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SchiuB mit dem
11
. Hallenschach"!

er Hallenfufball
kommt an wie nie!
Der ,, Budenzauber”
begeistert die Fans.
Mit dem ,,Indoor” -
Spektakel setzte sich
der Fufsball-Boom auch in der
Winterpause fort. Bei allen
groferen Hallenturnieren mit
Beteiligung von Profiteams
wurde zusammen ein Umsatz
von 40 Millionen Mark erzielt.
Fast allerorts waren die Hal-
len ausverkauft. Und auch die
TV-Anstalten meldeten beacht-
liche Einschaltquoten. Den-
noch sollte diese erfreuliche
Bilanz nicht den Blick auf einige
Negativ-Aspekte verstellen.
Insbesondere das spielerische
Niveau liefs oft manche
Wiinsche offen: ,,Hallen-
Zauderei” statt ,,Hallen-
Zauberei”. Diese Defizite
lassen sich dabei nicht alleine
mit der parallel verlaufenden
Riickrunden-Vorbereitung
erkléiren. Eine viel grofiere
Rolle spielt die vercinderte Tor-
wartregel. Anders als in der
vergangenen Hallensaison
durften die Torhiiter wieder
den eigenen Torraum ver-
lassen. Die Folge war nur zu
oft ein ,,Hallenschach’ auf-
grund der von vielen Mann-
schaften praktizierten ,, Feld-
spieler-Torhiiter-Variante”.
Fiir die néchste Saison sollte
deshalb iiber ein erneutes Mit-
spiel-Verbot fiir Torhiiter nach-
gedacht werden. Norbert Vieth
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Zonendeckung und Pressing

Schulungsméglichkeiten fiir ein vieldiskutiertes Deckungssystem.
Ein Beitrag von Roy Hodgson

Die Praxisdemonstration des
Schweizer Nationaltrainers
war unzweifelhaft einer der
Hdéhepunkte des vergangenen
Internationalen Trainer-
Kongresses 1993 des BDFL.
Damit wurde ein Thema auf-
genommen, das unter dem
Schlagwort ,,4er-Kette” in
der Fufsballoffentlichkeit der-
zeit heif3 diskutiert wird.

Vorhemerkungen

Die Trainingsdemonstration des Coaches der
Schweizer Nationalmannschaft, der nach sei-
ner aktiven Zeit als Profi in der Englischen
Liga als Vereinstrainer u.a. in Malmé (Schwe-
den) und Neuchatel (Schweiz) titig war, war
nicht nur unter inhaltlich-methodischen
Aspekten hochstinteressant.

Insbesondere iiberzeugte auch das begeistern-
de, ,.positive” Coaching des Nationaltrainers,
der die Schweiz inzwischen nach lingerer
Abstinenz von grofien Weltturnieren auf den
Weg zur WM 1994 brachte.

Wenn Training und Coaching als Begriffe
verstanden werden, die in der theoretischen

Auseinandersetzung vielleicht noch zu tren-
nen sind, die aber in der Spiel- und Trainings-
praxis innerhalb eines komplexen Prozesses
ineinandergreifen — dann war der Auftritt des
Schweizer Nationaltrainers ein anschauliches
Beispiel fiir diese These.

Deshalb sollen im folgenden auch nicht nur
die eigentlichen Trainingsformen zur Schu-
lung der Zonendeckung und des Pressings
vorgestellt werden, sondern es wird auch die
Vermittlungsweise Roy Hodgsons detaillier-
ter erdrtert. Gerhard Bauer nimmt zu diesem
Zweck sein Auftreten bei der Trainings-
demonstration als Anlaf} , folgende Frage zu
untersuchen: Was zeichnet eigentlich die
.Uberzeugungsarbeit” eines Trainers aus?

fupballtraining 3



PROFITRAINING

B Schulungsmaglichkeiten
fiir eine mannschafts-
taktische Konzeption

W Zielgruppe:

Hoherer Leistungsbereich

Trainingsorganisation

Das Spielfeld ist etwas groBer als eine Hiilfte.
Kurz hinter der Mittellinie ist ein tragbares
Tor aufgestellt. Um dieses Tor herum ist eine
Zone mit Strafraum-MaBen abgegrenzt.

Die Spieler werden unter positionsspezifi-
schen Aspekten in 2 Mannschaften unterteilt.
Mannschaft A setzt sich aus einer 3er-
Abwehrreihe und einem zentralen defensiven
Mittelfeldspieler zusammen.

Mannschaft B bildet eine Grundformation
mit 2 inneren Mittelfeldspielern, 2 Fliigel-
spielern sowie 2 Angriffsspitzen.

Aus dieser Grundkonstellation heraus startet
Mannschaft B Angriffe auf das Tor von A.

SCHULUNG

weils aus der vor-

gegeben Grund-
formation heraus, in-
dem der Torhter der
Angriffsmannschaft B
auf einen seiner Mittel-
feldspieler oder einen
seiner beiden Fligel-
spieler abwirft.
Das verteidigende

1 Das Spiel startet je-
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Team A soll durch ein
taktisch kluges und
geschlossenes Defen-
sivverhalten moglichst
schnell den Ball
erobern. Nach einem
Ballgewinn durch A ist
der Ball so schnell wie
méglich dem gegneri-
schen Torhiiter in des-
sen Zone zuzuspielen.

DER

Im Angriffsbereich von Mannschaft B wird
ein Linienrichter zur Einhaltung der Abseits-
regel eingesetzt.

Variationen

Spielform 1:

Beide Mannschaften werden um einen weite-
ren Spieler ergiinzt. Aus dieser Organisations-
form heraus erfolgt der gleiche Ablauf wie bei
der Grund-Spielform.

Die taktischen Schwerpunkte bleiben gleich.
Mannschaft A verteidigt bei dieser Variation
mit 2 defensiven Mittelfeldspielern und einer
3er-Abwehrkette.

Mannschaft B greift nun mit 3 Mittelfeld-
spielern, 2 Fliigelspielern und 2 Angriffs-
spitzen an.

Spielform 2:

Das Spielfeld wird vergroBert und reicht von
einem Normaltor bis zu einem tragbaren Tor,
das auf dem gegeniiberliegenden StrafstoB-
Punkt aufgestellt wird.

Die Grund- und Seitenlinien, sind mit Hiit-
chen abgegrenzt.

Die beiden Mannschaften werden nun unter
positionsspezifischen  Aspekten folgender-
maBen zusammengestellt:

Team A spielt mit einer 3er-Abwehrkette,
2 inneren Mittelfeldspielern und 2 Angriffs-
spitzen, Team B agiert in der gleichen Grund-
formation.

t

ZONENDECKUNG

Zusiitzlich bewegen sich auf beiden Spielfeld-
seiten je ein Fliigelspieler, die immer mit der
ballbesitzenden Mannschaft zusammenspie-
len. Diese Fliigelspieler sind dabei dazu ange-
halten, in der gegnerischen Spielhilfte zu
agieren und sich nicht zu tief in die eigene
Hiilfte zurtickfallen zu lassen.

Das Spiel wird jeweils mit einem Abwurf
durch den Torhiiter zu einem der 3 Ab-
wehrspieler erdffnet. Die beiden gegnerischen
Spitzen beginnen sofort zu pressen und miis-
sen durch ein geschicktes Stellungsspiel ver-
suchen, den Ball zum Zentrum in Richtung
der eigenen Mittelfeldspieler zu steuern und
gleichzeitig die beiden Fliigelspitzen abzu-
blocken.

So wird ein personelles Ubergewicht um den
Ball und eine erfolgversprechende Ausgangs-
position fiir einen schnellen Ballgewinn her-
gestellt.

Nach einer Balleroberung soll dann von der
Mannschaft ein entschlossener Gegenangriff
gestartet werden. Auf diese Weise liuft das
Spiel ununterbrochen ab, wobei die einzelnen
Positionen und Aufgaben von den Spielern
wechselseitig iibernommen werden sollen.
Dabei sollen schwerpunktmiiBig die gleichen
Defensiv-Grundsitze wie bei den vorange-
gangenen Spielformen beachtet werden, wo-
bei nun aber alle Positionsgruppen
(Abwehr/Mittelfeld/Angriff) beteiligt sind
und ineinandergreifen miissen.




KORREKTURSCHWERPUNKTE

Verhaitens-
aspekte, die zu
beachten sind:

B Bereits der jeweilige
Mittelfeldspieler mufs durch
ein geschicktes Stellungs-
spiel den gegnerischen An-
griffsaufbau ,,steuern”, d.h.
bestimmte Angriffs-

bereiche abblocken bzw. den
Gegner in bestimmte Spiel-
feldbereiche locken.

B Das Spielverhalten der
3er-Abwehrreihe richtet sich
danach aus.

B Die 3 Abwehrspieler miis-
sen u.a. die beiden Spitzen
daran hindern, sich mit dem
Ball zum Tor zu drehen.

B Auferdem miissen sich die
Abwehrspieler rasch seit-
wiéirts verschieben, um den
Druck auf die Fliigelspieler
hoch zu halten.

sie darauf zu achten, daf sie
stets auf der inneren Seite
abdecken (,,innere Linie”).
B Nach Befreiungsschldgen
oder bei einem Ballgewinn
miissen sie in hochstem
Tempo aus dem Strafraum
herausriicken, um die
gegnerischen Angriffsspieler
Abseits zu stellen.

B Der defensive Mittelfeld-
spieler soll sich in die
Abwehrlinie eingliedern und
die.pressenden Abwehr-
spieler unterstiitzen.

B Durch ein konsequentes
und geschlossenes Ver-
schieben aller Positions-
gruppen zum Ball soll die
Mannschaft kompakt bleiben
und die gegnerischen
Angriffsmoglichkeiten ein-
schrinken. Insbesondere
miissen alle Méglichkeiten,
den Ball nach vorne oder
sogar in den Riicken der
Deckung zu spielen,

Bei ,,langen” Biillen bzw.
Spielverlagerungen haben
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Vom iiberzeugenden Plan zur begeisternden Praxis

Ergdnzungen zum Beitrag von Roy Hodgson: Was zeichnet ein ,, Trainer-Charisma’” aus?

Die Schulungsméglichkeiten fiir
das Training der Zonendeckung
in einer Abwehrkette wurden von
ROY HODGSON., dem derzeiti-
gen Trainer der Schweizer Natio-
nalmannschaft. beim Internatio-
nalen Trainerkongress 1993 des
Bundes Deutscher FuBSball-Lehrer
(BDFL) in Regensburg in der
Praxis demonstriert.

Der Schweizer Coach hat in
Regensburg die etwa 800 anwe-
senden Trainer aus iiber 20 Natio-
nen und vor allem auch die Spie-
ler der Demonstrationsmann-
schaft restlos begeistert.

Was zeichnet eine Trainings-
arbeit aus?

Fiir die Bewertung von Lehrauf-
tritten gibt es fiir den Fachmann
mehr oder weniger objektive
Kriterien. Sie werden in der Regel
bei Trainerpriifungen fiir die
Notenfindung bei Lehrproben mit
zur Beurteilung herangezogen.
Solche Kriterien sind z.B.:

P Die Beachtung allgemeiner
Prinzipien der Didaktik und
Methodik des Trainings und der
Prinzipien von Belastung und
Erholung

P Die zielorientiert wirkungsvol-
le Auswahl von Ubungs-, Spiel-
und Wettkampfformen

P Der angemessene Einsatz von
Mitteln der Trainingsgestaltung
wie etwa: Beschreibungen, Er-
kldrungen sowie Demonstration
und Korrektur von Ubungen,

P Die sinnvolle Nutzung von
Gerdten und Hilfsmitteln zur
Unterstiitzung der einzelnen Trai-
ningsschritte

P Die reibungslose Organisation
des Ubungsablaufs ohne unnétige
Pausen

P Der wirkungsvolle Einsatz von
Techniken und Mitteln zur Moti-
vation der Spieler.

Die Grenzen von Beurteilungs-
kriterien — oder: Was ist ein
s Trainer-Charisma™?

Ein Trainer, der bei seiner Arbeit
diese Kriterien beachtet, kann
durchaus gute Erfolge erzielen
und eventuelle Beobachter damit
liberzeugen.

Begeistern aber und mitreifien —
so wie z.B. ROY HODGSON bei
seinen beiden Demonstrations-
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veranstaltungen — wird ein Trai-
ner damit noch nicht zwangsliu-
fig.

Um Spieler und Zuschauer zu be-
geistern, ist noch einiges anderes
notwendig. Dazu muB der Trainer
neben seiner sachlich-fachlich
korrekten Arbeit noch zusitzlich
ein hohes MaB an Personlichkeit
mit einbringen. Der Idealfall ist
wohl dann gegeben, wenn der
Trainer das ausstrahlt, was nur
schwer beschrieben werden kann
und deshalb unter ,,Charisma” zu-
sammengefalit wird.

Nun bin ich mir durchaus bewuft,
dall so eine Bewertung von
(Trainer)-Personlichkeiten  oder
gar von charismatischen Aus-
strahlungen nicht mehr mit objek-
tiven MaBstiben vorgenommen
werden kann. Sie ist letztlich mit
abhiingig von subjektiven Erwar-
tungen und Einstellungen.

Bei grolen Trainerpersénlichkei-
ten allerdings wird die Mehrheit
der Beobachter letztlich doch zu
libereinstimmend positiven Be-
wertungen und Einschiitzungen
kommen. Das war friiher bei Trai-
nern wie HERBERGER, WEIS-
WEILER, HAPPEL und ZEBEK
so und ist heute bei REHHAGEL,
DAUM u.a. nicht anders.

Seien wir ehrlich: Welcher Trai-
ner méchte nicht gerne diese Art
positiver Ausstrahlung haben und
entsprechende  Erfolge ernten?
Ich behaupte: Jeder! Jeder enga-
gierte Trainer ist auch mehr oder
weniger ich-bezogen ehrgeizig;
jeder strebt neben dem Erfolg fiir
die Mannschaft auch nach person-
licher Anerkennung durch seine
unmittelbare Umwelt und durch
die Offentlichkeit.

Bei der Frage nach diesen eher
subjektiven Kriterien des Trai-
nererfolgs sind giiltige Antworten
sicher schwerer zu finden als bei
der Frage nach den oben genann-
ten objektiven Kriterien fiir die
Bewertung von Lehrproben.

Der Versuch einer Eingrenzung
des ,, Trainer-Charismas™

Dennoch soll am Beispiel der
Trainingsdemonstration und der
Personlichkeit von ROY
HODGSON der Versuch unter-
nommen werden, Antworten zu
finden, die einigermaBen verliB-
lich generalisierend auf die Arbeit

jedes einzelnen Trainers iibertra-
gen werden kénnen. '
Fiir mich war HODGSON in Re-
gensburg (wie iibrigens auch in
Tunis vor dem Liinderspiel gegen
Tunesien, wo ich den englischen
Coach erstmals bei seiner Arbeit
mit der Schweizer Nationalmann-
schaft beobachten konnte) aus
folgenden Griinden sehr iiberzeu-
gend:

1. Hier war ein Trainer, der ganz
offensichtlich etwas (Neues) zu
sagen hatte: er war augenschein-
lich iiberzeugt, daB er den Spie-
lern (und den Zuschauern) etwas
wichtiges vermitteln konnte -
und er war selbst hochmotiviert,
das zu tun.

2. Er hatte ebenso offensichlich
cine sehr klare Vorstellung da-
von, wie die Spieler auf den ein-
zelnen Positionen in der Abwehr-
kette zu agieren haben. In Abhiin-
gigkeit von der Position des
Balles und der gegnerischen An-
greifer hat er im Verlauf des Pro-
gramms jedem Abwehrspieler
seinen Aktionsraum immer wie-
der (und zwar auf den Meter ge-
nau!) zugewiesen und er hat von
jedem eine ganz bestimmte Art
von Abwehrverhalten (aggresiv
tackelnd, hinhaltend verzigernd
oder unterstiitzend absichernd)
gefordert.

Mit Blick auf die Schwierigkei-
ten, die sich in Deutschland da
und dort bei der Einfiihrung der
Zonendeckung einstellten. ist die-
se klare Spielauffassung keine
Selbstverstidndlichkeit.

3. Er hat sein Programm in viele
kleine, fiir jedermann erkennbare
Teilziele unterteilt. Diese wur-
den systematisch, zielstrebig
und unerbittlich verfolgt. Not-
talls wurden einzelne Aktionen
so lange wiederholt, bis die Spie-
ler das richtige Spielverhalten be-
herrschten.

Die sprachliche Ausdrucksfihig-
keit ist dabei zwar kein unabding-
bares Kriterium. aber es war doch
sehr gut erkennbar, daf die Fiihig-
keit des Trainers (nicht nur auf
dem Umweg iiber einen Dolmet-
scher), sich dem Spieler gegenii-
ber sprachlich verstiindlich aus-
driicken zu konnen, iuBerst wich-
tig ist. Die  sprachliche
Ausdrucksfihigkeit ist dabei —
und das belegen viele Trainer, die
im Ausland arbeiten immer wie-

der — weniger eine Frage des per-
fekten Wortschatzes und der
Grammatik. als vielmehr der kla-
ren gedanklichen Strukturierung
dessen, was es zu sagen gibt.

4. Er hatte ganz augenscheinlich
auch die Fihigkeit, die Spieler
davon zu iiberzeugen, daf es sich
lohnt, die Miihen der Trainings-
belastung auf sich zu nehmen und
dabei das Beste zu geben. Dabei
waren sein jederzeit spiirbares
eigenes Engagement, seine eige-
nen praktischen Fiihigkeiten
und seine Bereitschaft, zum
Zweck der Demonstration oder
Korrektur selbst mit in den
Ubungsablauf einzugreifen, si-
cher eine wesentliche Stimulanz.

5. Genauso wichtig aber war, daf
er auch die weniger talentierten
Spieler als vollwertige Akteure
akzeptierte. Er hat viel gelobt
und wenn iiberhaupt. dann nur
sachlich kritisiert (Kommentar
eines Spielers nach dem Training:
..Bei ihm hast Du immer das Ge-
fiihl, Du bist selbst Nationalspie-
ler — so spricht er Dich an und be-
handelt er Dich™).

6. Letztlich ist es die Selbstsi-
cherheit eines Trainers. seine
Uberzeugung von der eigenen
fachlichen Kompetenz und die in
sich ruhende Persénlichkeit, die
diesem das vielgepriesene Charis-
ma verleihen. Trainer, die damit
ausgestattet sind (bzw., die sich
dieses Charisma im Laufe vieler
erfolgreicher Jahre erworben ha-
ben) bendtigen keine billigen
Gags, um zu wirken. Sie konnen
vor allem darauf verzichten, zu
Lasten von Spielern eine egozen-
trische Show zu spielen.

Das sind die wesentlichsten Krite-
rien fiir eine erfolgreiche Arbeit
des Trainers auf dem Trainings-
platz.

Neben seiner ureigensten Aufga-
be. der Trainingsleitung, muf} der
Trainer heute im Verein noch
weitere Aufgaben erfiillen. So ist
er vor allem auch verantwortlich
fiir die Fithrung seiner Spieler und
der Mannschaft. Und nicht selten
hat er den Verein in der Offent-
lichkeit medienwirksam zu ver-
treten. Fiir diese weiteren Rollen
und Aufgaben benétigt er zusiitz-
lich weitere Fihigkeiten und Per-
sonlichkeitsmerkmale. Diese sol-
len hier nicht erortert
werden.Gerhard Bauer



TRAININGSLEHRE

andern?

Teil 2

Im 1. Teil wurde ein Trainings-
modell fiir eine systematische
und mittelfristige Trainings-
gestaltung im hochsten
Jugendbereich vorgestellt.

In den weiteren Beitragsfolgen
wird nun aufgezeigt, mit wel-
chen Trainingsformen die
Jeweiligen Schwerpunkte der
verschiedenen Trainings-
abschnitte in die Praxis

umgesetzt werden.
Von Norbert Vieth

spielen 8 gegen 8

auf je 3 Kleintore.
Jedes Ber-Team hat
also 3 Kleintore zu ver-
teidigen bzw. kann aus
dem Zusammenspiel
heraus bei 3 Kleintoren
des Gegners Treffer
erzielen.
Die 8er-Mannschaften
sollen sicher und
maéglichst weitrdumig
kombinieren. Durch
plétzliche Spiel-
verlagerungen kénnen
sie sich erfolgver-
sprechende Durch-
bruchmaéglichkeiten

1 Zwei Mannschaften

vor einem Kleintor ver-
schaffen.

Ein Spieldurchgang
sollte 12 Minuten nicht
Uberschreiten.

Dabei kénnen durch-
aus (eventuell auch mit
jeweils veranderten
Aufgabenstellungen)
nacheinander einige
Durchgénge ablaufen,
wobei jeweils eine
aktive Erholungsphase
(leichtere Ballubungen,
lockerer Ausdauerlauf,
6 gegen 2, Stretching)
zwischengeschaltet
werden sollte.

TRAININGSFORM 1

Trainingsorganisation

Der Trainer bestimmt 2 gleichstarke Mann-
schaften von je 8 Spielern.

An beiden Grundlinien des Spielfeldes in Ver-
lingerung der Torraumlinien werden je 3
Kleintore von etwa 2 Metern Breite nebenein-
ander aufgestellt.

Auf beiden Seiten liegen hinter den Klein-
toren einige Ersatzbiille bereit, um lingere
Spielunterbrechungen zu vermeiden.

Variationen

Variation 1:

6 gegen 6 bis 10 gegen 10 nach dem gleichen
Spielablauf. Je kleiner die Mannschaften sind,
desto hoher ist die konditionelle Belastung.

Variation 2:

Um einen Treffer zu erzielen, mull im Spiel
8 gegen 8 eine der 3 gegnerischen Torlinien
iiberdribbelt werden. Nach einem Tordribb-
ling bleibt die gleiche Mannschaft weiter in
Ballbesitz und greift nach einem Spielrich-
tungswechsel auf die gegeniiberliegenden 3
Kleintore an.

Variation 3:

Gleicher Ablauf wie bei der Variation 2, nun
miissen aber die Angriffe jeweils iiber einen
neutralen Torhiiter laufen, der sich nur in ei-
nem etwa 15 x 15 Meter groBen Viereck am
Mittelkreis bewegen darf.

Dieser Torhiiter muf} innerhalb des Angriffs-
aufbaus so angespielt werden, dafl er den Ball
fangen kann‘und einem anderen Spieler der
Mannschaft zur Angriffsfortsetzung zuwerfen
Kann.

Variation 4:

Im 8 gegen 8 konnen von dem jeweils ball-
besitzenden 8er-Team bei allen 6 Kleintoren
durch ein Térdribbling aus dem Spielfeld her-
aus Treffer erzielt werden.

Allerdings konnen beim gleichen Kleintor
keine 2 Treffer nacheinander erfolgen. Der
Ball kann nur innerhalb des Spielfeldes er-
obert werden. Nach einem Tordribbling kann
der betreffende Spieler somit ungestort einen
Mitspieler im Spielfeld anspielen.

Variation 5:

Im Wechsel laufen zunichst von Team A,
dann nach einer passenden Spielunterbre-
chung von Team B jeweils 2 Spieler 2 lockere
Runden um das komplette Spielfeld bis alle
Spieler der beiden Mannschaften 2 Laufrun-
den absolviert haben.

Durch die beiden Liufer hat also jeweils im-
mer eine der beiden Mannschaften wechsel-
weise fiir eine bestimmte Zeit ein personelles
Ubergewicht (8 gegen 6), in der durch ein ge-
schicktes Spiclverhalten (Pressing, weitrdu-
miges Spiel) moglichst viele Treffer erzielt
werden sollen.
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Variation 6:

Gleicher Ablauf wie bei Variation 5, nun wer-
den aber fiir die beiden MannschaftsgroBen
unterschiedliche Vorgaben erteilt:

Fiir die 8er-Gruppe sind jeweils nur 2 Ball-
kontakte erlaubt, die 6er-Gruppe hat freies
Spiel.

Variation 7:

Gleicher Ablauf wie bei Variation 5, die bei-
den Liufer werden nun aber nicht wechsel-
weise von den beiden Mannschaften gestellt,
sondern ein Team schickt zunichst alle seine
Laufpaare hintereinander los.

Variation 8:

Bei zu groBen Trainingsgruppen kénnen die
Mannschaften leicht reduziert werden, indem
jeweils einige Spieler von beiden Teams eine
bestimmte Laufstrecke um das Spielfeld oder
auf dem Trainingsgelinde zuriicklegen (oder
einen aufgebauten Ausdauer-Parcours durch-
laufen). Nachdem diese Spieler die Laufauf-
gabe erfiillt haben, werden einige andere
Mannschaftsmitglieder losgeschickt.

Variation 9:

Spiel 8 gegen 8 auf jeweils 3 gegnerische
Paralleltore:

Die Kleintore werden jeweils auf eine Breite
von etwa 4 Metern vergroBert. Vor beiden
Kleintor-Reihen bewegt sich jeweils ein Tor-
hiiter, der gegnerische Treffer verhindern soll.

Anzeige

Variation 10:

Vor beiden Kleintor-Reihen wird mit Hiitchen
iiber die ganze Spielfeldbreite eine etwa 10
Meter lange Zone markiert. In dieser Zone be-
wegt sich jeweils nur ein Spieler des verteidi-
genden Teams. Die beiden Mannschaften
haben nun die Aufgabe, aus dem Zusammen-
spiel heraus in die gegnerische Zone hineinzu-
dribbeln. Der Angreifer, der dies schafft, soll
anschlieBend im 1 gegen 1 gegen den Vertei-
diger einen Treffer fiir seine Mannschaft bei
einem der 3 Kleintore erzielen.

Variation 11:

Gleiche Organisation und gleicher Ablauf wie
bei der Variation 10. Nun stellen sich aber je-
weils 2 verteidigende Spieler in der Zone auf.
so daB die Angriffe auf die Kleintore aus ei-
nem | gegen 2 abgeschlossen werden miissen.

Variation 12:

Die Kleintor-Reihen werden auf beiden Seiten
auf etwa 20 Meter vor das Normaltor mit Tor-
hiiter vorgezogen.

Die beiden Mannschaften haben wieder die
Aufgabe, aus dem Zusammenspiel heraus ei-
nes der 3 gegnerischen Kleintore zu durch-
dribbeln. Der Spieler, der dies schafft, kann
im 1 gegen 1 gegen den Torhiiter einen Tref-
fer fiir seine Mannschaft erzielen.

Oder aber er muf vor einer bestimmten
AbschluBmarkierung mit einem Torschul}
zum Torerfolg kommen.

RUD T2

TEAM-SPORT Magnolienweg 14 63741 Aschaffenburg

J 82/07 CALGARY Trikot diverse Farben
100% Polyester, ein Super-Trikot, kurzarm

Gr. XXS — XXL DM 46,00 ab 10 Stlick
J 81/07 Langarm DM 48,00 ab 10 Stlick
J 81/08 CALGARY Sporthose

Gr.2-10 DM 28,00 ab 10 Stick

Wir liefern nur an Vereine, Clubs, Hobbymannschaften etc.
Nachnahme-Lieferung. Bei Beflockung Vorauskasse. Bitte Katalog anfordern!
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Vereinsbedarf - Sportbekleidung
Pokale - Werbeartikel-GroBhandel
Tel. (06021) 83890 Fax(06021) 83886

Schwerpunkte
in Abschnitt
(Riickrunden-
Vorhereitung)

B Stabilisierung der
Grundlagenausdauer

W Anpassung an das Spiel
im Freien (,,weg von der
engmaschigen Hallenspiel-
weise hin zum weitrdu-
migen Zusammenspiel”)

B Verbesserung des
Zusammenspiels

M Flexible Anpassung der
Trainingsgestaltung an die
wechselhaften Witterungs-
und Trainingsbedingungen

gedacht?

DM 34,50
DM 36,00

DM 21,00 auf Seite 19

Achtung,
Abteilungsleiter!

Wenn Sie Wert auf qualifizierte Nach-
wuchsférderung in lhrem Verein
legen, dann sollten Sie unbedingt die
Arbeit Ihrer Trainer und Ubungsleiter
durch Fachinformationen zur
Trainingsgestaltung unterstutzen.

Haben Sie schon einmal an ein
"fuBballtraining"-Vereinsabonnement

Ab 6 Exemplaren pro Monat erhalten
sie 20% Rabatt,

das heiBt, Sie zahlen pro Abonnement
anstatt DM 67,20 nur DM 53,76 (Inland).

Nutzen Sie den Preisvorteil!

Den Bestellschein finden Sie
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Gemiill BDFL-Satzung unterliegen die
Aufnahmeantriige einer Einspruchsfrist
von vier Wochen.

Verzogerung bei den
DFB-Lizenzen

Wie von Herrn Ludolph vom Deutschen FuB-
ball-Bund (DFB) mitgeteilt wird, verzogern
sich die Verldangerungen der eingereichten
DFB-Lizenzen (fiir A-Schein-Inhaber und
Fuliball-Lehrer).

Durch diverse Anderungen, so werden z.B.
die Lizenzen erstmals in ScheckkartengriBe
ausgestellt und eingeschweifit, sowie eine Er-
fassung im PC und die Herstellung durch eine
Fremdfirma, ergibt sich die Verzogerung,

Lukas Str.58, 86169

Jahr)

Erscheinungsweise: Monatlich (elf Hefte im

Bitte beim DFB keine zeitraubende telefoni-
schen Riickfragen mehr stellen!

Die Zustellung der neuen Lizenzen erfolgt un-
aufgefordert im Februar/Miirz 1994,

Anmeldungen fiir den
ITK 1994

Die BDFL-Bundesgeschiiftsstelle teilt mit,
dalB3 die Anmeldungen fiir den diesjihrigen In-
ternationalen Trainer-Kongre vom 7. bis 10.
August 1994 in Aachen. erst nach Erschei-
nen des BDFL-Journals Nr. 7 im Miirz 1994,
erfolgen sollen.

In diesem Heft, der offiziellen BDFL-Ver-
bandszeitschrift, werden die Anmeldevoraus-
setzungen, ein Zimmerbestellschein etc. ver-
offentlicht.

Die Zimmerbestellungen sind direkt mit dem
im Journal abgedruckten Zimmerbestellschein
tiber den Fremdenverkehrsverein Aachen ab-
zuwickeln.

Da die Teilnehmer-Kapazitit an der Univer-
sitiit Aachen sehr grof3 ist, bestehen keine Be-
denken, daf alle Anmeldungen beriicksichtigt
werden kénnen.

Voraussetzung zur Teilnahme ist allerdings,
wie jedes Jahr, dab der BDFL-Mitgliedsbei-
trag bis einschlieBlich 1994 gezahlt ist.

Die Anmeldungen kénnen nur schriftlich oder
per Telefax an die Bundesgeschiiftsstelle,
Schlehdornweg 3, in 63477 Maintal, erfol-
gen.

Doppelausgabe
+Junioren-
fubball” 5+6/94

B Haben Sie bestimmte
Themenwiinsche, die in
diesem Schwerpunktheft
unbedingt beriicksichtigt
werden sollten? Eine kurze
Mitteilung reicht!

Unserer Umwelt zuliebe wird
diese Zeitschrift auf chlorfrei
gebleichtem Papier bedruckt
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Die ldee
Folge 1

Viele Nachwuchsspieler haben
sich mit schulischen
Problemen herumzuschlagen.
Eine bemerkenswerte Initiative
hat die SG Wattenscheid 09
gestartet, die eine vereins-
interne Schulhilfe anbietet.

Ein Beitrag von Georg Kref

Schule und FuBball

In einem Punkt sind sich alle Jugendtrainer
einig: die Schule muB Prioritit haben.
Stimmen dort die Leistungen nicht, sollte der
Spieler — egal nun in welcher Alters- und
Leistungsklasse — fuliballerisch kiirzer treten.
Aber was machen die Vereine konkret, um bei
Schulproblemen der eigenen Jugendspieler
aktiv Abhilfe zu schaffen?

Der Anteil auslindischer Jugendlicher in den
FuBballclubs wird immer groBer. Vielfach ha-
ben aber gerade diese Kinder und Jugendli-
chen, in erster Linie aufgrund sprachlicher
Defizite, schulische Probleme.

Als Anwort auf diese immer brennendere Fra-
ge hatte vor etwa 2 Jahren der Jugendleiter der
SG Wattenscheid 09, Hermann Heroven, die
Idee, schulische Defizite innerhalb des Sport-
vereins aufzufangen.

Der Jugendleiter bat mich, damals CI-Jugend-
Trainer, an 2 Tagen in der Woche Hausaufga-
benbetreuung, Konzentrationsiibungen und
Forderprogramme fiir auslidndische Kinder
und Jugendliche anzubieten.

Aus 2 wurden schnell 5 Nachmittage in der
Woche — so groll war das Interesse.

Organisation und
Ablauf der Schulhilfe

Von 14.00 bis 17.00 Uhr werden im Jugend-
heim der SG Wattenscheid 09 Forderunter-
richt und Hausaufgabenbetreuung angeboten.
Fiir alle Altersstufen und in allen Fichern
(auBer Franzosisch und Latein).

Es wird darauf geachtet, daf} die Kinder und
Jugendlichen jeweils moglichst vor dem eige-
nen Vereinstraining zum Unterricht kommen,
so daf sie sich nach der geistigen Anstren-
gung korperlich betdtigen konnen.

Dies hat den Nebeneffekt, da} sie gerne zum
Unterricht kommen, da sich sich schon auf das
nachfolgende Training freuen.

Es wird méglichst in Gleichaltrigen-Gruppen
gearbeitet. deren Stirke 5 Kinder nicht iiber-
schreiten sollte, um jedem ein Hochstmall an
Aufmerksamkeit zuteil werden zu lassen.
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Schulprobleme

Der Losungsansatz

[ Verantwortungsbewubtsein

‘des Vereins fiir ,,soziale
Weiterentwicklung” der Spieler
(A Einrichtung einer regel-
maifigen Schulhilfe

Die Umsetzung

(A Gewinnung eines geeig-
ten ,,.Schulhilfe-Betreuers”
4 Bereitstellung von Ridumen
A Terminliche Verbindung
von Schulhilfe und Training




Eine Gruppe arbeitet (lernt) maximal einein-
halb Stunden mit einer 10miniitigen Pause, in
der die Kinder und Jugendlichen das Freizeit-
angebot des Jugendheimes (Kicker, Dart-
Spiel) nutzen, oder sich einfach eine ,.Kugel”
schnappen und eine ,.Ecke” aufmachen. Dies
lockert die Atmosphire auf und verspricht ei-
ne intensivere Konzentration im Unterricht.
Inzwischen haben bereits 31 Jugendspieler
dieses Angebot angenommen — die Palette
reicht dabei vom Hauptschiiler bis zum Gym-
nasiasten, vom EII- bis zum BI-Kicker.

Schwerpunkte in der
Schulhiife

Mangelhafte Kreativitat

Besondere Defizite weisen die Kinder und Ju-
gendlichen hauptsichlich in der Rechtschrei-
bung und beim Aufsatz auf — dieses Hauptpro-
blem beschrinkt sich beileibe nicht nur auf die
ausldndischen Heranwachsenden.

Diese negative Entwicklung hingt sicherlich
nicht zuletzt auch mit der ,,Uberflutung” der
Kinder durch ein ausuferndes Medienangebot
zusammen. Phantasie und Kreativitit sind ein-
deutig zuriickgedriingt. Mit diesem Problem
werden wir Trainer ja auch auf dem Platz hiu-
fig genug konfrontiert. Zudem muB hier unse-
re Selbstkritik einsetzen, ob wir als Jugend-
trainer diese Entwicklung nicht durch zuviele
taktische Zwiinge zusitzlich fordern.

Gleich mitbestellen

Damit Sie "fuBballtraining” praktisch
archivieren kdnnen — 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 Riicken.

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

\ ‘;";.;f‘f

b

\ Fomfel .
\ = Expl.

Mangelhafte Konzentration

Ein weiteres zentrales Problem ist die
..Unkonzentriertheit” der Kinder und Jugend-
lichen. Eine Hyperaktivitiit 1iBt sich vielfach
konstatieren. Hier bewirken Konzentrationsii-

bungen zwar keine Abhilfe von heute auf

morgen, aber ich habe feststellen kénnen, daf
durch beharrliches Uben Fortschritte erzielt
werden kénnen.

Positive
Auswirkungen

Die Schulhilfe ist fiir die Kinder und Jugendli-
chen kostenlos, der ,.Lehrer” wird vom Verein
bezahlt. Es eroffnet sich somit eine willkom-
mene Alternative zum kostspieligen, privaten
Nachhilfeunterricht, den sich oft gerade die
nicht leisten knnen, fiir die er am wichtigsten
wire.

Neben hoffentlich einsetzenden schulischen
Fortschritten hat dieses Angebot iibrigens
auch einen positiven Nebeneffekt fiir die ful3-
ballerische Leistung: Liuft es in der Schule
besser, ist der Kopf der Nachwuchsspieler frei
fiir den FuBball.

Gerade ein Bundesliga-Verein demonstriert

durch so eine Initiative auBerdem nicht nur

mit Worten, daf er nicht nur einseitig die For-
derung von sportlichen Spitzenleistungen im
Blick hat, sondern er sich auch fiir die soziale
Weiterentwicklung seiner Jugendspieler ver-
antwortlich fiihlt.

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-48034 Miinster
Schweiz: ISM-Sportmarketing, FabrikstraBe, Ch-8505 Pfyn » Osterreich: teamsport, BahnhofstraBe 31, A-6175 Kematen

Ich abonniere fuBballtraining

O Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift "fu3ball-
training" (Herausg.: Gero Bisanz)

ab Heft ___ /Jahr___ (frlhestméglicher Abo-

Beginn: Heft 1/91) im Abonnement.

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

Das Jahres-Abonnement kostet 1994 (12 Hefte) im In-
land DM 67,20, im Ausland DM 74,40, jeweils frei
Haus.

Hinweis fiir den Verlag

Ich weiB3, daf ich die Abonnement-Bestellung inner-
halb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum
genugt) beim Philippka-Verlag, Postfach 65 40,
48034 Mdunster, schriftlich widerrufen kann.

(2. Unterschrift des Abonnenten)

Ich bestelle aus Ihrem Programm an Sportfach-
literatur:

____Expl. Sammelmappen ft
—__Expl.

(Titel abkUrzen)
— E¥pl:

=Xl

Achtung
Trainer!

Praxisideen werden gesucht!
Dabei brauchen sich mog-
liche Vorschldge nicht nur
unmittelbar auf Training
und Spiel beschriinken.
Denn es gibt dariiber hinaus
im Umfeld von Verein,
Mannschaft und Spielern
tausende von Problemen,
mit denen sich Fufsball-
trainer immer wieder her-
umschlagen miissen.
Berichten Sie also kurz von
eigenen ldeen und Losungs-
vorschldgen, die auch
anderen Trainerkollegen
weiterhelfen konnen bzw.
neue Impulse fiir die
Vereinsarbeit vermitteln.

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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Kraft und Beweglichkeit Teil 1

Muskelfunktionsdiagnostik bei Fufsballern der Oberliga und Konsequenzen fiir das Training.
Ein Beitrag von Violker Fass, Jurgen Freiwald und Alwin Jager

Uber die Bedeutung eines
gezielten Kraft- und
Beweglichkeitstrainings sind
sich alle Trainer einig.

Die Autoren zeigen auf,
welche grundsditzlichen
Erkenntnisse sich fiir Fuf3-
baller aus Tests der Muskel-
kraft und der Beweglichkeit
fiir diesen Trainingsbereich
ergeben.

Dariiber hinaus skizzieren sie,
wie sich durch individuell
abgestimmte Trainings-
programme erhebliche
Leistungsverbesserungen
erzielen lassen.

Einleitung

Die Leistungsfihigkeit eines FuBballers setzt
sich aus vielen Faktoren zusammen. Neben
den motorischen Grundeigenschaften (Aus-
dauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit
und Koordination) ebenso aus technischen
und taktischen Fihigkeiten.

Sowohl in der Trainingspraxis als auch in der
Literatur wurden die Grundeigenschaften der
Muskelkraft als auch der Beweglichkeit ver-
nachlissigt. Dies verwundert, denn Muskel-
kraft und Beweglichkeit sind besonders wich-
tige Qualititen der fuBballspezifischen Lei-
stungsfihigkeit.

Bei ungeniigender Entwicklung der Kraft und
der Beweglichkeit wird die Erarbeitung fuf3-
ballspezifischer Fertigkeiten limitiert. Ange-
sichts der Bedeutung der Muskulatur im Ful3-
ballsport erstaunt es, daf3 bisher dem sportart-
gerechten, muskuliireN Trainingszustand und
dessen Uberpriifung in der sportmedizini-
schen Diagnostik nur wenig Aufmerksamkeit
geschenkt wurde.

Bei immer fuBballspezifischer ausgerichtetem
Training ist die Gefahr groB, daB es zu Uber-
und Fehlbelastungen der fulballspezifischen
Muskulatur kommt. Es bilden sich muskuliire
Ungleichgewichte aus. sogenannte muskulire
Dysbalancen.

Muskulire Dysbalancen sind dadurch gekenn-
zeichnet, daB einzelne Muskeln vermindert
dehnbar sind. Ebenso kann es auch zu einer
Verinderung der Kraftentwicklung unter-
schiedlich wirkender Muskeln und Mus-
kelgruppen kommen. Um den Zustand
der Muskulatur hinsichtlich der Dehnfihig-
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keit und der Kraftentwicklung besser beurtei-
len zu konnen. wurde mit einer Oberliga-

mannschaft ein

durchgefiihrt.

Untersuchung im
Uberhlick

Im Mittelpunkt unserer Ausfiihrungen steht
die Untersuchung einer FuBballmannschaft
aus der Oberliga Baden-Wiirttemberg im Zeit-
raum Juli 1992 bis Oktober 1992.

Bei 20 Spielern erfolgte die Erstellung eines
Leistungsprofils . Muskulirer Funktionszu-
stand” zur Erfassung der allgemeinen und spe-
zifischen muskulidren Leistungsfahigkeit. Da-
bei wurden sowohl Kraft- als auch Beweglich-
keitswerte erhoben.

Der praktische Wert einer solchen sport-
medizinischen Muskeldiagnostik liegt fiir den
Trainer und Spieler in der Moglichkeit,
muskulidre Dysbalancen frithzeitig zu er-
kennen. Sofort nach Auswertung der erhobe-
nen Daten konnen vorbeugende (Trainings-)
Schritte geplant und durchgefiihrt werden.

Untersychungs-
durchfuhrung

Die vorliegende Studie wurde zu zwei MeB-
zeitpunkten zu Saisonbeginn im Juli 1992 und
Mitte der ersten Halbserie im Oktober 1992
durchgefiihrt. 20 Spieler einer Oberligamann-
schaft aus Baden-Wiirttemberg beteiligten
sich an der Untersuchung.

spezielles Testprogramm

Anzahl 20 Spieler
Alter 25,2 Jahre
Grifie 180 em
Gewicht 75,4 kg

1. Untersuchung im Juli 1992

[nnerhalb der ersten Untersuchung im Juli
1992 wurden folgende Daten erhoben:

1. Allgemeine anthropometrische Daten (Kor-
perbaumerkmale), frithere oder bestehende
Verletzungen, Verletzungsarten und Erkran-
kungen

2. Daten der sportmedizinisch-orthopiédischen
Ganzkorperuntersuchung

3. Daten der manuellen Muskelfunktionsdia-
gnostik (Beweglichkeitstestung nach Janda)
4. Daten der isokinetischen Muskelfunktions-
diagnostik (Cybex 350)

Nach der ersten Untersuchung im Juli wurde
jedem Spieler ein Ubungsprogramm  zur
Dehnung der Extremitiitenmuskulatur mit-
gegeben.

Das Ubungsprogramm war in einem Heft, das
jeder Spieler ausgehiindigt bekam, zusam-
mengestellt. Die Dehnungsgymnastik sollte
nach dem Prinzip des passiven statischen
Dehnens (Stretching) entweder vor oder nach
dem Training bzw. Wettkampf absolviert
werden. Der betreffende Trainer wurde iiber
die Vorgaben an die Spieler informiert. Er hat-
te die MaBgabe, die Ubungsdurchfiihrung zu
iiberwachen und eine Kontrollfunktion aus-
zuiiben.
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2. Untersuchung im
Oktober 1992

Zum Zeitpunkt der zweiten Untersuchung im
Oktober 1992 konnten lediglich 19 Spieler
nachuntersucht werden. Ein Spieler konnte
verletzungsbedingt nicht teilnehmen. Alle
Untersuchungen, sowohl im Juli als auch im
Oktober, wurden von denselben Untersuchern
durchgefiihrt.

Untersuchungsinhalte

Ermittlung allgemeiner
anthropometrischer Daten
und von Verletzungsprofilen
Neben der Erfassung allgemeiner anthropo-
metrischer Daten (Krperbaumerkmale) wur-
de durch einen Fragebogen versucht, die Ver-
letzungen bzw. Verletzungsmuster der Spieler
in der bisherigen aktiven Zeit zu erfassen.
Neben den spielerbezogene Daten (u.a. Be-
ginn der fuBballerischen aktiven Zeit, Spieler-
position, Fiiigkeit) wurden vor allem Verlet-
zungen innerhalb der letzten 20 Monate er-
falit.

Eine Differenzierung in verschiedene Verlet-
zungsformen wurde vorgenommen (Muskel-
verletzungen, Sehnenverletzungen, Kapsel-
Bandschiiden, Frakturen, Wirbelsdulenbe-
schwerden, u.a.).

Sportmedizinisch-
orthopadische Untersuchung
Die sportmedizinisch-orthopédische Untersu-
chung beinhaltete in erster Linie eine ganzkor-
perliche Untersuchung des Achsenskelett-
und Gelenkapparates. Fiir den FuBballer sind
besonders die Gelenkfunktionstests (Funktion
und Beweglichkeit) der Hiift-, Knie- und
Sprunggelenke von Bedeutung.

Gerader
Schenkelmuskel

Hiift-Lendenmuskel

Schenkelanzieher

MUSKULARE
Zur Verkiirzung neigende
Muskulatur

W Trapezformiger Schultermuskel
(m. trapezius), absteigender Anteil

B Brustimuskulatur (m. pectoralis)

B Riickenstrecker im Lenden- und
Halsbereich (m. erector spinae)

B Hiiftbeugemuskulatur (m. iliopsoas)
B Beinanzieher (mm. adductores)

B Gerader Oberschenkelmuskel
(m. rectus femoris)

B Hintere Oberschenkelmuskulatur
(mm. ischiocrurales)

B Wadenmuskulatur

(m. gastrocnemius, m. soleus)

PROBLEMBEREICHE

Zur Abschwiichung neigende
Muskulatur

B Vordere Halsmuskulatur

B Rautenmuskulatur (mm. rhomboidei)
B Vorderer Siigemuskel

(m. serratus anterior)

B Riickenstrecker, im Brustwirbel-
siiulenbereich (m. erector spinae)

W Gesdafmuskulatur (m. glutaei)

B Bauchmuskulatur

(m. rectus abdominis,

mm. obliquii abdominis)

B Kniegelenkstrecker (m. vasius
medialis, intermedius, lateralis)
B Vordere Schienbeinmuskulatur
(m. tibialis anterior)

B Fufmuskulatur

Tab. 1: Muskeln, die allgemein zur Verkiirzung und zur Abschwéchung neigen

Die Funktionspriifimg der Kniegelenke er-
folgte nach einem standardisierten Schema.
Es wurden insbesondere die Funktionen des
Kapsel-Bandapparates (Seitenbinder, Kreuz-
binder) und die Menisken untersucht.

Die Wirbelsdule wurde nach Aufbau und
Funktion beurteilt. Krankhafte Verdnderun-
gen wurden festgehalten. Bei Normalbefun-
den wurde auf eine Réntgenuntersuchung ver-
zichtet.

Manuelle Muskelfunktions-
diagnostik nach Janda
(Beweglichkeitspriifung)

Die Muskelfunktionsdiagnostik nach Janda
ermdglicht es, die Verkiirzung eines Muskels

Kniegelenkbeuger

bzw. einer Muskelgruppe zu erkennen. Die
Gelenke werden bis zur Beweglichkeitsgrenze
gebeugt und gestreckt. Die maximal erreichte
Bewegungsamplitude wird mit Hilfe eines
Gelenkwinkelmessers erfat. Die gewonne-
nen Werte werden mit ,normalen Werten”
verglichen. Die Differenzierung erfolgte nach
drei Graden der Einschrinkung der Beweg-
lichkeit.

Grad 1: Optimale Dehnbarkeit des Muskels
Grad 2: Leichte Verkiirzung eines Muskels
Grad 3: Starke Verkiirzung eines Muskels
Das maximale Bewegungsausmal kann durch
vielfiltige Einfliisse eingeschrinkt sein. Hiiu-
fig liegen muskulére Verkiirzungen zugrunde.
Es gibt Muskeln, die entweder eher zur Ver-

Abb. 1:

In der
Untersuchung
getestete Muskeln.
Speziell bei diesen
Muskelgruppen
konnen aufgrund
von Beanspruchun-
gen, die fiir den
FuBballer typisch
sind, Verkiirzungs-
tendenzen vermutet
werden.

Dreikopfiger
Wadenmuskel

fufiballtraining 21
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kiirzung oder eher zur Abschwiichung tendie-
ren (vgl. Tab. 1).

Die Verkiirzungstendenzen einzelner Muskel
(-gruppen) kénnen durch fiir den FuBballspie-
ler typische Beanspruchungen geférdert wer-
den. Aus dieser Kenntnis heraus wurden fol-
gende, fiir den Fullballer besonders relevante
Muskelgruppen gezielt auf Verkiirzungen
untersucht (Abb. 1):

(1) Hiift-Lendenmuskel (M. Iliopsoas)

(2) Gerader Schenkelmuskel (M. Rektus
femoris)

(3) Kniegelenkbeuger (Ischiocrurale Musku-
latur)

(@) Schenkelanzieher (Adduktoren)

(5) Dreikopfiger Wadenmuskel (M. Trizeps
surae)

Isokinetische
Muskelfunktionsdiagnostik

Eine Sonderform der dynamischen Kraft-
testung ist die isokinetische Funktionstestung.
Sie kann nur mit speziellen Systemen durch-
gefiihrt werden. Die isokinetische Funktions-
testung und Trainingsform hat sich insbeson-
dere in der Rehabilitation verletzter Spieler als
gelenkschonende, effiziente Methode be-
wihrt, Beim gesunden Sportler wird die isoki-
netische Funktionstestung in erster Linie zur
gezielten Kraftmessung und damit zur Erfas-
sung und Beurteilung der muskuliren Funkti-
on (Trainingszustand) eingesetzt.

Innerhalb der Kraftmessung wurden die Kraf-
te (Drehmomente) der streckenden und beu-
genden Kniegelenkmuskulatur gemessen.
Nach einer standardisierten Aufwirmphase
auf dem Fahrradergometer (10 Minuten) er-
folgte die Testung auf dem Cybex 350.
Folgende MeBwerte wurden ermittelt (jeweils
im Juli 1992 und Oktober 1992):

1. Maximalkraftwerte der Oberschenkelmus-
kulatur

2. Seitendifferenz der Maximalkraft fiir die
Oberschenkelstreck- und Beugemuskulatur

3. H/Q Quotient. Dieser wird berechnet aus
dem Verhiltnis der Maximalkriifte von Beu-
ge- zu Streckmuskulatur.

Mit den Meflwerten wurde ein mannschafts-
bezogenes und individuelles Leistungsprofil
erstellt.

Abb. 2 Muékélvérkﬁrzﬁnéen der uﬁtefsuc.hten“
* © Muskelgruppen im Juli und Oktober
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VERLETZUNGEN

Verletzungen innerhalb der letzten
beiden Spielzeiten

Muskelverletzungen (7 Spieler)

B 5 x Zerrungen der hinteren Ober-
schenkelmuskulatur

B 2 x Zerrungen der vorderen Ober-
schenkelmuskulatur

Kapsel-Band-Gelenkverletzungen
(6 Spieler)

M 2 x Aufenbandrif$ am Kniegelenk
B 2 x Innenbandrif$ am Kniegelenk
B / x Kapselrifs am Kniegelenk

B | x Aufenbandrifs am Sprung-
gelenk

Sehnenverletzungen (4 Spieler)

B [ x Achillessehnenrifs

B 3 x Ansatztendopathie der Achilles-
sehne

Frakturen (1 Spieler)
B ] x Mittelfup

Wirbelsiule (12 Spieler)

Tab. 2: Verletzungen der untersuchten
Spieler innerhalb der letzten beiden Serien

Untersuchungs-
ergehnisse

Ergebnisse der Fragebogen-
Aktion und der sport-
medizinisch-orthopadischen
Untersuchungen

Die Ergebnisse zu diesem Untersuchungs-
bereich sind in der Tab. 2 zusammengefalt.

Ergebnisse der manuellen
Muskelfunktionsdiagnostik

Die Ergebnisse der manuellen Muskelfunkti-
onsdiagnostik (Beweglichkeitstestung) wer-
den in der Abb. 2 gezeigt.

Bei der Auswertung der Ergebnisse wurde
keine weitere Differenzierung in die verschie-
denen Grade (2 und 3) vorgenommen. Der

Muskelstatus wurde in der Ergebnisdarstel-
lung als ,,verkiirzt” oder ,,nicht verkiirzt” cha-
rakterisiert.

Bei der Erstuntersuchung im Juli 1992 zeigte
sich die das Kniegelenk streckende Muskula-
tur (M. Rektus femoris) bei 13, die das Knie-
gelenk beugende Muskulatur bei 12, die das
Hiiftgelenk beugende Muskulatur (M. Iliop-
soas) bei 6 und die Adduktoren bei jeweils 5
Spielern verkiirzt. Die Dehnfihigkeit der hin-
teren Unterschenkelmuskulatur (M. Gastro-
gnemius und M. Soleus) war bei 5 Spielern
eingeschrinkt.

In der Kontrolluntersuchung im Oktober
1992 fanden sich deutliche Besserungen in der
Beweglichkeit der Muskelgruppen. Der Knie-
gelenkstrecker waren lediglich noch bei 6
Spielern, die das Kniegelenk beugende Mus-
kulatur bei 9 Spielern, die Hiiftgelenkbeuger
bei 2 Spielern und die Adduktoren nur noch
bei einem Spieler verkiirzt.

In 6 Fillen war die Wadenmuskulatur ver-
kiirzt. Damit war bei der Dehnfihigkeit dieser
Muskelgruppe keine Verbesserung vom Juli
1992 zum Oktober 1992 erkennbar.

Es zeigte sich somit, daf} die Durchfiihrung
des Dehnungsprogramms effektiv war.

Die unbefriedigenden Ergebnisse bei den
Kniegelenksbeugern (noch immer 9 Spieler
mit verkiirzter Muskulatur) bzw. der Waden-
muskulatur (6 Spieler mit verkiirzter Waden-
muskulatur) 148t unseren Erachtens die
ungeniigende Beriicksichtigung der Gelenk-
Muskel-Funktion (arthro-muskulidre Bezieh-
ung) deutlich werden. Fiir richtiges und
wirkungsvolles Dehnen ist neben der Verwen-
dung einer geeigneten Dehnungsmethode
das Erreichen einer optimalen Dehnposition
der Muskelgruppe ein wichtiger Aspekt (vgl.
folgenden Teil 2 des Beitrags).

Die Steigerung der Dehnungsdefizite der Wa-
denmuskulatur (M. Trizeps surae) im Ver-
gleich zur Eingangsuntersuchung lassen den
Schlufl zu, daB dieser Muskelgruppe bei der
Dehnungsgymnastik zu wenig Beachtung ge-
schenkt wurde bzw. die Spieler die Bedeutung
einer ausreichenden Dehnfihigkeit der ein-
und zweigelenkigen Wadenmuskulatur unter-
schiitzen.

Bei der Befragung der Spieler beziiglich der
Durchfiihrung der Dehnungsiibungen wurde
deutlich, daB insbesondere die Dehnungs-

“.Ai:b. 3 Kraftwerte der Oberschenkelmukulatuf
* = im Juli und Oktober
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iibungen fiir die Wadenmuskulatur vernach- FALLBEISPIELE

Hnzelfalldarstellungen

lissigt wurden. Dies kann, neben sportartspe-
zifischen Ursachen, ursichlich fiir die man-
gelnde Wirksamkeit des durchgefiihrten Deh-
nungsprogrammes  (bezogen  auf diese
Muskelgruppe) sein.

Im Rahmen der Auswertung erstaunte uns die
Tatsache, daB die jiingeren Spieler gegeniiber
den ilteren Spielern iiberwiegend cine
schlechtere Dehn- und Entspannungsfihigkeit
der untersuchten Muskelgruppen zeigten.
Insgesamt unterstreichen die teilweise deutli-
chen Verbesserungen der Muskelverkiirzun-
gen bei der Nachuntersuchung im Oktober die
Wichtigkeit der regelmiBigen, konsequenten
und korrekten Durchfiihrung der Dehniibun-
gen.

Die Tatsache, daB es im Verlaufszeitraum Juli
bis Oktober bei bestimmten Muskelgruppe
nur zu einer geringen (Kniegelenkbeuger)
bzw. zu keiner Steigerung der Dehnfihigkeit
(Wadenmuskulatur) kam, relativiert diese
Aussage keineswegs.

Ergebnisse der isokinetischen
Muskelfunktionsdiagnose
Aufgrund der Fiille der erhobenen Daten wird
auf eine Gesamtdarstellung aller Ergebnisse
verzichtet. Es werden (ausschnitthaft) nur die
Werte gezeigt und besprochen, die bei der
Testgeschwindigkeit 60 Grad W/S erhoben
wurden.

Drehmomente der Kniegelenkstrecker und
der Kniegelenkbeuger

Zu den MeBzeitpunkten im Juli 1992 und im
Oktober 1992 wurden die Krifte (Drehmo-
mente) der Kniegelenkstrecker und -beuger
gemessen. In Abb. 3 sind die Ergebnisse (Mit-
telwerte) dargestellt.

Die Streckmuskulatur der Kniegelenke weist
bei der niedrigen Testgeschwindigkeit (60
Grad W/S) hohere Werte auf als die Beuge-
muskulatur. Sie ist gegeniiber der Beugemus-
kulatur die stirkere Muskelgruppe. Sie muf
u.a. das Korpergewicht gegen die Schwerkraft
stabilisieren.

Insbesondere beim FuBballer werden die
Strecker innerhalb typischer Beanspruch-
ungen wie Lauf-, Sprint-und Sprungbewegun-
gen schwerpunktmiBig trainiert und bean-

Abb. a4 Mittelw

e der Streckenmuskulatur
beidseitig im Juli und Oktober

Spieler H.0., P.I.,, W. L. (Abb. 5)

Alle drei Spieler hatten eine vordere
Kreuzbandlasion (anterior-mediale Rota-
tionsinstabilitat, klinisch Grad [I-111°). Bei
den Spielern fielen jeweils ein niedriger
H/Q-Quotient auf Die Drehmomente der
Kniegelenkbeuger waren schwach. Alle
3 Spieler hatten vom Arzt die Empfeh-
lung bekommen, ein forciertes Training
der Kniegelenkstrecker (Quadrizeps)
durchzufihren. In einem FitneBstudio
versuchten sie, den Rat umzusetzen.

Spieler M.U. (Abb. 5)

Der Spieler hatte links ein deutliches
MiBverhaltnis im Sinne abgeschwachter
Strecker (101%) und rechts im Sinne ab-
geschwéachter Beugermuskulatur (55%).
Die Befragung und manuelle Untersu-
chung ergab immerwiederkehrende und
im Moment bestehende Beschwerden
an der Wirbelsaule, Durch eine Rontgen-
untersuchung der Wirbelsaule wurde ei-
ne Wirbelkérperverschiebung erkenn-
bar. Die extrem dysbalancierten mus-
kularen Verhaltnisse des Spielers
kénnen Ausdruck und Folge der Schadi-
gung der Wirbelséule bzw. der Band-
scheibe sein.

sprucht. Im Verlaufszeitraum zeigen die Knie-
gelenkstrecker einen griofieren Kraftzuwachs
(Juli 173,6 Nm, Oktober 198.2 Nm, +14,17%)
als die Kniegelenkbeuger (Juli 116,9 Nm, Ok-
tober 128,4 Nm, + 9,84%).

Dies fiihrt zu einem immer ungiinstiger wer-
dendem H/Q Quotienten. Der H/Q-Quotient
beschreibt das Verhiltnis der beugenden zur
streckenden Kniegelenkmuskulatur. Er sollte
etwa 70% betragen. Zum Testzeitpunkt im Ju-
li 1992 betrug er durchschnittlich 67,34%. im
Oktober nur noch 64,78 %.

14 von 20 Spielern gaben an, Rechisfiifer zu
sein. Interessant war, daB der H/Q-Quotient
des SchuBbeines hoher als der des Standbei-

Spieler D.Z. (Abb. 5)

Die Kraftwerte der Beugemuskulatur
sind sehr gering ausgepragt. Der Spieler
hatte beidseits vor 3 bis 4 Monaten einen
Muskelfaserri3  der Beugemuskulatur.
Die mangelnde Kraft der Beugemusku-
latur kann sowohl Folge (ungentgende
Rehabilitation) als auch Ursache (z.B.
Muskelverletzung durch mangelndes
Kraftepotential) sein. Zur weiteren Ab-
klarung moglicher Ursachen miussen
von Arztlicher Seite auch die benachbar-
ten Gelenke und Regionen (u.a. Wirbel-
s4ule) untersucht werden.

Spieler R.U. und I.C. (beide Tor-
hiiter) (Abb. 5)

Bei beiden (beschwerdefreien) Torhu-
tern fielen die sehr niedrigen H/Q-Quoti-
enten ins Auge. Vermutlich sind die
niedrigen H/Q-Quotienten auf eine posi-
tions- und trainingsspezifische Anpas-
sung zurtckzufuhren. Der Torhdter steht
in Erwartung des Balles und im Sinne ei-
ner optimalen Ausgangsposition in einer
Stellung mit leicht gebeugten Kniegelen-
ken. Dadurch sind die Kniegelenk-
strecker gegeniiber den Kniegelenkbeu-
gern verstarkt entwickelt.

nes war (71,95% zu 66,70%); dies kann mit
der typisch abbremsenden Bewegung des
Schwungbeines nach einem Ballkontakt (z.B.
SchieBen, Passen, u.a.) erklirt werden.

Ein ausgewogenes Verhiiltnis der das Kniege-
lenk streckenden und beugenden Muskulatur
wird sowohl fiir die Leistungsfahigkeit der
Spieler als auch fiir die Prophylaxe gegeniiber
Verletzungen als bedeutsam beschrieben. Aus
den Messungen ldBt sich die Empfehlung
ableiten, daB die kniegelenkbeugende Musku-
Jatur, und hier besonders die des Standbeins,
durch geeignete Ubungen (vgl. den in einer
spiteren Ausgabe folgenden Praxisteil 3) be-
sonders gekriiftigt werden sollte.

Abb. 5 Einzeldarstellungen (H/Q Quo
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Die Analyse der seitigen Differenzen der
Streckermuskulatur ergibt zu beiden Testzeit-
punkten eine Dominanz des linken gegeniiber
dem rechten Bein mit statistisch nachweisba-
rem Unterschied (p= <0,01). 14 von 20 Spie-
lern gaben an, rechtsfiiig zu sein, 3 von 20
beidfiifig. Demzufolge war in 14 Fillen das
linke Bein das Standbein (Abb. 4).

Das Standbein hat beim FuBballspieler die
Aufgabe das Korpergewicht zu stabilisieren
bzw. im Gleichgewicht zu halten, wohingegen
das Spielbein die Ballkontrolle ausiibt.

Die Haltearbeit des Standbeins wird meist in
ciner halbgebeugten  Kniegelenkposition
durchgefiihrt, Diese Stellung fiihrt zu einer
bevorzugten Kriftigung  der Kniegelenk-
strecker des Standbeines wohingegen das
Spielbein u.a. durch das geringe Gewicht des
Spielballs und der frei schwingenden Bewe-
gungsfithrung keine intensiven Kraftreize er-
fihrt. Die Dominanz der linksseitigen Streck-
muskulatur wird damit durch das sportartspe-
zifische Bewegungsmuster des Fufballers
erklirbar. Es handelt sich dabei jedoch nicht
um eine pathologische (krankmachende) mus-
kulire Dysbalance, sondern um einen sport-
artspezifisch erzielten Effekt. Die Tatsache,
daB zu Beginn der Saison im Juli nur eine ge-
ringe Seitendifferenz  der Oberschenkel-
strecker vorlag, die sich im Laufe der sport-
artspezifischen Trainingsperiode zu einer sig-
nifikanten Differenz ausbildete, unterstreicht
die Bedeutung einer fuBballspezifischen An-
passung der Muskulatur unter Trainings- und
Wettkampfbedingungen. Inwieweit dieser fiir
den FuBballspieler physiologische Muskelzu-
stand . Krankheitswert” erlangen kann, bleibt
weiteren Untersuchungen vorbehalten.

Beitragsfolge 2 (ft 3/94):
Beweglichkeitsiibungen
Beitragsfolge 3 (ft 4/94).

Kraftigungsiibungen

ZUSAMMENFASSUNG
KONSEQUENZEN

Konsequenz 1:

Es konnten Muskelgruppen identifiziert
werden, die beim Fufiballspieler zur
Verkiirzung neigen. Dies betrifft alle unter-
suchten Muskelgruppen, die zum Teil deut-
lich und bleibend verkiirzt waren.

Konsequenz 2:

Es zeigte sich. daf ein gezieltes Dehnungs-
programm einen positiven EinfluB auf die
gedehnten Muskelgruppen hat. Von
besonderer Wichtigkeit ist sowohl eine plan-
miifige wie auch richtige Durchfihrung der
Dehnungen.

Konsequenz 3:

Einzelne Muskelgruppen, besonders die
Kniegelenkbeuger und die ein- und zwei-
gelenkige Wadenmuskulatur miissen im
Dehnungsprogramm des Fuliballspielers
eine besondere Aufmerksamkeit erfahren.

Konsequenz 4:

Die Krafttestungen zeigten im Verlaufe der
Vorbereitungsperiode deutliche Anpassun-
gen der Kriifte im Beinbereich. In erster
Linie paBten sich die Kniegelenkstrecker an
die Trainingsreize an. Bei vielen Spielern
wurden im Vergleich zu den Kniegelenk-
streckern zu geringe Kriifte der Kniegelenk-
beuger gemessen. Dieser Umstand wird viel-
fach fiir eine erhthte muskuliire Anfilligkeit
der hinteren Beinbeugemuskulatur
(Zerrungen) als auch fiir eine erhthte
Verletzungsanfilligkeit der Kniegelenke
verantwortlich gemacht.

?

Konsequenz 5:

Bei einzelnen Spielern konnten im Kraft-
bereich deutliche muskuldre Dysbalancen
festgestellt werden. Diese Spieler befanden
sich entweder in der Phase der Rehabilitati-
on oder berichteten iiber Beschwerden.
Isokinetische Kraftmessungen konnen oft
schon vor Auftreten einer Verletzung
Auskunft iiber sich anbahnende muskuldre
Dysbalancen geben, deren Entstehung, wenn
sie nicht direkt auf die Trainingsinhalte
zuriickzufiihren sind, klinisch untersucht
werden sollten.

Konsequenz 6:

Bei der Planung der kriftigenden Ubungen
sollten insbesondere die Kniegelenkbeuger,
besonders auch bei den Torhiitern. beriick-
sichtigt werden. Bei den Feldspielern sollten
die Beuger nicht nur beidbeinig, sondern
auch einbeinig auf das Standbein bezogen,
trainiert werden. Die Untersuchung ergab
dort deutliche Kraftdefizite.

Konsequenz 7:

Die vorgenommene Untersuchung zeigte,
daR sie sich zur Erstellung eines allgemeinen
Leistungsprofils einer Mannschaft eignet.
Aus den Ergebnissen lassen sich damit so-
wohl allgemeine, spezielle und individuelle
Trainingsschritte ableiten.

Die Untersuchung muB noch weiterent-
wickelt werden. Sie kann jedoch ohne groBen
Aufwand fiir Trainer und Spieler zu festzu-
setzenden Zeitpunkten durchgefihrt werden.

lhr Spezialist fir
Hallen-FuBball-Banden

Eichenweg 7
86692 Miinster
Tel.: 08276/1963

IHRE VORTEILE

B Werbewirksamkeit

M sportliche Attraktivitat
M giinstige Finanzierung
H einfache Befestigung

Sport und Werbung -

Marketing m"it Zukunft!
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Foige 1

Ein Beitrag von Holger Winkler

Wozu eignet
sich die
Spielform?

Schwierigkeitsstufe
J Anfinger

& Fortgeschrittene
J..Absolute Konner”

Organisationsvorgaben
d ganzes Spielfeld

'J halbes Spielfeld

& kleineres Spielfeld

& tragbare Tore

& Hiitchen/Stangen

& Biille

& Trainingshemdchen

(A Halle

Schwerpunkt

(1 Angriff
(Individual- und
Gruppentaktik)

A Verteidigung
(Individual- und
Gruppentaktik)

 Angriff
(Mannschattstaktik)

d Verteidigung
(Mannschaftstaktik)

J Aufwiirmen/Ausklang

& SpaB

X Technik

J Konditionsschulung

Dic Spieler werden in 2 gleich-
starke Mannschaften von 6 bis 8
Spielern eingeteilt.

2 Tore mit Torwarten werden
innerhalb eines Spiclfeldes von
einer doppelten Strafraumgrobe
gegeniiber aufgestellt.

In der Mitte des Spielfeldes ist
mit Hiitchen eine Zone von etwa
10 Metern Linge abgegrenzt.
Die beiden Mannschaften spielen
nur innerhalb dieses Spielfeld-
bereiches gegeneinander. Dabei
erfolgen die Zuspiele innerhalb
des Teams nur mit der Hand
(Handball).

Aus diesem Zusammenspiel her-
aus versucht einer der Mann-
schaftsmitglieder. in einer pas-
senden Situation mit einem
Spannschuf aus der Hand einen
Treffer beim gegnerischen Tor
7u erzielen. Nach einem Torab-
schluf — egal ob Tor oder nicht —
wirft der Torhiiter einen Mitspie-
ler in der Mittelzone an.

Variationen

M Dic Breite und Linge des
Spielfeldes bzw. der mittleren
Zone kann der Mannschafts-
oroffe bzw. dem Leistungsver-
mogen der Spieler angepalit wer-
den. Die Torhiiter miissen eine
realistische Moglichkeit zur Tor-
verhinderung haben bzw. die
Angreifer miissen zwischendurch
genug Erfolgserlebnisse  sam-
meln konnen.

B Fiir leistungsstirkere Spieler

und Mannschaften: Die Volley-
Abschliisse sind nur nach einem
Zuspiel von einem Mitspieler er-
laubt.

B Es konnen nacheinander eini-
ge Durchginge von etwa 7 bis 10
Minuten absolviert werden, wo-
bei jeweils eine aktive Erho-
lungsphase (leichte Balliibungen,
Stretching, lockerer Lauf) zwi-
schengeschaltet werden sollte.

M Beim Handball-Zusammen-
spiel  konnen die erlaubten
Schritte begrenzt werden.

Checkliste

Korrekturen

» Durch ein schnelles Zusam-
menspiel und  iiberraschende
Spielverlagerungen einen Mit-
spieler freispielen und in eine er-
folgversprechende SchuBposition

bringen!
» Eine erfolgversprechende

Moglichkeit des Torabschlusses
ist der Dropkick, d.h. der Ball
wird unmittelbar nach seiner
Bodenberiihrung getroffen: Da-
bei den Ball moglichst etwas
oberhalb der Mitte treffen und
dicht neben dem Standbei spie-
len!

» Eine weitere Moglichkeit des
Volleyschusses bietet der Hiift-
drehstoB: Der Ball wird in Hiift-
héhe volley mit dem Vollspann

geschlagen.

Mit einer weiten Ausholbewe-
gung des Spielbeines wird
gleichzeitig  der  Oberkorper
zuriickgenommen und  seitlich

iiber das leicht gebeugte Stand-
bein geneigt.
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MOTIVATIONSSPIEL 10

Motivation
tdurch
kieine
Spiele

Tell 2

Trainingsformen fiir ein
interessantes und kindgemcdif3es
Training.

Ein Beitrag von Ralf Peter

Fiir wen und wozu
eignen sich die

Motivationsspiele?

B Motivationsspiele
miissen insbesondere in
unteren Altersklassen bis
zur D-Jugend in jede
Ubungsstunde eingebaut
werden.

B Motivationsspiele schu-
len auf spielerische Weise
technisch-taktische Grund-
fertigkeiten und das Spiel-
vermaogen.

B Motivationsspiele
entwickeln dariiber hinaus
verschiedene Bewegungs-
fertigkeiten.

B Motivationsspiele eig-
nen sich insbesondere fiir
den einleitenden Teil einer
Ubungsstunde. Sie konnen
aber auch zur Auflocke-
rung zwischen anspruchs-
vollere Trainingsabschnitte
eingebaut werden.

42 fufiballtraining

Organisation

In einem abgegrenzten Spielraum verteilen
sich 2 Gruppen. Alle Spieler der einen Gruppe
haben zunichst je einen Ball, die Spieler der
anderen Gruppe diirfen sich als , Krebse™ nur
im VierfiiBlergang riicklings fortbewegen.

Variationen
] Mannschaftswettbewerb: Nach einer Ball-

eroberung geben die ,Krebse” den Ball je-
weils sofort zuriick. Nach 2 (3/4) Minuten

werden die Balleroberungen aller Mann-
schaftsmitglieder addiert. Danach tauschen
die beiden Teams die Aufgaben und Positio-
nen. Welche Mannschaft schafft die meisten
Balleroberungen?

[J , Krebsvermehrung”: Zunichst werden
3 bis 4 Spieler als ,Krebse” bestimmt, die
restlichen dribblen im Spielraum. Wer seinen
Ball an einen ,Krebs verliert, wird ebenfalls
sofort zu einem ,Krebs”. Welcher Spieler

bleibt zuletzt tibrig?
Die ,Krebse”
bewegen sich
ricklings auf

Handen und FUBen fort
und sollen jeweils den
Ball eines dribbelnden
Spielers berlhren
Nach einer Ball-
berlihrung tauschen
die beiden betreffen-
den Spieler sofort die
Aufgaben und Positio-
nen

Die Spieler am Ball
sollen durch ein
geschicktes Dribbling
den ,Krebsen” aus-
weichen (Abdecken
des Balles mit dem
Kdrper)

Organisation

Die Spieler werden in 2 gleichgrolie Gruppen
aufgeteilt. Die Spieler der einen Gruppe ver-
teilen sich als . Krebse” (VierfiiBlergang riick-
lings auf Hinden und FiiBen) auf einer mar-
kierten, etwa 20 Meter breiten Linie.

Die Spieler der anderen Gruppe haben alle je
einen Ball und stellen sich zunichst vor Spiel-
beginn nebeneinander auf einer Seite gegen-
liber der Linie auf.

MOTIVATIONSSPIEL 11

Variationen

[ Die beiden betreffenden Spieler tauschen
jeweils direkt nach einer Balleroberung bzw.
einem Ballverlust die Positionen.

[ Bei einem geringeren Leistungsvermogen
konnen auch weniger . Krebse” die Linie be-
wachen bzw. die Linienbreite wird erweitert.
] Mannschaftswettbewerb: Welche Mann-
schaft schafft in einer bestimmten Zeit die
meisten Liniendurchbriiche.

Die Spieler mit
Ball versuchen
in einer

bestimmten Zeit
mdglichst oft die
bewachte Linie zu
Uberdribbeln und die
gegenlberliegende
Hallenseite (bzw. eine
Ziellinie) zu erreichen.
Wenn ein ,Krebs" den
Ball berlnrt, missen
sie zur Startposition
zurlick.

Welcher Spieler schafft
in der Zeit die meisten
Durchbriiche?
AnschlieBend tauschen
die beiden Gruppen
die Aufgaben und
Positionen
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Organisation

Die Spieler werden zuniichst in 2 gleichgrofe
Mannschaften eingeteilt.

Die Spieler des einen Teams bewegen sich da-
bei als . Krebse” (Vierfiiflergang riicklings)
gleichmiBig verteilt auf 3 Seiten eines mit
Hiitchen abgesteckten, etwa 20 x 20 Meter
groBen Vierecks.

Die Spieler des anderen Teams haben je einen
Ball und dribbeln innerhalb des abgegrenzten
Spielraums.

Variationen

[ Die GroBe des Spielraums und damit die
Linge der Durchbruchlinien kann dem jewei-
ligen Leistungsvermdgen der Spieler ange-
paBt werden.

[J Einzelwettbewerbe: ~ Welcher  Spieler
schafft in einer festgelegten Zeit die meisten
Durchbriiche bzw. welcher ,Krebs” schafft
die meisten Ballberiihrungen?

[] Spiel mit 3 (leistungsschwicheren) Teams:
Die Spieler einer Mannschaft bewachen im

MOTIVATIONSSPIEL

Organisation

Alle Spieler haben einen Ball und dribbeln in
einem mit Hiitchen (Stangen, Medizinbiillen)
abgegrenzten Spielraum von etwa 15 x 15
Metern frei durcheinander.

Variationen

O Die Spielfeldgrofe kann dem Leistungs-
vermogen angepaBt werden. Je kleiner der
Spielraum, desto héher die Anforderungen.

[0 Wer bleibt zuletzt iibrig? Spieler, deren
Ball aus dem Spielfeld gestoBen wurde, schei-
den sofort aus und absolvieren auBerhalb des
Ubungsraumes vorgegebene Aufgaben (Ball-
jonglieriibungen, Finten und Tricks).

[ Die Spieler sind in 2 gleichgrofie Mann-
schaften aufgeteilt. Das Spiel lduft mit der
gleichen Aufgabenstellung ab, nur greifen die
Spieler lediglich die Bille des gegnerischen
Teams an.

Wechsel die Vierecklinien, die Spieler der an-
deren beiden Teams versuchen, so oft wie
moglich aus dem Spielfeld zu dribbeln.

] Bevor die Spieler nach einem erfolg-
reichen Liniendribbling wieder iiber die ..offe-
ne Linie” in das Spielfeld zuriick diirfen, miis-
sen sie zuniichst eine Zusatzaufgabe erfiillen
(Balljonglieren, Slalomdribbling).

[ Bei leistungsstarken Teams: Die ,offene”
Linie wird von einem Torhiiter bewacht, der

ebenfalls tiberdribbelt werden muf.

Die Spieler mit
Ball sollen in
einer fest-

gelegten Zeit so oft wie
moglich versuchen,
{iber eine der 3 be-
wachten Begrenzungs-
linien aus dem Spiel-
raum heraus zu
dribbeln.

Dabei gilt nur ein
Liniendribbling ohne
Ballberihrung durch
einen Krebs" jeweils
als 1 Punkt.

Die Spieler
haben alle
gleichzeitig

die Aufgabe, aus dem
Dribbling heraus die
Bélle der anderen
wegzuschieBen und
dabei gleichzeitig den
gigenen Ball zu ver-
teidigen.

Die Spieler drfen bei
allen Aktionen niemals
die Kontrolle Uber den
eigenen Ball verlieren.
Wenn der Ball eines

AnschlieBend missen
die Spieler Uber die
,offene” Linie wieder in
das Spielfeld zurtick-
dribbeln, um dann
einen ernguten Durch-
bruch zu starten.
Nach Ablauf der Zeit
tauschen die beiden
Mannschaften dig Auf-
gaben und Positionen.
Die Spieler welches
Teams weisen danach
die meisten Punkte
auf?

Spielers aus dem
Spielraum geschossen
wurde, so muB er
zundchst eine
gymnastische Ubung
(z.B. 3 Liegestutze)
absolvieren, bevor er
dann in das Spielfeld
zurlickdribbeln darf.
Welcher Spieler
schieBt in einer vorher
festgelegten Zeit (3 bis
5 Minuten) die meisten
Balle aus dem Spiel-
raum?
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Organisation

Alle Spieler haben einen Ball und dribbeln in
einem mit Hiitchen (Stangen, Medizinbiillen)
abgegrenzten Spielraum von etwa
15 x 15 Metern durcheinander. 3 bis 5 Spieler
tragen zusitzlich ein Trainingsleibchen als
..Schwiinzchen” hinten in der Hose.

Variationen

[] Die Grobe des Spielraums und die Menge
der ,.Schwiinzchen™ kann dem Leistungsver-
méogen der Spieler angepabt werden.

[ Mannschaftswettbewerb: Die Spieler wer-
den in 2 Teams aufgeteilt. Die Spieler der ei-
nen Mannschaft bekommen zunichst alle ein

14

.Schwiinzchen”. Die Spicler der anderen
Mannschaft versuchen, mdglichst schnell alle
diese ..Schwiinzchen™ zu rauben. Danach wird
die bendtigte Zeit gestoppt. Anschlieliend tau-
schen die beiden Teams die Aufgaben und
Positionen. Welche Mannschaft war am Ende

beim ..Schwiinzchenraub™ schneller?

Die Spieler,
!g die gerade ein

,Schwanz-
chen” haben, sollen
dieses moglichst lange
durch ein geschicktes
Dribbling gegen die
anderen verteidigen
Alle Spieler mussen
durchgéngig die
Kontrolle Gber den Ball
behalten.
Wenn ein Spieler ein
,Schwanzchen” raubt,
s0 steckt er sich

dieses sofort hinten in
die Hose und dribbelt
weiter.

Nach einer bestimmten
Zeit (30 Sekunden,

1 Minute) stoppen auf
ein Zeichen des
Trainers sofort alle
Aktionen. Die Spieler,
die dann zu diesem
Zeitpunkt kein
.Schwanzchen”
besitzen, mussen eine
gymnastische Ubung
absolvieren.

FuBBball-Kartotheken

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

leichter: Aus einem groBen Gesamt-

angebot lassen sich geeignete

Ubungen zu einer Trainingsstunde

zusammenstellen.

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

i

Kartothek 1: Hallentraining

Unter Berlicksichtigung der inhaltlichen und organisatori-
schen Besonderheiten des Hallentrainings bietet diese
Kartothek Ubungsformen fiir eine motivierende Auf-
warmphase und die Verbesserung technischer Fertigkei-
ten sowie taktischer Fahigkeiten.

Kartothek 2: Torwarttraining

Ubungen zur Reaktionsschulung, Konzentrationsaus-
dauer, Sprungkraft, zum Stellungsspiel, Abfangen von
Flanken, zur Zusammenarbeit mit Abwehrspielern u.v.m.
Kartothek 3: Ausdauertraining

Ausdauerschulung, bei der der Ball im Mittelpunkt steht:
Laufe mit und ohne Ball in verschiedenen Organisations-
formen, Komplexibungen u.v.m.

Kartothek 4: Aufwarmprogramme

Vielfaltige, attraktive Alternativen zu den eintonigen und
langweiligen ,Aufwarmriten”. Der Ball ist nicht nur aus
Motivationsgrinden von Anfang an dabei, gezielte Ball-
arbeit auch zum Trainingseinstieg verbessert die Ballsi-
cherheit, Grundtechnik und Kreativitat.

Nachwuchsschule:

Kartothek 5: MinifuBball

Ubungsschwerpunkt fur die F- und E-Jugend: Ball-
fihrung, SchuBarten, Passen, Zweikampfverhalten, Frei-
laufen und Decken, Kopfballspiel, Verbesserung des
Spielvermogens.

Kartothek 6: Aufbautraining

Ubungsschwerpunkte fiir die D- und C-Jugend: Einzelar-
beit mit dem Ball, Dribbling, Zusammenspiel, TorschuB,
Kopfballspiel, 1 gegen 1, Torwartschulung, Stationentrai-
ning, Stretching.

Kartothek 7: Leistungstraining
Ubungsschwerpunkte fir die B- und A-Jugend: Technik-
Intensivschulung, Gruppentaktik, Mannschaftstaktik, Sta-
tionentraining, Torwarttraining, Schnelligkeitsschulung,
Ausdauerschulung, Kraftigungsprogramme.

Preis je Kartothek mit ca 80 Doppelkarten,
Beiheft und Karteikasten:
DM 34,80

(zzgl. Versandkosten)

Ji

DI
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Variationen

[ Die: Grobe des Spielraumes kann dem
jeweiligen Leistungsvermagen der Spieler an-
gepalt werden.

O] Innerhalb des Spielfeldes werden cinige
Hindernisse frei verteilt aufgestellt, die dic
Spieler als Schutz verw enden konnen.

Organisation

Es wird ein Spielfeld von etwa 15 X 15 Metern
abgegrenzt. Innerhalb dieses Spielraumes
dribbeln zu Spielbeginn 2 bis 3 Spieler als
Finger”. Die iibrigen Spieler haben zuniichst
keinen Ball. AuBerhalb des Ubungsraumes
sind weitere Biille abgelegt.

Die Fanger mit
Ball sollen aus
: dem Dribbling

heraus einen der
tbrigen Spieler, die
keinen Ball haben,
abschlagen

Wer abgeschlagen
wurde, holt sich von
auBerhalb des Spiel-
feldes einen Ball und
schlieBt sich sofort der
Fangergruppe an.

Vorschau

In einer der niichsten Ausgaben stellt
Hermann Bomers weitere interessante
FuBball-Motivationsspiele vor.

Wer bleibt zuletzt
(ibrig?

Der Sieger darf dann
flr den nachsten
Durchgang die ersten
2 bis 3 Fanger mit Ball
bestimmen.
Zwischendurch wird
eine kurze aktive
Erholungsphase (z.B
Balljonglieren in aer
Gruppe/Gymnastik)
eingeflgt.

Anzeige

Internationale FuBballturniere 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

Ostern
26.03. bis 02.04.94
02.04. bis 09.04.94

Pfingsten
14.05. bis 21.05.94
21.05. bis 28.05.94
28.05. bis 04.06.94

*

Teilnahme am FuBballturnier

Pokal, Medaillen fir alle Mannschaften
Keine Meldegebiihren, kein Startgeld
Qualifizierte Verbands-Schiedsrichter
Empfang beim Biirgermeister

* Eroffnungs- und SchiuBfeier =

*

Alle Zimmer mit Dusche/WC

*
*

*
*

*
*

3 Freiplatze ab 48 Personen
Hohe KinderermaBigung

Herbst

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

Strandnahe Hotelunterbringung

7 x Ubernachtung mit Vollpension
Preisglnstige Mitfahrgelegenheiten

FuBball - Urlaub - Sonne - Meer - Begegnung

Besuch der in die Turniertermine fallenden Meisterschafts-

und Europapokal-Heimspiele des FC

Barcelona zu ginstigen Bedingungen! Preisgiinstige Fliige mit Linienmaschinen von verschiedenen
Abflughafen in Deutschland und Osterreich nach Barcelona mit Bustransfer zum Hotel in Calella.

Ausfiihrliche Turnierunterlagen, Auskiinfte und Anmeldung

strasse 59, D-69126 Heidelberg, Tel.: (0 62 21) 38 34 36, Fax: (0 62 21) 38 13 35 oder

bei Jiirgen Werzinger, Bothe-

bei Ar-

mando José Manger, Calle Iglesia 274, E-08370 Calella/Spanien, Tel. 7690818, Fax 7660121.
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Organisation

In einem mit Hiitchen, Fahnenstangen, Medi-

zinbillen usw. abgegrenzten Spielraum haben
alle Spicler je einen Ball und dribbeln frei
durcheinander. In zwei diagonal gegeniiber-
liegenden Ecken des Spielraumes stellen sich
der Trainer bzw. jeweils ein anderer Spieler
auf.

Organisation

Die Spieler bilden 2er-Gruppen mit je einem
Ball. Innerhalb eines abgegrenzten Spielrau-
mes sind mit Hiitchen, Fahnenstangen usw. ei-
nige kleine Tore von etwa 3 Metern Breite frei
verteilt aufgebaut.

Die GriBe des Ubungsraumes und die Menge
der Kleintore kann dem Leistungsvermogen
der Spieler angepalt werden.

46 fupballtraining

Variationen

[ Der . Letzte” bestimmt jeweils die gymna-
stische Aufgabe fiir den néchsten .Letzten’.
[ 1 oder 2 Spieler jonglieren nach Vorgabe.
Die iibrigen Spieler dribbeln frei im Raum.
Sobald ein Ball auf den Boden fillt, so ist dies
das Zeichen, den Ball moglichst schnell mit
der Sohle anzuhalten.

Variationen

O Von Durchgang zu Durchgang werden je-
weils 2 bis 4 Storspieler” bestimmt, die die
Aufgabe haben, die Hiitchentor-Zuspiele der
2er-Gruppen zu verhindern. Dabei diirfen sie
zunichst nur die Tore verstellen.

[ Die ,.Storspieler” kénnen nun auch die
Hiitchentor-Zuspiele verhindern, indem sie
dribbelnde Spieler direkt attackieren.

[ 2 Spieler halten einen Ball auBerhalb des
Ubungsraumes per Kopf hoch. Sobald dieser
Ball den Boden beriihrt, miissen die iibrigen
Spieler moglichst schnell den eigenen Ball aus
dem Dribbling heraus anhalten.

[0 Jeweils 2 Spieler passen sich durch ein
Kleintor zu. Sobald sie das Tor nicht treffen,
ist dies das Zeichen fiir die anderen Spieler.

Die Spieler
dribbeln inner-
halb des

Spielraumes.
Zwischendurch heben
entweder der Trainer
oder der Spieler eine
Hand. Die Spieler
mussen jeweils mog-
lichst schnell auf
dieses Handzeichen
reagieren und den Ball
mit der Sohle anhalten.
Der ,Letzte" muB zur

,Strafe” eine vorher
bestimmte gymnasti-
sche Aufgabe (z.B. 3
Liegestitze, 3 Hock-
springe) absolvieren.
AnschlieBend wechselt
er sofort mit seinem
Mitspigler in der Spiel-
feldecke die Aufgabe
und Position.

Danach beginnt der
nachste Durchgang -
die Spieler dribbeln frei
durcheinander.

MOTIVATIONSSPIEL 17

[ Die Spielerpaare konnen Punkte sammeln,
indem der Spieler A durch ein Kleintor zu Mi-
spieler B paBt und B anschlieBend sofort ne-
ben dem Tor her in den Lauf von A zuriick-
spielt.

[ Die Spielerpaare miissen die Kleintore
nach Vorgabe durchspielen: Pdsse nur mit der
AuBenseite, Zuspiele mit der Hacke aus dem

Lauf, Lupfer iiber das Kleintor hinweg.

Die einzelnen
Spielerpaare
bewegen sich

frei zwischen den
Kleintoren und sollen
das Zusammenspiel so
einrichten, daB sie
dabei mdglichst viele
Tore durchspielen. Das
gleiche Kleintor durfen
sie dabei nicht zweimal
hintereinander an-
steuern.

Welches Spielerpaar

hat als erstes 10 (15)
Hiitchentore durch-
spielt? Oder welche
2er-Gruppe schafft
innerhalb von 30
Sekunden die meisten
Durchspiele?
Zwischen die einzel-
nen Durchgénge sollte
jeweils eine aktive
Erholungsphase ge-
schaltet werden

(zB. technische
Parineriibung).
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Organisation

Bis auf 2 bis 3 , Finger” dribbeln alle anderen
Spieler in einem abgegrenzten Spielraum frei
durcheinander.

Die Finger bewegen sich dagegen auf eine an-
dere Weise mit dem Ball fort und miissen so
die dribbelnden Spieler mit der Hand abschla-
gen.

Variationen

[J 2 bis 3 Fiinger bewegen sich mit dem Ball
in der Hand fort und haben die Aufgabe, die
Biille der dribbelnden Spieler mit einem Wurf
abzutreffen. Nach einem Abwurf tauschen die
beiden betreffenden Spieler die Aufgaben.

[1 Die Finger halten den Ball in der Hand und
diirfen sich nur hiipfend fortbewegen. Dabei

versuchen sie, einen der dribbelnden Spieler
mit dem eigenen Ball zu beriihren. Nach einer
Ballberiihrung schlieft sich der abgeschla-
gene Spieler sofort der Finger-Gruppe an.
Welcher Spieler bleibt zuletzt tibrig?

[J Die GroBe des Ubungsraumes und der Fin-
gergruppe kann jeweils dem Leistungsvermo-
gen der Spieler angepalit werden.

Die 2 bis 3
Fénger *
prellen den

Ball wie beim Basket-
ball und mussen die
Ubrigen, mit dem FuB
dribbelnden Spieler mit
der Hand abschlagen.
Nach einem Abschlag
tauschen die beiden
betreffenden Spieler
sofort die Aufgaben.
Welcher Spieler war
nach 2 (3) Minuten

maoglichst selten
Féanger?

Es kbnnen auch nach-
einander verschiedene
Fanger-Gruppen gebil-
det werden. Nach
einem Abschlag findet
dann kein Aufgaben-
wechsel statt. Welche
Fanger-Gruppe schafft
innerhalb von jeweils 2
Minuten die meisten
Abschlage?

Neu im Versandprogramm

Optimales

Fulsbalitraining

Das Buch informiert in verstéandlicher,
aber wissenschaftlich fundierter Weise
Uber die Grundlagen des
Konditionstraining fiir FuBball-
spieler, Es enthalt neben zahlreichen
wertvollen theoretischen Anregungen
ein unerschopfliches Reservoir an
praktischen Ubungsbeispielen fir alle
Leistungs- und Altersstufen. Die-

ses Buch eignet sich fir Trainer,
Ubungsleiter und Betreuer aller
Leistungsklassen. Aufgrund der

622 Seiten

Perfekte Ballbeherrschung

in 10 Lektionen

Die meisten haben schon einmal ver-
sucht, einen Ball ohne Boden-
berithrung auf FuBen, Knien, Kopf,
Schultern und Genick zu jonglieren.
Allerdings erreichen nur wenige die
Fertigkeit von versierten FuBballspie-
lern oder gar Ballartisten. Mark Steiger
gehdrt zu den weltbesten Jongleuren.
Hier prasentiert er einen Kursus fur je-

Fiille von kind- und jugendgema-
Ben Spiel und Ubungsformen spricht
es auch Lehrer aller

Schultypen an.

DM 49,90

Warm up - FuBball halt ein Fille von erprobten Auf-
warmformen bereit, die dem jingeren Ubungsleiter
wie auch dem erfahrenen Trainer zahlreiche Anregun-
gen vermittein. Auswahl und Anordnung der Aufwarm-
Ubungen tragen den Anforderungen Rechnung, die an
eine effektive Erwarmung zu stellen sind.

Das richtig aufgebaute Warm up im FuBball

- steigert das Leistungsvermogen der Spieler

- sorgt flr eine deutlich verbesserte Verarbeitung der

- senkt das Verletzungsrisiko um ein Vielfaches

Analysen belegen es: In einem FufBballspiel
entscheidet die Bilanz der gewonnenen Zwei-
kémpfe Uber Sieg und Niederlage.

Wer auf Erfolg aus ist, muB3 die Zweikampffiihrung
perfektionieren — eine Herausforderung flr den
Trainer und ein heiBer Tip fur jeden Spieler.
Worauf beruht die Zweikampfstérke der besten
Spieler? Wie muB erfolgreiches Zweikampf-
training aussehen? Diesen Fragen geht der
Verfasser nach.

Aus dem Inhalt:

- Sicherheit und Risiko - Technische Elemente
des Zweikampfverhaltens - Spielwitz und Improvi-
sationsvermaégen - Dribbeln und Tricksen -
Training von Finten - Das Zweikampfverhalten
des Torwarts - Zweikampfverhalten bei ausge-
wéhlten Standardsituationen der Regel

206 Seiten DM 16,90

Trainingsreize

den, der an der Balljonglage Interesse
hat, fir Kleinkiinstler und ebenso fiir
jeden FauBballspieler, der mit diesem
Kurs seine Technik verbessern kann.

- und sorgt fir eine gute Grundstimmung mit Blick auf
das nachfolgende Training.

Warm up - FuBball liefert das professionelle Know-
how fiir das Aufwérmen und bringt Abwechslung in

192 Seiten, DM 14,90

den ersten Teil des Trainings.

11zseten DM 18,80

Im_
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Ene Trainingswoche mit ...
A-Jugend des MSV Duishurg

Ein Wochentrainingsplan einer A-Juniorenmannschaft des hiochsten Leistungsbereichs.

Ein Beitrag von Klaus Scholz

Mit einem Einblick in die
aktuelle Riickrunden-
vorbereitung der A-Jugend des
Bundesligisten MSV Duisburg
starten wir die neue Serie

., Eine Trainingswoche mit...”
In regelmidifiger Folge werden
dabei typische Wochen-
trainingspldne von Mann-
schaften aus verschiedenen
Alters- und Leistungsklassen
vorgestellt.

Uber die eigentliche Trai-
ningsarbeit hinaus sollen még-
lichst auch Aspekte der Ver-
eins-struktur, der grundscitzli-
chen Trainingskonzeption und
der jeweiligen Spielauffassung
angerissen werden.

Vorhemerkungen

Nach der Winterpause vom 19.12.1993 bis
7um 02.01.1994 soll die Mannschaft in der
Zeit vom 03.01. bis zum 29.01.1994 auf ein
optimales Leistungsniveau gebracht werden.
Dabei ist die individuelle Férderung vorran-
gig. Die Spieler des ilteren Jahrgangs stehen
vor der letzten Etappe des Jugendbereichs.
Sie, aber auch die Jungjahrginge. sollen sich
fuBballerisch weiterentwickeln.

Desweiteren soll die Mannschaft in die Lage
verselzt werden, cine erfolgreiche Riickrunde
bestreiten zu kénnen.

Heimtraining

In der Winterpause fiihren die Spieler nach
der trainingsfreien Zeit vom 19.12.1993 bis
zum 26.12.1993 am 27., 29., 30.12.1993 so-
wie am 01.01.1994 in Eigenregic ein Heim-
training durch:

[ 35 Minuten Dauerlauf

ilbersicht iiber den Wochentrainingsplan

[] 15 Minuten Stretching und Kriftigungs-
gymnastik (Sit-ups, Liegestiitze, Riicken-
wellen, usw.)

J 15 Minuten Ballarbeit

Gestaltung der Riickrunden-
Vorbereitung

Das Vorbereitungsprogramm umfaft:

(] 12 Trainingseinheiten

[J 5 F.-Spiele (mit 15 Minuten Auslaufen)

[J 2 Hallenturniere

18.30 Uhr 18.30 Uhr trainings-und  18.30 Uhr 18.30 Uhr trainings-und  11.00 Uhr
Training Training spielfrei Training Training spielfrei Riickrunden-
Aufwarmen: Aufwarmen: Aufwarmen: Aufwarmen: auftakt gegen
Dauerlauf und Einlaufen und Voribungen Ablauf wie vor FC Remscheid
Stretching VorUbungen zum Trainings-  einem Spiel

Hauptteil: zum 1 gegen 1 schwerpunkt Hauptteil:

Spiel- und Lauf-  Hauptteil: Hauptteil: Schulung von

programm mit Stationen- Spielformen Standards in

Belastungs- training zum Fliigelspiel  Spielformen

differenzierung  AbschluB: AbschluB: AbschluB:

AbschluB3: Regenerations- Stretching- Auslaufen

Spiel9gegen9  lauf programm Besprechung

48 fufballtraining
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Die ,, Trainings-
philosophie” von

Kiaus Scholz

Ubergeordnetes Ziel des
Jugendfufsballs ist es, die
Spieler auf einem méog-
lichst hohen Leistungs-
niveau dem Seniorenbe-
reich zu tibergeben.

Die individuelle
Forderung hat deswegen
absolute Prioritdt!
Stiirken sind zu
optimieren, Schwiichen zu
minimieren/!

Der Spieler muf3 nach je-
dem Trainingsjahr fest-
stellen konnen: ,, Ich habe
mich weiterentwickelt und
viel dazugelernt!”

Beim Ubergang vom
Jugend- in den Senioren-
bereich hiren viele talen-
tierte Jugendliche mit dem
Fufball auf. Hier muf3 der
engagierte Jugendtrainer
vorbeugen: Er muf3 dem
Spieler eine addquate Se-
niorenmannschaft bieten —
mdglichst im eigenen Ver-
ein. Und er muf3 den
Talenten einen ,,langen
Atem’” vermitteln.

Die Situation der
Mannschaft

B Die Mannschaft befindet
sich vor der Restsaison auf
dem 4. Tabellenplatz,
Relegation oder Abstieg
werden voraussichtlich
kein Thema sein. Diese
gesicherte Tabellen-
situation begiinstigt zuscitz-
lich die Forcierung der
Einzelforderung.

B Der Mannschaftskader
umfaf3t 20 Spieler, von
denen 9 dem dilteren und
11 dem jiingeren Jahrgang
angehoren. Von den

9 Spielern, die nach der
Saison in den Senioren-
bereich aufriicken, wird
mindestens 5 Spielern der
Sprung in das eigene
Amateurteam zugetraut.
Es gilt, diese Quote zu
bestditigen oder sogar noch
Zu vergrofiern.

Der jiingere Jahrgang soll
den Grundstock der kom-
menden Al-Jugend bilden;
hier sind 9 Spieler im
Plansoll.

Die vorgestellte Trainings-
woche bildet den Abschluf3
der aktuellen Riickrunden-
Vorbereitung. Einige
Schwerpunkte, die zum Teil
bereits in der bisherigen
Trainingsarbeit iiber
ldngere Zeitriiume
systematisch erarbeitet
wurden, sollen hier noch
einmal aufgefrischt und
weiter verfeinert werden:

W Regenerationstraining
und Verbesserung der
Grundlagenausdauer

W Verbesserung des Zwei-
kampfverhaltens

(1 gegen 1)

W Verbesserung der
Schnelligkeit (Antritt)

W Fliigelspiel, speziell
Hinterlaufen und Doppel-
pafs am Fliigel

W Wiederholung einiger
Varianten bei Standard-
situationen

W Verbesserung der
Spieliibersicht

Internationale Fuf3ballturniere
Copa de Roses ‘94

in Roses, Costa Brava, Spanien
fir Herren, Alte Herren, Damen, A- bis C-Junioren u. FZM

Ostern 94 Pfingsten 94 Herbst 94 Ostern
26.03. - 02.04.94 21.05. - 28.05.94 16.10. - 23.10.94 26.3.-2.4.1994
02.04. - 09.04.94 28.05.-04.06.94 Trainingslager a. Anfrage 2.4.-9.4.1994

Supersportzentrum, 2 Stadien, 3 Rasenplatze, Flutlicht, Kioske
sehr gute ==x u. x» Hotels sowie Hostals der Spitzenklasse.
Fordern Sie unsere Ausschreibungen an, Sie werden tiberrascht sein!
Agrupacio Esportiva Roses/InterRoses, Catalufiya, Espania
Kontaktadresse im deutschsprachigen Raum
Siegfried Bernhardt, BothestraBe 47, D-69126 Heidelberg
Tel.: 062 21 - 38 25 77 * Fax: 0 62 21 - 38 06 61

14.5.-21.5.1994
21.5.-28.5.1994

Preis: DM 279.- pro Person!!

Im Preis inbegriffen: 7 Tage Vollpension in einem 3-Sterne-
Superhotel, Turnierteilnahme, Preise, je ein T-Shirt.
Informationen erteilt kostenlos und unverbindlich:

Heinz Becker, Biirgermeister-Jager-StraBe 8, 69214 Eppel-
heim, Telefon und Fax: 0 62 21/76 08 67

Achtung! Achtung! Achtung!

Fir schnellentschlossene Vereine sind noch ein paar Platze

fur die internationalen FuBballturniere 1994 in Salou/Spanien
fir alle Altersklassen frei.

Herbst
15.10.-22,.10.1994

Pfingsten

fupballtraining 49
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Regeneration

Verbesserung der Spielibersicht

Kommentar zum Training

Trainingszeit:

Montag, den 24.01.1994
18.30 bis 20.00 Uhr (90 Minuten)

Erklarungen:

Auf ein reines Regenerationstraining wird in der Regel verzichtet,
da viele Spieler einen duBerst weiten Anfahrtsweg haben (bis zu 70
Kilometer). Es wird versucht, einen Kompromi§ zu finden, d.h.
neben der Regeneration sollen die Spieler innerhalb dieser nur leicht
belastenden Trainingseinheiten auch taktisch und/oder technisch

gefordert werden.

Sollte aufgrund besonderer Belastungen ein reines Regenerati-
onstraining nétig sein, so fiihren es die Spieler als Heimtraining
durch. Das Mannschaftstraining bestreiten dann in der Regel ledig-
lich die Spieler, die am betreffenden Sonntag nicht zum Einsatz

gekommen sind.

AUFWARMEN

Die Spieler
1 bewegen sich zu-
sammen in der
Gruppe, wobei der
Trainer den Laufweg
vorgibt.

b.ge-
zu 2. gens
B oder

4 gegen 4 auf 2 Tore
mit Torwarten in einem
Spielfeld von einer
doppelten Strafraum-
grofe.

Fur das Zusammen-
spiel werden dabei
nach jeweils 5 Minuten
neue Vorgaben

erteilt.

50 fupballiraining

(20 MINUTEN)

Einlaufen

Alle Spieler absolvieren einen lockeren Dau-
erlauf iiber das gesamte Sportplatz- und an-
grenzende Parkgelinde (15 Minuten).

Individuelles Stretching
AnschlieBend folgt ein individuelles Stret-
chingprogramm:

Die Spieler fithren jeweils ein persénlich ab-
gestimmtes Programm mit gezielten Dehn-
iibungen fiir einzelne Muskelgruppen durch
(5 Minuten), das nach einer Muskelfunktions-
Analyse fiir sie zu Saisonbeginn entwickelt
wurde.

Der Spielerkader
wird in 2 Gruppen
aufgeteilt:

Gruppe A:

10 Feldspieler, die
sonntags 70 bis 90
Minuten gespielt
haben.

Gruppe B

Spieler, die zu einem
Kurzeinsatz gekommen
sind sowie die Spieler
ohne Spieleinsatz

(8 Akteure).
Nacheinander durch-
laufen die beiden
Gruppen im Wechsel
die Stationen 1 und 2.
Die Station 1 ist fur
beide Gruppen iden-
tisch, Station 2 wird
differenziert gestaltet.

HAUPTTEIL

(40 MINUTEN)

Station 1:

5 gegen 5 (4 gegen 4) auf 2
Tore mit Torhiitern

Die Spfeler werden innerhalb der beiden
Gruppen jeweils in gleichstarke Mannschat-
ten aufgeteilt und treten in einem Spielfeld
von einer doppelten Strafraumgrobe auf
2 Tore mit Torhiitern gegeneinander an.

Nach jeweils 5 Minuten wird eine neue Vor-
gabe fiir das Zusammenspiel erteilt:

] Handball-Kopfballspiel

[ Freies Zusammenspiel

O Spiel mit direkten Gegenspielern

[ Spiel mit 2 erlaubten Ballkontakten

Station 2 (fiir Gruppe A):
Lauf-/Gymnastikprogramm

[0 7 Minuten lockerer Dauerlauf iiber etwa
1500 Meter

[ 3 Minuten Kriftigungsgymnastik (Bauch-,
Riicken-, und Oberschenkelbeugemuskulatur)
[] 7 Minuten lockerer Dauerlauf iiber etwa
1500 Meter

[J 3 Minuten Stretching

Station 2 (fiir Gruppe B):
Intensiveres Programm

] 7 Minuten intensiver Dauerlauf iiber etwa
1800 Meter

[] 3 Minuten Sprintprogramm (6 Antritte
iiber 15 Meter aus verschiedenen Positionen)
[J 10 Minuten intensiver Dauerlauf iiber etwa
2500 Meter

ABSCHLUSSSPIEL (15)

Es werden 2
gleichstarke
Teams gebildet.

9 gegen 9 auf 2 Tore

mit Torhitern

Spiel mit 2 erlaubten Ballkontakten, wobei
der Ball nicht zum vorherigen Pafigeber
zuriickgespielt werden darf.

AnschlieBend 15 Minuten Auslaufen.
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2 mmmmsmmut e
: 1 2er Die Spielerpaare bewegen sich zur gegen-
pen auf und iiberliegenden Seitenlinie und zuriick und pas-

ste \er :wc!” paarweise

Kommentar zum Training

Trainingszeit:
Dienstag. den 25.01.1994
18.30 bis 20.10 Uhr (100 Minuten)

Erklarungen:

Aufwirmphase, Hauptteil und Ausklang bilden eine Einheit.

Das Aufwirmen bereitet den Hauptteil nicht nur allgemein physisch
und psychisch vor, sondern zielt mit einigen Voriibungen, z. B
Stellen des Gegners/Partners, direkt auf den Schwerpunkt 1 gegen 1.
Im Aufwirmteil mit Ball werden zudem viele Finten mit einem teil-
aktiven Gegner durchgefiihrt.

Auch die Stretchingiibungen werden den hohen und hochsten
Belastungen der nachfolgenden Trainingsinhalte angepafit und
moglichst intensiv absolviert. Im Sinne der Verletzungsvorbeugung
ist ist dieser Trainingsprogrammpunkt von den Spiclern besonders
konzentriert zu gestalten.

Durch das umfassende Auslaufprogramm zum Trainingsende soll

mit seitlichem Abstand
zueinander auf einer
AuBenlinie auf

Jedes Spielerpaar hat
einen Ball, der aber
zunachst in der ersten
Einlaufphase

(5 Minuten in lockerem
Lauf) zur Seite gelegt
wird

Zwischen den Technik-

Ubungen filnren die
Spieler auf Anoranung
des Trainers ein syste-
matisch aufgebautes
Dehnprogramm durch

AUFWARMEN

{25 MINUTEN)

Technik-Taktik-Ubungen in
der 2er-Gruppe

sen sich den Ball in der Vorwiirtsbewegung
mit der Innen- oder AuBenseite zu.

Mit jedem Durchgang werden die erlaubten
Ballkontakte reduziert: Freies Spiel, 2 Ball-
kontakte, Direktes Spiel.

2 Schattenlauf 1 gegen 1
Der eine Spieler dribbelt fintenreich auf sei-

nen Partner zu. Der zuriickweichende Partner

hilt den Abstand und beobachtet aufmerksam
den Ball (Stellen des Gegners).

Auf der gegeniiberliegenden Seitenlinie wer-
den die Positionen und Aufgaben gewechselt
(2 Durchgiinge).

3 Wechselweises Spiel durch die Beine
Spieler A dribbelt auf B zu und spielt diesem
den Ball durch die gegriitschten Beine. An-
schlieBend erliuft A den Ball und palt zu B
zuriick usw. Auf diese Weise bewegen sich
die Paare 4 x von Seitenlinie zu Seitenlinie.

der Korper von sauren Stoffwechselriickstinden befreit werden. Die
Dehniibungen beugen abschlieBend Muskelverkiirzungen und
Muskelverhiirtungen vor.

4 Uberdribbeln mit einer Finte

Der Ballbesitzer A dribbelt auf den zuriick-
weichenden B zu und spielt diesen mit einer
Finte aus. AnschlieBend spielt A zwecks Auf-
gabenwechsel zum Partner. 4 Strecken.

Lehrtafeln

(1)Magnethaftende Lehrtafel ,Trainer”
100x130 cm, aufrollbar, farbige Magnete.
Ausfilhrungen: FuBball, Handball, Volleyball.
Im Inland frei Haus DM 179,-
2),Mastertrainer”

60x90 cm, fest installierbar oder mobil ein-
setzbar. Farbige Magnetsymbole und roter
Tafelschreiber.

Ausfiihrungen: Handball, FuBball.
Zuzlglich Versandspesen

3) ,minitaktik”

Kleinlehrtafel, DIN A4, Plastikmappe mit far-
bigen Magnetchips.

Ausfiihrungen: Handball, FuBball, Volleyball,
Basketball.

Zuzlglich Versandspesen
1),4JS Trainermappe”
38x29 cm, strapazierfahiges Kunstleder,
Blocke, Tafel, Magnete.

Ausfiihrungen: Handball, FuBball, Volleyball,
Tennis.

,Standard” zzgl. Versandspesen DM 119;-

ptiall
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CHAUPTTEIL (55 MINUTEN) J

18 Spieler werden
2 paarweise auf 9

Stationen verteilt.
Die beiden Torhuter
befinden sich in den
beiden Toren. Die
Ubungs-/Belastungs-
zeit betrégt jeweils 1°
Minute. Fur die Statio-
nenwechsel sind je-
weils 30 Sekunden ein-
geplant.
Der Stationenbetrieb ist
so angelegt, daB
pelastungsintensive
Aufgaben mit Technik-
Ubungen zur aktiven
Erholung wechseln.
Es werden 3 Durch-
génge absolviert.
Zwischen den Durch-
géngen traben die
Spieler jeweils 1500
Meter und fihren
Dehn- und Locke-
rungstibungen aus.

2.

Im Hauptteil wird ein
Stationenbetried
durchlaufen bei dem
Aufgaben zur
Schulung im 1 gegen 1
mit belastungs-
niedrigeren Aufgaben
wechseln.

Station 1:
1 gegen 1 tber Linien

Station 2:
Zuspiele mit der Innen-
seite

Station 3:

1 gegen 1 auf ein Tor
mit TorhGter

B2 fupballiraining

- Station 7:

Stationentraining zum

1 gegen 1 und zur
Antrittsschnelligkeit

Station 1:

| gegen 1 iiber Grundlinien:

Ein Tor ist erzielt, wenn der Spieler iiber die
gegnerische, etwa 10 Meter breite Grundlinie
dribbelt.

Nach einem Torerfolg bleibt der Spieler in
Ballbesitz und versucht, nach einem Spiel-
richtungswechsel die gegeniiberliegende Li-
nie zu iiberdribbbeln.

Station 2:
Der Spieler stellen sich in einem Abstand von
etwa 5 Metern gegeniiber auf und passen sich
den Ball mit den Innenseiten zu, wobei sie
stindig zwischen dem linken und rechten Fufl
wechseln.

Station 3:

| gegen | auf ein Tor mit Torhiiter. Der Ball-
besitz wechselt nach jeder Angriffsaktion. Der
neue Angriff startet jeweils von einer Markie-
rung etwa 25 Meter vor dem Tor aus.

Station 4:
Direkte Zuspiele nur per Kopf.

Station 5:
1 gegen | auf ein Offentor: Tore konnen aus
beiden Richtungen erzielt werden, indem der

AUSKLANG

Die Spieler laufen
3 in der Gruppe

Uber das ganze
Trainingsgelande.

Spieler den Ball iiber die Torlinie schieBt oder
dribbelt.

Station 6:
Dehniibungen fiir die Oberschenkelstrecker
und die pberschenkelbeuger.

Station 7:

Antritte tiber 15 Meter in Intervallform. Die
Spieler durchsprinten einen Laufabschnitt von
ctwa 10 Metern, laufen dann locker weiter und
durchsprinten abschlieflend einen weiteren
Laufabschnitt.

AnschlieBend traben sie zur Ausgangsposition
zuriick.

Station 8:

Die beiden Spieler schlagen im Wechsel von
der rechten bzw. linken Spielfeldseite eine
Flanke vor das Tor.

Station 9:

Die beiden Spicler verwerten die Herein-
gaben, die im Wechsel von rechts bzw. links
in den Strafraum gespielt werden. Die Angrei-
fer sollen dabei in héchstem Tempo in die
Flanken hineinstarten.

(20 MINUTEN)

Regenerationslauf

Die Spieler absolvieren unter Anleitung des
Trainers einen Regenerationslauf (Puls: etwa
130 Schlige/Minute). Mit Pulskontrolle.

Station 4:
Direkte Zuspiele mit
dem Kopf

Station 5:
1 gegen 1 auf ein
Offentor

Station 6:
Dehndbungen

Kurze Antritte

Station 8:
Flanken

Station 9:
Verwerten der
Hereingaben vom
Fligel
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Schulung des Fliigelspiels
Schulung des Kopfhalispiels

Kommentar zum Training

Trainingszeit:
Donnerstag, den 27.01.1994
18.30 bis 20.05 Uhr (95 Minuten)

Erklarungen:

In der speziellen Aufwirmphase werden Koptbiille, Flugbiille,
SpannstoBe. direkte Spannstofie nach Flugbillen, DoppelpaB-
iibungen und Ubungen zum Hinterlaufen durchgefiihrt, um die
Spieler gezielt auf die technischen Anforderungen des Hauptteils
vorzubereiten.

Dic Schulung des Fliigelspiels liuft unter den Schwerpunkten
_Hinterlaufen” und ..DoppelpaB am Fliigel” ab.

Die Schulung des Kopfballspiels ist so gestaltet, das echte Wett-
spielanforderungen bewiiltigt werden miissen.

AUFWARMEN (25 MINUTEN)

Einspielen

Die Spieler spielen sich in den 3er-Gruppen in
einer Spielfeldhilfte etwa 5 Minuten locker
€.

Der Spieler am Ball dribbelt jeweils zunéichst
einige Meter mit Richtungsiinderungen und
Finten, bevor er einem der beiden Mitspieler
zupaft. Die Zuspiele konnen in der Hohe var-
riiert werden. Durch halbhohe Pisse/Lupfer

Die Spieler teilen
] sich in 3er-

Gruppen mit e
einem Ball auf.

wird die Ballkontrolle etwas erschwert.

Die 3er-Gruppen
bleiben zu-
sammen und ver-

teilen sich Uber das
ganze Spielfeld, so da3
sie die folgenden
AufwarmUbungen
ungestort von den
Ubrigen Spielern
absolvieren konnen

Zusammenspiel in der
3er-Gruppe

1 Jonglieren und Dehnen

Ein Spieler der 3er-Gruppe jongliert den Ball.
In dieser Zeit absolvieren die beiden anderen
Gruppenmitglieder eine Dehniibung. Nach je-
der Dehniibung iibernimmt ein anderer
Spieler das Jonglieren (5 Minuten).

2 Weiterleiten von Flugbiillen
Spieler A spielt aus der Bewegung heraus
einen weiten Flugball auf B, der das Zuspiel
direkt mit dem Kopf oder Spann zu C weiter-
leitet. C spielt anschliefend wieder einen wei-
ten PaB auf A usw. (5 Minuten).

3 Verwerten von Flanken

Die 3er-Gruppen kombinieren nacheinander
frei auf die beiden Tore: Nach einem Doppel-
paB oder einem Hinterlaufen am Fliigel wird
eine Flanke vor das Tor mit Torhiiter gespielt.
Der 3. Spieler der Gruppe versucht, die
Flanke zu verwerten (10 Minuten).

[ HAUPTTEIL (55 MINUTEN) |

Es werden 2
3 Mannschaften von
je 10 Spielern
gebildet und ein Spiel-
feld von Strafraum zu
Strafraum abgesteckt,

2 tragbare Tore mit
Torhitern werden auf
den beiden Strafraum-
linien gegentber auf-
gestellt.

Kopfballspiel ,England”

Die beiden 10er-Teams spielen auf die beiden
Tore gegeneinander.

Es ist dabei nur erlaubt, den Ball mit den Hén-
den und dem Kopf zu spielen. Ein mit der
Hand zugespielter Ball darf nur gekopft wer-
den. Ein Kopfballzuspiel darf mit dem Kopf
weitergespielt oder auch gefangen werden.
Mit dem Ball in der Hand darf nicht gelaufen
werden. Vor beiden Toren ist ein 5-Meter-
Raum abgegrenzt: In dieser Zone darf der Ball
nur per Kopf gespielt werden. Kopfballtreffer
sind allerdings auch von auferhalb dieser Zo-
ne erlaubt.

Neu (s. Abb. rechts):

Die "Coerver-Methode"
Neue VHS-Videofilme von
Wiel Coerver zum Kinder-
und Jugendtraining

VIDEO 1 Basistraining
(6- bis 9jahrige)
ca. 2 Std.
DM 69,-
VIDEO 2 Aufbautraining A
(9- bis 12jahrige)
ca. 2 Std.
DM 69,-
VIDEO 3 Aufbautraining B
(9- bis 12jahrige)
ca. 2 Std.
DM 69,-
VIDEO 4 Wettkampftraining
(13- bis 18jahrige)
ca. 2 Std.
DM 69,-

VIDEO 1-4 DM 239,-

FuBball-Videothek

AuBerdem:

Coerver: FuBball-Technik (2 Teile)

Teil 1: Grundtechniken, Dribbling, Frei-
spielen, Gruppenspiele.

Teil 2: Abwehrtechniken, Kopfballspiel,
Passen und TorschuBtraining, Mann-
schaftsspiele. VHS. Je Cassette DM 68,-

DFB-FuBballschule

(D. Cramer/G. Bisanz):

Training und Wettkampf. Spezielle
Videoerarbeitung ~ der  erfolgreichen
Fernsehserie. In mehreren Abschnitten
stellen Koénner ihres Fachs Spieltechnik
und taktische Konzepte vor. Dazu bei-
spielhafte Szenen aus Bundesliga- und
WM-Spielen.VHS-Systemn DM 79,90

FuBball-Praxis 1.Teil:

Technikschulung

Ein erfolgreiches Buch (WFV-FuBball
praxis Teil 1 wurde verfilmt. Allerdings
ersetzt der Film nicht das Buch, er
erganzt es. Gezeigt wird die erfolgver-
sprechende Schulung aller wesentlichen
Technikelemente. VHS. DM 65,-

Video-Torwartschule

mit Andreas Képke

Das 30miniitige Video zeigt, wie er trai
niert, wie er sich vorbereitet, wie er sich
aufwarmt, wie er spielt.

VHS. DM 45,-

Video-Cassetten sind vom Umtausch und Riickgaberecht ausgeschlossen!

Bestellschein Seite 19

phial

]
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Die Mannschaften
4 und das Spielfeld

von Strafraum zu
Strafraum werden
beibehalten.
Auf beiden Spielfeld-
seiten wird mit Hitchen
eine Tabuzone von
etwa 15 Metern Breite
abgegenzt.

Die Mannschaften
5 und die Spiel-
organisation
bleiben gleich. Die
Tabuzonen werden im

Wechsel von 2 festen
Spielern besetzt.

zu 4. 10 ge-
gen
B 10 auf

2 Tore mir Torhatern.,
Das Spielfeld reicht
von Strafraum zu
Strafraum. Auf beiden
Angriffsseiten ist flr
jedes 10er-Team eine
Tabuzone abgegrenzt,
die eine bestimmte
Angriffskombination
Uber den Flugel er-
leichtern soll.

Tore, die mit einer vor-
gegebenen Form des
Zusammenspiels (ber
die Spielfeldseite vor-
bereitet werden,
zéhlen dabei doppelt
.Normale” Treffer aus
der Spielfeldmiite wer-

54 jupballtraining

Fliigelspiel mit Tabuzonen:
Schwerpunkt ,Hinterlaufen”

Die Mannschaften spielen 10 gegen 10 auf die
beiden Tore mit Torwarten.

In den Tabuzonen diirfen sich jeweils nur
Angriffsspieler bewegen. Jede Mannschaft
besetzt dabei zuniichst auf beiden eigenen
Angriffsfliigeln die Tabuzonen mit je einem
Spieler.

Die 10er-Mannschaften sollen moglichst oft
die Torabschliisse mit folgender Angriffs-
kombination iiber die Fliigel vorbereiten: Ei-
ner der beiden Fliigelspicler soll angespielt
werden. Dieser dribbelt nach der Ballkontrol-
le nach innen, wird von seinem Anspieler hin-
terlaufen und paBit dann Richtung Grundlinie.
Der urspriingliche Anspieler schligt ansch-
lieRend eine gezielte Flanke vor das Tor, die
direkt verwertet werden soll.

Aus dem mittleren Spielfeldabschnitt kénnen
ebenfalls Treffer erzielt werden, allerdings
werden Tore nach Flanken aus der Tabuzone
doppelt gewertet.

Die Spielzeit betrigt etwa 15 Minuten.

Fligelspiel mit Tabuzonen:
Schwerpunkt ,,Doppelpéisse”
Spiel 10 gegen 10 auf die beiden Tore mit
Torwarten:

Treffer sollen wiederum moglichst mit
Angriffskombinationen iber die Fliigel einge-
leitet werden, wobei nun zur Vorbereitung der
Flanke ein Doppelpal mit einem der beiden
eigenen Mitspieler in den Tabuzonen gespielt
werden soll (Spielzeit: 10 Minuten).

Die 10er-Mann-
6 schaften bleiben
zusammen.
Die beiden Tabuzonen

an den Spiglfeldseiten
fallen weg.

Freies Spiel

Die beiden Mannschaften spielen 10 gegen 10
auf die beiden Tore.

Freies Spiel, wobei die beiden folgenden
Sonderregeln gelten:

[J Tore: nach Flanken werden zweifach
gewertet.

[0 Tore nach Flanken, denen ein Doppelpal}
der ein, Hinterlaufen am Fliigel vorausging,
werden dreifach gewertet.

AUSKLANG (15 MINUTEN)

Die Spieler stellen
7 sich so um den

Trainer herum auf,
daf jeder problemlos
dessen Ubungs-
demonstrationen
folgen kann bzw. der
Trainer alle Spieler im
Blick hat, um Korrektur-
hinweise geben zu
kénnen.

Stretchingiibungen

Die Spieler absolvieren unter Anleitung des
Trainers 10 Stretchingiibungen fiir folgende
Muskelgruppen:

[J Hintere Unterschenkelmuskulatur
[ Vordere Unterschenkelmuskulatur
[ Vordere Oberschenkelmuskulatur
[ Hintere Oberschenkelmuskulatur

O Vordere Hiiftmuskulatur

[ Hintere Hiiftmuskulatur

[J Innere Hiiftmuskulatur

[J Riickenmuskulatur

[J Seitliche Rumpfmuskulatur

[J Brustmuskulatur

[J Schultergiirtelmuskulatur

Nach diesem intensiven Stretchingprogramm
laufen sich die Spieler noch individuell

5 Minuten auf dem ganzen Trainingsgelinde
locker aus.

den einfach gewertet.
In der Fachliteratur
sind dagegen oft Spiel-
regeln zu finden, die
Tore nur nach Flanken
zulassen. Diese
Regeln sind strikt
abzulehnen, da sie
haufig unspezifische
Verhaltensweisen
schulen. Es kommt
etwa oft vor, das ein
Spieler eine ideale
SchuBposition im
Zentrum vor dem Tor
hat, er aber aufgrund
der Sonderregel nicht
abschlieBen darf,
sondern den Ball
nochmals auf den
Fligel hinausspielen
muB.
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Kommentar zum Training

Trainingszeit:
Freitag, den 28.01.1994
18.30 bis 20.15 Uhr (105 Minuten)

Erkldarungen:

Das Aufwiirmprogramm wird genauso wie vor einem Wettspiel
durchgefiihrt. Nach einer Einlaufphase. an die sich ein Dehn-
programm anschlieft, werden in Partnerform Ubungen absolviert,
die auf das im Spiel erforderliche individualtaktische Verhalten
vorbereiten.

Die Trainingsziele ..Verbesserung der Spieliibersicht” und
_.Schulung von Standardsituationen” (Wiederholung einiger Varian-
ten) werden innerhalb verschiedener Spielformen 9 gegen 9 auf
2 Tore mit Torhiitern erarbeitet.

Im Anschluf an das Auslaufprogramm wird in einer kurzen Bespre-
chung die Trainingseinheit theoretisch vertieft. Danach werden den
Spielern alle wichtigen Informationen iiber den nichsten Gegner
vermittelt. Die eigene Spieltaktik und die Mannschaftsaufstellung
werden allerdings erst unmittelbar am Spieltag bekanntgegeben.

AUFWARMEN (25 MINUTEN)

Einlaufphase ohne Ball

1 Einlaufen

Die Spieler laufen sich gemeinsam 5 Minuten
in lockerem Tempo von Seitenlinie zu Seiten-
linie ein.

Die Spieler
bewegen sich
jeder fUr sich in ei-

[inie zu Seitenlinie

G
2

2 Verschiedene Laufformen

Die Spieler fiigen zusitzlich in den normalen
Lauf verschiedene Laufformen ein, wie z.B.
Hopserlauf, Seitwirtslauf, Riickwiirtslauf

3 Dehnprogramm
Die Spieler absolvieren einige Dehniibungen
fiir die wichtigsten Muskelgruppen.

4 Steigerungsliufe

Dic Spieler steigern auf der Strecke von
Seitenlinie zu Seitenlinie das Lauftempo und
traben anschlieBend zur Ausgangsposition
zuriick (3 Steigerungsliufe).

Aufwirmiibungen mit Ball

Innerhalb der einzelnen 2er-Gruppen werden
eigenstiindig ~ folgende Programmpunkte

h Die Spieler
pilden positions-
bezogene 2er- absolviert:

uppen (2 Stlrmer, [ KurzpaBspiel in der Bewegung
Manndecker, usw.) O Kopfballspiel

[ Flugballspiel

O] Flanken

] Balljonglieren

[ DoppelpaBspiel

Balliibergaben

[ Zweikidmpfe

Je nach der Positionsgruppe konnen dabei bei
diesem Aufwirmprogramm mit Ball verschie-
dene Schwerpunkte gesetzt werden.

[

Die Spieler wer-
den in 2 Mann-
schaften von je

9 Spielern aufgeteilt.
Bei dieser Einteilung
der Teams ist darauf
zu achten, daB die
Mannschaftsgruppen
zusammenspielen, die
auch im Wettspiel fur
die Ausfihrung der
Standards zustandig
sind

Zwischen den beiden
Strafraumen wird mit
Hutchen ein Spielfeld
abgegrenzt.

Die Mannschaften
und die Spiel-
organisation
werden beibehalten.

Die Mannschaften
nd die Spiel-

@& organisation
werden beibehalten.

Spielform 1:
Standardsituationen-Spiel

9 gegen 9 auf 2 Tore mit Torhiitern in einem
Spielfeld zwischen den beiden Strafrdumen.
Nach jeder Spielunterbrechung (z.B. Ball im
Tor oder Seitenaus) wird das Spiel mit einem
EckstoB oder Freistol fortgesetzt.

Das Spiel liuft danach normal weiter, um
auch die AnschluBaktionen nach einem Eck-
oder Freistof.zu schulen.

Alle Aktionen miissen unter
gemiBen Bedingungen ablaufen.
Spielzeit: 25 Minuten

wettspiel-

Spielform 2:

Begrenzung der Ballkontakte
9 gegen 9 auf 2 Torc mit Torhiitern, wobei
innerhalb des Zusammenspiels hochstens
2 Ballkontakte erlaubt sind.

Spielzeit: 10 Minuten

Spielform 3:

Riickspielverbot zum
Anspieler

9 gegen 9 auf 2 Tore mit Torhiitern, wobei
beim Zusammenspiel der Ball nicht zu dem
Mitspieler zuriickgespielt werden darf, von
dem er kommt.

Spielzeit: 5 Minuten

Spielform 4:
Tor-Sonderwertung

9 gegen 9 auf 2 Tore mit Torhiitern. Freies
Zusammenspiel, wobei Treffer aus Standard-
situationen doppelt gewertet werden.
Spielzeit: 15 Minuten

[ AUSKLANG (15 MINUTEN) |

Die Spieler
bewegen sich zu-
sammen in der
Trainingsgruppe

Regenerationslauf

Der komplette Spielerkader fiihrt auf dem
Sportplatz und im angrenzenden Park einen
Regenerationslauf durch.

Der neve
Kaml isf_ da_.'
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Teamsport-Ausristungen Sportschuhe Textilien Baélle Taschen Zubehér Service

Viele Innovationen, die in modernen Sportschuhen stecken, wurden von unseren Tech-
nologie-Experten mitgestaltet. Mit einer Menge neuer Ideen konzentrieren wir uns nun
ausschlieBlich auf den Teamsport. Vielleicht ist unser Konzept »erstklassige Qualitat zu
fairen Preisen« nicht unbedingt neu — aber wir machen es wahr. Denn wir entwickeln und
produzieren nicht nur selbst, sondern liefern alle SportWings-Artikel direkt an Ihr Team.

Ohne Zwischenhandler. Daher kommen die fairen Preise. Von

~ Ak der Qualitdt sollten Sie sich selbst Gberzeugen. Wir schicken
é’~ “%=5 Ihnen gern unseren Katalog mit Preisliste. Schreiben Sie uns,
Ty gy oder rufen Sie uns einfach an. Service-Hotline (0911) 76580 93
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Willkommen im Team ...
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