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Liebe Leser,

Sportschau-Reporter Ady Fuhrler ldutete mit
der Ubertragung des deutschen Frauen-Fina-
les zwischen dem TSV Siegen und Griin-WeiB3
Brauweiler die lange FuBball-Saison 1991/92
bereits ab. Etwas voreilig, denn wie leider in
den Medien iblich, wurden auch hier die
jiingeren Altersgruppen schlichtweg  ver-
gessen.

In Wirklichkeit macht die Jugend im FuBball
die meisten Uberstunden. Am vergangenen
Sonntag bestritten der 1. FC Kéin und der
1. FC Kaiserslautern das A-Jugend-Endspiel
1992. Die B-Junioren sind noch ldngst nicht
so weit, hier ist gerade erst das Viertelfinale
angelaufen.

Es war ein weiter Weg fiir die éltesten Nach-
wuchsfuBballer des 1. FC Kéin bis in dieses A-
Junioren-Finale. Quasi die ersten Schritte auf
diesem Erfolgsweg werden in dieser Ausgabe
nochmals nachgegangen: Der Chef-Jugend-
trainer des Bundesligisten, Frank Schaefer,
stellt die Planung und Gestaltung des Trai-
ningslagers innerhalb der vergangenen Sai-
sonvorbereitung vor.

Dabei wurde die Organisation dieses Trai-
ningslagers durch die Zusammenarbeit mit
dem dénischen Kooperationspartner Naest-
ved IF enorm erleichtert.

Von solchen Méglichkeiten kénnen die mei-
sten anderen Trainer natiirlich nur trdumen.
Mit viel Engagement und etwas Phantasie ist
aber auch in unteren Leistungs- und Altersbe-
reichen einiges méglich. Das beweist Peter
Kunze, der beschreibt, wie er mit der C-Ju-
gend eines kleineren Vereins ein interessan-
tes und lernintensives ,Trainingslager” am
Ort organisiert hat.

Abgerundet wird diese Ausgabe schlieBlich
mit einem Blick hiniiber zu einer anderen

Eilh f i ARl

Spiel-Sportart. Die Olympia-Vorbereitung der
Handball-Nationalmannschaft lduft momen-
tan auf Hochtouren. Eine systematische Kréf-
tigungsgymastik ist hierbei ein wichtiges Ele-
ment in der Trainingsarbeit. Die vorgesteliten
Ubungen fiir eine gezielte Gesamtkorperkréaf-
tigung kénnen auch FuBballtrainern interes-
sante Anregungen fiir die Gestaltung dieses
Trainingsschwerpunktes innerhalb der anlau-
fenden Saisonvorbereitung geben.
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Wer die Jugend hat, der hat
die Zukunft! Diese Devise
giltinsbesondere auch fir
~kleinere” Vereine, die sich
eine Seniorenmannschaft
mit vorrangig fremden und
meist teuren Spielern nicht
leisten kénnen oder wollen.
Eine wirkungsvolle Alterna-
tive in der Vereinspolitik ist
hierzu eine systematische
Jugendarbeit.

Mit Engagement und kreati-
ven Ideen ist auch dann eine
intensive und gezielte
Nachwuchsférderung
méglich, wenn nicht Gber die
Finanzmittel gréBerer Ver-
eine verfigt werden kann.
Die Organisation und Ge-
staltung eines , Trainings-
lagers” am Ort ist hierfur
ein Beispiel.
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Peter Kunze

Der Avufstieg ist Pflichi!

. Trainingslager” am Ort mit einer leistungsorientiert arbeitenden
C-Junioren-Mannschaft zur Vorbereitung auf eine

Qualifikationsrunde

Vorbemerkungen

Inmitten der Saison 1991/92 gab der FuBball-
Verband Mittelrhein die Einfiihrung einer
neuen Spielklasse im Jugendbereich ab der
kommenden Spielserie 92/93 bekannt: die
Bezirksliga.

Diese Staffel soll im Bereich der A- und B-
Junioren als Bindeglied zwischen der héch-
sten Klasse, der Verbandsklasse, und den
Sonderstaffeln/Sondergruppen in den einzel-
nen Kreisen des Verbandes dienen. Bei den

C-Junioren wird diese neue Staffel sogar die
hochste Spielklasse sein.

Im Prinzip werden 4 FuBballkreise jeweils zu
einer Klasse zusammengeschlossen, so daB
sich auf Verbandsebene insgesamt 4 Bezirks-
ligen nach regionalen Gesichtspunkten erge-
ben werden.

Je nachdem wieviele Vereine dem jeweiligen
Kreis angehoren, kann er verschieden viele
Jugendmannschaften flr diese neuen Be-
zirksligen entsenden.




Quualifikationsmodus

Der oberbergische Kreis kann jeweils 2 Mann-
schaften fiir diese neuen Jugend-Bezirksligen
stellen. Welche Mannschaften dies nun sind,
das wird in kreisinternen Ausscheidungen im
Mai/Juni ermittelt.

Dabei miissen diese Qualifikationsspiele je-
weils mit den neuen Mannschaften fiir die
Saison 92/93 bestritten werden. Da sich bei
den A-Junioren 12 und bei den B- und C-
Junioren jeweils 8 Jugendmannschaften fir
diese Qualifikationsrunde gemeldet haben,
sind bei nur 2 verfiigbaren Platzen hart um-
kampfte Spiele zu erwarten. Es werden sich
voraussichtlich nur die Mannschaften durch-
setzen kénnen, die neben dem notigen Kon-
nen die beste Vorbereitung absolviert haben.

Der SSV Bergneustadt hat in der Vergangen-
heit mit den A- und B- Junioren immer wieder
den Sprung in die jeweilige Verbandsklasse
geschafft, sich dort auch fur eine oder sogar
zwei Spielserien gut halten kdnnen, bevor die
Mannschaften dann wieder abgestiegen sind.
Von diesen jungen Spielern, die die hochste
Jugendspielklasse des Verbandes durchlau-
fen haben, hat in hohem MaBe die 1. Senio-
renmannschaft des Vereins profitieren kén-
nen. in der sich zur Zeit 8 Stammspieler im
ersten oder zweiten Seniorenjahr befinden.

Um diesen erfolgreichen Weg — gerade fir
einen kleinen Verein — weiterbeschreiten zu
kénnen, ist es das unbedingte Ziel, moglichst
mit den A-, B- und C-Junioren den Sprung in
die neugegriindete Bezirksklasse zu schaf-
fen. Innerhalb dieser Gesamtkonzeption wird
der gegenwdrtige Cl-Juniorentrainer ab der
Qualifikationsrunde die Bl trainieren, wohin-
gegen der Bl-Trainer in die A-Jugend aufrik-
ken wird.

Die Einfilhrung dieser neuen Spielklasse
macht es erforderlich, die Saisonvorberei-
tung den neuen Gegebenheiten anzupassen
und kurzfristig zu reagieren, da bisher alle
Planungen fast ausschlieBlich von einer wei-
teren Saison auf Kreisebene ausgingen. Die
Bl-Junioren haben daher bereits im Frihjahr
ein Kurz-Trainingslager in Monchengladbach
abgehalten.

Die Cl-Junioren

[ Der Kader der Cl-Jugend umfaBt insgesamt
16 Spieler, 14 Feldspieler und 2 Torhlter. 9
Spieler gehdren dem &lteren Jahrgang (Stich-
tag: 1.8.1977), 7 Spieler dem jingeren Jahr-
gang (Stichtag: 1.8.1978) an.

[ Die Trainingsbeteiligung der 12- bis 14jah-
rigen liegt durchgangig bei nahezu 100%, da
alle Spieler ein hohes Motivationsniveau ha-
ben. Fast alle Nachwuchsspieler haben das
Ziel, im Jugendbereich in der hochsten Spiel-
klasse zu spielen.

[]Da es im oberbergischen Kreis keine ein-
heitliche Gruppe fir die leistungsstarksten
Mannschaften gibt (Sonderstaffel-gruppe),
wird die Mannschaft in den Meisterschafts-
spielen nie gefordert. Ergebnisse zwischen
10:0 und 15:0 bis hin zum 30:0 sind leider
normal, selbst der Tabellenzweite wurde 9:1
geschlagen.
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Eckdaten der Rickrunde 91/92

Beginn der Hallensaison mit der Hallenkreismeisterschaft, die sich tber

Endspiele Kreismeisterschaft, Endspiel Kreispokal, Mittelrheinpokal und

30311198 letztes Meisterschaftsspiel
14. 121991 =
21, .3, 1992 drei Monate hinzieht
4, 3.1982 Beginn der restlichen Rickrundenspiele
9. 3.1992 Trainingsbeginn im Freien
2B 8 1902 letztes Meisterschaftsspiel
6. 4. 1992 — Osterferien mit ,Trainingslager” am Ort
25. 4, 1992
27, 4.1992 =
13. 5 1882 Mittelrheinmeisterschaft
16. 5.1992 — Kreisinterne Qualifikation zur Bezirksliga
24. 6.1992
Tab. 1

[J Aufgrund der Witterungs- und Platzver-
haltnisse in unserer Region ruht der Spielbe-
trieb im Freien zwischen Mitte Dezember und
Anfang Mérz vollstandig. Dafir wird im Be-
reich der F- bis C-Junioren eine Hallenkreis-
meisterschaft ausgespielt. Daraus ergibt sich
fur die Cl-Jugend des SSV Bergneustadt die
Konsequenz, fast 3 Monate in der Halle spie-
len und trainieren zu mussen.

Um die durch die lange Hallensaison ,ver-
lorengegangene” Zeit etwas aufholen zu
kénnen und um dennoch moglichst opti-
mal vorbereitet in die Qualifikationsspiele
um den Bezirksliga-Aufstieg einzusteigen,
absolvieren die Cl-Junioren des SSV Berg-
neustadt in der ersten Woche der Osterfe-
rien ein ,Trainingslager®. Dieses ,Trai-
ningslager” findet nicht an einem anderen
Ort statt, sondern in Bergneustadt selbst.
Die Mannschaft wird auch nicht in einer
Jugendherberge einquartiert, jeder Spieler
{ibernachtet zu Hause, kommt morgens
zum ersten Training und bleibt den ganzen
Tag (ber bei der Mannschatt. (Tab. 1)

Planung und Organisation
des , Trainingslagers”

[ Vorrangiges Ziel des Trainingslagers” ist
es, intensiv an den Schwachen der einzelnen
Spieler zu arbeiten. Viele dieser Defizite sind
schon langer latent vorhanden, sie konnen
von den Spielern aber erst jetzt vom Entwick-
lungsstand her begriffen werden, so daB eine
gezielte Trainingsgestaltung in diese Rich-
tung auch wirkungsvoll ist.

Die vorhandenen Mangel umfassen insbeson-
dere folgende Bereiche:

» Der Spielaufbau aus der Deckung heraus
gegen einen frih angreifenden Gegner. In
diesem Bereich wurde die Mannschaft im Sai-
sonverlauf nie gefordert. Freundschaftsspiele
gegen stérkere Mannschaften aus dem Kél-
ner Raum lieBen hier aber groBe Schwierig-
keiten erkennen.

» Ein schnelles Umschalten von Offensive auf
Defensive mit gleichzeitigem aggressivem
Storen des ballbesitzenden Gegenspielers.
Bei den Spielen auf Kreisebene brauchen die

Spieler dieses Spielverhalten nicht zu zeigen,
da der Gegenspieler meistens irgendwann
sowieso einen Fehler macht. Mit Blick auf
starkere Gegner gilt es, die Bereitschaft der
Spieler zu aggressivem Spiel, das sie durch-
aus beherrschen, neu zu wecken.

» Defizite im Durchsetzungsvermogen sollen
vor allem durch verschiedene kleine taktische
Spielformen auf engem Raum beseitigt
werden.

Natiirlich wird im Verlauf des .Trainingsla-
gers" darauf geachtet, auch die Stérken der
ginzelnen Spieler und der ganzen Mann-
schaft weiterzuentwickeln, um diese auf ein
noch héheres Niveau anzuheben.

[]Eine Schwierigkeit, die auftreten kénnte,
resultiert aus der groBen Belastung bei tag-
lich 2 Trainingseinheiten. Ein ,,Durchhénger"
ist insbesondere zur Wochenmitte zu erwar-
ten, wenn die Spieler kraftemaBig nachlas-
sen. Um hier weiterhin zielgerichtet trainieren
zu kénnen, werden in dieser Phase motivie-
rende TorschuBibungen angeboten, die die
Freude der Spieler am Training erhalten
sollen.

[0 Um die Belastungen besser verarbeiten zu
kédnnen und um die Erholungsprozesse zu
beschleunigen, wird die Mannschaft erstmals
nach jedem Training 5 bis 10 Minuten locker
auslaufen. Am Wochenanfang wird das Aus-
laufen noch vom Trainer selbst geleitet, spa-
ter wird dieser TrainingsabschluB aber immer
deutlicher in die Eigenverantwortung der
Spieler gelegt, die dann selbsténdig in klei-
nen Gruppen laufen sollen.

[] Die reine Trainingsarbeit wird durch einige
auBersportliche Angebote erganzt:

— Grillfest
— Gemeinsamer Kinobesuch
— Saunagang (auf Vorschlag der Mannschaft)

— Besuch einer groBen Schwimm- und Frei-
zeitanlage.

[J Am letzten Trainingsabend vor Beginn des
Trainingslagers" wird die Mannschaft Uber
dessen Ziele und Ablauf informiert. Die Spie-
ler sollen damit Einsicht in die verschiedenen
Trainingsschwerpunkte und -inhalte gewin-
nen und damit die Motivation und Eigenver-
antwortlichkeit weiter gesteigert werden.
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- Sportverle

—

Im Kampf um den Ball ist oft der Knochel der
Verlierer. Dann ist das Spiel aus, noch vor dem
SchluBpfiff. Verstandlich, wenn der Wunsch trotz
Verletzung heift: So schnell wie mdglich wieder
dabeisein. Und da lauert Gefahr. Denn der Mensch
ist keine Maschine; da hilft kein schneller Werks-
service.

Neu
Jof MADAUS

" Reparil 7 Gel

s

an der Leistung.

Reparil*-Sportgel. Anwendungsgebiete: Stumpfe Verletzungen mit Prellungen, Verstauchungen, Quetschungen, Bluterglissen. Gegenanzeigen:

tzungen natiirlich auskurieren.

Sportverletzungen mussen richtig behandelt und
auskuriert werden. Damit der Spal3 am Sport bleibt.

Reparil™Sportgel von Madaus hilft Ihnen dabei.
Reparil-Sportgel wirkt intensiv und zuverlassig. Und
gibt lhrem Koérper alle Chancen, wieder fit zu
werden.

ARZNEIMITTEL

Aus
Freude

AUS NATURSTOFFEN

Nicht auf Schleimhaute oder Hautverletzungen auftragen. Nebenwirkungen: In sehr seltenen Féllen kénnen allergische Hauterscheinungen auftreten,

MADAUS AG, Kéln
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Trainingseinheit 1

Tag:

Montag, 6. April 1992

Zeit:

11.00 bis 12.40 Uhr
Trainingsschwerpunkte/-ziele:

- Spielaufbau gegen einen aggressiv spielen-
den Gegner

— Spiel ohne Ball
Aufwidrmen (25 Minuten)

Zusammenspiel in 4er-Gruppen

Ablauf (Abb. 1):

Vier 4er-Gruppen (iben jeweils in einem abge-
grenzten Viertel einer Spielfeldhalfte. Die
Spielergruppen sind von 1 bis 4 durchnume-
riert und haben jeweils einen Ball. Innerhalb
der 4er- Gruppen laufen verschiedene Kombi-
nationsformen ab, wobei das Zusammenspiel
immer mit dem Gruppenpartner mit der fol-
genden Nummer erfolgt.

Ubung 1:

Zuspiele aus dem lockeren Dribbling heraus.
Ubung 2:

Zuspiele mit einer Begrenzung der Ballkon-
takte bis zum Direktspiel.

Ubung 3:

Verschiedene Stretchingtibungen fir die
Beinmuskulatur.

Ubung 4:

Das Zuspiel eines Mitspielers wird mit einem
Lupfer in die Bewegung mitgenommen, &in

kurzes Tempodribbling angefiigt und dann
dem nachsten Gruppenmitglied zugepaBt.

Ubung 5:
DoppelpaB mit dem nachfolgenden Gruppen-

partner und anschlieBendes Zuspiel zu die-
sem Spieler.

Ubung 6:

Balliibergabe mit dem néchsten Gruppenmit-
glied.

Ubung 7:

Zuspiele als weite Flugballe zum nachfolgen-
den Mitspieler.

Ubung 8:

Der nichste Spieler fordert das Zuspiel je-
weils durch einen Antritt in den freien Raum.

Hauptteil (40 Minuten)
Linienspiel |

4 gegen 4 Zielliniendribbling

Die Spielergruppen des Aufwarmprogramms
bleiben zusammen und bilden jeweils eine
4er-Mannschaft. Auf 2 Spielfeldern von 30 X
20 Metern treten je 2 dieser Mannschaften im
Spiel 4 gegen 4 an.

Die 4er-Teams sollen aus dem Zusammen-
spiel heraus die gegnerische Grundlinie Uber-
dribbeln. Dabei werden feste Gegenspieler
festgelegt, die es konsequent zu attackieren
gilt. Jeder Spieler soll von Beginn an seinen
Gegenspieler unter Druck setzen und ent-
schlossen bereits bei der Ballkontrolle storen.
Bei Ballbesitz der eigenen Mannschaft mis-
sen dem Mitspieler am Ball durch intensives

Freilaufen’ ausreichende Abspielmdglichkei-
ten geschaffen werden. Bei einem Ballverlust
schalten alle Spieler sofort auf Defensive um.

Die Spielzeit betragt 3 x 5 Minuten, wobei
jeweils kurze Erholungsphasen zwischenge-
schaltet werden.

Linienspiel Il

2 + 2 gegen 2 + 2 Zielliniendribbling (Abb. 2)

Die Mannschaften bleiben zusammen, das
Spielfeld wird jedoch verkleinert.

Innerhalb des Spielfeldes spielen jeweils 2
Spieler der 4er- Mannschaften 2 gegen 2 mit
dem Ziel, aus dem Zusammenspiel heraus die
gegnerische Grundlinie zu tberdribbeln. Die
beiden Ubrigen Mitspieler stellen sich jeweils
an beiden Seitenlinien als Anspielstationen
diagonal gegeniber auf.

Die Anspieler bewegen sich entlang der Sei-
tenlinie und koénnen in das Zusammenspiel
einbezogen werden, wobei sie nur direkt
spielen diirfen. Die Gegenspielerzuordnung
innerhalb des Spielfeldes beim 2 gegen 2
wird beibehalten.

Nach jeweils 3 Minuten wechseln die An-
spielstationen mit den Mitspielern im Feld.

AbschluBspiel (25 Minuten)

Spiel auf 2 Tore

2 Mannschaften spielen 8 gegen 8 in einer
Spielfeldhélfte auf 2 Tore mit Torwarten.
Auch bei dieser abschlieBenden Spielform
werden feste Gegenspieler zugeordnet.

Auslaufen (10 Minuten)

4 )
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8 LI E_M ﬁ/ l %&pc&g"ﬂ- Achtung! Trainer/Betreuer a
' BIEGEL International Team Sport
: ] e sucht im gesamten Bundesgebiet
sind sie Trainer/Befrever?
Dann haben sie sicher Freude am Sport und allem, Hﬂndelsvel'l'l"el'er
was dazu gehort. Vertreten Sie unsere Sportartikel- haupt- oder nebenberuflich (Gebietsschutz).
;';;n:hr;iit;z:; rgﬁ;::tﬁ;u;%; 'an Seis Zuschriften unter Chiffre ft 7a/92 an den
Philippka-Verlag, Postfach 6540, 4400 Miinster | Philippka-Verlag, Postfach 6540, 4400 Miinster
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Bl Trainingseinheit 2

Tag:

Montag, 6. April 1992
Zeit:

16.00 bis 17.40 Uhr

Trainingsschwerpunkt/-ziel:
- Ballsicherung gegen Forechecking des
Gegners

Aufwérmen (25 Minuten)

5 gegen 2

Die Spieler werden in 2 Gruppen aufgeteilt,
die in 2 abgegrenzten Spielfeldern 5 gegen 2
mit 2 erlaubten Ballkontakten spielen
(10 Minuten).

Schulung von Finten (Abb.3)

Die Gruppen bleiben in den Spielfeldern zu-
sammen, lediglich 1 Spieler wechselt flr die-
sen Trainingsabschnitt in den anderen Spiel-
raum Uber, damit sich innerhalb der Gruppen
Spielerpaare bilden kénnen.

Innerhalb der 2er-Gruppen bekommt jeder
Spieler einen Ball.

Die beiden Spieler dribbeln zwischendurch
immer wieder aufeinander zu und weichen
mittels verschiedener Finten voreinander aus:
- links antduschen und rechts vorbeidribbeln
— rechts antauschen und links vorbeidribbeln

rechts antduschen — links wegdribbeln
bzw. rechts antduschen — links antduschen
— rechts wegdribbeln

- Stretching

-nach einem Ubersteiger links/rechts weg-
dribbeln

- nach einer SchuBfinte Ball mit der Sohle zur
anderen Seite ziehen und nach dorthin
wegdribbeln

Hauptteil (40 Minuten)

Spielform 1

5 gegen 2 schnelles Ballerobern (Abb. 4)

Der eine Spieler wechselt wieder in den ur-
springlichen Spielraum zuriick. Innerhalb
der abgegrenzten Spielfelder wird wieder 5
gegen 2 gespielt.

Die beiden Spieler in der Mitte wechseln aber
nun nach einem Ballverlust der AuBenspieler
nicht nach auBen, sondern geben nach einer
Balleroberung sofort den Ball zuriick. Erst
nach 1 Minute wechselt ein neues Spieler-
paar in die Mitte.

Welche 2er-Gruppe schafft durch aggressives
Attackieren der AuBenspieler die meisten
Balleroberungen?

Jeder Spieler Gbernimmt 2 x die Aufgabe des
attackierenden Innenspielers. Zwischendurch

Spielform |

7 gegen 7 Ballhalten

Die beiden Gruppen bilden nun jeweils eine
7er-Mannschaft und spielen gegeneinander.
Jeder bekommt einen festen Gegenspieler
zugeordnet. Die beiden Teams haben die Auf-
gabe, den Ball gegen einen entschlossen at-
tackierenden Gegner moglichst lange in den
eigenen Reihen zu halten.

Es werden 3 Durchgénge von jeweils 5 Minu-
ten absolviert, wobei jeweils eine Erholungs-
phase zwischengeschaltet wird.

Durchgang 1:

Wenn eine Mannschaft 10 ununterbrochene
Zuspiele hintereinander schafft, muB das geg-
nerische Team eine gymnastische Ubung ab-
solvieren (10 Liegestutze, 10 Hockspringe, 10
Kopfballimitationen).

Durchgang 2:

Freies Zusammenspiel, wobei jedes weite Zu-
spiel 1 Punkt flr die betreffende Mannschaft
ergibt.

Durchgang 3:

Spiel mit nur 2 erlaubten Ballkontakten, ledig-
lich nach einer Balleroberung ist ein weiterer
Ballkontakt moglich.

- Doppeltdauschung: links antduschen —  werden kurze Erholungsphasen geschaltet. AbschluBspieI (25 Minufen)
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Der dicke Extra-kicker
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Bei den Fans die Nummer Eins,
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JUGENDTRAINING
AUFBAUTRAINING

Trainingseinheit 3

Tag:

Dienstag, 7. April 1992
Zeit:

11.00 bis 12.40 Uhr
Trainingsschwerpunkt/-ziel
- Spielaufbau in Unterzahl

Aufwérmen (20 Minuten)

Partneribungen zur
Technikschulung

Organisation:

Die Spieler unterteilen sich in 2er-Gruppen
mit je einem Ball, wobei sie sich mit verschie-
denen Technikibungen frei in einer Spielfeld-
halfte durcheinander bewegen.

Ubung 1:
Ballbesitzer A verfolgt den vorlaufenden B,
der méglichst oft die Laufrichtung &ndert.

Ubung 2:

A dribbelt vor B und (berlaBt diesen den Ball
nach einigen Metern per Absatzkick. B drib-
belt mit einer Temposteigerung an A vorbei,
reduziert das Tempo und (bergibt wieder an
A

Ubung 3 (Abb. 5):

B spielt den Ball aus dem Dribbling heraus an
dem vorlaufenden A vorbei, startet dem Ball
an der anderen Seite des Partners vorbei
nach und Ubergibt abschlieBend per Absatz-
kick.

Ubung 4 (Abb. 6):

B spielt den Ball aus dem Dribbling heraus an
dem vorlaufenden A vorbei, der das von hin-

ten kommende Zuspiel erlauft und dann lok-
ker weiterdribbelt. B (iberholt anschlieBend A
und erwartet nun das Zuspiel.

Hauptteil (40 Minuten)

1 gegen 1 auf Hitchentore

Organisation (Abb. 7):

In einem Spielfeldviertel werden einige kleine
Hitchentore aufgebaut. Die Spielerpaare des
Aufwérmprogamms bleiben zusammen.

Spielablauf:

Die beiden Spieler spielen 1 gegen 1 auf
immer andere Hiitchentore. Ein Treffer kann
durch Uberdribbeln der Torlinie erzielt
werden.

Ein Aufgaben- und Ballwechsel erfolgt nach
jedem Torerfolg. Der ballbesitzende Spieler
soll sich durch viele und Uberraschende Rich-
tungswechsel Durchbruchmdéglichkeiten bei
einem Hutchentor schaffen. Sein Gegenspie-
ler soll moéglichst schnell in die neue Rich-
tung umschalten, entschlossen folgen und
den Spieler am Ball in jedem Augenblick
stark unter Druck setzen.

Es werden 5 Durchgdnge von jeweils 60 Se-
kunden Dauer absolviert. Dazwischen werden
als aktive Erholungsphasen einige einfache
Partneriibungen zur Technikschulung ge-
schaltet.

4 gegen 3 auf Tore

Organisation (Abb. 8):

Vor beiden Toren |duft in einem etwa 30 x 30
Meter groBen Spielfeld die gleiche Spielform
ab: Gegeniber dem Normaltor mit Torwart

sind jeweils mit Stangen oder Hiitchen 2 klei-
ne Kontertore aufgebaut.

Spielablauf:

2 Mannschaften spielen 4 gegen 3 zwischen
den Toren. Die 4er-Mannschaft spielt auf das
Tor mit Torwart, das 3er-Team auf die beiden
kleinen Kontertore.

Die Mannschaftin Unterzahl sollsich gegen die
aggressiv Forechecking spielende Mann-
schaft in Uberzahl aus der Deckung heraus-
spielen und bei den Kleintoren Treffer erzielen.
Die Uberzahimannschaft soll den Ball mog-
lichst schnell erobern und entschlossen zum
Torerfolg kommen. Die Unterzahlmannschaft
eroffnet dabei jeweils das Spiel.

Nach jeweils 4 Minuten wird eine aktive Erho-
lungsphase zwischengeschaltet, in der eine
kurze Korrekturbesprechung erfolgt. Danach
werden die Spielergruppen neu bestimmt, so
daB jeder Spieler mit den verschiedenen Auf-
gabenstellungen konfrontiert wird.

Im Verlauf der Spielform muB der Trainer die
Spieler stets neu motivieren, da dieses Spiel
in jedem Augenblick hdchste Aufmerksam-
keit und Konzentration erfordert.

AbschluBspiel (30 Minuten)

Spiel auf 2 Tore

2 Mannschaften spielen innerhalb einer Spiel-
feldhélfte 7 gegen 8 auf 2 Tore mit Torhitern.
Die Schwerpunkte fiir die Uberzahl- bzw. Un-
terzahlmannschaft werden aus dem Hauptteil
Ubernommen.

Nach der Halfte der Spielzeit wechselt ein
Spieler zum gegnerischen Team Uber, so daB
sich neue Aufgabenstellungen fir die beiden
Mannschaften ergeben.

Auslaufen (10 Minuten)
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AUPRAUIRAINING

Trainingseinheit 4

Tag:

Dienstag, 7. April 1992
Zeit:

16.00 bis 17.35 Unhr

Trainingsschwerpunkte/-ziele:

_ BRallsicherung und Spielaufbau gegen Fo-
rechecking (gleicher Schwerpunkt wie am
Vormittag, wobei gewisse Lernfortschritte
erwartet werden und der Schwierigkeits-
grad des Trainings deshalb leicht ansteigt)

Aufwérmen (25 Minuten)

Partneriibungen zur
Technikschulung

Organisation:

Die Spieler teilen sich in 2er-Gruppen mit je
einem Ball auf, die sich frei innerhalb einer
Spielfeldhalfte mit verschiedenen balltechni-
schen Ubungen durcheinander bewegen.

Ubung 1:
Freies Zusammenspiel in der Bewegung.

Ubung 2:
Zusammenspiel mit verschiedenen Zuspiel-
formen (Innenseite, Innen- und AuBenspann).

Ubung 3:
Zusammenspiel mit einer Begrenzung auf zu-
nachst 3, dann 2 Ballkontakte.

Ubung 4:

Zusammenspiel mit gymnastischen Zusatz-
aufgaben nach jedem Abspiel (Liegestltz,
Kniebeuge, Kopfballimitation, Strecksprung).
Ubung 5:

Spieler A lauft in einem Abstand von 10 Me-
tern in Kreisform um seinen Partner, von dem
er den Ball standig in den Lauf gespielt be-
kommt:

— Das Zuspiel wird von A kurz mitgenommen
und dann zu B zuriickgespielt.
— Das Zuspiel wird direkt zuriickgespielt.

— Halbhohe Zuspiele werden volley zuriickge-
spielt.
_ Hohe Zuwiirfe werden zuriickgekopft.

Ein fairer Zweikampf zwischen Torwart und

Angreifer. Foto: WN
Ubung 6:

Die Spieler jonglieren paarweise den Ball.
Ubung 7:

B |4uft mit vielen Tempo- und Richtungs-
wechseln ohne Ball vorneweg. A folgt im
Dribbling, wobei er den Abstand zum Vorder-
mann moglichst gering halten soll.

Hauptteil (40 Minuten)
5 gegen 5 gegen 4

Organisation (Abb. 9):

Eine Spielfeldhalfte ist durch eine Mittellinie
geteilt. 3 Mannschaften spielen im Wechsel
auf 2 Tore mit Torwarten gegeneinander.

Spielablauf:

Die Mannschaften A und B setzen sich jeweils
aus 5, die Mannschaft C aus 4 Spielern zu-
sammen.

Mannschaft A greift zunachst gegen B auf
das Tor 1 an und versucht, aus dem Zusam-
menspiel heraus Tore zu erzielen. Nach ei-
nem Torerfolg wechselt der Ball zur Mann-
schaft B {ber, die dann ungestort einen An-
griff gegen C auf das gegeniiberliegende Tor
aufbauen kann.

Nach einem Ballverlust von A im Feld muB die
Mannschaft sofort entschlossen bis zur Mit-
tellinie nachsetzen, um den Ball eventuell fur
einen erneuten Angriffsversuch gegen B zu-
riickzuerobern. Sobald Mannschaft B die Mit-
tellinie (berspielt hat, setzt Team A aus und C
verteidigt das Tor 2 gegen die Angriffe von B.
Nach einem Ballgewinn von C schlieBlich
greift diese Mannschaft gegen A auf das ge-
geniiberliegende Tor 1 an.

3 gegen 5/2 gegen 4 auf Tore

Organisation (Abb. 10):

In 2 abgesteckten Spielfeldern |auft zwischen
sinem Tor mit Torwart und einer Konterlinie
die gleiche Spielform mit verschiedenen
Spielerzahlverhaltnissen ab.

Spielablauf:

In einem Spielfeld wird 3 gegen 5, im anderen
2 gegen 4 gespielt. Die Unterzahlmannschaft
spielt jeweils mit einem festen Torwart zu-
sammen, verteidigt das Tor und greift selbst
iiber eine Konterlinie an, die fiir einen Punkt-
gewinn zu Uberdribbeln ist.

Die Uberzahimannschaft attackiert entschlos-
sen die gegnerischen Spieler, strebt einen
schnellen Ballgewinn an und kommt zum
TorabschluB auf das Tor mit Torwart.
Spatestens nach 3 Minuten werden innerhalb
der beiden Spielgruppen die Aufgaben ZWi-
schen den Spielern gewechselt, wobei jeweils
eine kurze aktive Erholungsphase zwischen-
geschaltet wird.

AbschluBspiel (20 Minuten)

6 gegen 8 auf 2 Tore

2 Mannschaften spielen in einer Spielfeldhalf-
te 6 gegen 8 auf 2 Tore mit Torwarten. Die
taktischen Schwerpunkte sind fiir die Unter-
zahl- bzw. Uberzahimannschaft die gleichen
wie beim Hauptteil.

Nach etwa der Halfte der Spielzeit wechseln 2
Spieler aus der einen in die andere Mann-
schaft iber, so daB sich fiir die Teams neue
Aufgabenstellungen ergeben.

Auslaufen (10 Minuten)
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JUGENDTRAINING
AU F B AT A FPNENG

Trainingseinheit 5

Tag:

Mittwoch, 8. April 1992
Zeit:

11.00 bis 12.40 Uhr

Trainingsschwerpunkt/-ziel:
- TorabschluB nach Doppelpassen

Aufwérmen (25 Minuten)

Zuspiele durch Doppeltore

Organisation (Abb. 11):

Je 2 Spieler haben einen Ball. Innerhalb einer
Spielfeldhélfte sind einige Doppeltore frei
verteilt aufgebaut. Die Spieler bewegen sich
mit verschiedenen Zuspielibungen durch
den Doppeltore-Parcours.

Ubung 1:
Die Spielerpaare spielen durch die beiden
Tordffnungen einen DoppelpaB miteinander.

Ubung 2:

Die Zuspiele zum Partner erfolgen nun durch
ein Uberlupfen der Doppeltore aus der Bewe-
gung heraus.

Ubung 3:

Der Ballbesitzer spielt seinen Partner durch
eine Tor6ffnung an. Dieser nimmt das Zuspiel
mit einer leichten Temposteigerung durch die
andere Tor6ffnung mit.

Ubung 4:
Durch jede der beiden Toréffnungen erfolgen
jeweils direkt hintereinander ein Hin- und
RickpaB.

Ubung 5:

Doppelpasse in Wettbewerbsform: Welches
Spielerpaar hat als erstes alle Doppeltore mit
einem DoppelpaB durchspielt?

Hauptteil (45 Minuten)

Schulung des Doppelpasses

Spiel-/Ubungsform 1 (Abb. 12):

Jeder Spieler hat einen Ball und dribbelt in
einem abgegrenzten Spielraum etwa 40 Me-
ter vor dem Tor. Etwas seitlich versetzt stellt
sich ein weiterer Spieler auf der Strafraumli-
nie als ,Wandspieler" auf.

Der Trainer ruft nacheinander die Spieler auf.
Der betreffende Spieler dribbelt jeweils kurz
aus dem Spielraum heraus, spielt einen Dop-
pelpaB mit dem ,Wandspieler" und kommt
abschlieBend zum TorschuB auf das Tor mit
Torhiiter.

Spiel-/Ubungsform 2 (Abb. 13):

Gleicher Ubungsablauf wie zuvor, aber kurz
vor dem Spielraum stellt sich ein teilaktiver
Gegenspieler fir den angreifenden Spieler
auf. Dieser Spieler wird nun mit einem Dop-
pelpaB Uberspielt.

Spiel-/Ubungsform 3:

Gleicher Ubungsablauf wie zuvor, aber der
Gegenspieler vor dem Strafraum attackiert
nun aktiv.

Der angreifende .Spieler hat nun 2 Méglich-
keiten: Entweder spielt er einen DoppelpaB
mit der ,Wand" oder er startet unter Antau-
schung eines Abspiels einen Alleingang auf
das Tor. Der verteidigende Spieler setzt ent-
schlossen nach, wenn er (berspielt ist.

Spiel-/Ubungsform 4 (Abb. 14):

Jetzt kommt vor dem Strafraum ein weiteres
gegnerisches Spielerpaar hinzu. Wenn der
angreifende Spieler also den Dribbelraum
verlaBt, ergibt sich vor dem Tor die Angriffssi-
tuation 2 gegen 2 + 1 ,Wandspieler".

Die Angriffsgruppen sollen unter Anwendung
mdéglichst vieler Doppelpdsse zum Torab-
schluB kommen.

AbschluBspiel (20 Minuten)

Spiel auf 2 Tore mit Torwarten

2 Mannschaften spielen auf 2 Tore, wobei das
eine Tor etwa 20 Meter tief in der anderen
Spielfeldhélfte aufgestellt wird. Freies Spiel
mit einer Zusatzregel: Tore, die direkt nach
DoppelpaB-Aktionen erzielt werden, werden
doppelt gewertet.

Auslaufen (10 Minuten)
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Die A-Jugend des 1. FCK&In
knipft momentan an die
Erfolgzeiten in der Saison
1989/90 an, als sich die
damaligen B-Jugendlichen
in einem dramatischen
Finale gegen den VfB Stutt-
gart den deutschen
Meistertitel erspielten.

Am vergangenen Wochen-
ende bestritt die Mannschaft
von Frank Schaefer das
deutsche A-Jugend-Finale
1992 gegen den

1. FC Kaiserslautern.

Trainingslager
,im Austausch”

Die Zusammenarbeit mit dem dénischen Koo-
perationspartner Naestved IF umfaBt inzwi-
schen auch die gegenseitige Organisation
von Trainingslagern. Der 1. FC Koln organi-
siert fur die Mannschaften des dénischen
Klubs Trainingsaufenthalte in Deutschland,
im Gegenzug ermoglicht Naestved IF unseren
beiden Leistungsmannschaften (Bl- und Al-
Jugend) ideale Maglichkeiten fur eine geziel-
te Saisonvorbereitung.

Die . trainingsorganisatorischen Eckdaten”
werden vorher abgestimmt, ansonsten laufen
alle anderen organisatotorischen Vorarbeiten
iiber den Kooperationspartner vor Ort. Far
beide Vereine bedeutet dies eine erhebliche
Arbeitserleichterung. AuBerdem ist damit die
Garantie gegeben, daB wirklich ideale Trai-
ningsmoglichkeiten gegeben sind.

in der Zeit der Trainingslager selbst kimmert
sich ein direkter Ansprechpartner des jeweils
anderen Vereins um alle kleineren und grofe-
ren, zumeist organisatorischen Probleme, die
aktuell auftreten kénnen. Damit wird dem je-
weiligen Trainer viel ,organisatorischer Klein-

16
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Frank Schaefer

Weichenstellung fir
eine ganze Saison!

Planung und Gestaltung eines Trainin

gslagers der A-Jugend des

1 FC K&ln innerhalb der Saisonvorbereitung 1991/92
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Foto: Horstmuller

kram“ abgenommen, und er kann sich noch
gezielter auf den eigentlichen Trainingsab-
lauf konzentrieren.

Nicht zuletzt das sympathische Auftreten der
danischen Nationalmannschaft bei der abge-
laufenen Europameisterschaft dokumentiert
die positiven Eigenschaften der danischen
Mentalitat. Die Dénen sind als Gastgeber
iiberaus freundlich und zuvorkommend. Sie
sind ungemein locker, sorgen fir eine unver-
krampfte Atmosphére und kommen bei den
Jugendlichen an.

Aber auch aus der danischen Spielweise er-
geben sich einige Vorteile fur eine gezielte
Saisonvorbereitung: Bereits die Jugend-
mannschaften der dénischen Spitzenvereine
zeichnen sich durch die positiven Spieleigen-
schaften aus, wie sie auch der neue Europa-
meister in Schweden so eindrucksvoll de-
monstrierte: Sie spielen ungemein engagiert
und ,.positiv aggressiv®. Sie sind spielstark
und zeigen ein kreatives Angriffsspiel ohne
dabei die taktisch klug organisierte Spielord-
nung zu vernachlassigen. Die Deckungsreihe
schiebt sich zumeist auf eine Hohe vor und
spielt gezielt mit einer Abseitsfalle. Die Vorbe-
reitungsspiele gegen die danischen Jugend-

mannschaften innerhalb des Trainingslagers
ergeben damit speziell unter taktischen Ge-
sichtspunkten fruchtbare Erkenntnisse flr
die Jugendspieler und bieten bereits eine
echte Standortbestimmung.

Zeitpunkt des
Trainingslagers

Das Trainingslager in Danemark lief im Zeit-
raum vom 15. bis 22. August 1991 ab.

Der Trainingsbeginn war bereits eine Woche
zuvor. Diese einleitende Trainingsphase auf
dem eigenen Vereinsgelénde ist aus verschie-
denen Griinden angebracht:

—Unter trainingsphysiologischen Aspekten
ist zunachst eine Basis flr die extremen
Belastungen eines Trainingslagers zu le-
gen. Ansonsten werden schnell Uberbela-
stungssymptome und Verletzungen riskiert.
Auf diesem Hintergrund waren die Schu-
lung der Grundlagenausdauer sowie ein in-
tensives Beweglichkeitstraining die beiden
Schwerpunkte der ersten Trainingswoche
auf dem Vereinsgelénde des 1. FC Kolin.

—Unter die Rubrik ,sportlicher Aufgalopp”
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fallt auch das 1. Vorbereitungsspiel in die-
ser ersten Trainingswoche, das gegen ei-
nen leichten Gegner bestritten wurde (11:0
gegen TuS Koblenz).

—Da die Mannschaft mit einigen Neuzugén-
gen ergdnzt wurde, ist auch unter zwi-
schenmenschlichen Gesichtspunkten eine
erste ,Schnupperphase” sinnvoll, bevor
sich dann innerhalb des Trainingslagers
ganz automatisch intensivere Kontakte zwi-
schen den Spielern ergeben.

Organisatorische Eckdaten

[JZunéachst ist festzustellen, daB innerhalb
des absolut professionell orientierten Nach-
wuchskonzeptes des 1. FC Kdln auch das
Trainingslager zur Saisonvorbereitung quasi
unter Profiverhéltnissen ablaufen muf. Damit
schrankt sich die Aussagekraft des vorgestel-
len Trainingsplans fiir die meisten anderen
Jugendmannschaften natdrlich ein.
Uber die aktuelle Dokumentation der Trai-
ningsarbeit im Jugend- Spitzenbereich hin-
aus, vermag dieser Einblick in die Saisonvor-
bereitung der A-Jugend des 1. FC Kéln aber
dennoch einige grundsétzlichere Erkenntnis-
se vermitteln:

—Einige Gestaltungsprinzipien flr die
Schwerpunktsetzung und die Belastungs-
strukturierung von Trainingslagern gelten
unabhéngig von der jeweiligen Leistungs-
ebene.

- Einige vorgestellte Trainingsformen sind
vielleicht auch flr Trainer anderer Mann-
schaften interessant und praktikabel.

[ Die Mannschaft wurde in einem Hotel un-
tergebracht, das nur 10 Busminuten von ei-
nem idealen Sportgeléande entfernt lag.

Auf dem Sportgeldnde konnten wir frei Uber 3
gepflegte Rasenpldtze und eine attraktive
Waldlaufstrecke verfugen.

[ Der Kader fiir das Trainingslager wurde mit
20 Spielern bewuBt groB gehalten, da voraus-

JUGENDTRAINING
LEISTUNGSTRAINING

sichtliche verletzungsbedingte Ausfille im
Verlauf der Trainingswoche einkalkuliert wur-
den. Trotz dieser Ausfélle sollte dann aber
noch ein sinnvolles Training im gruppen- und
vor allem mannschaftstaktischen Bereich
mdglich sein.

Planungs-Eckdaten des
Trainingslagers

[ Fur das komplette Trainingslager wurden
vorab zunéchst 14 Trainingseinheiten einge-
plant, wovon letztlich aber nur 13 Trainings-
einheiten tatsachlich absolviert wurden.

Ein Training wurde kurzfristig gestrichen, da
die Mannschaft bis zu diesem Zeitpunkt en-
gagiert mitgearbeitet hatte, jetzt aber ein
deutliches physisches und psychisches Tief
zu spiiren war. Dieses ,feeling” flr die mo-
mentane Verfassung der Mannschaft und der
Einzelspieler ist gerade in der Extremsitua-
tion eines Trainingslagers das eigentliche Er-
folgsrezept. Der Trainer sollte nicht nur stur
an den vorab entwickelten Trainingsplanen
festhalten, sondern falls erforderlich auch fle-
xibel reagieren. Einerseits ist ein Trainingsla-
ger zwar immer eine Uberbelastung der Spie-
ler und deshalb ein zu schnelles Nachgeben
des Trainers auch nicht angesagt. Anderer-
seits kann aber etwa ein Tennisturnier oder
ein Strandbesuch anstelle einer Trainingsein-
heit bei deutlichen Substanzverlusten neue
Motivation und Kréfte fir die restliche Trai-
ningswoche aufbauen.

[ Die beiden Vorbereitungsspiele innerhalb
des Trainingslagers wurden aus folgenden
Uberlegungen heraus direkt hintereinander in
die Mitte der Trainingswoche gelegt:

Der sonstige Trainingsablauf sollte durch die
Spiele moéglichst wenig gestort werden. Aus
der Spielterminierung in der Wochenmitte re-
sultierte quasi eine Dreiteilung in der Struk-
turierung des Trainingslagers:

—1. Trainingsphase

— 2 Vorbereitungsspiele gegen danische Ju-
gendmannschaften

— 2. Trainingsphase

Wenn die beiden Vorbereitungsspiele deutli-
cher Uber die Trainingswoche verteilt worden
waren, hatten sich die erforderlichen Regene-
rationsphasen starker auf die sonstige Trai-
ningsgestaltung ausgewirkt. So aber konnte
sich das eigentliche Regenerationstraining
auf die eine Trainingseinheit nach dem 1.
Vorbereitungsspiel beschrdnken. Ansonsten
blieb die Belastungsgestaltung unbeeinfluft.

[ Der normale Trainingsablauf innerhalb des
Trainingslagers hatte folgende Eckdaten:

7.30 Uhr

Wecken

8.00 Uhr

Frihstick

10.00 bis 11.30 Uhr
Trainingseinheit 1
12.00 Uhr
Mittagessen

12.30 bis 15.00 Uhr
Erholungsphase im Hotel
16.00 bis 17.30 Uhr
Trainingseinheit 2
17.30 bis 18.30 Uhr

Erholung/Lockerung/
Mannschaftsbesprechung

18.30 bis 19.30 Uhr
Trainingseinheit 3 im Wald
22.30 Uhr

Bettruhe

[ Gegeniiber ,traditionellen” Ablaufmodel-
len, bei denen ein Ausdauerlauf quasi als
Tageseinstieg die 1. Trainingseinheit am fri-

ALLES FUR DEN VEREIN
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® Abzeichen, Aufkleber, Ehrennadeln,
Wimpel, Medaillen, Banner, HiBfahnen,
Alu-Tore, Bélle, StraBentransparente,
Sportplatz-Sichtblenden,
Markierwagen,Sportbekleidung,
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Training1 10.00 Uhr

Laufarbeit in der Gruppe
— Koordinationsschulung — 6 Sprints als

— Intensives Stretching _ins and outs”
Ballarbeit in 2er-Gruppen

_ Finten/Tauschungen  — Flugbélle

— Kopfballspiel — Balljonglieren

Spielform 8 gegen 8 +1 ,Kleintorzuspiele”

A o =
A b- A A‘--A A
o)
A
| @] ‘\o O‘
~J
by &’ PNV
: 1.4
o A

Schwerpunkt: Ausdauer-Spielform

Training2 16.00 Uhr
Motivationsspielform 5 gegen 2

_ |ntensives Dehnen und Lockern
Vorbereitende TorschuBformen

— Flanke in mark. Taburaum in 2er-Gruppen

’
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— Flanken spez. AuBenspieler aufden kurzen
Pfosten mit Kreuzen der Angriffsspitzen

X \l
J___g__\\—ﬂ
ORI ~
A ( o
A \ i
A

Spielform 8 gegen 8 tiber Dreiviertel-Spiel-

feld

— Aus je 2 Taburdumen am Fliigel kann frei
geflankt werden

P

Tt xS

Training3 18.30 Uhr
Waldlauf und Rumpfkraftigungsprogramm
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Training4 10.00 Uhr

Individuelles Dehnen

4 gegen 2 mit 2 Pflichtkontakten

— 3 parallele Spielfelder von je 15%x15
Metern

Rhythmusspiel im freien Raum

— Spiel zwischen beiden Strafréumen

— Spiel mit 2 Kontakten auf moglichst viele
Doppelpésse

— 9 gegen 7 Forechecking

— Spielverlagerung mitlangen Flugbaéllen

— Spielzeit: 3x 8 Minuten

Schwerpunkt: Ausdauer-Taktikspielform

Training5 15.30 Uhr

Aufwarmen in 4er-Gruppen

_ Verschiedene Formen des Zusammen-
spiels

— Intensives Dehnen

Taktische Spielform

— 4 gegen 4in 2Kleinfeldern mit Mittellinie
als Abseitslinie (methodischer Einstieg in
Abseitsspiel)

8 gegen 8 in 2:5:1-System
— Spiel auf 2 Tore mit Abseitslinien

g__#__#____g_f____h
A
A
o}
A 'y
A
[y
2 U
A
OO
1o SN TR o S T 4

Schwerpunkt: Mannschaftstaktik

Training6 17.45 Uhr

25 Minuten Waldlauf

Intensives Dehnen

Auslockern — Auslaufen
Schwerpunkt: Ausdauer im Geldnde

Training7 10.00 Uhr

Ballschule in 2er-Gruppen

— Kgrpertauschungen
— BallUbergaben
— Kopfballspiel

Stationentraining

— Eckballvarianten

— 6gegen?2
Rhythmusspiel 8 gegen 8
— Spiel in 2 Zonen

innere Zone: 2 Ballkontakte
suBere Zone: freies Spiel
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Schwerpunkt; Standard-Situationen

Spiel1 15.00 Uhr

B 93 — 1. FCKdln 2:3(1:3)
T ‘ °
e ®
® L ]

h
e

- [

Tore

15. Minute: Jorres
17. Minute: Thiam
37. Minute: Brandt

Wechsel

43, Minute: Stork flr Ploeger

46. Minute: Wagner fiir Jorres
Siena flr Thiam
Hanak fiir Brandt
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Training8 10.00 Uhr

Auslauf-Spielformen
.Handball-Kopfballspiel” liber ein halbes
Spielfeld (3x 6 Minuten)

— Zuspiel mit Hand

— Zuspiel mit Vollspann

— Zuspiel mit Dropkick

Dazwischen intensives Dehnen

Taktik-Spielform 8 gegen 8

— Spiel auf 4 Linien von Strafraum zu Straf-
raum

_A___:._MT_LL_.A_

o o o}
A A A
0 (e}
. A
A A
Ey BT Mool

I I
Standardsituationen-Training (FreistoBe)
Schwerpunkt: Auslaufen

Spiel2 18.30Uhr
o
e
L ] L ]
) ° b4
@ U L
™ [ ]
Tore
Brandt
Schmitt
Thiam
Klein
Wagner
Thiam
Carl
Wechsel

46 Minute: Chang fiir Schulze-Winge
Carl fur Schmitt
Stork fiir Kitzing
Wagner fir Lenhard
Koob fir Klein
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Training9 10.00 Uhr

Ballschule/Auslaufen

— 2er-Gruppen mit je 1 Ball

— Zuspiele von Strafraum zu Strafraum
dann:
koordinative Aufgaben im Strafraum

Stationentraining
— Rumpfkraftigungsparcours
— FuBbalitennis 2x 2 gegen 2

Wechsel der Stationen nach etwa 20 Mi-
nuten

Schwerpunkt: Kréftigung/Regeneration

Training 10 15.30 Uhr

4 gegen 1im abgesteckten Raum
— Intensives Dehnen

Vorbereitende Spielform zum ,Fore-
checking*
— Spiel 9 gegen 7 von Strafraum zu Straf-
raum
— Aufgabe: ,Ballhalten®
9er-Team: 2 Ballkontakte
7er-Team: Freies Spiel

Spiel 9 gegen 7 auf Tore

— Spiel auf ein Normaltor mit Torwart und 2
kleine Tore

— 9er-Team: 2 Ballkontakte
7er-Team: Freies Spiel

— Das 9er-Team hat einen 0:2-Riickstand
aufzuholen

fsifin]

A

Lo (|

Schwerpunkt: Taktik-Training

Training 11 18.15 Uhr

Waldlauf
— Intensives Dehnen und Lockern

Training 12 10.00 Uhr

4 gegen 1im abgesteckten Raum
— Spiel in 4 abgesteckten Quadraten

Kopfballtraining in 2er-Gruppen
— Kopfball im Kniestand

— Kopfball im Stand

— Sprungkopfball

— Kopfball aus Drehung

Taktik-Spielformen

— Spiel Gber 4 Linien auf 2 Tore mit Torh{-
tern .

— 3x 10 Minuten: TorschuB nach Linien-
durchbruch, 1 gegen 1 gegen Torhliter
nach Liniendurchbruch, Flanke auf Mit-
spieler nach Liniendurchbruch

X N
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Schwerpunkte: Ausdauer/Taktik
Training 13  15.00 Uhr

Ballschule im abgesteckten Raum

— Spezielle Jongliertibungen (Kopf, Ober-
schenkel, Rhythmusjonglieren)

Stationentraining

— 5gegen?2

— TorschuBubungen mit Vor-Torwart:
Seitliches Ablegen, Ausspielen des Vor-
torwarts
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)

Schwerpunkt: Torschlisse

Training 14 18.15Uhr
Waldlauf

— Runde 1 im aeroben Tempo
— Dehnen und Lockern

— Runde 2 im aeroben Tempo
Schwerpunkt: Ausdauer
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hen Morgen bildet, wurde der Waldlauf hier
also auf den TagesabschluB verlegt.

Diese Verschiebung der Ausdauereinheit auf
den Abend hat unseren Uberlegungen nach
folgende Vorteile:

— Die Ausdauerschulung zum TagesabschluB
hat gleichzeitig auch einen Regenerations-
aspekt nach den extremen Belastungen der
vorangegangenen Trainingseinheiten.

—Diese Erholungsfunktion umfaBt auch die
psychische Komponente: Spannungen und
Frustrationserlebnisse, die sich vielleicht im
Training angesammelt haben, kénnen ab-
gebaut werden. Dem ,Lagerkoller" wird
entgegengewirkt.

—Nach einer Ausdauerbeanspruchung ist aus
trainingsphysiologischen Griinden eine |&n-
gere Erholungsphase erforderlich, um ent-
sprechende Trainingswirkungen zu erzielen
und um folgende Trainingsinhalte nicht ne-
gativ zu beeinflussen. Bei einem morgentli-
chen, wenn auch dosierten Ausdauerlauf
kann also die 1. Trainingseinheit durch die
vorangegangenen Belastungen nicht unwe-
sentlich gestdrt werden. Denn die dortigen
technisch-taktischen Anforderungen setzen
voll erholte Spieler voraus.

- SchlieBlich wird der Gemeinschaftsaspekt
durch diese gemeinsame ,Kraftanstren-
gung” am Ende eines Trainingstages noch-
mals besonders betont.

Die neuen top-modischen Designs von
Cats Sportswear: Trainer, Sport-Trikots,

JUGENDTRAINING
LEISTUNGSTRAINING

Trainingsziele und
-schwerpunkte

Folgende Trainingsziele wurden bei der Pla-
nung und Gestaltung der Trainingswoche
verfolgt:

P Eine gezielte Weiterentwicklung der Grund-
lagenausdauer

P Der Einstieg in grundsatzliche gruppen-
und mannschaftstaktische Mittel als Basis flr
die spétere Entwicklung einer Mannschafts-
konzeption.

p Das Finden einer idealen Mannschaftsfor-
mation insbesondere durch die beiden Vor-
bereitungsspiele.

P Die Verbesserung des Mannschaftsklimas
und -zusammenhaltes durch die Forderung
gruppendynamischer Prozesse, insbesonde-
re die Integration der 4 neuen Spieler.

Trainingsablauf

[JAn ,normalen” Trainingstagen ohne Vor-
bereitungsspiele wurden fir die einzelnen
Trainingseinheiten folgende Schwerpunkte
und Inhalte eingeplant:

Trainingseinheit 1 (vormittags)

Dieses erste tagliche Training wurde vor al-
lem durch komplexe Spielformen mit vorran-
gig konditionellen Akzenten geprégt, wobei
aber durchaus bereits einige technisch-takti-
sche Schwerpunkte gezielt mitgeschult
wurden.

Die Belastungsphasen der Spielformen wech-
selten dabei oft mit Ausdauerlaufen ab.

Trainingseinheit 2 (nachmittags)

Bei dieser zweiten téglichen Trainingseinheit
wurden durch gezielte Spiel- und komplexe
Ubungsformen grundlegende gruppen- und
mannschaftstaktische Elemente geschult.

Trainingseinheit 3 (abends)

Die Schulung der Grundlagenausdauer durch
einen Wald|auf in lockerem Tempo, im aero-
ben Belastungsbereich bildete den taglichen
TrainingsabschluB.

Ein Lauf von 2 x 20 Minuten wurde dabei
durch eine aktive Erholungsphase mit Dehn-
und leichten Kraftigungsubungen unterbro-
chen.

[JAn Spieltagen wurde das Trainingspro-
gramm umgestaltet. Dann wurde zusétzlich
zum Vorbereitungsspiel nur eine morgentli-
che Trainingseinheit absolviert.

Trainingseinheit an Spieltagen

Schwerpunkte waren weniger belastungsin-
tensive Trainingsformen wie die Schulung
von Standardsituationen, lockere Spielfor-
men und TorabschluBformen unter takti-
schen Aspekten.

[ Die praktische Trainingsarbeit wurde mit
theoretischen Besprechungen ergénzt, in
denen u.a. wichtige gruppen- und mann-
schaftstaktische Themen erlautert wurden.
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Freizeitbekleidungen, Bélle und vieles mehr.
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Ab und an bietet sich ein
Blick in die Trainingspraxis
anderer Sportarten an.
Zumal dann, wenn gleiche
Schwachstellen bei den
Akteuren vorliegen, wie
etwa die mangelhafte
Stabilitét der Rumpf-
muskulatur.

Spieler des Olympia-Kaders
der Handball-National-
mannschaft demonstrieren
eine spezifische Kréfti-
gungsgymnastik, wie sie
auch in die momentan
anlaufende Saisonvorberei-
tung im FuBball eingebaut
werden kann.

Stabilisierung der
Rumpfmuskulatur — eine
notwendige Grundlage fir
jeden FuBballer

Beim FuBball wird schwerpunktmaBig die
Antriebsmuskulatur der unteren Extremita-

ten beansprucht.

Typische
dabei:

- Belastungen der bremsenden Muskulatur

im FuB-, Bein- und Hiftbereich

- Scher- und Drehbewegungen bei schnel-

len und plétzlichen Richtungswechseln

- Belastungen der Streckmuskulatur bei

Lauf-, Sprint- und Sprungbewegungen

— Schnellkraftige Belastungen der Hiftbeu-

germuskulatur bei Pdssen und StéBen.

Aus diesen einseitigen muskuldaren Bean-

fuBballtraining 7/92

Beanspruchungsformen  sind

Foto: Horstmiller

PHESTOTHERA PTE

Hans-Georg Reinert - Dietrich Spate

Powergymnastik

Ausschnitte aus dem Krafttrainingsprogramm der
Handball-Nationalmannschaft der Ménner

spruchungen resultiert notwendigerweise
eine einseitige muskuldre Ausbildung und
es kommt zu einem Ungleichgewicht zwi-
schen der immer stdrker werdenden An-
triebsmuskulatur und der zumeist vernach-
lassigten Haltemuskulatur.

Solche muskuldren Ungleichgewichte (Dys-
balancen), d. h. Muskelverklrzungen und
-schwachstellen, beschwdren bereits im
Kinder- und Jugendalter Reizzustande in
den Gelenken, Muskelverletzungen und so-
gar irreparabel werdende Schaden am Ske-
lettsystem herauf.

Muskuldre Dysbalancen haben zudem ei-
nen negativen EinfluB auf die Erarbeitung
und Vervollkommnung fuBballspezifischer
Fertigkeiten (z.B. ,Ins-Kreuz-Fallen” bei
SchuBbewegungen aufgrund einer unzurei-
chenden Haltekraft der Bauch- und Riik-
kenmuskulatur).

Eine funktionstlichtige und ausgewogen
trainierte Stitz- und Bewegungsmuskulatur
ist also nicht nur eine wirkungsvolle Ver-

letzungsprophylaxe, sondern erleichtert
auch enorm das Erlernen und die Verbesse-
rung koordinativer Bewegungselemente.
Viele fuBballspezifische Bewegungsabldufe
fallen leichter je héher und ausgeglichener
die ganze Kérpermuskulatur ausgebildet
ist.

Eine deutliche Schwachstelle bei FuBbal-
lern ist hierbei insbesondere die Halte-
muskulatur des Rumpfes. Um insbeson-
dere diesen problematischen muskularen
Schwéchen und Einseitigkeiten entge-
genzuwirken, ist eine Stabilisierung der
Rumpfmuskulatur in allen Leistungs- und
Altersklassen eine zentrale Trainingsauf-
gabe.

Anregungen fir so ein langfristig geplan-
tes und regelmaBig eingesetztes spezifi-
sches Kraftigungsprogramm zur syste-
matischen Festigung des Haltungs- und
Bewegungsapparates sollen im folgen-
den gegeben werden. Norbert Vieth
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Erléuterungen zum
Ubungsprogramm

Die im folgenden von Spielern der Handball-
Manner- Nationalmannschaft vorgestellten
Ubungen gehoren zu einer spezifischen Aus-
dauergymnastik mit teils statischen (halten-
den) und teils dynamischen (bewegenden)
Elementen (= Powergymnastik).

Im Gegensatz zu den bisher bekannten rein
statischen Halteiibungen haben die hier vor-
gestellten immer auch eine dynamische
Komponente!

DaB auch dynamische Ubungen zur Rumpf-
stabilisierung im FuBballtraining berlicksich-
tigt werden mussen, liegt auf der Hand: Alle
dynamischen Aktionen im FuBball setzen
Kraft und Beweglichkeit voraus, sie sollten
daher auch immer komplex trainiert werden!
Die folgenden Ubungen sind bereits im Auf-
bautraining mit Jugendlichen einzusetzen,
sofern eine allgemeine Mobilisierung und Fe-
stigung des Bindegewebes und des Stutzap-
parates bereits erfolgt ist.

Organisationsformen

[ Als Ergénzung innerhalb des Aufbautrai-

nings

- als eigenstandige Korperschulung (wichtig:
im Aufwarmteil immer stets mit Dehniibun-
gen kombinieren)

— als Element der sonstigen Korperschulung:
etwa 6 bis 10 Wiederholungen je nach Lei-
stungsstand (Belastung je nach Trainings-
ziel bis hin zur Konditionsgymnastik)

Gleich mitbestellen

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch
archivieren konnen - unzerschnitten, un-
gelocht und trotzdem immer griffbereit -
haben wir schicke Sammelmappen her-
stellen lassen: in grinem Regentleinen
mit gelber Pragung des Originaltitels auf
Vorderseite und Riicken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stébe ge-
schoben, was einwandfreies Blattern,
Lesen ohne toten Rand und eine Ent-
nahme von Heften problemios macht.
Jetzt mit
Jahreszahlen-
Aufklebern
1991-1994.

12er-Mappe
DM 14,50

Versandspesen
DM 3, je
Sendung, ab

5 Mappen
spesenfreie
Lieferung

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

Ich abonniere fuBBballtraining

PHYSIOTHERAPIE

[] Als eigensténdige Trainingseinheit

—wobei die Spieler das Kraftigungspro-
gramm nur in erholtem Zustand als eigen-
standige  Trainingseinheit  absolvieren
durfen

—mit etwa 15 bis maximal 20 Wiederholun-
gen: Pausen werden durch Wechsel der
Extremititen Uberfliissig (Belastungsreiz
submaximal)

— wobei Dehn- und Lockerungsiibungen erst
nach der gesamten Powergymnastik erfol-
gen durfen.

Hinweis:

Auf individuelle Belange (z. B. vorhandene

muskulare Dsybalancen) zugeschnitten, kann

der Trainer hier ein systematisches , Hausauf-
gabenprogramm* zusammenstellen!

Reihenfolge der Ubungen

In der Praxis hat sich folgende Reihenfolge
bewahrt: Rickenlage — Ellbogenstiitz — Sitz
— Seitenlage — Bauchlage — Unterarmstiitz
— hoher Liegstiitz usw.

Aufgrund der geringen Stellungsanderungen
entsteht somit kaum Zeitverlust.

Ubungsanweisungen

Die in den folgenden Programmen angegebe-
nen Beschreibungen sind als Handlungsan-
weisungen fiir den Trainer formuliert. Grund-
satzlich ergeben sie sich aus der Ubung
selbst und sollten von der Ausgangsstellung
und -spannung bis zur Endstellung unter Hin-

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

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

Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens
aber fur 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
gentigt) beim Philippka-Verlag, Postfach 6540,
4400 Minster, schriftlich widerrufen kann.

(2. Unterschrift des Abonnenten)

ich bestelle aus lhrem Programm an Sportfach-
literatur:

___ Expl. Sammelmappen ft

(Titel abklrzen)

= uslEXpl

— Expl.

— Expl.

Postfach 6540, D-4400 Miinster

weis auf die auszufilhrende dynamische Be-
wegung gegeben werden.

Variationen

Nach dem Beherrschen der Grundlbungen
sind Variationen zu empfehlen, da z. B. gera-
de im Jugendbereich eine Reizvielfalt in der
konditonellen bzw. koordinativen Ausbildung
notwendig ist.

Merke: Sollen die Ubungen z. B. als Haus-
aufgabenprogramm  absolviert ~werden,
sollten sie anfangs aufgrund der fehlenden
Korrekturmoglichkeit statisch durchge-
fihrt werden!

Klein- und Zusatzgewichte (etwa Gewichtsman-
schetten) sollten erst dann eingesetzt werden,
wenn die Spieler die Ubungen absolut perfekt
durchfiihren kénnen. Bei hohen dynamischen
Bewegungsausschldgen bzw. Frequenzen
sollten Kleingewichte génzlich entfallen.

Redaktionshinweis:
Zum Thema ,Krafttraining im FuBball®
erschienen bisher u.a. folgende Beitrage:
— Luthmann, H./Antretter, D.:
Kniippeln bis zum Umfallen?
— Medler, Michael:
Krafttraining mit Kindern und Jugend-
lichen im FuBball (1990)
— Gerisch, Gunnar:
Mit Konditionsgymnastik zum besseren
Spiel (1989/90)

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:

[ Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Datum:

Unterschrift:
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FuBball total
jetzt in SAT.1

Mit einer TechniSat
Empfangsanlage
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Holen Sie sich bis zu
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mit Sat-Receiver
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BDFL-Gerichtsbarkeit
Wahlperiode 1991-1993

Bundesgericht

Dr. jur. Rolf Ernst, Stettiner Strafe 15,
5010 Bergheim

Helmuth Johanssen, Oddernskamp 1 B,
2000 Hamburg 54

Fritz Kaser, DrosselstraBBe 15,
7820 Schweinfurt

Stellvertretende Mitglieder des Bundesge-

richts

Franz Banisch, MalchlorstraBe 10,
6230 Frankfurt-Hochst

Erich Baumler, Semmelwelsweg 4,
6090 Risselsheim

Ehrengericht

Hellmuth Zajber, Im Tannenweg 7,
6052 Mihlheim/Main (Vorsitzender)

Willi Gerke, Heidenheimer StraBe 33 a,
1000 Berlin 28 (Beisitzer)

Ginter Grothkopp, Lohbekstieg 79,
2000 Hamburg 54 (Beisitzer)

Horst HlIB, Vogelsbergweg 12,
8095 Ginsheim 2 (Beisitzer)

Berliner Stammtisch

Die Berliner Trainer-Szene kommt in Bewe-
gung. Auf der letzten Arbeitstagung wurde
ein Berliner Stammtisch fur BDFL-Trainer
eingerichtet unter dem Motoo: . Spielen und
Plaudern®. Jeweiliger Treffpunkt: Sportschu-
le am Wannsee an jedem 1. Samstag im Mo-
nat, 10.30 Uhr. Im Programm ist zuerst ein
lockeres FuBballspiel vorgesehen, anschlie-
Bend ebenso lockere Plauderei mit Austausch
von Meinungen, Erfahrungen, Anregungen
und Ideen, auch zur Forderung der zwischen-
menschlichen Beziehungen. Lothar Meurer

Arbeitsvertrag statt
Anstellungsvertrag

Aus einem Referat des stellvertretenden Berli-
ner LG-Vorsitzenden Burkhard Alexander,
hauptberuflich Vorsitzender Richter am
Landesarbeitsgericht Berlin, sind nachfol-
gende Punkte flr Trainer von besonderer
Wichtigkeit:

— entgegen dem Mustervertrag in der DFB-
Trainerordnung sollten Trainervertrage
nicht als Anstellungsvertrag, sondern als
Arbeitsvertrag abgeschlossen werden, um
sicherzustellen, daB die Einstellung als Ar-
beitnehmer erfolgt und somit bei Streitig-

keiten die Zustandigkeit der Arbeitsgerich-
te gewahrleistet ist,

— § 2 des Mustervertrages sollte im vorletzten
Absatz unbedingt erganzt werden, daB es
heiBt: ,Nur mit Genehmigung des Vereins
kann ein anderes Arbeitsverhaltnis als Trai-
ner forgesetzt bzw. neu eingegangen
werden,’,

— sofern Aufwandsentschadigung vereinbart
ist, besteht kein Anspruch mehr auf diesel-
be, wenn beispielsweise vorzeitige Freistel-
lung, Beurlaubung, Entlassung erfolgt:

— Schlichtungsverfahren nach § 10 Traine-
rordnung sind unzuldssig geméB Arbeits-
gerichtsgesetz.

Bonighausen, Siegfried, Leharweg 5,

4270 Dorsten

Heinrich, Peter, Senftenberger Ring 32 IX,
1000 Berlin 26

Homfeld, Jorg, Josef-B6hm-Strafe 43,

2800 Bremen 61

Kartz, Werner, Christian-Eberle-StraBe 10,
5500 Trier

Dr. Dr. Lohove, Frank S., Am Botanischen
Garten 31, 5000 KélIn

Neumann, Wolfgang, Martin-Luther-King-
StraBe 4/8, 2792 Schwerin

NieBen, Dieter, SeverinstraBe 155,

5100 Aachen

Ballkauf ohne Risiko:

Wir garantieren
Qualitat!

Original-Qualitat je Stuck

WettspielfuBball micron F 15
Official FIFA Gr.5 nurDM 69-‘

WettspielfuBball micron F 45
Official FIFA Gr.5 nurDM 39-‘
WettspielfuBball micron F 55

Official FIFA (Spezial-Hartplatz-

FuBball) Gr.5 nurDM 34-‘
WettspielfuBball micron F 75

Official FIFA Gr.5 nur DM 24'

TrainingsfuBball micron F 74
Gr.4 nurDM 24-

Sportballe:
Spitzen-Qualitdt + Top-Design
1 Jahr Garantie P =\

| pAvBOs

PENTELIALL

TrainingsfuBball micron F 73
Gr.3 nurDM 24-

WettspielfuBball FLASH
Official FIFA
(Pt bov ety phie) OB DI 39-

HallenfuBball INDOOR Soft

weicher Polyfilz,

Farbe gelb Gr.5 nurDM 34.'
erstklassige Filzqualitdt Gr. 4 nur DM 34‘-‘
HallenfuBball INDOOR special

Poly-Veloursqualitat, 39
Farbe gelb Gr.5 nurDM ="

Pendelball mit Drehwirbel 39
weiches Qualitatsleder Gr. 5 nur DM v

Super-Ballpaket
8x micron F 75, 2x micron F 15,

1x INDOOR, 1x FLASH, il 360.—

1x Balltragenetz
alle Preise incl. 14% MwSt.

Die neue Ballgeneration:

e Weicher Softex-Aufbau @ Hochabriebfeste Spezial-Beschichtungen
fur jeden Einsatzbereich. Sie bestellen ohne Risiko, zur Ansicht mit
Riickgaberecht innerhalb 14 Tagen!

Bitte fordern Sie die neuen, kostenlosen Prospekte an.

mm@g Diirkheimer Str. 24 Eilbestellungen (auch nach 17 Uhr):

_sportsiines 6731 Frankenstein Tel. 06329/1032 + 1338, Fax: 06329/1052




Das Coaching darf sich nicht
auf einige laute Zurufe und
emporte Gesten des
Trainers vom Spielfeldrand
aus oder abgedroschene
Redewendungen in der
Mannschaftsbesprechung
beschréinken. Sicher hat der
Trainer auch einige direkte
EinfluBméglichkeiten im
laufenden Spiel. Doch das
Aufgabenspektrum des
Coachings ist viel breiter:
Das eigentliche Coaching
findet in der Trainingswoche
bei der Vorbereitung der
Mannschaft von Spiel zu
Spiel statt. Vieles muB dabei
studiert, geUbt und abge-
sprochen werden. Erkannte
Méngel lassen sich daver-
haft nur abstellen und ver-
bessern, wenn der Trainer
Ubungsméglichkeiten
schafft, durch die die Spieler
in der betreffenden Spiel-
situation gezielt geschult
werden.
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Detlev Briggemann

Erfolgreiches Coachen
in Training und Spiel

Coaching — die Herausforderung zwischen Spielerfolg und

Entwicklung zur Selbsténdigkeit

Einleitung

Der Begriff ,coaching” stammt aus dem Eng-
lischen. Schon immer wurden im Mutterland
des FuBballs besonders markante Ausdriicke
fir bestimmte Handlungen im und um das
Spiel herum gepragt: So wird z. B. der ent-
scheidende SteilpaB, der eine TorschuBchan-
ce eroffnet, oft ,killer pass” (tédlicher PaB)
genannt. Jemanden ausspielen, heiBt ,to beat
him“ (besiegen). Wenn der Zuschauer ein
FuBballlspiel beobachtet, wird dies als ,he is
watching the game" beschrieben, Der Fach-
mann, der viel intensiver an den taktischen
Zusammenhangen und Gedanken der Spieler
und Trainer interessiert ist, ,reads the game”.
Er liest das Spiel. Er analysiert das Verhalten
der Spieler auf dem Platz.

, The coach” ist von der Grundbedeutung des
Wortes her ,der Bus"”. Nicht der ubliche Li-
nienbus, in den im Verlauf der Fahrt standig
neue Leute ein- und aussteigen. Hier ist der
Charterbus, der Reisebus gemeint, der eine
bestimmte Gruppe (team — FuBballmann-
schaft) zu einem bestimmten Ziel bringen
soll.

»Coachen" bedeutet hiernach nichts anderes
als ,lenken®, ,leiten”, ,flihren“, ,den Weg
weisen”.

Die englische FuBballsprache bedient sich
dieses Bildes und bezeichnet im Spiel denje-
nigen als ,coach”, der eine Gruppe in Rich-
tung eines bestimmten Zieles lenkt. Der ,co-
ach® ist also der verantwortliche , Leiter” ei-
ner Mannschaft, etwa gleichzusetzen dem
Cheftrainer im deutschen FuBball. Coach und
Manager sind im englischen FuBball nicht
selten identisch, wenn der Manager des
Clubs auch in der praktischen Arbeit mit der
Mannschaft verantwortlich tatig wird.

Mit ,trainer” wird auf der Insel eher der Co-
Trainer, der Assistent des Coaches gemeint.
Demnach wird unter ,,coaching” das Lenken,
das bewuBte Beeinflussen des Spielerverhal-
tens verstanden — und zwar mit allen takti-
schen, methodischen und psychischen Mit-
teln.

Warum so viele Worte um einen Begriff?

Wer den Hintergrund dieses auch im deut-
schen Sprachgebrauch immer héufiger ver-
wendeten Begriffes genau studiert, wird
schnell feststellen, daB die Aufgabe des ,coa-
chings” nicht mit einigen lauten Zurufen, em-
porten Gesten oder abgedroschenen Rede-
wendungen geltst werden kann. Wie der

Busfahrer zu jedem Augenblick der Reise die
alleinige Verantwortung flr das sichere und
schnelle Erreichen des vorgegebenen Zieles
tragt, so libernimmt jeder Ubungsleiter oder
Trainer — ganz gleich in welcher Spielklasse
oder in welcher Altersgruppe er eine Mann-
schaft betreut — die Verantwortung dafiir,
daB seine Mannschaft oder jeder einzelne
Spieler die angestrebten sportlichen Ziele er-
reichen.

Die Art, Verstandlichkeit und die fachlichen
Grundlagen des ,coachings” im Training, im
Spiel und in den einzelnen Besprechungen
bestimmen entscheidend mit, wie schnell ein
Spieler bestimmte Handlungen verstehen
und aktiv ausflihren lernt. Wie umfassend er
also lernt, die Plane der eigenen und gegneri-
schen Spieler frithzeitig zu erkennen und ent-
sprechende eigene Ziele zu fassen und sie
erfolgreich durchzusetzen. Letztlich, wie um-
fangreich und allumfassend seine techni-
schen Fertigkeiten, sein taktisches Spielver-
standnis, aber auch seine intelligenten und
psychischen Fahigkeiten im Bereich seiner
Talentgrundlagen ausgebildet werden.

Ziele des ,,coachings”

Inhalte, Art und Zeitpunkt erfolgreichen ,coa-
chings" werden vor allem von den zugrunde-
gelegten Zielsetzungen bestimmt. Die Ziele
sind sowohl kurzfristig als auch langfristig
angelegt!

Die Entwicklung des immer wechselvolleren
LeistungsfuBballs, der die Position und die
Aufgaben des Trainers teilweise ganz neu
bestimmt, rdumt den kurzfristigen Zielen im-
mer eindeutiger den Vorrang ein.

Der Erfolg im laufenden Spiel

[OMit aufmunternden Worten, taktischen
Tips oder warnenden Zurufen wird versucht,
das Spielverhalten einzelner Spieler sofort zu
verdandern, zu verbessern.

[JEin lautstark in das Spiel befohlener
Wechsel in der Aufgabenverteilung einzel-
ner Spieler soll vom Gegner ausgeldste Pro-
bleme und Néte der Mannschaft (iberwinden
helfen.

[JMit Ein- und Auswechslungen wird auf
Spielstand, Spielverlauf oder besondere Pro-
bleme einzelner Spieler reagiert.

[ Die beste Gelegenheit, taktische Hilfen zu
geben, /f\nderungen einzuleiten oder einen
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einzelnen Spieler neu zu motivieren und auf
seine Aufgaben einzustellen, bietet die Halb-
zeitpause, wenn die Aktiven nicht von der
Hektik des laufenden Spiels abgelenkt wer-
den und deshalb konzentriert zuh&ren
konnen.

,Coaching" beim Wettkampf fordert eine
ganz andere Art der Spielbeobachtung als die
eines Zuschauers. Permanente Analysen der
Situationsentwicklungen auf Ursachen und
Zusammenhénge hin fiihren erst auf die Spur
eines konkreten, erfolgversprechenden Rat-
schlages.

Allerdings: Die tatséchlichen EinfluBmdglich-
keiten eines Trainers auf den Spielverlauf im
direkten Wettkampf sind geringer als haufig
angenommen wird.

Vorbereitung von Spiel zu Spiel

Die Vorbereitung der Mannschaft von Spiel
zu Spiel bietet ein weit fruchtbareres Feld
erfolgreichen ,coachings”. Erkannte Mangel
und Defizite lassen sich auch mit noch so
geschickten Zurufen und Anweisungen nicht
immer dauerhaft schon bereits im direkten
Spielverlauf abstellen und verbessern. ,Coa-
ching” heiBt auch, Konsequenzen aus dem
Ablauf des vergangenen Spiels zu ziehen,
entsprechende  Ubungsmaglichkeiten — zu
schaffen und neue Planungen auf das folgen-
de Spiel hin in die Praxis umzusetzen. Vieles
muB studiert, gelibt und abgesprochen wer-
den. Insbesondere sind dies bewuBte, vorge-
plante Spielhandlungen, mit denen die Star-
ken der eigenen Spieler zur Geltung gebracht
oder bekannte Schwachen des nachsten
Gegners ausgenutzt werden sollen. Dazu
werden Trainingsaufgaben ausgesucht und
angeboten, die die Spieler gezielt in den be-
treffenden Spielsituationen schulen. Inner-
halb dieser Ubungs- und Spielformen werden
Korrekturen angebracht, die Mangel erlautert
und erfolgversprechendere Losungsmaglich-
keiten aufgezeigt und in der realen Spielsitua-
tion demonstriert. Taktische Moglichkeiten
gegen erwartete Schachziige des néchsten
Spielpartners werden abgesprochen und
durchgespielt.

,Coaching” im Training ist vergleichbar mit
der Diskussion und Auflésung eines Video-
Standbildes aus einer FuBballibertragung.
Dazu verwendet der Trainer die realen Raum-
und Spielverhiltnisse auf dem Trainingsplatz
zur Demonstration geschickterer bzw. tak-
tisch unkluger Handlungen und deren Vor-
und Nachteile. Das nachgestellte, richtige
Spielverhalten wird in der effektiven Losung
der betreffenden Spielsituation sofort ein-
sichtig. Es wird nicht nur gesprochen, Trainer
und Spieler demonstrieren die eigenen Auf-
fassungen und Lésungsvorschlége.

Die Einstellung der eigenen Spieler auf das
nichste Wettspiel umfaBt alle Leistungsfakto-
ren, taktisch und kérperlich, mental und psy-
chisch.

Wenn dennoch viele Trainer sich immer héu-
figer veranlaBt fiihlen, lautstark in das laufen-
de Spiel einzugreifen und das Verhalten der
Spieler mit immer umfangreicheren takti-
schen Vorplanungen im Voraus zu bestim-
men, dann hat das folgende Ursachen: Es
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sind die langerfristigen Zielsetzungen des
coaching®, deren Vernachlassigung ein hau-
tiges Eingreifen vom Spielfeldrand aus immer
notwendiger macht.

Langerfristige Ziele des
,Coachings”

Diese langerfristigen Ziele des ,Coaching”
umfassen im einzelnen u.a. folgende Ele-
mente:

- Die Verbesserung der wettspielgerecht an-
gewendeten individuellen Fertigkeiten am
Ball.

—Die Erweiterung, Verbesserung, Vervoll-
kommnung des Spielverhaltens und aller
taktischer Fahigkeiten.

- Die Entwicklung eines gegenseitigen Ver-
standnisses innerhalb einer Mannschaft —
die Formung eines eingespielten Teams.

—Die Erziehung und Hinleitung der Spieler
zu selbstandgem Handeln auf dem Spiel-
feld.

Die Verbesserung der wettspielgerecht an-
gewendeten individuellen Fertigkeiten am
Ball

Je sicherer ein Spieler den Ball in Wettkampf-
situationen beherrscht, desto intensiver kann
er sich mit den Augen auf seine Spielumge-
bung konzentrieren und damit die Spielsitua-
tion und deren Entwicklung anhand der Be-
wegungen seiner Mit-und Gegenspieler bes-
ser erfassen, verfolgen und vorhersehen. Die-
se Spieliibersicht aufgrund einer ausgeprég-
ten Ballsicherheit ermdglicht es, das richtige
Spielverhalten auszusuchen und erfolgreich
einzugreifen. Diese Ballsicherheit auch unter
hohem Zeitdruck wird aber erst durch einen
langen LernprozeB ermdglicht, dessen Erfolg
erheblich von der kontinuierlichen Kontrolle
und fachlichen Korrekturen durch den Trai-
ner abhangt.

Die Erweiterung, Verbesserung und Vervoll-
kommnung des Spielverstandnisses und al-
ler taktischer Féhigkeiten

Unter Spielverstandnis kann das Erfassen der
Handlungszusammenhénge der jeweiligen
Spielsituation und der sich ergebenden alter-
nativen Handlungsmaéglichkeiten verstanden
werden.

Fast jede Spielsituation bietet nicht nur einen
verbindlichen Lésungsweg. Je breiter das
Spektrum an bekannten alternativen LO-
sungsmaglichkeiten ist mit allen zu erwarten-
den Verhaltensfolgen bei Mit- und Gegen-
spielern, (ber die ein Spieler verfiigt, je siche-
rer und effektiver kann er agieren. Auf (iberra-
schende und unerwartete Spielsituationen
kann der Spieler dann mit einem entspre-
chenden Spielverhalten schnell und wir-
kungsvoll reagieren.

Die Erweiterung, Verbesserung und Vervoll-
kommnung des individuellen Spielverstéand-
nisses ist ebenfalls ein LernprozeB, der ber
viele Jahre hinweg verlauft.

Wie schnell, griindlich und intensiv dieser
LernprozeB abléuft, hangt von verschiedenen
Faktoren ab:

—von der héufigen Mdglichkeit, Spielerfah-
rungen zu sammeiln

—vom haufigen ,feed back" auf eigene, aber
auch Handlungen anderer Spieler — dabei
koénnen nicht nur auf erfolgreiche, sondern
auch auf unkluge Spielaktionen Ruckmel-
dungen erfolgen

—von der Intensitat dieses ,feed backs", also
wie kurzfristig, umfassend und einsichtig
die Riickmeldungen ablaufen

—von der Méglichkeit und Vielfalt, alternative
Handlungsweisen kennenlernen und aus-
probieren zu kénnen.

Spielerfahrungen, die innerhalb der eigenen
Wettspiele gewonnen werden, dirften folg-
lich kaum flir entsprechende Lernprozesse
ausreichen, um erfolgreich mitspielen zu
kénnen.

Zum einen erhélt der Spieler im Wettspiel im
Bruchteil einer Sekunde Ruckmeldungen auf
sein Spielverhalten lediglich durch den erfolg-
reichen bzw. erfolglosen Ausgang seiner Ak-
tion. Dieser aktuelle Ausgang einer Spiel-
aktion kann aber triigen. Denn eine Spielsitua-
tion kann durchaus trotz eines an sich fal-
schen Spielverhaltens erfolgreich enden,
wenn beispielsweise der Gegenspieler einen
gravierenden Fehler macht. Andererseits kann
ein richtiges Spielverhalten nicht vom ent-
sprechenden Erfolg begleitet sein, wenn sich
z. B. durch Zufall, Pech, ein geschicktes Geg-
nerverhalten oder eine unkluge Aktion eines
Mitspielers ein negativer Spielverlauf ergibt.
Zum anderen bietet ein Wettspiel fiir den ein-
zelnen Spieler nicht ausreichend viele Gele-
genheiten, um bestimmte taktische Elemente
so haufig zu wiederholen, daB ein schneller
und dauerhafter Lernerfolg erméglicht wird.
Diese Lernmdglichkeiten ergaben sich (bri-
gens fir die Kinder friiher im selbstinszenier-
ten, taglichen StraBenfuBball.

Es kommt also (iber die direkte Riickmeldung
innerhalb des Spiels flir die Einleitung effekti-
ver Lernprozesse auf die aktive Mithilfe des
Trainers an, der im Verlauf der Trainingswo-
che entsprechende Trainingsformen aus-
sucht und anbietet und mit seinen korregie-
renden Erklarungen und Demonstrationen
die taktische Schulung forciert.

Die Entwicklung gegenseitigen Versténdnis-
ses innerhalb der Mannschaft und die For-
mung eines eingespielten Teams

Um aus den verschiedenen Spielertypen ei-
ner Mannschaft mit unterschiedlichen Eigen-
heiten, Starken und Schwéchen eine einge-
spielte Einheit formen zu kénnen, ist es erfor-
derlich, daB jeder Spieler die Spielweise sei-
nes Mitspielers genau kennenlernt, so daB er
schon im Voraus weiB, was sein Mannschafts-
kollege im nachsten Augenblick machen bzw.
erwarten wird.

Viele Beispiele aus der Bundesliga haben in
der Vergangenheit gezeigt, daB auch Welt-
klassespieler als Neueinkéufe nicht ohne eine
gewisse Anlaufzeit auskommen und nicht im-
mer sofort die erhoffte sportliche Verstarkung
sein kénnen. Es bedurfte Zeit und Training,
bis sich der ,Neue“ auf das Spiel seiner Mit-
spieler und diese sich auf sein Spiel einge-
stellt hatten.

Mannschaftliche Harmonie ist nicht eine Fra-
ge systembedingter Aufstellungen, ergibt
sich nicht nur durch personelle Entscheidun-
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gen des Trainers. Sie wird mit viel Geduld
Uber Monate, oft Jahre erworben. Das unab-
lassige Einstudieren (berraschender Varian-
ten bei Standardsituationen macht diesen
Aufgabenbereich innerhalb des ,Coachings”
besonders deutlich.

Die Erziehung und Beféhigung der Spieler
zu selbstdndigem Handeln auf dem Spiel-
feld

Johan Cruyff, niederlandischer Weltstar der
70er-Jahre und heute Erfolgscoach beim CF
Barcelona, hat einmal gesagt: ,Jeder Spieler
ist im Spiel der Coach seines Neben- und
Vordermannes!”

Hilfe zur Selbsthilfe! So kdnnte schlicht das
grundlegende, umfassende und langfristige
Ziel des ,coachings" beschrieben werden.
Die Spieler sollen in die Lage versetzt werden,
die Spielsituationen und die sich jeweils erge-
benden erfolgversprechenden Handlungs-
moglichkeiten selbstandig blitzschnell zu
analysieren und vorauszusehen, um sich auf
dieser Grundlage auch gegenseitig mit Zuru-
fen abzustimmen und zu unterstiitzen.

Es wird immer wieder betont, die Aktiven auf
dem Spielfeld sollten nicht nur nachproduzie-
ren, was vorher festgelegt, von auBen zugeru-
fen oder schematisch einstudiert wurde. Fur
den Gegner (Uberraschend handeln kénnen
letztlich aber nur Spieler, die gelernt haben,
aufgrund der aktuellen Spielsituation aus ei-
genen Einféllen heraus selbsténdig das Spiel
zu bestimmen.

TRAININGSLEHRE

Wenn die Spieler zu einem solchen Verstand-
nis von ,coaching” hingeleitet werden, dann
hat das vielféltige Vorteile fiir die Leistungs-
entwicklung von Einzelspielern und Mann-
schaft:

—Die Spieler zeigen sich deutlicher verant-
wortlich flir das eigene Spielverhalten.

— Die Spieler gewinnen ein grdBeres Interesse
an den taktischen Zusammenhédngen des
guten FuBballspiels — ein gewichtiger Ge-
sichtspunkt vor allem flir den LernprozeR
zur Vervollkommnung des Spielverstand-
nisses.

—Die Spieler gewinnen das fiir eine mann-
schaftliche Einheit nicht zu unterschatzen-
de ,Wir-Geflihl®, das BewuBtsein der Zu-
sammengehdrigkeit, wiederum eine bedeu-
tende Voraussetzung fir das Einspielen ei-
ner Mannschaft.

—Die Spieler lernen, sich gegenseitig aufzu-
muntern und moralisch zu unterstiitzen,
MiBerfolge gemeinsam zu ertragen und
schnell ,wegzustecken".

—Das SelbstbewuBtsein der Spieler wird ge-
starkt. Wer gelernt hat, selbstdndig zu han-
deln, verliert bald die Furcht vor Unerwarte-
tem. Das Geflhl und Vertrauen in die eige-
ne Person, auch auf (iberraschende Ereig-
nisse eine Antwort finden zu konnen, ver-
mittelt Selbstsicherheit und innere Ruhe,
vermeidet Hektik und sichert Ubersicht und

Aufmerksamkeit auch in kritischen Phasen
des Spiels.

—Der Trainer selbst ist weit weniger héaufig
gezwungen, vom Spielfeldrand aus auf den
Spielverlauf einzuwirken. Auch er gewinnt
Ruhe und dadurch Zeit, den Verlauf des
Spiels genauer zu verfolgen und somit Méan-
gel, Defizite oder-Fehler der eigenen Spieler
grundlicher zu analysieren — eine wichtige
Voraussetzung fur seine effektive Trainings-
arbeit nach jedem Spiel.

,Coaching” ist Regie flilhren. Wie sich
beim Theater alles nur um die Handlun-
gen der Darsteller dreht, so sollte auch
beim FuBball allein der FuBballer und sein
Spielverhalten im Mittelpunkt aller Trai-
ningsanstrengungen und Spiel-Analysen
stehen — nicht der Trainer.

Woche flir Woche, Tag fur Tag lauft der
gleiche ProzeB, mit den gleichen, aber
auch immer wieder neuen Herausforde-
rungen an den Trainer ab:

- Beobachten (Spiel oder Trainingsform)
- Analysieren (Verhalten der Spieler)
— Fehler bzw. Méngel erkennen

- Demonstrieren und Korrigieren (verbal
und per Aktion)

— Erklaren, Belehren und Beraten

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 Autwarmen, Ver-
besserung technischer Fertigkeiten (z.B. KopfstoB,
Dribbling) und taktischer Fahigkeiten.

Fufiball-Kartotheken

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

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

Kartothek 2: Torwarttraining

85 Doppelkarten als praktische Trainingshilfe fir
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.
Komplextibungen, bei denen fuBballspezifische Spiel-
elemente mit verschiedenen Laufformen kombiniert
werden. Spielformen, die besonders gut flr 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 ,Aufwarmriten”. 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)

Il

NEU: Leerkarten-Sortiment mit 66 DIN-A5- bzw. DIN-A6 Karteikarten mit halben oder
ganzen Spielfeldern zum Notieren selbstentwickelter Ubungs- und Spielformen: DM 9,80

pplial

67
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Wenn Du abbaust,
baut Isostar Dich wieder auf.

Isostar gibt Deinem Kirper [PEYIT ¥y erforschte Isostar-Optimal-
schnell und gezielt die volle [y X¢[,;I:]/ Struktur. Kein anderes Sport-
Leistung zuriick, um das AX74’/{17f getrink gibt dem Karper

Beste zu geben. Denn Isostar ist iso-  schneller Flissigkeit, Mineralstoffe
tonisch und hat die wissenschaftlich  und Vitamine zuriick.

Ergibt 5 Liter Isostar

Isostar. Der schnelle isotonische Durstléscher.




