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

an der Leistung.

Sportverletzungen natiirlich

auskurieren.

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

Reparil®Sportgel von Madaus hilft I|hnen dabei.
Reparil-Sportgel wirkt intensiv und zuverlassig. Und
gibt Ihrem Koérper alle Chancen, wieder fit zu
werden.

ARZNEIMITTEL

AUS NATURSTOFFEN

Reparil-Sportgel. Anwendungsgebiete: Stumpfe Verletzungen mit Prellungen, Verstauchungen, Quetschungen, Blutergtissen. Gegenanzeigen:
Nicht auf Schleimhaute oder Hautverletzungen auftragen. Nebenwirkungen: In sehr seltenen Fallen kdnnen allergische Hauterscheinungen auftreten.

MADAUS AG, Kéln
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Liebe Leser,

nun ist sie doch nochmals in die Diskussion
gekommen: die neue Rlickpal-Regel.

Ein umstrittener Freisto nach Anwendung
der Regel sicherte dem SV Werder Bremen
am 6. Bundesliga-Spieltag in letzter Minute
den Heimsieg gegen Aufsteiger Bayer Uerdin-
gen. Der Arger und heftige Protest der Trainer
und Spieler waren nach dem hdchst ungltick-
lichen Punktverlust verstandlich. Nur: So ein-
deutig, wie von Uerdinger Seite reklamiert,
war die Situation nicht.

Jede Ausweitung des Regelwerkes bringt
zwangsldufig eine Verkomplizierung des
Spiels mit sich. Der Entscheidungsspielraum
und damit der Entscheidungsdruck flr die
Schiedsrichter erhéhen sich. Deshalb hat ein
gewisser ,Regel-Konservatismus® durchaus
seine Berechtigung. Andererseits machen be-
stimmte Entwicklungen des FuBbalispiels ei-
ne-gemdéBigte Anpassung des in Teilberei-
chen antiquierten Regelwerkes erforderlich.
Denn wirtschaftlicher und psychischer Druck
wachsen nicht nur im Profibereich immer
weiter. Die Folge ist nur zu oft eine fir die
Zuschauer unattraktive und auch fur die Spie-
ler frustrierende defensive Spielweise.

Unter diesen Umsténden war die neue Rlick-
paB-Regel ein erster Schritt in die richtige
Richtung. Und die Regeldnderung hat in die-
ser Hinsicht bisher durchaus positiv einge-
schlagen. Nach einigen Anfangsschwierigkei-
ten und einer nochmaligen Regelmodifizie-
rung, die vorrangig aus einem zweifelhaften
Ideenreichtum einiger Spieler (Knie-Zuspiele)
resultierten, sind Trainer und Akteure nun zu
einem konstruktiven Umgang mit den neuen
Bestimmungen tbergegangen. Flir offensive
spieltaktische Konzepte wie ein konsequente-
res Pressing verbessern sich die Chancen.

Amateurtraining/Héherer Bereich

Bernd Stange
Variables TorschuBtraining

.fuBballtraining” wird sich in den nachsten
Ausgaben detailliert mit den taktischen Mog-
lichkeiten und dentrainingspraktischen Kon-
sequenzen durch die neuen Regelbestim-
mungen auseinandersetzen.

Unabhangig von_allen Regeldiskussionen
winscht die Redaktion allen Trainern einen
erfolgreichen Start in die neue Saison, die
nun in allen Alters- und Leistungsbereichen
angelaufen ist,

Wbt G

(Norbert Vieth)

Trainingslehre
Michael Medler

Schnelligkeitstraining fir Kinder- und Jugendmannschaften 9

BDFL-Trainerkongrel3 1992

25

Jugendtraining/Grundlagentraining

Elmar Happ

Was sollte bereits der kleine Torhiter lernen? 26

Jugendtraining/Aufbautraining
Peter Kunze

Der Aufstieg ist Pflicht!

(3. Teil)

30

Trainingslehre
Gunnar Gerisch - Karl Weber

Diagnostik der Ausdauer und Schnelligkeit

im LeistungsfuBball
(2. Teil)

32




Torszenen sind die span-
nendsten Momente im Ver-
lauf eines FuBballspiels und
tragen wesentlich zur Faszi-
nation und Attraktivitét
einer Begegnung bei.

In der Vergangenheit hat es
aber bei den Torabschlis-
sen auffillige Verénderun-
gen gegeben: So sind Weit-
schisse fast vollkommen
out. Dagegen wurden etwa
bei der Europameisterschaft
1988 in Deutschland 33 der
34 Tore von innerhalb des
Strafraums erzielt.

Ein TorschuBtraining, das
auf die wirklichen Wettspiel-
erfordernisse vorbereiten
will, hat sich an solchen Er-
kenntnissen zu orientieren.
Der Beitrag faBt eine Praxis-
demonstration des Ex-Trai-
ners von Hertha BSC beim
Internationalen Trainer-
KongreB 1992 des BDFL
zusammen.

Foto: WN

AMATEURTRAINING
HOHERER-BEREICH

Bernd Stange

Variables

TorschuBtraining

Entwicklung von Spielziigen mit abschlieBendem Torschuf3

TorabschlUsse im modernen
Spiel

Ein gezieltes TorschuBtraining, das optimal
auf die Erfordernisse des Wettspiels vorberei-
ten will, hat sich daran zu orientieren, welche
Grundtendenzen es im modernen FuBball im
Bereich der Torabschlisse gibt.

Die internationalen Wettbewerbe sind also
u. a. unter folgenden Fragestellungen zu un-
tersuchen:

—Von wo aus und in welcher Form erfolgen
erfolgreiche Torschusse?

— Welche Torvorbereitung erweist sich am ef-
fektivsten?

Folgende Entwicklungstendenzen beim Tor-
schuB sind mit Blick auf einige der letzten
groBen internationalen Turniere festzu-
stellen:

[ Der Prozentsatz direkt erzielter Tore nimmt
seit 1982 kontinuierlich zu. Gerade in den
tornahen Zonen miissen die Spieler blitz-
schnell agieren, flr eine Ballkontrolle bleibt
nur noch in den seltensten Fallen Raum und
Zeit.

[0 Das Verhéltnis von Fliigelangriffen zu An-
griffen durch das Zentrum mit Torabschlus-
sen ist in etwa gleich. Bei der EM '88 wurden
56% der Torabschlisse lber die Spielfeldsei-
ten und 44% durch die Spielfeldmitte vorbe-
reitet.

[ Die weitaus meisten Tore werden von in-
nerhalb des Strafraums und dort wiederum
zwischen Torraum- und Strafraumlinie er-
zielt:

WM 1982: 56%
WM 1986: 70%
EM 1988: 88,2%

fuBballtraining 9/82
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Abb. 1

Abb. 2

[ Die von auBerhalb des Strafraums erzielten
Treffer verzeichnen dagegen einen dramati-
schen Rickgang:

WM 1982: 22%

WM 1986: 10%

EM 1988: 5,9% (nur 2 Treffer!)

Trainingsmethodische
Folgerungen

Aus diesen augenfélligen Entwicklungen in-
nerhalb der Torerfolgsstatistiken lassen sich
entsprechende Schllsse flr ein wettspiel-
angemesseneres TorschuBtraining ableiten.

Fir die Trainer ergeben sich folgende verein-
fachte trainingsmethodische Hinweise flr ei-
ne gezieltere und effektivere Gestaltung des
TorschuBtrainings:

P Achte auf haufige, direkte TorabschluBak-
tionen nach dem Motto ,Kampf dem Anhalte-
fuBball vor dem Tor"!

» Ube den TorschuB gleichermaBen nach Vor-
bereitungen Uber die Fliigel und durch die
Spielfeldmitte!

» Verlagere deutlicher als bisher die meisten
TorschuBformen in den Strafraum, auch
wenn dies flr die Torhlter weniger motivie-
rend ist!

» Verzichte dennoch niemals auf die traditio-
nellen Grundibungen zum TorschuB, da die-

se die richtige SchuBtechnik und die spezielle
Kraftentwicklung am effektivsten schulen!

TorabschluBibungen

Ubung 1

Ubungsablauf (Abb. 1):

Jeweils 2 Spieler (iben zusammen. Spieler A
stellt sich mit einem Ball neben dem Tor auf
der Grundlinie auf, der andere Spieler B am
Mittelkreis.

A spielt einen hohen Flugball auf B und star-
tet seinem Zuspiel sofort in Richtung Mittelli-
nie nach. B nimmt den Flugball in der Bewe-
gung mit, spielt einen DoppelpaB mit dem
entgegenkommenden A und kommt zum Tor-
abschluB.

Variationen:

- Der Abstand zwischen beiden Spielern wird
etwas verringert. Das erste Zuspiel von A zu
B erfolgt flach.

— Auf der Strafraumlinie stellt sich ein vertei-
digender Gegenspieler auf, der im 2 gegen
1 durch einen DoppelpaB bzw. angetausch-
ten DoppelpaB (berspielt werden muB.

Ubung 2

Ubungsablauf (Abb. 2):

Je 2 Spieler kombinieren zusammen und stel-

len sich zu Ubungsbeginn an der Mittellinie in
einem Abstand von etwa 25 Metern nebenein-
ander auf.

Der Spieler A an der Seitenlinie spielt seinen
Partner B am Mittelkreis mit einem QuerpaB
flach an und startet in hochstem Tempo dia-
gonal in Richtung Tor. B spielt seinen Partner
mit einem scharfen SteilpaB so an, daB A das
Zuspiel etwa am Elfmeterpunkt erreichen
kann. A legt nochmals kurz quer auf den
nachstartenden B, der zum TorabschluB
kommt.

Ubung 3

Ubungsablauf (Abb. 3):

Vor einem Tor mit Torhiter stellen sich 3
feste Angreifer auf. Ein weiterer Stlrmer pla-
ziert sich auf einer Spielfeldseite etwa 25 Me-
ter vor der Grundlinie. Die Ubrigen Spieler
haben alle einen Ball, stellen sich kurz vor der
Mittellinie auf und spielen nacheinander mit
dem Angreifer am Fligel folgende Kombina-
tion durch:

Sie spielen den Flugelspieler flach an und
starten dem Zuspiel in hdchstem Tempo in
Richtung Torauslinie nach. Der Angreifer
nimmt das Zuspiel nach einer Korpertau-
schung nach innen mit und paBt anschlie-
Bend in den Lauf des Mitspielers. Dieser
schlagt moglichst direkt eine Flanke auf die 3
Angreifer vor das Tor, die nach abgestimm-
tem Freilaufen verwertet werden soll.

Sportmanagement Taschenbuch SM "92

Das schlaue Buch fur alle, die im, fiir den oder mit dem Sport arbeiten!
Mehr als 4500 Adressen (mit Telefon- und ggf. Fax-Nummern) aus allen
Bereichen des Sports aller Bundeslander (sowie der Schweiz und Oster-
reichs) sind im neuen SM enthalten. Dazu nitzliche Tips fur die Arbeit, im
und fiir den Sport. Eine gut strukturierte Ubersicht tber alle Kapitel und ein
alphabetisches Namensverzeichnis im Anhang ermdglichen blitzschnelles
Auffinden der gewlinschten Informationen.

SM '92 (friiher SWWO), 26. Jahrgang, aktualisiert und ergénzt, 728 Seiten

Philippka-Verlag - Postfach 6540 - D-4400 Mnster
Tel. 0251/230050, Fax 2300599

DM 39,-

Il
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Variationen: Ubung 5 Ubung 6

—Verschiedene Spielerkonstellationen vor
dem Tor (3 gegen 1, 3 gegen 2).

— Verschiedene Vorgaben fir die Hereinga-
ben, z. B. flach auf den kurzen Torpfosten
oder weit (iber den Torhiter hinweg auf den
letzten Angreifer.

—Der Spieler am Fligel stoppt das Zuspiel
nur an und der nachlaufende Mitspieler
schlagt eine direkte Hereingabe mit Effet
auf den kurzen Pfosten (Abb.4).

Ubung 4

Ubungsablauf (Abb. 5):

Aufstellung und Grundablauf wie bei Ubung
3. Der Spieler am Flligel entscheidet aber nun
selbstandig, ob er nach dem Zuspiel nur auf-
legt, nach dem Dribbling nach innen den hin-
terlaufenden Mitspieler anspielt oder aber
selbst ab der Strafraumlinie zum TorabschluB
kommt.

Ubungsablauf (Abb. 6):

Die Kombinationen laufen nun ab der Mittelli-
nie in 3er-Gruppen ab. Die 3 Spieler stellen
sich uber die ganze Spielfeldbreite verteilt
nebeneinander auf. Einer der beiden auBeren
Spieler hat einen Ball. Etwa 20 Meter zentral
vor dem Tor agiert ein Deckungsspieler, der
jeweils nach einigen Angriffen ausgetauscht
wird.

Spieler A verlagert das Spiel mit einem weiten
Flugball auf seinen Mitspieler B auf der ande-
ren Spielfeldseite. B dribbelt diagonal auf den
Verteidiger vor dem Tor zu und spielt kurz vor
dem Aufeinandertreffen den hinterlaufenden
Mitspieler C in den Lauf.

C flankt anschlieBend méglichst direkt auf
seine beiden Mitspieler A und B, die vor das
Tor weitergelaufen sind und die im Spiel 2
gegen 1 gegen den Deckungsspieler zum
TorabschluB kommen sollen.

Ubungsablauf (Abb. 7):

Vor dem Tor wird eine 2-gegen-3-Situation
hergestellt. 2 Stlirmer spielen gegen 2 Mann-
decker und einen Libero. An der Mittellinie
stellen sich 3 Mittelfeldspieler (ber die ganze
Spielfeldbreite nebeneinander auf, wobei zu-
nachst der mittlere einen Ball hat.

Eine der beiden Angriffsspitzen 10st sich blitz-
schnell vom Gegenspieler, kommt dem Mit-
telfeldspieler A entgegen und fordert den
Ball. A spielt den sich anbietenden Stiirmer
kurz an, der das Zuspiel direkt zum Mittelfeld-
spieler zurlickprallen 1aBt.

A leitet den Ball in den Lauf eines weiteren
Mittelfeldspielers weiter, der sich entlang der
Seitenlinie anbietet. Der angespielte Spieler
am Flugel dribbelt in héchstem Tempo bis zur
Torauslinie weiter und flankt auf die beiden
Angreifer sowie die beiden anderen Mittel-
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Abb. 5

Redaktionshinweis:

Achtung! Trainer/Betreuer
BIEGEL International Team Sport

sucht im gesamten Bundesgebiet

Handelsverireter

haupt- oder nebenberuflich (Gebietsschutz).

Zuschriften unter Chiffre ft 9a/92 an den
Philippka-Verlag, Postfach 6540, 4400 Miinster

In ,fuBballtraining” erschienen zum Themenbereich , TorschuBtraining*
bisher u. a. folgende Beitrage:
— Oskar Schneider/Werner Staudt: Schulung des Herausspielens von Tor-
schuBsituationen (2 und 3/1985)
— Gero Bisanz: Y
.fuBballtraining“-Ubungssammiung (1984/85)
— Roland Loy:
Wie fallen in der Bundesliga die Tore? (12/1989 und 1/1990)
Die Flanke — ein Schllssel zum Erfolg (3/1991)
— Thomas Matheja u. a.:
Torespiele als Mittelpunkt des Trainings (11/1990)

fuBballtraining 9/92
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Abb. 7

Abb. 8

feldspieler, die in einer 4-gegen-3-Situation
gegen die Manndecker und den Libero zum
TorabschluB kommen sollen.

Ubung 7 (Abb. 8):

Ubungsablauf (Abb. 8):

Die Ubung startet wieder aus einer 2-gegen-3-
Situation vor dem Tor heraus. 1 Mittelfeld-
spieler dribbelt aus dem Mittelfeldbereich auf
das Tor zu.

Einer der beiden Angriffsspitzen (A) kommt
kurz entgegen und offnet damit in seinem
Ricken einen Spielraum, in den der andere

Stiirmer (B) in hochstem Tempo hineinstar-
tet. Der Spieler am Ball spielt einen PaB in die
Tiefe auf B, den dieser moglichst direkt ver-
werten soll.

Variationen:

— Der entgegenkommende Angreifer A wird
zunachst kurz angespielt und |aBt den Ball
sofort zurlickprallen. Erst dann spielt der
Mittelfeldspieler einen PaB in die Tiefe auf
B.

— Der Mittelfeldspieler tauscht ein Abspiel
nur an, dribbelt mit Tempo Richtung Tor
und versucht im 1 gegen 1 gegen den Libe-
ro zum TorabschluB zu kommen.

Ubung 8

Ubungsablauf (Abb. 9):

1 zentraler Mittelfeldspieler A am Mittelkreis
hat einen Ball. An beiden Spielfeldseiten stellt
sich jeweils ein weiterer Spieler auf. Etwa 20
Meter vor dem Tor plaziert sich eine Angriffs-
spitze.

A spielt aus dem kurzen Dribbling heraus
einen der beiden Fligelspieler an und startet
dem Ball auf diese Spielfeldseite nach. Der
angespielte Spieler leitet das Zuspiel auf die
entgegenkommende Angriffsspitze weiter,
die wiederum direkt in den Lauf des Mittel-
feldspielers paBt.
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Der Mittelfeldspieler flankt moglichst direkt
auf die Angriffsspitze und den inzwischen vor
das Tor gestarteten Fliigelspieler.

Variation:

—Die Angriffsspitze vor dem Tor wird durch
einen Gegenspieler gedeckt, so daB die ab-
schlieBenden TorschuBaktionen aus einem
2 gegen 1 vor dem Tor erfolgen missen.

Ubung 9

Ubungsablauf (Abb. 10):

Mannschaftswettbewerb mit Einsatz ver-

Die Spieler werden zunéchst in 2 Mannschaf-
ten unterteilt. Das eine Team A stellt sich auf
der einen Spielfeldseite hinter einem Slalom-
parcours auf, wobei jeder Spieler einen Ball
hat. Das Team B wartet an der Mittellinie auf
der anderen Spielfeldseite. Etwas weiter zum
Tor hin stellt sich hier auch der Trainer mit
einigen Ballen auf. Etwa 20 Meter vor dem
Tor etwas zur Gruppe B hin sind in einem
Abstand von etwa 15 Metern 2 Hiitchen ne-
beneinander aufgestellt, die eine Zweikampf-
linie markieren. Der erste Spieler der Mann-
schaft A durchdribbelt den Slalomparcours
und schlieBt ab der Strafraumlinie mit einem
TorschuB auf das Tor mit Torhlter ab. An-

schlieBend startet er sofort vor die Zweikam-
pflinie. Direkt mit dem TorschuB bekommt
der erste Spieler von B vom Trainer einen Ball
zugespielt. Der Spieler nimmt das Zuspiel in
Richtung Tor mit und versucht, im 1 gegen 1
Uber die Zweikampflinie den Gegenspieler
von A zu Uberspielen. Nach einem erfolgrei-
chen Uberdribbeln darf er ungestért gegen
den Torhiter abschlieBen.

Die Tore aller Spieler werden jeweils einem
Mannschaftsergebnis zugerechnet. Wenn al-
le Spieler von der einen Spielfeldseite abge-
schlossen haben, wechseln die beiden Teams
die Ausgangspositionen. Welche Mannschaft
hat am Ende die meisten Tore erzielt?

schiedener Angriffsmittel.

INTERNATIONALE TURNIERE 1993 IN CALELLA

Die spanischen Sportvereine CLUBDE FUTBOL CALELLA und UNIO ESPORTIVAHANDBOL CALELLA veranstal-
ten mit Unterstitzung durch die Stadt Calella auch 1993 wieder internationale FuBball- und Handballturniere fiir
Herren- und Damenmannschaften (Aktive), Alte Herren sowie A-, B-, C- und D-Jugend (ménnlich und weiblich).
Unsere Turniere sind offizielle, beim katalanischen FuBball- und Handballverband angemeldete und von diesen
genehmigte Vereinsturniere. Schirmherr ist traditionell der Biirgermeister der Stadt Calella. 1991 und 1992 haben
mehr als 800 Vereinsmannschaften aus den unteren Amateur-Spielklassen (Jugendkreisstaffeln und Kreis-
klasse C aufwarts) bis hin zu 17 aktiven Bundesligamannschaften und 1 EUROPA-CUP-Teilnehmer1992/93 an un-
seren Turnieren teilgenommen, bei denen auch 12 Schiedsrichterkameraden aus der 1. Bundesliga (Deutsch-
land) und der Nationalliga A (Schweiz) eingesetzt waren! Unsere weitgehend in die Schulferien fallenden Turnier-
termine 1993:

Ostern: 3. 4.1993-10. 4.1993 und 10. 4.1993 -17. 4.1993
Pfingsten: 15. 5.1993 -22. 5.1993und 29. 5.1993- 5. 6.1993
Herbst: 2.10.1993 - 9.10. 1993, 16. 10. 1993 - 23. 10. 1993 und 23. 10. 1993 - 30. 10. 1993

Unterbringung der Turnierteilnehmer, der mitreisenden Familienangehdérigen, Freunde und Bekannten in von uns
ausgesuchten Touristenhotels mit Vollpension in Strandnéhe. Alle Zimmer mit eigener Dusche/WC. Ab 25 bzw. 48
Personen bis zu 3 und mehr Freiplatze fiir Trainer und Organisatoren, auch fiir die preisgiinstigen Fahrgemein-
schaften. Tagesausfliige, z. B. nach Barcelona, Stadtrundfahrt, Besichtigung der olympischen Sportstitten sowie
des Stadions Nou Camp mit Vereinsmuseum des FC Barcelona, Besuch der Meisterschafts- und Europapokal-
spiele des FC Barcelona, die in die Turniertermine fallen! Keine Vermittlungsgebiihren fiir Spielevermittler oder
Reiseveranstalter, keine Stornokosten! Verlassen Sie sich ebenso auf unseren guten Namen und die langjahrige
Turniererfahrung wie die Traditionsmannschaft aus deutschen FuBballnationalspielern der Weltmeisterschaft
1974 und Olympiasiegern 1974, die sich schon friihzeitig fir eines unserer Turniere 1993 angemeldet haben! Pla-
nen auch Sie lieber mit uns, den altesten, bekanntesten und gréBten spanischen Veranstaltern von internationalen
GroBturnieren!

Anfragen und Anmeldungen nur an unseren deutschen Vereinskameraden und Beauftragten Jiirgen Werzinger,
BothestraBe 59, D-6900 Heidelberg, Deutschland, Telefon (062 21) 38 34 36, Fax (062 21) 3813 35.
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Plétzliche Antritte, schnelle
Richtungswechsel, Tempo-
steigerungen auf engem
Raum und léngere Léaufe in
héchstem Tempo sind einige
typische Spielaktionen im
FuBball, in denen die
Schnelligkeit eine zentrale
Rolle spielt.

FUr die Entwicklung der
Schnelligkeit kénnen durch
gezielte Trainingsreize be-
reits im Kindesalter wichtige
Leistungsgrundlagen ge-
schaffen werden. Dabei soll-
ten die Trainingsformen zur
Schnelligkeitsschulung
insbesondere in unteren
Altersstufen immer spiele-
risch eingekleidet werden.
Wer durch eine falsche Trai-
ningsgestaltung, wie etwa
ein ,tétendes” Schnellig-
keitsausdauertraining, bei
Kindern eine falsche Einstel-
lung gegeniber der so
wichtigen Schnelligkeits-
schulung erzeugt, vergibt
die Chance, erhebliche
Leistungsfortschritte zu
erzielen.

fuBballtraining 9/92
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Michael Medler

Schnelligkeitstraining
fir Kinder- und
Jugendmannschaften

Schnelligkeit bei Kindern

Schnelles und liberraschendes Agieren sowie
schnelles Reagieren sind wichtige Vorausset-
zungen flr erfolgreiches FuBballspielen —
das gilt flr die Kleinen genauso wie fur die
GroBen. Schnelligkeit ist deshalb ein wichti-
ges Thema im FuBballtraining.

Das Schnelligkeitstraining mit Kindern ist da-
bei aus verschiedenen Griinden von beson-
derem Interesse:

@ Kinder zeichnen sich hinsichtlich der Ent-
wicklung der Schnelligkeit durch eine soge-
nannte ,sensible Phase " aus. Im Alter von
etwa 9 bis 11 Jahren sind sie auf Schnellig-
keitsreize besonders ansprechbar, d. h. sie
sind in diesem Altersbereich besonders trai-
nierbar.

@ Die motorische Entwicklung der Schnellig-
keit ist schon frih abgeschlossen — nach
BAUERSFELD (1988) bereits mit Ende der
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Pubertét. In jungen Jahren Versdumtes kann
spater nicht nachgeholt werden.

© In jungen Jahren kénnen noch ,physiolo-
gische Weichen" flr die Schnelligkeit gestellt
werden. In spateren Entwicklungsphasen
kann die Zusammensetzung der Muskelstruk-
tur nach ST- und FT-Fasern nur noch in Rich-
tung eines gréBeren ST-Faseranteils beein-
fluBt werden. Dagegen ist bei Kindern durch
eine entsprechende Reizsetzung noch eine
Beeinflussung in Richtung des FT-Faseran-
teils moglich (vgl. NEUMAIER 1991). Schnel-
ligkeit kann in diesem Alter also regelrecht
gelernt werden!

O Schnelligkeit basiert auf einem hohen
koordinativen Anteil. Auch die koordinativen
Fahigkeiten haben im Altersbereich von 8/9
bis 11/12 eine besondere ,sensible Phase".
Mit der Schnelligkeit zusammenh&ngendes
koordinatives Rustzeug kann in diesem Alter
spielend gelernt werden.




Formen der Schnelligkeit in
den verschiedenen Alters-
bereichen

Unterschiedliche Formen der Schnelligkeit
sind Reaktionsschnelligkeit, Aktionsschnel-
ligkeit, Kraftschnelligkeit und Schnelligkeits-
ausdauer. In der Praxis kommen sie nicht
getrennt vor, sondern sie sind normalerweise
miteinander verbunden.

Im FuBball sind solche Spielaktionen mit be-
sonderen  Schnelligkeitsanteilen  Uberra-
schende Antritte, Temposteigerungen und
Beschleunigungen auf engem Raum sowie
langere und lange Laufe mit hochstem Tem-
po. Alle Aktionen kénnen dabei mit oder ohne
Ball ablaufen.

Wenn die verschiedenen Formen der Schnel-
ligkeit den Altersbereichen zugeordnet wer-
den, so ist bei Kindern die Reaktionsschnel-
ligkeit und die Aktionsschnelligkeit vorran-
gig. Auf beide Komponenten hin sind sie gut
trainierbar. Im Jugendtraining werden Reak-
tions- und Aktionsschnelligkeit dann durch
Kraftschnelligkeit ergénzt.

Die Trainierbarkeit der Kraft entwickelt sich
mit Beginn der Pubertat glinstig. Die Schnel-
ligkeitsausdauer schlieBlich spielt weder bei
Kindern, noch bei Jugendlichen eine Rolle.
Auch bei Erwachsenen wird die fuBballspezi-
fische Bedeutung der Schnelligkeitausdauer
haufig Uberschatzt und im Training Uberbe-

tont.
Anzeige

FUM,

Trinkampullen  zum
Einnehmen. Anwendungs-
gebiete: Zur Starkung der kor-
perlichen Leistungsfahigkeit, bei all-
gemeiner Kérperschwéche, wahrend
der Rekonvaleszenz zur Revitalisie-
rung. Gegenanzeigen, Nebenwirkun-
gen und Wechselwirkungen mit an-
deren Mitteln sind nicht bekannt.
Es enthalt 2 Vol.-% Alkohol.
10-Tage-Teil-Kur 10x10m| 49,90 DM*
30-Tage-Voll-Kur 30 x 10ml 149,- DM*
(* unverbindliche Preisempfehlung)

KU Rezeptfrei in Apotheken
oder direkt von:
Peking Royal Jelly Deutschland
D-8859 Burgheim - Am Kirchberg 3
Tel. (08432) 1246 - Fax (08432) 1248
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Methodik des
Schnelligkeitstrainings

[0 Schnelligkeitstraining ist eigentlich etwas
4uBerst Reizvolles. Es hat nur deshalb ein
schlechtes Image, weil es nur zu oft durch
eine falsche Trainingsgestaltung in ein ,t6-
tendes” Schnelligkeitsausdauer-Training
ausartet. Die Folge sind lange Gesichter,
wenn auch nur vom Schnelligkeitstraining
die Rede ist. Eine unzureichende Motivation
ist aber einem richtigen Schnelligkeitstrai-
ning abtraglich, denn dieses verlangt volle
Konzentration und vollen Einsatz. Wer bei
Kindern eine falsche Einstellung gegenliber
der so wichtigen Schnelligkeitsschulung er-
zeugt, vergibt die Chance, in diesem Bereich
aufgrund der genannten optimalen Trainier-
barkeit erhebliche Leistungsfortschritte zu er-
zielen.

Redaktionshinweis:

In ,fuBballtraining” sind von Michael Med-
ler bisher folgende Beitrage zur Schulung
der anderen konditionellen Leistungs-
komponenten erschienen:

— Ausdauertraining mit Kinder- und Ju-
gendmannschaften (6+7/89)

— Krafttraining mit Kinder und Jugendli-
chen (5+86, 12/90)

Zu Spielaktionen mit besonderen Schnelligkeitsanteilen
gehoren im FuBball auch Tempodribblings tber unter-

Foto: Lindemann

Die Prinzipien des Schnelligkeitstrainings
heiBen

—maximale Bewegungsschnelligkeit
— kurzzeitige Belastungen

—vollstandige Erholungen zwischen den Be-
lastungen

Diese Prinzipien reichen im allgemeinen fiir
das Erwachsenentraining. Als Trainingsinhal-
te sind dort vor allem alle Arten von Sprints
Uber kurze Strecken ohne und auch mit Ball
zu beobachten. Fir das Training mit Kindern
und Jugendlichen reicht das aber nicht! Und
auch im Erwachsenentraining sollte ab und
an Uberlegt werden, ob die Schnelligkeits-
schulung nicht interessanter und variabler
gestaltet werden kénnte.

Bei Kindern und Jugendlichen sind Spielfor-
men die geeigneten Trainingsmittel, und wo
immer moglich sollten die Trainingsformen
deshalb spielerisch eingekleidet werden. Zu
beachten ist dabei jedoch, daB die herausge-
stellten Prinzipien weiter Giiltigkeit behalten
missen. Es sind deshalb auch nur solche
Spielideen geeignet, die zum maximalen
Sprint herausfordern und die so organisiert
sind, daB nur kurze Strecken zu Uberwinden
und vollstandige Erholungspausen sicherge-
stellt sind, bevor der ndchste Einsatz kommt.
Ungeeignet sind aus diesen Griinden die im-
mer wieder genannten Formen ,Fangspiele"
und ,Jégerballspiele”, die zwar allgemeine
Laufbelastungen herstellen und auch den
Sprint herausfordern, aber das alles doch
eher zufallig und nicht im Sinne von Training
planméBig gestaltet.

[OIm FuBball spielt die schnelle Bewegung
ohne Ball eine genauso groBe Rolle wie die
Bewegung mit Ball. Bei den Trainingsformen
sind deshalb auch beide Bereiche zu beach-
ten. Das ist schon deswegen von Bedeutung,
weil bei den Formen ohne Ball die konditio-
nelle Komponente vorrangig ist, wohingegen
bei den Formen mit Ball der koordinative
Anteil vorherrscht.

[0 Die Kraftkomponente kann ganzheitlich
am besten durch Spielformen mit Spriingen
entwickelt werden. Nicht vergessen werden
darf die auch die Laufschnelligkeit betreffen-
de koordinative Komponente. Die sollte so
trainiert werden, wie es die leichtathletischen
Sprinter machen: Hopserlaufe, Ballenldufe,
Skippings, Kniehebeldufe, Wechselspriinge,
Sprungléufe, Einbeinspriinge usw. sind nicht
nur im Aufwarmprogramm aufgehoben.

Folgende Faktoren miissen beim Schnellig-
keitstraining mit Kindern und Jugendlichen
beachtet werden:

Der Ubende

[0 gut aufgewarmt

[ voll konzentriert

Die Aufgabenstellung

[ herausfordernd

[0 maximale Bewegungsschnelligkeit
[0 kurze Laufstrecken

[ volistéandige Erholungsphasen
[Jvielseitig und variabel
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Praktische Vorschlége fir das Schnelligkeitstraining

Entwicklung der
Sprintschnelligkeit

Sprint-Staffeln

Die einfachsten Beispiele fur ein begeistern-
des Schnelligkeitstraining sind alle Arten von
Sprint-Staffeln. Eine maximale Laufschnellig-
keit ist garantiert, die Streckenlange ist fest-
gelegt und die Pausenlédnge kann durch die
GroBe der Gruppen, die gegeneinander antre-
ten, bestimmt werden.

Ubung 1 (Abb. 1):

Einfache Formen der Pendelstaffel.
Die Spieler laufen jeweils zum Gegenuber
und schlagen diesen zum erneuten Start ab.

Ubung 2 (Abb. 1a):

Pendelstaffeln mit dem Ball (Dribbling, Ball-
prellen, Ballrollen, Balltragen).

Ubung 3 (Abb. 1b):

Pendelstaffeln durch einen Slalomparcours
(mit und ohne Ball).

Ubung 4 (Abb. 1¢):
Pendelstaffeln in ginem Dreieck.

Ubung 5 (Abb. 1d):

Pendelstaffeln in einem Viereck (Lauf, Dribb-
ling, Ballprellen, Balltragen).

Ubung 6 (Abb. le):

Pendelstaffeln in einem Viereck, wobei auf 2
Viereckseiten aber jeweils ein Slalompar-
cours aufgebaut ist, der von den Gruppenmit-
gliedern zu durchlaufen ist.
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der Leistung angemessen

Zur Ehrung sportlicher Leistungen,
verdienter Mitglieder und Mitarbeiter.
Eine grofle Palette Urkunden

und Sportzeichnungen verschiedener
Darstellungstechniken.

Bitte kostenlosen Katalog anfordern!
URKUNDENVERLAG %5

AT A7
_i_'\Ilbert Postfach 2529
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Ubung 7 (Abb. 1f):

Einfache Formen der Wendestaffel.

Die Spieler umlaufen ein Wendemal und
schlagen das nachste Gruppenmitglied ab.
Dabei kdonnen die Laufwettbewerbe wieder
mit oder ohne Ball ablaufen.

Ubung 8 (Abb. 1g):

Wendestaffel mit Umlegen des Balles zwi-
schen 2 Stationen. Der erste Spieler sprintet
zur ersten Station, dribbelt den Ball zur zwei-
ten und kehrt zuriick, um das nachste Grup-
penmitglied abzuschlagen.

Der zweite Spieler sprintet zum Ball, dribbelt
zur ersten Station und dann zur Gruppe zu-
ruck.

TRAININGSLEHRE

Ubung 9 (Abb. 1h):

.Wachsende Staffel": Die Strecke, die die ein-
zelnen Gruppenmitglieder zurlicklegen mis-
sen, wachst mit jedem Durchgang. Zunédchst
mussen alle Spieler das erste Wendemal um-
laufen, beim zweiten Durchgang dann das
zweite Wendemal usw.

Retten in ein Mal

Ubung 1 (Abb. 2):

Die Spieler werden in 2 Gruppen aufgeteilt.
Diese traben in unterschiedlicher Richtung
um ein duBeres und inneres Viereck. In eini-
ger Entfernung sind in Verlangerung der Ek-
ken Male als Laufziele eingerichtet. Auf ein

Abb. 2

Abb. 2a

bestimmtes Zeichen versucht die innere Lau-
fergruppe. Spieler der duBeren Laufergruppe
zu fangen, bevor sich diese in eines der Male
retten konnen.

Beim nachstén Durchgang werden die Rollen
zwischen beiden Gruppen getauscht. Welche
Spielergruppe hat nach einigen Durchgén-
gen die meisten Abschlége aufzuweisen?
Die Entfernungen der Male kdnnen zwischen-
durch verandert werden.

Ubung 2 (Abb. 2a):

,Sprint gegen Dribbling*: Die Spieler des &u-
Beren Vierecks dribbeln nun einen Ball, den
sie auf Zeichen gegen die ohne Ball nachset-

zenden Gegner des inneren Vierecks bis zum
Mal sichern mussen.

DorfstraBe 8

7461 Weilen u. d. R.
Telefon (07427)1026
Telefax (07427) 84 31

MarkenfuBballschuhe - extrem giinstig - aus Sonderbestand, 1A-Qualitat
Nockenschuhe - Schraubstollenschuhe - Hallenkickschuhe
Je nach Modell 60,- bis 80,— DM - nur hochwertige Schuhe -

Aktionsservice

Lieferung ab 15 Paar!
Fordern Sie Unterlagen an
oder rufen Sie an!
Musterbestellung: 1 Paar
gegen Nachnahme maoglich!
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Vorgabe-Sprint

Ubung 1 (Abb. 3):

Jeweils 2 Spieler traben mit einem Seil Ab-
stand hintereinander. Auf ein bestimmtes Zei-
chen beginnt der Spurt. Die Spieler lassen
sofort das Seil fallen und der hintere Spieler
versucht, den vorderen bis zu einer bestimm-
ten Ziellinie einzuholen.

Beim nachsten Durchgang werden die Rollen
getauscht. Die Seillange kann zwischendurch
verandert werden.

Ubung 2 (Abb. 3a):

Vorgabe-Sprint mit Ball. Beide Spieler drib-
beln nun einen Ball. Der hintere Spieler muB
versuchen, im Dribbling den Vordermann bis
zu einer Ziellinie einzuholen.

Frihstarter

Ubung 1 (Abb. 4):

Die Spieler stellen sich zu Beginn nebenein-
ander auf einer Linie auf. Sie halten dabei
eine Hand auf dem Rucken. Der Trainer geht
hinter der Spielerreihe entlang und legt ei-
nem Spieler einen kleinen Gegenstand in die

Abb. 4a
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Hand. Dieser startet Uberraschend und sein
Antritt ist auch das Startsignal fur alle ande-
ren. Die anderen Spieler sollen versuchen,
den ,Frlhstarter” noch vor Erreichen einer
Ziellinie zu Uberlaufen.

Ubung 2 (Abb. 4a):

Gleicher Laufwettbewerb, wobei alle Spieler
nun wieder einen Ball dribbeln.

Balle holen

Ubung 1 (Abb. 5):

Die Spieler plazieren sich in einer vorge-
schriebenen Startstellung nebeneinander
hinter einer Linie. In einiger Entfernung hinter
einer gegeniberliegenden Linie liegt fur je-
den Spieler ein Ball.

Auf ein bestimmtes Zeichen sprinten alle
Spieler zum eigenen Ball und versuchen die-
sen, moglichst schnell ,nach Hause" hinter
die Startlinie zu dribbeln.

Als mdgliche Variationen dieses Laufwettbe-
werbs kdnnen die Startstellungen, die Startsi-
gnale oder die Ballentfernungen verandert
werden.

Umkehr-Sprint

Ubung 1 (Abb. 6):

Die Spieler traben nebeneinander auf einer
Hohe von einer Ziellinie weg. Auf ein be-
stimmtes Signal drehen sie sich blitzschnell
und sprinten zur Ziellinie zuriick. Welcher
Spieler Uberlauft sie als erstes?

Ubung 2 (Abb. 6a):

Die Spieler dribbeln nun beim Umkehr-Sprint
alle einen Ball.

Ubung 3 (Abb. 6b):

Die Spieler traben nun paarweise von einer
Ziellinie weg. Die beiden Spieler laufen je-
weils mit einem Seil Abstand hintereinander.
Auf ein Zeichen lassen beide das Seil fallen
und starten uber die Ziellinie zurtick. Der eine
Spieler soll seine ,Vorgabe" bis Gber die Linie
hinweg retten und sich nicht vorher von sei-
nem Partner abschlagen lassen.

Ubung 4 (Abb. 6c):

Gleicher Laufwettbewerb wie bei Ubung 3,
aber beide Spieler dribbeln wieder einen Ball.
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Abb. 6b

Nummern-Sprint

Ubung 1 (Abb. 7):

Die Spieler verteilen sich innerhalb der einge-
teilten Mannschaften auf festgelegte Positio-
nen, die durch Hultchen, Kreidestriche usw.
markiert sind. Alle Spieler der Mannschaften
auf den gleichen Positionen haben auch die
gleiche Nummer.

Die Spieler mit der jeweils aufgerufenen
Nummer sprinten jeweils um die eigene
Mannschaft herum und auf die eigene Aus-
gangsposition zurlick. Der Sieger bekommt 1
Punkt fur sein Lauferteam.

Ubung 2 (Abb. 7a):
Gleicher Laufwettbewerb, aber mit Dribbling.

Ubung 3 (Abb. 7b):

Die Spieler liegen nun innerhalb der Mann-
schaften nebeneinander hinter einer Startli-
nie. Jeder Spieler hat wieder eine Nummer.
Fir jede Mannschaft liegt hinter einer gegen-
Uiberliegenden Linie ein Ball bereit. Die Spie-
ler mit der jeweils aufgerufenen Nummer
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Abb. 7

Abb. 7a
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sprinten nun zu diesem Ball und versuchen,
als erster die Startlinie zu Uberdribbeln.

Die Distanz zum Ball und die Startstellungen
kénnen zwischendurch verdndert werden.

Uberholen
Ubung 1 (Abb. 8):

Jeweils 2 Spieler treten gegeneinander an.
Zundchst stellen sich beide Spieler jeweils
dicht nebeneinander hinter einer Startlinie
auf. Dann trabt einer der beiden locker los.
Sobald dieser vorlaufende Spieler eine zwei-
te, markierte Linie mit dem vorderen FuB be-
rithrt, sprinten beide los. Der hintere Spieler
versucht, den vorderen bis zu einer Ziellinie
einzuholen.

Die Abstande zwischen den eizelnen Linien
kénnen verandert werden.

Ubung 2 (Abb. 8a):

Gleicher Laufwettbewerb, aber der vordere
Spieler versucht nun, einen Ball Uber die ge-
genuberliegende Ziellinie zu dribbeln.

Ubung 3 (Abb. 8b):

Gleicher Laufwettbewerb, aber die Startlinien
fur beide Spieler liegen nun unmittelbar hin-
tereinander. Der vordere Spieler bestimmt mit
seinem Antritt den Start des Laufduells.

Ubung 4 (Abb 8c):

,Start gegen fliegenden Partner”: Der vorde-
re Spieler startet hierbei in dem Augenblick
zu einem Sprintduell Gber die entfernte Zielli-
nie, in dem der hintere Spieler im ,fliegenden
Lauf” eine bestimmte Linie erreicht hat.

Ubung 5 (Abb. 8d):

,Hasenfangen": Ein Spieler stellt sich als
+Hase" vor die (ibrige Laufergruppe auf, de-
ren Spieler sich zundchst nebeneinander auf
einer Startlinie plazieren. Die Laufergruppe
bewegt sich auf einer Hohe bis zu einer zwei-
ten, markierten Linie. Sobald die Laufergrup-
pe diese Linie erreicht hat, ist dies das Zei-
chen flr den ,Hasen" zur Flucht Uber eine
entfernte Ziellinie. Die Spieler der L&ufer-
gruppe versuchen, den ,Hasen" vorher abzu-
schlagen.
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* Wenn Sie weitere
Informationen
winschen, schreiben
Sie uns oder rufen
Sie uns an:
Tel.04171-71085
Fax 04171-73105

Abb. 8b

Dr.Loges+Co
GmbH
2090 Winsen/L.
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Ein paar Worte zum Thema:
,fordern und foérdern*

Wer seine Sportler fordert, muB sie auch
fordern. Wirksam, sauber, langfristig.

anabol-loges. Die leistungssteigernde
Kombination aus Vitamin E, Magnesium,
Kalium, Kieselerde, Johanniskraut. Reine
Wirkstoffe der Natur — ausgewogen und
hochwirksam dosiert.

anabol-loges erhbht meBbar” die
korperliche Ausdauer und Belastbarkeit,
vermindert Muskelschmerzen und
Wadenkrampfe.

anabol-loges bringt Leistung sauber
nach vorn. Hormonfrei.

Rezeptfrei in allen Apotheken.

anabol-loges zur Leistungssteigerung im Sport,
bei Muskel- und Ruckenschmerzen, korperlichen
Erschopfungszustanden. Nebenwirkungen und
Gegenanzeigen sind nicht bekannt

Packungen mit 100, 200, 500 und 1000 Kapseln

L

erst fordern, dann :‘ora’em®
anabol-loges

mehr Leistung.
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Abb. 9

Aufeinander zu

Ubung 1 (Abb. 9):

Jeweils 2 Spieler treten gegeneinander an
und stellen sich in einiger Entfernung gegen-
Uber auf. Genau in der Mitte zwischen beiden
Laufern liegt die Ziellinie. Die beiden Spieler.
starten auf ein Zeichen zu einem Laufduell
Uber diese Ziellinie, indem sie mit gentgend
seitlichem Abstand aufeinander zu sprinten.
Die Ausgangspositionen der Spieler kénnen
variiert werden.

Ubung 2 (Abb. 9a):

Gleicher Ablauf wie zuvor, aber einer der bei-
den Spieler hat nun einen Ball, den er in
héchstem Tempo (ber die Ziellinie dribbeln
soll. Wegen des Handicaps bekommen die
Spieler mit Ball jeweils einen entsprechenden
Laufvorsprung.

Start zum Ball

Ubung 1 (Abb. 10):

Jeweils 2 Spieler treten gegeneinander an.
Sie befinden sich zu Ubungsbeginn in ver-
schiedenen Startpositionen nebeneinander
hinter einer Linie. Der Trainer stellt sich mit

Abb. 10

Abb. 12
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einem Ball zwischen beide Spieler auf. So-
bald er den Ball nach vorne paBt, ist dies das
Startsignal flr ein Laufduell um den Ball.
Welcher Spieler erreicht als erster den Ball?
Im AnschluB an das Laufduell kann sich ein 1
gegen 1 auf ein Tor mit Torhiter oder ein
Kleintor anschliefen.

Start zum Schuf3 auf das Tor

Ubung 1 (Abb. 11):

Je 2 Spieler treten zum Laufduell gegenein-
ander an. Sie befinden sich jeweils nebenein-
ander hinter einer Startlinie. In einiger Entfer-
nung vor einem Tor ist flr jeden Spieler ein
Ball niedergelegt.

Die beiden Spieler mussen auf ein Trainerzei-
chen zum eigenen Ball sprinten und versu-
chen, das Laufduell als erster mit einem er-
folgreichen TorschuB zu beenden.

Die Sprints zum Ball kénnen aus verschiede-
nen Ausgangspositionen erfolgen.

Ballholen mit Torschuf3

Ubung 1 (Abb. 12):
Je 2 Spieler treten zum Laufduell gegenein-
ander an. Die beiden Spieler stellen sich zu

NO)
i

Abb. 11

Abb. 13

Beginn jeweils neben einem der beiden Tor-
pfosten auf. Etwa 25 Meter vor dem Tor ist flir
jeden Spieler ein Ball bereitgelegt. Auf ein
Zeichen des Trainers sprinten beide zum Ball,
dribbeln bis zur Strafraumgrenze zuriick und
versuchen, als erster mit einem TorschuB ab-
zuschlieBen.

Die Laufduelle erfolgen aus verschiedenen
Startpositionen heraus.

Umkehr-Sprint mit Torschuf3

Ubung 1 (Abb. 13):

Je 2 Spieler traben nebeneinander von der
Strafraumlinie aus vom Tor weg. Auf der
Strafraumlinie liegt flr jeden Spieler ein Ball
bereit. Auf ein bestimmtes Signal drehen sich
beide blitzschnell um und spurten zu einem
der Balle zurlick, um moglichst als erster mit
einem TorschuB3 abzuschlieBen.

Ubung 2:

Beide Spieler dribbeln auf einer Hohe von der
Strafraumlinie aus vom Tor weg. Auf ein Zei-
chen dribbeln sie in hdchstem Tempo zur
Ausgangsposition zurlick und schlieBen
maoglichst als erster ab.

Die Abstdnde zum Tor kdnnen dem Lei-
stungsvermdgen angepaBt werden.
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Internationaler Trainer-
KongreB List/Sylt 1992

Die perfekte Organisation dieses beliebten
internationalen Trainer-Treffpunktes ist be-
reits eine Selbstverstandlichkeit. So auch
beim Trainer-KongreB 1992 auf Sylt. Das Am-
biente des Nordseebades List verstarkte die
Attraktivitdt um ein weiteres.

Eine tolle Atmosphére war also sichergestellt.
Wie auch flr einige andere der letzten Fortbil-
dungsveranstaltungen hat sich auch diesmal
das KongreBthema offensichtlich von selbst
ergeben. Im Rhythmus der Welt- und Europa-
meisterschaften lieferten die Trainer-Kon-
gresse jeweils eine detaillierte Analyse dieser
fuBballsportlichen GroBereignisse. In dieser
Tradition stand auch das KongreBthema der
aktuellen Trainer-Fortbildung 1992: ,Stand
des professionellen LeistungsfuBballs nach
der EM '92 - als Ziel und Vorbild flr den
Amateur- und JugendfuBball®.

Die Zweiteilung dieses KongreBthemas
driickt bereits eine lobenswerte Intention aus,
wie sie auch bei vergangenen BDFL-Kongres-
sen zu erkennen war. Die Trainer sollen nicht
nur mit Statistiken und Spielanalysen aus
dem Spitzenbereich versorgt werden, deren
Verbindung zur Trainingsrealitat im Jugend-
und Amateurbereich nicht deutlich wird und
die damit an den wirklichen Interessen der
meisten Trainer vorbeirauschen.

Teilweise aber wirkten in diesem Zusammen-
hang die unterschiedlich anspruchsvollen
Hauptreferate, die Uber neueste Trends in
den Spielauffassungen berichteten, bereits in
der Vergangenheit immer etwas verbindungs-
los zu den Ubrigen KongreBvortrdgen und
Trainingsdemonstrationen. Der direkte Trans-
fer der Theorie in die Praxis gestaltete sich
meist recht schwierig.

Zu dieser Schere zwischen Spielanalysen und
trainingswissenschaftlichen ~ Fachvortragen
einerseits und der Trainingspraxis anderer-
seits gesellte sich diesmal durch das ,revolu-
tionare" Auftreten des neuen Europameisters
Danemark noch ein anderes Problem. Wenn
auch der Titelgewinn der Dénen nicht so ein-
fach auf die von den Medien hochgeputschte
Erfolgsformel ,SpaB plus Teamgeist minus
Erwartungsdruck minus VorbereitungsstreB®
zu bringen ist, so lassen sich solche Erfolgs-
elemente wie Spontanitit, Lockerheit, aber
auch enorme Willenseigenschaften nun mal
nicht so einfach in einer exakten Analyse und
in darauf abgestimmten Trainingsinhalten
festmachen.

Kurzum: Auch beim Trainer-Kongre wurden
nur selten einzelne Aspekte und Erkenntnisse
des Hauptreferates von Gero Bisanz Uber die
Europameisterschaft in Schweden in den Ub-
rigen Vortragen und Trainingsdemonstratio-
nen aufgenommen und gezielt flr die jeweili-
gen Leistungsebenen interpretiert.
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Dennoch lieferten diese KongreBbeitrége fur

sich jeweils interessante Einzelaspekte:

— Bernd Stange stellte Trainingsformen fur
ein TorschuBtraining vor, das sich starker
an den aktuellen Spielanforderungen
orientiert.

— Ex-Bundesligatrainer Wolf Werner und
Verbandstrainer Wolf-Rudiger Muller de-
monstrierten Trainingsprogramme flr eine
spielerische und spaBorientierte Kondi-
tionsschulung.

— Gunnar Gerisch vermittelte einen Uber-
blick Uber den aktuellen Stand der Lei-
stungsdiagnostik im FuBball.

Das Manko einer gewissen Verbindungslosig-

keit liegt dabei nicht an den Referenten

selbst, sondern es ist grundsétzlicher zu fra-
gen, wie weit und in welchen Bereichen der

SpitzenfuBball Uberhaupt noch direkte Leit-

bilder fiir den Amateur- und Jugendbereich

liefern kann.

Denn die einzelnen Ebenen vom Kinder- und

Jugendbereich bis zum vielschichtigen Ama-

teur- und schlieBlich ProfifuBball scheinen

immer weiter auseinanderzudriften. Alle diese

Felder des FuBballs tben aber auf die jeweili-

gen Mitglieder eine unvergleichbare Faszina-

tion aus. Die Attraktivitdt machen jedoch je-
weils ganz andere Elemente des Spiels aus.

In diesen Teilbereichen existieren aber auch

spezielle Schwierigkeiten, fir die es gezielte

Losungswege zu entwickeln gilt, wie ebenfalls

an einigen KongreBbeitragen deutlich wurde:

— Heiner Ueberle skizzierte das vielschichtige
Aufgabenfeld eines nebenamtlichen Trai-
ners in der 3. Liga und kritisierte insbeson-
dere die unzureichende Interessenvertre-
tung des hochsten AmateurfuBballs in den
DFB-Gremien.

— Ein Nachwuchstrainer aus den neuen Bun-
deslandern zeigte sich in einer engagierten
Wortmeldung tief depremiert Gber den
JAusverkauf® der meisten ostdeutschen
Vereine im Nachwuchsbereich.

Welche konzeptionellen Verédnderungen bie-

ten sich unter diesem Blickwinkel flr zukinf-

tige zentrale Trainer-Kongresse des BDFL
nun an?

Vielleicht sollte der BDFL die nachsten Kon-

greBthemen wieder verstarkt auf einzelne

Zielgruppen ausrichten, um tiefer in einen

einzelnen Inhaltshereich einsteigen zu kon-

nen und nicht notwendigerweise nur an der

Oberflache eines Themas zu bleiben. Auch

wenn gegen diese ,konzeptionelle Selbstbe-

schrankung” zunéchst die Interessenvielfalt
des KongreBpublikums mit Trainern aus un-
terschiedlichsten Leistungsebenen zu spre-
chen scheint. Zumindest ist aber die Auswei-
tung von kongreBlbergreifenden Arbeits-
und Diskussionskreisen angebracht, in denen
sich verschiedene Interessengruppen sam-
meln und einbringen kénnen. Norbert Vieth

WINTER-
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Senden Sie uns bitte_ Exemplare des
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Wir sind on einem Beratungsgesprich durch einen
FREIZEIT AKTIV - Mitarbeiter interessiert.
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mit Frau / Herm
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Was sollte bereits der
kleine Torhiter lernen?

Methodische Uberlegungen zur Torwartschulung von der F- bis zur D- Jugend

Einleitung

Klrzlich delegierte ich beim E-Jugendtrai-
ning das Torwart-Training an meinen Co-Trai-
ner, einem Schilervater. Der Betreuer, des-
sen Hilfe ich sehr schéatze, begann sofort mit
den (blichen und temporeichen Reaktions-
tbungen, wie sie aus dem Sondertraining fiir
erwachsene Torhlter bekannt sind. Ich griff
ein, wuBte ich doch, daB die Kinder noch
erhebliche Méngel, z. B. in der Fausttechnik
hatten.

Ich muBte eingreifen, denn durch die schnel-
ligkeitsbetonten Reaktionsiibungen schleifen
sich rasch Fehler ein, die spater nur noch
schwer zu beseitigen sind.

Damit bin ich bei meiner (von vielen Experten
geteilten) These: Die Vermittlung der richti-
gen Technik durch sorgfaltiges Uben muB vor
die Verbesserung der Reaktion, Kraft, Schnel-
ligkeit usw. gestellt werden. Erst wenn die
Technik automatisiert, also die K&nnensstufe
erreicht ist, dlirfen wir die genannten anderen
Bereiche angehen.

Diese Uberlegungen gelten besonders fiir die
Kleinen, denn die im Kindesalter angeeigne-
ten Fehler haften und werden oft ein Leben
lang, hier also ein FuBballer-Leben lang, mit-
geschleppt, und das nicht nur in den unter-
sten Spielklassen.

Praktische Hinweise

Stellungsspiel

Wo steht der (kleine) Torwart richtig?

Fangen wir unten an, also bei den FiBen.
Kinder neigen dazu, weit hinten, manchmal
sogar hinter der Torlinie zu stehen. Also muB
ich dem kleinen Keeper eine Grundposition
etwas vor der Linie beibringen. Unvermerkt
wird er dadurch auch mutiger. Ein genaueres
Stellungsspiel kann erst viel spater vermittelt
werden. Wenn der kleine Torwart erst mal
lernt, sich zu orientieren und die Tormitte zu
finden, ist schon einiges gewonnen.

Das Herauslaufen und Verkurzen der SchuB-
entfernung (das ,SchuBwinkelverkiirzen® ist
mathematischer Unsinn) kommt bald danach,
aber in einfachster Lehrweise, wie

.Herauslaufen ist (fast) immer besser, wenn
einer allein aufs Tor zukommt!*

~Wenn Du im Tor bleibst, hast Du keine
Chance!”
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Gestreckt greift Manuel den Ball. Bei dieser
Handhaltung kann er nicht durchrutschen.

.Der erste Gedanke ist immer der richtige!*
Diese Hinweise bewirken schon viel, vor al-

lem bei einem fir diese Aufgabe geeigneten
Torhiter.

Spater kann vielleicht noch der Hinweis ange-
fligt werden: ,Wenn der Angreifer sich den
Ball vorlegt, dann rennst Du los!"

Wenig hilfreich ist es, wenn Betreuer (oft
auch Véter) neben dem Tor stehen in der
irrigen Meinung, sie kénnten dem kleinen
SchluBmann sagen, wann der rechte Moment
furs Herauslaufen gekommen ist. Unabhéan-
gig davon, daB zu bezweifeln ist, ob dies jeder
,Laie" rasch und richtig erkennt, kommt je-
der Zuruf um die Sekundenbruchteile zu spat,
die wichtig sind, um rechtzeitig eingreifen zu
kénnen. Ganz zu schweigen von der oft noti-
gen Antizipation, die nur begrenzt gelernt
und schon gar nicht angeordnet werden
kann. Dieses vorausschauende Erkennen von
Spielsituationen ist gréBtenteils irgendwie
angeboren, manchmal auch schon bei den
Kleinen verbliffend deutlich erkennbar.

Also muB der Trainer daflir sorgen, daf3 der
kleine Torwart in Ruhe gelassen wird. Das
Trosten oder das Ermutigen bei MiBerfolgen
ist eine andere, natlrlich wichtige Sache!

Wie steht der (kleine) Torwart richtig?

Allzuoft wird das Gewicht viel zu sehr auf die
Fersen gelegt, was automatisch eine Verzo-
gerung der Bewegung beim Absprung zur
Folge hat. Das Gewicht muB aber vorne sein,
auf den FuBballen, was eine bessere Feder-
spannung in die Beine bringt und damit gera-
dezu eine explosive Sprungbereitschaft.

Auch die Bereitschaftshaltung der Hande ist
nicht gleichglltig. Selbst in der Bundesliga
ist zu beobachten, wie sonst groBartige Tor-
hiter die Hande herunterhangen lassen wie
ein Gorilla. Dabei sollten die Arme leicht an-
gewinkelt sein, die Hande in Hiifthéhe. Logi-
scherweise ist flr die Hande der Weg zum
Ball dann nach unten oder oben etwa gleich
weit, was selbstverstandlich von Vorteil ist.

Nachdem wir bei den Handen sind, sind wir
auch bei der Fangtechnik.

Torwart-Techniken

Eine gute Fangtechnik ist die wichtigste Vor-
aussetzung fir einen guten Torwart!

Dieses technische Element kann nicht friih
genug und nicht sorgfaltig genug vermittelt
werden. Die Kinder sind da sehr lernbereit
und lernféhig. zumal sie von anderen Ball-
spielen einige Kenntnisse und Fertigkeiten
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Mit sicherem Schaufelgriff (unterer Korb-
griff) nimmt Manuel den Ball.

mitbringen. Andererseits ist der oft zu groBe
Ball ein Problem, provoziert er doch gerade-
zu die typischen Fangfehler.

Der hoch ankommende Ball

Die wichtigste Regel ist natrlich: Hande hin-
ter dem Ball!

JUGENDTRAINING
GRUNDIAGENTRAINING

Jetzt hdlt Manuel den Ball sicher und
.warm” (frei nach Goethe).

Kinder neigen dazu, die Hande neben den
Ball zu halten. Also einpragen: ,Daumen zu-
sammen, damit der Ball nicht durchrutscht!*
Ob hier der Trainer vom ,oberen Korbgriff*
spricht, ist hierbei unwichtig. Ich sage: ,Du
muBt den Ball greifen wie eine Raubkatze und
an Dich ziehen!"

Den Ball gibt er nicht mehr her; sicher an
den Korper gezogen!

Entgegengreifen, Entgegenstrecken, Entge-
gensteigen fallt nicht nur Kindern anfangs
schwer, ist aber bei hohen Béllen (Béllen ab
Nabel oder Giirtellinie) notwendig.

Der flach ankommende Ball
Leichter werden die kleinen Torhlter damit

SM '92 — das AdreBbuch des Sports im 26. Jahrgang

SM '92 — das Sportmanagement-Taschenbuch. 724 Seiten mit rund 5000

Anschriften, Namensregister, Stichwortverzeichnis und Daumenregister.

11 x 15 cm, Kunststoffeinband, ISBN 3-922067-63-8, Philippka-Verlag,

Postfach 6540, D-4400 Minster, DM 39,—.

Grenzen des Wachstums scheint dieses Taschenbuch nicht zu kennen:

Nachdem auf 600 Seiten im vergangenen Jahr erstmals der ,ganze deut-

sche Sport in einem Buch® (DSB-Prasident Hans Hansen) prasentiert

wurde, wurde der 26. Jahrgang auf nunmehr 724 Seiten erweitert. Dank

der Verwendung dinneren Papiers bleibt das SM aber handlich wie eh

und jeh. Dazu tragt in erster Linie das bewdhrte Ordnungssystem bei: Die

Schnelllibersicht auf der ersten Seite im Buch oder das Stichwortverzeich-

nis ganz hinten verhelfen in Sachfragen zum raschen Einstieg; wer nur zu

einem bestimmten Namen Adresse, Telefon- oder Faxnummer sucht,

beginnt die Suche zweckmaBigerweise mit dem alphabetischen Namens-

register, das nunmehr anndhernd 5000 (!) Eintrage verzeichnet. Selbstver-

stédndlich gibt es ein normales Inhaltsverzeichnis, das durch neun Kapitel-

Inhaltsverzeichnisse weiter ,aufgefdchert” wird, und die greift man mit

Hilfe des praktischen Daumenregisters zielsicher.

Ein Buch also nicht zum Lesen, sondern ein Nachschlagwerk als wichtiges

Schreibtisch-Utensil fiir alle, die im Sport auf irgendeiner Ebene Verant-

wortung tragen. Die wissen in der Regel, wieviel Zeit man mit dem

Herausfinden von Adressen, Telefon- und Faxnummern vertun kann, wel-

che Mihe es bereitet, in der Sport-Administration an die zustandigen

Leute zu gelangen — einfach, weil man nicht weiB, wo sie (im doppelten

Sinne) angesiedelt sind.

Ganz komprimiert hier der Inhalt des SM '92:

[ Deutscher Sportbund und Landessportblinde

[ Fachverbande nach Sportarten

O NOK, DOG, Sporthilfe und weitere Institutionen

[ Blickpunkt Olympia (mit allen Olympiasiegern von 1948 bis 1988)

[ Die offentliche Sportverwaltung (mit Schulsport, Sportamtern etc.)

[ Osterreich, Schweiz, internationale Verbande

O Kommunikation im Sport (Sportredaktionen in Presse und TV, Sport-
marketing-Agenturen etc.)

[ Ausbildung, Lehranstalten, Ubungsstétten/Planung, Bau und Ausstat-
tung von Sportanlagen

[J Allgemeine Sporttermine, Kalendarien, Sportmessen etc.

Erhdltlich ist das SM '92 fur DM 39,— (ber (Sportbicher flihrende) Buch-

handlungen oder beim Philippka-Verlag selbst (Postfach 6540, 4400 Miin-

ster), der jetzt auch einen Dauerbezug anbietet, was insbesondere die

Hauptamtlichen unter den Praktikern der Sportadministration begriiBen

dirften.
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* Fordern Sie die neuen
SPORT-THIEME-Kataloge an

Der neue kostenlose # ™= == mm mmm mm mmm w50
SPORT-THIEME-Katalog I Bitte abtrennen und abschicken an:
bietet Ihnen auf 164 durchgehend | SPORT-THIEME GmbH
farbig illustrierten Seiten | Postfach 320/72
iiber 4.500 Artikel, Tips und ¥ 3332 Grasleben

neue Ideen rund um den Sport. .la et et
L]
berzeugen. Schicken Sie
mir lhren kostenlosen

Exclusiv fiir Vereine gibt :
I Sport-Thieme-
Ig
I

es jetzt neu den

Club-Spezial-Katalog. Sportgeritekatalog

Fordern Sie Ihr personliches Club-Spezial-Katalog

Exemplar an.

I Sport-Verein, Behorde, Institutionen

I Name (mit zustandig fiir den Einkauf)
JRT-THIEME
Q

l Funktion
Postfach 320/72

3332 Grasleben bei Helmstedt | Sirae
Telefon (05357) 18181 |
Telefax (05357) 18190 | ruz ort
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fertig, wenn der Ball flach kommt. Sie lernen
schnell, die ,Kugel” mit offenen Handschau-
feln aufzunehmen. Das altmodische seitliche
Einknieen sollte den Kindern allerdings er-
spart werden. Viel wichtiger ist die Regel, den
Korper als zuséatzliche Sicherheit immer hin-
ter den Ball zu bringen.

Verldngerung eines hoch ankommenden
Balles tber die Latte

Besonders schwierig erscheint es flr die an-
gehenden Keeper, einen hohen Ball Uber die
Latte zu verldngern. Es gelingt friilhestens bei
Neunjahrigen, denn bei dieser Torhlter-Tech-
nik ist die Koordination besonders schwierig.
AuBerdem ist das Sprungvermégen meist
noch nicht groB genug.

Methodisch kann der Trainer damit beginnen,
daB der Torwart erst einmal immer wieder bis
an die Latte springt (natlrlich beim 2-Meter-
Tor), und zwar sowohl mit dem Gesicht nach
vorn, als auch mit halber oder ganzer Dre-
hung. Dann kommt der Ball dazu, wobei sorg-
faltig zugeworfen wird. Schon bald stellen
sich die ersten Erfolge ein.

Der richtige Absprung

Uberhaupt ist dem Absprung einige Aufmerk-
samkeit zu widmen, denn die Unsitte, nicht
oder nicht genligend abzuspringen, ist weit
verbreitet. Es kann optisch durchaus toll wir-
ken, wenn einer z. B. beim Hechtsprung sich
ein wenig nach unten wegsacken |aBt und
sich den Ball greift. Absprung und volle Strek-

Gleich mitbestellen

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

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

12er-Mappe
DM 14,50

Versandspesen
DM 3,- je
Sendung, ab

5 Mappen
spesenfreie
Lieferung.

JUGENDTRAINING
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Auch im Hecht deutet sich schon die richtige

Fanghaltung an ... Fotos: Happ
kung sind aber unbedingt wichtig, oft auch
der Zwischenschritt. All das muB auch den
Kleinen dann und wann schon gesagt wer-
den, vor allem wenn Fehler zu erkennen sind.

Der ,mentale” Bereich

Heute wird gerne der Begriff ,mentales Trai-
ning" verwendet. Es ist auch bei den Kleinen
schon wichtig. Gerade Kinder trdumen gerne
und oft. Dies gilt es fiir den SchulungsprozeB
zu nutzen und — wenigstens dann und wann
— in entsprechende Bahnen zu lenken.

Natirlich konfrontiere ich die Kinder nicht mit
dem ohnehin nicht besonders treffenden Be-

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

ab Heft ___ / Jahr ____ (frGhestmoglicher 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
genigt) beim Philippka-Verlag, Postfach 6540,
4400 Mdanster, schriftlich widerrufen kann. Eine
Kopie des Bestellscheins habe ich zu meinen Unter-
lagen genommen.

(2. Unterschrift des Abonnenten)

lch bestelle aus lhrem Programm an Sportfach-
literatur:

____ Expl. Sammelmappen ft

Expl

" (Titel abkurzen)

— _Expl.

= —Expl

& Expl

griff (aber das ware ein eigenes Thema). Ich
kann und muB den Kindern aber Bilder auf-
zeigen, die sie mit der eigenen Vorstellungs-
und Traumwelt in Verbindung bringen kon-
nen. Beispielsweise das Bild ,Greif Dir den
Ball wie eine Raubkatze und zieh den Ball an
Dich!" oder ,Streck Dich den Boden entlang
wie eine Sohlange!“ — also Bilder flr den
Sprung, den Flug, die Fangtechnik, aber auch
schon taktikbezogen wie etwa flr das Ballab-
fangen ...

Und dann €rzéhle ich den Knirpsen, daB sie
sich sowas vor dem Einschlafen vorstellen
sollen, und daB ich es genauso gemacht und
dabei viel gelernt habe ...

Vom Kinder- zum Erwachsenen-
fraining

Zum SchluB nochmals die alte Uberlegung:
Auch von diesen methodischen Gedanken
zur Schulung der kleinsten Nachwuchstorhii-
ter kann das eine oder andere fiir das Trai-
ning der GréBeren und GroBen (ibernommen
werden.

Vor allem dies: Als Trainer mlissen wir immer
genau hinschauen, Fehler (manchmal Grund-
fehler) z. B. in der Technik erkennen und kor-
rigieren. Nur wenn wir die Fehler in der Tech-
nik nicht Ubersehen und durchgehen lassen,
greifen die vielen groBartigen Ubungen, wie
sie heute von Spezialisten des Torwart-Trai-
nings — mit Sepp Maier an der Spitze —
angeboten und vermittelt werden.

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:

O 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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Bundesliga
FuBball total
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Peter Kunze

JUGENDTRAINING
AUFBAUTRAINING

Der Aufstieg ist Pflicht!

. Trainingslager” am Ort mit einer leistungsorientiert arbeitenden
C-Junioren-Mannschaft zur Vorbereitung auf eine Qualifikationsrunde (3. Teil)

Trainingseinheit 9

Tag:

Freitag, 10. April 1992
Zeit:

11.00 bis 12.30 Uhr

Trainingsschwerpunkt/-ziel:

- Zusammenfassung aller Schwerpunkte der
ganzen Trainingswoche durch taktische
Spielformen auf engem Raum

Aufwérmen (25 Minuten)

Stationenbetrieb

Organisation (Abb. 1):

In den Ecken einer Spielfeldhalfte sind 4 etwa
15 x 15 Meter groBe Spielrdume abgegrenzt.
Jedem dieser Spielraume wird eine 4er-Grup-
pe zugeteilt.

In den 4 Spielfeldern werden jeweils verschie-
dene Aufwérmiibungen absolviert. Nach je-
weils 5 Minuten wechseln die Gruppen fol-
gendermaBen zur n&chsten Aufwarmibung
Uber: Die Gruppenmitglieder laufen zusam-
men 1 Runde um das ganze Spielfeld und
dann in den folgenden Spielraum. Dabei wer-
den fir diesen Felderwechsel verschiedene
koordinative Laufformen vorgegeben.

Spielraum A:

3 gegen 1 mit Begrenzung der Ballkontakte
Spielraum B:

Selbstandige Stretchinglbungen

Spielraum C:

3 gegen 1 um ein Offentor mit Begrenzung
der Ballkontakte

Spielraum D:
Selbstbeschéftigung mit dem Ball

Hauptteil (55 Minuten)

3 gegen 2 im Raum

Spielablauf (Abb. 2):

Die Spieler werden nun auf 3 der 4 Felder aus
dem Aufwdrmprogramm verteilt. In jedem
Spielraum spielen 3 Angreifer gegen 2 Vertei-
diger auf Ballhalten. Verliert ein Angreifer den
Ball, so wechselt er mit dem Verteidiger, der
am langsten in der Mitte war.

Alle Angreifer missen sich standig anbieten
und freilaufen, um dadurch ein sicheres Zu-
sammenspiel zu ermoglichen.

7 gegen 7 auf engem Raum

Spielablauf:

In einem Spielfeld von einer doppelten Straf-
raumgroBe spielen 2 Mannschaften 7 gegen 7
auf 2 Tore mit Torhdter.

Eventuell kann das Spielfeld je nach Lei-
stungsvermégen auch etwas vergréBert wer-
den. Dieses Spiel gilt quasi als ,Erfolgskon-
trolle” der ganzen Trainingswoche, denn hier

sind fast alle Trainingschwerpunkte und Auf-
gabenstellungen wiederzufinden:

— Freilaufen/Spiel ohne Ball

—Durchsetzen auf engem Raum gegen geg-
nerischen Druck

— Umschalten von Offensive auf Defensive, da
sonst aufgrund des engen Spielraumes so-
fort Gegentore fallen kénnen

— Entschlossene und gezielte Torabschlisse
aus den verschiedensten Spielsituationen
heraus unter héchstem Zeitdruck und auf
engstem Raum

Trainingshinweis:

Auf die einzelnen Anforderungen dieses
Spiels wurde in den vorausgegangenen Trai-
ningseinheiten gezielt hingearbeitet, wobei
die Spieler jedoch da noch ausreichend
Spielraum zur Verfliigung hatten.

Mit dieser Trainingseinheit ist das , Trainings-
lager” an sich thematisch beendet. Gegen die
auffalligsten Schwéchen der Spieler und der
Mannschaft sind vielfdltige Trainingsformen
angeboten worden, so daB erwartet werden
kann, daB die Spieler bei einer entsprechen-
den Trainingsgestaltung auch in den noch
verbleibenden Wochen zumindestens ansatz-
weise die angezielten Spielverbesserungen
zeigen werden.

Zum Ausklang der Woche findet nachmittags
ein freudbetontes TorschuBtraining statt, das
fur den richtigen Abschlu3 sorgen soll.
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JUGENDTRAINING
AUFBAUTRAINING

; Trainingseinheit 10
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Abb. 3 Abb. 4
Tag: Hauptteil (50 Minuten) TorschuBBprogramm 2
Freitag, 10. April 1992 2 A :
Zeit: TorschuBBibungen in Gruppen Distanzschisse

16.00 bis 17.40 Uhr
Trainingsschwerpunkt/-ziel:
— AbschluB des , Trainingslagers”

Aufwérmen (25 Minuten)

Ubungen im Viereck

Organisation:

4 Vierecke von jeweils etwa 15 x 15 Metern
GroBe sind in einer Spielfeldhélfte abge-
steckt. In jedem Spielfeld befinden sich 4
Spieler mit einem Ball. Innerhalb der Spiel-

raume laufen verschiedene Spiel- und
Ubungsformen ab.
Ubung 1:

Die Spieler bewegen sich frei innerhalb des
Spielfeldes durcheinander und passen sich
phantasievoll und ideenreich zu.

Ubung 2:

Die Spieler dribbeln bei Ballbesitz einige Me-
ter mit erhéhtem Tempo und flgen dabei
einige Drehungen und Richtungswechsel ein.
Nach einigen Aktionen passen sie scharf zu
einem Mitspieler. Die Ubrigen Spieler traben
in der Zwischenzeit locker im Feld.

Ubung 3:

Stretchingphase.

Ubung 4:

Die Spieler jonglieren innerhalb der 4er-Grup-
pe den Ball, wobei nicht direkt gespielt wer-
den darf.

Ubung 5:

In jeder Gruppe werden die Spieler von 1 bis 4
durchnumeriert: 1 fangt 2, 2 fangt 3, 3 fangt 4,
4 fangt 1 usw.

Ubung 6:

Die 4er-Gruppe wird in 2 gegnerische Spieler-
paare aufgeteilt, die im Wechsel 1 gegen 1
liber 2 gegenuberliegende Ziellinien spielen.
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Organisation:

Die Spieler werden in 2 Gruppen aufgeteilt,
die jeweils zusammen mit einem Torwart im
Wechsel vor einem der beiden Tore verschie-
dene TorschuBlbungen absolvieren.

TorschuBBprogramm 1

Verwerten von Flankenballen

2 Spieler der Gruppe schlagen im Wechsel
von der LinksauBen- bzw. RechtsauBenposi-
tion aus dem Dribbling Flanken vor das Tor.

Schule des FuBBballs

von Helmut Kissner

Modell fiir ein zukunftgerichtetes Jugend-Ausbildungs-
konzept mit entwicklungsgerecht angepafiten Trai-
ningsinhalten, darauf abgestimmten, ergénzenden
Wettbewerbsformen und zielgerichteten Rohmenbe-
dingungen. Uberzeugend begrindet und ohne Riicksichi
auf alte Zopfe logisch entwickelt, Diese Schrift wird im
Jugendbereich und an der Basis fruchtbare, langst iber-
fallige Diskussionen auslosen. FIFA-Urteil: ,Ein hervor-
ragendes und sinnvolles Dokument.”
Ringordner A5, 100 Seiten, DM 28, sFr, 28,—, 65. 220~

Video:

Brazil — Ghana (u-17.wm 91)
Tempospiel schlief}t Technik und FairneBl — wie bei der
EURQ 92 héufig - nicht aus. Die jungen Straflenfufiballer
aus Ghana beweisen dos Uberzeugend. Ein Lehrvideo
(VHS) von seltener Dichte und hohem Demostrationswert
fir den Trainer: Fir Ballkontrolle, Einzel- und Gruppen-
takfik und Raumaufteilung speziell. Mit Fachkommentar.

Nur gegen Vorkasse: DM 40, sFr. 40,-, 65. 320 -
oder Nachnahme: DM 50,—, sFr. 50—, 8S. 520,—

»Tips fir Trainer und Talente”
6 Hefte A5, 280 Seiten, DM 50,-, sFr. 50,—, 6S. 400,—
in Sammelordner, Einzelheft DM ll —, sFr. 11—, 65. 90—

~FuBballtaktik unter der Lupe”
7 Hefte A5, 300 Seiten, DM 60,—, sFr. 60—, 8S. 480,
in Sammelordner, Einzelheft DM 11—, sFr. 11,—, 65. 90—

Die vielgefragten Schriftenreihen von Helmut Kissner fir
Trainer und Spieler zu Trainingsarbeit, Spielverhalten,
Positions-, Gruppen- und Mannschaftstaktik u.a.m.

Bezug und Info: FuBballfachberatung H. Kissner,
Postfach 1324, D-7858 Weil a.Rh., Tel. 004161/610842

Organisation:

Etwa 40 Meter zentral vor dem Tor wird ein
Spielraum abgesteckt, in dem die Spieler lok-
ker dribbeln. Aus diesem Feld heraus werden
diverse TorschuBilbungen eingeleitet.

Ubung 1:

Die Spieler passen nacheinander aus dem
Dribbling heraus einen Mitspieler an der
Strafraumlinie zu, der zum TorschuB ablegt.

Ubung 2 (Abb. 3):

Die Spieler legen sich den Ball aus dem
Dribbling seitlich nach rechts oder links vor
und kommen aus dem vollen Lauf an der
Strafraumlinie zum TorschuB.

Ubung 3:
Die Spieler durchdribbeln einen eng gesteck-
ten Slalom-Parcours und kommen zum Tor-
abschluB.

Ubung 4 (Abb. 4):
Die Spieler dribbeln auf den Torwart zu und
versuchen diesen, im 1 gegen 1 auszuspielen.

Ubung 5:
Die Spieler jonglieren den Ball ab etwa 25
Metern vor dem Tor in der leichten Vorwarts-
bewegung und kommen mit einem Volley-
schuB auf Hohe der Strafraumlinie zum Tor-
abschluf.

AbschluBspiel (25 Minuten)

Freies Spiel

Die Spieler kdnnen Uber die Spielform, die
SpielfeldgrdBe sowie die Mannschaftszusam-
menstellung bei diesem letzten AbschluBspiel
des , Trainingslagers™ selbst bestimmen.

Auslaufen (10 Minuten)
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Gunnar Gerisch - Karl Weber

LRAININGSLEHSRE

Diagnostik der Ausdaver und
Schnelligkeif im LeistungsfuBBball

(2. Teil)

Um im Training gezielte und
individuell abgestimmte
Schritte zur Verbesserung
der Schnelligkeit einleiten
zu koénnen, ist zunéichst eine
exakte Bestimmung des Lei-
stungsvermégens der ein-
zelnen Spieler in diesem
Bereich erforderlich.

Dieser 2. Teil zur Leistungs-
diagnostik im FuBball gibt
zundichst einen Uberblick
Uber einen anwendungs-
orientierten Sprinttest und
die sich ergebenden Folge-
rungen fir den Trainings-
prozeB.

Im AnschluBB werden kon-
krete Trainingshinweise fir
die Gestaltung einer effekti-
ven und systematischen
Schnelligkeitsschulung
vermittelt.

32

Schnelligkeit

Im FuBball ist die Schnelligkeit bei folgenden
Aktionen von Bedeutung:

— beim Lésen vom Gegenspieler

—im Sprintduell mit Ball oder nach Passen in
den freien Raum

— beim Dribbling
—beim Spiel Mann gegen Mann auf engem
Raum

—bei Doppelpassen und anderen Kombina-
tionsformen

—im Bewegungsablauf des Kopfballspiels
— bei TorschuBsituationen
— bei Abwehraktionen.

Dabei verbinden sich zyklische und Uberwie-
gend azyklische Bewegungsschnelligkeit oh-
ne Ball mit der Aktionsschnelligkeit mit Ball in
Kombination mit Beobachtungs- und Reak-
tionsschnelligkeit.

Aus dem vielfaltigen Spektrum der fir die
zyklische und azyklische Bewegungsschnel-
ligkeit maBgeblichen Faktoren sind fir die
oben angefiihrten Spielsituationen neben der
fuBballspezifischen  Reaktionsschnelligkeit
(insbesondere Antizipationsfahigkeit) vorran-
gig Schnellkraft bzw. Beschleunigungsfahig-
keit flr Strecken bis etwa 20 Metern sowie
maximale Sprintschnelligkeit bzw. Schnell-
koordination fur Strecken ab 20 Metern erfor-
derlich.

Test fiir die Laufschnelligkeit

Maximale Schnelligkeit Uber Strecken von
mehr als 40 Metern werden im FuBball hochst
selten benétigt (GERISCH, MERHEIM u. WE-
BER 1988). Unser Test fir die (zyklische)
Laufschnelligkeit beschrankt sich daher auf
die Diagnostik der Antrittsfahigkeit (10 Meter)
und des Beschleunigungsvermogens (20 Me-
ter) sowie der maximalen Sprintschnelligkeit
Gber 30 bzw. 40 Meter (Abb. 1).

Nach einem vorbereitenden sprintspezifi-
schen Aufwarmen flihren wir folgenden Test
durch:

3 x 20 m-Sprint

3 x 30 m-Sprint

seit 1991:

2 x 20 m-Sprint

2 x 30 m-Sprint

1 x 40 m-Sprint.

Hierzu bilden wir in der Regel jeweils Grup-
pen von 4 bis 6 Spielern. Die Spieler starten

Start von Guido Buchwald, rechts stehend
Andres Buck (bisher schnellster gemesse-
ner Spieler liber 20 Meter und dariiber).

von einer elektronisch gesteuerten Kontakt-
schwelle hintereinander in 10-Sekunden-In-
tervallen; der Abstand zwischen den Sprints
betragt jeweils 60 Sekunden. Nach dem 5. (6.)
Sprint erfolgt die Blutkontrolle zwecks Lak-
tatbestimmung aus dem arterialisierten Ohr-
kapillarblut in der 1. und 3. Erholungsminute.
Von jedem Spieler erfassen wir jeweils liber
Lichtschranken die Durchschnitts- und Best-
zeit Uber 10 Meter, 20 Meter und 30 Meter (40
Meter) sowie die Milchsaurekonzentration im
Blut nach der Belastung gegen Ende der 1.
und 3. Erholungsminute.

In jungster Zeit zeichnen wir den Sprint-Test
je nach Bedarf mit einer Video-Kamera auf,
um zusatzliche Informationen Uber die indivi-
duelle Koordinationsfahigkeit der Spieler
speziell in der Hauptbeschleunigungsphase
beim Antritt sowie bei maximaler Sprint-
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schnelligkeit (Schnellkoordination) zu erhal-
ten. Diese Zusatzinformationen kénnen in
Einzelfallen zur Optimierung der individuel-
len Leistungssteuerung (z. B. Koordinations-
schulung, Explosivkraft, Schrittlange etc.)
beitragen.

Im Normalfall sind fir eine Bundesligamann-
schaft mit einer KadergroBe von 18 bis 22
Spielern 3 bzw. 4 Sprint-Test-Reihen notwen-
dig. Im AnschluB an den Sprint-Test flihren
wir den Ausdauer-Test durch. Zwischen bei-
den Testeinheiten muB eine Erholungspause
von mindestens 30 Minuten eingehalten
werden.

Die Sprintzeiten dienen im Querschnitt dem
Vergleich mit speziellen Normprofilen (z. B.
Bundesliga, obere Amateurklasse, Junioren)
und im Langsschnitt zur Kontrolle mit frihe-
ren Leistungsdaten. Zugleich bilden sie eine
wichtige Grundlage flr gezielte leistungs-
steuernde Schritte im Training (Wettkampf).

Exemplarische Ergebnisse des Sprint-Tests

Im folgenden stellen wir einige Ergebnisse
exemplarisch vor. Aus systematischen Griin-
den beginnen wir mit den mittleren Sprint-
Bestzeiten einer Mannschaft.

[JEine Mannschaft der 2. Bundesliga er-
reichte zu Beginn der Vorbereitungsperiode
auf die Saison 90/91 als durchschnittliche
Bestzeiten Uber die 10-, 20- und 30-Meter-
Strecke 1,69 (+ 0,05), 2,95 (+ 0,08) und 4,10
(= 0,11) Sekunden. Die Laktatkonzentration
nach Belastungsende betrug im Mittel 6,3
(£ 1,3) mmol/l. Diese Sprintleistungen sind
nach unseren Erfahrungen als Uberdurch-
schnittlich gute Ausgangswerte flir das fuB-
ballspezifische Sprinttraining in der Vorberei-
tungsperiode einzustufen. Hieraus resultieren
entscheidende Vorteile beim Kampf um den
Ball. Die Mittelwerte einer anderen Mann-
schaft der 2. Bundesliga, deren Sprint-Test in
derselben Woche stattfand, lagen lber 10
Meter um 0,08 Sekunden, Uber 20 Meter um
0,11 und (ber 30 Meter um 0,16 Sekunden
hoher; letztgenannte Spieler waren folglich
im Sprintduell im Mittel auf 10 Meter um etwa
einen halben Meter und auf 30 Meter um etwa
einen bis eineinhalb Meter ,spater am Ball"
als die Spieler erstgenannter Mannschaft
(Abb. 2).

[0 Beim Vergleich der Mannschaftsblocke
fallt auf, daB die Sprintleistungen der An-
griffsspieler nur wesentlich besser sind als
jene der Mittelfeld- und Abwehrspieler. Die
Betrachtung der Individualdaten gibt Auf-
schluB, daB der Durchschnittswert der Stir-
mer wegen der auBergewdhnlich schwachen
Leistungen speziell eines Stlirmers sowohl
Uber 10 Meter als auch lber 30 Meter ent-
scheidend verschlechtert wird. Auf der Basis
vorliegender Individualdaten kann der Trainer
(Konditionstrainer) leistungshomogene
,Sprint-Gruppen” zusammenstellen und mit
entsprechenden Ubungen fuBballspezifische
Antizipations- und Reaktionsschnelligkeit,
Schnellkraft, Schnellkoordination oder maxi-
male Sprintschnelligkeit (mit und ohne Ball)
trainieren.

[J Auch im AmateurfuBBbail kénnen durch ein
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Sprint - Test - Anlage

LS 1 LS 2

LS 3 LS 4

Kont

Startschwellen
10 m

20 m 30m 40 m

Abb. 1: Sprint-Test-Anlage zur Diagnostik der maximalen Sprintschnelligkeit, speziell der
Antritts- und Beschleunigungsféhigkeit (LS = Lichtschranke).

Elektronisch gesteuerte Startplatte beim Sprinttest.
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Abb. 2: Vergleichende Darstellung der durchschnittlichen Sprintleistungen iiber 10, 20 und
30 Metern zweier Mannschaften der 2. Bundesliga.
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TRAININGSLEHRE

Spieler

Zeit [s] 1

Mittelfeld

Abwehr

7 8 [Vpn]
Angriff

Abb. 3: Vergleich der Sprintleistungen einer Amateurmannschaft
(Landesliga) iiber 20 Meternin den ersten 8 Wochen nach Wiederbe-

ginn des Trainings.

gezieltes Schnelligkeitstraining in der Vorbe-
reitungsphase auf die Wettkampfsaison deut-
liche Leistungsverbesserungen erzielt wer-
den (Abb. 3).

[ Die Testergebnisse von Bundesligaspie-
lern dienen auch als OrientierungsmaBstab
flir die Beurteilung von Sprintleistungen ta-
lentierter und (hoch-)leistungsorientierter Ju-
niorenspieler. So erreichte beispielsweise ei-
ne leistungsstarke A-Junioren-Mannschaft
(mit 7 ehemaligen Spielern des Deutschen
Meisters der B-Junioren aus dem Vorjahr) mit
1,71, 3,00 und 4,17 Sekunden auf 10 Metern,
20 und 30 Metern weit lberdurchschnittlich
gute Werte. Zwischen A- und B- Junioren des
gleichen Vereins sind dagegen erhebliche
Leistungsunterschiede zu erkennen: die aktu-
elle B-Junioren-Mannschaft erbrachte trotz
ihrer nationalen Spitzenstellung deutlich
schwéachere Werte zur Beschleunigungsfa-
higkeit (10 Meter: 1,80 Sekunden = 0,10) und
fur den Kurzsprint (30 Meter: 4,34 Sekunden
+ 0,20).

Abb. 4: Optische Darstellung der Rangplatze im Sprinttest, differen-
ziertnach Antrittsschnelligkeit (10 Meter) und Sprintschnelligkeit (30

Meter) bei einer Mannschaft der 2. Bundesliga.

[ Die Diagnostik der Sprintfahigkeiten bei
Spielern im Juniorenalter ermaglichte es dem
Trainer sowohl spezifische Starken eines
Spielers intensiver zu fordern als auch indivi-
duelle Schwachpunkte durch gezielte Trai-
ningsformen und durch Zusatztraining zu be-
heben. Beispielsweise hat ein Mittelfeldspie-
ler der A-Junioren aufgrund uberragender
Sprintleistungen (1,55 Sekunden auf 10 Meter
und 3,85 Sekunden auf 30 Meter) bei gleich-
zeitig Uberdurchschnittlich gut ausgebildeter
Ausdauer (anaerobe Schwelle bei 4,38 m/s)
hervorragende konditionelle Voraussetzun-
gen, um die spezifischen Anforderungen im
Mittelfeld zu erfullen und auf dieser Basis
vielen seiner Konkurrenten Uberlegen zu sein.
Dagegen wird einem Stlirmer der B-Junioren
mit Sprintleistungen von 1,92 Sekunden tber
10 Meter bzw. 4,61 Sekunden Uber 30 Meter
eine erfolgversprechende FuBballkarriere oh-
ne wesentliche Verbesserungen in diesem
Bereich verwehrt bleiben. Ein anderer Str-
mer verfligt zwar aufgrund seiner Ergebnisse

im Sprint (1,68 Sekunden auf 10 Meter und
4,06 Sekunden auf 30 Meter) lber gute Anla-
gen flr die Laufschnelligkeit, doch eine unzu-
reichende Ausdauerleistungsfahigkeit (anae-
robe Schwelle bei 3,49 m/s) wird diesen Spie-
ler daran hindern, seine Schnelligkeit im
Wettkampf jederzeit bzw. wiederholt optimal
zur Geltung zu bringen (seit Offenlegung die-
ser Werte absolviert der Spieler nach Anlei-
tung des Trainers freiwillig ein zuséatzliches
Ausdauertraining!).

[ Durch ein individuell abgestimmtes Zu-
satztraining lassen sich solche Leistungsdefi-
zite im konditionellen Bereich in der Regel
kurzfristig beseitigen; dies ist gerade bei
Uberdurchschnittlich talentierten Spielern flir
einen geplanten Einbau in eine Bundesliga-
mannschaft bedeutsam. Auch Teilleistungen
der Laufschnelligkeit kénnen durch eine dif-
ferenzierte Darstellung der Sprintergebnisse
(z. B. Rangplatzverteilung) aufgedeckt wer-
den (Abb. 4): der Mittelfeldspieler 4 muB
durch geeignete Trainingsmittel seine

Internationale FuBball-Turniere des

Club Agrupacio Esportiva Roses
Roses, Katalonien, Costa Brava, Spanien um den

LCopa de Roses 1993

fir Herren (Aktive), Damen, Alte Herren, FZM und
A-Junioren, B-Junioren, C-Junioren, D-Junioren

Osterturniere 1993  Pfingstturnier 1993  Herbstturnier 1993
3.4.98—10,4.93 29.5.93-5.6.93 9.10.93—16.10.93
10.4.93 — 17.4.93

Nach groBer Resonanz im Jahr 1992 (131 Mannschaften aus dem
In- und Ausland waren bei uns zu Gast), fihrt unser Verein diese
Turniere wieder mit Unterstlitzung der Stadt Roses und unter der
Schirmherrschaft des Biirgermeisters Don Senor Pere Sanes
Ribas durch. Fur die Turnierspiele steht das Hauptspielfeld
(Rasen) unseres im neuen Sportzentrum gelegenen modernen,
5000 Zuschauer fassenden Stadions zur Verfigung. Roses mit
seinen kilometerlangen Sandstrdnden und vielseitigen Freizeit-
maoglichkeiten eignet sich ganz besonders auch fir Ihren Ver-
eins-Jahresausflug 1993!! Weitere Auskiinfte erteilt gerne unser
in Deutschland lebendes Vereinsmitglied und Sportfreund:

Siegfried Bernhardt, BothestraBe 47, D-6900 Heidelberg 1
Telefon 06221/382577, Fax 06221/380661
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Redaktionshinweis

Die ndchste Ausgabe von ,fuBballtraining”® zum Schwerpunkt-
thema ,Technik-Taktik-Training" erscheint voraussichtlich am
12. Oktober 1992.

Hersteller

von Sportbekleidung, Sportschuhen und
Ballen sucht haupt- oder nebenberufliche
Gebietsleiter mit starken Kontakten zu
Sportvereinen, Hobbymannschaften,

Betriebssportgemeinschaften, Sponso-
ren, Schulbehdrden, Sport-Shops, Hotel-
Shops usw.

Zuschriften unter ft 9b/92 an
Philippka-Verlag, Postf. 6540, 4400 Miinster
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Schnelligkeit im Bereich zwischen 20 und 30
Metern (maximale Sprintschnelligkeit) ver-
bessern, der Mittelfeldspieler 15 dagegen vor-
rangig auf den ersten 10 Metern (Beschleuni-
gungsfahigkeit bzw. Antrittsschnelligkeit).
Ahnliches gilt fir den Mittelfeldspieler 9.

[ Generell gilt flir ein solches Training, daB
nicht nur die Sprintfdhigkeit ohne Ball, son-
dern bereits begleitend ein entsprechendes
Schnelligkeitstraining mit Ball und Gegner in
typischen Wettkampfsituationen (z. B. Spiel 1
gegen 1 oder 2 gegen 2, Start in den freien
Raum etc.) durchgeflihrt wird. Ein entschei-
dender Faktor ist dabei die richtige Bela-
stungsdosierung. Beispielsweise sind im
Spiel 1 gegen 1 (im Kleinfeld) mit 4 neutralen
Anspielstationen an den Ecken die Belastun-
gen statt einer Minute (bei 2 Minuten Pause)
auf eine halbe Minute Belastung zu senken
und die (aktive) Pause auf 3 bis 4 Minuten zu
erhdhen. Hiermit werden 2 Vorteile erzielt:
erstens kann &hnlich wie im Wettspiel mit
hohem Tempo und dynamischem Kraftein-
satz in den Zweikampfsituationen agiert wer-
den, und zweitens untersttzt die intervallfér-
mige Kurzzeitbelastung und Pausengestal-
tung den spezifischen Regenerationspro-
zeB, so daB die anschlieBende Trainingsbean-
spruchung effizienter durchgefiihrt werden
kann.

[JDie Umsetzung der leistungsdiagnosti-
schen Ergebnisse in der Trainingspraxis soll
abschlieBend an einer weiteren Amateur-
mannschaft (Verbandsliga) dokumentiert
werden. In einer knapp flinfwdchigen Vorbe-
reitungsphase ist es dem Trainer gelungen,
die Ausdauerleistungsféhigkeit des Stamm-
kaders (n = 14) statistisch hochsignifikant um
durchschnittlich 8,4% von 3,71 m/s auf 4,01
m/s anzuheben. Ahnlich positiv ist auch die
Bilanz bei der Schnelligkeit. Hier fallt der Lei-
stungszuwachs versténdlicherweise geringer
aus; mit durchschnittlich 1,6% auf der 20
Meter-Distanz ist aber auch diese Leistungs-
verbesserung statistisch signifikant (Tab. 1).
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VL anaerobe 20 m 30m 40 m Laktat
Schwelle Bestzeit Bestzeit Bestzeit

n=14 (m/s) (s) (s) (s) (mmol/l)

1. Test X 371 3.08 4.24 5.45 8.4

22.7. 1991 s 0.37 0.05 0.06 0.09 2.0

2. Test X 4.01 3.03 419 5.36 7.4

3. 9. 1991 s 0.26 0.05 0.10 0.13 2.1

Tab. 1: Aerob-anaerobe Schwelle und Bestzeiten iiber 20, 30 und 40 Metern sowie Blutlaktat
nach Sprintbelastungen bei einer Verbandsliga-Mannschaft (VL) bei 2 Tests in der Vorberei-
tungsphase und zu Beginn der Wettkampfphase.

Im Gesamtkader besticht ein 17jahriger Nach-
wuchsspieler durch seine hochentwickelte
physische Leistungsféhigkeit, die nach Aus-
sage des Trainers durch eine gute Technik
und ein bemerkenswertes Spielverstandnis
komplettiert wird. Mit einer Bestzeit von 2,88
Sekunden Uber 20 Meter und 4,53 m/s an der
aerob-anaeroben Schwelle verflgt er sowohl
liber eine weit Uberdurchschnittliche Schnel-
ligkeit als auch Uber eine hervorragende Aus-
dauerleistungsfahigkeit. Damit sind gute Vor-
aussetzungen flr eine vielversprechende
FuBballkarriere gegeben.

Weitere exemplarische Einzelbeispiele zum
Sprinttest

Im folgenden werden einige weitere Einzel-
beispiele angefiihrt, die jeweils eine interes-
sante Moglichkeit zur Optimierung der indivi-
duellen Leistungssteuerung eréffnen.

[JFir den bisher schnellsten Bundesliga-
spieler ermittelten wir in unserem Sprint-Test
1,55 Sekunden Uber 10 Meter sowie 2,73 Se-
kunden Uber 20 Meter und 3,80 Sekunden
Uber 30 Meter. Mit diesen Sprintfahigkeiten
ist er als Abwehrspieler (Mittelfeldspieler) be-
stens gerlstet, speziell jene gegnerischen
Stirmer (Mittelfeldspieler) abzuschirmen, die
uber auBerordentliche Schnelligkeit im Antritt
(Losen vom Gegner) und/oder beim Kurz-

sprint (z. B. PaB Uber 10 bis 30 Meter in den
freien Raum) verfigen. Im Gegensatz zu an-
deren Abwehrspielern (Mittelfeldspielern)
stellt sich flr diesen Spieler kaum das Pro-
blem, von gegnerischen Angriffsspielern
Uberlaufen zu werden und sich des Foulspiels
als letzten Abwehrmittels bedienen zu mis-
sen. Dariiber hinaus kann er aufgrund seiner
Uberragenden Schnelligkeit eigene Initiativen
zum Konter entwickeln und spielentscheiden-
de Impulse im Angriffsspiel setzen. Wie ent-
scheidend sich individuell unterschiedliche
Sprintqualitaten auswirken koénnen, verdeut-
licht das vergleichende Sprintprofil von ei-
nem Mittelfeldspieler und einem Abwehrspie-
ler einer Bundesligamannschaft (Abb. 5).

Beispielsweise wiirde im Sprint zu einem PaB
in den freien Raum der Schnellere seinen
Konkurrenten bereits (ber die Strecke von 10
Metern um fast 1,5 Meter distanzieren, bei 30
Metern wéare der Abstand iber 3 Meter.

[ Die schnellste weibliche Spielerin der Da-
men-Nationalmannschaft erzielte mit 1,72 Se-
kunden auf 10 Meter, 2,99 Sekunden auf 20
Meter, 4,23 Sekunden auf 30 Meter und 5,39
Sekunden auf 40 Meter im Vergleich zum
Durchschnitt der Damen-Nationalmannschaft
herausragende Sprintwerte. Sie ist folglich
als ,Torjagerin® geradezu pradestiniert, auf
entsprechende Péasse die gegnerische Ab-
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wehr zu Uberlaufen oder aufgrund ihrer guten
Technik im Spiel 1 gegen 1 fiir den entschei-
denden Durchbruch zu sorgen. Durch ihre
Schnelligkeit und ,beidfiBige" Torgeféhrlich-
keit bindet sie teilweise 2 Gegenspielerinnen,
wodurch Liicken im gegnerischen Abwehrge-
flge entstehen.

[ Die Bedeutung der Schnelligkeit in Kombi-
nation mit hoher Ausdauerleistungsfahigkeit
wird exemplarisch an den Leistungswerten
zweier Mittelfeldspieler der Nationalmann-
schaft dargestellt (Tab. 2).

Spieler 1 verfigt mit einer Bestzeit von 2,88
Sekunden auf 20 Metern (Tab. 2) gegentber
Spieler 2 mit einer Bestzeit von 2,96 Sekun-
den Uber eine wesentlich bessere Antritts-
schnelligkeit, die deutliche Vorteile flr spiel-
entscheidende Zweikampfe bringt. Auch die
Laktatwerte von 5,2 mmol/l bei Spieler 1 und
8,5 mmol/l bei Spieler 2 nach AbschluB der
Sprint-Test-Serie signalisieren eine erheblich
glinstigere Ausgangsposition flr wiederholte
Kurz-Sprintbelastungen oder auch lédngere
raum(berwindende Spurts. Ferner ergibt ein
Vergleich der Ausdauerleistungsfahigkeit
(Grundlagenausdauer), daB bei einem
Schwellenwert von 4,20 m/s von Spieler 1
gegeniiber 3,65 m/s von Spieler 2 der sprint-
starkere Spieler auch Uber eine deutlich bes-
sere Ausdauerleistungsfahigkeit verfligt: sie
ermoglicht es diesem Spieler, innerhalb des
Spiels haufiger und in kirzerer Folge die ent-
scheidenden Sprints mit und ohne Ball
(Dribbling, Starten in den freien Raum etc.)
durchzufuhren.

[ Sprintwerte von 1,72 Sekunden auf 10 Me-
tern und 4,22 Sekunden auf 30 Metern in
Kombination mit einer im Feld-Stufen-Test
erzielten anaeroben Schwelle von 3,69 m/s
eines Mittelfeldspielers in der 1. Bundesliga,
der als ehemaliger auslandischer National-
spieler flr eine Ablésesumme in Millionenho-
he als Verstdrkung der Mannschaft gedacht
war, liegen dagegen deutlich unterhalb der
Norm (die Laktatkonzentration von 6,4 mmol/|
nach Belastungsende gibt ferner den Hin-
weis, daB sich dieser Spieler beim Sprint-Test
keinesfalls ,,geschont” hat). Die Realitét zeigt,
daB in &hnlich gelagerten Einzelfdllen Spieler
mit Leistungswerten genannter GréBenord-
nung den konditionellen Erfordernissen der
Bundesliga nicht gerecht werden.

Trainingshinweise

» Grundsatzlich sollte sich das Schnellig-
keitstraining an der Dynamik und Bela-
stungsstruktur des Spiels orientieren.
Zwecks Forderung von Effektivitdat und
Motivation sind die Trainingsformen vor-
rangig spielnah und mit Wettkampfcharak-
ter durchzufihren. Letzteres gilt im we-
sentlichen auch fiir das reine Sprint-Trai-
ning.

P Das Schnelligkeitstraining ist gekenn-
zeichnet durch hohe Reize (maximale In-
tensitat) von kurzer Dauer Uber wettkampf-
typische Strecken (z.B. 5 bis 20 (40) Meter),
gegebenenfalls in variabler Folge, zum Teil
mit Richtungsanderungen, ,Abbrechen”
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Abb. 5: Schematische Darstellung der Sprintleistungen {ber 10, 20 und 30 Metern zweier

Spieler einer Mannschaft der 1. Bundesliga.

[ Da Defizite dieser Art nicht selten sind und
durch Sprint- und Ausdauer-Tests objektiv
und zuverléssig aufgedeckt werden, ist es fur
Bundesligavereine empfehlenswert, vor end-
gultiger Realisierung von Neuverpflichtungen
auch eine Leistungsbestimmung der Schnel-
ligkeit und der Ausdauer vorzunehmen. Diese
Leistungsdiagnostik kann innerhalb eines
Probetrainings bzw. einer Probetrainingswo-
che, eventuell auch in Kombination mit einer
orthopéadischen Untersuchung durchgefihrt
werden.

[JIm Zusammenhang mit Sprint-Tests muB
kritisch vermerkt werden, daB einige Spieler
(vorrangig altere Stammspieler) u. a. aus tak-
tischen oder motivationalen Grinden nicht

Spieler t(20 m) Laktat Schwelle
(s) (mmol/I) (m/s)

MF 1 2,88 52 4,20

MF 2 2,96 8,5 3,65

Tab. 2: Sprint- und Ausdauerleistungsféhig-
keitim Vergleich zweier Mittelfeldspieler der
Nationalmannschaft.

und erneutem Antritt. In der Regel ist der
Reizumfang (Zah! der Wiederholungen) ge-
ring, um eine vollstandige Erholung (Wie-
derherstellung der energiereichen Phos-
phate auf oxidativem Wege) zu gewéhrlei-
sten (Wiederholungs-Methode). Im Sinne
glnstiger Adaptationsprozesse und zur
Steigerung des Reizumfangs erfolgt die
Durchfiihrung des Schnelligkeitstrainings
in Serien.

P Fir die Umsetzung des vorhandenen
Schnelligkeitspotentials (Reaktions-, An-
tritts-, Beschleunigungs- und Sprintfahig-
keit) im Spiel ist eine Abstimmung mit den
technischen Fertigkeiten unerlaBlich. Hier-
mit erzielen wir eine den Erfordernissen
des heutigen Spiels entsprechende Ball-

immer mit hdchster Leistungsbereitschaft ih-
re Tests absolvieren, so daB ihre Schnellig-
keits-Ergebnisse nicht ihre tatsachliche Lei-
stungsfahigkeit dokumentieren (diese Be-
furchtung trifft nicht auf den Feld-Stufen-Test
zwecks Diagnostik der Ausdauer zu, da er als
Submaximal-Test und durch die Tempovor-
gaben von der aktuellen Leistungsmotivation
unabhangig ist). Durch die Bestimmung der
Blutlaktatkonzentration nach Beendigung
der Sprint-Serie ist es jedoch moglich, Fehl-
einschétzungen dieser Art auf ein Minimum
zu reduzieren. Wenn beispielsweise ein Natio-
nalspieler nach vergleichsweise maBigen
Sprint-Leistungen nur 49 mmol/l Blutlaktat
aufweist und aufgrund einer schwachen Aus-
dauerleistungsfahigkeit (3,51 m/s) eine vor-
wiegend ,rote” Muskelfaserstruktur (,Aus-
dauertyp”) als Ursache fur die niedrigen Lak-
tatwerte ausscheidet, besteht spatestens
nach zusatzlicher Video-Kontrolle der Sprint-
und Lauftechnik Klarheit Uber fehlendes En-
gagement bei diesem Spieler. Auf der Basis
entsprechender Belege wird der Trainer Ursa-
chen fur die mangelnde Leistungsbereit-
schaft aufdecken und mit dem Spieler ein
klarendes Gesprach fihren.

kontrolle im héchsten Tempo, Explosivitdt
und Durchsetzungsfahigkeit in den Zwei-
kampfen, vor allem in Sprint- und Kopfball-
duellen, Dribblings mit schnellem Antritt,
reaktionsschnelle Torschilisse usw. Ein va-
riantenreicher Einsatz des Balls und vielfal-
tige Zweikampfsituationen setzen folglich
die erforderlichen Impulse flr ein Training
im hochsten Intensitdtsbereich mit explosi-
ven Antritten, kraftvollen Sprints und
Springen und schnellstmdglicher Chan-
cenverwertung.

» Das Schnelligkeitstraining wird in 2 Trai-
ningsphasen unterteilt. In der ersten Pha-
se, dem Aufbautraining, steht die Verbes-
serung der Kraft, insbesondere der
Schnellkraft und die Koordinationsschu-

fuBballtraining 9/92




lung im Vordergrund. Die anschlieBende
zweite Phase beinhaltet das Sprinttraining
ohne und mit Ball Uber wettkampftypische
Strecken (5 bis etwa 40 Meter) in Variatio-
nen, um die Reaktions-, Antritts-, Beschleu-
nigungs- und Sprintfahigkeit mit und ochne
Ball zu verbessern.

P Im oberen Leistungsbereich empfehlen
wir Trainingsschwerpunkte zur Schnellig-
keit von etwa 20 bis 40 Minuten zweimal in
der Woche (z. B. Dienstag und Donners-
tag). Hiermit sind bereits nach 2 bis 3 Mo-
naten bei einzelnen Spielern erhebliche
Leistungsverbesserungen zu erzielen. Im
AmateurfuBball mit wesentlich geringerem
Trainingsvolumen sind mdglichst haufig
Akzente des Schnelligkeitstrainings, z.B.
kombiniert mit TorschuB- oder Taktiktrai-
ning in die Trainingseinheiten zu inte-
grieren.

Auch bei den Junioren (Verbandsliga) re-
sultieren aus einer systematischen Einbin-
dung vielseitiger Schnelligkeitsbeanspru-
chungen ins Wochentrainingsprogramm
teilweise ansprechende Leistungssteige-
rungen.

Dabei sind folgende Grundsétze zu be-
achten:

- Streckenldnge im Bereich von 5 bis 30
Metern. Sporadisch konnen auch Sprints
Uiber 40 bis 50 Metern absolviert werden,

IRAININGSLEHRE

um die individuell unterschiedliche Maxi-
malgeschwindigkeit zu erreichen, und
der Bildung von Geschwindigkeitsbarrie-
ren vorzubeugen.

— Variation der Startposition: Schrittstel-
lung, leichte Hockstellung, Bauchlage,
nach _Tackling”, mit dem Ricken zur
Laufrichtung etc.

— Bevorzugung des Serienprinzips: 2 bis 4
Serien mit jeweils 6 bis 8 Sprints, einer-
seits um einen relativ hohen Reizumfang
zu ermoglichen, andererseits um eine
komplette Regeneration zu gewahrlei-
sten.

—Innerhalb der Serien sind die Strecken-
langen zu variieren, Stops und Rich-
tungsénderungen einzubauen, um dem
intervallartigen Belastungswechsel des
FuBballspiels zu entsprechen.

—Pause zwischen den Laufen: so kurz wie
moglich (Trainingsokonomie/Spielnahe),
aber so lang wie zur Regeneration not-
wendig (z. B. 1 bis 3 Minuten).

— Pause zwischen den Serien in Form akti-
ver Regeneration (Traben, Dehnen,
.leichte Ballarbeit", z. B. 5 Minuten).

P Um Abwechslung in das Lauf-Schnellig-
keitstraining zu bringen, empfiehlt es sich,
zeitweilig Wettkampfformen (Staffeln, Sla-
lomléufe, Verfolgungsrennen etc.) auszu-

tragen. Unter der gleichen Zielsetzung ha-
ben Sprints zum Ball oder hinter einem
gespielten Ball her, z. B. um diesen vor
einer Linie durch Tackling seitlich wegzu-
spielen oder als Zweikampf mit abschlie- -
Bendem TorschuB einen hohen Aufforde-
rungscharakter.

Mehrfachantritte zwischen Torauslinie und
5-Meter-Raumlinie, Sprints an leichten
Steigungen und gegen Widerstand (z. B.
Deuserband) sowie Steigerungs- und kurze
Tempowechselldufe runden das Trainings-
programm ab.

P Vorteilhaft ist eine hohe Schnelligkeit nur
dann, wenn sie in den Entscheidungspro-
zessen des Spiels und in den komplexen
Spielhandlungen selbst wirkungsvoll zum
Einsatz kommt. In kleinen Spielen (2 gegen
2 bis 6 gegen 6) sind durch wettkampfada-
quate technisch-taktische Aufgabenstel-
lungen Schnelligkeit in Verbindung mit den
fuBballspezifischen Bewegungsqualitaten
sowie Entscheidungsprozessen im Spiel-
handeln auszubilden und weiter zu entwik-
keln.

Auch hierbei ist auf eine wirksame Bela-
stungsdosierung zu achten: beispielsweise
bei der Spielform 2 gegen 2 mit hoher
Intensitat 30 bis maximal 60 Sekunden Be-
lastung mit jeweils 2 Minuten Pause als
Wiederholungsmethode nach dem Serien-

prinzip.
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Richfigstellung der
Redaktion

Im ersten Teil dieses Beitrages in der Ausgabe
8/92 hat sich auf den Seiten 37/38 in dem Kapitel
+AbschlieBende Empfehlungen” bedauerli-
cherweise der Satzteufel eingeschlichen.

Hier der richtige Wortlaut dieser Textpassage:

AbschlieBende Empfehlungen

Unter Beriicksichtigung von Aufwand (technischer, or-
ganisatorischer und finanzieller Art) und Wirkung
(Qualitdt der Diagnostik und Trainingssteuerung der
Ausdauerleistungsfahigkeit) ist der Feld-Stufen-Test
im LeistungsfuBball die Methode der ersten Wahl. In
Anbetracht des Gesamtvolumens eines Etats von
Mannschaften der Bundesliga und der Amateur-Ober-
liga diirfte der Kostenfaktor kein Diskussionspunkt
sein. Wir empfehlen Leistungskontrollen dieser Art zu
Beginn und gegen Ende des Vorbereitungstrainings
auf die beiden Wettkampfphasen (Sommerpause, Win-
terpause}; ferner sind sie gegebenentalls vor speziel-
len Trainings- und Wettkampfabschnitten (z. B. unmit-
telbar am Ende der Wettkampfsaison) als Ergédnzung
zum allgemeinen ,Check-up” bei anstehenden Neu-
verpflichtungen und nicht zuletzt innerhalb individuel-
ler Regenerations- und Rehabilitationsprogramme
sinnvoll. Angesichts stetig steigender AblGsesummen
und hoher Spielergehalter gewinnen sportmedizini-
sche leistungsdiagnostische Untersuchungen zuneh-
mend an Bedeutung.

Nach unseren Beobachtungen liegen haufig speziell
jene Spieler unter dem durchschnittlichen Ausdauerni-
veau der Mannschaft, die zu Beginn oder im Verlauf
der Meisterschaftssaison eingekauft wurden. Dies gilt
insbesondere fir sogenannte Altstars, vor allem aus
dem Ausland, die teilweise mit einer Ausdauergrenze
von deutlich unter 4 m/s (14,400 km/h) den Anforderun-
gen eines modernen und mannschaftsdienlichen
Spiels nicht in vollem Umfang gerecht werden kénnen.
Aufgrund unserer Befunde und Erfahrungen empfiehlt
es sich, vor endgultigem VertragsabschluB den ent-
sprechenden Spieler nicht nur einer orthopédischen
Gesundheitsprufung, sondern auch einer leistungsme-
dizinischen Untersuchung (einschlieBlich Ausdauer-
und Sprinttest) zu unterziehen.

Die ,Coerver-Methode”

Neue VHS-Videofilme von
Wiel Coerver zum Kinder-
und Jugendtraining
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Artikeln oder durch Uber-
weisung.

YERSAND

BFP-VERSAND LINDEMANN

Postfach 1144
Telefon 0491-77 71
Telefax 0491-73130

Versand
der Artikel erfolgt per Nachnahme. (Zuziglich Nachnahme- und Versandkosten). D-2950 LEER




Wenn Du abbaust,
baut Isostar Dich wieder auf.

Isostar gibt Deinem Korper [FF YT A7 erforschte Isostar-Optimal-
schnell und gezielt die volle (Y X4/,/I:]/ Struktur. Kein anderes Sport-
leistung zuriick, um dos KI74’/.{1"]§f getrink gibt dem Kdrper

Beste zu geben. Denn Isostar ist iso-  schneller Flissigkeit, Mineralstoffe

tonisch und hat die wissenschaftlich  und Vitamine zuriick. — .
Ergibt 5 Liter Isosta

Isostar. Der schnelle isotonische Durstloscher.




