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Liebe Leser,

1991 war flr den Deutschen FuBball-Bund
wiederum ein (beraus erfolgreiches Jahr, ob
das die Leistungen unserer Junioren-Teams
oder die der Damen-Nationalmannschaft, der
Olympia-Mannschaft oder die Uberzeugen-
den spielerischen Vorstellungen unserer
A-Nationalmannschaft bei den Qualifikations-
spielen zur Europameisterschaft betrifft. Alle
Mannschaften haben eine positive Spielauf-
fassung verfolgt, die sich neben Einsatzbe-
reitschaft vor allem durch technisch-taktische
Akzente auszeichnet. Sie haben damit unsere
Auffassung vom FuBball demonstriert und die
weltweite Anerkennung, die der deutsche
FuBball genieBt, untermauert. Wir haben kei-
nen Grund, Uberheblich zu reagieren, aber
wir kénnen stolz auf unsere Mannschaften
und auch auf unsere Arbeit sein. Damit meine
ich die Arbeit aller Trainer und Betreuer, die
sich in irgendeiner Weise fiir den FuBball
engagiert haben.

Auch wir von der Redaktion . fuBBballtraining*
blicken auf ein erfolgreiches und arbeits-
intensives Jahr zurtick. Das Interesse an un-
serer Zeitschrift ist weiterhin ungebrochen,
der Leserkreis wdchst, und wir erfreuen uns
immer gréBer werdender Beliebtheit auch in
den ostdeutschen FuBballverbédnden und vor
allem auch im Ausland. Das soll Motivation
genug sein, alle Anstrengungen zu unterneh-
men, noch besser zu werden und lhnen, liebe
Leser, solche Informationen zukommen zu
lassen, die auch echte Hilfen bedeuten.

Ich bedanke mich bei allen meinen Mitarbei-
tern in der Redaktion und im Verlag und bei
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Uwe Erkenbrecher
Erfolg ist planbar!

D R

all denen, die uns immer wieder Beitrdge zur
Verdffentlichung zuschicken und , fuBball-
training” damit entscheidend mitgestalten.
Wir werden weiterhin bei unserem Konzept
bleiben, mit unseren Beitrdgen jeden Lei-
stungsbereich anzusprechen, wobei uns der
Juniorenfullball besonders am Herzen liegt.
Und wir werden vor allem auf die jahreszeitli-
chen Gegebenheiten in unseren Informatio-
nen und Trainingshilfen eingehen.

Zuletzt ein kurzer Ausblick auf die redaktio-
nellen Schwerpunkte in 1992:

Wir werden ein -Schwerpunktheft mit dem
Thema ,Mannschaftsfiihrung” herausgeben,
ein Themengebiet, das von vielen Lesern ge-
winscht wurde und das fir jeden Trainer
interessante Aspekte bieten wird.

Natirlich werden wir uns im Jahr der Europa-
meisterschaft auch mit dem FuBball auf héch-
ster Ebene befassen, zeigt er uns doch die
Richtung an, die wir einschlagen sollten.

Ich wiinsche unserer Nationaimannschaft
schon jetzt viel Erfolg bei der EM und lhnen,
liebe Leser, viel Freude beim Lesen unserer
Zeitschrift und bei der Arbeit rund um den
FuBball. Mogen sich im Jahr 1992 fiir Sie viele
Ihrer Wiinsche erfiillen.

lhr

Gero  Urazze

(Gero Bisanz)
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Titelfoto: Bongarts

Die meisten Bundesligisten zieht es zur Riick-
rundenvorbereitung in den Stden, um optima-
le Trainingsbedingungen zu haben.
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Der ViLWolfsburgisteiner
dervielenTraditionsvereine,
die den Sprung aus der
LAnonymitét” der Amateur-
Oberliga zurick in den
Profibereich schaffen
méchten.

Vor dieser Saison wurde da-
zu das Konzept in Richtung
einer mittelfristig
orientierten sportlichen Auf-
bauarbeit geéindert. Der
Spielerkader mit so be-
kannten Ex-Profis wie Sieg-
fried Reich, Heiner Pahl,
Frank Plagge oder Michael
Geiger wurde gezielt mit
jungeren und leistungsstar-
ken Spielern , mit Perspek-
tive” ergdanzt.

Auch der Trainer pal3t zu
dieser veréinderten Vereins-
politik: Uwe Erkenbrecher
wechselte vom Jugend-
bereich des 1. FC KéIn zum
norddeutschen Amateur-
Oberligisten.

Lars Landmann

Foto:
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Uwe Erkenbrecher

Erfolg ist planbar!

Die aktuelle Rickrundenvorbereitung des ambitionierten
Amateur- Oberligisten VL Wolfsburg

-

Der Verein

Der VL Wolfsburg ist ein norddeutscher Tra-
ditionsverein, der vom Badminton bis zum
Wushu fast 30 Sportarten in sich vereint. Der
FuBballbereich bildete dabei neben einigen
anderen Sportarten (Judo) immer ein Aus-
hangeschild fir den Gesamtverein. Die 1.
Mannschaft spielte in der Amateur-Oberliga
fast durchgéngig eine dominierende Rolle,
trotz vieler vergeblicher Anldufe gelang seit
dem Abstieg in der Saison 1976/77 der Wie-
deraufstieg in den ProfifuBball aber nicht.

Das Vereinsumfeld (u.a. die engen r&dumli-
chen Kontakte zum Olympia- Stlitzpunkt), die
Stadt, die Region und nicht zuletzt das wirt-
schaftliche Umfeld machen es aber méglich,
erfordern es teilweise sogar, ProfifuBball an-
zubieten.

Die perspektivische Zielvorgabe fir Trainer
und Mannschaft ist deshalb eindeutig der
Aufstieg in die 2. Bundesliga. Nach der un-
gliicklich verlaufenen Bundesliga-Aufstiegs-
runde in der Saison 1990/91 wurde in diese
Richtung ein mittelfristiges Konzept entwik-
kelt. Der Sprung in den professionellen FuB-
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ball soll danach nicht mit ,Hauruck"-Metho-
den und finanziellen Abenteuern, sondern
durch eine gezielte und kontinuierliche Per-
sonalpolitik und sportliche Aufbauarbeit er-
reicht werden.

Zwischenzeitliche Leistungseinbriiche sind
nicht winschenswert, aber bei einer solchen
Umstrukturierung der Mannschaft zu erwar-
ten und deshalb einkalkuliert!

Die Mannschaft

Nach einem recht erfolgreichen Start wurde
in den letzten Spielen der Bundesliga-Auf-
stiegsrunde 1990/91 der Sprung in die 2. Liga
doch noch verpaBt, da in der letzten Saison
nur jeweils der Gruppenerste aufstieg.

Nach dem verpaBten Aufstieg wurde kein ra-
dikaler, aber dennoch spirbarer Schnitt vor-
genommen. Es waren 9 Abgange und 11 Neu-
zugénge zu verzeichnen.

Die Zusammenstellung des neuen Kaders,
der insgesamt 22 Spieler umfaBte (darunter 3
Torwarte aufgrund einer langfristigen Verlet-
zung des urspriinglichen Stammtorhiters),
erfolgte nach folgenden Prinzipien:

—von den alteren, erfahrenen Spielern wur-
den nur die Leistungstrager weiterver-
pflichtet,

—junge, ehrgeizige, leistungsstarke Spieler
unter 25 Jahren sollten den Kader gezielt
verstarken,
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—einige talentierte Nachwuchsspieler aus
dem eigenen Jugendbereich sollten eine
Chance bekommen und den Kader sinnvoll
erganzen.

Der Altersdurchschnitt der Mannschaft konn-

te insgesamt von 27,6 auf 25,8 Jahre gesenkt

werden. Bei den Neuverpflichtungen wurden
besonders hohe Leistungsanspriiche hin-
sichtlich der Schnelligkeit gestellt, da bei der

alten Mannschaft erhebliche Defizite im

Schnelligkeitsbereich zu erkennen waren.

Nach dieser ,Verjungungskur® weist die Ka-

derzusammenstellung aber dennoch ein Defi-

zit auf, das bei der zukinftigen Personalpla-
nung verstarkt zu berticksichtigen ist: Spieler

,im besten FuBballeralter” von 23 bis 28 Jah-

ren sind unterreprasentiert. Lediglich 5 Spie-

ler fallen in diese Altersspanne. 9 Kaderspie-
ler sind Talente im Alter von 18 bis 22 Jahren,

8 Routiniers sind 28 Jahre und alter.

Ein weiterer wichtiger Erfolgsfaktor gerade

im hoéchsten Amateurbereich ist die Lei-

stungsbereitschaft des einzelnen Spielers.

Im sportlichen Bereich lastet auf den Akteu-

ren ein enormer physischer und psychischer

Druck, mit denen zuséatzliche Belastungen in

Familie und Beruf einhergehen. Die Arbeits-

zeit der Spieler beginnt spatestens um 8.00

Uhr, direkt im AnschluB wird 4 x in der Woche

von 16.15 bis 18.00 Uhr trainiert. 1 x pro

Woche kommt eine halbstlindige Bespre-

chung hinzu. Die meisten Spieler verlassen

somit an 4 Tagen in der Woche frihmorgens

das Haus und kommen erst spatabends zu-
ruck.

Bei diesen:Strapazen ist die personliche Lei-
stungsbereitschaft und die Selbstmotivierung
der Spieler entscheidend, wenn dennoch mit
der erforderlichen Konsequenz und Intensitat
trainiert werden soll. Beim Trainer ist unter
diesen Umstanden nicht nur Fachkompetenz
und Professionalitat gefragt, sondern auch
viel ,Fingerspitzengefiihl®.

Die Mannschaft wird diesen Anspriichen ge-
recht, auch wenn ab und an Kompromisse
eingegangen werden missen, weil nunmal
noch keine Profiverhéltnisse herrschen (etwa
Uberstunden, Schichtdienst, Seminarbesu-
che von Spielern). Speziell einige &ltere Spie-
ler haben inzwischen hdhere berufliche Posi-
tionen erreicht, die einen entsprechenden
Einsatz erfordern.

Der bisherige Saisonverlauf

Die bisherige Saison 1991/92 verlief erfolg-
reich. Die angestrebte Mischung aus alteren,
erfahrenen und jungen, leistungswilligen
Spielern ist offensichtlich gelungen. Nachdem
bereits vor der Winterpause das erste Ruck-
rundenspiel bestritten wurde, ist die Mann-
schaft mit 26:8 Punkten und 40:15 Toren Ta-
bellenerster der Amateur-Oberliga Nord.

Nach einem recht erfolgreichen Punktspiele-
auftakt erfolgte im November mit 3:5 Punkten
ein kleiner Einbruch der Mannschaft mit einer

Die , Coerver-Methode”

Neue VHS-Videofilme von
Wiel Coerver zum Kinder-
und Jugendtraining

Basistraining
(6- bis 9jéhrige)
ca. 2 Std.

DM 69,-

Aufbautraining A
(9- bis 12jahrige)
ca. 2 Std.

DM 69,-

Aufbautraining B
(9- bis 12jahrige)
ca. 2 Std.

DM 69,-

Wettkampftraining
(13- bis 18jahrige)
ca. 2 Std.

DM 69,-

LLEXE] DM 239,

hifipplial
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empfindlichen 2:5-Heimniederlage gegen die
Amateure des SV Werder Bremen als negati-
ver Hohepunkt. Im Ruckblick hatte diese
Schlappe sogar etwas Positives: Die Mann-
schaft war durch den erfolgreichen Saison-
verlauf zu sorglos geworden, (iberraschende
Punkteverluste der Mitkonkurrenten bestark-
ten die Spieler noch in diesem Leichtsinn und
dieser Unkonzentriertheit. Die Heimniederla-
ge sorgte fiir ein wirkliches Aha-(Negativ-)Er-
lebnis, das die Mannschaft wieder wachrittel-
te, so daB sich eine Erfolgsserie von 7:1 Punk-
ten und 10:1 Toren anschloB.

Da einige personell stark besetzte Mitkonkur-
renten wie der TuS Celle und der TSV Havelse
sich bisher nicht in der Spitzengruppe halten
konnten, ist die Ausgangsposition fiir das Er-
reichen der Aufstiegsrunden-Qualifikation
mit 5 Punkten Vorsprung vor dem Tabellen-
dritten (die Oberliga Nord stellt 2 Aufstiegs-
rundenvertreter) recht gut. Andererseits
spricht ein breites Mittelfeld in der Tabelle fur
die Ausgeglichenheit einer Spielklasse, die
vom Leistungsniveau her mit den Oberligen
in Westfalen und Nordrhein zu vergleichen
ist. Nach der Winterpause haben alle Mann-
schaften ,neu aufgetankt” und zum Hinrun-
denende erkennbare Substanzverluste aufge-
fangen. Gegen den Spitzenreiter sind die
Gegner zudem immer besonders motiviert.
Die Restsaison muB deshalb voller Konzen-
tration angegangen werden, um die bisher
erarbeitete Ausgangsposition nicht zu ver-

Gleich mitbestellen

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch
archivieren kdnnen — unzerschnitten, un-
gelocht und trotzdem immer griffoereit -
haben wir schicke Sammelmappen her-
stellen lassen: in griinem Regentleinen
mit gelber Pragung des Originaltitels auf
Vorderseite und Ricken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stdbe ge-
schoben, was einwandfreies Blattern,
Lesen ohne toten Rand und eine Ent-
nahme von Heften problemlos macht.

Jetzt mit
Jahreszahlen-
Aufklebern
1989-1992.

12er-Mappe
DM 13,80
Versandspesen
DM 3,- je
Sendung, ab
5 Mappen
spesenfreie
Lieferung.
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spielen. Einen Durchhénger darf es nicht ge-
ben, denn Mannschaften wie der TuS Hois-
dorf oder Holstein Kiel waren zum Ende der
Hinrunde deutlich im Kommen.

Bisher ist lediglich ein Etappenziel erreicht.
Um die Saison auch erfolgreich abzuschlie-
Ben, ist eine systematische und konzentrierte
Riickrundenvorbereitung eine grundlegende
Voraussetzung. Noch sind an 15 Spieltagen
30 Punkte zu vergeben.

Trainingsgestaltung im Verlauf
der 1. Serie

Fir die laufende Saison wurden folgende
Trainingszeiten festgelegt, die lediglich dann
geandert wurden, wenn nicht am Sonntag,
sondern bereits am Samstag gespielt wurde.

Trainingswochenplan bei Sonntag-Spielen:
Montag (16.15 bis 18.00 Uhr)
Regenerationstraining mit anschlieBender
Sauna bei Sonntagspielen, ,normale” Trai-
ningseinheit bei Samstagspielen, aber eben-
falls mit anschlieBender Sauna.
Torwart-Sondertraining vorgezogen um 15.00
Uhr

Dienstag (16.15 bis 18.00 Uhr)

Donnerstag (16.15 bis 18.00 Uhr)
Torwart-Sondertraining (Schwerpunkt ,Flan-
ken*) vorgezogen um 15.30 Uhr mit anschlie-
Bender Integration des Torhlters in den Trai-
ningsprozeB.

® Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift ,fuBball-
training" (Herausg.: Gero Bisanz)

ab Heft ____ / Jahr (frihestmoglicher Abo-
Beginn: Heft 1/84) im Abonnement.

Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens
aber flir 1 Jahr. Kiindigen kann ich mit 6-Wochen-
Frist zum Ende eines Kalenderjahres.

Das Jahres-Abonnement kostet 1992 (12 Hefte) im
Inland DM 64,80, im Ausland DM 69,60, jeweils frei
Haus.

Hinweis fiir den Verlag

Ich weiB, daB ich die Abonnement-Bestellung inner-
halb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum
geniigt) beim Philippka-Verlag, Postfach 6540,
4400 Munster, schriftlich widerrufen kann.

(2. Unterschrift des Abonnenten)

Ich bestelle aus |hrem Programm an Sportfach-
literatur:

___Expl. Sammelmappen ft

(Titel abkirzen)

T Expl

Expl.

__ Expl.

Freitag (16.15 bis 17.45 Uhr)
Im AnschluB Mannschaftsbesprechung von
18.15 bis 18.45 Uhr.

Trainingswochenplan bei Samstag-Spielen:

Wenn das kommende Meisterschaftsspiel be-
reits fiir den Samstag angesetzt war (7 Sonn-
tag-, 7 Samstag- und 3 Mittwochspieltage in
der Hinrunde), dann entfiel das Freitag-Trai-
ning und es wurde am Mittwoch trainiert.

Im Amateurbereich ist ein AbschluBtraining
nur einen Tag Vor dem Meisterschaftsspiel
nicht angebracht, da die Spieler anders als im
Profibereich in der ganzen Woche aufgrund
der zusatzlichen Belastungen in Familie und
Beruf nicht zur Ruhe kommen. Eine korperli-
che und vor allem auch psychische Ruhepau-
se fordert insbesondere die ,mentale” Ein-
stellung der Akteure auf das Spiel.

Planung und Gestaltung der
Rickrundenvorbereitung

Die Riickrundenvorbereitung im
Jahreszyklus

Die systematische Planung eines léngeren
Saisonabschnitts wie die Vorbereitung auf
die Restsaison kann nicht losgelost von der
Belastungsstruktur des ganzen Saisonver-
laufs erfolgen.

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-4400 Miinster
Schweiz: ISM Sportmarketing, Guntenbachstr. 275, CH-8603 Schwerzenbach + Osterreich: teamsport, BahnhofstraBe 31,A-6175 Kematen

Ich abonniere fuBBballtraining

Besteller:

StraBe:

PLZ/Ort:

® Gewiinschte Zahlungsweise:

] Buchen Sie den Bezugspreis jahrlich nach
dem 1. Januar bzw. bei Literaturbestellungen
den Rechnungsbetrag ab von meinem/vom*

Konto-Nr.

bei (Bank):

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

O Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Datum:

Unterschrift:
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Zeitraum

Trainings-/Spielumfang

Saisonvorbereitung 1991/92
(Sommer)

Neuzugénge und Spieler ohne Aufstiegs-
runden-Einsatz

52 Wochen
= 38 Tage

26 Trainingstage
6 Vorbereitungsspiele
6 freie Tage

Tab. 1

Trainingslager:

Saisonvorbereitung 1991/92
(Sommer) -

Kompletter Spielerkader

42 Wochen

= 33 Tage

22 Trainingstage
6 Vorbereitungsspiele
5 freie Tage *

812 Tage ab der 1. Trainingswoche mit dem kompletten

Spielerkader

Saisonvorbereitung 1991/92 (Tab. 1)

[0 Am 28.6.1991 war der Beginn der Vorberei-
tung auf die laufende Saison 1991/92 — aller-
dings nur fiir die Spieler, die nicht die Bun-
desliga-Aufstiegsrunde bestritten hatten. Die-
se stieBen erst am 3. Juli zur Mannschaft, so
daB der komplette Kader ein viereinhalb-
wochiges  Vorbereitungsprogramm  absol-
vierte.

Nach den Strapazen der Vorsaison und der
anschlieBenden Bundesliga- Aufstiegsrunde
hitte die Erholungsphase fiir die Stammspie-
ler sicherlich langer sein missen, als die so-
mit eingerdumten 18 Tage Sommerpause.
Doch aufgrund des neuformierten Spielerka-
ders und des neuen Trainers konnte die Vor-
bereitungszeit nicht noch weiter verkurzt wer-
den. Wenn ein Vorbereitungszeitraum von 5
Wochen als ideal vorausgesetzt wird, so wa-
ren die 4 1/2 Wochen gerade noch zu akzep-
tieren.

[] Das Vorbereitungsprogramm des komplet-
ten Kaders umfaBte 33 Tage. An 22 Tagen war
Training, zusétzlich wurden 6 Vorbereitungs-
spiele ausgetragen, an 5 Tagen hatten die
Spieler frei, Zudem wurde ein einwochiges
Trainingslager vom 5. bis 13. Juli mit norma-
lerweise 3 Trainingseinheiten pro Tag absol-
viert.

[J Als Grundlage fiir eine gezielte Trainings-
steuerung wurde zu Saisonbeginn ein Lei-
stungstest in den Bereichen Schnelligkeit
und Ausdauer an der Deutschen Sporthoch-
schule in Koln organisiert. Um Vergleichs-
und Kontrolldaten zu bekommen, wurde ein
weiterer Test am 11.9.1991 angesetzt, der die
Trainingsgestaltung und Belastungsstruktur
der ersten 10 Vorbereitungswochen bestatig-
te, da sich das konditionelle Niveau aller Spie-
ler erheblich verbessert hatte.

Zu Beginn der Riickserienvorbereitung und
im Verlauf der Restsaison werden noch 2
weitere Leistungstests als kontinuierliche, be-
gleitende Kontrolle folgen, um durch eine
entsprechend abgestimmte Trainingssteue-
rung Leistungseinbriiche vermeiden zu
konnen.

Verlauf der 1. Serie

In der bisher abgelaufenen Meisterschaftssai-
son waren die Spieler einer enorm hohen
Gesamtbelastung durch Arbeit, Familie und
viermaligem Training pro Woche ausgesetzt.
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Zusammen mit der vierwéchigen Vorberei-
tungsphase liegen insgesamt Uber 5 Monate
psychischer und physischer DauerstreB hin-
ter den Spielern.

Hieraus wird deutlich, wie wichtig flr die
Spieler eine langere, ununterbrochene Ruhe-
pause ist, um physisch und psychisch zu ent-
spannen und neue Kréfte fur die vermutlich
nicht weniger strapazitse Restsaison aufzu-
tanken.

Grundsétzliche Uberlegungen

[ Patentrezepte fir die Planung und Gestal-
tung dieses Saisonabschnitts kann es nicht
geben. Dazu sind die Ausgangssituationen
der Mannschaften zu unterschiedlich. Jeder
Trainer hat auf der Grundlage einiger ver-
bindlicher Planungsprinzipien eigene Ideen
und Lésungen zu entwickeln, wie er die , Aus-
zeit" am effektivsten dazu verwenden will,
seine Mannschaft mit neuem Elan in die rest-
lichen Spiele der Saison zu schicken.

Grundsétzlich sind von jedem Trainer, unab-

hangig von der jeweiligen Leistungsstufe, fol-

gende Vorgaben und Fragestellungen zu be-
achten:

— Welchen Belastungen waren die Spieler in
der Hinrunde ausgesetzt und wieviel Urlaub
hatten sie im Sommer?

—Welcher Zeitraum liegt zwischen Hinrun-
denende und Riickrundenstart?

— Wieviele Trainingseinheiten und wieviele
freie Tage kénnen eingeplant werden?

— Wieviele Freundschaftsspiele sollen als Vor-
bereitung auf die Riickrunde stattfinden?

—Kann ein Trainingslager eingeplant werden
und welcher Zeitraum ist daflir der gin-
stigste?

— Welche trainingsinhaltlichen Schwerpunkte
missen in der Vorbereitungsphase gesetzt
werden?

—Kann und soll auf einen Leistungstest fur
eine gezieltere Trainingssteuerung zuriick-
gegriffen werden?

— Inwieweit sollen oder mussen Hallenturnie-
re in das Vorbereitungsprogramm integriert
werden?

[0 Neben dem unterschiedlichen Leistungs-
vermogen der Mannschaften, das die inhaltli-
che Gestaltung einer Rickrundenvorberei-

tung wesentlich mitbestimmt, ist der zeitliche
Umfang der Winterpause also eine zentrale
Planungsvorgabe.

Die Eckdaten der Spielplane — das letzte
Meisterschaftsspiel vor bzw. das erste Mei-
sterschaftsspiel nach der Winterpause — wei-
sen dabei nicht nur zwischen den verschiede-
nen Spielklassen erhebliche Differenzen auf.

Auch auf der Ebene einer gleichen Spielklas-
se gibt es bei der Spielzeitterminierung zwi-
schen den einzelnen Landesverbanden enor-
me Abweichungen, wie folgende Eckdaten
aus verschiedenen Oberligen der laufenden
Saison 1991/92 belegen:

Oberliga Nord:
7 Wochen Spielpause
Beginn nach der Winterpause: 26. 1. 1992

Oberliga Westfalen:
9 Wochen Spielpause
Beginn nach der Winterpause: 16. 2. 1992

Oberliga Nordost:
10 Wochen Spielpause
Beginn nach der Winterpause: 23. 2. 1992

Oberliga Hessen:
12 Wochen Spielpause
Beginn nach der Winterpause: 8.3.1992

Diese unterschiedlichen Terminierungen sind
méglich, obgleich alle Oberligen die Saison
letztendlich zum etwa gleichen Zeitpunkt ab-
schlieBen miissen, da anschlieBend von Mitte
Mai bis Mitte Juni die jeweiligen Oberliga-
Meister bei der Bundesliga-Aufstiegsrunde
vertreten sind.

Ideale Terminierung der Winterpause aus
Trainersicht

Offensichtlich ist also noch einiger terminor-
ganisatorischer Spielraum vorhanden, um ei-
ne groBere zeitliche Ubereinstimmung zwi-
schen den einzelnen Oberligen herzustellen
und um auch trainingsplanerische Aspekte
starker zu berticksichtigen.

Mit Blickrichtung auf eine ideal abgestimmte
Trainingsplanung, die alle Elemente einer
Winterpause (ausreichende Erholungsphase
fur die Spieler, belastungsangemessene Inte-
gration von Hallenturnieren, gezielte Vorbe-
reitung auf die restlichen Meisterschaftsspie-
le) in wirkungsvoller Form miteinander ver-

fuBballtraining 1/92
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Hinserie Saison 1991/92
komplett mit Vorbereitungsphase)

2312 Wochen
3. 7. 1991 bis 15. 12. 1991)

4> Wochen Saisonvorbereitung

8 Wochen 1. Wettkampfphase mit 17 Punkt-
ipielen und 2 Pokalspielen

- durchschnittlich 1 Pflichtspiel pro Woche

-uséatzlich:
5. — 10. Woche: 7 Freundschaftsspiele
1. — 23. Woche: nur noch 1 Freundschaftsspiel

Riickrundenvorbereitung 1991/92
(Winter)

32 Wochen
= 25 Tage

15 Trainingstage
4 Vorbereitungsspiele
6 freie Tage

Trainingslager:
312 Tage in der 2. Trainingswoche

Riickserie Saison 1991/92
(komplett mit Vorbereitungsphase)

1972 Wochen
(2. 1. 1992 bis 17. 5. 1992)

312 Wochen Riickrundenvorbereitung
16 Wochen 2. Wettkampfphase mit 15 Punkt-
spielen i
— durchschnittlich etwas weniger als 1 Pflicht-
spiel pro Woche

binden kann, ist aus Trainersicht folgendes
zeitliches Grobraster zu beflrworten:

-3 Wochen Spiel- und Trainingspause ab
Mitte Dezember

— Trainingsbeginn in der 2. Januarwoche:

5 Wochen Vorbereitungszeit, wobei
schwerpunktméBig in die ersten Vorberei-
tungswochen, aber hichstens bis Ende Ja-
nuar, zusatzliche Hallenturniere in das Vor-
bereitungsprogramm aufgenommen wer-
den kénnen (Prestigegewinn und Eigenwer-
bung bei Turnieren mit lokalem Charakter,
zusétzliche Geldquelle, Férderung der
Spielfreude)

— Riickrundenstart Mitte Februar

Planungsvorgaben fur die
Ruckrundenvorbereitung des
VL Wolfsburg

Perspektivische Planungsvorgaben

Die Spielbelastungen sind mit durchschnitt-
lich 1 Pflichtspiel pro Woche im Vergleich
von 1. und 2. Serie in etwa gleichgroB
(Tab. 1). Allerdings kann es durch maogliche
Spielausfille und dem damit verbundenen

BALL-SET
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M Das Set fur Winter und Frihjahr!
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Ausweichen auf ungiinstige Nachholspielta-
ge in der Woche gerade zum Saisonende hin
zu héchst belastungsintensiven englischen
Wochen kommen.

Terminliche Planungsvorgaben

[ Urspriinglich sollte das letzte Meister-
schaftsspiel der 1. Serie am 15.12.1991 (sonn-
tags) stattfinden und ein Waldlauf mit an-
schlieBender Sauna am 16.12. den Trainings-
abschluB vor der Winterpause bilden.

Da aber das letzte Hinrundenspiel gegen den
ViL Stade auf den 14.12. vorverlegt wurde, da
beide Vereine fir den Samstagabend eine
Weihnachtsfeier geplant hatten, wurde auf
dieses AbschluBtraining verzichtet. Zudem
wurde der urspriinglich ins Auge gefaBte Be-
ginn der Rickrundenvorbereitung vom
30.12.1991 auf den 2.1.1992 verlegt. Mit die-
sen unmerklichen Terminverschiebungen
konnte die Erholungsphase fiir die Spieler
von 13 auf 18 Urlaubstage und damit auf das
maximal Mogliche ausgedehnt werden. Der
erfolgreiche Verlauf der Hinrunde, die gute
Zusammenarbeit zwischen Mannschaft und
Trainer und die teilweise nur unzureichende
Urlaubsphase im Sommer machten diese Ent-
scheidung leichter.

,CHIPS* und 2 Hallen-
fuBballe ,INDOOR".

SUPERSETPREIS: ‘

_____ xBallset Nr. 4099z 4 DM 2 791-
Baﬂgrb'Be: O 4 O 5 (vitte ankreuzen) I

Dieses Entgegenkommen von der Trainersei-
te aus durch leichte Abanderungen der ur-
spriinglichen Terminplanung ist aber keines-
falls als Nachlassen in der Konzentration und
Anstrengungsbereitschaft nach der erfolgrei-
chen Hinrunde zu werten, sondern dient al-
lein dem Ziel, die Leistungsbereitschaft der
Mannschaft auf einem mdglichst hohen Ni-
veau konstant Uber den Rest einer noch lan-
gen Saison zu erhalten.

Grundsatzlich sollte ein Trainingsplan so
straff und gezielt organisiert werden, daB das
eine oder andere ,Bonbon” flr die Spieler
maglich ist — die Akteure sind dafir immer
empféanglich.

[ Nach diesen 18 dringend erforderlichen
Urlaubstagen, in denen die Spieler ,die Ak-
kus wieder aufladen kénnen®, ist die Mann-
schaft in einer relativ kurzen Vorbereitungs-
zeit von nur 3 1/2 Wochen gezielt und intensiv
auf das 1. Punktspiel am 26.1.1992 gegen
Altona 93 vorzubereiten.

Den Mittelpunkt der Rulckrundenvorberei-
tung bildet dabei ein 3 1/2-tagiges Trainings-
lager, in dem der .Feinschliff* erfolgen und
die mannschaftliche Geschlossenheit ge-
starkt werden soll.

- \lorzugs-Bestellcoupon

einfach ausschneiden und auf Postkarte an:
Olympia-Sporthaus Loydl, |
Abt. F1, Postfach 3442, W-8500 Nirnberg 1 ‘

|
1 Ja, liefern Sie uns: |
|

X
Verein eM?
DT '
L=

nur DM (] ‘ Name ‘
X

Olympia-Sporthaus | Funktion I
I NVYDI X

e & T Q) ‘ StraBe, Hausnummer \
Das Vereins-Sporthaus X

| PLZ, Ort, Zustellamt |

oA gliEr L e —— Lo |

7




[J Auf Hallenturniere wird in diesem Winter
ganz verzichtet, weil die Winterpause einfach
zu kurz ist, um HallenfuBball ohne gewisse
Stérungen fur eine systematische Riickrun-
denvorbereitung zusatzlich in das Vorberei-
tungsprogramm integrieren zu kénnen. Um-
stellungs- und Anpassungsprobleme vom
Spiel in der Halle zum Spiel im Freien sowie
die Verletzungsrisiken konnten die Mann-
schaft in der Trainingsarbeit zurlickwerfen.
Dem (bergeordneten Ziel ,2. Bundesliga”
wird auch dieser Bereich konsequent unter-
geordnet.

Trainingsvorgaben
und -organisation

Der VfL Wolfsburg bietet vom Trainingsum-
feld her nicht zuletzt durch die enge Anbin-
dung an den Olympia-Stiitzpunkt ideale M&g-
lichkeiten, um hohere sportliche Zielsetzun-
gen und eine professionelle Trainingspla-
nung und -gestaltung auch tatséchlich reali-
sieren zu kénnen.

Durch die organisatorische und finanzielle
Ausgliederung der FuBballabteilung aus dem
Gesamtverein wurden die grundsatzlichen
strukturellen Voraussetzungen fir ein effekti-
ves und professionelles Management ge-
schaffen. Der FuBballvorstand ist engagiert,
akute Probleme, die tiberall auftreten, werden
schnell geldst.

Das rein sportliche Umfeld bietet folgende
Mdglichkeitem:

Rasenplatz ohne Licht (in Wolfsburg)

Fiir das Training in den Sommermonaten ist
direkt auf dem Vereinsgeldnde ein Rasen-
platz in gutem Zustand vorhanden. Da dieser
Trainingsplatz aber nicht mit einer Flutlicht-
anlage ausgestattet ist, konnte er nur bis zum
8.10.1991 benutzt werden.

Rasenplatz mit Licht (Vorort von Wolfsburg)
Fiir die ,Haupttrainingstage” in den Winter-
monaten konnte erstmalig in dieser Saison
vom Vorstand das Sportgelénde eines kleine-
ren Vorortvereins (etwa 5 Kilometer vom Sta-
dion entfernt) organisiert werden. Dort ist mit
einem gepflegten und mit Flutlicht ausgestat-
teten Rasenplatz eine ideale Trainingsmog-
lichkeit gegeben.

Aschenplatz und Ausweichflaiche mit Licht
(in Woltsburg)

Fur die Regenerationseinheiten am Montag
oder eventuelle ,just for fun®-Trainingsinhal-
te kann im Stadionbereich zusétzlich auf ei-
nen Aschenplatz oder eine groBere Spielflé-
che (Kleinfeldplatz mit halb Sand/halb Rasen)
zuriickgegriffen werden, die jeweils mit Flut-
licht ausgestattet sind.

Einrichtungen des Olympia-Stiitzpunktes (in
Wolfsburg)

Direkt neben dem VfL-Stadion und -Trai-
ningsgelande liegen die Einrichtungen des
Olympia-Stitzpunktes, die nach Absprache
benutzt werden kdnnen.

Fir das Vorbereitungstraining im Winter bie-
ten insbesondere eine Leichtathletikhalle und
eine kleine Spielhalle zusatzliche Trainingsal-
ternativen zum  Trainingsprogramm im
Freien.
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1. Test (6.7.1991) 2. Test (11.9.1991)
Testabsolventen 18 (inklusive 1 Torwart) 14 (ohne Torwarte)
Ausdauertest Feldstufentest 4 mmol/Laktat/I Blut

Testergebnisse

Durchschnittswert aller
Testabsolventen

bester Einzelwert
schlechtester Einzelwert
=4mls

Durchschnittswerte der
Positionsgruppen

3,75 m/s

2 Spieler

4,06 m/s (MF-Spieler)
3,36 m/s (MF-Spieler)

7 Mittelfeldspieler (@) = 3,74 m/s
4 Angriffsspieler (@)
5 Abwehrspieler (3)

4,05 m/s

4,32 m/s
3,67 m/s
9 Spieler

6 Mittelfeldspieler (@)= 4,18 m/s
3 Angriffsspieler (J) = 4,00m/s
5 Abwehrspieler (@) =3,94m/s

=3,83m/s
=373 m/s

Schnelligkeitstest

Testergebnisse

Durchschnittswert aller 295s
Testabsolventen — 12 Spieler < 3 s
— 6 Spieler=3s
— beide TW =3s
bester Einzelwert 279s
schlechtester Einzelwert 3,05s

20-/30-/40-Meter-Sprints (20-Meter-Sprint als Richtwert)

292s
— 12 Spieler < 3 s
— 2 Spieler =3s

280s
3,03s

Vergleichsergebnisse
(1. Test — 2. Test)

Ausdauer

Leistungssteigerung um etwa 9% (+ 0,34 m/s) bei den 11 Spielern,

die beide Tests absolviert haben!

Schnelligkeit

Leistungssteigerungen bei einigen schwécheren Spielern und

Leistungskonstanz bei den stérkeren Spielern

Tab. 2: Testergebnisse der ersten beiden Leistungsuntersuchungen beim VfL Wolfsburg in

der Saison 1991/92

Leichtathletikhalle

Die Halle umfaBt eine 100-Meter-Tartanbahn
sowie eine Sprunggrube und eignet sich ideal
fir eine Laufschule (Sprinttraining) und ein
Schnellkrafttraining.

Spielhalle

Die kleine Halle (26 x 12 Meter) liegt direkt
neben der Leichtathletikhalle, ist mit 2 Hand-
balltoren ausgestattet und kann fiir das Spie-
len in kleinen Gruppen (z. B. 3 gegen 3 ohne
Torwarte mit Toren nur aus dem Wurfkreis)
verwendet werden.

Innerhalb einiger Trainingseinheiten des Vor-
bereitungsprogramms werden diese beiden
Trainingsmdoglichkeiten durch ein Gruppen-
training miteinander kombiniert: Im Wechsel
absolvieren 2 Trainingsgruppen ein Schnell-
kraft- und Koordinationstraining in der
Leichtathletikhalle bzw. eine Spielform in der
kleinen Halle.

Kraftraum

Gegebenenfalls wiirde auch iber einen Kraft-
raum mit modernster Ausstattung verfligt,
doch wird auf diese zusétzliche Trainings-
moglichkeit verzichtet, da der fuBballspezifi-
sche Kraftbereich insbesondere durch das
Schnellkrafttraining ausreichend abgedeckt
und die vorhandene Trainingszeit flr die
Durchfihrung spielorientierterer Trainingsin-
halte wichtiger erscheint.

Zusatzliche , Serviceleistungen” des Olympia-

Stltzpunktes

Bei Bedarf kann und wird noch auf folgende

Einrichtungen des Olympia-Stiitzpunktes zu-

rlickgegriffen:

- Sauna (jeden Montag)

- Hochqualifizierter Sportarzt (regelméBig 2 x
in der Woche am Olympia-Stiitzpunkt)

— Ausgebildeter Masseur (bei jedem Training
ab 17.15 Uhr).

Stellenwert der Leistungstests

Als Grundlage fiir eine gezielte Trainings-
steuerung werden kontinuierlich Uber die
ganze Saison hinweg mit dem kompletten
Spielerkader leistungsdiagnostische Untersu-
chungen vorgenommen.

Konkret wurden oder werden folgende Lei-
stungstests absolviert:

—1. Test (6. Juli 1991):
Leistungserfassung der individuellen Aus-
gangsvoraussetzungen im Ausdauer- und
Sprintbereich als Grundlage einer differen-
zierten Saisonvorbereitung.

—2. Test (11. September 1991 — 10. Trai-
ningswoche):
Standortbestimmung und Kontrolle der

Trainingseffizienz nach Ablauf des Vorbe-
reitungsprogramms.

fuBbalitraining 1/92
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Ort:

Datum:

=
5y

Name Bemerkungen

Programm

mit
Ball

ohne
Ball

Zeit
{Min.)

J. Frankiewicz

S. Reich

0. Ansorge

S. Vuia

U. Koschinat

M. Geiger

P. Kleeschatzky

F. Plagge

H. Fiebich

H. Pahl

U. Otto

U. Weber

O. Marschall

O. Schwarz

P. Ewers

C. Tavares

T. Kohn

S. Schulz

SEEEEEREEEE NG ERE

J. HoBbach

N
o

B. Kick

J. Trautmann

N
—

U. Bullmann

N
N

Tab. 3: Trainingsplanungsvordruck zur schriftlichen Fixierung der grundlegenden Trainings- und Organisationsvorgaben sowie des

Trainingsablaufs

Fiur die weitere Entwicklung im Ausdauer-
bereich wurde auf Grundlage dieser lei-
stungsdiagnostischen Tests eine Untertei-
lung in Leistungsgruppen vorgenommen,
flr die im weiteren TrainingsprozeB bei
Ausdauerldufen differenzierte Vorgaben er-
folgten.

—3. Test (4. Januar 1992 — 3. Tag nach der
Winterpause):
Leistungserfassung der individuellen Aus-
gangsvoraussetzungen im Ausdauer- und
Sprintbereich nach der Winterpause als
Grundlage einer differenzierten Rickrun-
denvorbereitung.

Die Untersuchungsergebnisse der ersten bei-
den Leistungstests sind aus Tab. 2 ersicht-
lich. Es lassen sich dabei folgende Leistungs-
veranderungen festmachen:

Ausdauerbereich:

Ein Vergleich der beiden leistungsdiagnosti-
schen Untersuchungsergebnisse dokumen-
tiert eine erhebliche Verbesserung im Grund-
lagenausdauerbereich im Verlauf der ersten
10 Trainingswochen.

Fir die 11 Spieler, die an beiden Leistungs-
tests teilgenommen haben, ist eine Leistungs-
verbesserung um 9% (das entspricht 0,34 m/
s) festzuhalten. Die Mannschaft verfligt insge-
samt (ber ein gutes Leistungsniveau in die-
sem Bereich!

fuBballtraining 1/92

Schnelligkeitsbereich:

Schnelligkeitsleistungen sind insbesondere
im Seniorenbereich bekanntlich nur minimal
und mit groBem Trainingsaufwand zu verbes-
sern. Deshalb sind in diesem Leistungsbe-
reich auch nicht solche Fortschritte wie bei
der Grundlagenausdauer zu erwarten. Den-
noch weisen gerade einige leistungsschwa-
chere Spieler auch in den Schnelligkeitswer-
ten keine unwesentlichen Verbesserungen
auf.

Bei einer Interpretation der Untersuchungser-
gebnisse sind die unterschiedlichen Witte-
rungsverhaltnisse bei den beiden Tests zu
berticksichtigen, die speziell das Sprintver-
mogen doch erheblich beeinflussen. Am 6.
Juli waren fiir Schnelligkeitsleistungen opti-
male sommerliche Temperaturen gegeben,
wohingegen beim 2. Test am 11.9.1991 be-
reits herbstliche Bedingungen vorherrschten.

Ausblick auf den 3. Leistungstest nach der
Winterpause

Im Bereich des Ausdauerleistungsvermégens
sind bei absoluter korperlicher Ruhe schnelle
Leistungsriickgdnge zu verzeichnen. Um
solch ein rapides Absinken der Grundlagen-
ausdauer zu vermeiden und um nicht zum
Start des Rickrunden-Vorbereitungspro-
gramms praktisch ,bei Null“ anfangen zu
missen, haben die Spieler fir die Winterpau-

se ,Hausaufgaben" mitbekommen. Sie mis-
sen selbststéndig nach bestimmten Vorgaben
ein Lauftraining absolvieren.

Der 3. Leistungstest direkt nach der Winter-
pause am 4. Januar (bt deshalb auch eine
Kontrollfunktion aus. Normalerweise sind Lei-
stungswerte zu erwarten, die sich zwischen
den Untersuchungsergebnissen des 1. und 2.
Tests bewegen. Darauf kénnte der weitere
Vorbereitungsverlauf ideal aufbauen.

Auf schlechtere Testergebnisse im Ausdauer-
bereich wiirde sofort mit deutlichen Akzent-
verschiebungen im Vorbereitungsprogramm
reagiert:

- Die geplante Koordinations- und Laufschu-
le in Verbindung mit kleinen Spielformen
wirde dann durch umfangreiche Ausdauer-
laufe ersetzt.

- Die Trainingsspiele im Freien wirden in
kleineren Spielergruppen stattfinden, so
daB eine 3. Mannschaft gebildet werden
kann, die jeweils im Wechsel parallel zu der
Spielform einen Ausdauerlauf mit Strecken-
und Zeitvorgabe absolviert.

—An den Wochenenden wirden im Hellen
umfangreiche Waldlaufe angesetzt.

Diese Umstellungen im Vorbereitungspro-
gramm werden aber nur bei wirklich enttau-
schenden Untersuchungsergebnissen vorge-
nommen. Denn der mannschaftlichen Lei-
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Zeitraum:
1% Wochen (2. 1. bis 12. 1. 1992)
ot Ziele: Inhalte: .
) — Erarbeitung/Wiederherstellung der Grundlagenausdauer [J Ausdauerlaufe mit differenzierten Zeitvorgaben
g — Technikschulung (Rickgewinnung der Ballsicherheit/ O Intensives Stretching
- Grundlagen des Zusammenspiels) 0 Spielformen mit konditionellen Schwerpunkten/
o — Verbesserung der Krafteigenschaften (nur Rumpf und Zielstellungen
Arme) 05 gegen 2, 4 gegen 2
— Schnelligkeitsverbesserungen durch eine Lauf- O Kraftigungsiibungen fiir bestimmte Muskelgruppen
koordinationsschulung O Laufschule
Zeitraum:
2 Wochen (13. 1. bis 25. 1. 1992)
Ziele: Inhalte:
— — Verbesserung der fuBballspezifischen Ausdauer [ Spielformen in Kleingruppen und mit kurzen Belastungs-
o — Schulung der Schnellkraft intervallen
3 — Weitere Stabilisierung der Grundlagenausdauer [ Kraftausdauer- und Sprungkraftparcours
R — Verbesserung des individualtaktischen Verhaltens [ Regenerationslaufe zwischen belastungsintensiven
(-8 — Gezielte Feinabstimmung gruppen- und vor allem mann- Trglnlngsphasgn = .
schaftstaktischer Grundkonzeptionen O Spielformen mit konkreten pos‘:tnonsbez.ogenen sowie
— Stabilisierung von Eck- und FreistoBvarianten gruppen- und mannschaftstaktischen Zielstellungen
— Herstellen einer optimalen ,Spritzigkeit” und psychischen O Schnelligkeitsibungen mit und chne Ball
Ausgangslage zum Rickrundenstart

Tab. 4: Uberblick iiber die Trainingsabschnitte der Riickrundenvorbereitung des VfL Wolfsburg

stungsentwicklung wiirde es eher entgegen-
kommen, wenn zu einem mdglichst frihen
Zeitpunkt der Trainingsschwerpunkt auf den
technisch-taktischen Bereich gelegt werden
konnte.

Plonungs?rundsdtze fur das
Trainingslager

Aus bisherigen Erfahrungen in verschiede-
nen Alters- und Leistungsstufen lassen sich
folgende Grundsatze fiir eine moglichst effek-
tive Gestaltung von Trainingslagern ableiten:

[ Ein zu friihes Aufstehen bringt nichts, zu-
mal aus trainingsphysiologischer Sicht ein

Ausdauerlauf vor dem Frihstick kritisch zu
bewerten ist.

Wenn (berhaupt, dann sind solche Laufein-
heiten eventuell ab und an aus psycholgi-
scher Sicht zur Willensschulung (,,Hartetest”)
oder aus erzieherischen Grinden ange-
bracht.

[0 Bei einem Trainingslager in heimischer
Umgebung mussen im Winter zwangslaufig
Kompromisse zwischen einer idealen Pla-
nung mit Berlicksichtigung aller Trainings-
grundsatze und den gegebenen Witterungs-
verhaltnissen eingegangen werden.
Normalerweise gelten fir die inhaltliche Ge-
staltung eines Tagesablaufs im Trainingsla-

ger mit 2 oder 3 Trainingseinheiten folgende
Strukturierungsprinzipien:

morgens: lange Trainingseinheit mit tech-
nisch-taktischen Schwerpunkten in hoch-
stem Spieltempo

nachmittags: kirzere Trainingseinheit mit
technisch-taktischen Schwerpunkten mit
eventuell reduzierten Beanspruchungen
anschlieBend: Ausdauerlauf (z. B. Gber 2 x 20
Minuten).

Der geeigneteste Zeitpunkt flr die Ausdauer-
schulung liegt also am Ende eines Trainings-
tages, da nach einer Ausdauerbeanspru-
chung aus trainingsphysiologischen Grin-
den eine langere Erholungsphase erforder-

fuBBball -~
. training

= ca. 150 Seiten

= ca. 290 Seiten

SAMMELMAPPEN fur ,fuBballtraining” aus griinem Leinen mit Originaltitel-Aufdruck
und Jahreszahl-Aufkleber (ab 5 Mappen frei Haus)

DM 13,80 ‘ 1

fuBballtraining-Sammelbande und -Hefte
friherer Jahre zu gunstigen Preisen!

Wir brauchen Platz im Lager und bieten an:

Sammelband 1 (1983) 64 Seiten
Sammelband 3 (1985) (4. QUART. '91)
Sammelband 4 (1986) 112 Seiten
Sammelband 5 (1987) 112 Seiten

NEU: Sammelband 7 (1989) 112 Seiten

SONDERPREISE fiir unvollstandige andere Jahrgange:

1984 (5 von 6 Heften)
1988 (7-8 von 12 Heften) = ca. 260 Seiten
1990 (9 von 12 Heften)

DM 9,80
ca. DM 14,80
DM 14,80
DM 14,80
DM 19,80

DM 14,80
DM 19,80
DM 25,80

polia
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lich ist, um eine entsprechende Trainingswir-
kung zu erzielen und um folgende Trainings-
inhalte nicht negativ zu beeinflussen. Im Win-
tertrainingslager lieBen sich solche Ausdau-
erlaufe zum Tagesende aufgrund der Licht-
verhéltnisse aber nur auf dem Trainingsplatz
durchfuhren.

Um auf die attraktiveren Waldldufe aber nicht
ganz verzichten zu miissen und aus einigen
weiteren Uberlegungen heraus wurde des-
halb fiir das kommende Wintertrainingslager
der tagliche Trainingsablauf folgendermaBen
verandert:

morgens (9.30 bis 10.45 Uhr): 1. Trainingsein-
heit mit Spielen und Stationsbetrieben in klei-
nen Gruppen

anschlieBend (11.00 bis 12.00 Uhr): Waldlauf
tber 2 x 20 Minuten

abends (17.30 bis 19.00 Uhr): 2. Trainingsein-
heit mit Spielformen im mannschaftstakti-
schen Bereich.

Der relativ spate Zeitpunkt der Trainingsein-
heit am Abend hat verschiedene Vorteile:
Zum einen ist eine maglichst lange Erho-
lungsphase nach dem morgendlichen Aus-
dauerlauf gegeben. Zum anderen 0st sich
das Problem der Abendgestaltung fast von
alleine. Nach dem anschlieBenden Abendes-
sen ist der Zeitraum bis zur Bettruhe um 23.00
Uhr nicht allzu lang.

Grundsétze der
Mannschaftsfohrung

Der komplexe Bereich der Mannschaftsflh-
rung nimmt insbesondere auch bei einer
Amateur-Spitzenmannschaft einen herausra-
genden Stellenwert ein. Grundsatzlich ist
festzustellen, daB eine optimale sportliche
Héchstleistung nur dann zu erwarten ist,
wenn der Spieler relativ frei von privaten,
insbesondere beruflich-sozialen Problemen
ist. Daraus ergeben sich fir den Trainer ne-
ben der rein sportlichen Trainingsarbeit
zwangslaufig vielfaltige und umfassende Be-
treuungsaufgaben. Der Verein und der Trai-
ner haben gegeniiber den Spielern nicht nur
sportliche, sondern auch beruflich-soziale
Verpflichtungen!

Eine optimale soziale und auch medizinische
Betreuung der Spieler kann der Trainer aber
alleine nicht leisten. Dazu ist der Aufbau eines
funktionierenden und professionell orientier-
ten Apparates, der sich aus Trainer — Mann-
schaft — Vorstand und Management — medi-
zinische Abteilung zusammensetzt, und bei
dem alle an einem Strang ziehen, erforder-
lich.

Fiir die direkte Zusammenarbeit mit der
Mannschaft und einzelnen Spielern lassen
sich auch mit Blick auf die Unterschiede zur
Betreuung einer Jugendmannschaft des Spit-
zenbereichs folgende Erkenntnisse und Leit-
sétze festschreiben:

[ Eine Seniorenmannschaft setzt sich natur-
gemaB aus noch ausgereifteren Personlich-
keiten zusammen, was einen noch individuel-
leren Umgang mit dem einzelnen Spieler als
bei einer Jugendmannschaft erforderlich
macht. Der Trainer ist in dieser Hinsicht
enorm gefordert.
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r Leipesubu
Wolfsburg eV,

1. Mannschaft

ROCKRUNDEN-

Terminplan

VORBEREITUNG

e 02 .01 .92 .01.92

Tag Datum Zeit
Mo
Di
Mi
Do | 92,01, | TRAINING 16.15
Br o301, TRAINING 16.15
Sa | 4,01, TRAINING/Leistungstest 11.30
50 |05 01 - frei -
Mo | 06.01 TRAINING (anschlieBend Sauna) 16.15-19.30
Di |qg7.01 TRAINING oder Freundschaftsspiel 16.15
Mi | og.01. | - frei -
Do |09.01 Abfahrt Trainingslager in Steinhorst 16.30
Fr {10.01 Sondertrainingsplan
Sa |10,
So |12.01. |¢FrSp in Steinhorst Friesen Hinigsen (Vb) 14.30
Mo 13.01 TRAINING(anschlieBend Sauna) 16.15-19.30
Di 4401, - frei -
Mi | 15.01. TRAINING 16.15
Do |16.01. | TRAINING 1615
Fr 17.01 - frei -
Sa |18.01. FrSp VfL Hildesheim (A) 14.30
S0 |49.01. FrSp Lupo Martini (A) 14.30
Mol oo 01, Sondertraining 16.15 / Sauna 17.00-19.00
Di |21.01, TRAINING 16.15
Mi 155.01. | TRAINING 16.15
D

9 123 o TRAINING 16.15

Fr |2a.01. | - frei -
Sa 25.01. Punktspiel FC Altona 93 (A) 14.30
50 |6.01 - frei -

Tab. 4: Terminiibersicht der Vorbereitungsphase des VfL Wolfsburg auf die Restsaison

1991/92 der Amateur-Oberliga Nord

[ Die Spieler sind psychisch stabiler und be-
lastbarer, aber auch kritischer.

[] Die Familie und der Beruf sind als mégli-
che Storfaktoren durchgéngig zu berlicksich-
tigen.

[]Die Einbindung des Einzelnen in das
Mannschafsgefiige ist auBerst komplex und
kann ebenfalls vorrangig nur Uber die Be-
riicksichtigung der Individualitat und das Auf-
zeigen personlicher Motive erreicht werden.

[ Zur stindigen Einbindung der Spieler ist
ein Mannschaftsrat gebildet worden, in dem
alle .Interessengruppen” (u.a. auch die
Nachwuchsspieler) einen Vertreter stellen.

Redaktionshinweis:
Der Themenbereich ,Rickrundenvorbe-
reitung* wird auch in der nachsten Ausga-
be von ,fuBballtraining® u. a. mit folgen-
den Beitragen fortgesetzt:
— Norbert Vieth:
Winterpause — im hochsten Jugendbe-
reich (fast) ein Fremdwort
— Frank Engel:
Das  Winter-Vorbereitungsprogramm
des Amateur-Oberligisten Sachsen
Leipzig
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Trainingseinheit 1 (6.1.92)

Trainingsort:
Leichtathletik-/Kleine Halle

Aufwdrmen

Einlaufen mit dem Seilchen (15 Minuten)

Die Spieler stellen sich mit je einem Seilchen
paarweise hintereinander auf. Sie durchlau-
fen jeweils eine Strecke von etwa 30 Metern
in verschiedenen Formen des Seilchenlau-
fens. Jede Laufvariante wird 2 x absolviert.

Folgende Schwerpunkte mit dem Seil werden
mit dem Ziel einer intensiven Koordinations-
schulung vorgegeben:

— Freies Seilchenlaufen

- 2er-Rhythmus links

— 2er-Rhythmus rechts

— 3er-Rhythmus

—1er-Rhythmus

- Federn

— Hipfen

Gymnastikprogramm (10 Minuten)

Hauptteil

Laufschule und Spielform im Wechsel
Die Mannschaft wird in 2 Gruppen unterteilt,

Abb. 2

Abb. 4

1

TRAININGSLEHRE

Exemplarische Trainingseinheiten aus dem Vorbereitungsprogramm

* e .
b 2om b 2om & 2om A
o Pu— &
Abb. 1

die im Wechsel in der Leichtathletikhalle eine
Laufschule/ ein Gymnastikprogramm zur
Rumpfkraftigung bzw. in der Kleinhalle eine
Spielform absolvieren.

Die Torhiter haben bereits vor dem Mann-
schaftstraining alleine mit dem Trainer ein
Sondertraining durchlaufen und machen an-
schlieBend nur noch bei der Laufschule und
den Ubungen zur Rumpfkréftigung mit.

Laufschule (15 Minuten)

Die Laufstrecke ist in 3 Abschnitte unterteilt:
eine Anlaufstrecke von 20 Metern, eine Ak-
tionsstrecke von 20 Metern und schlieBlich
eine Auslaufstrecke von wiederum 20 Metern.
Die Spieler traben bei den einzelnen Ubun-

gen paarweise locker an, durchlaufen die Ak-

tionsstrecke " in verschiedenen Laufformen,

laufen bis zum Streckenende locker weiter

und kehren im Trab zur Ausgangsposition

zurlick. Bei' einigen anderen Ubungen wer-

den flr die einzelnen Streckenabschnitte ver-

schiedene Vorgaben gemacht (Abb. 1)

Folgende Laufvarianten werden vorgegeben:

-5 x 20 Meter Kniehebelauf

-5 x 20 Meter Skipping

-5 x Skipping durch die Anlaufstrecke und
anschlieBender Steigerungslauf bis zum
Streckenende. Dabei sollen die Spieler bei
gleicher Lauffrequenz lediglich die Schritt-
lange verandern.

-5 x 20 Meter Sprunglauf

-5 x Sprunglauf durch die Anlaufstrecke und
anschlieBender Steigerungslauf. Nun sollen
die Spieler bei gleicher Schrittldnge die
Lauffrequenz erhdhen.

—5 x Steigerungslauf durch die ganze Lauf-
strecke, wobei auf eine mdglichst optimale
Lauftechnik geachtet wird.

Gymnastikprogramm zur Rumpfkréftigung
(15 Minuten)

Kraftigungsubung 1 (Abb. 2):
In der Riickenlage werden die FiBe aufge-

stellt und die Arme hinter dem Kopf ver-
schrénkt. Der Kopf driickt dabei leicht in die

Abb. 3 \

Abb. 5
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Hande. Die Spieler heben aus dieser Aus-
gangsposition heraus den Oberkorper leicht
an (maximal bis zum unteren Schulterblat-
trand).

Kraftigungsiibung 2 (Abb. 3):

Gleicher Ubungsablauf, wobei die Spieler
aber nun den Oberkdrper im Wechsel nach
rechts und links neigen.

Kraftigungsiibung 3 (Abb. 4):

Die Spieler winkeln in der Riickenlage die
Beine an. Die Arme liegen neben dem Korper.
Sie spannen den Bauch an, heben den Kopf
und driicken beide Hande gegen die Knie.

Kraftigungsiibung 4:

Liegestiitz, wobei die Kdrperstreckung nicht
aufgegeben werden darf. Der Kérper soll also
durchgéngig eine Linie bilden!

Kraftigungstibung 5 (Abb. 5):

In der Bauchlage strecken die Spieler die
Arme weit nach vorne, heben den Kopf und
die Arme leicht und halten diese Endposition.

Kraftigungsiibung 6:

Gleiche Ausgangsposition, wobei aber nun
jeweils gleichseitig nur ein Arm bzw. ein Bein
nach oben gestreckt werden.

Kraftigungslbung 7:
Gleiche Ausgangsposition, wobei aber nun
jeweils gegengleich beispielweise der rech-

TRAININGSLEHRE

te Arm und das linke Bein nach oben ge-
streckt werden.

Spiel 3 gegen 3 (30 Minuten)

Parallel zu der Laufschule und dem Krafti-
gungsprogramm absolviert die andere Trai-
ningsgruppe in der Spielhalle eine Spielform.

3 gegen 3 mit Toren aus dem SchuBkreis

Es werden drei 3er-Mannschaften gebildet,
die im Wechsel 3 gegen 3 auf die Handballto-
re ohne Torwarte spielen. Tore dirfen nur
von innerhalb des Handball-Wurfkreises er-
zielt werden.

Die Spielzeit betragt jeweils 4 Minuten, wobei
nach jedem Spieldurchgang ein Pause von 1
Minute zwischengeschaltet wird.

Jede Mannschaft spielt 4 x 4 Minuten.

Auf eine ausreichende Pausengestaltung ist
unbedingt zu achten, da diese Spielform
doch eine erhebliche Belastungsstruktur auf-
weist. die in der ersten Vorbereitungsphase
nicht zu hoch sein darf.

Sauna/Pflege

Direkt im AnschluB an die Trainingseinheit
kénnen die Spieler die Sauna bzw. den Mas-
seur innerhalb der medizinischen Abteilung
des Olympia-Stitzpunktes, die direkt neben
der Sporthalle liegt, aufsuchen.

Trainingseinheit 2 (7.1.92)

Trainingsort: .
Rasenplatz

Aufwdrmen

Individuelles Einlaufen (15 Minuten)

Die Spieler laufen sich selbstandig ein. Dabei
fiigen sie Stretchinglibungen mit dem
Schwerpunkt | Beinmuskulatur  ein (Ober-
schenkelvorder- und -riickseite, Wade, Ad-
duktoren).

Hauptteil

10 gegen 10 Ballhalten (16 Minuten)

Die Trainingsgruppe wird in 2 Mannschaften
unterteilt, die in einem Zweidrittel-Spielfeld
10 gegen 10 spielen.

Die Mannschaften sollen bei 2 erlaubten Ball-
kontakten im sicheren Zusammenspiel den
Ball moglichst lange in den eigenen Reihen
halten. Fiir 10 ununterbrochene Zuspiele be-
kommt das betreffende Team jeweils 1 Punkt.

Ein Torwart spielt bei einem der beiden
Teams mit. Der andere Torhter absolviert in
der Zwischenzeit mit dem Assistenztrainer ein
Flankentraining — nach dem ersten Spiel-
durchgang wechseln die beiden Torwarte die
Aufgaben und Positionen.

Die Spielzeit betragt 2 x 8 Minuten.

FuBthall-Kartotheken

Kartotheken (= Ubungssammliungen
auf handlichen, stabilen Karteikarten)
machen lhre Trainingsvorbereitungen

leichter: Aus einem groBen Angebot
lassen sich geeignete Ubungen zu einer
Trainingsstunde zusammenstellen.

NEU: Leerkarten-Sortiment mit 66 DIN-AS- bzw.
ganzen Spielfeldern zum Notieren selbstentwick

DIN-A6 Karteikarten mit halben oder
elter Ubungs- und Spielformen: DM 9,80

Kartothek 1: Hallentraining

Auf 80 Doppelkarten (teilweise beidseitig bedruckt)
finden sich zahlreiche Ubungs- und Spielformen, die
exakt auf die inhaltlichen und organisatorischen
Besonderheiten des Hallentrainings zugeschnitten
sind. Schwerpunkte: Motivierendes Aufwarmen, Ver-
besserung technischer Fertigkeiten (z.B. KopfstoB,
Dribbling) und taktischer Fahigkeiten.

Kartothek 2: Torwarttraining

85 Doppelkarten als praktische Trainingshilfe far
gezieltes Torwarttraining; ausgehend von konkreten
Spielsituationen werden folgende Schwerpunkte
behandelt: Reaktionsvermégen, Konzentrationsaus-
dauer, Sprungkraft, Stellungsspiel, Abfangen von
Flanken, Zusammenarbeit mit Abwehrspielern etc.,
dazu organisatorische Tips zum Torwarttraining.

Kartothek 3: Ausdauertraining

87 Doppelkarten mit Ubungen zur Ausdauerschulung,
bei der der Ball im Mittelpunkt steht. Laufe mit und
ohne Ball in verschiedenen Organisationsformen.
Komplexibungen, bei denen fuBballspezifische Spiel-
elemente mit verschiedenen Laufformen kombiniert
werden. Spielformen, die besonders gut fur ein Aus-
dauertraining geeignet sind.

Kartothek 4: Aufwarmprogramme

Mit fast 90 Aufwarmprogrammen bietet diese Karto-
thek vielfaltige, attraktive Alternativen zu den eintdni-
gen und langweiligen JAufwarmriten®. Der Ball ist
nicht nur aus Motivationsgriinden von Anfang an mit
dabei: Gezielte Ballarbeit zum Trainingseinstieg
bewirkt Verbesserungen in Ballsicherheit, Grundtech-
nik und Kreativitat.

Preis je Kartothek (inkl. Beiheft und
praktischem Karteikasten):
DM 32,80 (zzgl. Versandkosten)

g
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10 + 1 Torwart gegen 10 + 1 Torwart Flug-
ballspiel (16 Minuten)

In einem Zweidrittel-Spielfeld spielen die glei-
chen Mannschaften 10 gegen 10, wobei ein
Team durch den Assistenztrainer erganzt
wird. Bei jeder Mannschaft spielt zusétzlich 1
Torwart mit.

Die Mannschaften sollen aus dem sicheren
Zusammenspiel mit 2 erlaubten Ballkontak-
ten heraus moglichst oft den eigenen Torwart
mit einem Flugball anspielen. Fir jedes er-
folgreiche Flugball-Zuspiel bekommt das be-
treffende Team 1 Punkt. Der Torhiter soll den
gefangenen Ball jeweils einem anderen Mit-
spieler zur Spielfortsetzung zuwerfen.

Die Spielzeit betragt 2 x 8 Minuten.

Wechsel zwischen Spiel auf Tore und Aus-
dauerlauf (36 Minuten) (Abb. 6)

Die Mannschaften bleiben zusammen. Je-
weils ein Teil der Spieler 1auft um das Spiel-
feld herum bzw. absolviert eine Spielform.

7 gegen 7 auf die Tore mit Torwarten

Innerhalb des Zweidrittel-Spielfeldes spielen
2 Mannschaften auf die Normaltore mit Tor-
warten gegeneinander. 20 Meter von jeder
Torlinie entfernt ist mit Hiitchen jeweils eine
Abseitslinie markiert. Die Mannschaft rickt
jeweils geschlossen bis auf diese Linie vor
und versucht, die gegnerischen Angreifer Ab-
seits zu stellen.

TRAININGSLEHRE

Ausdauerlauf

Die restlichen Spieler laufen jeweils 12 Minu-
ten in ziigigem Dauerlauf um das Spielfeld
herum. Nach dem Lauf tauschen sie mit 3
bzw. 4 anderen Gruppenmitgliedern die Auf-
gaben und Positionen.

Jeder Spieler absolviert somit jeweils einen
Ausdauerlauf bzw. 2 Spieldurchgénge.
Auslaufen

Regenerationslauf

Die Spieler laufen 10 Minuten zusammen lok-
ker im Regenerationstempo aus.

Trainingseinheit 3 (13.1.92)

Trainingsort:
Leichtathletik-/Kleine Halle

Aufwéarmen

Individuelles Einlaufen (10 Minuten)

Die Spieler warmen sich in der Leichtathle-
tikhalle individuell mit verschiedenen Lauffor-
men und Stretchinglibungen auf.

Hauptteil

Koordinationsschulung mit dem Seil
(15 Minuten)

Die Spieler haben jeder ein Sprungseil und

absolvieren in der Leichtathletikhalle ver-
schiedene Formen des Seilchenspringens.
Ubung 1:

Lockerer Lauf mit Durchschlag.

Ubung 2:

Seitwartslauf mit jeweiligem Seitdurchschlag.
Ubung 3:

Leichter Sprunglauf mit jeweiligem Durch-
schlag.

Ubung 4:
SchluBspriinge am Ort mit Durchschlag.

Ubung 5:
Einbeinspriinge rechts/links mit Durchschlag.

Ubung 6:
Hohe Spriinge am Ort mit jeweils 2 Seildurch-
schlagen.

Sprungkrafttraining und Spielform im Wech-
sel (40 Minuten)

Die Mannschaft wird in 2 Trainingsgruppen
unterteilt, die im Wechsel ein Sprungkrafttrai-
ning in der Leichtathletikhalle bzw. ein Spiel
in Kleingruppen in der kleinen Halle absol-
vieren.

Sprungkraftparcours (20 Minuten)

Die Spieler der ersten Trainingsgruppe
durchlaufen partnerweise einen Sprung-

Achtung! Trainer/Betreuer
BIEGEL International Team

sucht im gesamten Bundesgebiet

Handelsverireter

haupt- oder nebenberuflich (Gebietsschutz).

Zuschriften unter Chiffre ft 1a/92 an den
Philippka-Verlag, Postfach 6540, 4400 Miinster

Schule

des FulBballs

Unter diesem Titel erscheint im Friihjahr aus der Feder des gefragten
Fach-Publizisten Helmut Kissner eine Schrift, die sich mit den Proble-
men und Grundsédtzen bei der Ausbildung des jungen FuBballspielers
befaBt. Die Schrift umfaBt zwei Teile:

Teil 1 umschreibt, untersucht und wertet die verschiedenen Ziele einer
umfassenden FuBball-Ausbildung, deckt dabei Widerspriiche und
Inkonsequenzen der géngigen Lehrgénge auf und beschreibt Wege zur
folgerichtigen Beseitigung dieser Schwachpunkte.

Teil 2 umfaBt in tabellarischer Lose-Blatt-Form ein geschlossenes und
schliissiges Rahmen-Ausbildungskonzept flr den jugendlichen FuBbal-
ler, bei dem sich Trainingsinhalte und Wettbewerbsformen zielgerich-
tet und logisch abgestimmt erganzen.

Im Anhang finden sich Hinweise auf Literatur Uber dazu passende,
fortschrittliche Trainingsinhalte und Wettbewerbsformen.

Eine Fachschrift, mit der sich alle auseinandersetzen sollten, die heute
und kiinftig Verantwortung fiir die Ausbildung junger FuBballer — und
damit die Entwicklung des FuBballspiels selbst — zu tragen haben.

Preis: DM 28,—/sfr. 28,—/08S. 220,— zzgl. Versandkosten.
Bei Vorbestellung bis 31. 3. 92: DM 23,—/sfr. 23,—/0S. 180,—.

Bezug und Information iiber weitere Fachschriften bei:
FuBballfachberatung H. Kissner, Postfach 1324
7858 Weil a.Rh., Tel. 004161/610842 (Durchwahl)
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kraftparcours mit verschiedenen Stationen
zur Verbesserung der Sprungkraft.

Station 1:

SchluBspriinge Uber 5 eng hintereinanderge-
stellte Hiirden (2 x).

Station 2:

5 Spriinge durch die tiefe Hocke auf Weite
(2 x).

Station 3:

Unter der Torlatte/ an der Decke ist ein Ball
aufgehangt. 5 moglichst schnelle Kopfball-
spriinge aus dem Sitzen heraus (2 x).
Station 4:

10 FuBgelenksspriinge (2 ).

Station 5:

10er-Sprunglauf mit kurzem Anlauf — dabei
auf Hohe und Weite achten (2 x).

Station 6:

Jeweils 5 Einbeinspringe links, rechts, links,
rechts (2 x).

Der Sprungkraftparcours wird von der jeweili-
gen Trainingsgruppe jeweils 2 x hintereinan-
der durchlaufen.

Spiel 3 gegen 3 (20 Minuten)

Die andere Trainingsgruppe teilt sich in 3
Mannschaften auf, die in der kleinen Halle im
Wechsel 3 gegen 3 auf die Handballtore ohne
Torwarte spielen. Tore kénnen nur von inner-

NINGSLEHRE

Jede 3er-Mannschaft spielt gegen jede, wobei
die Spielzeit jeweils 3 Minuten betragt. Es
werden 2 Spielrunden absolviert.

Sauna/Pflege
Trainingseinheit 4 (15.1.92)
Aufwérmen

Einlaufen unter Traineranleitung

(15 Minuten)

Die Spieler laufen sich nach Vorgaben des
Trainers mit verschiedenen Laufformen ein
(dabei als abschlieBende Laufvarianten: Knie-
hebelauf, aus dem Skipping in den Sprint,
kurze Antritte, Temposteigerungslaufe).
Zwischendurch werden Stretchingibungen
fir die wichtigsten Muskelgruppen eingefugt.

Hauptteil

Schnelligkeitsschulung im Stationentraining

Die Mannschaft teilt sich in 2 Trainingsgrup-
pen auf, die im Wechsel Schnelligkeitsiibun-
gen mit bzw. ohne Ball absolvieren (Abb. 7).

Hiirdensprung und Sprint

An einer Spielfeldseite sind an beiden Torli-
nien jeweils in kurzem Abstand 2 Hirden auf-
gestellt. Die Spieler der ersten Trainingsgrup-
pe stellen sich zu Ubungsbeginn hinter einer

Schnellkraftige Hockspriinge tber beide Hur-
den. anschlieBend kurzer Sprint Uber eine
Strecke von etwa 15 Metern und lockeres
Austraben bis zu den beiden Hirden an der
gegenﬂberliegen’den Torlinie. Von dort aus
erfolgt sofort die nachste Sprintlbung.

Es werden 2 Serien von jeweils 4 Sprints
absolviert, wobei nach den ersten Sprint-
durchgangen eine aktive Erholungsphase
zwischengeschaltet wird (eine Spielfeldlange
Gehen).

Antritt und TorschuB

Die Spieler der zweiten Trainingsgruppe stel-
len sich jeder mit einem Ball etwa 35 Meter
vor dem Tor mit Torwart auf. An beiden Straf-
raumecken sind einige Hitchen aufgestellt,
die vor einem TorschuB in hochstem Tempo
umdribbelt werden miissen. Im Spiel erfolgen
die meisten Torschiisse auch nicht aus dem
geraden Dribbling Richtung Tor heraus, son-
dern nach kurzen Ausspielbewegungen zur
Seite. Das verstellbare Tor ist umgekippt und
liegt auf dem Boden, so daB sich die Spieler
auf plazierte, flache Torschiisse konzentrie-
ren mussen.

Die Spieler absolvieren nacheinander folgen-
de Schnelligkeitsibung mit Ball:

Sie starten in hochstem Tempo uber eine
Strecke von etwa 20 Metern Richtung Straf-
raum, dribbeln durch ein Hiitchentor, treten
kurz nach links oder rechts um ein weiteres

halb des Handball-Wurfkreises erzielt  der beiden Hirdenreihen auf und absolvieren  Hitchen an und kommen abschlieBend zum
werden. folgende Sprintform: TorabschluB.
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Die Spieler absolvieren in laufender Folge 15
bis 20 Antritte bis die Schnelligkeitsiibung an
den Hirden beendet ist. AnschlieBend tau-
schen die beiden Trainingsgruppen die Sta-
tionen.

Spielform mit gleichzeitigem Ausdauerlauf
(30 Minuten)

Es werden 2 Mannschaften von je 10 Spielern
gebildet. Innerhalb der beiden Teams bestrei-
ten im laufenden Wechsel jeweils 7 Spieler
eine Spielform und die restlichen 3 Mann-
schaftsmitglieder absolvieren einen Ausdau-
erlauf um das Spielfeld herum.

Innerhalb eines Zweidrittel-Spielfeldes sind
vor beiden Toren mit Hltchen jeweils an den
Seitenlinien 2 etwa 15 Meter breite Dribbelto-
re markiert. Die beiden Mannschaften spielen
zunéchst 7 gegen 7 in dem Spielfeldbereich
zwischen beiden Toren. Die Spieler sollen
versuchen, aus dem Zusammenspiel heraus
durch die Dribbeltore in die gegnerische Tor-
zone hineinzudribbeln. Nach einem Dribbling
in die Torzone kann der betreffende Spieler
ungehindert im 1 gegen 1 gegen den Torwart
zum TorabschluB kommen.

Nach jeweils 10 Minuten wechseln sich auf
Zeichen des Trainers 3 Spieler aus dem Spiel
heraus mit 3 Mannschaftsmitgliedern, die den
Ausdauerlauf um das Spielfeld herum been-
det haben, ab.

Trainingseinheit 5 (16.1.92)

Aufwdrmen

Zuspiele in der 3er-Gruppe (25 Minuten)

Es werden 3er-Gruppen gebildet, die jeweils

innerhalb eines 10 x 10 Meter groBen Vier-

ecks zusammenspielen.

Fir das Zusammenspiel erfolgen verschiede-

ne Vorgaben:

— Freies Zusammenspiel aus der Bewegung
heraus.

— Zusammenspiel mit Begrenzung der Ball-
kontakte.

— Freies Balljonglieren in der 3er-Gruppe.

— Zusammenspiel mit Ballibergaben/Doppel-
passen.

— Fangspiel: A fangt B, C hat Pause. Nach
einem Abschlag fangt B Spieler C und A hat
Pause, usw.

TRAININGSLEHRE

— Spiel 2 gegen 1 mit méglichst vielen Dop-
pelpassen und Balllbergaben.

Zwischen die einzelnen Aufw&rmlbungen
werden Dehnilbungen fir die wichtigsten
Muskelgruppen eingeflgt.

Hauptteil

1 gegen 1 und Antritte im Wechsel

Die Mannschaft wird in 2 Trainingsgruppen
unterteilt, die im Wechsel eine Ubungsform
zur Schulung des 1 gegen 1 bzw. eine Sprint-
Ubung absolvieren.

1 gegen 1 mit TorabschluB (Abb. 9)

2 Tore mit Torwarten sind in einem Abstand
von etwa 30 Metern gegeniber aufgestellt.
Die Trainingsgruppe an dieser Station teilt
sich nochmals in verschiedene gegnerische
Spielerpaare auf, von denen sich die beiden
Spieler gegeniiber jeweils neben einem der
beiden Tore aufstellen.

Innerhalb der Spielerpaare lduft folgende
Zweikampfform ab:

Der Angreifer dribbelt von der Torlinie aus auf
seinen Gegenspieler zu, der sich zu Ubungs-
beginn in einem Abstand von etwa 5 Metern
aufstellt, um nach einem Alleingang zum Tor-
abschluB auf das gegentberliegende Tor zu
kommen. Der verteidigende Spieler hat nach
einer eventuellen Balleroberung nur eine
Kontermdglichkeit auf das andere Tor. Nach
einem TorabschluB bzw. Konter ist das 1 ge-
gen 1 beendet und das néachste Spielerpaar
riickt nach.

Jeder Spieler fungiert flr jeweils 5 Durchgén-
ge als Angreifer. Wer schafft am Ende die
meisten Treffer?

Antritte aus verschiedenen
Ausgangspositionen

Die Spieler der anderen Trainingsgruppe bil-
den ebenfalls verschiedene Spielerpaare, de-
ren Partner untereinander jeweils in einem
Sprintwettlauf gegeneinander antreten. Der
Antritt erfolgt von der Seitenlinie aus bis auf
die Hohe des etwa 10 Meter entfernten Assis-
tenztrainers. Nach einem Antritt traben die
Spieler jeweils bis zur gegenlberliegenden
Seitenlinie und zurlck.

Die Antritte erfolgen aus verschiedenen Aus-
gangspositionen heraus:

- aus der Hocke

—aus dem Langsitz
—aus dem Schneidersitz
- aus dem Kniestand

Welcher der beiden Spieler gewinnt die mei-
sten Sprintduelle flr sich?

Sobald die 1-gegen-1-Ubung vor dem Tor be-
endet ist, tauschen die beiden Trainingsgrup-
pen die Aufgaben.

Spieltorm. mit gleichzeitigem Ausdauerlauf
(30 Minuten)

Es werden zwei 9er-Mannschaften gebildet,
von denen im durchgdngigen Wechsel je-
weils 6 Spieler eine Spielform bestreiten und
3 Mannschaftsmitglieder einen Ausdauerlauf
absolvieren.

In einem Zweidrittel-Spielfeld 1auft zwischen
den beiden Toren mit Torwarten folgende
Spielform ab: Die beiden Mannschaften spie-
len mit fester Gegenspielerzuordnung und
freiem Spiel 6 gegen 6 auf die Tore. Vor
beiden Toren ist dabei in einem Abstand von
16 Metern zur Torlinie mit Hitchen eine Ab-
seitslinie markiert, bis zu der die Mannschaft
konsequent aufriickt, um die gegnerischen
Spieler Abseits zu stellen.

Nach jeweils 10 Minuten wechseln sich auf
Zeichen des Trainers jeweils 3 Mannschafts-
mitglieder zwischen Ausdauerlauf und Spiel-
form ab.

Trainingseinheit 6 (18. 1. 92)

Aufwdrmen

Einlaufen in der 2er-Gruppe (20 Minuten)

Die Trainingsgruppe teilt sich in Spielerpaare
auf, die sich mit verschiedenen Lauflibungen
einlaufen:

— Einer der beiden Spieler gibt flr jeweils 5
Minuten die Laufwege und Laufformen fur
sich und seinen Partner vor.

—~Jeder Partner gibt 3 Stretchinglbungen
vor.

- Schattenlaufen: Einer der beiden Spieler
lauft vor und streut dabei verschiedene Be-
wegungsformen (Spriinge, Hocke, Liege-
stiitz, Drehungen usw.) ein. Sein Partner
folgt in kurzem Abstand und macht alle
Bewegungen nach (jeweils 2 Minuten).
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—Bockspriinge innerhalb der 2er-Gruppe
iiber 2 Spielfeldlangen.
_Uberhollaufe innerhalb der 2er-Gruppe

iiber 2 Spielfeldiangen: Die beiden Spieler
laufen zundchst locker in kurzem Abstand
hintereinander. Der hintere Spieler setzt
sich jeweils mit einem kurzen Antritt vor
seinen Partner und trabt dann weiter.

Hauptteil

Staffelwettbewerbe an der Hiirde (20 Minu-
ten) (Abb. 10)

Die Trainingsgruppe wird in vier Ser-Teams
unterteilt, die sich jeweils an einer quer zur
Laufrichtung aufgesteliten Hirde befinden. In
einem Abstand von etwa 12 Metern zur Grup-
pe sind Hiitchen als Wendemale plaziert.

An dieser Laufstrecke werden folgende Staf-
felwettbewerbe ausgetragen:

Staffelwettbewerb 1:

Der erste Spieler der Gruppe dribbelt in hoch-
stem Tempo um das Hutchen herum und
zuriick und spielt mit einem PaB durch die
Hiirde das nachste Gruppenmitglied zu des-
sen Tempodribbling an.

Jeder Spieler absolviert 2 Durchgénge.

Staffelwettbewerb 2:

Tempodribbling um das Hiitchen herum und
zuriick, wobei nun die Balllibergabe mit ei-
nem Lupfer tber die Hiirde hinweg erfolgt.
Jedes Gruppenmitglied mit 2 Tempodribb-
lings.

Staffelwettbewerb 3:

Der erste Spieler der Gruppe dribbelt bis zum
Wendemal, legt den Ball hinter dem Hitchen
ab, sprintet ohne Ball zuriick und schlagt
unter der Hiirde hindurch das néchste Grup-
penmitglied ab, das zum Ball sprintet, zurlick-
dribbelt und durch die Hirde den néchsten

ININGSLEHRE

Staffelwettbewerb 4:

Der Ball wird nun um das Wendemal herum
zur Gruppe zurlickgetragen und durch die
Hiirde hindurch zum néchsten Gruppenmit-
glied gerollt.

2 Laufe filr jeden Spieler.

Staffelwettbewerb 5:

Die Gruppen starten nun von der gegentiber-
liegenden Seite von den Hiitchen aus. Die
Spieler sprinten ohne Ball bis zur Hirde,
durchkriechen diese und starten zur Gruppe
zuriick, um den néachsten Partner abzuschla-
gen (2 L&ufe pro Spieler).

AbschlieBend miissen die Spieler noch selb-
standig jeder fur sich 5 bis 8 Antritte (ber 12
Meter absolvieren.

Bei allen Schnelligkeitsiibungen ist auf eine
ausreichende Pausengestaltung zu achten.
Deshalb laufen die Gruppen nach jedem Staf-
felwettbewerb zunéchst locker bis zur gegen-
iiberliegenden Grundlinie und zurick.

Pressing-Spiel (30 Minuten)

Die Trainingsgruppe wird unter positionellen
Gesichtspunkten in zwei 8er-Mannschaften
aufgeteilt. Das eine 8er-Team (gruin) setzt sich
aus dem Libero, der Ser-Mittelfeldreihe und
den beiden Sturmspitzen der Stammbeset-
zung zusammen. Jeweils 2 Spieler werden
laufend ausgewechselt und traben in der Zwi-
schenzeit locker um das Spielfeld.

Die beiden Mannschaften spielen innerhalb
eines Zweidrittel-Spielfeldes auf die beiden
Tore mit Torwarten gegeneinander, wobei 3
Spielformen-Varianten mit dem durchgéngi-
gen Schulungsschwerpunkt Pressing im of-
fensiven Mittelfeld" ablaufen.

Vor beiden Toren sind in einem Abstand von
etwa 20 Metern zur Torlinie an beiden Seiten-
linien mit Hiitchen etwa 20 Meter breite Drib-

Spieldurchgang 1 (10 Minuten) (Abb. 11)

Die Mannschaften spielen 8 gegen 8 nur im
Spielfeldbereich zwischen den Dribbeltoren.
Sie sollen bei Ballbesitz versuchen, aus dem
Zusammenspiel heraus eines der beiden geg-
nerischen Zieltore zu durchdribbeln. Das be-
treffende Mannschaftsmitglied kann nach ei-
nem erfolgreichen Toredribbling ungestort
im 1 gegen 1 gegen den Torwart zum Torab-
schluB kommen.

Die angreifende Mannschaft soll sich dabei
insbesondere durch schnelle Spielverlage-
rungen ausreichenden Spielraum vor einem
der beiden Dribbeltore zum erfolgverspre-
chenden Alleingang verschaffen. Das vertei-
digende 8er-Team hat sich konsequent und
geschlossen zur Ballseite hin zu verschieben
und den jeweiligen Ballbesitzer aggressiv zu
attackieren.

Spieldurchgang 2 (10 Minuten) (Abb. 12)

Nur noch die eine Mannschaft (grin) hat die
beiden Dribbeltore zu verteidigen. Die Angrif-
fe auf das gegeniiberliegende Tor konnen
frei laufen, wobei aber dort nun eine Abseits-
linie markiert ist, bis zu der das verteidi-

ende Team geschlossen vorriickt und Ab-
seits stellt.

Die Mannschaft mit der Mittelfeld-Stammbe-
setzung (griin) soll im Mittelfeldbereich zwi-
schen den Dribbeltoren und der Abseitslinie
ein konsequentes Pressing zeigen.

Spieldurchgang 3 (10 Minuten)

Auf beiden Seiten fallen die Dribbeltore weg
und wird mit einer Abseitslinie agiert. Die
Mannschaften sollen im freien Spiel und un-
ter gezielter Anwendung der mannschaftstak-
tischen Schwerpunkte ,Pressing” und Auf-
riicken bis zur Abseitslinie” zum Torerfolg
kommen.

Partner anspielt (2 Durchgénge). beltore markiert. Auslaufen
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Trainingslehre/Spiele/Gymnastik/Kondition/Sportmedizin usw.

Alligemeines, Trainingslehre

Letzelter, M.:
Trainings-
grundlagen
(rororo-
Sportbuch)
DM 14,80

Grosser/
Neumaier:
Technik-
training
DM 19,80

Band 14: Ballreich/Baumann: Bio-
mechanische Leistungsdiagnostik,
Ziele - Organisation - Ergebnisse;
friilher DM 28,- jetzt DM 12,80

Praxis des
DM 46,00

Baumann/Zieschang:
Sports. 240 Seiten

Dietrich/Diirrwéchter/Schaller: Die
GroBen Spiele (Methodische Aufar-
beitung von Basketball, Handball,
FuBball und Volleyball), 224 Seiten A6

DM 18,80

Digel, H.: Lehren im Sport. Ein Hand-
buch fir Sportlehrer, Sportstud. und
Ubungsleiter DM 15,80

Débler: Grundbegriffe der Sport-
spiele. 232 Seiten DM 19,80

GroBing: Einfithrung in die Sportdi-
daktik. 5. Aufi. 1988. 250 S. DM 49,80

Grosser/Briiggemann/Zintl: Lei-
stungssteuerung in Training und
Wettkampf, 203 Seiten DM 28,00

Harre, Dietrich: Trainingslehre, das
Standardwerk, 280 S. DM 29,00

Lécken/Dietze: Das Betreuungssy-
stem im modernen Hochleistungs-
sport, 255 Seiten DM 12,80

Martin (Red.) u. a.: Handbuch Trai-
ningslehre, 356 Seiten DM 54,80

Rigauer: ,Sportsoziologie" (Grundla-
gen, Methoden, Analysen) DM 11,80

Rothig: Sportwissenschaftliches Lexi-
kon, 5. Auflage DM 47,80

Weineck, J.: Optimales Training, Neu-
auflage DM 46,00

Rieder/Fischer: Methodik und Didak-
tik im Sport, 174 S. DM 26,00

Saziorski: Biomechanische Grundla-
gen der Ausdauer DM 29,80

ThieB/Schnabel: Grundbegriffe des
Trainings, 192 Seiten DM 24,80

ThieB u. a.: Training von A bis Z.
Kleines Wérterbuch fiir die Theorie
und Praxis des sportlichen Trainings.
347 S. DIN A5, Pappeinb. DM 19,80

Willimeczik/Roth: Bewegungslehre -
Grundlagen, Methoden, Analysen
DM 16,80

Kleine Spiele

Spiele fur alle
in Hof und Halle
von Erich Marx

Spiele vom
Kindergar-
ten bis zum
Schulab-
schluB, in
Altersstu-
fen einge-
teilt.

128 Seiten
DM 10,80

Débler, E. und H.: Kleine Spiele (Ein
Handbuch fur Schule und Sportge-
meinschaft), 429 Seiten, Neuauflage
in Vorbereitung.

Fluri, H.: 1012 Spiele und Ubungsfor-
men in der Freizeit. 240 S. DM 28,80

Ketelhut/Briinner: Spiele fir Sport
und Freizeit. Eine Fundgrube fir jeden
Trainer. 134 Seiten DM 16,80

Léscher: Kl Spiele fir viele DM 9,80

Schubert, Renate u. a.: Kleine Spiele
mit Ball (Spiele-Kartothek 1), 88 Dop-
pelkarten mit Beiheft in prakt. Kartei-
kasten DM 32,80

Schubert u. a.: Lauf- und Abschlag-
spiele (Spielkartothek). 80 Doppel-

karten DM 32,80
Rammler/Zoller: Kleine Spiele -
wozu? 144 Seiten DM 24,80

Gymnastik, Aufwirmen

Antretter/Luthmann: Gut und richtig
dehnen (Kartothek). 89 Doppelkar-
ten. DM 32,80

Bucher: 1000 Spiel- und Ubungsfor-
men zum Aufwarmen, 280 S.DM 33,80

Knebel: Funktionsgymnastik (rororo)
DM 12,80

Koch/Rutkowski: Spielen - Uben und
Trainieren mit dem Medizinball

DM 21,80
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen

DM 16,80
Maehl, O.: Beweglichkeitstraining.
142 Seiten DM 21,00

Maehl, O./H6hnke, O.: Aufwirmen.
Anleitungen und Programme fir die
Sportpraxis. 188 S. zahlr. Abb.DM 20,-

Sdlveborn,
Sven-A.:
Das Buch
vom
Stretching.
122 S./165
Zeichn.,
16x22 cm
DM 19,80

Roy:
Richtig
FitneB-
gymnastik
DM 12,80

Forstreuter, Hans: Gymnastik. Kor-
perschule ohne Gerat. 31. Auflage,
256 Seiten DM 29,80

Klein, G. u. a.: Gymnastikprogramme,
128 S., ca. 300 Fotos DM 22,00

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kor-
perschule, die SpaB macht. Ubungen
zum Aufwérmen, Lockern, Kréftigen.
173 Seiten DIN A5 DM 18,80

Neumaier/Zimmermann:richtig Kon-
ditionsgymnastik, 127 S. DM 12,80
Spring, u. a.: Dehn- und Kréftigungs-
gymnastik. Grundlagen des Stretch-
ings, 142 Seiten DM 24,00

Konditions- und
Krafttraining

Antretter/Luthmann: Gymnastik, die
stark macht (Kartothek). 89 Doppel-
karten. DM 32,80

Gain: Muskelkraft durch Partner-
abungen DM 12,80

Grosser/Herbert: Konditionsgymna-
stik, 119 S. (21x24), 5. Aufl. DM 24,80

Grosser/Zimmermann: Krafttraining
(Grundlagen, Methoden, Ubungen,
Trainingsprogr.), 160 S. DM 22,00

Grosser u, a.; Richtig Muskeltraining.
127 S., zahlr. Abb. u. Fotos DM 12,80

Hartmann/Tinnemann: Modernes
Krafttraining, 352 S. DM 24,80

Grosser/Starischka: Konditionstests,

138 Seiten DM 22,00
Grosser u. a. Konditionstraining,
93 Seiten DM 19,80
Hartmann: 100 Zweikampflbun-
gen DM 12,80
Janssen: Ausdauertraining. 152 Sei-
ten DM 33,50

Jonath: Circuittraining, rororo-Sport-
buch, 188 Seiten DM 12,80

Knebel: FitneB-Gymnastik. 128 Seiten
DM 10,80

Kreidler, H.-D.: Konditionsschulung
durch Spiele, 104 Seiten DM 19,80

Jonath, K./
Krempel, R.:
Konditions-
training,

: rororo-Sport-
i 4 : buch, 429 S.
i DM 16,80

|
§
!
f
;

| KONDITIONS
|  TRAINING
B

e
o

Letzelter:
. Krafttraining
1S (rororo)
DM 16,80

Matkovic: 400 Ubungen zur Entwick-
lung von Kraft, Beweglichkeit und Ge-
schicklichkeit DM 25,80

Radcliffe u. a.: Sprungkrafttraining.
136 Seiten DM 19,80

Scholich: Kreistraining DM 19,80
Seibert: Perfekles Korpertraining.

160 Seiten DM 24,80

Sportmedizin

Clasing: Sportéarztliche Ratschlage
DM 16,00

Ehrich/Gebel: Aufbautraining nach
Sportverletzungen. Vollig Uberarbei-

tete Neuauflage. DM 36,00
Forgo: Sportmedizin fur alle. 253 Sei-
ten DM 42,00

Grisogono: Sportverletzungen er-
kennen und behandeln. 214 S, zahlr.
Abb. (Paperback) DM 26,80

Hempel/Ohlert: Gymnastik far den
Riicken. 80 Seiten DM 12,80

Hinrichs: Sportverletzungen.
Erkennen, vorbeugen, heilen (rororo)
DM 16,80

Koch: Hart trainiert und doch verlo-
ren? Sportphysiologie. 124 Seiten
DM 28,00

* Weineck: Sportanatomie, 210 Seiten

DM 54,00

Mirkin: Die Dr.-Mirkin-FitneB-Sprech-

stunde. 224 S. DM 24,00

Miiller-Wohifahrt u. a.: SiBe Pille
Sport - Verletzt, was nun? 172 8. A 5

DM 17,50
Kempf: Die Riickenschule (rororo).
. 256 Seiten DM 14,80

Kuprian u. a.: Sport-Physiotherapie.
536 Seiten DM 89,00

McLatchie: Verletzungen im Kampf-

sport. 248 Seiten DM 34,80
Sportpsychologie
Schubert: Psychologie zwischen

Start und Ziel, 295 S.

DM 24,80

H. Gabler/
H. Ebers-
péacher u.a.:
Praxis der
Psycholo-
gie im Lei- §
stungssport,
1979, 616 S.
mit 84 Abb.
und 41 Tab.
(friher
DM 40,-)
DM 19,80

Hans Eberspécher: Sportpsycholo-
gie. rororo-Sachbuch DM 12,80

Porter/Forster: Mentales Training.
Der moderne Weg zur sportlichen Lei-
stung. 1987,152 Seiten =~ DM 34,00

Rokusfalvy: Sportpsychologie. 244 S.
statt DM 34,80 DM 12,80

Sporterniihrung

Baron: Optimale Erndhrung des
Sportiers, 184 Seiten DM 44,00

GeiB/Hamm:  Sportler-Ernéhrung.
296 Seiten DM 69,50

Hamm/Weber: Sporternahrung
praxisnah. 135 S., zahlr. Abb. und Tab.
DM 24,80

Konopka: Sporterndhrung, Lei-
stungsforderung durch vollwertige
und bedarfsangepafBte Ernahrung.
190 S. DM 24,00

Haas: Die Dr.-Haas-Leistungsdiét,
USA-Bestseller! 240 S. DM 12,80

Hamm: Fit-
neBernéh-
rung. 206 S.
DM 13,80

RATGEBER FUR DIE SPORFPRAXIS!

Nocker:
Die Ernéh-
rung des
Sportlers,
116 Seiten
DM 18,80

P a % \ ) r§

Haas: Top-Diat. Fiir Erfolg und per-
sonliche Bestleistung. 287 Seiten.
DM 12,80

Worm: Die Top-Sport-Diat fir alle. w
DM 24,80 S

184 Seiten

Philippka-Buchversand ‘& 0251/23005-11/12 - Bitte benutzen Sie den Bestellschein auf Seite 5!
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Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

RheingaustraBe 129a, 6200 Wiesbaden
Telefon 0611/84 3469

Nachfolgende Trainer mit A-Lizenz beantra-
gen die Mitgliedschaft im Bund Deutscher
FuBball-Lehrer (BDFL):

Augenthaler, Klaus, Heinrich-Marschner-
StraBe 10h, 8011 Vaterstetten

Bockenfeld, Manfred, Goerdelerstrae 121,
2870 Delmenhorst

Briegel, Hans-Peter, Am Oberwald 56, 6728
Germersheim

Damgen, Michael, Zur Eibe 48, 4150 Krefeld-
Traar

Dremmler, Wolfgang, Miinchberger StraBe
134a, 8000 Minchen 90

DreBen, Georg, Von-Groote-StraBe 220, 4050
Ménchengladbach 1

Geyer, Reiner, Mecklenburger StraBe 24,
8555 Adelsdorf

Glbéde, Heiko, 132, rue de Simbach, F-57520
Alsting

Granitza, Karl-Heinz, ApelastraBe 32, 4600
Dortmund 16

Grillemeier, Gregor, DorfstraBe 40c, 4100
Duisburg 46

Redaktionshinweis:

In den néchsten Ausgaben von _fuBballtraining“ erscheinen

u.a. die folgenden Beitrage:
— Ralf Peter:

B-Jugend: Das zweite ,goldene Lernalter” (2. Teil)

— Rainer Theis:
Tor ist Tor!

Analyse von Torerfolgen im mittleren und unteren

Amateurbereich
— Otto Pfister:

Die WM-Vorbereitung des U17-Weltmeisters Ghana

— Elmar Happ:
im Kindertraining — nur FuBball?

fuBballtraining 1/92

Hach, Eugen, 157, rue de Simbach, F-57520
Alsting

Hartmann, Frank, Rosenthalerweg 25, 5441
Binningen

Hérster, Thomas, Hohenstein 64, 5067 Kirten
Kellner, Wolfgang, Wannerweg 22,

8100 Garmisch-Partenkirchen

Kempe, Thomas, KrabbenstrafBe 9, 4223
Voerde

Klinger, Dietmar, Krekenberg 9, 4300 Essen 1
Kohr, Harald, GrashofstraBe 83, 4300 Essen 1

Kostedde, Erwin, Dérholt 793,
4425 Billerbeck

Miiller, Dieter, Dielmannstrafe 57,
6050 Offenbach

Notthoff, Pascal, KettelerstraBe 22,
4250 Bottrop

Olaidotter, Detlef, GeigerackerstraBe 30,
7050 Weiblingen

Schindler, Bernd, EichendorffstraBe 7, 6806
Viernheim

Schreier, Christian, HesternstraBe 76, 4630
Bochum 6

Steiner, Paul, BrunhildenstraBe 15,5010
Bergheim-Thorr

Storck, Bernd, BaumhofstraBe 32,
4630 Bochum 1

GemaR BDFL-Satzung unterliegen die Auf-
nahmeantrage einer Einspruchsfrist von vier
Wochen.

Augenthaler, Briegel, Kempe & Co. sorgen
fiir Blutauffrischung im BDFL

Weit mehr als ,100 Landerspiele” waren im
vergangenen Monat in der schmucken Sport-
schule des FV Mittelrhein vertreten: Weltmei-
ster, Europameister, Nationalspieler, langjah-
rige Lizenzspieler trafen sich in Hennef, um
su lernen, wie man FuBball lehrt. Exakt 25
Kandidaten trafen vom 16. bis 19. Dezember
'91 zum Prifungslehrgang flr die Trainer-A-
Lizenz an. nachdem sie sich vorher schon
drei Wochen in der Ausbildungszeit intensiv
mit Trainingslehre, Taktik, Mannschaftsfiih-
rung, Sportmedizin, Psychologie usw. be-
schéftigt hatten.

Auskunft und Buchung:

Als Vorsitzender des Prifungsausschusses
fungierte Herbert Widmayer in bewahrter Ma-
nier- die DFB-Trainer Bernd Stober und Fritz
Bischoff sowie DFB-Ausbildungschef Gero
Bisanz und Verbandssportlehrer Klaus Roll-
gen nahmen die Prafungen ab, die alle 25
prominenten FuBballer mit Bravour be-
standen.

Einstimmiges Urteil der anwesenden Trainer-
Experten: Dieser Ausbildungslehrgang stand
auf sehr hohem fachlichen und menschlichen
Niveau. Die National- und Lizenzspieler wie
Klaus Augenthaler, Peter Briegel, Manfred
Bockenfeld, Georg DreBen, Wolfgang
Dremmler, Frank Hartmann, Thomas Horster,
Thomas Kempe, Harald Kohr, Dieter Maller,
Pascal Notthoff, Christian Schreier, Paul Stei-
ner u. a. hatten erstaunliche Fahigkeiten ent-
wickelt und présentiert, ihre bedeutende
praktische FuBball-Kompetenz in die Theorie
umzusetzen und auch in den Lehrproben ver-
standlich darzustellen.

Natiirlich ist diese erfreuliche, positive Ent-
wicklung auch als ein Produkt der padago-
gisch geschickten Ausbilder" Bernd Stober,
Fritz Bischoff, Gero Bisanz und Klaus Réligen
Zu werten.

Der BDFL gratuliert den neuen Trainern sehr
herzlich zur bestandenen A-Lizenz-Prifung
und ist glicklich dariiber, daB alle 25 erfolg-
reichen Kandidaten bereits einen Antrag auf
Mitgliedschaft im Bund Deutscher FuBball-
Lehrer gestellt haben. Die 25 prominenten,
hochrangigen FuBball-Praktiker werden eine
willkommene Blutauffrischung fir den BDFL
bedeuten. Lothar Meurer

Beitrag 1992 ist fdllig

Wir bitten um Beachtung, daB der Jahresbei-
trag flir 1992 bereits am 1. Mérz zur Zahlung
fallig wird. Der Jahresbeitrag betragt DM
132— (FuBball-Lehrer) oder DM 120,- (A-Li-
zenz). Sofern noch nicht erfolgt, bitten wirum
schnellstmagliche Uberweisung auf unser
Konto Nr. 1033350000 bei BfG-Bank Wiesba-
den, BLZ 51010111.

Bitte senden Sie Geld oder Schecks nicht an
die Bundesgeschaftsstelle, die zum Empfang
von Zahlungsmitteln weder eingerichtet noch
ermachtigt ist. Danke fur kollegiales Ver-
standnis. Lothar Meurer

=

FuBball-Trainingslager

in ,Florida“

Herren-, Damen- und Jugend-Mannschaften ‘

Linien-Flug - Minibusse - Trainingsplatze - Freundschaftsspiele ‘
13 Ubernachtungen im Strand-Hotel - alles in Ft. Lauderdale. ‘

Ab 1989,- DM |

International Sports Network ‘
z. Hd. Axel Eder ‘
TheresienstraBe 21, 8000 Minchen 2

Telefon 089/28 3005 \

Fax 28 27 66
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Gerade in der Winterpause
ergibt sich fur die Spieler
eine hervorragende
Méglichkeit, durch ein ge-
zieltes Selbst- und Heimtrai-
ning speziell im Kraftbereich
an sich zu arbeiten und
eventuelle Muskeldefizite
oder -disbalancen zu
beseitigen. Eigeninitiative
und -verantwortung der
Spieler sind somit gefragt.
Allerdings sollte der Trainer
seinen Akteuren konkrete
Anleitungen fir ein ziel-
orientiertes gymnastisches
Aufbauprogramm an die
Hand geben. Norbert Vieth
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Gunnar Gerisch - Sabine Scheffler

Fitness-Allround:

Gymnastik-

Kurzprogramm

Koérperliche Fitness
im FuBball

Die physischen und psychischen Belastun-
gen sind im temporeichen, kampfbetonten
FuBballsport im letzten Jahrzehnt stark ange-
wachsen. Saisonldnge, Wettkampfdauer,
Wettkampfintensitdt und Wettkampfdichte
stellen hohe Anforderungen an jeden Spieler.
Uberlastungen, selbst wenn sie nur in Teilbe-
reichen auftreten, wirken sich negativ auf den
gesamten Organismus, die psycho-physische
Stabilitatslage, die Regenerationsfahigkeit
und die Immunstabilitdt aus. Nachlassigkeit
in der Erndhrung, unfunktionelles Aufwér-
men, Ubertriebener Ehrgeiz, unzureichender
Heilungsverlauf bei Verletzungen, ein unaus-
gewogenes Verhaltnis von Beanspruchung
und Regeneration sowie generell Fehler im
systematischen Trainingsaufbau flhren dazu,
daB Spieler nicht das optimale persdnliche
Leistungsniveau erreichen bzw. das vorhan-
dene Leistungsniveau nicht aufrecht erhalten
kénnen. Formschwankungen, Leistungsein-
briiche, vor allem aber auch erhohte Verlet-
zungsrisiken sind die Folge.

Extremer Leistungsdruck und beherrschen-
des Profitdenken miiBten konsequenterweise
als Gegengewicht zu einer ,bewuBteren pro-
fessionellen Einstellung” flihren. Darun-
ter fallt vorrangig die Sorge um die eigene
Gesundheit und Leistungsfahigkeit und
auch die Beachtung der Gesundheit des Geg-
ners.

Flr einen guten Trainingszustand tragen die
Spieler selbst ein hohes MaB an Verantwor-
tung. Im Sinne der belastungsbestimmenden
Faktoren des FuBballspiels sollte es deshalb
flr jeden Spieler selbstverstandlich sein, in
der Ferienzeit durch Regenerationslaufe auf
weichen Boden (Wald, Wiese, Strand) eine
positive Erholung und Rickgewinnung der
Kréfte einzuleiten und sich allgemein fit zu
halten.

Die Auseinandersetzung mit dem eigenen
Korper, das Ersplren der erforderlichen und
durch leichte Aktivititen geférderten Erho-
lung und Entspannung sowie ein gymnasti-
sches Aufbauprogramm sind in Anbetracht
der auBerst knapp bemessenen Erholungs-
zeit zwischen den Meisterschaftsserien und
in der Winterpause wichtige Faktoren im Hin-
blick auf die Bewaltigung der extremen Wett-
kampfbelastungen.

Hinweise zum
Gymnastikprogramm

[ODas folgende Gymnastik-Kurzprogramm
von 20 bis 30 Minuten ist schwerpunktméBig
auf die individuelle Erhaltung und Verbesse-
rung der Fitness und auf die Kompensation
von Schwachpunkten ausgerichtet.

[ Die Gymnastikibungen sollten zum akti-
ven Programm eines Erholungsurlaubs geho-
ren. Darlber hinaus kann es sporadisch und
trainingsbegleitend im Verlauf des ganzen
Jahreszyklusses fur einzelne Spieler, Teil-
gruppen oder auch flr die komplette Mann-
schaft eingesetzt werden.

O Im Aufbau des Gymnastikprogramms wer-
den Muskelgruppen vorrangig im Bereich
von Schulter, Riicken, Bauch, Hiifte sowie
der Beine beriicksichtigt. Jedem Gymnastik-
programm wird grundsatzlich ein funktionel-
les Aufwéarmen (Laufen, Dehnen) vorange-
stellt. Zwischen den einzelnen Ubungsformen
sind zudem Dehnilibungen durchzufihren.

[J Fiir jede Ubung werden 10 bis 20 Wieder-
holungen und 2 bis 3 Satze empfohlen. Die
Reihenfolge der Ubungen kann bzw. soll vari-
iert werden, um Uberbelastungen einzelner
Muskelgruppen zu vermeiden. Besonders bei
den Trainingsformen flr die Bauch- und die
Rickenmuskulatur bietet sich ein haufiger
Wechsel an.

Ubungsangebot

Ubung 1 (Bilder 1a bis 1c):

Unterarm Liegestiitz: Den Oberkorper durch
schnellkraftiges Strecken der Arme hoch-
driicken und dann absenken.

Im AnschluB3: Dehnen der Rickenmuskulatur.

Ubung 2 (Bilder 2a bis 2c):
Kniestand-Liegestitz, Arme schulterbreit:
Den Oberkdrper tief absenken, so weit wie
mdglich flach (ber den Boden nach vorne
schwingen, nach oben hochdriicken und wie-
der in die Ausgangslage zuriickschwingen.
Im AnschluB: Dehnen der Ruckenmuskulatur
und Lockern der Schultermuskulatur (Schul-
terkreisen).

Ubung 3:

Kniestand-Liegestltz: Den Oberkérper bei
gestreckten Armen so weit wie mdglich nach

vorne bringen, absenken und flach tber den
Boden bis in die Ausgangslage zuriickfiihren.
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Im AnschluB: Dehnen und Lockern wie bei
Ubung 2.

Ubung 4 (Bilder 3a bis 3c):
Kniestand-Liegestttz: Den linken Arm und
das rechte Bein zur Streckung bringen, ab-
senken und beugen — dabei beriihrt die linke
Hand das rechte Knie. AnschlieBend wieder
strecken.

Nach 15 Wiederholungen erfolgt ein Seiten-
wechsel.

Im AnschluB: Dehnen — das GeséB absenken
und die Arme weit nach vorne schieben.
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Ubung 5:

Liegestiitz: Das rechte Bein gestreckt abhe-
ben (8 Wiederholungen) — danach das linke
Bein abheben (ebenfalls 8 Wiederholungen).
Im AnschluB: Dehnen der Riicken- und Brust-
muskulatur.

Ubung 6 (Bild 4):

Bauchlage mit Korperstreckung (Arme sind
leicht vom Boden abgehoben, die FiiBe am
Boden und das Ges&dB angespannt): Der
Oberkérper wird aus dieser Position heraus
flach, mit gestreckten Armen und Daumen-

fassung zur linken und dann zur rechten Sei-
te ,gefihrt".

Im AnschluB: Dehnen der unteren Ricken-
und seitlichen Bauchmuskulatur.

Ubung 7 (Bild 5):

Bauchlage wie bei Ubung 6: Jetzt jeweils ge-
gengleich den rechten Arm und das linke
Bein, dann den linken Arm und das rechte
Bein zugleich in kurzen Amplituden anhe-
ben.

Im AnschluB: Dehnen der unteren Riicken-
muskulatur.
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Ubung 8 (Bilder 6a und 6b):

Bauchlage: Im Wechsel die Arme zur Strek-
kung nach vorne und dann hinter den Rik-
ken flhren, wobei jeweils die Handflachen
zusammengebracht werden.

Im AnschluB: Dehnen der Rickenmuskula-
tur.

Ubung 9 (Bilder 7a und 7b):

Crunches. Riickenlage, die Beine sind aufge-
stellt, die Unterschenkel angewinkelt; die
Hénde liegen dabei seitlich hinter dem Kopf:

22

Der Oberkérper wird in méaBigem Tempo
hochgefiinrt (Aufrollen) und in der héchsten
Position kurz fixiert, dann abgesenkt und er-
neut hochgeflhrt.

Zu beachten ist dabei in der héchsten Posi-
tion, daB der Lendenwirbelbereich am Boden
aufliegt und die Oberschenkelmuskulatur
entspannt ist.

Im AnschluB: Dehnen — Ganzkorperstrek-
kung.

Ubung 10 (Bilder 8a und 8b):
Rickenlage: Anheben des linken Beines und

gleichzeitig mit der rechten Hand zur rechten
Ferse greifen. 10 Wiederholungen, dann ge-
gengleich mit 10 Wiederholungen.

Im AnschluB: Dehnen der seitlichen Rlcken-
muskulatur.
Ubung 11:

Rickenlage mit angestellten Beinen: Im
Wechsel die rechte Hand so weit wie mdéglich
zum rechten FuB, dann die linke Hand so weit
wie méglich zum linken FuB flhren.

Dehnen der seitlichen Bauchmuskulatur.
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Ubung 12 (Bild 9):

Rickenlage mit angewinkelten Beinen:
Durch Anspannen der Bauchmuskulatur die
Wirbelsaule kraftig gegen den Boden
dricken.

Im AnschluB: Dehnen — Ganzkorperstrek-
kung.

Ubung 13 (Bild 10):

Riickenlage: Den Oberkdrper mit den Unter-
armen abstiitzen und die Beine wechselseitig
in kurzen Amplituden (bodennah) hoch-
fuhren.

Im AnschluB: Dehnen — Ganzkorperstrek-
kung.

Ubung 14 (Bilder 11a und 11b):

Langsitz: ,Radfahren” flach Uber dem Boden
mit Gewichtsverlagerungen nach rechts und
links. Die Arme stlitzen den Oberkérper ab.
Im AnschluB: Dehnen durch eine ,Briicke™ —
Hochschieben der Hiifte mit Unterstitzung
der Arme.

Ubung 15 (Bilder 12a bis 12¢/13a bis 13c):

Seitenlage mit Abstiitzen auf dem Unterarm
und angewinkeltem unterem Bein: Standiges
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Auf- und Abfilhren des oberen Beines zur
Kraftigung der Adduktoren.

Danach erfolgt ein Wechsel: Anwinkeln des
oberen und Auf- und Abfiihren des unteren
gestreckten Beines zur Kraftigung der Abduk-
toren.

Jeweils 10 Wiederholungen, danach Seiten-
wechsel.

Im AnschluB: Dehnen der Adduktoren und
Abduktoren.

Ubung 16:

Langsitz mit Abstiitzen des Oberkorpers:
Strecken des einen Beines und das andere
flach darlber hin- und herfiihren.

Im AnschluB: Dehnen der vorderen Ober-
schenkelmuskulatur (aus der Seitenlage her-
aus wird mit der einen Hand der FuB eines
angewinkelten Beines gefaBt und zum GesélB
gezogen).

Anschrift der Verfasser:
Deutsche Sporthochschule Kéin
Institut fiir Sportspiele/FuBball
Carl-Diem-Weg 6

Alle Fotos: Ralph Woschny

Anzeige

]ugesndrgiseh

® Tennis
® Surfen
® Trainingslager

Spanien - Frankreich
Griechenland

Far Gruppen
und Einzelbucher

Reiseorganisation voyage

Warburger Str.88 - 4790 Paderborn
Tel. (05251) 65934
Fax. (05251) 66211
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l. Umfass. Darstellungen

Bauer: Lehrbuch FuBball. 150 Seiten.
DM 29,80

Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren der
Leistung, Spieler- und Mannschafts-
fahrung. 191 Seiten DM 19,80

NEU: Bisanz u. a. (DFB): Richtig FuB-
balltraining. 98 Seiten DM 12,80

Briiggemann/Albrecht: Modernes
FuBballtraining, 344 S., 2., verb. Aufl.
(FuBball-Handbuch 1) DM 48,00

RGN - TAKTIK

Bisanz/
Gerisch:
FuBball,
Training,
Technik,
Taktik.
rororo-
Sport-
buch,
316 S, fur
Trainer
aller Lei-
stungs-
klassen
DM 16,80

ie]
%

Deutscher FuBbal!-Bund:-LehrpIan I
(Training mit der Nationalmann-
schaft), 94 Seiten DM 22,00

Gerisch/Ruteméller: LeistungsfuBball
im Blickpunkt. 318 Seiten DM 28,00

Huba (Hg.): FuBball-Weltgeschichte.
479 Seiten DM 52,00

Jahrhundert-FuBball im FuBball-
Jahrhundert. 240 Seiten DM 49,00

Kollath: FuBballtechnik. 144 Seiten.
DM 19,80

Kunze: FuBball. 153 Seiten DM 22,00

Rohr/Simon: Lexikon FuBball, 3500
Stichwérter, 448 Seiten DM 49,80

Koch u. a.:
FuBball.
Hand-
buch far
Ubungs-
leiter.
Sportver-
lag 1986.
264 Sei-
ten

DM 34,80

Schulze: Trainer. Die groBen FuBball-

strategen. 112 Seiten DM 39,00
Talaga: FuBballtraining. 272 Seiten
DM 19,80
Talaga: FuBballtaktik. 219 Seiten.
DM 19,80
Talaga: FuBballtechnik. 208 Seiten.
DM 19,80

WFV-FuBballpraxis: Teil 1: Technik
und Taktik (16. Auflage, 500 Abb.,
304 Seiten) DM 28,00

Il Fuiball-Trainingslehre

Klante: Praktische Trainingslehre.
Allg. und spez. Kondition im FuBball-

sport. 168 Seiten. DM 28,00
Jung: Attraktiver AmateurfuBball.
160 Seiten DM 24,60

lil. Teilgebiete
1. Konditionsschulung

. Auste:
Konditi-
onstrai-
ning
FuBball
(rororo,
2. Aufl),
282 8.
DM 16,80

Bantz/Weisweiler: Spiel und Gymna-
stik fiir den FuBballer, 132 S. DM 19,80

Frank: Konditionsgymnastik fir das
FuBballtraining. 158 Seiten, zahlirei-
che Fotos DM 27,50

Fuchs/Kruber/Jansen: Technik- und
Konditionsschulung FuBball (28seiti-
ges Beiheft, 48 Arbeitsk.) DM 29,80

Grindler/Pahlke/Hemmo: WFV-
Handbuch ,FuBball-Praxis“. 2. Teil:
Konditionstraining. 11. Auflage, 800
Abb., 216 Seiten DM 28,00

Knebel/Herbeck/Hamsen: FuBball-
Funktionsgymnastik. 192 Seiten,
zahlr. Abb. und Fotos DM 14,80

2. Jugendtraining

Bauer: richtig fuBballspielen. 128 Sei-
ten. Zur Erstinformation vor allem fir
Jugendtrainer DM 12,80

NEU!

Fiir die
C-Jugend.
256 Seiten
DM 29,80
TRAININGS «

248 Seiten
DM 24,80

FuBball-Trainingsprogramme flr die
D-Jugend. 248 Seiten. DM 24,80

Benedek: FuBballtraining mit Kindern,
274 8. DM 24,80

Briiggemann: Kinder- und Jugend-
training. FuBball-Handbuch 2. 202
Seiten DM 45,80

Hamsen/Daniel: FuBball-Jugendirai-
ning. 142 Seiten DM 12,80

Kindgerechtes FuBballtraining (WFV).
40 fertige Trainingsprogramme.
256 Seiten DM 32,00

Wittmann/Maier/Pfeifer: WFV-Hand-
buch ,FuBball-Praxis*. 3. Teil: Ju-
gendtraining. 294 Seiten DM 28,00

Pfeifer/Maier: ,FuBball-Praxis®.
4. Teil: Jugendtraining Il (Technik,
Taktik, Kondition), 290 S. DM 28,00

Sneyers: Spielibungen fir den Ju-
gendtrainer. 40 Trainingseinheiten
fur 8-12j./12-14j./14-16j./16-20j., 208
Seiten (2. Auflage) DM 29,80

Rogalski/Degel: FuBball  (Reihe
.Schilersport“). 160 Seiten DM 10,80

Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan II:
Kinder- und Jugendtraining (Grund-
lagen), 95 Seiten, ca. 100 Fotos/Abbil-
dungen DM 26,00

Deutscher
FuBball-
bund:
Lehrplan lII:
Jugendtrai-
ning (Aufbau
und Lei-
stung),

144 Seiten
DM 26,00

3. Torwarttraining

Bucher: 766 Spiel- und Ubungsfor-

men fur den FuBball-Torhiter. 168
Seiten DM 21,80

Frans Hoek

Der
FuBball-Torwart
Ein Lestackon ux g und Wetkampd Sonder-
preis!
Hoek: Der
FuBball-
Torwart.
Eine
systemati-
sche
Gesamt-
darstel-
lung.

151 Seiten
DM 14,80

Hargitay: Modernes Torwart-Trai-
ning. 244 Seiten DM 24,80

NEU: Maier, Sepp: Super-Torwarttrai-
ning, 224 Seiten DM 29,80

Thissen/Roellgen: Torwartspiel im
FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und Fo-
tos DM 32,00

Wagner: FuBball-Torwarttraining,
96 Seiten DM 16,80

4. Ubungssammlungen
Benedek: FuBball - 600 Ubungen.

416 Seiten DM 29,80
Endre Benedek
Ly 4
Iweikémpfe
m FUBbﬂ" Benedek:
Zweik&dmpfe im
FuBball.
e o 133 Seiten
DM 24,00

Bischops/Gerards: Tips fir Spiele mit
dem FuBball. 112 Seiten = DM 12,80

Bucher: 1009 Spiel- und Ubungsfor-
men im FuBball. 224 S. DM 28,80

Frank: Trainingsprogramme fiir FuB-
ball-Amateurvereine. 128 Seiten
DM 24,80

NEU: Koch u. a.: FuBball-Spielformen
f. d. Vereinstraining. 132 S. DM 14,80

Fufballtraining | T2usend

Ideen und
Methoden
| farein gan-
zes Trai-
ningsjahr:
systemati-
sche und er-
folgreiche
Trainings-
tips.
306 Seiten
| DM 34,00

| Das Jahresprogramm

Bestellschein auf Seite 5!

Wenzlaff: 100 Spiele mit dem FuBball
und Medizinball. 208 Seiten, 100 Skiz-

zen DM 29,80
_Zeeb: FuBball-Training (Planung,
Durchfithrung), 94 Trainingspro-
gramme. 160 Seiten DM 24,80
5. Sonstiges
Der luchende
Fupbualler
7 S
Beck:
Der lachende
FuBballer.
102 Seiten,
R 55 Zeichnungen
) DM 16,80

Coerver: FuBballtechnik, Dribbeln
und Tricksen. Passen und SchieBen.
199 Seiten, 725 Fotos DM 29,80

Bauer: FuBballregeln leicht verstand-
lich. 127 Seiten DM 12,80

Biener:  FuBball.  Sportmedizin,
-ernahrung, -unfille. 144 S.DM 16,80

Gray: Verletzungen im FuBballsport.
149 Seiten, 25 Abb. DM 24,80

Sportdater 91/92: Chronik und Hand-
buch fiir Training und Spielbetrieb
(erscheint jedes Jahr vor Saisonbe-

ginn neu) DM 21,80

DER WEG

ZUR

B-LIZENZ
Klante:
Der Weg
zur
B-Lizenz,
232 Sei-
ten
DM 28,00

Wagner: FuBball-Lehrhefte. Farbiger
Kunststoffordner, 10 Einzel-Lehr-
hefte, 350 A4-Seiten, Register. Inhalt:
Mannschaftsfiihrung, Trainingslehre,
Taktik, Praxis Grundlehrgang, Praxis
Aufbaulehrgang, Regelkunde, Ver-
waltungslehre, Sportmedizin, Da-
menfuBball, JugendfuBball DM 65,00

IV. Fiir Sportiehrer

Albrecht/Briiggemann: SchulfuBball
- spielen, lernen, mitgestalten.
236 Seiten DM 43,80

Busch: FuBball in der Schule. 5. Aufl.,
87 Seiten DM 9,80

Dietrich: FuBball - Spielgemé&B lernen
—spielgeméB Uiben. 5. Auflage, 91 Sei-
ten DM 17,80

Frank: FuBball - Stundenmodelle far
den Sportunterricht. 196 S. DM 34,80

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrgange des Bundes Dt. FuBball-
Lehrer)

Trier ('80), Warendorf ('81)
je DM 13,00
Regensburg ('82), Duisburg ('83),
Hennef ('84) je DM 15,00
Sylt ('85), Berlin ('86), Warendorf ('87),
Bad Fiissing ('88), Duisburg ('89)
jeDM 17,00

Kaéin ('90) DM 21,80
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Nach einer léngeren Spiel-
und Trainingspause ist der
systematische Leistungsauf-
bau der Grundlagenaus-
dauer ein Trainingsschwer-
punkt speziell im ersten Ab-
schnitt eines jeden
Ruckrundenvorbereitungs-
programms.

Dabei dirfen aber nicht nur
monotone und
,motivationstétende” Run-
denlaufe das Trainingspro-
gramm in diesem Bereich
bestimmen. Mit einfachen
Organisationsformen und
Variationen der Laufwege
und Laufformen kénnen die
Ausdavuerldufe abwechs-
lungsreich und interessant
gestaltet werden.
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Gunnar Gerisch - Roland Koch

Langer Atem beim
Avusdavertraining

Ein Trainingsprogramm zur Schulung der Ausdauer

Ausdavertraining im
FuBball

Die Ausdauer dient als Leistungsgrundlage,

—um andere konditionelle Eigenschaften wie
die Schnelligkeit im Spiel optimal zur Gel-
tung zu bringen,

— um im Wettkampf und im wettkampfspezifi-
schen Training, ohne stark zu Ubersauern,
hohe Belastungsintensitdten eingehen zu
kénnen,

—um technische Bewegungsablaufe und
spieltaktisches Handeln bis zum Spielende
ohne  nennenswerten  Leistungsabfall
durchfiihren zu kénnen,

- um Regenerationsprozesse bereits im Ver-
lauf oder nach Beendigung von Wettkamp-

fen und intensiven Trainingsbelastungen zu
beschleunigen.

Aus motivationalen Griinden soll das Ausdau-
ertraining abwechslungsreich und moglichst
unter Einbeziehung des Balles absolviert
werden.

Im folgenden wird unter diesem Gesichts-
punkt ein Ausdauertraining angeboten, das
vorwiegend auf die beiden Vorbereitungspe-
rioden im Sommer und Winter ausgerichtet
ist.

Nach dem gleichen Prinzip, jedoch mit redu-
ziertem Trainingsumfang (inhaltlich und zeit-
lich) sollte dieses Ausdauertraining je nach
Erfordernis insbesondere unter dem Aspekt
der Trainingsdifferenzierung auch in allen an-
deren Phasen des Jahrestrainings herange-
zogen werden.
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Trainingseinheit zur Ausdaverschulung

Methodische Hinweise

Die Trainingseinheit ist auf einen Mann-
schaftskader von etwa 20 Spielern ausgerich-
tet. Das folgende ,Ausdauertraining mit Ball®
wird in dieser exemplarischen Trainingsein-
heit als Aufwarmprogramm durchgefihrt. Es
kann jedoch auch schwerpunktmaBig in den
Hauptteil einer Trainingseinheit plaziert
werden.

Ausdavertraining mit Ball

Hinweise zum Ablauf

Die einzelnen Ubungen werden partnerweise
Uber eine Streckenlange von Grundlinie zu
Grundlinie (alternativ von Seitenlinie zu Sei-
tenlinie) absolviert. Pro Ubung werden 2
Streckenlangen veranschlagt, wobei in der
Regel nach Ende einer Strecke ein Aufgaben-
wechsel zwischen beiden Partnern erfolgt.
Das Aufwarmprogramm kann durch Variatio-
nen in der Aufgabenstellung, Ubungsintensi-
tat, Ubungsdichte und im Ubungsumfang be-
liebig verdndert und den jeweiligen Erforder-
nissen angepalt werden.

AuBer Kontrolle geratene Balle werden so
schnell wie méglich zurlickgeholt, beide
Spieler bleiben dabei immer in Bewegung.

Die Ubungszeit des ganzen Aufwérmpro-
gramms betragt etwa 20 bis 25 Minuten.

Ubungsfolge

Ubung 1:
Die Partner stellen sich seitlich in einem Ab-
stand von etwa 8 Metern zueinander auf und
passen sich in maBigem Tempo aus dem lok-
keren Dribbling heraus in der Vorwartsbewe-
gung zu.

Variation:

Direkte Zuspiele aus der Vorwartsbewegung
heraus.

Ubung 2 (Abb. 1):

Die Partner stellen sich im Abstand von etwa
2 Metern hintereinander auf, der Vordermann
mit Ball. Der vordere Spieler paBt den Ball aus
dem lockeren Dribbling heraus etwa 5 Meter
nach vorne. Der Hintermann startet in diesem
Moment am Vordermann vorbei, bringt den
Ball unter Kontrolle, um anschlieend selbst
nach vorne zu spielen.

Variation:

Der Hintermann dribbelt und spielt den Ball
am Vordermann vorbei etwa 5 Meter in des-
sen Lauf. Der vordere Spieler startet dem
Zuspiel hinterher, stoppt den Ball mit der

Sohle fur den Hintermann, der anschlieend
erneut nach’'vorne spielt.

Ubung 3 (Abb. 2):

Die Partner plazieren sich wieder seitlich in
einem Abstand von etwa 8 Metern zueinan-
der. Die beiden Partner kreuzen in der Vor-
wartsbewegung standig die Laufwege und
Ubergeben dabei jeweils den Ball.

Ubung 4:

Die Partner stellen sich in einem Abstand von
etwa 8 Metern hintereinander auf, der Vorder-
mann mit dem Ricken zur Laufrichtung, der
Hintermann mit Ball.

Der vorwarts laufende Spieler mit Ball paBt
leicht seitlich (rechts/links im Wechsel) nach
vorne auf seinen Mitspieler, der jeweils aus
der Rickwartsbewegung heraus zurlick-
spielt.

Ubung 5:

Aufstellung wie bei Ubung 4, wobei nun aber
der rickwartslaufende Vordermann den Ball
hat. Er wirft seinem Partner hoch zum Kopf-
ball zu, der aus der Vorwdartsbewegung her-
aus den Ball in die Hande des Zuwerfers
zurlickkopft.

Variation:

Der Zuwurf erfolgt seitlich im Wechsel nach
rechts und links.

Lehriafeln

(1 Magnethaftende Lehrtafel ,, Trainer*
100x130 cm, aufrollbar, farbige
Magnete.

Ausflhrungen: FuBb., Handb., Volleyb.
Im Inland frei Haus

@ ,,Mastertrainer”
60x90 cm, fest installierbar oder
mobil einsetzbar. Farbige Magnet-
symbole und roter Tafelschreiber.
Ausfliihrungen: Handb., FuBb.
Zuziglich Versandspesen

@ ,,minitaktik“

Kleinlehrtafel, DIN A4, Plastikmappe
mit farbigen Magnetchips.
Ausfuhrungen: Handb., FuBb.,
Volleyb., Basketb.

Zuzlglich Versandspesen DM 37,80

@ ,,JS Trainermappe*
38x29 cm, strapazierfahiges Kunst-
leder, Blocke, Tafel, Magnete.
Ausfihrungen: Handb., FuBb.,
Volleyball, Tennis.
Zuziglich Versand-
spesen DM 178,-

DM 179,-

DM 198,-

Ul
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Abb. 2

Ubung 6:

Aufstellung wie bei Ubung 4, der vorwartslau-
fende Hintermann hat nun wieder den Ball. Er
wirft den Ball halbhoch seinem riickwértslau-
fenden Partner zu, der im Wechsel mit dem
rechten/linken Spann zurlckspielt.

Ubung 7:

Aufstellung wie bei Ubung 4, nur wird der
Abstand zwischen beiden Spielern nun aut
etwa 3 Meter reduziert. Der vorwértslaufende
Spieler dribbelt mit Ausweichbewegungen
und mit angedeuteten Finten auf seinen rick-
wartslaufenden Partner zu, der jeweils
schnell reagiert und den Dribbelweg und die

Durchbruchmaéglichkeit verstellt. Der Spieler
am Ball treibt in dieser Form seinen Partner
vor sich her.

Ubung 8:

Die Partner stellen sich eng nebeneinander in
einem Abstand von 1 Meter auf und bewegen
sich vorwirts. Der Ballbesitzer fiihrt aus dem
Dribbling heraus haufig die Finte ,Leo” aus.
Variation:

Spielbeinwechsel und Seitenwechsel der
Partner.

Ubung 9:

Die beiden Spieler plazieren sich wieder hin-

tereinander in einem Abstand von etwa 8 Me-
tern zueinander. Der Vordermann mit dem
Ricken zur Laufrichtung hat den Ball und
wirft aus dem Rickwértslauf seinem vor-
wirtslaufenden Partner leicht seitlich zu, der
per HuftdrehstoB zurlickspielt.

Ubung 10:

Aufstellung wie bei Ubung 9. Der vorwartslau-
fende Hintermann nimmt den frontalen Zu-
wurf mit der Brust an und spielt direkt mit
dem Spann zurlck.

Variation:

Die Ballkontrolle mit der Brust erfolgt im
Sprung.

Allgemeine
Methodik

Sportbuch-Fundgrube

derlLeibes-
uibungen

Limpert

Reihe DSB-Trainerbibliothek:
Band 6/Lempart: Die XX. Olympischen
Spiele 1972. Probleme des Hochlei-
stungssports.

Statt DM 18, DM 7,80

Band 14/Ballreich, Baumann: Biome-
chanische Leistungsdiagnostik.
Statt DM 28,- DM 12,80

Band 18/Lempart, Spitz: Probleme

des Hochleistungssports. Olympia-
Analyse Montreal 1976.
Statt DM 22, DM 7,80

Band 19/Gabler, Eberspécher, Hahn
u.a.: Praxis der Psychologie im Lei-
stungssport. 616 Seiten.

Statt DM 40, DM 19,80

Handbiicher zur Pddagogik
und Didaktik des Sports

(Hrsg.: Stefan GréBing)

Band 2/GréBing (Hrsg.): Spektrum

der Sportdidaktik, 376 Seiten.
Statt DM 48,— DM 19,80

Sport - Aus der Wissenschaft
fiir die Praxis
(Hrsg.: Stefan GréBing)

Band 3: Praxisbezug in der Sportleh-
rerausbildung, 157 Seiten.

Band 7: Handeln und Lernen im Sport-
unterricht, 134 Seiten

alle Bande statt DM 19,80

je DM 9,80

Sportbiochemie

AuBerdem:

Fetz: Allgemeine Methodik der Leibes-
ibungen. 288 Seiten.
Statt DM 42— DM 19,80

Rokusfalvy: Sportpsychologie.
244 Seiten.

Statt DM 34,80 DM 12,80

Lécken/Dietze: Das Betreuungssy-

stem im modernen Hochleistungs-
sport, 256 Seiten. 1982.

Statt DM 28,- DM 12,80
Fléthner/Hort: Sportmedizin im Mann-
schaftssport.

Statt DM 36,— DM 11,80

Ulmrich: Gleiten und Schwingen. Die
sportl. Ski-Lehrmethode (Alpin und
Langlauf).
Statt DM 9,80 DM 5,80
Roth: Strukturanalyse koordinativer
Fahigkeiten (Beitrage zur Bewegungs-
forschung im Sport). 192 Seiten,

statt DM 29,80 DM 9,80

Hagedorn: Sport in der Primarstufe -
Theoretische Grundlegung.

Statt DM 12,80 DM 7,80

Detsche: Spartbund - Bu

Das Betreuungssystem
im modernen
Hochleistungssport

Brockmann: Schwimmschule. Arbeits-
hilfen fr den Sportunterricht. 96 S.
Statt DM 14,80 DM 9,80

Busch: FuBball in der Schule. 88 Sei-
ten. Statt DM 14,80 DM 9,80

Trageser/B8hmer (Hrsg.): Unfallursa-
chen und Unfallverhiitung im Sport. 104
Seiten. Statt DM 32,- DM 8,00

Hort/Fléthner (Hrsg.): Die Muskulatur
des Leistungssportlers. 128 Seiten.
Statt DM 36, DM 8,00

Haralambie: Einfilhrung in die Sport-
biochemie. 152 Seiten. DM 14,80

Donat u. a. (Hrsg.): Sport und Hoch-
druck. 112 Seiten.
Statt DM 32,— DM 14,00

Kassat: Schein und Wirklichkeit Paral-
lelen Skifahrens. 136 Seiten.

Statt DM 22,80 DM 14,80
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Ubung 11: tet. Der Trainer teilt den Mannschaftskader in

Aufstellung wie bei Ubung 9, wobei der Ab-
stand zwischen beiden Spielern auf etwa 5
Meter reduziert wird. Der vorwaértslaufende
Hintermann hat den Ball und treibt mit haufi-
gem Einsatz der Finte ,Ubersteiger” in Ver-
bindung mit einem kurzen Antritt seinen Vor-
dermann vor sich her.

Ausdauertraining ohne Ball

Trainingsorganisation

Auf dem Spielfeld wird mit verschiedenen
Markierungshitchen ein Laufparcours errich-

Spielerpaare ein, die sich jeweils aus 2 in
etwa gleich ausdauerleistungsstarken Part-
nern zusammensetzen. Die Spielerpaare lau-
fen in kurzem Abstand hintereinander.

Die Spielerpaare absolvieren ohne Unterbre-
chung die folgenden 12 Laufiibungen. Der
Trainer stellt sich am Startpunkt auf und gibt
den Spielerpaaren jeweils neue Instruktionen
hinsichtlich Laufrichtung, Laufgeschwindig-
keit und Laufumfang. Entsprechend dem
Prinzip der Differenzierung kénnen leistungs-
starkere Spielerpaare leistungsschwéchere
Uberholen. Es darf daraus aber kein Wett-
kampfcharakter resultieren.

Trainingsablauf

Laufiibung 1 (Abb. 3 a):

Das ganze Spielfeld umtraben.

Laufiibung 2 (Abb. 3 b):

Jeweils 3 Hitchenabsténde locker traben, um
danach zum nédchsten Hitchen in zlgigem
Lauf weiterzustarten.

Laufiibung 3 (Abb. 3 c):

Jeweils eine Halbdiagonale traben und da-
nach das gegenlberliegende Hutchen in zl-
gigem Lauf quer uber das Spielfeld anlaufen.
Laufiibung 4:

Jeweils 3 Hutchenabstidnde vorwérts laufen,

H. und H. D. Antretter/H. Luthmann o

Dehnen und Kriftigen 1

Gut und richtig dehnen

und H.-D. Antretter/H. Luthmann

Dehnen und Kraftigen 2

Gymnastik, die stark macht

. DM 32,80

Dehnen und Kréiftigen —

die Kartotheken-Reihe fiir das Training
der allgemeinen FitneB.

Stretching und Kraftigungsgymnastik sind die Themen der ersten
beiden Ubungssammlungen dieser neuen Reihe. Sie bieten somit
Ubungsmaterial, das sowohl in das Training aller Sportarten inte-
griert als auch zum individuellen FitneBtraining eingesetzt werden
kann. Das Ubungsangebot reicht von Ubungen flr wichtige einzelne
Muskelpartien bis hin zu Ganzkorperiibungen. Im Beiheft werden
jeweils Aufbau und Anwendungsmdglichkeiten erlautert.

— Je Kartothek 89 Doppelkarten, Beiheft und Karteikasten

Il
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Abb. 6

zum nachsten Hiitchen rlickwérts laufen und
dann wieder 3 Hutchenabstande vorwarts
laufen.

Laufiibung 5 (Abb. 4 a):

Jeweils 3 Hiitchenabstéande vorwérts laufen,
dann den letzten Abstand zwischen dem
zweiten und dritten Hitchen rlckwérts zu-
riicklegen, dann wiederum 3 Hitchenabstan-
de vorwarts laufen.

Laufiibung 6 (Abb. 4 b):

In ,Vierteldiagonalen® bis zur Grundlinie tra-
ben, die Grundlinie jeweils in ziigigem Lauf
iberwinden und dann wieder iber die ,Vier-
teldiagonalen” die gegenuberliegende
Grundlinie anlaufen.

Laufiibung 7:

Jeweils Uber einen Abstand von 2 Hultchen
durchgéngig zwischen Trab, Hopserlauf und
Seitgalopp wechseln.

Laufiibung 8 (Abb. 5):

Die groBe Diagonale jeweils im Trab zurlickle-
gen, quer iiber die Grundlinie 2 bis 3 ganze
Drehungen mit einem anschlieBenden kurzen
Antritt einfugen.

Laufiibung 9:

Jeweils 2 Hltchenabstande traben und dann
auf der Strecke bis zum néchsten Hitchen
eine Kopfball-Imitation einflgen.

Wir sorgen fir
Begegnung

("

Ihr Partner fiir internationale Sporlbegegnungen T

Die Jugend ist unsere Zukunft! Wir filhren sie zusammen!

Laufiibung 10 (Abb. 6):

Jeweils die Strecke zwischen 2 Hitchen
durchsprinten, quer Uber das Spielfeld in lok-
kerem Trab zum gegenlberliegenden Hut-
chen traben und von dort aus wieder im Spurt
das nachste Hltchen erlaufen.

Ubung 11:

2 komplette Laufrunden werden folgender-
maBen zurilickgelegt: Zunachst 6 Hitchenab-
stande in lockerem Trab zuriicklegen, dann 6
bis 8 intensive Hopserlaufaktionen einfligen,
wieder 6 Hitchenabstéande locker traben, 6
bis 8 intensive Skippings anschlieBen und mit
einer erneuten Trabphase von vorne be-
ginnen.

&7 8T8

SPORT TOURS
BONN

INTERNATIONALE JUGEND-FUSSBALL-TURNIERE 1992

Spanien/Sant Vicenc - 8.

Herbstsportwoche

Postfach 30 05 67, 5300 Bonn 3,
Tel. 02 28/46 70 67, Fax 02 28/46 58 77

unser Komm-mit-
Journal mit
DFB-Jugendleiter-
info an!

Ostern: Spanien/Malgrat - 3. Trofeo Mediterraneo Wir suchen fur
Italien/Rimini - 6. Adria-Football-Cup unsere Turnierver-
Deutschland/KéIn - 2. KéIn-Cup anstaltungen quali-

Pfingsten: Frankreich/Lége Cap - 2. Atlantik-Cup fizierte Schieds-
Spanien/Malgrat - 9. Intern. Pfingstturnier richter mit minde-
Osterreich/Linz - 1. Linz-Cup stens Bezirksliga-

Sommer: Spanien/Malgrat - 6. Copa Catalufa erfahrung.
Frankreich/Bordeaux - 1. Cup Girondins Fordern Sie
Deutschland/Bonn - 3. Euro-Cup kostenlos unsere
Déanemark/Koge - 2. Koge-Cup Einzelausschrei-

Herbst: Spanien/Malgrat - 7. Herbstturnier bungen sowie

FuBballturniere - Vereinsreisen - Trainingslager

z. B.: Tossa de Mar, 1 Woche VP, Turnier, 2-3* Hotel

ab DM 295,- S78
SPORT TOURS
INFO zum Nulltarif BONN

Am Johanneskreuz 2-4

5300 Bonn |

0130-3930
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Wir rusten Sie aus,

wenn Sie sich fir uns stark machen

1 Punkt

Minitaktik FuBball,
Kleinlehrtafel, DIN A4,
Plastikmappe mit farbi-
gen Magnetchips.
Springseil ,de Luxe”,
mit gewichteten
Weichschaumagriffen
(je 200 g), aus
geflochtenem Nylon
(Hammer Sport).
All-Trainer Gymnastik-
hantel, fullbar, fur
Hand und FuB
(Hammer Sport).
Ankle-/Wrist Weights,
2x 1,1 kg in Pink
(Hammer Sport).
FuBballfachliteratur
aus unserem Pro-
gramm im Werte von
DM 30,-.

Auswahl von 10 Heften
aus der Reihe SPOR-
THEK, den kleinen,
schlauen Heften mit
den wichtigsten
Regeln zu den schon-
sten Sportarten,

kurz und blndig

(Uber 30 Titel)!

2 Punkte

PUMA-Allround-
Tasche, in Rot-WeiB-
Griin, mit Schulter-
riemen.
hummel-Jogging-
Anzug SPLASH,
100% Baumwolle,
Farbe mint,

GréBen S-XXL.
Langhantel-Set,

4 Geréte in einem
(Hammer Sport).
Torwarthandschuhe,
GORE-TEX (Reusch).
PUMA-Qualitéts-
fuBball.
PUMA-Regenjacke,
100% Nylon.

Jetzt lohnt es sich noch mehr, neue Leser far
_fuBballtraining“ zu gewinnen. Denn diesmal
haben wir Werbepramien ausgewéhlt, die Sie fur
Training und Wettkampf gut gebrauchen konnen.
Unser Angebot umfaBt ausschlieBlich Qualitats-
artikel, aber von unterschiedlichem Wert — daher
gibt es ein Punkt-System (pro neues Jahres-Abo
1 Punkt; Punkte kbnnen gesammelt werden).

Gehen Sie auf Punktejagd!

Achtung! Wir behalten uns vor, gleichwertige
Pramien zu liefern, wenn die hier abgebildeten
nicht lieferbar sein sollten.

3 Punkte

PUMA-Sweat-Shirt,
Langarm, 100% Baum-
wolle, stone-washed.
hummel-Jogging-
Anzug DENMARK, aus
100% Baumwaolle,
Farben griin-weiB,
GroBen S-XXL.
erima-Trikot ,SAN-
TOS“, Langarm-Trikot
aus 60% Baumwolle
und 40% Polyester,
Farben rot oder blau,
GréBen M, L, XXL.
Dazu passend Shorts
in weiB.

Fitness-Kit, Chrom-
hantel-Koffer-Set mit
2 Hanteln und 8
Scheiben, Gesamt-
gewicht: 10 kg
(Hammer Sport).
erima-Tight, kurze
Unterziehhose, 82%
Polyamid, 18% Ela-
sthan, Farben rot oder
schwarz, GréBen 0-8.

4 + 5 Punkte

ISM-Trainermappe
FuBball, 38x29 cm,
strapazierfahiges
Kunstleder, Blécke,
Tafel, Magnete

(5 Punkte!).
ASICS-,Vialli NC¥,
hochwertiger Nocken-
schuh mit stabilisie-
renden Elementen,
strapazierfahiger
AuBensohle aus Voll-
leder, gepolsterte
Zehenbox, Kndchel-
schutz, vollstéandig
ausgefiittert (5 Punkte!).
PUMA-Jogging-Web-
anzug, schwarz-
smaragd.
hummel-Trainings-
Anzug EL-PASO,
Baumwolle-Popeline,
Futter 100% Baumwolle,
Single-Jersey, Farben
smaragd-firered-weiB,
GroBen S-XXL.
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1. Neubezieher

Kundennummer/Absender: 1.14.

Diese(n) fuBball training -Neubezieher habe ich geworben:

i

* Bei mehr als 2 Neubeziehern

2. Neubezieher* Coupon fotokopieren!

Vorname Name Vorname Name
Strae StraBe
PLZ Ort PLZ Ort

Bezug ab (Heft/Jahr)

(Unterschrift des Neubeziehers) Bezug ab (Heft/Jahr) (Unterschrift des Neubeziehers)

Hinweis: Ich weiB, daB ich diese Bestellung innerhalb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum genigt)
beim Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-4400 Munster, schriftlich widerrufen kann, und bestatige
dies durch meine zweite Unterschrift.

Sie bestellen ab angegebenem
Monat (rickwirkende Bestellun-
gen sind maglich!) far minde-
stens 1 Jahr bis auf Widerruf die
Zeitschrift ,fuBbalitraining”, Be-
zugspreis pro Jahr frei Haus
DM 64,80, im Ausland DM 69,60,
fur zwolt Hefte. Kindigungsfrist:
6 Wochen zum Jahresenae. Sie
waren bisherim Gegensatz zu mir
nicht Bezieher dieser Zeitschrift.
Ich selbst bin und bleibe auch fiir
mindestens weitere 12 Monate
Bezieher von ,ft*.

O Ich sammele Punkte. Bitte
schicken Sie mir eine Bestéti-
gung iiber diese Leserwerbung.

] Erbitte I|hr Prémien-Gesamt-

Gewiinschte Pramie(n):

l (2. Unterschrift des Neubeziehers)

(2. Unterschrift des Neubeziehers)

(Datum/Unterschrift)

cne?

Coupon bitte einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-4400 Miinster (Absenderangabe bitte nicht vergessen!)

. B Tevtilian imd Schuhen bitte unbedingt gewiinschte GroBe angeben.




