangig im Bereich Ausdauer
und Schnelligkeit — haben Ergebnisse erbracht, die Konse-
quenzen fur die Trainingspraxis nach sich ziehen.

Im Dialog von Trainern und Wissenschaftlern sind Stand-
punkte neu zu bestimmen und Anndherungen in kontrover-
sen Auffassungen zu erzielen. Vor allem gilt es, die verunsi-
chernden Diskrepanzen bezlglich des Stellenwertes der so-
genannten ,Trainingsharte” aufzuldsen. Zunachst wird die-
ser in der Umgangssprache gebrauchliche Begriff zu prazi-
sieren und in seinen Dimensionen festzulegen sein, um dann
zu entscheiden, wie sich die Belastungskomponenten des
Trainings am zweckmaéBigsten auf die Wettkampfbeanspru-
chung abstimmen lassen. Dabei ist zu berucksichtigen, daB
Richtwerte fur die Trainingsbelastungen nicht ausschlieBlich
aus physiologischen FunktionsgréBen des Herz-Kreislauf-
Systems, des Energiestoffwechsels etc. abgeleitet werden
kénnen, sondern daB darliber hinaus leistungsbeeinflussen-
de psychische Faktoren wie Widerstandsfahigkeit, Willens-
kraft etc. mit zu veranschlagen sind.

Denn Training ist ein komplexer ProzeB, der Reaktionen und
Anpassungsvorgange in den physischen und psychischen
Funktionssystemen auslost.

*
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.

Gunnar Gerisch:

Bezugsgruppe: FuBballspieler aller

Leistungsklassen

Ort: Sporthalle, bei entsprechenden
Bodenverhaltnissen 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 gegeniber.
Abstand, wenn nicht angegeben, dem
Leistungsniveau entsprechend.

Ubung 1 (Bild 1):

Die Partner bewegen sich frei in der
Halle und werfen sich den Medizinball
(im weiteren: der Ball) im Lauf zu. Hoch
zugeworfene Balle auch im Sprung
fangen.

Ubung 2 (Bild 2):

Der Ball wird im Wechsel mit der rech-
ten und der linken Hand bei ansteigen-
dem Krafteinsatz (iber den Boden zum
Partner gerollt.

Ubung 3 (Bild 3):

Beide Partner im Langsitz, Abstand ca.
3 Meter. Den Ball links- und rechtsseitig
in variabler Hohe zuwerfen. Der Fanger
soll versuchen, die Wucht des Balls oh-
ne Abrollen nach hinten abzufangen.

Ubung 4 (Bild 4):

Wie Ubung 3, aber mit Abrollen und
erhohtem Kraftimpuls beim Rickwurf
aus dem Hochschwingen des Oberkor-
pers.

Ubung 5 (Bild 5 und 6):

Den Ball in hohem Bogen aus dem Ab-
sprung einarmig zum Partner stoBen,
der ihn im Sprung fangt und nach wei-
cher Landung zuriickstoBt:

— Fangen mit beiden Handen
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— Fangen mit der rechten und der lin-
ken Hand im Wechsel

Ubung 6 (Bild 7):

Die Partner stehen sich im Abstand von
ca. 2 Metern gegenlber. Aus der
Rumpfvorbeuge wird der Ball dem Part-
ner jeweils so knapp zugeworfen, daB
dieser ihn gerade noch vor Bodenbe-
ruhrung fangen kann.

Variation:

Zusatzlich den Ball zur rechten und zur
linken Seite werfen.

Ubung 7 (Bild 8):

Der am Boden liegende Ball wird im
Wechsel mit dem rechten und dem lin-
ken Spann flach und halbhoch zum
Partner ,geschlenzt"”.

Ubung 8 (Bild 9 bis 11):

Die Partner liegen Kopf zu Kopf in
Bauchlage und umfassen bei gestreck-
ten Armen den Ball. Sie flhren syn-
chron eine volle Drehung zu der einen,
dann zu der anderen Seite aus, ohne
den Boden mit Ball und Armen zu be-
rihren.

6 bis 8 Wiederholungen.
Ubung 9 (Bild 12):

Einwurf zum Partner aus dem 3-Schritt-
Anlauf.

Ubung 10 (Bild 13):

Beide Partner im Kniestand, Abstand
ca. 2 Meter. Der Ball wird im Wechsel
zur rechten und zur linken Seite zuge-
worfen.

Variation:
Ubung auch mit Fintieren ausfiihren.
Ubung 11:

A umfaBt in Rickenlage den Ball mit
gestreckten Armen. B fixiert die FuBge-
lenke von A am Boden. A richtet seinen
Oberkorper auf und senkt ihn wieder.
Ubung in maBigem Tempo durchfiih-
ren. AnschlieBend Rollenwechsel.

' Konditionsgymnastik
fur FuBballspieler

‘\- 7. Folge: Partneriibungen mit dem Medizinball ()

Ubung 12 (Bild 14 und 15):

B wirft den Ball dem sich auf einer
Halbkreisbahn bewegenden A in den
Lauf. A fangt den Ball, wirft ihn aus der
Drehung zu B zuriick und startet in die
Gegenrichtung etc. Die Ubung soll in-
tensiv ausgefiihrt werden; der Ball wird
so in den Lauf des Partners geworfen,
daB dieser ihn bei hohem Lauftempo
gerade noch fangen kann.

Maximalbelastung 10 bis 12 Aktionen,
dann Rollenwechsel.

*

Anschrift: Deutsche Sporthochschule, Institut fir
Sportspiele, Carl-Diem-Weg, 5000 Kéin 41

Diese Reihe wird fortgesetzt.

AN

3 I

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

29




A 3: Konditionstraining

30 fuBballtraining 6/83



A 3: Konditionstraining

luiball
MGAINING
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zum Beispiel:

T-Shirt

Trikots
Vereinspulli/Sweatshirt
Kapuzenpulli
Kapuzenjacken
Jogging-Hosen
Vereinshandtiicher
Textildruck (Aufdruck)

ab 7,75
ab 12,85
ab 23,00
ab 27,25
ab 32,70
ab 27,25
ab 7,65
ab 3,50

[ Mit Ihrem Vereinsnamen und Emblem |
bedruckt oder bheflockt!

Wir liefern bereits ab 10 Stiick mit Aufdruck

Bitte Katalog anfordern!

DELMA Sport- und Freizeitmode

Postf. 1642, 2870 Delmenhorst, T (042 21) 4898/4899 J
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1. Vorbemerkungen

Mit dem Eintritt der Pubertat — bei den Madchen mit 11 bis 12
Jahren, bei den Jungen mit 12 bis 13 Jahren — werden die
Madchen und Jungen als Jugendliche bezeichnet.

Die erste puberale Phase (Pubeszenz) ist durch deutliche
Verhaltensunterschiede im Vergleich zur vorpuberalen Pha-
se gekennzeichnet. Hauptmerkmale sind die wesentlich er-
weiterte Steigerung der Belastbarkeit und physischen Lei-
stungsfahigkeit auf der Basis einer verstarkt einsetzenden
Trainierbarkeit.

Mit 13 bis 14 Jahren bei den Madchen und 14 bis 15 Jahren
bei den Jungen beginnt die zweite puberale Phase, die
Adoleszenz. In dieser Periode werden geschlechtsspezifi-
sche Verhaltens- und Leistungsdifferenzierungen besonders
deutlich. Wahrend die méannlichen Jugendlichen z. B. in der
Kraftentwicklung hohe Zuwachsraten aufweisen, flacht bei
den weiblichen Jugendlichen diese Kurve der Kraftentwick-
lung merklich ab.

Gerade in dieser Zeit ist bei den mannlichen Jugendlichen
nochmals eine Phase mit einer besonders guten motori-
schen Lernfihigkeit festzustellen, vor allem wegen der ho-
hen Konzentrationsfahigkeit, der ausgepragten Schnellig-
keits- und Krafteigenschaften und des bewuBten Bewe-
gungslernens in dieser Altersstufe.

Dieser erneute Hohepunkt der motorischen Entwicklung gilt
auch fiir weibliche Jugendliche, allerdings auf ,ihrem* Kraft-
und Schnelligkeitsniveau.

Weiblichen und ménnlichen Jugendlichen gemeinsam ist
eine erneute Lern- und Leistungsbereitschaft, die wesentlich
zielgerichteter auftritt als in der ersten puberalen Phase. Die
Adoleszenz ist eine Phase der Stabilisierung; die kognitiven
Fahigkeiten sind verbessert, das Handeln bewuBter und ra-
tionaler, die Kritikfahigkeit pragt sich aus.

Bei einem systematischen Leistungsaufbau beginnt nach
dem allgemeinen Grundlagentraining (1. Ausbildungsab-
schnitt bis etwa zum 10. Lebensjahr) und dem speziellen
Grundlagentraining (Aufbautraining — 2. Ausbildungsab-
schnitt bis etwa zum 14. Lebensjahr) jetzt das Training der
Fortgeschrittenen (Leistungstraining) mit einem Training als
unmittelbare Vorbereitung zum Hochleistungstraining (3.
Ausbildungsabschnitt ab dem 14. Lebensjahr; Abb. 1 und 2).
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Gero Bisanz:

FuBlballtraining
im Kindes- und
Jugendalter

3. und letzte Folge

Umfang und Intensitat des Trainings werden unter Berlick-
sichtigung der psychologischen Belastbarkeit deutlich ge-
steigert.

Das Hochleistungstraining fir FuBballspieler kann, bei ent-
sprechender Vorbereitung, mit dem 18. Lebensjahr begin-
nen, wobei man mit etwa 23 Jahren das Hochstleistungsalter
erreicht hat und bei einem systematischen Training und
entsprechender Lebensweise bis tUber das 30. Lebensjahr
hinaus Hochstleistungen erbringen kann.

2. Das praktische Training
im 3. Ausbildungsabschnitt

Technik

Aufgrund der Tatsache, daB ab dem 14. Lebensjahr die Be-
wegungsablaufe allmahlich wieder 6konomischer, die Bewe-
gungen flieBender, elastischer und préziser werden, muB
dem Techniktraining groBe Aufmerksamkeit gewidmet wer-
den. Allerdings werden zwischen Madchen und Jungen deut-
liche Unterschiede erkennbar. Bewegungsgeschwindigkeit
und Kraftverlauf bei der Ausflhrung der Technikelemente
entwickeln sich bei den méannlichen Jugendlichen weiter,
wihrend sich bei den weiblichen Jugendlichen nur geringe
Fortschritte zeigen.

In diesem Alter suchen die Jugendlichen nach der |deal-
technik; es pragt sich auch der personliche Stil aus. Das
bedeutet, daB Bewegungsfehler — gemessen an der idealtypi-
schen Bewegungsform — schnell ausgemerzt werden mis-
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Entwicklungsstufen Ausbildungs-Abschnitte
Madchen Jungen im Nachwuchstraining
Vorpuberale 6 bis 10 6 bis 10 1. Ausbildungs-  Training fir
Phase Jahre Jahre Abschnitt Anfanger
F-/E-Jugend  (psychomoto-
rische Vielseitigkeit)
10 bis 12 10 bis 12
Jahre Jahre
Erste puberale 12 bis 14 12 bis 14/15 2. Ausbildungs- Beginn der
Phase Jahre Jahre Abschnitt Spezialisierung
(Pubeszenz) D-/C-Jugend
Zweite puberale 14 bis 18 14/15 bis 18 3. Ausbildungs- Stabilisierung der
Phase Jahre Jahre Abschnitt spezifischen Anforderungen
(Adoleszenz) B-/A-Jugend  des FuBballspiels
Abb. 1

sen, damit sie nicht zu stabilen Fehlern werden (siehe Hin-
weise zur FuBballtechnik am Ende dieses Beitrags).

Es muB aber auch die persdnliche Eigenart einzelner Spieler
(Stil) bei der Korrektur beriicksichtigt werden. Leitlinie fir
den Trainer sollte das effektive Spiel sein, das sich immer
darin zeigt, daB Aktionen auch bzw. gerade in ,StreBsituatio-
nen“ gelingen.

Fur den Trainer bedeutet das, daB er — wie schon in der
vorpuberalen Phase — auf exakte fuBballspezifische Bewe-
gungsmerkmale Wert legen muB. Auftretende Fehler miissen
sofort korrigiert werden, gut beherrschte technische Bewe-
gungsabldufe missen durch eine Vielzahl von Wiederholun-
gen im Training so stabilisiert werden, daB auch unter dem
Druck des Gegners ein gutes Niveau gehalten werden kann.
Das Techniktraining wird so gestaltet, daB eine groBe Anzahl
von Wiederholungen erzielt wird, um Fehler zu erkennen und
korrigieren zu kdnnen; es muB jedoch auch Wettkampfcha-
rakter haben, damit technische Elemente unter der realen
Spielschnelligkeit eingelibt und gefestigt werden kénnen.

Die FuBballtechnik ist eine wesentliche Voraussetzung fiir
taktisches Handeln; sie beeinfluBt die Lésung von Spielaktio-
nen in hohem MaBe. Deshalb muB auf eine ,dynamische”
Technik und eine variable Verfligbarkeit der Technik, die
nach folgenden bekannten methodischen Gesichtspunkten
trainiert werden muB, sehr viel Wert gelegt werden:

—Vom Leichten zum Schwierigen

—Vom Bekannten zum Unbekannten

- Vom Einfachen zum Komplizierten

- Von einfachen Situationen zu Wettkampfsituationen

Das Techniktraining muB allmahlich auf ein hohes Leistungs-
niveau eingerichtet werden.

@ Das Tempo der Ausflihrung muB gesteigert werden; um
eine hohe Stabilitat der FuBballtechnik zu erreichen, muB
sie im Wettkampftempo trainiert werden.
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® Der Bewegungsspielraum der Spieler muB verkleinert
werden (kleinere Felder, mehrere Gegenspieler), damit
sie lernen, unter Raum- und Zeitnot effektiver zu handeln.

@ Die Trainingszeit wird verlangert, d. h., die Anzahl, nicht
die Dauer der einzelnen Trainingseinheiten nimmt zu.

@® Das Techniktraining wird zunehmend komplexer, um eine
variable Verfligbarkeit der Technik zu erreichen. Es mus-
sen Ubungs- und Spielformen angeboten werden, die
Wettkampfcharakter haben.

@ Das Niveau der Technik im Wettkampf hangt stark von
ihrer Stabilitdt gegen Ermiidung ab. Deshalb ist eine
wesentliche Voraussetzung fiir eine langanhaltende Zu-
verlassigkeit der Technik eine gut entwickelte Ausdauer-
fahigkeit.

@® Um psychische Stabilitat zu bekommen und sich an Bela-
stungssituationen zu gewdhnen, missen die Spieler hau-
fig unter StreB- und Extrembedingungen trainieren.

Taktik

Die taktische Ausbildung der Jugendlichen nimmt einen im-
mer groBeren Zeitraum ein und wird wesentlicher Bestand-
teil des Jugendtrainings; sie steht in enger Wechselbezie-
hung zu den technischen Fertigkeiten.

Wenn Spieler ein dynamisches Techniktraining absolvieren,
wird dieses Training letztlich unter Wettkampfbedingungen
durchgefiihrt. Verbesserungen der technischen Fertigkeiten
in Spielsituationen verlangen auch immer gleichzeitig eine
auf ein bestimmtes Ziel hin ausgerichtete Technik (effektive
Technik), d. h., sie muB auf die jeweils sich bietende Spielsi-
tuation, auf die Aktionen von Mit- und Gegenspielern ausge-
richtet werden. Werden z. B. zur Verbesserung des Passens
Spielformen gewdhlit, die das Zusammenspiel auf engem
Raum fordern, wird gleichzeitig auch das richtige Laufver-
halten der Mitspieler herausgefordert, damit ein schnelles
Zusammenspiel zustande kommt. Die Ubungs- und Spielfor-
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Kindertraining

Jugendtraining Seniorentraining

6 bis 10/10 bis 14 Jahre

Spezielles Grund-
lagentraining
10 bis 14 Jahre

Allgemeines Grund-
lagentraining
6 bis 10 Jahre

— Vielseitige psychomoto-
rische Grundausbildung

— Grobform der FuBball-
elemente

FuBballtechnik

taktisches Verhalten

L— 2- bis 3maliges

(60 bis 70 Minuten)

— Erlernen der'gesamten

— Individual- und gruppen-

- 2maliges Training in der ierne.n ‘
Woche (60 bis 70 Minuten) — Physische Ausbildung
. : erweitern

Training in der Woche

= 14 bis 18 Jahre [ ™| ab 18 Jahre
Leistungstraining Hochleistungs-
— Fortgeschrittenen- training
training —

— Ausbau der Grund-
lagen in technisch-
taktischer Hinsicht

— Komplexes Training
(Verbindung von Technik
und Taktik)

— FuBballspezifisches
Konditionstraining

— 3- bis 4maliges
Training pro Woche
(70 bis 80 Minuten)

Abb. 2

men zum Techniktraining unterscheiden sich letztlich nicht
von denen des Taktiktrainings; es kommt lediglich darauf an,
welche Schwerpunkte der Trainer setzt und was er vorrangig
trainieren méchte.

Wihrend die FuBballtechnik ausschlieBlich in der Praxis trai-
niert wird, ist ein taktisches Training erst dann vollstandig,
wenn zu den Erlauterungen und Handlungen in der Trai-
ningspraxis auch eine theoretische Unterweisung hinzu-
kommt, die an der Tafel, mit Hilfe von Abbildungen, mit
Videoaufzeichnungen etc. erfolgen kann. In der Praxis wer-
den bestimmte Handlungsweisen durch haufige Ausfiihrung
.eingeschliffen”, so z. B. das schnelle Wegstarten vom Geg-
ner, um angespielt werden zu kénnen, oder das DoppelpaB-
spiel, bei dem der erste PaB zum Partner im richtigen Augen-
blick, der anschlieBende Start am Gegner vorbei und die
Ballkontrolle nach dem DoppelpaB so lange trainiert werden,
bis diese Grundsituation beherrscht wird. Daran anschlie-
Bend muB die Aufgabenstellung variiert werden; es mussen
Alternativen zum DoppelpaB angeboten werden, z. B. das
Antduschen des 1. Passes und das Umspielen des Gegners,
wenn dieser auf die Tauschung hereinfallt, oder das Antau-
schen des Doppelpasses (des 2. Passes) und die An- und
Mitnahme des Balls zur ,anderen” Seite, wenn der Gegner
den DoppelpaB abfangen will.

In der Theorie sollten unterschiedliche Handlungsméglich-
keiten besprochen werden, um das Wissen des jugendlichen
Spielers zu erweitern. Wenn Spieler etwas theoretisch verar-
beiten und klare Vorstellungen von méglichen Handlungsal-
ternativen haben, kénnen in der Praxis groBere Fortschritte
erreicht werden.

AuBerdem miissen die Spieler allmahlich lernen, ihre Hand-
lungen und ihr Verhalten zu Mit- und Gegenspielern richtig
einzuschatzen; sie missen ihre Grenzen kennenlernen und
lernen, die eigenen Maglichkeiten mit den jeweiligen Situa-
tionen abzustimmen.

34

Kondition

Die Kondition — Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit
(Gelenkigkeit) — eines Spielers kann nur durch ein entspre-
chendes Konditionstraining optimal ausgebildet werden. Es
besteht haufig die Auffassung, daB ein rein spielerisches
FuBballtraining alle notwendigen Komponenten der FuBball-
Leistung in erforderlichem MaBe trainiert. Das ist nicht der
Fall. Die flr einen LeistungsfuBballer wichtigen motorisch-
konditionellen Fahigkeiten k&nnen nur durch spezielles, ge-
zieltes Konditionstraining auf ein hohes Niveau gebracht
werden.

Eine Anpassung des Organismus — aufgrund von Belastun-
gen/Trainingsreizen vollzieht sich eine Umstellung unserer
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Systeme (Herz, Kreislauf, Muskulatur etc.) auf ein héheres
Leistungsniveau — erfolgt nur dann, wenn eine optimale
Abstimmung von Umfang, Intensitdt und Erholung gewahr-
leistet ist.

So werden z. B. beim Ausdauertraining — die Ausdauer ist
eine der wichtigsten Grundlagen fiir den FuBballspieler —
Anpassungserscheinungen des Organismus erst dann deut-
lich splrbar, wenn liber einen langeren Zeitraum hinweg (5
bis 7 Wochen) in einem mindestens zweimaligen Training
pro Woche eine effektive ,Laufzeit” von etwa je 30 Minuten
erreicht wird. Diese ,Dauer-Lauf-Zeiten" kdnnen im Spiel
nicht erreicht werden. Ein rein spielerisches Training, das
ebenso wie der Dauerlauf auf 30 bis 40 Minuten konzipiert
wird, hat einen schnelleren Leistungsanstieg zur Folge. Die-
se so erreichte Leistungsverbesserung ist aber nur kurzfri-
stig zu halten und endet mit einem ebenso schnellen Lei-
stungsabfall.

Folgendes muB noch einmal deutlich herausgestellt werden:
Jugendliche, die im Erwachsenenalter Hochleistungssport
betreiben wollen, miissen mit dem spezifischen Konditions-
training schon mit 15 Jahren beginnen. Es besteht in dieser
Altersgruppe die letzte Moglichkeit, sich rechtzeitig auf hohe
sportliche Leistungen vorzubereiten.

Eine ebenso wesentliche Forderung ist das moglichst tagli-
che Training.

Es wird immer wieder darauf verwiesen, daB Jugendliche
durch zuviel Training Gberfordert wiirden. Eine Uberforde-

rung kann nur durch falsches, nicht aber durch haufiges
Training hervorgerufen werden. Untersuchungen haben er-
geben, daB es bei gleicher Intensitat glinstiger ist, haufiger
und kirzer zu trainieren als weniger haufig und dafir langer:
Ein viermaliges Training pro Woche Uber 60 Minuten ist
effektiver als ein dreimaliges Training pro Woche Gber 80
Minuten oder gar ein zweimaliges tUber 120 Minuten.

Bei gleichem Trainingsumfang kann mit einer Verteilung auf
mehrere Trainingseinheiten eine hohere Intensitat (Wett-
kampftempo) gefordert werden; eine hohere Intensitat ergibt
einen groBeren Leistungszuwachs.

Das Problem, das sich im Jugendtraining zeigt, ist die zeitli-
che Einteilung der Trainingsschwerpunkte. Das technisch-
taktische Training darf in keinem Fall zu kurz kommen.

Wenn die Ausdauer zweimal in der Woche trainiert werden
soll — Laufzeit etwa 30 Minuten —, dann bleiben etwa noch 30
Minuten fur ein technisch-taktisches Training. Bei einem
zweimaligen Training pro Woche kommt somit die Arbeit mit
dem Ball zu kurz.

Deshalb missen wir unsere Jugendlichen dazu motivieren,
auch auBerhalb der festgesetzten Trainingszeiten Training
sozusagen als Hausaufgabe zu absolvieren:

— Entweder ein spielerisches ,technisch-taktisches” Training
in der Freizeit auf dem ,Bolzplatz” oder

—ein Lauftraining von etwa 30 Minuten Dauer in langsamem
Tempo im Gelande.
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zur Fortbildung

Saison-
ubersicht

Ausfiihrung:

DIN-A4-Querformat in ro-
tem Kartonumschlag, 52
Seiten, fir Aufzeichnun-
gen einer Saison

-

Inhalt:

@ Termine

@ Anschriften

@® Trainingsplan

@ Trainingsbeteiligung

@® Punktspiel-
Ergebnisiibersicht

@ Verwarnungen und
Platzverweise

@ Leistungsbewertung

@ Torschitzen

@ Spielvorbereitung

@ Spielauswertung

@ Trainingsvorbereitung

Lehrheft fur Vereins- und Verbandsmitarbeiter

Erfolgreich Reden

Ratschlage fiir alle Redesituationen rund um den FuB-
ball. Beispiele der Vorbereitung und Durchfiihrung

Best-Nr.118 DM 4,- 10 Hefte DM 35,—

Preis: Einzelheft DM 4,50
10 Exemplare DM 40,00
100 Exemplare DM 380,00
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B 4: Trainingsplanung

Technik/Taktik
als Trainingsinhalte
und Trainingsziele

Entwicklung der
erforderlichen
Fertigkeiten

Schulung der
motorischen
Grundeigenschaften

Idealtypische sport- 1. Vielfaltige .- ™ Cowhndinats.
liche Technik als Bewegungsfertigkeiten | __ schulung
ientierungsrahmen
o 8 Grobkoordination /i
' der Techniken
. 2. allgemeine
Individual- und i physische
ruppentaktische i
%;eg,%nte == 2 Feinformung vorbereitung
der Techniken '

" ih . v ' 3. spezielle
annschafts- un hysische
spieltaktische 3. Vervollkommnung, 50¥bereitung

MaBnahmen Automatisierung,
Stabilisierung
der Techniken

Abb. 3

Wir Trainer miissen wieder mehr EinfluB auf den Freizeitbe-
reich unserer jugendlichen Spieler nehmen; vielleicht sollten
wir uns selbst etwas mehr auf den Bolzplatzen sehen lassen,
um durch Mitspielen oder Ratschlage oder auch nur durch
Anwesenheit unser Interesse am FuBballspiel der Jugendli-
chen auszudricken.

Ausdauer

Die beste Trainierbarkeit der Ausdauer liegt bei den Kindern
und Jugendlichen vor allem in den Perioden beschleunigten
Wachstums.

® Die volle Entwicklung der Ausdauerleistungsfahigkeit
wird nicht erreicht, wenn in der Zeit der Pubeszenz die
funktionelle Anpassungsfahigkeit nur mangelhaft bean-
sprucht wird.

® Jugendliche dieser Altersgruppe sind hoch belastungsfa-
hig und -vertraglich.

® Gegen Ende der Adoleszenz sind — bei entsprechendem
Training in den Ausbildungsabschnitten 1 und 2 — Bela-
stungsvoraussetzungen gegeben, die eine weitere Steige-
rung der Intensitat und des Umfangs erméglichen und somit
eine starke Anndherung an das Erwachsenentraining
bringen.

@ Fir das Ausdauertraining ist eine reine ,Laufzeit” von
etwa 30 Minuten anzustreben.

36

Krafttraining

Es ist bekannt, daB das Krafttraining unterhalb des 10. Le-
bensjahres keinen Effekt im Sinne von Muskelzuwachs hat.
In der vorpuberalen Phase verbessern Spriinge, Zieh- und
Schiebekdmpfe, Starts und andere Ubungen mit dem eige-
nen Kdrpergewicht die Leistungsfahigkeit.

Mit zunehmender Produktion von Testosteron (mannliches
Geschlechtshormon) — etwa ab dem 14./15. Lebensjahr — ist
bei den mannlichen Jugendlichen eine steigende Kraftent-
wicklung und Krafttrainierbarkeit zu beobachten. Bei den
weiblichen Jugendlichen bewirkt das Krafttraining im Prinzip
die gleichen Anpassungserscheinungen, allerdings ist die
Muskelzunahme aufgrund des Mangels an mannlichen Ge-
schlechtshormonen geringer.

Fir den FuBballspieler ist die Schnellkraft die wesentlichste
Kraftkomponente. Sie kann mit Hilfe der intensiven Intervall-
methode verbessert werden, wobei Spriinge, Medizinball-
tibungen, gymnastische Ubungen etc. explosiv durchgefiihrt
werden sollen; dabei bringen 2 Serien von 7 bis 10 Wiederho-
lungen mit einer etwa 3minutigen Serienpause oder eine 10-
bis 14minitige Gymnastik gunstige Anpassungserschei-
nungen.

Schnelligkeit

Grundatzlich gilt, daB ein Schnelligkeitstraining nur dann
sinnvoll ist, wenn die Laufe mit maximaler Geschwindigkeit
durchgefuhrt werden.

fuBballtraining 6/83



B 4: Trainingsplanung

® Innerhalb einer Trainingseinheit Laufe nur so oft durch-
fuhren, daB auch der‘letzte Lauf ohne Geschwindigkeitsver-
lust moglich ist. Gunstig sind 8 bis 10 Sprints in einer Serie
Uber 15 bis 20 Meter mit 2minitiger Pause zwischen den
Laufen. Bei guttrainierten Spielern kdnnen bis zu 3 Serien
durchgefuhrt werden.

® Das Schnelligkeitstraining in der Adoleszenz kann dem
Erwachsenentraining entsprechen; es gibt keine Einschran-
kungen in konditioneller und koordinativer Hinsicht.

® Geschlechtsspezifische Unterschiede sind minimal;
mannliche Jugendliche weisen wegen der grdoBeren Kraft-
komponente in diesem Alter hohere Schnelligkeitswerte auf.

Beweglichkeit

Die Beweglichkeit eines Spielers kann auch im FuBball eine
wesentliche Rolle spielen.

Durch eine groBere Beweglichkeit im Hiftbereich ist eine
Verldngerung der Beinschwiinge — beim Verteidigertackling,
bei der Ausholbewegung zum HiiftdrehstoB etc. — gegeben.

Das gunstigste Alter zur Verbesserung der Beweglichkeit ist
die Zeitspanne vom 11. bis 14. Lebensjahr. Danach ist sie nur
schlecht trainierbar. Hat man im Alter von 11 bis 14 Jahren

Grundsituation TorschuB

(Zusammenspiel)

Hinweise zur FuBBballtechnik

eine gute Beweglichkeit erreicht, kann diese durch Training
lange Zeit auf einem guten Niveau gehalten werden.

Das Trainieren der Beweglichkeit hat seinen festen Platz im
Aufwarm-/Gymnastikprogramm:

@ Beweglichkeitstraining wird in erster Linie mit Hilfe gym-
nastischer Ubungen (Dehnen, Lockern, Kraftigen) durch-
gefihrt.

@ Bei der Beweglichmachung langsam beginnen und all-
mahlich steigern.

@ Beweglichkeitstraining nur
durchflhren.

in ausgeruhtem Zustand

Zwischen den Komponenten Technik, Taktik und Kondition
besteht eine groBe Abhéngigkeit (Abb. 3), so daB im FuBball-
training alle Bereiche bericksichtigt werden miissen, ohne
dem einen oder anderen Vorrang zu geben.

Das Training der Jugendlichen muB sorgféltig geplant und
durchgeflhrt werden. Letztlich beeinfluBt die Qualitat des
Jugendtrainings und des JugendfuBballs das Niveau und
damit das Aussehen des deutschen FuBballs.

&
Anschrift des Verfassers: Im Briickfeld 7, 5063 Overath

Grundsituation Dribbling
(Ballkontrolle)

InnenseitstoB
Ausfiihrung: Ziel:
- Das Standbein steht — Gezielter TorstoB aus

neben dem Ball.

— Der FuB des Spielbeins
ist anzuheben.

— Der FuB ist im Gelenk
fixiert.

— Die Treff-Flache liegt
zwischen FuBballen und
Ferse (Innenseite).

Magliche Fehler:

— Das Spielbein wird nach
dem StoB gestreckt.

— Das Standbein steht zu
weit vom Ball entfernt.

— Der Ball wird nicht im
Zentrum getroffen.

InnenspannstoB

Ausfiihrung:
— Schrager Anlauf zum Ball.

dem Dribbling, aus dem
Zusammenspiel, beim
FreistoB und StrafstoB.

— Genaues
Zusammenspiel (ber
eine kurze Entfernung.

Korrekturhinweise:

— Das Spielbein und den
FuB angewinkelt lassen!

— Das Standbein neben
den Ball stellen!

Ziel:
— TorschuB, Flanke.

Mogliche Fehler:
— Der Ball wird zu weit
vorgelegt.

— Der Blick ist nur auf den
Ball gerichtet.

Ballkontrolle

Ausfiihrung:

— Den Ball mit der Innen-
oder AuBenseite des
FuBes weich an- und
mitnehmen, FuBspitze
anziehen.

Dribbling
Ausfiihrung: Ziel:
— Den Ball mit dem linken — Raum gewinnen.
oder rechten FuBfihren.  _ pen Gegner umspielen.
e Den Oberkorper leicht - Zum zusammenspiel
lber den Ball beugen. oder zum TorschuB
kommen.

Korrekturhinweise:

— Den Ball schieben,
nicht stoBen!

— Spielumgebung
beobachten!

— Bei Richtungsénderung
FuBspitze anziehen!

Ziel:

— Zugespielte Balle sicher
unter Kontrolle bringen

fuBballtraining 6/83
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— Das Standbein steht
neben oder seitlich hinter
dem Ball.

- Der FuB des Spielbeins
ist gestreckt, die
FuBspitze zeigt zum
Boden.

— Treff-Flache ist die innere
Seite des Spanns.

Mogliche Fehler:

— Der Anlauf erfolgt gerade
in StoBrichtung.

— Zu starke Riickenlage
des Oberkorpers.

— Die FuBspitze wird
angewinkelt.

KopfstoB

Ausfiihrung:

— Den Ball mit der
Stirnflache treffen.

- Die Augen sind geoffnet.

— Vor dem Kopfen
Oberkérper
zuricknehmen und das
Kinn anziehen.

Mogliche Fehler:

— Der Ball wird mit der
Schéadeldecke gekopft.

— Die Augen werden
geschlossen.

— PaB (Zusammenspiel)
uber weite
Entfernungen.

Korrekturhinweise:

- Leicht bogenformig
anlaufen!

— Etwas uber den Ball
beugen!

— FuBspitze auch nach
dem StoB gestreckt
lassen!

Ziel:

— Den Ball auf das Tor
kopfen.

— Den Ball zum Partner
kopfen.

— Den Ball aus der
Gefahrenzone kopfen.

Korrekturhinweise:

— Den Oberkorper
zurlicknehmen.

— Den Ball wahrend des
Kopfens ansehen!

— Nach dem Kopfen dem
Ball nachsehen!

— Den Ball mit dem
Oberschenkel, mit der
Brust annehmen, der
annehmende Korperteil
soll den Schwung des
Balls durch Nachgeben
abbremsen.

Magliche Fehler:

— Der Ball prallt zu weit
weg.

- Die Schérfe des Balls
wird unterschétzt.

Zusammenspiel

Ausfiihrung:

— Der Anlauf erfolgt schrag
zur SchuBrichtung.

— Der gestreckte und im
Gelenk fixierte FuB des
Spielers ist nach innen
gedreht.

— Treff-Flache ist die

AuBenflache des Spanns.

— Der Oberkorper ist Giber
das Standbein gebeugt.
Mdogliche Fehler:

— Das FuBgelenk ist nicht
fixiert.

— Zu groBer Abstand zum
Ball.

— Der Ball wird nicht voll
getroffen.

Grundsituation TorschuB Grundsituation Dribbling
(Zusammenspiel) (Ballkontrolle)

Korrekturhinweise:

— Elastisch stehen oder
sich bewegen!

— Annehmende
Korperteile (FuB,
Oberschenkel, Brust)
geben elastisch nach!

Ziel:
— Verdecktes Abspiel.
— TorschuB.

— Befreiungsschlag aus
der Abwehr.,

Korrekturhinweise:

— Das Knie liber den Ball
bringen!

— Den Ball mit der
AuBenseite des
gestreckten FuBes
treffen!

‘ LION BR B
m\v.\h‘n@mm

UNSERE PREISKNULLER

®

{ TrainingsfuBball
aus Leder, s/w,
32tlg., geschweiBt.
Stlickpreis DM 21,—
Art.-Nr. 20000

10 Stck.

195"

- 399%

OFFICIAL
10 Stck.

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

SPORTVERSAND H. WERNER OHG

Postfach 20, 8079 Kipfenberg, Tel.: (084 65) 1429
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@ Alle Biicher
aus einer Hand
- und bequem
per Post!

1. Umfassende
Darstellungen

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

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

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

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

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

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

Das vorliegende Buch hilft dem
Anfanger, grundlegende tech-
nisch-taktische 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 Einzelspielern und
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
iiber die Entwicklungsstufen und
biologischen GesetzméBigkeiten
bei Jugendlichen informiert als
auch Uber Trainingsplanung,
Mannschaftsfihrung und Ernéh-
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 bericksichtigt 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

-

I e

.

~\

/

Weisweiler, Hennes: Der Ful3-
ball. 8. Auflage 1980, 210 Seiten

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

Talaga, Jerzy: FuBballtraining.
272 Seiten, 431 Abb

Talaga, Jerzy: FuBballtechnik.
202 Seiten, 390 Abb

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

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

2. Teilgebiete

Diese Bucher behandeln Spezial-
themen aus dem Gesamtbereich
des Fufiballtrainings

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

Kein Lehrbuch, sondern eine Fiille
von Ubungsmaterial, systematisch
zu einzelnen Trainingseinheiten
fur eine ganze Saison zusammen-
gefaft Dieses Buch erleichteri die
Entscheidung, was wann trainiert
werdensoll/muf3 DM 15.-

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

Eine Fundgrube von Ubungen fiir
alle Trainer, die neben dem Mann-
schaftstraining die schwierige Auf-
gabe haben, auch ein spezielles
Torwarttraining  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. Ubungssammlungen

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 Ubersetzt)

DM

Lammich, Giinter: Spiele fiir das
FuBballtraining. 177 Spiele, 168
Seiten
Diese groBe Sammlung von Spiel-
formen ist fir 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 fiir
Sportlehrer

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

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

DM 14,-

Dietrich, Knut: FuBball. Spielge-
méR lernen — spielgeman (ben.
5. Auflage 1977, 91 Seiten, 113
Abb

Ein geschlossenes Methodik-Kon-
zept zur spielgemaBen Einfiihrung
des Fufiballspiels im Sportunter-
richt DM 14.80

Weitere Literaturangebote zur allgemeinen Kérperschulung, Trainings-

lehre und Sportpsychologie finden Sie neben den Bestellkarten auf

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

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

® Unser 10tagiges
Riickgaberecht
nimmt lhnen
jegliches Risiko!

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

Das Buch enthalt eine Reihe von
Stundenbildern flr 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 Anlei-
tungzuorganisieren. DM 23.80

5. Zur Trainingslehre
des FuBballs

Die folgenden Bucher sind unent-
behrlich fur Trainer, die durch plan-
maBiges Training eine kontinuierl-
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 fir Trai-
nerund Spieler. 1980, 144 Seiten

Ein Buch mit Ratschlagen zu ver-
schiedenen Aspekten des Trai-
nings (u. a. psychologische Mann-
schaftsfuhrung, methodische Trai-
ningsanleitung, Aufbau eines Trai-
ningsbuches). DM 28.-

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

Auch . Nichtwissenschaftler erle-
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

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

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

Frans Hoek

Vandenhosok & Fugrectil

Frans Hoek: Der FuBball-Tor-
wart. Ein Leitfaden fir Training
und Wettkampf. Als langjahri-
ger prominenter Torhiter hat
der Autor Uber die Grundlagen
seines Fachs nachgedacht und
gibt eine systematische Ge-
samtdarstellung mit einer Fiille
von Ablauf-Fotosundiibersicht-
lichen Schema-Zeichnungen.
151 Seiten. DM 27.-




A 4: Trainingsprogramme (Anfangertraining)

Gero Bisanz:

Allgemeine Ziele:

@ Verbesserung des Laufverhaltens
@ Verbesserung des Ballgefiihls

® Verbesserung des Kopfballspiels

1. Laufspiel

,Komm mit — lauf weg!“

8 bis 10 Spieler bilden einen Kreis von etwa 10 Metern
Durchmesser. Ein Spieler befindet sich auBerhalb des Krei-
ses und lauft auBen um den Kreis herum. Nach kurzer Zeit
beriihrt er einen Spieler an der Schulter und ruft laut: ,Komm
mit!“ oder ,Lauf weg!“ Der ,Abgeschlagene” folgt dem Spie-
ler auf den Ruf ,Komm mit" und lauft in entgegengesetzter
Richtung auf den Ruf ,Lauf weg"“. Das Ziel ist fir beide, als
Erster in der entstandenen Kreisliicke zu stehen. Derjenige,
dem das nicht gelingt, bleibt ,Ldufer um den Kreis“ und
berlihrt dann einen anderen Spieler mit dem Ruf ,Komm mit“
oder ,Lauf weg" an der Schulter.

Hinweis:

— Ein Spieler sollte nicht mehr als eine Runde um den Kreis
laufen.

— Die Spieler im Kreis schnell abschlagen bzw. berlhren.

— Schnell reagieren und versuchen, den ersten Laufer einzu-
holen.

Variation:

~Komm mit — lauf weg” mit Béllen durchfuhren. Jeder Spie-
ler hat einen Ball:

— Den Ball mit der Hand dribbeln.

— Den Ball mit dem FuB dribbeln.

Stets den Ball kontrollieren — auch beim Berihren eines
Spielers im Kreis bzw. beim Uberholen des vorauslaufenden
Spielers.

2. Ballgewohnungsiibungen

Jeder Spieler hat einen Ball:

— Den Ball mit vielen Richtungsanderungen dribbeln.

— Den Ball nach wenigen Kontakten mit kurzen Drehungen
in entgegengesetzter Laufrichtung mitnehmen.
Zum Beispiel: Den Ball mit dem rechten AuBenspann flih-
ren, 3- bis 4mal mit dem FuB berlihren und danach schnell
mit der rechten Innenseite in entgegengesetzter Richtung
mitnehmen. Nach 8 bis 10 Aktionen das gleiche mit dem
linken FuB durchfiihren; oder: Den Ball mit dem Spann
geradeaus flhren, dann plotzlich mit dem Spielbein auf
den Ball treten, ihn unter dem Kérper nach hinten wegzie-
hen und mit dem anderen Bein erneut dribbeln; dann den
Ball auch mit diesem Bein unter dem Kérper nach hinten
wegziehen usw.

42

Eine Unterrichtseinheit
fur das Training mit den ,,Kleinen“

Teilnehmer: Méadchen und Jungen im Alter von acht bis zwéIf Jahren (7. Unterrichtseinheit)

Korrekturhinweise

® Die Ubungen langsam beginnen, bis der Bewegungs-
ablauf einigermaBen klar ist, danach mit erhéhtem
und moglichst hohem Tempo durchfiihren lassen.

@® Der Korper ist im Hiftgelenk und im Kniegelenk leicht

gebeugt, damit eine schnelle Gewichtsverlagerung
und ein Richtungswechsel erfolgen kann.

— Den ruhenden Ball mit der Sohle zurlickrollen, mit dem
Spann unter den Ball kommen und den Ball hochspielen.

Wer schafft es, den Ball mit dem linken und dem rechten
Spann hochzuspielen?

Wer kann den Ball danach mehrmals mit dem Spann
jonglieren?

— Den Ball mit den Handen hochwerfen und ihn mit dem
Kopf jonglieren.

Wer schafft 3 und mehr Ballkontakte mit der Stirn, ohne
daB der Ball gefangen werden muB oder zu Boden fallt?

3. Ubungen zum Kopfballispiel

Ubung 1:

In einem 3 bis 5 Meter groBen Tor steht ein Torhiter. Um das
Tor herum sind 3 (4, 5) Spieler postiert, die sich den Ball mit
der Hand zuwerfen (Abb. 1). Das Ziel ist, mit dem Kopf ein Tor
zu erzielen. Tore kénnen von beiden Seiten erzielt werden.
Welche Gruppe kopft in einer bestimmten Zeit die meisten
Tore?
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Abb. 1

Korrekturhinweise

@ Nicht durch das Tor laufen.

@ Fangt der Torwart den Ball, wirft er ihn einem Spieler
im Feld zu. Danach beginnt die Torjagd erneut.
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A 4: Trainingsprogramme (Anfangertraining)

Ubung 2:

3 (4, 5) Spieler stehen in je einem Tor. Im Feld spielen 2
Gruppen mit je 3 (4, 5) Spielern Handball mit dem Ziel, Tore
nur mit dem Kopf zu erzielen (Abb. 2). Die Torhiter mussen
im Tor (auf der Linie) bleiben. Nach einigen Minuten wech-
seln die Torhiiter mit den Feldspielern die Platze. Welche
Mannschaft kopft die meisten Tore?

bodl o
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Variation: Abb. 2

Der zugeworfene Ball muB immer gekopft werden; erst der
gekopfte Ball kann gefangen werden.

Korrekturhinweise

® Beim Hand-Kopfballspiel schnell handeln (werfen
und kdpfen) und so zuwerfen, daB die Partner auch
gut kopfen kdnnen.

® Neben dem Kopfballspiel kann das ,sich Anbieten®
und ,Freilaufen” erldutert werden. Das Spielen mit
der Hand erleichtert das Verhalten im Raum, zum Ball
und zum Gegner.

® Das Freilaufen richtet sich nach der Stellung der
Gegenspieler aus.
® Die angreifende Mannschaft soll herausfinden, wo

sich freie Laufwege ergeben, wann sie sich freilaufen
missen, um zum Kopfballtor zu kommen.

4. AbschiluB

Spiel 3:3 (4:4) auf 2 Tore mit 3 (4) Torhitern
(Organisationsform wie in Abb. 2).

Die Torhuter wehren nur auf der Torlinie ab. Nach 5 (6, 7)
Minuten wechseln die Torhiiter und die Feldspieler ihre Plat-
ze. Tore, die mit dem Kopf erzielt werden, zahlen doppelt.
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