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Lieber Leser,

das (viel zu lange) Warten hat eine Ende! Die
31. Bundesligasaison wurde am vergangenen
Wochenende angepfiffen.

Und sie verspricht, so spannend wie noch nie
zu werden. Dabeli lieBen bereits die vergange-
nen Spielserien den Adrenalin-Spiegel der
FuBball-Fans ansteigen und die Herzen hdher
schlagen. Denn die letzten 3 Meister wurden
immer erst am letzten Spieltag gekurt.

Bleibt zu hoffen, daf die vielen Erwartungen
erfullt werden und die FuBball-Fangemeinde
tatsdchlich eine attraktive, spannende und
torreiche Saison erleben darf.

Am Horizont kindigt sich dabei bereits die
FuBball-Weltmeisterschaft 1994 in den USA
an. Mit Blick auf die WM im ndchsten Sommer
wirde die Nationalmannschaft als Titelvertei-
diger sicherlich davon profitieren, wenn die
deutschen Europapokalvertreter wieder--an
breiterer Front internationale Erfolge feiern
kénnten. Der Finaleinzug der Dortmunder
Borussia kann nicht ber die magere Europa-
pokal-Bilanz der deutschen Vereinsmann-
schaften in der jingeren Vergangenheit hin-
wegtéduschen.

Der Boom der deutschen Eliteliga setzt sich
bisher leider nicht bis in untere Spielklassen
fort. Ganz im Gegenteil: In allen Amateurklas-
sen werden bereits seit langerer Zeit erhebli-
che ZuschauereinbuBBen beklagt. Durch eine
Spielklassen-Reform werden zumindest fir
den héchsten Amateurbereich als unmittelba-
rer Profi-Unterbau neue Impulse erhofft. Die
Regionalligen sollen fiir eine grofBere Attrakti-
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vitdt und eine sportliche Qualitdtssteigerung
hoffen

In unteren Amateurklassen wird es dagegen
weiterhin in erster Linie auf das Engagement
und den Ideenreichtum aller Vereinsmitarbei-
ter, einschlielich der Trainer, ankommen, um
ein attraktives und zuschauerfreundliches
Sport- und Vereinsangebot bieten zu kbnnen.
Einige Anregungen hierzu bietet der Beitrag
von Uwe Schaare in dieser Ausgabe.
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,,Der Trainer als Schaltstelle
im Verein” - diese Forderung
stellte der Trainer des

FC Carl-Zeiss Jena, Uwe
Erkenbrecher, in der Ausgabe
7/93 von ,fuBballtraining”
auf.

Sie hat nicht nur im Profi-
Leistungsbereich eine enorme
Bedeutung, sondern auch im
Amateurbereich von der
Oberliga bis hinab in die
unterste Spielklasse steht der
Trainer im Mittelpunkt vieler
Interessen- und Einflu3-
bereiche!

Im Profibereich muf} der
Trainer fir einen groBen Mit-
arbeiterstab grundsatzliche
Koordinationsleistungen er-
fillen. Dariiber hinaus kann
er sich aber auf die sportli-
chen Angelegenheiten ein-
schlieBlich der Medienarbeit
konzentrieren. Dagegen sind
die Trainer in unteren Spiel-
klassen neben der sport-
lichen Arbeit zusatzlich mit
Organisations- und Manage-
mentaufgaben beschéftigt.

In diesem Beitrag wird zum
einen die Stellung des Trai-
ners im Amateurbereich
skizziert. Zum anderen wer-
den Anregungen in Form von
Ubersichten und Formularen
vorgestellt, die jedem verant-
wortlichen Trainer Hilfen an
die Hand geben sollen, um
das vorhandene Arbeitsum-
feld zu durchleuchten und die
eigene Trainertéatigkeit besser
Zu organisieren.
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Uwe Schaare

Der , Kleinkram?” ist
das alltigliche Geschéift
des Amateuvrirainers!

Der Amateurtrainer als
Multitalent

Das Arbeitsumfeld, der zeitliche Aufwand und
die Leistung der Amateurtrainer werden allge-
mein unterschatzt. Ein guter Trainer muB in
der heutigen Zeit nicht nur sportliche Kompe-
tenz besitzen, sondern quasi ein Multitalent
sein, um allen Anforderungen gerecht werden
Zu kénnen.

Vertrauen, zwischenmenschliche Fihrungs-
starke, Respekt, Uberzeugungskraft sind
Fahigkeiten, die der Amateurtrainer besitzen
muB.

Im Bereich des Amateursports ist gerade der
,Kleinkram” das alltagliche Geschaft der
Trainer.

Die einzelnen Trainertatigkeiten kénnen dabei
nicht nach festen Kriterien als ,richtig” oder
falsch” eingeordnet werden, denn jeder Trai-
ner muB seinen Arbeitsbereich nach eigenen
Anspriichen, nach persénlichem Ehrgeiz und
entsprechender Sachkenntnis gestalten!

Der Trainer im Einflu} vieler
Interessen

Die Abb. 1 stellt Bereiche des Amateurtrai-
ners dar, mit denen er tagtaglich konfrontiert
wird. Dabei spiegelt die linke Seite der Pyra-
mide eher organisatorische Elemente, die
rechte Seite das sportliche Arbeitsfeld wider.
Fir diese einzelnen Bereiche sind dabei je-
weils die verschiedenen EinfluBmdglichkeiten
des Trainers genannt. Es werden damit
gleichzeitig aber auch die Faktoren herausge-
stellt, aufgrund derer EinfluB auf den Trainer
genommen wird. Negativ interpretiert konnte
dies als Druck aufgefaBt werden, der auf den
Trainer lastet. Positiv und in einer konstrukti-
ven Weise gedeutet, kommt hier dagegen die
allumfassende Funktion des Trainers als
Schaltstelle im Verein zum Ausdruck.

Die einzelnen Aufgaben- und Funktionsberei-
che werden bewuBt nicht in allen Details un-
tersucht und interpretiert, denn letztlich
kommt es darauf an, daB sie jeder Trainer in
Bezug auf die spezifische Situation in seinem
Verein analysiert und abgestimmte Losungs-
maglichkeiten entwickelt.

Der Amateurtrainer als
Organisationstalent

Die Qualitat und Struktur des Vereinsvorstan-
des, das Verhaltnis zu den Zuschauern und

zur Presse sowie die Einfliisse der Sponsoren
iiben eine derart groBe Gewalt aus, die zur
Beruhigung aller Amateurtrainer im Profige-
schaft aber viel groBer ist. Es gibt dabei keine
Patentrezepte flr eine Qualitatssteigerung
dieser EinfluBfaktoren bzw. fiir eine Verbes-
serung des Verhaltnisses des Trainers zu die-
sen Bereichen.

Die Partnerschaften der Spieler

Im Gegensatz zum Profigeschaft stellen die
Partner der Aktiven eine wichtige Rolle dar.
Denn viele Spieler iiben haufig Ricksicht auf
Partner und Familie. Jedem Trainer muB be-
wuBt sein, daB Entscheidungen und Leistun-
gen des Spielers von der Unterstltzung der
Partnerin abhangig sind.

Niemand wird auf Dauer Leistung zeigen,
wenn die Partnerin unzufrieden ist! Die Freun-
din, Verlobte oder Ehefrau des Spielers muB
sich im Verein, im Mannschaftskreis und ins-
besondere unter den anderen Spielerfrauen
wohl flhlen.

Der Stellenwert der Spielerfrauen darf und
sollte in keiner Spielklasse unterschatzt wer-
den. RegelmiBige Aktionen mit der Mann-
schaft einschlieBlich der Partnerinnen helfen,
das Verhéltnis zwischen den freizeitvergni-
genden Méannern, dem Verein und den Part-
nerinnen zu verbessern.

Das Vereins- und Sportheim

Das Vereins- und Sportheim nimmt einen im-
mer groBeren Stellenwert ein. Das Sportheim
sollte nicht nur zum Umziehen eingerichtet
und gedacht sein.

In der heutigen Zeit muB es als Begegnungs-
stitte fiir alle Aktiven einschlieBlich der Fam-
lien sowie andere vereins- und sportinteres-
sierte Personen konzipiert sein. Die heutigen
Anforderungen an ein Vereinsheim sind
Gemiitlichkeit, eine einfache aber gute Kiche
und eine verniinftige Preisgestaltung!

Gerade die Preise sollten im Hinblick auf die
vielen jugendlichen Vereinsmitglieder ange-
messen sein.

Kontakte zu Sportartikelhdndlern

Aus der Sicht der Sportartikelhéndler scheint
es bereits ein Sport flr die Trainer geworden
7u sein, um Preise und Rabatte zu feilschen.
Doch verstindlich ist es schon, wenn jeder
versucht, so wenig Geld wie méglich auszu-
geben, denn die Vereinskassen sind allerorts
auf Diat.




Die Trainer von Profivereinen brauchen bei
Millionenetats fiir Trikotwerbung keinen Ge-
danken an diesen Ausriistungsbereich zu ver-
schwenden. In Amateurvereinen ist es dage-
gen haufig der Trainer, der daflr sorgen muB,
daB seine Mannschaft in verniinftigen Trikots
auflaufen kann. Es ist kein Sport, um jeden
Pfennig feilschen zu mussen, es ist einfach
eine Notwendigkeit im Amateursport und so-
mit ein alltigliches Arbeitsgebiet des Trai-
ners.

Der Amateurtrainer im
sportlichen Umfeld

Physiotherapeut und Masseur

Physiotherapeut und Masseur sind nicht nur
mit dem ProfifuBball in Verbindung zu brin-
gen.

Ein BanderriB ist in der untersten Spielklasse
ebenso schmerzhaft wie in der Bundesliga.
Der Spieler ist aus verstandlichen Griinden im
Profibereich aber viel starker daran interes-
siert, nach einer Verletzung so schnell wie
méglich wieder fit zu werden. Und der Verein
schafft optimale Voraussetzungen im Rehabi-
litationsbereich.

Fiir AmateurfuBballer dagegen sind Verlet-
zungen oft etwas ganz Normales. Sie sind
halt in der Freizeit passiert und am nachsten
Tag hat zunédchst wieder die Arbeit Vorrang.
Durch mangelnde Sofortbehandlungen treten
dann aber haufig Spéatfolgen ein, die wesent-

Das ist doch eigentlich eine

Trikot-Revolution!

Wir machen absolute Spitzentrikots und -hosen
in einem neuartigen Design (40 verschiedene Modelle)
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lich ernster sind. AuBerdem verzbgert sich
natlrlich der HeilungsprozeB, je spater eine
gezielte Erstdiagnose und Erstbehandlung
einsetzt.

Jeder Verein, jeder Trainer und Betreuer soll-
te Kontakte zu Arzten, Physiotherapeuten
oder Masseuren in der Nahe knipfen. Eine
Absprache (ber Behandlungen auch bei
leichten Verletzungen ist bei entsprechendem
Verhandlungsgeschick sicherlich maglich.
Entscheidend ist das BewuBtsein Uber die
Wichtigkeit der medizinischen Versorgung
bei den verantwortlichen Vereinsmitarbeitern
und Spielern.

Kontakte zur 2. Mannschaft

Viele Trainer kennen das Problem von 2.
Mannschaften. Haufig stimmt das Verhéltnis
zwischen der ersten und zweiten Vereinsver-
tretung nicht. Genaue Grinde kann keiner
nennen.

Manche Vorwdrfe lauten etwa: ,Die Erste be-
kommt zuviel, die Spieler der Ersten sind was
besseres, fiir uns macht keiner etwas ..."
Oftmals trligt dieses Geflhl nicht! Der Ver-
einsvorstand sollte jedoch bemiht sein, ein
gutes Verhédltnis zu schaffen, denn die 2.
Mannschaft ist neben der Jugend der Unter-
bau. In diesem Team mussen Spieler der 1.
Mannschaft zum Einsatz kommen, um Spiel-
praxis zu erhalten. Ebenso kann es passieren,
daB Spieler aus der 2. Mannschaft flr die Er-
ste abgezogen werden mussen.

Zudem stellt die Reservemannschaft das Auf-
fangbecken fir die A-Jugendlichen dar, die
den Jugendbereich verlassen.

Geeignete Moglichkeiten zum Abbau solcher
Spannungeri sind regelméBige Gespriche
zwischen den Trainern, gemeinsame Aktivita-
ten aller Mannschaften und ein einheitliches
Outfit in punkto Sport- und Spielkleidung. Al-
lein mit dem einheitlichen Auftreten |28t sich
vieles in Richtung eines gréBeren Zusammen-
gehdrigkeitsgeflihls bewirken.

Diese AusWweitung der Ausriistung auf einen
gréBeren Spielerkreis ist natlrlich ein zusétz-
licher Kostenfaktor. Es muB dabei nicht alles
kostenlos fiir die Spieler sein. Sicherlich wird
jeder bereit sein, einen gewissen finanziellen
Anteil zu tragen, wenn die Spieler (berzeugt
sind.

Kontakte zum Jugendbereich

Der Stellenwert der Jugendarbeit nimmt im-
mer weiter zu. Die Vereine werden zukinftig
verstarkt auf die eigene Jugend zurlickgreifen
miissen, wollen sie nicht weiter viel Geld flr
Spieler von anderen Vereinen aufbringen. Ab-
|6seforderungen weisen auch im Amateurbe-
reich erhebliche Steigerungsraten auf.

Grundsétzlich missen alle Nachwuchsspieler
nach der Jugendzeit die Perspektive haben,
innerhalb des Vereins in einer fir sie attrakti-
ven Mannschaft spielen zu kénnen. Die Ab-
stimmung zwischen den Trainern der Senio-
ren- und Jugendmannschaften ist eine abso-

nach den Wunschen des Auftfraggebers
zu einem ganz gewoéhnlichen Prels.

Das geht - im Dialog zwischen Ihnen und uns als Hersteller:
Sie lassen sich ein Prospekt schicken, wdahlen Ihr Basismodell.
Wirsenden Innen kosfen!osj;okot uh Hose als Muster zu.

Sie sagen uns lhre 4bili Mg:h'én und Ihre besonderen Wiinsche.

Wir erarbeiten d is einen Gesar}n ntwurf, den wir lhnen als
fcrb|ge Computergrafik zuser"rd

Sie geben granes Licht.

Wir praduzieren Ihr Wunschtrikot, erst dann, von Anfang on. ﬁc:
heiBt, es werden keine vorgefertigten Trikots mit Flocke
versehen, sondern der Design-Drick wird mit perfe
ten zweifarbigen Spielernummer Verelnsn
blemen, Werbedrucken etc. in elnem Arog
eingebracht (sublimiert). Dieses Dr
ve, absolut besténdige Farben, die4
kennen Sie es von den Devmgndr cken der fUhrenden
ler. Nur - bei uns werden.-dlie Drucke sublimiert, es gibt
keliwen matten Fleckdf H

Unser Textil
far Trikots
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Linner Sporttrikots. Seilerberg 7. D-83370 Seech.' etEton: 08667/605, Telefax: 08667/1335
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jute Notwendigkeit. Friihzeitig sollten A-Ju-
gendspieler des &lteren Jahrgangs zum Trai-
ning in der 1. oder 2. Mannschaft geladen
werden.

Auch Freundschaftsspiele mit einer gemisch-
ten Mannschaft aus Spielern der 1. und 2.
Mannschaft sowie A-Jugendlichen bieten ei-
ne glinstige Gelegenheit fur die Nachwuchs-
férderung und Integration von Jugendspie-
lern.

Vieles hangt hier von der Qualitét der Trainer
und Betreuer ab. Andererseits muB vom Ver-
ginsvorstand aus an alle verantwortlichen
Trainer die deutliche Forderung nach einer
gezielten Talentférderung gestellt werden.

Kontakte zu Vereinen im Umfeld

Die Zusammenarbeit mit anderen Vereinen im
Umfeld ist je nach Spielklasse der 1. Mann-
schaft unterschiedlich.

Vereine, deren Mannschaften hoher spielen,
haben aus verschiedenen Griinden oft Pro-
bleme mit anderen Clubs aus der Umgebung.
Das beginnt oft bereits im Kinder- und Ju-
gendbereich, da die Talente aus den kleine-
ren Vereinen der Umgebung beim hoherklas-
sigen Club zusammengezogen und gefordert
werden.

Erst recht kommt Kritik auf, wenn die héher-
klassigen Vereine aufgrund unzureichernder
Trainingsmaglichkeiten auf dem eigenen Ver-
einsgelande auf das Sportgeldnde anderer
Clubs ausweichen (mussen).

Sportversand Werner
Super — Spar — Angebote
FuBball Hunter Barex
1. Qualitat, abriebfest und duBerst ro-
bust, handgenéht, FIFA-gepriift, Gr.
5,4,3, s/w, Stlick 24,- DM
ab 10 Stiick nur DM 21,60
FuBball USA 94
Der SynthetikfuBball mit ausgezeichne-
ten Spieleigenschaften, exakte Rundung
und hohe Abriebfestigkeit, Gr. 5, Stiick
39,90 DM
ab 10 Stiick nur DM 35,91
FuBball BOS Goalmaster
BOS SpitzenfuBball aus Cordley-Materi-
al, Gr. 5, s/w, Stuick 69,- DM
ab 10 Stiick nur DM 62,10
HallenfuBball HUNTER Indoor Soft
mit Nylonfilz, handgenaht, reduzierte
Sprungkraft, signalgelb, Gr. 5, Stiick
39,90 DM
ab 10 Stiick nur DM 35,91
Und hier ein ,Schndppchen”
FuBball HUNTER PBW 532
robuster LederfuBball, besonders fir
Hartplatze geeignet, Gr. 5, s/w
10er Pack nur DM 100,-
Ab 300,- DM Bestellwert portofrei, sonst
zzgl. 8,- DM Porto
Kostenloser Gesamtprospekt!
Telefonisch bestellen geht schneller
und ist bequem: Tel. 0 84 52/82 03
oder Fax 0 84 52/7 05 12 Sportversand
H. Werner OHG, Regensburger Str. 14
85290 Geisenfeld
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Dennoch soliten gerade héherklassige Verei-
ne das Verhaltnis zu anderen Clubs aus dem
Umfeld pflegen.

Zeug- und Platzwart

Der Zeug- und Platzwart sind 2 Personen, oh-
ne die ein regelmaBiger Spiel- und Trainings-
betrieb nicht maglich ist.

Damit Uberschneidungen im Trainings- und
Spielbetrieb absolut vermieden werden, ist
ein besonderes Augenmerk auf die Terminko-
ordination aller Mannschaften des Vereins zu
legen.

Die Punktspiele der 1. und 2. Mannschaft
soliten méglichst an unterschiedlichen Tagen
stattfinden, um einen Spieleraustausch zwi-
schen diesen beiden Teams zu ermdglichen.
Fiir Vereine mit vielen Manschaften ist flr die
komplette Terminabstimmung der Einsatz ei-
nes speziell dafir verantwortlichen Vereins-
mitarbeiters gerechtfertigt.

Trainer-Assistent

Der Arbeitsaufwand, um alle Funktionsberei-
che ausreichend und systematisch abzu-
decken, ist so groB, daB er nicht allein auf den
Schultern des Trainers liegen kann und sollte.
Im Profibereich ist zur Bewdltigung des brei-
ten Aufgabenspektrums im sportlichen Be-
reich deshalb schon lange ein Co-Trainer Ub-
lich. Inzwischen scheint sich auch im Ama-
teurfuBball der Co-Trainer immer weiter
durchzusetzen. Dabei ist im Amateurbereich
diese Bezeichnung vielleicht etwas zu hoch
gefaBt. Der Begriff ,Trainerassistent” ist von
der Bedeutung und Interpretation her besser.
Denn der Trainerassistent sollte in unteren
Spielklassen den Trainer nicht nur im eigentli-
chen TrainingsprozeB unterstlitzen, sondern
méglichst eigenverantwortlich komplette Be-
reiche aus dem vielfaltigen Aufgabenspek-
trum eines Amateurtrainers abdecken. Solche
organisatorischen Verantwortungsbereiche
eines Assistenztrainers konnen Kontakte zum
Sportartikelhandler, zu Sponsoren oder die
medizinische Betreuung der Spieler sein.
Aber auch die Aufgabe der Koordination und
Pflege der Verbindungen zur II. Mannschaft
und zum Jugendbereich kann unter Vorgaben
des Chef-Trainers eigenverantwortlich dem
Assistenztrainer Ubergeben werden.

Im TrainingsprozeB liegt der Schwerpunkt auf
dem Torhiter-, Gruppen- und Sondertraining
nach Vorgaben des Cheftrainers. Die Auffas-
sung, daB ein ehemaliger Feldspieler nicht
zum Torwarttrainer avancieren kann, stimmt
nur zum Teil. Bei entsprechendem SpaB und
Ehrgeiz bietet sich sogar die Mdglichkeit zum
Besuch von Torhlter- und Torwarttrainerse-
minaren.

Als ,Ohr an der Mannschaft” dbernimmt der
Assistenztrainer eine weitere wichtige Rolle.
Mit Gespiir fiir Vorgénge in der Mannschaft
kann er gegebenenfalls viele Probleme in ei-
nem friihen Stadium erkennen und beseiti-
gen.

Mit so einem funktionierenden Trainer-Team
kann auch eine Amateurmannschaft lei-
stungsorientiert trainiert und gelenkt werden,
wobei der Arbeits- und Zeitaufwand fiir den
einzelnen Trainer dennoch auf ein vertretba-
res MaB reduziert bleibt.

Ist-Analyse

Mit Hilfe der Ist-Analyse hat jeder Vereinsmit-
arbeiter — egal ob Trainer oder Vorsitzender -
die Méglichkeit, die gesamte Vereinsstruktur
und deren Interessen- und EinfluBbereiche zu
untersuchen.

Im Ankreuzverfahren kann schnell herausge-
funden werden, wer wo wie welche Tatigkeit
austibt und welchen EinfluB nimmt.

Wenn unter dem Namen eines Mitarbeiters
gleich eine Reihe von Kreuzen Ubrigbleibt, so
kann dies eine Uberbelastung und Verzette-
lung anzeigen. AuBerdem kann dieser Ver-
einsmitarbeiter zu viel EinfluB haben, was
sich negativ auswirken kann. Wenn zu wenige
Namen und Kreuze aufgelistet sind, so ist
dies andererseits ein Zeichen fiir einen aku-
ten Mangel an engagierten Mitarbeitern. Viele
wichtige Aufgabenbereiche werden vermut-
lich vernachlassigt oder sogar ganz ausge-
spart. Verein und Trainer miissen sich in die-
sem Fall an die Mitarbeitergewinnung ma-
chen. Die Delegierung von eigenverantwortli-
chen Aufgabenbereichen ist heutzutage ein
wichtiges Element einer verntnftigen und
modernen Vereinsfilhrung. Wenn ein Verein
alle Bereiche in kompetente Hande geben
kann, dann 148t der Erfolg nicht lange auf sich
warten. Hier |aBt sich eine Parallele zur freien
Wirtschaft ziehen: Auch dort zeichnet sich ei-
ne moderne und optimal organisierte Struktur
dadurch aus, daB Verantwortungsbereiche
und Entscheidungsgewalten bis zu gewissen
Ebenen hinunter aufgeteilt werden. Die heuti-
gen Sportvereine missen sich derartigen
Strukturen anpassen.

Checklisten

In Anbetracht des immensen Arbeitsumfeldes
kommt der Trainer nicht umhin, sein organi-
satorisches Talent einzusetzen.

Die Checklisten zum Ende und vor Beginn
einer Saison sind eine wichtige Hilfe, um die
wichtigsten Tétigkeiten zu planen und abzu-
arbeiten.

Durch den Einsatz von Checklisten kann der
Trainer bereits Aufgaben gezielt delegieren.
In einem Arbeitsgesprach mit verantwortli-
chen Vereinsmitarbeitern werden die einzel-
nen Punkte besprochen und jeder Person
ausgehandigt. Ein ,Das habe ich nicht ge-
wuBt” oder ,Ich denke, das machst Du” wird
somit ausgeschlossen.

Checklisten sind Fiihrungsinstrumente ohne
die ein groBes Arbeitsumfeld nicht einwand-
frei organisiert werden kann.

Redaktionshinweis:

Der Beitrag von Uwe Schaare wird in der
nachsten Ausgabe von fuBballtraining”
mit Checklisten zu folgenden Aufgaben-
bereichen eines Amateurtrainers fortge-
setzt:

- Urlaubsplanung

- Jahresplanung

- Planung der Saisonvorbereitung
- Wochenplanung

- Planung einer Saisonvorbereitung
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*Wenn Sie weitere
Informationen
wunschen, schreiben
Sie uns oder rufen
Sie uns an:
Tel.04171-71085
Fax 04171-73105

Dr. Loges + Co
GmbH
21423 Winsen/L

Ein paar Worte zum Thema:
»fordern und férdern®

Wer seine Sportler fordert, muB3 sie auch
férdern. 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 erhoht 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
Erschépfungszustanden. Nebenwirkungen und
Gegenanzeigen sind nicht bekannt.

Packungen mit 100, 200, 500 und 1000 Kapseln.

L]

erst fordern, dann i‘ordem®
anabol-loges

mehr Leistung.

Abb. 3
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Trainervertrag ,
Zielformunlierung

¥

Kaderplanung
Co-Trainer
Betreuer
Masseur '
Fahrgelegenheiten zu Auswartsspielen
Trainingslager

Kauf von Trainingsmaterial
Getrankeversorgung zum Training und Spiel
Planung von Mannschaftsessen im
AnschluB der Punkte-Spiele

Alle Passe der neuen Spieler an Verband
geschickt?

Passe den abgebenden Spielern
ausgehandigt? (7-Tage-Frist!)

Zur Verfligung gestelite Sportkleidung von
den abgebenden Spielern zurlickerhalten?

Eintragen in Vordruck

1. Trainingstag

Durchfiihrung eines Trainingslagers
Grobplanung der Vorbereitungsspiele
(Spielklasse)

Spielabschllsse durch:..

Wunschtermine von Punktsplelen dem Ver-
band melden

Fazit der abgelaufenen Saison
Kaderzusammenstellung

Ausblick / Ziele flr die kommende Saison
Bekanntgabe des ersten Trainingstages nach
der Sommerpause

Verteilung der Trainingsplane flr die
Sommerpause

(Vorschlag: Lauftreffs, die von 2/3 Spielern
nach den Terminvorschldgen des Trainers
organisiert werden oder auf freiwilliger Basis
stattfinden)

Termin Trainingsoager

i

Werbepartner
Nachbestellung von Sportbekleidung fur
neue Spieler
Spieltrikots -langarm-
Spieltrikots -kurzarm-
Spieltrikots -als Ausweichtrikot,
nicht Vereinsfarbe-

Trainingsballe
Hirden
Trainingsleibchen
Markierungshitchen
Seile

Medizinbélle
Trainingstore grofB
Trainingstore klein
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News

PON
C

Bund Deutscher

FuBball-Lehrer

Schliehdornweg 3, 6457 Maintal 3
Telefon 06181/432047

Lizenzverlangerung
Verldngerung der Lizenzen nur beim DFB!

Die Geschaftsstelle des Bundes Deutscher
FuBball-Lehrer weist aus gegebenem Anlaf
darauf hin, daB die zum 31.12.1993 auslau-
fenden Lizenzen der FuBball-Lehrer und A-Li-
zenz-Inhaber nur vom Deutschen FuBball-
Bund verlangert werden.

Gerade in diesen Tagen gehen verschiedene
Antrage in der BDFL-Geschéftsstelle ein.

Die Lizenzinhaber werden gebeten, die zum
31.12.1993 auslaufende Lizenz, den Fortbil-
dungsnachweis (gelbes Formular) bzw. das
Testat der BDFL-Trainerkongresse 1991/92
oder 1993, ein PaBfoto und 10.- DM in bar,
nur an den Deutschen FuBball-Bund, Otto
Fleck-Schneise 6, 60528 Frankfurt (M) ein-
zureichen.

Nach Auskunft des zustandigen DFB-Sach-
gebietsleiters, Frank Ludolph, werden die
neuen Lizenzen — glltig vom 1.1.1994 bis
31.12.1996 — den Antragstellern in den Mona-
ten Oktober bis Dezember 1993 per Post zu-
gestellt. Von telefonischen bzw. schriftlichen
Ruckfragen bitte aus zeitlichen Griinden ab-
sehen!

BDFL-Journal

Das BDFL-Journal Nr. 6 erscheint bereits
im November 1993

Bei der letzten Sitzung des Bundesvorstan-
des und Prasidiums wurde beschlossen, das
BDFL-Journal zweimal pro Jahr zu veréffent-
lichen.

Das aus Kostengriinden die Erstellung der
Dokumentation zum Internationalen Trainer-
KongreB in der bisherigen Form nicht weiter
aufrechterhalten werden kann, sollen die Re-
ferate des ITK 1993 in Regensburg seperat in
das BDFL-Journal (Nummer 6) einflieBen.
Dies hat zum Vorteil, daB alle BDFL-Mitglie-
der schneller mit diesen KongreB-Informatio-
nen versorgt werden konnen und auBerdem
enorme Kosten eingespart werden.
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,FuBball-Entwicklungshelfer”

Holger Obermann griiBt aus Nepal

Herzliche GriiBe erreichten die BDFL-Ge-
schaftsstelle aus dem fernen Himalaya. Hol-
ger Obermann, FuBball-Lehrer und BDFL-
Mitglied, leitet seit knapp 3 Jahren im Auftrag
des NOK fiir Deutschland in Kathmandu
(Nepal) ein Projekt ,FuBball und Medien”.

BDFL-Strukturdnderung im Vorstand
beschlossen

Die zuletzt nochmals beim Internationalen
Trainer-KongreB von Président Herbert Wid-
mayer angesprochene Strukturanderung der
BDFL-Fihrungsspitze wurde bei der letzten
Vorstandssitzung einstimmig beschlossen.
Durch diese Reform soll die Satzung gezielter
heutigen Erfordernissen angepaBt werden.
So fand z.B. seit der Griindung des BDFL im
Jahre 1957 die zwischenzeitliche Einflhrung
der Bundesliga 1963 bis heute keine Berlick-
sichtigung. Es ist dringend an der Zeit, die
Trainer aus dem Profibereich intensiver in den
BDFL zu integrieren. GleichermaBen trifft dies
fiir die DFB-Trainer und Verbandssportlehrer
der einzelnen Landesverbande zu.

Bevor diese Strukturanderung bei der nach-
sten Hauptversammiung im kommenden Jahr
beschlossen werden kann, sind im Vorfeld
die Anderungen der BDFL-Satzung und -Ord-
nungen an der Reihe. Hierzu sind bereits von
Herbert Binkert, flr das Satzungswesen Zu-
standiger Vizeprasident, die Weichen gestellt.

Nachfolgende Trainer mit FuBball-Lehrer-Di-
plom/A-Lizenz beantragen die Mitgliedschaft
im Bund Deutscher FuBball-Lehrer (BDFL)
Bill, Dirk, AuBere BogenstraBe 13, 68309
Mannheim
Ermlich, Hans, KonsulstraBe 440, 02826
Gorlitz
Karaman, Hikmet, KottbusserstraBe, 10999
Berlin
Pilipovic, Milorad, AllemannenstraBe 25,
88512 Mengen
Schleicher, Jiirgen, Peter-Goring-StraBe 6,
15344 Strausberg
Sztani, Istvan, Konrad-Adenauer-StraBe 6,
61267 Neu-Anspach
GemaB BDFL-Satzung unterliegen die Auf-
nahmeantrage einer Einspruchsfrist von vier
Wochen.

Philipp Eibelshéauser

Internationaler Trainer-KongreB 1993 mit
vielen Auslandern

Beim Bund Deutscher FuBball-Lehrer gibt es
keine Probleme mit Auslandern. Davon zeug-
te der diesjahrige Trainer-KongreB in Regens-
burg, beim dem fast 50 FuBball-Trainer aus
23 Nationen anwesend waren.

Durch Vermittiung des derzeitigen chinesi-
schen National-Trainers Klaus Schlappner
waren z.B. 2 FuBball-Trainer aus China ange-
reist. Trotz Sprachschwierigkeiten konnten
die beiden chinesischen Trainer mit Hilfe ei-
nes exira angereisten Botschaftsmitgliedes,
der als Dolmetscher fungierte, dem KongreB
folgen.

Im AnschluB an den ITK konnten die beiden
Asiaten noch einige Tage im Eder-Reha-Zen-
trum hospitieren und auerdem einen Einblick
in das Trainingslager des SV Waldhof Mann-
heim nehmen.

Auch aus Japan waren 2 Trainer-Kollegen an-
gereist, die vor einigen Jahren in Kéin die
Trainer-Lizenz erworben hatten.

AuBerdem waren Trainer aus Griechenland,
Rumanien, Polen, Ungarn, Oman, Turkei, Tu-
nesien, Tschechei, Slowenien und anderen
UEFA-Mitgliedsverbanden Gast des BDFL.
Viele Worte des Dankes fiir die hervorragen-
de Betreuung durch den BDFL beim KongreB
sind von den auslandischen Gésten inzwi-
schen beim Prasidium und bei der Geschafts-
stelle eingegangen.

freizeit aktiv ladt ein zur

INFO - TOUR

nach :
- Portugal - Teneriffa - Zypern
' Ihnen freizeit aktiv die Mog- |

| Auch in diesem Jahr bietet

|| lichkeit, im Herbst eine Aus- |
' wahl der Zielgebiete kennen- ||
zulernen. |
| Bitte fordern Sie ausfiihriche |
' Unterlagen an !

T redzed”

\
freizeit aktiv GmbH I

|| Postfach 1155 |
Telefon: 06257/2011 ||
| D - 64659 Alsbach Telefax: 06257/1011 |
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Was jeden Trainer immer
wieder aufs Neue
beschaftigt, ist die Frage
nach der Angemessenheit
und Richtigkeit seines
Trainings als Grundlage fir
eine erfolgreiche Trainer-
tatigkeit.

Diese Beitragsserie will
deshalb bisherige Trainings-
auffassungen beleuchten und
durchaus eine gewisse
kritische Position gegeniiber
eingefahrenen und alteinge-
sessenen Vorstellungen
beziehen.

Im Gegensatz zu traditionel-
len Auffassungen zum
,Konditionstraining im Fuf3-
ball” soll ein theoretisches
und praktisches Trainings-
modell vorgestellt werden,
das sich aus den Anforderun-
gen des Spiels begriindet und
eine spielgemdfe Gestaltung
des FuBBballtrainings auch fir
konditionelle Inhalte vertritt.
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TRAININGSLEHRE

Stefan Lottermann

Kondition spielend

trainierent

1. Folge: Mangel ,traditioneller Trainingslehren” und Grundzige

einer neuen Trainingskonzeption

Ziel und Aufbau der
Beitragsserie

Das Problem: ,Allgemeine
Trainingslehren” haben nur eine geringe
Aussagekraft fiir das FuBballtraining

Attraktiver FuBball lebt von spielerischen,
kampferischen und spannenden Spielmo-
menten und wird in erster Linie davon be-
stimmt, daB die Spieler mehr auf Torerfolg
aus sind, als darauf, Tore des Gegners zu ver-
hindern. Da der Erfolgsdruck in fast allen
Spielklassen das Verhalten von Vereinen,
Trainern und Spielern prégt, ist das Streben
nach Erfolg zum Teil mit Zwangen verknupft,
die der Attraktivitat des Spiels abtréglich
sind.

Die Anforderungen des Spiels an jeden ein-
zelnen Spieler haben sich seit den Anfangen
des FuBballs erheblich verandert. Ein wesent-
liches Merkmal der FuBballentwicklung ist die
ansteigende Auflésung positionsgebundener
Spielaufgaben, starrer Schematisierung und
schablonenhafter Spielablaufe. Die Entfal-
tungsmaéglichkeiten der Spieler sind zwar an
bestimmte Ausgangspositionen im Spiel ge-
knipft, die Umsetzung in kreative Spielaktio-
nen bleibt aber der Spielfahigkeit des Einzel-
nen Uberlassen. Mit der erweiterten Hand-
lungsmdglichkeit hat sich auch die Dynamik
des Spiels, also die Bewegung von Ball und
Spielern, fortentwickelt.

Grundlage dafir ist jedoch auch ein mit den
Jahren gestiegener Trainingsaufwand quer
durch samtliche Spiel- und Altersklassen. Da-
bei wurde das FuBballtraining besténdig
durch neue Impulse beeinfluBt. Dazu gehdren
die groBen internationalen Turniere wie Euro-
pa- und Weltmeisterschaften, Erfolge der Na-
tionalmannschaft und herausragender Ver-
einsmannschaften ebenso wie trainingswis-
senschaftlicher Erkenntnisgewinn.

Dennoch stellt sich die Frage, ob und in wel-
chen Bereichen sich dies tatséchlich positiv
auf den TrainingsprozeB und dariiber auf die
Spielqualitat niedergeschlagen hat. Was je-
den Trainer immer wieder auf’'s Neue be-
schaftigt, ist die Frage nach der Angemes-
senheit und Richtigkeit seines Trainings als
Grundlage fiir eine erfolgreiche Trainertatig-
keit. Hilfestellung wollen hierbei die zahlrei-
chen Fachpublikationen geben.

Die ,Allgemeine Trainingslehre”, wie sie von
namhaften Autoren vertreten wird, stellt eine
abgesicherte Sammiung von Erkenntnissen
dar, die einem Trainer prézise Hinweise gibt,

Aufbau der Beitragsserie
Folge 1:

Méangel traditioneller Trainingslehren”
und Grundziige einer neuen Trainingskon-
zeption

Folge 2:

Merkmale des Spiels und Anforderungen
an Spieler und Mannschaft

Folge 3:
Modell der Spielleistung im FuBball

Folge 4:

Grundlagen des sportlichen Trainingspro-
zesses und spezielles Training im FuBball

Folge 5:

Mustertrainingseinheiten und Trainingsfor-
menkatalog |

Folge 6:

Mustertrainingseinheiten und Trainingsfor-
menkatalog |l

wie er mittels gezielten und sachgerechten
Trainings Leistungen von Sportlern erhdhen
kann. Vorrangig besitzen diese Aussagen
Guiltigkeit fur Individualsportarten, was darauf
zuriickzufihren ist, daB sich die ,Allgemeine
Trainingslehre” auf Erfahrungen griindet, die
ab den 50er Jahren iberwiegend in leichtath-
letischen Disziplinen gewonnen wurden.

FuBball ist jedoch ein Sportspiel, in dem zwei
rivalisierende Mannschaften mit mindestens
je elf Einzelspielern sich darum bemihen, ei-
nen Spielball dfter als der Gegner ins Tor zu
befordern.

Eine erste Schwierigkeit von Training im
FuBball liegt darin, die Leistung eines jeden
Einzelspielers im Rahmen der gesamten
Mannschaftsleistung so zu trainieren, daB
diese ausreicht, sich erfolgreich im Spiel
durchsetzen zu kénnen. Da die fuBballspezifi-
sche Spielleistung ein von vielen Faktoren
abhéngiges Gebilde ist — in diesem Zusam-
menhang wird gern der Begriff der ,komple-
xen Spielleistung” verwendet — besteht eine
zweite Schwierigkeit des fuBballspezifi-
schen Trainingsprozesses darin, der Viel-
schichtigkeit des Spiels und seiner Anforde-
rungen an die Spieler gerecht zu werden.
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TRAININGSKONZEPT

Schweiz: ISM-Sportmarketing,

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-48034 Miinster

FabrikstraBe, Ch-8505 Pfyn « Osterreich: teamsport, BahnhofstraBe 31, A-6175 Kematen

Ich abonniere fuBballtraining

Gleich mitbestellen

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

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

Jetzt mit
Jahreszahlen-
Aufklebern
1991 - 1994.

12-er Mappe
DM 14,50
Versandspesen
DM 3.- je Sen-
dung, ab 5 Map-
pen spesenfreie
Lieferung.

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

ab Heft ___Jahr/___(frihestméglicher Abo-
Beginn: Heft 1/21) im Abonnement.

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

Das Jahres-Abonnement kostest 1993 (12 Hefte) im
Inland DM 67,20, im Ausland DM 69,60, jeweils frei
Haus.

Hinweis fiir den Verlag
Ich weif3, daB ich die Abonnement-Bestellung inner-
halb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum

genligt) beim Philippka-Verlag, Postfach 65 40,
48034 Munster, schriftlich widerrufen kann.

(2. Unterschrift des Abonnenten)

Ich bestelle aus Ihrem Programm an Sportfach-
literatur:

___Expl. Sammelmappen ft

. Expl.

(Titel abkirzen)
S5 et

___Expl.

__ Expl

Besteller:

StraBe:

PLZ/Ort:

o Gewiinschte Zahlungsweise:
[] Buchen Sie den Bezugspreis jahrlich nach dem
1. Januar bzw. bei Literaturbestellungen den

Rechnungsbetrag ab von meinem/von*

Konto-Nr.:

bei (Bank):

BLZ:

* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

[ Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Datum:

Unterschrift:
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Nimmt der FuBball-Trainer nun die ,Allgemei-
ne Trainingslehre™ mit der Hoffnung zur Hand,
Hinweise auf eine fuBballspezifische Trai-
ningsgestaltung zu finden, so wird er ent-
tauscht. Dies liegt daran, daB die ,Allgemeine
Trainingslehre” hauptsachlich grundlegende
und sportartiibergreifende Aussagen formu-
liert, die im besonderen auf die Anwendung in
Einzelsportarten zugeschnitten sind. Konkre-
te Hilfe konnte dem FuBball-Trainer nur eine
.Spezielle Trainingslehre” in Gestalt einer
_FuBball-Lehre” geben, die auf die Besonder-
heiten des FuBballs eingeht.

Doch wie sind ,FuBball-Lehren” in inrer Aus-
sagekraft einzuordnen, die die Anforderun-
gen, die das FuBballspiel jedem Spieler ab-
verlangt, den Aussagen der ,Allgemeinen
Trainingslehre” unterordnen - und nicht, wie
es erwartet werden koénnte, umgekehrt ver-
fahren und die Aussagen der ,Allgemeinen
Trainingslehre” den Anforderungen des
Spiels anpassen?

Nicht, daB die aus der ,Allgemeinen Trai-
ningslehre” ibernommene Differenzievung in
die Leistungskomponenten Kondition, Tech-
nik und Taktik unstatthaft ware; es ist viel-
mehr die Art, wie in den vielen vorliegenden
,FuBball- Lehren” vor allem Kondition ,an
den Mann” gebracht werden soll. Das FuB-
balltraining wird in ein ,Lehr-Korsett” ge-
preBt, das an keiner Stelle richtig sitzt.

Die Lésung: Eine ,FuBball-Lehre” muB
sich eng am Spiel orientieren

Eine .FuBball-Lehre” sollte aber vom An-
spruch her eine MaBarbeit sein. Aussagen
zum FuBballtraining haben sich am Original -
dem Spiel - zu orientieren. Eine ,FuBball-Leh-
re” hat zuerst die Anforderungen des Spiels,
seine Struktur und Dynamik sowie die Ver-
flechtungen vieler Faktoren, kurz: die ,Kom-
plexitat von Spiel und Leistung”, zu beschrei-
ben, um daraus Konsequenzen fur das Trai-
ning zu ziehen.

Nur auf einer solchen Grundlage |28t sich ei-
ne Trainingskonzeption erstellen, die den An-
spruch erheben kann, eine eng am Spiel ori-
entierte zu sein, die die Besonderheiten des
Spiels auch im TrainingsprozeB widerspie-
gelt.

Hier hat das ,Prinzip von der Ubereinstim-
mung von Spielanforderungen und Trainings-

Foto: Horstmilller

i

Ex-Nationalspieler Gerd Strack bei einer
gerade fiir die Vorbereitungsphase typi-
schen Trainingstibung.

inhalten” zu greifen. Die Ausrichtung an ei-
nem solchen ,Ubereinstimmungsprinzip”
sorgt dafiir, daB im Training genau das trai-
niert wird, was im Spiel verlangt und benétigt
wird - nicht mehr, aber auch nicht weniger.

Ein Blick auf die bis jetzt veréffentlichte FuB-
ball-Fachliteratur gentigt, um festzustellen,
daB der Grundforderung nach ,Ubereinstim-
mung von Spiel und Training” von den zahl-
reichen Autoren gerade in bezug auf konditio-
nelle Trainingsinhalte nicht oder nur unzurei-
chend nachgekommen wird.

Dies hangt sehr viel mit den folgenden Ein-
schatzungen zum ,Konditionstraining ohne
Ball” zusammen:

- Kondition ist der entscheidende Grundstein
fur Technik und Taktik auch im FuBball.

- Kondition kann ,richtig" nur ohne Ball trai-
niert werden.

— Kondition ist im FuBball meBbar, d.h. die
Leistung eines jeden Spielers 1&Bt sich mit-
tels einer Stoppuhr Uberprifen und einord-
nen.

- Konditionstraining &8t sich unproblema-
tisch organisieren und kontrollieren.

- Konditionstraining ,richtig und ohne Ball”
durchgefiihrt, macht die Spieler kréaftiger,
schneller und ausdauernder.

- Konditionstraining ist bei entsprechender
Gestaltung ein gutes Mittel, Spieler phy-
sisch und psychisch unter Druck zu setzen.

- Konditionstraining ist die ,,Arbeit”, Technik-
und Taktiktraining das ,Vergnligen” des
FuBballers.

Diese Sammiung von Einschatzungen soll
nicht provozieren oder etikettieren, sondern
lediglich verdeutlichen, daB dem Konditi-
onstraining im FuBball durchaus spielfremde
Inhalte zugeordnet werden konnen.

Wer als FuBball-Trainer alle diese Punkte oh-
ne Bedenken bejaht, sollte sich die Mihe
sparen, diese Beitragsserie zu Ende zu lesen.
Denn hier geht es darum, dem bisherigen, auf
einigen Fehleinschatzungen beruhendem,
unzweckmaBigem und unzureichendem Ver-
standnis speziell von ,Konditionstraining im
FuBball” einen neuen Ansatz von ,Training im
FuBball” entgegenzustellen.

Dabei soll ein theoretisches und praktisches
Trainingskonzept mit Akzentuierung konditio-
neller Trainingsinhalte vorgestellt werden,
das sich aus den Anforderungen des Spiels
und seiner Komplexitat heraus begriindet.

Im wesentlichen geht es hier darum, zum ei-
nen mit der irrigen Meinung aufzurdumen, ein
FuBballer kénne durch ,isoliertes Konditi-
onstraining” (=,Konditionstraining ohne Ball”)
gleichermaBen maximal schnell und ausdau-
ernd gemacht werden, und zum anderen ei-
nen eigenen am Ubereinstimmungsprinzip
orientierten Trainingsansatz vorzustellen.

Nach der Darstellung bisheriger Auffassun-
gen von Konditionstraining im FuBball und
deren Méngeln hinsichtlich der Ubereinstim-
mung von (konditionellen) Spielanforderun-
gen und Trainingsinhalten ist es das Ziel die-
ser Beitragsserie

‘;n_gfhek 6

Ralt Paar/Nirbart Vieh
FuBball-Kartothek 7
Nachwuchischule: B- und AJuniaren

i

FuBball

ausgerichtet.
e
 und Karteikasten
Kartothek 5: Kartothek 6: Kartothek 7:
F- und D- und B- und
E-Junioren C-Junioren A-Junioren DM 34,80

Nachwuchsschule

Attraktive Spiel- und Ubungsformen in Karteiform
. fiir den Kinder- und Jugendbereich.

Jede Kartothek ist auf den Ausbildungsschwer

punkt jeweils einer bestimmten Altersstufe

Preis je Kartothek mit 87 Doppelkarten, Beiheft

hall
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» die nicht auflésbare Verflechtung aller an
der Spielleistung im FuBball beteiligten Fak-
toren aufzuzeigen;

» Spiel und Training als zwei miteinander
verbundene ,Wirkungskreise” darzustellen,
die ein adaquates ,Verkniipfungsmodell”, lies
Trainingskonzept, bendtigen;

» cin ,spielgeméaBes” Verstandnis im beson-
deren von ,Konditionstraining im FuBball”
aufzubauen und

» einen ,Leitfaden” fir das akzentuierte
Training konditioneller Inhalte einschlieBlich
eines  Angebotskataloges von  ,spiel-
geméaBen” Trainingsformen vorzustellen.

Ein Blick zuriick:
Entwicklungen in Training
und Spiel

Das FuBballspiel ist seit seiner Einflhrung En-
de des 19. Jahrhunderts bestandig dynami-
scher geworden. Wer heute Fernsehaufzeich-
nungen eines (Lander-)Spiels aus den 30er
Jahren sieht, der halt dies nicht selten fir
,StandfuBball”. DaB das gegenwartige FuB-
ballspiel eine hohere Dynamik zeigt, liegt im
wesentlichen daran, daB in allen Spiel- und
Altersklassen immer haufiger und regelmési-
ger trainiert wird, die Qualitat des Trainings
durch ausgebildete Trainer zugenommen hat
und sich Umfeldbedingungen (Trainings- und
Spielstatten, Bélle, Schuhe etc.) erheblich
verbessert haben. Auch die Veranderung der
Spielsysteme hat EinfluB auf die Entwicklung
der Spieldynamik genommen.

Die Entwicklung des FuBballspiels, d.h. die
Interpretation des Spiels und das Verstandnis
hinsichtlich der Gestaltung des Trainings,
spiegelt sich in den Verdffentlichungen seit
den Anféangen des FuBballs wider.

Bis heute gilt, daB Erkenntnisse aus anderen
Sportarten, aber auch die allgemeine ,Ver-
wissenschaftlichung” sportlichen Trainings
EinfluB auf den FuBballsport genommen ha-
ben. Ein Blick auf die Entwicklung des FuB-
balltrainings belegt dies.

Technikorientiertes Training

O Bis 1950 stand ein technikorientiertes
Training im Vordergrund, in dem die Verbes-
serung der individuellen Ballbeherrschung

der Leistung angemessen

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

und Sportzeichnungen verschiedener
Darstellungstechniken.

Bitte kostenlosen Katalog anfordern!

_ URKUNDENVERLAG
Pillaustrafie 1 A

MATII] 38126 Braunschweig - Tel.0531 / 74019
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TRAININGSLEHRE

Karl-Heinz Heddergott in seiner Funktion als Jugend-Nationaltrainer. Er war ein Vorrei-
ter fiir eine spielgemaBere Trainingsgestaltung im Technik-Taktik-Bereich. Isolierte
technische Ubungen diirfen danach nur einen Ergédnzungscharakter haben.

angestrebt wurde. Inhaltlich wurden Trai-
ningsformen bevorzugt, die das Stoppen
(,Téten des Balls”), Flihren, SchieBen, Pas-
sen und Kopfen des Balls perfektionieren
sollten, um darauf ein verfeinertes mann-
schaftliches Zusammenspiel aufzubauen.

O Das Konditionstraining wurde
hauptséchlich mit Elementen bestritten, wie
sie in der Leichtathletik und im Turnen zur
Verbesserung von Kraft, Schnelligkeit und
Ausdauer Anwendung fanden. Uberhaupt
war das Training in dieser Zeit sehr stark von
Erfahrungswerten, also vom Prinzip Versuch
und Irrtum, gepragt.

[0 Otto NERZ (1928), von 1926 bis 1936 ver-
antwortlich fur die deutsche FuBball-Natio-
nalmannschaft, hielt 400 Meter-Laufe nicht
nur flr ein hervorragendes Trainingsmittel,
um Schnelligkeit und Ausdauer zu trainieren,
sondern mehrere hintereinander absolvierte

400 Meter-Laufe erflllten flir den damaligen
Nationaltrainer eine ausreichende Aufwarm-
funktion, um danach ein Sprintprogramm
durchzufiihren. Nach heutigem Wissensstand
eine unverstandliche Trainingsauffassung.

O In den 50er Jahren lieferte die ,Allgemeine
Trainingslehre”, deren Erkenntnisse auf
sportmedizinischen Untersuchungsergebnis-
sen beruhten, die vorrangig in leichtathleti-
schen Laufdisziplinen gewonnen wurden, den
Rahmen flr ein systematisches Training.

Systemorientiertes Training

O Im FuBball bildete die Zeit zwischen 1950
und 1963 eine ,Ubergangsphase”. Das Trai-
ning war zwar durch die Suche nach dem
,optimalen” Spielsystem fiir eine Mannschaft
gepragt und duBerte sich in einem systemori-
entierten Training, die fehlenden Erfolge des
VereinsfuBballs auf internationaler Ebene -

WM

Die 10 Top-Spiele von Eréffnung bis
Finale inklusive aller deutschen Begeg-
nungen. Mit Toni Schumacher und Trai-
ningsbesuchen.
rikaprogramm per Bus oder Pkw.

Vieten Tours, Dohlenweg 9
40668 Meerbusch
Tel.: 0 21 50/20 55, Fax: 20 54

USA 1994

Phantastisches Ame-
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und das trotz des 1954 errungenen WM-Titels
der Nationalmannschaft — lieBen bestandig
Forderungen nach Schaffung einer Elite-
Spielklasse unter professionellen Bedingun-
gen und einer Intensivierung des gesamten
Trainings laut werden.

[J Damit begann der konditionelle Aspekt
des Spiels fur die Gestaltung des Trainings
an Bedeutung zu gewinnen. Das von Hen-
nes WEISWEILER (1959), Sepp HERBER-
GER (1962) und Dettmar CRAMER (1966) ver-
tretene ,spielgemaBe” Training erschien vie-
len Trainern flr eine weitere Leistungssteige-
rung der eigenen Mannschaften als unzurei-
chend. Es herrschte die Vorstellung vor, eine
Erhéhung der Spieldynamik sei nur durch ei-
ne entsprechende Erhohung konditioneller
Trainingsinhalte erzielbar, die wiederum in ei-
nen erhthten konditionellen Leistungszu-
stand der Spieler einflieBen wiirden. Verstarkt
wurde auch im FuBball ein Intervalltraining
durchgeflhrt, wie es in der Leichtathletik zur
Anwendung kam.

Konditionsorientiertes Training

[] Mit der Einfiihrung der FuBball-Bundesliga
und des Vollprofitums 1963 schlug sich die
Akzentuierung des Konditionsaspekts in ei-
nem konditionsorientierten Training nieder.
Die veranderte Gewichtung des Konditi-
onstrainings zeigte sich auch daran, daB Bun-
desligavereine eigens ,Konditionstrainer”
verpflichteten, um diesen speziellen Trai-
ningsbereich abzudecken.

[0 WEISWEILER (1959, 107), der noch 1959
die Beschaftigung eines Leichtathletiktrainers
fir das Konditionstraining als wenig sinnvoll
erachtet hatte, war einer der ersten Bundesli-
gatrainer, der einen renommierten Leichtath-
leten mit akademischer Ausbildung fur seine
damalige Mannschaft Borussia Ménchen-
gladbach verpflichtete. Seitdem gehoren
.Konditionstrainer” zum FuBballtraining - und
sind der lebende Beweis fir die hohe Ge-
wichtung konditioneller Aspekte bei vielen
Bundeliga-Trainern.

Foto: Horstmiiller

TRAININGSLEHRE

Karl-Heinz Drygalski beim Einzeltraining mit Torhiiter Uwe Kamps. Der heutige Mén-
chengladbacher Préasident war einer der ersten Konditionstrainer in der Bundesliga.

,Methodenstreit” bei der
Vermittlung von Technik und Taktik

Die spezielle Trainingslehre im FuBball disku-
tierte zwar Uber Jahre die ,richtige” Vermitt-
lung technischer Fertigkeiten und taktischer
Fahigkeiten, dieser ,Methodenstreit” klam-
merte aber konditionelle Aspekte des Trai-
nings faktisch aus.

Die analytisch-synthetische Methode

[J Fur die Verfechter der analytisch-syntheti-
schen Methode stellt die Spielfahigkeit die
Zusammenflgung einzeln - ,isoliert” - trai-
nierter Leistungskomponenten dar, Kondition
als kérperliche Grundlage, auf der Technik
und Taktik sich weiterentwickeln kénnen.

Die spielgemaBe Methode

(] Die Vertreter der spielgemaBen Methodik
widersprechen bei der Ansteuerung konditio-
neller Leistungsaspekte der vorgenannten
Auffassung nicht grundsatzlich. HERBERGER

(1962) verzichtete ebensowenig auf Laufspie-
le ohne Ball und ein gelegentliches ,Lauf-
bahntraining” wie BRUGGEMANN/ALB-
RECHT (1982), deren Erganzungstraining die
Anwendbarkeit der ,Allgemeinen Trainings-
lehre” unterstitzt und isolierte Trainingsinhal-
te ohne Ball fUr notwendig erklart. Die Argu-
mentation von HEDDERGOTT (1978, 11) be-
schrankt sich darauf, technische und takti-
sche Trainingsinhalte zu betonen, weil der
Ball ,das vom FuBballspieler gewéahlte Gerat”
sei.

O Ebenso wie der ,Situativen Spieldidaktik”
von BRUGGEMANN/ALBRECHT (1982) man-
gelt es den spielmethodischen Ansatzen an
einem Ubergeordneten Modell, das die kondi-
tionellen, technischen und taktischen Fertig-
keiten und Fahigkeiten ordnet und hinsicht-
lich ihrer Bedeutung gewichtet. Es reicht z.B.
nicht aus, das ,fortlaufende kleine Partei-
spiel” (BRUGGEMANN/ALBRECHT 1982, 14)
zur zentralen Trainingsform zu erkléaren, ohne
den Gesamtzusammenhang aller an der kom-
plexen Spielleistung beteiligten Faktoren her-

fuBballtraining-Sammelbande und -Hefte
friiherer Jahre zu glinstigen Preisen!

Wir brauchen Platz im Lager und bieten an:

Sammelband 1 (1983), 64 Seiten
Sammelband 3 (1985), 96 Seiten
Sammelband 4
Sammelband 5 )5

Sammelband 7 (1989), 112 Seiten
Sammelband 8 (1990), in Vorbereitung

Sonderpreise fiir andere Jahrgange:

1991 (12 Hefte) = ca. 380 Seiten
1992 (12 Hefte) = ca. 390 Seiten

(

(1986), 112 Seiten
(1987), 112 Seiten
(

Sammelmappen fiir fuBballtraining aus grunem Leinen mit Originaltitel-Aufdruck
und Jahreszahl-Aufkleber (ab 5 Mappen frei Haus)

DM 14,50

DM 9,80
DM 14,80
DM 14,80
DM 14,80
DM 19,80

DM 34,80
DM 35,00

"l
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zustellen bzw. fir technisch-taktische Ele-
mente die spielgeméBe, fiir konditionelle Ele-
mente jedoch die analytisch-synthetische
Methode zu empfehlen.

Methodenibereinstimmung” bei
der Vermittlung von Kondition

O Einigkeit herrschte also unter den Vertre-
tern verschiedener ,Lehrmethoden” darliber,
die konditionelle Leistungskomponente im
FuBball gesondert zu behandeln und Konditi-
onstraining entsprechend den Aussagen und
Vorgaben der ,Allgemeinen Trainingslehre”
zu gestalten. Die Verbesserung der gesamt-
mannschaftlichen Spieldynamik wurde in di-
rektem Zusammenhang mit einem verbesser-
ten und erndhten konditionellen Leistungsni-
veau gesehen, das Uber ein Konditionstrai-
ning ohne Ball erreicht werden sollte.

[0 Grundlage dieser Vorstellung war die irrige
Meinung, es kdnne jede einzelne konditionel-
le Fahigkeit eines FuBballspielers maximiert
werden, der Spieler also gleichermaBen ma-
ximal schnell und maximal ausdauernd ge-
macht werden, wenn er nur entsprechend
trainiert wiirde. Und genau das geht nicht.
Durchgangig seit den ersten Veroffentlichun-
gen zum Thema FuBball bzw. FuBballtraining
herrscht aus konditioneller Sicht das Trai-
ningsverstandnis vor, einen FuBballer kénne
man

— schneller machen, indem er wie ein Sprinter

trainiert wird;
— ausdauernder machen, indem er wie ein
Langlaufer trainiert wird;

- schnelligkeitsausdauernder machen, indem
er wie ein Mittelstreckler trainiert wird;

— kraftiger machen, indem er wie ein Ge-
wichtheber trainiert wird und

- beweglicher machen, indem er wie ein Tur-
ner trainiert wird.

[J Seit den Anfiangen des FuBballtrainings
absolvieren nun FuBballer aufwendige Sprint-
programme, laufen stundenlang durch den
Wald, bringen ungezahite 100- bis 400 Meter-
Laufe hinter sich, stemmen in Kraftraumen
tonnenweise Gewichte und trainieren mit Me-
dizinball und Sprungseil, weil die Trainer der
Auffassung sind, daB dies innerhalb eines auf
das FuBballspiel vorbereitenden Konditi-
onstrainings einfach notwendig sei. Viele
Spieler empfinden bis heute ein solches Trai-
ning als unnétige und tberfliissige Tortur,
insbesondere dann, wenn es in den Vorberei-
tungsphasen auf die Vor- und Ruckrunde ei-
ner Saison in konzentrierter Form auftritt.

O Die Verwissenschaftlichung des sportli-
chen Trainings hatte zwischenzeitlich auch im
FuBball einen groBen Schatten geworfen.
Denn unter dem Aspekt einer systematischen
und Kkontrollierten Leistungsentwicklung war
es aus Sicht der Trainingswissenschaft erfor-

derlich, leistungstiberpriifende Tests einzu-:

setzen und solche Trainingsinhalte auszu-
wahlen, mit denen der konditionelle Lei-
stungszustand Uberpriifbar werden konnte.
Dadurch kamen und kommen im FuBball
Tests zum Einsatz, die zwar bestimmte kon-
ditionelle Auspragungen messen konnen -
der fuBballspezifische konditionelle Lei-

fuBballtraining 8/93
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Weltmeisterschaft 1986 in Mexiko: Regenerationsldufe waren ein wichtiges Element der
Trainingsgestaltung zwischen den WM-Spielen.

stungszustand bzw. die komplexe Spielfahig-
keit im FuBball lassen sich mit den marktlbli-
chen Tests nicht erfassen.

Aktuelle Diskussionen iiber
ein ,richtiges”
Konditionstraining

Als Anfang der 80er Jahre der Sportmediziner
Prof. Heinz LIESEN die bis dahin bliche Ge-
staltung des Konditionstrainings im FuBball,
im besonderen das Training der Schnellig-
keitsausdauer, scharf kritisierte, kam Bewe-
gung in der Frage eines verbesserten Konditi-
onstrainings flr FuBballspieler auf.

O] LIESEN (1983 a, 1983 b) empfahl fir das
Training konditioneller Inhalte eine auf Ergeb-
nissen von Laktatuntersuchungen im Hockey
und AmateurfuBball gestltzte Gestaltung, die

Fehl- und Uberbelastungen und die daraus
resultierenden negativen Folgen vermeiden
sollte. Dabei rickte LIESEN (vgl. LIESEN/LU-
DEMANN/SCHMENGLER 1985) die Bedeu-
tung energiebereitstellender Prozesse fur das
Niveau konditioneller Fahigkeiten in den Vor-
dergrund und leitete daraus seine Trainings-
empfehlungen ab. LIESEN zweifelte nicht die
Richtigkeit der ,Allgemeinen Trainingslehre”
an. sondern spezifizierte deren Aussagen auf
der Basis seiner durchgefiihrten wissen-
schaftlichen Untersuchungen.

] LIESEN, von 1985 bis 1990 medizinischer
Berater und Betreuer der bundesdeutschen
FuBball-Nationalmannschaft und seit 1980 fur
den DFB in der FuBball-Lehrer-Ausbildung an
der Deutschen Sporthochschule in Koln tatig,
|&ste hinsichtlich seiner Position zur Gestal-
tung konditioneller Trainingsinhalte im FuB-

Laktatuntersuchungen im Vorfeld der WM 1990 in Italien: Leistungsdiagnostische Unter-
suchungen bilden eine wichtige Grundlage fiir eine gezielte Belastungssteuerung.
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ball gerade unter Trainern eine kritische Dis-
kussion aus, die bis heute anhalt. Zumal LIE-
SEN bisher keine geschlossene und fuBball-
spezifische Abhandlung seiner Konzeption
vorgelegt hat. Dennoch war es ein erster
Schritt in die Richtung, das Konditionstrai-
ning des FuBballers den speziellen Spielbela-
stungen anzundhern.

O LIESEN brachte ebenso das hochintensive
und unspezifische Lauftraining in die Diskus-
sion, wie er nachhaltig flr regenerative
Schritte sofort nach Spiel und Training (“Aus-
laufen”) eintrat. Die Erfolge der FuBball-Natio-
nalmannschaft bei den Weltmeisterschaften
1986 in Mexiko und 1990 in Italien hdngen
ohne Zweifel auch damit zusammen, daf3 das
regenerative Konzept von LIESEN ein im Ver-
gleich zu den anderen Mannschaften schnel-
leres und effektiveres Erholen ermdglichte
und hiermit entscheidende Vorteile flr den je-
weiligen Turniererfolg erzielt werden konnten.

[J Der physiologisch orientierte Trainingsan-
satz von LIESEN beseitigt zwar Méngel einer
.konservativen” Auffassung von Konditi-
onstraining im FuBball in bezug auf die Ge-
wichtung und das Training von bestimmten
konditionellen Fahigkeiten sowie der Bedeu-
tung und Gestaltung angemessener und rich-
tig dosierter Belastungs- und Erholungspha-
sen, aber dennoch wird auch hier Konditi-
onstraining ohne Ball in einem erheblichen
Umfang empfohlen. Trainingsvorschlage (z.B.
BINZ/WENZEL 1987, 9) auf der Grundlage
des LIESEN-Konzepts nehmen gerade dort,
wo nur 2, 3 oder 4 Trainingseinheiten pro Wo-
che absolviert werden, mit etwa 50 Prozent
Trainingsanteil zu viel wichtige Trainingszeit
in Anspruch, die hauptséchlich mit fuBball-
spezifischem Training gefiillt werden sollte.

O Mit BISANZ/GERISCH (1988) und BRUG-
GEMANN/ALBRECHT (1988) haben zwei re-
nommierte Autorengespanne die Erkenntnis-
se von LIESEN in Uberarbeitete Verdffentli-
chungen einflieBen lassen. Nicht zuletzt des-
halb, weil der Gehalt wissenschaftlicher Aus-
sagen sehr hoch eingeschatzt wird.

TRAININGSLEHRE

Mangel bisher vorliegender
»,FuBball-Lehren”

Die Mangel in den bisher vorliegenden ,FuB-
ball-Lehren” betreffen im wesentlichen die
folgenden Punkte:

Unkritische Akzeptanz gegentber fuBballun-
spezifischen wissenschaftlichen Aussagen

So, wie Aussagen der ,Allgemeinen Trai-
ningslehre” ohne Uberpriifung oder Hinterfra-
gung Ubernommen wurden, so wurde auch
das ,LIESEN-Konzept” Ubertragen. Es fehlt
eine intensive merkmalsorientierte Auseinan-
dersetzung beziiglich der Ubertragbarkeit
und Angemessenheit von wissenschaftlichen
Aussagen in das FuBballtraining.

Fehlende oder fehlerhafte Strukturierung der
komplexen Spielleistung im FuBball

Zwar findet sich in jeder FuBball-Lehre der
Hinweis, daB ein FuBballer schnell, ausdau-
ernd und kraftig sein muB, weil er im Spielver-
lauf haufig sprinten und springen muB, aber
es wird nicht die komplexe Struktur von Spiel
und Spielleistung und der Wirkungszusam-
menhang der an der individuellen wie mann-
schaftlichen Spielleistung beteiligten Fakto-
ren als Grundlage und Vorgabe einer fuBball-
spezifischen Trainingskonzeption genom-
men, die auf dem Prinzip der Ubereinstim-
mung von Spielanforderungen und Trainings-
inhalten beruht.

Eine erste Zusammenfassung und
Konsequenzen fiir eine
neue Trainingskonzeption

Die analytisch-synthetische Perspektive ver-
nachlassigt die Komplexitat von Spiel und
Spielleistung im FuBball als maBgebliches
Prinzip auch der konditionellen Trainingsge-
staltung. Es ist an der Zeit, die Fehlinterpreta-
tion der Spieldynamik als ,rein konditionelle
GroBe" ebenso zu korrigieren wie Trainings-
ansitze, die nicht eng genug an den Beson-
derheiten des FuBballspiels angepaBt sind.

Der Ansatz von LIESEN reduziert zwar die ne-
gativen Folgen von Konditionstraining im Hin-
blick auf falsch dosierte Belastungen und Re-
generationszeiten, aber auch hier fehlt der
Zusammienhang zur Komplexitat der Spiellei-
stung. Beim FuBball kommt es eben darauf
an, wann und wohin der Spieler lauft, und
darauf, 'zum richtigen Zeitpunkt am richtigen
Ort zu sein, nicht so sehr darauf, wie schnell
der Spieler irgendwo ist.

BREMER (1985, 5) sieht im ,kraft- und kondi-
tionsorientierten Drilltraining” eine direkte
Folge der hierzulande vorherrschenden
Spielauffassung, in der kampferische Mo-
mente und taktische Spieldisziplin Uberwie-
gen. Der auf Vereinen, Trainern und Spielern
lastende Erfolgsdruck leistet ein Ubriges, die
Risikobereitschaft der Akteure gegen Null zu
drlcken. Eine Folge davon ist, daB die Attrak-
tivitat der Spiele - und dies gilt fir fast alle
Spiel- und Altersklassen — dem ,Diktat des
Erfolgszwanges” (BRUGGEMANN/ALB-
RECHT 1982, 12) untergeordnet wird.]
Konditionelle Mangel haben in der Vergan-
genheit schon oft als fadenscheinige Er-
klarung flr Leistungsversagen herhalten
mussen. Keiner weiB jedoch, wie haufig dies
tatsachlich der Fall war. Um so mehr ist es er-
forderlich, vor allem das Training konditionel-
ler Aspekte nach den Besonderheiten des
Spiels zu gestalten, um die Mdglichkeit ,,un-
fuBballerischer” Trainingsinhalte moglichst
gering zu halten.

Redaktionshinweis:

Die 2. Folge der Beitragsserie von Stefan

Lottermann zum ,Konditionstraining im

FuBball” erscheint voraussichtlich in der

Ausgabe 11/93 von ,fuBballtraining” mit

folgenden Teilthemen:

- Typische Strukturmerkmale des Spiels
und des Spielverlaufs

- Spielhandeln als Entscheidungshandeln
- FuBballspezifisches Anforderungsprofil

Neuerscheinung
im August

Spiele mit Kleingeraten

86 Doppel-
karten mit |
Beiheft und | §
Karteikasten

DM 34,80

Renate Schubert/Rudi Spiller

Spiele-Kartothek 3

Bdnke.

Spiele-Kartothek 3:
Spiele mit Kleingerdten

Ubungssammlung in Karteiform

Ob zum Aufwéarmen, zum Ausklang einer Trai-
ningseinheit oder als Teil des Grundlagentrai-
nings: Dieses aus zwolf Spiele-Gruppen zusam-
mengesetzte Repertoire bietet abwechslungsrei-
che und attraktive Ubungsmaoglichkeiten fir alle
Bereiche der Trciningsoiei’r und des Sportunter-
richts. Eingesetzt werden u.a. Medizinbadlle,
Reifen, Rollbretter, Frisbee-Scheiben, Stabe, und

Praktisch: Im Gegensatz zum oft zeit-
aufwendigen Nachschlagen in
Biichern beschrankt sich die Arbeit
mit Kartotheken auf die Auswahl von
.= Spielen anhand der Karteikarten!
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Bei vielen Mannschaften
miissen die Spieler in den
ersten Vorbereitungswochen
vor einer Saison beim
Training nach wie vor fast
ausschlieBlich die Lauf-
anstelle der FuB3ballschuhe
schniiren. Denn Ausdaver-
laufe im Wald oder
Stadionbereich bilden den
einzigen Programmpunkt,
der vielleicht noch durch
gelegentliche Testspiele
erganzt wird.

im Gegensatz dazu ricken
aktuellere Trainingsauffas-
sungen von so einem Aufbau
Araditioneller” Vorberei-
tungspléne ab. Sie fordern
von Saisonbeginn an eine
konsequente Ausrichtung des
Trainings auf die komplexen
Wettspielanforderungen.
Der Ball und systematisch
eingesetzte Spielformen sind
deshalb von der ersten
Trainingseinheit an ein
zentrales Element des
Vorbereitungsprogramms.
Im folgenden werden einige
exemplarische Trainings-
einheiten fir die spielerische
Ansteuerung bestimmter
Schwerpunkte einer Vor-
bereitungsphase vorgestellt.
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Norbert Vieth

Spielerische

Saisonvorbereitung -

aber wie?

Exemplarische Trainingseinheiten fir die Ansteuerung eines
Spielkonzepts innerhalb der Vorbereitungsphase

Spielen alleine reicht nicht
aus!

Die Forderung nach einer verstarkten spieleri-
schen Ausrichtung der Vorbereitungsphase
entbindet die Trainer nicht von trainingsme-
thodischen Grundprinzipien wie Zielgerichtet-
heit und Systematik.

,Traditionelle” und ,konditionsorientierte”
Vorbereitungsmodelle wiesen eine Uber-
schaubare Struktur mit festgelegten Phasen
fur die Ansteuerung der einzelnen Konditions-
faktoren auf (Grundlagenausdauer, Schnellig-
keitsausdauer, Kraftausdauer, Schnellkraft
und Schnelligkeit).

Diese zielgerichtete Struktur ist ebenfalls ein
Kriterium flir spielorientiertere Vorbereitungs-
konzepte. Denn die Vorbereitungsphase
zeichnet sich gegeniiber der ,Hektik” des
laufenden Spiel- und Trainingsbetriebs und
den vielfaltigen organisatorischen und perso-
nellen Zwéngen einer laufenden Saison durch
die Méglichkeit aus, durch eine systemati-
sche Trainingsplanung und -gestaltung Uber
einen langeren Zeitraum hinweg ein mog-
lichst hohes Leistungsniveau der Spieler und
Mannschaft ansteuern zu kdnnen.

Nicht nur die einzelnen Konditionsfaktoren,
sondern in erster Linie auch verschiedene
Elemente im technischen, individual-, grup-
pen- und mannschaftstaktischen Bereich
miissen zielgerichtet erarbeitet werden.

Erarbeitung eines
Spielkonzepts innerhalb der
Saisonvorbereitung

Jeder Trainer muB sich bei der Entwicklung

einer passenden Mannschaftskonzeption u.a.

von folgenden Fragestellungen leiten lassen:

- Welches Spielermaterial ist vorhanden?
Wie sind die einzelnen Positionsgruppen
besetzt?

- Welche Spielertypen dominieren im Kader?
Sind alle Spieler fir ein bestimmtes takti-
sches Konzept geeignet oder missen un-
terschiedliche Spieleigenschaften und -auf-
fassungen miteinander abgestimmt wer-
den?

- Welche Elemente sollen das Angriffsspiel
bestimmen, so daB die individuellen Star-
ken der einzelnen Spieler optimal zur Ent-
faltung kommen kénnen?

- Wie kann das Deckungssystem so organi-
siert werden, daB die individuellen Stérken

der Spieler optimal eingebracht werden
kénnen?

- Welche Standardsituationen mussen ein-
studiert werden?

Nachdem der Trainer die Grundelemente der
beabsichtigten Spielkonzeption festgelegt
hat, muB er sich an die trainingspraktische
Umsetzung machen. Er muB dazu ein Ver-
mittlungskonzept mit konkreten Trainingsfor-
men planen, das von den Leistungsan-
spriichen und Belastungsanforderungen her
flr seine Spieler paBt.

Selbstverstandlich kénnen gerade an-
spruchsvollere mannschaftstaktische Grund-
konzeptionen nicht abschlieBend im relativ
kurzen Zeitraum einer Vorbereitungsphase
geschult werden. Es konnen lediglich Grund-
bausteine des angezielten Spielkonzepts an-
gerissen und mit bestimmten vorbereitenden
Trainingsformen in Grundzligen vermittelt
werden. Die detaillierte und systematische
Erarbeitung differenzierter taktischer Einzel-
aspekte innerhalb dieser Mannschaftskon-
zeption muB im weiteren Saisonverlauf fol-
gen.

Hinweise zu den folgenden
exemplarischen
Trainingseinheiten

Die folgenden exemplarischen Trainingsein-
heiten zu verschiedenen Schwerpunkten
wurden von einer B-Jugend der hochsten
Leistungsebene innerhalb der Vorbereitung
auf die Saison 1992/93 absolviert.

Sie kannen aber von der Grundstruktur und
den zentralen Trainingsinhalten her auch fir
den mittleren und héheren Amateurbereich
einige Anregungen vermitteln und mit mann-
schaftsspezifischen Anpassungen in das
Trainingsprogramm aufgenommen werden.

Trainingseinheit 1:

Spielerische Schulung der Grundlagenaus-
dauer und Verbesserung des Zusammen-
spiels

Trainingseinheit 2:

Verbesserung des Fliigelspiels (Einschalten
der beiden duBeren Mittelfeldspieler)
Trainingseinheit 3:

Verbesserung der Defensivabstimmung im
Mittelfeld (Geschlossenes Verschieben der
Mittelfeldreihe zur Ballseite)
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Trainingsschwerpunkte:

— Spielerische Schulung der Ausdauer
- Verbesserung des Zusammenspiels

Aufwdrmen (25 Minuten)

Paarlauf mit 2 Béllen
Trainingsorganisation:

Die Spieler stellen sich paarweise nebenein-
ander auf einer Seitenlinie auf, wobei jeder ei-
nen Ball hat. Die Spielerpaare bewegen sich
in unterschiedlichem Abstand und mit ver-
schiedenen Aufgabenstellungen von Seitenli-
nie zu Seitenlinie.

Ubung 1:

Die Spieler dribbeln innerhalb der Paare in
lockerem Tempo nebeneinander her.

Ubung 2:

Die beiden Spieler kreuzen stéandig die Drib-
belwege.

Ubung 3 (Abb. 1):

Die beiden Spieler paasen nach kurzem
Dribbling gleichzeitig diagonal in den Lauf
des Partners.

Ubung 4 (Abb. 2):

Die beiden Spieler spielen aus dem Dribbling
heraus gleichzeitig steil und erlaufen diagonal
den Ball des Partners.

Ubung 5:

Stretchingphase |: Dehniibungen in Partner-
form.

Ubung 6:

Die Spieler lassen die Bélle an der Seitenlinie
liegen und laufen nebeneinander her. Sie
springen zwischendurch aus dem Vorwérts-
lauf gleichzeitig ab und rempeln mit angeleg-
tem Arm in der Luft.

Ubung 7:

Die Spieler laufen nun in kurzem Abstand hin-
tereinander, wobei jeweils der Hintermann

mit einem kurzen Antritt seinen Partner tUber-
holt und dann locker weiterlauft.

Ubung 8:

Ein Spieler verstellt im Rickwaértslauf den
Laufweg seines vorwaértslaufenden Partners,
der zwischendurch in gemaBigtem Tempo
nach rechts bzw. links ausbricht.

Ubung 9:

Die beiden Spieler laufen mit Seitwartsschrit-
ten auf gleicher Hohe, springen zwi-
schendurch gleichzeitig ab und rempeln
Brust an Brust.

Ubung 10:

Die beiden Spieler laufen nebeneinander, wo-
bei einer das Lauftempo fiir beide vorgibt.
Das Tempo wird dabei méglichst deutlich va-
riiert.

Ubung 11:

Stretchingphase |l: Dehniibungen in Partner-
form.

Danach laufen die beiden Spieler nochmals
nebeneinander locker von Seitenlinie zu Sei-
tenlinie.

Hauptteil (60 Minuten)
Trainingsorganisation:

Die Spieler werden in 3 etwa gleichstarke Ger-
Mannschaften unterteilt, die im festen Wech-
sel einen Ausdauerlauf bzw. eine Ausdauer-
Spielform (6 gegen 6) absolvieren. Jedes 6Ger-
Team nimmt also pro Durchgang 2 x an der
Spielform teil und legt einen Ausdauerlauf
zurlck.

In dieser Organisationsform laufen 2 Durch-
génge mit jeweils einer anderen Spielvariante
ab.

Ausdaver-Spielform |
Organisation:

In Verlangerung der beiden Strafraumlinien
werden jeweils Hiitchen aufgestellt, die das
Spielfeld abgrenzen. Im Mittelkreis wird mit
Stangen ein etwa 7 Meter breites Offentor mit
Torhtter aufgebaut.

Ablauf (Abb. 3):

Die beiden Mannschaften spielen 6 gegen 6
und sollen aus dem Zusammenspiel heraus
moglichst viele Treffer beim Offentor erzielen.
Nach einem Ballbesitzwechsel muB die ande-
re Mannschaft zunachst eine Grundlinie des
Spielfeldes Uberdribbeln, bevor sie einen An-
griff auf das Offentor aufbauen und ab-
schlieBen darf.

Wenn der Torhiter einen TorschuB3 hélt, so
wirft er auf ein Mannschaftsmitglied des an-
greifenden Teams ab, wobei aber ebenfalls
zunachst eine Grundlinie zu Uberspielen ist.

Ausdauerlauf |

Die 6er-Gruppe lauft 5 Runden im Ausdauer-
tempo um das ganze Spielfeld.

Ausdauer-Spielform |l
Organisation:

Die Mannschaften und das Spielfeld werden
beibehalten. Anstelle des Offentores werden
nun aber zwei 5 Meter-Tore im Mittelkreis in
kurzem Abstand Riicken an Riicken gestellt,
die von keinem Torhuter bewacht werden.

Ablauf (Abb. 4):

Die beiden Ber-Mannschaften sollen aus dem
Zusammenspiel heraus moglichst viele Tref-
fer bei einem der beiden 5 Meter-Tore erzie-
len, wobei aber nur Volleyschiisse und Kopf-
balltreffer gewertet werden.

Nach einem Treffer darf die gleiche Mann-
schaft einen neuen Angriff von hinter einer
Grundlinie aufbauen.

Bei einem Ballgewinn des verteidigenden
Teams muB zundchst wieder eine Grundlinie
Uberdribbelt werden, bevor ein Angriffsauf-
bau erlaubt ist.

Ausdaverlauf I

Die dritte 6er-Mannschaft lauft wieder 5 Run-
den um das komplette Spielfeld, wobei die
Querseiten jeweils in etwas erhdhtem Tempo
zurlickgelegt werden.

Auslaufen (10 Minuten)

Abb. 1

Abb. 2
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Trainingseinheit 2

Trainingsschwerpunkte:

- Schulung des Zusammenspiels
- Verbesserung des Fliigelspiels (Einschalten
der beiden duBeren Mittelfeldspieler)

— Spielerische Verbesserung des Ausdauer-
leistungsvermdgens

Aufwarmen (20 Minuten)

Stationentraining
Trainingsorganisation (Abb. 5):

Die Spieler werden in 4 etwa gleichstarke 4er-
Gruppen eingeteilt, die im Wechsel nachein-
ander 3 Stationen mit verschiedenen Aufga-
benstellungen zum Aufwarmen durchlaufen.
Die Stationenwechsel erfolgen jeweils sofort
dann, wenn die Laufrunden bei Station 1 ab-
geschlossen sind.

Station 1:

Die 4er-Gruppen laufen 6 Runden um ein et-
wa 50 x 30 Meter groBes, abgestecktes Vier-
eck, wobei fiir die einzelnen Viereckseiten je-
weils verschiedene Laufformen vorgegeben
werden:

- Seite A: Normaler Lauf
- Seite B: Hopserlauf

- Seite C: Seitwartslauf
- Seite D: Ruckwartslauf

Station 2:

3 gegen 1 in einem 10 x 10 Meter groBen
Spielraum (Direktspiel).

Station 3:

4 gegen 4 Handball-Kopfballspiel auf 2 Tore
mit Torhiitern. Treffer dirfen nur durch Kopf-
ball nach Zuwurf des Balles durch einen Mit-
spieler erzielt werden.

Bei dieser Station rickt beim néachsten
Wechsel jeweils nur ein 4er-Team zur néch-
sten Station weiter.

Hauptteil (65 Minuten)

Spielformen zum Fligelspiel
Trainingsorganisation:

Unter positionsspezifischen Aspekten wer-
den zwei 8er-Mannschaften gebildet, die in-
nerhalb des ganzen Spielfeldes (oder eines
Zweidrittel-Spielfeldes) bei verschiedenen
Spielformen mit dem Schwerpunkt ,Verbes-
serung des Fligelspiels” gegeneinander spie-
len. Auf beiden Spielfeldseiten ist mit Hlt-
chen jeweils eine etwa 15 Meter breite Fligel-
zone abgesteckt.

Mannschaft A setzt sich dabei aus der vor-
aussichtlichen Mittelfeld-Stammformation
mit den beiden duBeren Mittelfeldspielern zu-
sammen, die in dieser Trainingseinheit
schwerpunktmaBig geschult werden sollen.

Die Spielzeit betragt jeweils 10 Minuten, wo-
bei nach jeder Spielform eine kurze aktive Er-
holungsphase von etwa 3 Minuten zwi-
schengéschaltet wird, die eventuell mit leich-
ten Zuspieliibungen, einem lockeren Lauf
oder Stretching gestaltet werden kann.

Spielform 1
8 gegen 8 freies Spiel

Beim ersten Spieldurchgang wird auf Vorga-
ben total verzichtet, damit die beiden 8er-
Teams zusammenfinden und einen Spielrhy-
thmus entwickeln kénnen.

Spielform 2

Spiel mit unterschiedlichen
Kontaktbegrenzungen (Abb. 6)

Die beiden Mannschaften spielen 8 gegen 8
auf die beiden Tore mit Torhltern, wobei fiir
die markierten Spielfeldbereiche unterschied-
liche Kontaktbegrenzungen vorgegeben wer-
den:

- Seitenzonen: Freies Spiel
- Mittelzone: 2 (3) erlaubte Ballkontakte.

Die Mannschaften sollen durch diese Spiel-
vorgabe dazu aufgefordert werde, das Spiel
méglichst schnell in die AuBenbereiche zu
verlagern und Fllgelangriffe zu starten.

Station 3

Abb. 5

E. Station 2 O

X

Station 1

>

A
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Spielform 3
Vorgaben fiir die Spielfeldzonen (Abb. 7)

Nun werden den beiden 8er-Mannschaften
unterschiedliche Vorgaben hinsichtlich des
Angriffsaufbaus und des Torabschlusses er-
teilt:

Team A:

Nur die beiden duBeren Mittelfeldspieler diir-
fen die beiden Seitenzonen betreten, so daB
sie ungestort von Gegenspielern der Mann-
schaft B vor das Tor flanken kénnen.

Tore der Mannschaft A durch die Mitte wer-
den 1fach, Treffer nach Flanken aus den FIU-
gelzonen dagegen 3fach gewertet.

Team B:

Die Spieler der Mannschaft B diirfen sich nur
innerhalb des mittleren Spielfeldbereichs be-
wegen und aus dieser Zone heraus frei auf
das gegnerische Tor abschlieBen.

Spielform 4
2 gegen 1 in den Seitenzonen (Abb. 8)

Die beiden &uBeren Mittelfeldspieler der
Mannschaft A stellen sich nun zu Spielbeginn
jeweils in einer Seitenzone auf und bekom-
men einen festen Gegenspieler der Mann-
schaft B zugewiesen.

Fir den Angriffsaufbau und -abschluB der
beiden Ber-Teams werden wieder unter-
schiedliche Vorgaben erteilt:

AMATEURTRAINING
MITTLERER BEREICH

Team A:

Nach einem Zuspiel auf einen der beiden
duBeren Mittelfeldspieler, die sich innerhalb
der Seitenzone von den Gegenspielern I6sen
sollen, darf der Anspieler in die Seitenzone
nachriicken, so daB sich in diesem Spielfeld-
bereich eine 2 gegen 1-Situation entwickelt.
Aus diesem 2 gegen 1 heraus sollen die bei-
den Angreifer eine gezielte Flanke auf einen
Mitspieler vor das Tor bringen, der dann kon-
sequent abschlieBen soll.

Die Angriffe konnen (oder missen) (ber die
Seitenzonen laufen.

Team B:

Die Spieler der Mannschaft B dirfen aus allen
Spielfeldbereichen heraus die Angriffe vortra-
gen und frei zum TorabschluB kommen.

AbschluB3 (15 Minuten)

Motivierende TorschuBibungen
Trainingsorganisation:

Zum AbschluB des Trainings laufen vor bei-
den Toren noch 2 leichte, motivierende Tor-
schuBubungen ab, die aber ebenfalls auf den
Trainingsschwerpunkt ,Schulung des Fliigel-
spiels” abgestimmt sind.

TorschuBiibung 1:

Die Spieler stellen sich paarweise mit je ei-
nem Ball an einer Seite auf Hohe der Mittelli-
nie auf. Nur ein Spielerpaar hat zunachst kei-

nen Ball und plaziert sich vor dem Tor mit
Torhlter.

Die erste 2er-Gruppe kombiniert an der Sei-
tenlinie entlang frei in Richtung Grundlinie
und bringt im geelgneten Moment eine Flanke
vor das Tor, die vom dortigen Spielerpaar
moglichst direkt verwertet werden soll. Da-
nach riicken die beiden Flankengeber als
neue Angriffsspitzen vor das Tor und erwar-
ten die Hereingabe des nachsten Flligelpaa-
res.

Die beiden Torschitzen holen den Ball und
stellen sich an der Mittellinie an.

TorschuBiibung 2:

Aufstellung und Organisation wie bei der Tor-
schuBlbung 1.

Das jeweilige Fllgelpaar bringt die Flanke
nach einem vorgeschriebenen Zusammen-
spiel vor das Tor: Der erste Spieler dribbelt
Richtung Grundlinie, sein Mitspieler folgt in
kurzem Abstand. Auf Hohe der Verlangerung
der Strafraumlinie tritt der Ballbesitzer pl6tz-
lich auf den Ball. Der Hintermann flankt den
liegenden Ball direkt mit Effet vor das Tor.

Auslaufen (10 Minuten)
Auslaufen in der 8er-Gruppe

Die beiden 8er-Teams bleiben auch fiir die
Auslaufphase zusammen. Jede Mannschaft
bestimmt einen ,Leitspieler”, der die Laufwe-
ge und zum AbschluB einige Dehniibungen
flr die Ubrigen Gruppenmitglieder vorgibt.
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Trainingseinheit 3

Trainingsschwerpunkt:

- Verbesserung der Defensivabstimmung im
Mittelfeld (Verschieben zur Ballseite)

Aufwdédrmen (20 Minuten)

4 gegen 2 in Variationen
Trainingsorganisation:

Die Spieler werden gleichmaBig auf 3 etwa 15
x 15 Meter groBe abgesteckte Spielfelder auf-
geteilt, in denen nacheinander verschiedene
Variationen des 4 gegen 2 ablaufen.
Zwischen den einzelnen Spieldurchgéngen
traben die Spieler jeweils gruppenweise eine
Runde um das Spielfeld und schlieBen eine
kurze Stretchingphase an.

4 gegen 2 (Variante I):
Freies Spiel.

4 gegen 2 (Variante Il):

Zusammenspiel mit Begrenzung auf 2 erlaub-
te Ballkontakte.

4 gegen 2 (Variante Ill):

Zusammenspiel mit 2 Pflichtkontakten, d.h.
jeder Spieler muB den Ball zundchst mit ei-
nem Kontakt verarbeiten bevor er mit der 2.
Ballberiihrung einen Mitspieler anspielt.

Hauptteil (40 Minuten)

Spielformen zum , Verschieben im
Mittelfeld”

Trainingsorganisation:

Die Spieler werden unter postionsspezifi-
schen Aspekten auf die beiden Spielfeldhalf-
ten aufgeteilt, wobei vor dem Tor in der einen
Spielfeldhélfte eine Spielform mit einem ge-
zielten mannschaftstaktischen Schwerpunkt
ablauft (Verschieben im Mittelfeld). Dabei
werden nacheinander 3 Spieldurchgénge von
jeweils 10 Minuten mit verschiedenen Varia-
tionen absolviert.

Zwischendurch erfolgt jeweils eine aktive Er-
holungspause von etwa 3 Minuten.

Vor dem gegenlberliegenden Tor in der an-
deren Spielfeldhalfte |auft dagegen eine
freie” Spielform ab. Hier bilden die restlichen
Spieler 2 etwa gleichstarke 3er-Mannschaf-
ten, die auf ein Normaltor mit Torhtiter bzw. 2
kleine Paralleltore etwa 25 Meter vor dem Tor
gegeneinander spielen.

Nach jeweils etwa 4 Minuten werden als akti-
ve Erholungsphase einige lockere TorschuBu-
bungen absolviert:

- Torschiisse aus dem Dribbling
- Torschiisse nach ,Auflegen”

Taktik-Spielform 1
Organisation:

Die Mannschaft A setzt sich aus der 4er-Ket-
te des defensiven Mittelfeldes der beabsich-
tigten Stammformation zusammen und soll in
dieser Trainingseinheit schwerpunktmaBig
geschult werden.

Die Mannschaft B wird aus den beiden
.Halbstlirmern” und der direkten Angriffsspit-
ze der Stammformation sowie einem Ersatz-
Mittelfeldspieler gebildet.

Zusatzlich warten die beiden Manndecker der
Stammformation als Defensivspieler neben
dem Tor,

Etwa 30 Meter vor dem Tor mit Torh(ter ist
mit Hitchen eine Linie A markiert. Die Mittel-
linie bildet die Linie B.

Ablauf (Abb. 9):

Mannschaft B greift von der Mittellinie aus auf
das Tor mit Torhlter an und versucht aus
dem Zusammenspiel heraus, die Linie A zu
Uberdribbeln, um dann nach verschiedenen
Vorgaben einen Angriffsabschiufl folgen zu
lassen.

Mannschaft A versucht, diese Liniendurch-
briiche durch ein aggressives Attackieren
und ein moglichst geschlossenes Verschie-
ben zur Ballseite hin zu verhindern und den
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Ball zu erobern. Nach einem Ballgewinn star-
tet Team A einen Konterangriff Uiber die Mit-
tellinie.

Nach einem TorabschluB oder einem Konter-
dribbling tber die Mittellinie kehren die Spie-
ler zunachst alle in die Ausgangspositionen
zuriick, bevor die nachste Aktion beginnt.

AngriffsabschluB nach einem
Liniendurchbruch:

Bei der Spielform 1 missen die Spieler der
Mannschaft B nach einem Liniendurchbruch
folgendermafBen zum AngriffsabschluB kom-
men:

Der Spieler, der die Linie A Uiberdribbelt hat,
muB sich im 1 gegen 1 gegen einen der bei-
den Manndecker, die im Wechsel agieren,
durchsetzen und zum TorabschluB kommen.

Taktik-Spielform 2
Ablauf und Organisation:

Die Mannschaftszusammensetzungen und
der Spielablauf bleiben gleich, nur fur die An-
griffsaktionen nach dem Liniendurchbruch °
werden neue Vorgaben erteilt.

AngriffsabschluB nach einem
Liniendurchbruch (Abb. 10):

Nach einem Liniendurchbruch spielt der be-
treffende Spieler zum Trainer heraus, der sich
an einer Spielfeldseite aufstellt. Der Angreifer
muB sich danach sofort gegen den Mann-

Foto: Horstmiiller
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Um Uberbelastungen der Spieler zu ver-
meiden, miissen zwischen die Spielformen

ausreichende aktive Erholungsphasen ge-
schaltet werden.

decker vor dem Tor so freilaufen, daB der
Trainer eine gezielte Flanke zum anschlieBen-
den TorabsthluB hereingeben kann.

Taktik-Spielform 3
Ablauf und Organisation (Abb. 11):

Die Mannschaftszusammensetzungen und
der Spielablauf werden weiterhin beibehalten.

AngriffsabschluB nach einem
Liniendurchbruch:

Nach einem Liniendurchbruch riicken nun
beide Manndecker gleichzeitig vor das Tor.
Von der angreifenden Mannschaft darf eben-
falls zusatzlich ein weiterer Spieler vor das
Tor nachriicken, so daB sich ein 2 gegen 2
entwickelt, aus dem heraus moglichst schnell
abgeschlossen werden soll.

AbschluBspiel (20 Minuten)

8 gegen 8 freies Spiel auf 2 Tore mit Tor-
hiitern in einem Dreiviertel-Spielfeld

Zwischendurch sollten immer wieder Spiele
in das Trainingsprogramm eingebaut werden,
bei denen vollkommen auf taktische Vorga-
ben verzichtet wird, um die Spieler nicht zu
uberfordern.

Auslaufen (5 Minuten)

Lockerer Lauf in Einzelarbeit

e vl

Abb. 11 X
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Internationale FuB3ballturniere 1994 in Spanien
CLUB DE FUTBOL CALELLA

Aktive Mannschaften, Damen, Alte Herren, Jugend A, B.C.D
Alle Spielklassen * Offizielle Genehmigung des katalanischen FV * Turniere seit 1978

Herbst
15.10. bis 22.10.94
22.10. bis 29.10.94
29.10. bis 05.11.94

Ostern Pfingsten
26.03. bis 02.04.94 21.05. bis 02.04.94

02.04. bis 09.04.94 28.05. bis 04.06.94

FuBball - Urlaub — Sonne — Meer — Begegnung

1 Teilnahme am FuBballturnier 1 Strandnahe Hotelunterbringung
J Keine Meldegebiihren, kein Startgeld d Alle Zimmer mit Dusche/WC 7
(1 Pokal fur jede Mannschaft 1 7x Ubernachtung, Vollpension

1 Preisgiinstige Fahrgemeinschaften 1 3 Freiplatze ab 48 Personen

Seit unserem ersten Turnier im Jahre 1978 haben sich weit Uber tausend ausléndische Vereine mit zehntausenden
begeistertern FuBballern, ihren Familien, Freunden und Bekannten vom sportlichen Wert unserer Turniere Uberzeugt
und erlebnisreiche, unvergeBliche Urlaubstage im sonnigen Calella verbracht. Nutzen auch Sie unsere langjahrige
Turniererfahrung und schenken Sie uns Ihr Vertrauen. Denn die Teilnahme an einem Turnier im Ausland ist nun ein-
mal eine Vertrauenssache!

Trofeo Ladislao Kubala
21. Mai bis 28. Mai 1994

Das Vertrauen, das in der Vergangenheit schon zehntausende in die Turniere des CF Calella gesetzt haben, hat
jetzt auch einer der ganz groBen FuBballspieler, wohl eine der legendérsten und renommiertesten Spielerper-
sanlichkeiten der Welt nach auen dadurch dokumentiert, daB er dem Pfingstturnier 1994 des CF Calella sei-
nen Namen gewidmet hat: Ladislao Kubala, langjahriger, erfolgreicher Spieler und Trainer beim FC Barcelona
und anderen Spitzenclubs in Europa und Stidamerika und einziger Spieler auf der Welt, der offiziell als National-
spieler die Farben von 3 verschiedenen Landern vertreten hat (Ungarn, Tschechoslowakei, Spanien) und dessen
vergoldeter FuBballschuh jahrlich von ungezéhiten Besuchern des Vereinsmuseums des FC Barcelona im Stadion
NOU CAMP ehrfiirchtig bestaunt wird! Mit dem Prasidium des CF Calella winscht auch Ladislao Kubala den Tur-
nierteilnehmern 1994 viel Erfolg beim Turnier und viele schone Urlaubstage am sonnigen Strand von Calella!

Die ausfiihrlichen Einladungsunterlagen, weitere Informationen und Auskiinfte erhalten Sie auf Anfrage von
unserem deutschen Vereinskameraden und Beauftragten Jiirgen Werzinger, Bothestrasse 59
D-69126 Heidelberg, Tel.: (0 62 21) 38 34 36, Fax: (0 62 21) 38 13 35.
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Trainings- und Wettkampf-
steuerung - unter dieser Leit-
linie befaBt sich ein praxis-
bezogenes Forschungs-
projekt am Institut fir Sport-
spiele/FuBball der DSHS Ké&ln
mit Kernfragen der
Belastungsstruktur des FuB-
balls zur Optimierung von
Trainingsbeanspruchungen
und Wettkampfleistungen.
Den Anstof3 gaben langjdhri-
ge Trainings- und Wett-
kampfbeobachtungen.
Unmittelbare Anregungen
boten die Gedanken zur
Konzeption und inhaltlichen
Ausgestaltung einer geschlos-
senen Wettkampf- und
Trainingslehre (BISANZ/
GERISCH in: fuBballtrai-
ning1990, 5+6) und die
Erkenntnisse aus der
Leistungsdiagnostik im Profi-,
Amateur- und Juniorenfuf}-
ball (u.a. GERISCH/WEBER in:
fuBBballtraining 1992, 8+9)
verbunden mit einem regen
Erfahrungsaustausch mit den
beteiligten Trainern.
Gegenstand der vorliegen-
den Studie ist die wettkampf-
spezifische Trainings-
gestaltung bei A-, B- und
C-Junioren im hochsten Lei-
stungsbereich anhand
,kleiner Spiele”

fuBballtraining 8/93

Foto: Lindemann

TRAININGSLEHRE

Gunnar Gerisch - Andreas Bleicher - Karl Weber

Wettkampfspezifische
Trainingssteverung im
JuniorenfuBBball

Problemstellung und
Zielsetzung

Die Effizienz des Trainings wird bestimmt
durch eine prazise Ausrichtung der Trainings-
inhalte und durch die Abstimmung der Bela-
stungsnormative (Reizintensitat, -dauer,
-dichte, -umfang) auf die Struktur der fuBball-
spezifischen Beanspruchung unter Beriick-
sichtigung der aktuellen, individuellen Lei-
stungsféhigkeit der Spieler.

Stichproben aktueller Trainingsbeobachtun-
gen lassen erkennen, daf in der Bundesliga,
der Amateuroberliga und im JuniorenfuBball
die Abstimmung und Regulierung der Bela-
stungsgroBen im Training, insbesondere bei

der Reizdauer (im Zusammenhang mit der
Reizhdhe) und der Reizdichte, nicht immer
optimal erfolgen. Dies gilt vor allem fur die
_kleinen Spielformen” wie 1 gegen 1, 2 gegen
2, 3 gegen 3 usw. Hier besteht die Gefahr, al-
ters- und leistungsspezifisch unangemessen
hohe Belastungen einzugehen, die mittel-
und langfristig die Trainingseffizienz beein-
trachtigen kénnen.

Die vorliegende Studie befaBt sich mit dem
JuniorenfuBball unter folgender Fragestel-
lung:

- Entsprechen die traditionellen kleinen
Spielformen den Beanspruchungen im
Wettkampf?
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- Werden die Spielformen in angemessener
Aufgabenstellung und Intensitat angebo-
ten, so daB sie sowohl wettkampfadaquat
als auch trainingswirksam sind?

— Welche Voraussetzungen bieten die Sicher-
heit dafiir, daB die einzelnen Trainingsfor-
men keine Uberforderung provozieren, so
daB die folgenden Trainingsinhalte sowie
die Trainingseinheit insgesamt keinesfalls
nachteilig beeinfluBt werden?

Unter den angefiihrten Leitfragen erwarten

wir von den Ergebnissen unserer Studie auch

Aufschllsse Uber die Art der Energiebereit-

stellung (aerob/anaerob) bei représentativ

ausgewahlten Spielformen und Uber eventuell
auftretende Differenzen in der Energiebereit-
stellung (insbesondere laktazider Beanspru-
chungen) in den verschiedenen Altersstufen

(A-, B- und C-Junioren) bei gleichen Trai-

ningsformen.

Methodik

Untersuchungsgut

Al- (16-18 Jahre), BI- (14-16 Jahre) und Cl-Ju-
nioren (12-14 Jahre) (jeweils n = 12) eines re-
nommierten Vereins der 1. Bundesliga

Tests zur Bestimmung der
Leistungsvoraussetzungen
Schnelligkeits-Test

Sprinttest: 2 x 20 Meter, 2 x 30 Meter, 1 x 40
Meter.

Start alle 60 Sekunden. Zeitmessung mittels
elektronischer Kontaktauslésung und Licht-
schranken. Bestimmung der Milchsdurekon-
zentration im arterialisierten Blut nach Bela-
stungsende (1. und 3. Minute).

Ausdauer-Test

Bestimmung der anaeroben Schwelle mittels
eines Feld-Stufen-Tests auf einer 400 Meter-
Tartanbahn (Vorgabe der Laufgeschwindig-
keit durch ein akustisches Zeichen in 50 Me-
ter-Intervallen; die Laufdauer auf jeder Ge-
schwindigkeitsstufe betragt mindestens 5 Mi-
nuten). Unsere Testformen fiir Schnelligkeit
und Ausdauer sind detailliert an anderer Stel-
le beschrieben (GERISCH/WEBER 1992).

Trainingsgestaltung (Spielformen)

Unter Berlcksichtigung der Erkenntnisse ei-
nes Vortests sowie von Erfahrungswerten
und dem Informationsaustausch mit kompe-
tenten Trainern, wurden folgende Spielfor-
men und Belastungskriterien ausgewéhlt:

Spielform 1 (Abb.1)
6 gegen 6 Uber das halbe Spielfeld

Mannschaft A spielt auf ein Tor mit Torhiter,
Mannschaft B auf 2 Hiitchentore (je 8 Meter
breit) auf der Mittellinie. Die Hltchentore ste-
hen jeweils im Abstand von 5 Metern links
und rechts des Mittelkreises. Um ein Tor zu
erzielen, missen die Linien der Hitchentore
Uberdribbelt werden.

Spieldauer: 10 Minuten

Spielform 2 (Abb.2)

3 gegen 3 in einem 40 x 20 Meter-Feld Ober
Linien.

Treffer werden erzielt, wenn die 20 Meter
breite Grundlinie der gegnerischen Mann-
schaft Gberdribbelt wird.

Spieldauer: 4 Wiederholungen a 1,5 Minuten
mit je 3 Minuten Pause.

Spielform 3 (Abb. 3)

1 gegen 1 aus etwa 25 Metern Entfernung
auf das groBe Tor mit Torhiter

Kontermdglichkeit flr den Abwehrspieler auf
ein 10 Meter breites Hlutchentor in 30 Metern
Entfernung vom groBen Tor. Eine einmalige
Rlckeroberung des Balles sowie ein zweiter
Angriff durch den Angreifer sind méglich.

Spieldauer: Jeweils 3 Paare auf beiden Seiten
des Spielfeldes fuhren insgesamt 6 Angriffs-/
Abwehraktionen durch. Der Aufgabenwech-
sel erfolgt nach 3 Aktionen.

Ablauf des Spielformen-Tests

Die aktiv gestaltete Pause zwischen den
Spielformen 6 gegen 6, 3 gegen 3 und 1 ge-
gen 1 betragt jeweils 20 Minuten. Das Laktat
wurde vor den Trainingsbelastungen sowie
jeweils nach den einzelnen Spielformen in der
ersten und dritten Erholungsminute entnom-
men.

Bei der Spielform 3 gegen 3 wird zusétzlich
nach jeder Wiederholung das Blutlaktat be-
stimmt, um differenziertere Aufschlisse tber

Neuauflage:

alle Trainer!
158 Seiten
DM 12,90

Spiele fir das

FuBBballtraining

Die 127 sorgféltig ausgewahlten
Spielformen stellen die Aktiven in
offene Spielsituationen, entwickeln
die Kreativitat, die geistige Beweg-
lichkeit und machen ganz einfach
SpaB. Fast beilaufig schulen sie
Technik, Schnelligkeit, Schnellkraft
und Ausdauer. Eine Fundgrube flr

X

Abb. 3
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den Verlauf der laktaziden Beanspruchung zu
gewinnen. Die urspriinglich vorgesehene
Laufstreckenbestimmung (Lange, Intensitat
etc.)mittels Videoaufzeichnung konnte nicht
realisiert werden, da das fir die Kameraposi-
tionierung erforderliche FuBballstadion nicht
zur Verfigung stand.

Ergebnisse
Schnelligkeit und Ausdaver

O Die Ergebnisse des Ausdauer- und des
Schnelligkeits-Tests fur die A-, B- und C-Ju-
nioren sind in Tab. 1 aufgeflhrt.

O Im Vergleich der Ausdauerleistungsfahig-
keit

Xo=3,55m/s (x 0,34)

xg = 3,82 m/s (+ 0,26)

Xp =414 m/s (£ 0,22))

stellten wir jeweils signifikante Unterschiede
zwischen den 3 Juniorenkadern fest (A/B:
p =0,01; A/C: p=0,01; B/C: p < 0,05).

T Auch bei den 10 Meter-Sprintzeiten wie-
sen die Durchschnittswerte eine signifikante
Leistungssteigerung von den C-Junioren
{iber die B- zu den A-Junioren von 1,88 Se-
kunden (+ 0,06) zu 1,70 Sekunden (+ 0,06) zu
1,64 Sekunden (x 0,07) auf (Tab. 1) (A/Bip=
0,05; A/C: p < 0,01;B/C:p = 0,01).

0] Bei Betrachtung der individuellen Schwel-
lenwerte (Ausdauerwerte) und der individuel-
len Sprintzeiten innerhalb der verschiedenen
Juniorenkader sind deutliche Differenzen
festzustellen, die Konsequenzen im Sinne der
individuellen  Trainingsdifferenzierung und
-steuerung erforderlich machen!

Spielformen-Laktatwerte

In Tab. 2 sind die Ergebnisse (x, s) der Lak-
tatbestimmungen nach den Trainingsbela-
stungen in den Spielformen 6 gegen 6, 3 ge-
gen 3 und 1 gegen 1 der A-, B- und C-Junio-
ren veranschaulicht.

Belastungen in den Spielformen

[0 Die in Abb. 4 exemplarisch dargestellten
Belastungswerte lassen erkennen, daB sich
die Spieler in den einzelnen Spielformen indi-
viduell unterschiedlich beanspruchen. Hierzu
ist anzumerken, daB alle Spieler eine hohe
Motivation im gesamten TrainingsprozeB
zeigten.

(] In dem exemplarischen Vergleich der er-
mittelten Werte bei den A-Junioren fallt auf,
daB bei Spieler 6 {iberdurchschnittlich hohe
Belastungswerte beim Spiel 6 gegen 6 (7,98
mmol/l) sowie beim Spiel 3 gegen 3 (10,70
mmol/l) auftreten. Im Kontrast dazu weisen
die A-Junioren-Spieler 5, 8 und 10 ver-
gleichsweise niedrige Laktatwerte auf, die fdr
beide Spielformen mit 2,29 bis 3,59 mmol/|
deutlich unterhalb der anaeroben Schwelle
liegen. Ein Erklarungsansatz fur die ermittel-
ten Werte kénnte in der unterschiedlichen
Ausdauerleistungsfahigkeit der Spieler lie-
gen: Spieler 6 weist mit 3,67 m/s némlich eine
erheblich schwacher ausgebildete Ausdauer-
leistungsfahigkeit als die Spieler 5 (4,04 m/s),
8 (4,15 m/s) und 10 (4,30 m/s) auf.
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A-Junioren B-Junioren C-Junioren
X S X s X s

Ausdauer Anaerobe

Schwelle 414 0,22 3,82 0,26 3,55 0,34
(m/s) (4 mmol/l)

10m 1,64 0,07 1,70 0,06 1,88 0,06
Schnellig- 20m 2,87 0,10 2,95 0,10 3,27 0.1
keit 30m 4,02 0,13 413 0,16 4 61 0,19
(s) 40m 516 0,16 5,34 0,20 5,98 0,28

Laktat 7.39 1,36 7,34 0,98 6,80 1,30

(mmol/l)

Tab. 1: Ergebnisse des Ausdauer- und Schnelligkeits-Tests der A-, B- und C-Junioren

A-Junioren B-Junioren C-Junioren
X S X s X s
(mmaol/l) (mmol/l) (mmol/l)
6:6 4,62 1,61 4,58 1,70 6,21 1,51
Spielformen 33 5,81 2,37 5,97 223 8,27 1,79
s | .77 1,23 3,94 1,38 3,88 1,99

Tab. 2: Michsiurekonzentration im Kapillarblut nach AbschluB der drei Spielformen 6:6,

3:3 und 1:1 bei A-, B- und C-Junioren

1 Bei den C-Junioren soll am Beispiel des
Spielers 11 verdeutlicht werden, wie nachtei-
lig sich eine unzureichend ausgebildete Aus-
dauerleistungsfahigkeit (3,46 m/s) in einem
wettkampfspezifischen Training auswirkt.

In der Spielform 3 gegen 3 ermittelten wir bei
diesem Spieler bereits nach der zweiten Bela-
stungswiederholung einen Laktatwert von 10
mmol/l, nach der dritten Wiederholung von
13,1 mmol/l. Infolge der extremen Ermidung
war der Spieler bei den weiteren Trainingsbe-
lastungen gezwungen, sein Spieltempo deut-
lich zu reduzieren. Daraus erklart sich u.a. der
Wert von 12 mmol/l nach der vierten Wieder-
holung der Spielform 3 gegen 3. An diesem
Fallbeispiel laBt sich offensichtlich ein Zu-
sammenhang herstellen zwischen der unzu-

reichend ausgebildeten Ausdauerleistungs-
fahigkeit und den hohen metabolischen Bela-
stungen in der Spielform 3 gegen 3.

Weitreichende Konseguenzen fur die Ge-
samttrainingsbeanspruchung sowie fur die
Leistungen im Wettkampf liegen auf der
Hand.

SchluBfolgerungen fir das Training

Unsere Ergebnisse erlauben folgende

SchluBfolgerungen:

p» Eine gute Ausdauerleistungsfahigkeit stellt
sicher, daB die Spieler intensive Belastungen
(Antritte, Sprints, Zweikampfe etc.) langer
und mit kiirzeren Pausen zwischen den Bela-
stungsspitzen durchfuhren konnen.

Laktat [mmol/1]

Spielernummer

Abb. 4

Ea:53:3-1:1 I
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> Bei fast gleichen Belastungen in wett-
kampfspezifischen Trainingsformen bewalti-
gen Spieler mit einer guten bis Uberdurch-
schnittlichen Ausdauerleistungsfahigkeit die-
se Belastungen wesentlich besser, als jene
Spieler, die in der Ausdauerleistungsfahigkeit
Defizite aufweisen.

» Da die Konzentrationsfdhigkeit von der
»physischen Frische” abhangig ist, sind Spie-
ler mit einer guten Ausdauerleistungsfahigkeit
auch (ber einen langeren Zeitraum hinweg in
der Lage, konzentriert und in Verbindung da-
mit qualitativ besser hohe Wettkampfanfor-
derungen zu bewdltigen und kreative Impulse
in Trainings- und Wettspielen zu setzen.

Einschréinkende Bermerkungen und
Untersuchungsperspektiven

[ Allerdings mussen wir darauf hinweisen,
daB wir keinen konstanten Zusammenhang
zwischen der Ausdauerleistungsfahigkeit der
Spieler und den in den Spielformen gemesse-
nen Laktatbildungsraten feststellen konnten.
Wie aus Abb. 4 zu ersehen ist, erreichen bei-
spielsweise die A-Juniorenspieler 2 und 3 in
der Spielform 6 gegen 6 Laktatwerte von 5,14
bzw. 6,98 mmol/l und in der Spielform 3 ge-
gen 3 Werte von 7,74 bzw. 6,60 mmol/l, bei
Schwellenwerten von 4,41 m/s bzw. 4,44
m/s. Zur exakten Durchleuchtung dieser wi-
derspriichlichen Befunde bedarf es zukiinftig
begleitender Videoaufzeichnungen der Lauf-
strecken und -intensitdten mit individueller
Auswertung.

[J Als plausible Erklarung kénnte aufgefihrt
werden, daB Spieler mit einer Uberdurch-
schnittlich guten Ausdauerleistungsféhigkeit
im Training und Wettkampf nicht nur langere
Laufstrecken bewaltigen, sondern diese auch
in einem héheren Tempo mit klrzeren Pausen
zwischen den Belastungsspitzen absolvieren
konnen.

Weitere Untersuchungsaspekte

[J Die durchschnittlichen Belastungswerte
(Abb. 5) flr die A-, B- und C-Junioren bei den
Spielformen 6 gegen 6, 3 gegen 3 und 1 ge-
gen 1 lassen zunachst erkennen, daB eine na-
hezu véllige Ubereinstimmung (p > 0,05) in
der Belastungsstruktur zwischen den A- und
B-Junioren besteht:

Spielform 6 gegen 6: 4,5 - 4,7 mmol/
Spielform 3 gegen 3: 5,8 - 6,0 mmol/l
Spielform 1 gegen 1: 3,7 - 3,9 mmol/|

Die hier von uns gemessenen Werte entspre-
chen weitgehend denjenigen Werten, die wir
in friheren Untersuchungen bei Meister-
schaftsspielen der Amateuroberliga festge-
stellt haben (GERISCH / MERHEIM / WEBER
1988). Folglich stellen fir die A- und B-Junio-
ren die wettkampfgem&Ben Anforderungen in
den Spielformen 6 gegen 6, 3 gegen 3 und
1 gegen 1, wie wir sie in der vorliegenden
Studie durchgefiihrt haben, ein sinnvolles,
wettkampfspezifisches Trainingsmittel dar.

[J Eine vergleichende Betrachtung mit den
Belastungsmittelwerten der C-Junioren |aBt
Abweichungen erkennen, die Konsequenzen
in der Trainingsgestaltung erforderlich ma-
chen.
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Laktat [mmol/l]

10

6:6

Bl A-Junioren
Abb. 5

B-Junioren

[ 1 ¢c-Junioren

Die von uns ermittelten Durchschnittswerte
der C-Junioren von

6,21 (s = 1,51) mmol/l bei der Spielform
6 gegen 6
8,27 (s = 1,79) mmol/l bei der Spielform
3 gegen 3
3,88 (s = 1,99) mmol/l bei der Spielform
1 gegen 1
ergeben eine wesentlich héhere Belastungs-
konstellation als bei den A- und B-Junioren.

Die ermittelten Differenzen zu den A- und B-
Junioren sind in den Spielformen 6 gegen 6
(p = 0,05) und in den Spielformen 3 gegen 3
(p = 0,01) signifikant. Speziell in der Trai-
ningsgestaltung fir die C-Junioren muB3 dem-
nach darauf geachtet werden, daB metaboli-
sche Belastungen in den von uns bei den
Spielformen 6 gegen 6 und 3 gegen 3 gemes-

senen GroBenordnungen maglichst nicht ein-
gegangen werden.

Ll Die auch bei den C-Junioren deutlich ge-
ringeren Laktatwerte in der Spielform
1 gegen 1 lassen sich dadurch erkléren, daB
bei dieser Spielform zum einen die Aufgaben-
stellung selbst, zum anderen die vorliegen-
den Unterschiede in der Leistungsfahigkeit
der Spielpartner die entstehenden Bela-
stungsgroBen beeinflussen.

In erster Linie durfte hierflr aber verantwort-
lich sein, daB bei den kurzen Belastungszei-
ten von 4 bis 16 Sekunden (A-Junioren: X =
8,4 s; B-Junioren: X = 6,4 s; C-Junioren: X =
10,0 s) sowohl die aerobe Ausdauerleistungs-
fahigkeit als auch die anaerob laktazide Ener-
giebereitstellung von untergeordneter Bedeu-
tung sind. Vielmehr erfolgt die Energiebereit-
stellung primér anaerob alaktazid. Hieraus

Laktat [mmol/l] Abb. 6
10
n=18 r=0,78 b-4
8 -
y = 0,61 + 0,44x
B -
4+
2 i m]
0 1 1 L ] 1 1 |
0 - 4 6 8 10 12 14 16
Durchschnittliche Spielzeit in sec
Paar 2 *  Paar 3 O Paaré
Paar 6 & Paar 7 Z  Paar8+9
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konnte gedeutet werden, daB die Kreatin-
phosphatspeicher in diesen Altersbereichen
keine signifikanten Unterschiede aufweisen.
Gestlitzt wird dieser Hinweis durch die Lak-
tatkonzentrationen nach den Sprinttests. Bei
den hierbei auftretenden Belastungszeiten
von etwa 3 bis 5,5 Sekunden erfolgt die Ener-
giebereitstellung ebenfalls primar anaerob
alaktazid mit allerdings z.T. deutlichen
anaerob laktaziden Anteilen. Auch hierbei
konnten keine signifikanten Differenzen [x A =
7,39 (+1,36)/xB=7,34(x0,98)/x C = 6,80
(+ 1,30) mmol/l] bei den Laktatkonzentratio-
nen festgestellt werden.

Aus den genannten Griinden kann eine von
den Altersgruppen unabhangige, weitrei-
chende Ubereinstimmung der Laktatwerte in-
nerhalb der Spielpaare festgestellt werden,
wobei sich die Laktatwerte weitgehend an
der Spielzeit ausrichten.

Dieser Sachverhalt 1&Bt sich aus dem nachfol-
gend aufgefihrten Korrelationsdiagramm
(Abb. 6) ablesen. Die Regressionsgerade gibt
weitere Anhaltspunkte, in welchen Bela-
stungsbereichen sich die Spieler befinden
kénnten, wenn bestimmte Durchschnittsbela-
stungszeiten von etwa 4 bis 16 Sekunden
auftreten.

[ Ein Vergleich des Blutlaktatanstiegs bei
den Spielformen 3 gegen 3 zwischen den B-
und C-Junioren von der ersten bis zur vierten
Wiederholung erbringt folgende Erkenntnis-
se: Abb. 7 zeigt, daB bei beiden Junioren-
gruppen die Belastung mit der Wiederholung
kontinuierlich ansteigt, bei den C-Junioren al-
lerdings auf einem, den altersbedingten
schlechteren Ausdauerausgangswerten ent-
sprechend héherem Niveau. Bereits nach der
zweiten Wiederholung tberschreiten die Wer-
te den Bereich einer sinnvollen, wett-
kampfadaquaten Belastung.

Auch fur die B-Junioren und entsprechend flr
die A-Junioren 4Bt sich schluBfolgern, daB
zusatzliche Wiederholungen ebenfalls zu Be-
lastungen fiihren wiirden, die sich negativ auf
den weiteren Trainingsablauf, insbesondere

TRAININGSLEHRE

Laktat [mmol/I]

10

1 2

3

Wiederholung

L—_} B-Junioren

Abb. 7

B c Junioren

auf die koordinativen Fahigkeiten und die
Konzentrationsfahigkeit der Spieler auswir-
ken wirden. Infolge der nicht vorhandenen
Regenerationsmaoglichkeit kénnten techni-
sche und spieltaktische Aufgaben nicht mehr
in adaquater Weise geldst werden, die Feh-
lerguote steigt an.

Empfehlungen fiir die
Trainingsgestaltung
Spielform 6 gegen 6

[ Die BelastungsgréBen in der Spielform 6
gegen 6 entsprechen fir die A- und B-Junio-

-

Fiir unsere Leser mit Sammel-Leidenschaft:

ft-Telefonkarten
in limitierter Auflage

Diese graphisch aufwendig gestaltete
Rarit4t bietet Ihnen aufgrund der niedri-
gen Auflage von nur 1000 Exemplaren
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ren weitgehend den wettkampfgeméaBen Be-
anspruchungen. Es erscheint uns daher gin-
stiger, die Spielform auf maximal 8 Minuten
zu begrenzen oder aber auf 2 x 6 Minuten mit
einer aktiven Erholungspause von 2 bis 4 Mi-
nuten, damit einerseits moglichst alle Spieler
Uber die gesamte Spielzeit hochaktiv sind
und andererseits individuelle Uberbeanspru-
chungen nicht auftreten.

[] Bei den C-Junioren liegen die Anforde-
rungen der gewéhlten Spielform 6 gegen 6
wesentlich zu hoch. Hier sollten die Bela-
stungszeiten auf 2 x 4 Minuten mit 4 Minuten
Pause begrenzt werden. Alternativ dazu
waren 3 Wiederholungen von jeweils 3 Minu-
ten Belastung und 2 Minuten aktiver Pausen-
gestaltung méglich.

Spielform 3 gegen 3

] Aus den Ergebnissen |aBt sich folgern, daf
die Belastungszeit fiir alle drei Juniorengrup-
pen bei maximal einer Minute und bei 3 Minu-
ten Pause zwischen den Belastungseinheiten
liegen sollte.

[] Fur die C-Junioren erscheint eine weitere
Belastungsreduzierung auf 40 bis 45 Sekun-
den erforderlich. Haufigere Wiederholungen
erfordern eine langere Phase der Regenerati-
on - in diesem Falle sollte die Pause bei etwa
4 Minuten angesetzt werden.

[0 Grundséatzlich muB der Trainer bei der
Trainingsgestaltung seine Spieler beobach-
ten und darauf achten, daB die Belastungen,
unabhangig von den zur Orientierung vorge-
gebenen Zeiten, nicht zu hoch sind.

[J Mit einer Veranderung der SpielfeldmaBe
besitzt der Trainer flankierende Méglichkeiten
der Trainingssteuerung. Eine Verkleinerung
des Spielfeldes bringt in der Regel eine héhe-
re Belastungsintensitat mit sich, da sich die
Zweikampfe haufen und die engeren Raume
eine hohere Bewegungsintensitat erforderlich
machen. Zudem ist in diesem Falle die psy-
chische Beanspruchung der Spieler ver-
gleichsweise groBer. Werden die Spielfeld-
maBe demgegeniiber vergroBert, so wirkt
sich das in der Regel in einer Verlangerung
der Laufwege aus, so daB der Belastungsum-
fang steigt, parallel dazu aber die Belastungs-
intensitat durch eine reduzierte Zweikampf-
und Laufbeanspruchung abnimmt. Entschei-
dend fir die Festsetzung der SpielfeldgroBe
ist demnach die moglichst prazise Fixierung
des angestrebten Trainingsziels.

Spielform 1 gegen 1

O In der Spielform 1 gegen 1 auf ein groBes
Tor steht der TorschuB3 als zentrales Element

des FuBballspiels im Vordergrund des Trai-
nings.

[0 Zudem eignet sich die Spielform 1 gegen 1
in idealer Weise zur Schulung des Zwei-
kampfverhaltens, da Fahigkeiten wie Schnel-
ligkeit, Konzentration, Durchsetzungsvermé-
gen und Balltechnik in Kombination gefordert
werden. Aus diesem Grund haben wir von ei-
ner ,ballhaltenden Spielform” 1 gegen 1 im
begrenzten Raum, ohne vorgegebene Ziel-
richtung, abgesehen und stattdessen die von
uns ausgewdhlte Form favorisiert. Hiermit
kommen kurze, hochintensive Belastungsin-
tensitaten mit TorabschluB zur Geltung, ohne
daB die Spieler stark ibersduern und in der
Konzentrationsfahigkeit beeintrachtigt wer-
den.

[J Die gewahlten BelastungsgroBen von 6
Aktionen insgesamt (3 Angriffs- und 3 Ab-
wehraktionen) in einem Belastungsspektrum
von 4 bis etwa 16 Sekunden erweisen sich als
&uBerst effektiv und wettkampfspezifisch. In
dieser Form durchgeflihrt, kann das Spiel
1 gegen 1 auch auf 8 bis 10 Wiederholungen
ausgedehnt werden, eventuell auch in 2 Seri-
en von 6 Wiederholungen, wobei hier eine
langere Regenerationsphase zwischen den
jeweiligen Aktionen erfolgen sollte.

] Besonders im JuniorenfuBball erweist sich
der Wechsel von Angriffs- und Abwehraktio-
nen unabhangig von der personlichen Spiel-
position als sehr sinnvoll.

] Der statistisch hoch signifikante Zusam-
menhang (r = 0,78) zwischen Spielzeit und
Laktatkonzentration bei der Spielform 1 ge-
gen 1 148t die SchluBfolgerung zu, daf der
Trainer sich nicht zwingend an die vorgege-
benen Wiederholungszahlen halten muB,
sondern auf Grund seiner Erfahrung und
durch gezielte Beobachtung der Zweikdmpfe
die Wiederholungszahlen, die Pausenzeiten
und den Wechsel der Aufgaben variieren
kann.

Zusammenfassung

Aus unseren Untersuchungsergebnissen lei-
ten wir folgende Erkenntnisse und Orientie-
rungshilfen fur die Trainingsplanung und -ge-
staltung im JuniorenfuBball ab:

» Spielformen, wie 6 gegen 6, 3 gegen 3 und
1 gegen 1 sind bei wettkampfspezifischer
Ausrichtung und angemessener Belastungs-
dosierung in idealer Weise geeignet, wett-
kampfadéquate Trainingsreize zu setzen und
spielorientierte Lernprozesse zu initiieren.

p» Die Spielform 3 gegen 3 bewirkt in allen
drei Juniorenaltersstufen die héchste meta-
bolische Belastung.

» Die Spielform 1 gegen 1 flhrt bei allen drei
Juniorengruppen von der C- bis zur A-Ju-
gend zu sehr giinstigen trainingsspezifischen
Belastungen.

» Wahrend bei den A- und B-Junioren in al-
len drei Spielformen die metabolische Bela-
stung nahezu Ubereinstimmt, stellten wir bei
den C-Junioren signifikant héhere Bela-
stungsreaktionen in den  Spielformen
6 gegen 6 (p = 0,05) und 3 gegen 3 (p = 0,01)
fest.

Aus diesen Ergebnissen leitet sich die Not-
wendigkeit zu trainingsdifferenzierenden
Schritten ab, insbesondere bei den C-Junio-
ren erscheint eine Reduzierung der Bela-
stungszeit z.B. auf 40 bis 45 Sekunden bei
der Spielform 3 gegen 3 bei 4 Wiederholun-
gen zwingend vorgegeben.

Einen Zusammenhang zwischen der aeroben
Ausdauerleistungsfahigkeit und der Héhe der
Laktatkonzentrationen in den einzelnen Spiel-
formen konnten wir dergestalt feststellen,
daB Spieler mit einer guten Ausdauerlei-
stungsfahigkeit, bei vergleichbar hohem Ein-
satz, gegenliber Spielern mit einer weniger
gut ausgebildeten Ausdauerleistungsfahig-
keit, entweder geringere Laktatwerte in den
einzelnen Trainingsformen aufwiesen oder
aber durch eine intensivere und in der Regel
zugleich umfangreicheren Laufarbeit (héhere
Belastungsintensitat und -dichte) druckvoller
und effizienter spielten, ohne dadurch ver-
gleichsweise starker zu (ibersduern.

Ein durchgéngiger Zusammenhang zwischen
der Ausdauerleistungsfahigkeit, der einge-
gangenen Belastungsintensitat in den Spielen
und den entsprechenden Laktatbildungsraten
konnte jedoch nicht nachgewiesen werden.
Diese Fragestellung erneut aufzugreifen,
bleibt einer Folgestudie mit einer digitalisier-
ten Laufweganalyse Uber Videoaufzeichnun-
gen (Laufstreckenbestimmung mittels Video-
digitalisierung) vorbehalten.
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TRAININGSLEHRE

Ideale Belastungsgroen fir
Spielformen im Jugendtraining

| Spielform 6 gegen 6
B- und A-Jugend:
8 Minuten (oder 2 x 6 Minuten mit aktiver Pau-
se zwischendurch)

® C-Jugend:

§ 2 x 4 Minuten mit aktiver pause zwischendurch

- Spielform 3 gegen 3
B- und A-Jugend:
maximal 1 Minute pro Spieldurchgang

C-Jugend:
. maximal 40 bis 45 Sekunden pro Spieldurch-
gang

Spielform 1 gegen 1 S— o e .
C-, B- und A-Jugend - : _ :

6 bis 10 Durchgénge, wobei pro Aktion hoch-
stens 2 schnelle Ballbesitzwechsel zwischen
Angreifer und Verteidiger erfolgen durfen.
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