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Der Blick uiber
den Zaun

ie Bundesligisten sind
wieder in der Erfolgs-
spur: Werder Bremen
erreichte als erster
Deutscher Meister die
Champions League,
Bayer Leverkusen hat beste
Aussichten, in das Halbfinale
des Pokalsieger-Wettbewerbs
vorzudringen und im UEFA-
Cup laufen gleich drei
Viertelfinal-Begegnungen mit
deutscher Beteiligung ab.
Nach den Ausrutschern in den
letzten Europacup-Wett-
bewerben erinnert diese Bilanz
an die Erfolgsphase in den
70er- und 80er-Jahren.
Damit sind auch alle Klagen
iiber die im internationalen
Vergleich angeblich immer
schwiéichere Bundesliga ver-
stummt. Dennoch besteht kein
Anlapf fiir iibertriebene
Euphorie. Der deutsche Fuf3-
ball konnte auch in Zeiten
schwéicherer Europacup-
Bilanzen selbstbewuf3t
,origindre” Stdrken fiir sich
beanspruchen. Diese Vorziige
miissen auch zukiinftig die
Grundbausteine einer ,,typisch
deutschen” Spielauffassung
sein. Doch gleichzeitig muf3 er
offen bleiben fiir positive
Entwicklungstendenzen im
internationalen Bereich. Mit
einem regelmdpfigen Blick tiber
den , fufballerischen Grenz-
zaun” hinaus machte auch
unsere Trainerzeitschrift diese
Offenheit zeigen.
Norbert Vieth
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FuBball international: CF Barcelona, Teil 1
Ein Blick hinter die Kulissen des spanischen Trditionsvereins —
Spiel- und Trainingsauffassung von Johan Cruyff

Von Hubert Hiiring
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TRAININGSLEHRE
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.Der Geist ist willig ..." — Probleme der Sporternahrung, Folge 1
Leitfaden fiir eine praxisnahe Erncihrung von Sportlern
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INTERNATIONALES

In der neuen Serie ,FuBball
international” erscheinen in
der nachsten Zeit u.a. noch

Georg DreBen
Saisonvorbereitung mit dem
spanischen Traditionsverein
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PROFITRAINING

CF BARCELONA

Mit einem Blick hinter die
Kulissen der Weltklasse-
Mannschaft des CF Barcelo-
na startet eine Serie zu Spiel-
und Trainingsauffassungen im
internationalen Fuf3ball.

Eine Bewertung — nicht die
Frage nach richtig oder
falsch — ist dabei nicht so
wichtig. Diese Informationen
liber interessante
Entwicklungstendenzen in
Training und Spiel sollen in
erster Linie Ansichten weiter-
geben und zur Diskussion und
Auseinandersetzung anregen.
Gewisse Ubertragungs-
maoglichkeiten von ,, taktischen
Kniffen” oder einzelnen
Trainingsformen gibt es dabei
quasi fiir alle Alters- und
Leistungsklassen.

Ein Beitrag von Huhert Hiiring

CF Barcelona — einige
Vorinformationen

Der spanische Traditionsverein CF Barcelona
stieg unter der Regie von Johan Cruyff wieder
zu einer der Top-Adressen im internationalen
Fuf3ball auf.

Seit seinem Amtsantritt 1988 baute der ein-
stige hollindische Weltklassestiirmer ein
komplett neues Team auf und konstruierte
einen FEuropacupsieger der Landesmeister
(1992). Auch auf nationaler Ebene hatte der
CF Barcelona im ewigen Prestigeduell mit
dem anderen spanischen Renommierclub,
Real Madrid, in letzter Zeit immer die Nase
vorne: Seit 1991 konnte der CF Barcelona
3 spanische Meistertitel feiern.

Dabei basiert diese sportliche Erfolgsserie auf
einer duBerst offensiven und attraktiven Spiel-
weise, deren Grundelemente eine Leitbild-
funktion fiir eine positive Entwicklung des
FuBballs haben konnen.

Der detaillierte Blick hinter die Kulissen des
europiischen Spitzenclubs ertffnet einige
hochst interessante Erkenntnisse:

P Was zeichnet die ,FufBball-Philosophie™
des Johan Cruyff aus? Welche Anforderun-
gen stellt er an jeden einzelnen Spieler?

P Wie iibertriigt er diese Grundelemente einer
attraktiven und erfolgreichen Spielweise in
ein angemessenes Spielsystem?

P Welche Trainingsauffassung vertritt der
hollindische Erfolgscoach? Wie werden die
einzelnen Grundbausteine des Spielkonzeps
konkret im Training (speziell in der Saison-
vorbereitung) erarbeitet und geschult? Wie
schaut die konkrete Trainingspraxis aus?

Zum Inhalt des
1. Teils

W Spielauffassung von
Johan Cruyff

M Spielsystem und sowie
mannschafts-, gruppen-
und individualtaktische
Grundelemente des

CF Barcelona

B Trainingsmethodische
Grundauffassung und
exemplarische Trainings-
einheiten aus dem ver-
gangenen Saison-
Vorbereitungsprogramm

fufballtraining 3
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Das System des
CF Barcelona

B Offensive Grundausrichtung

Der CF Barcelona ist immer offensiv
eingestellt! Der Gegner soll stets
konsequent unter Druck gesetzt wer-
den. Dazu soll das Spielfeld moglichst
. kurz gehalten werden”, um den
Stiirmern die Mdaglichkeit des
Pressings zu geben und die Laufwege
kurz zu halten.

Es gilt der Leitsatz ,,Spiele niemals in
die Breite! " Denn das bietet dem
Gegner eventuelle Konterméglich-
keiten durch das Erobern eines
Querpasses.

M 3er-Kette in der Abwehr

In der Deckung spielt die Mannschaft
konsequent mit einer 3er-Kette, die in
der Raumdeckung agiert und sich je
nach Spielsituation vor- bzw. zur
Ballseite verschiebt.

Die Abwehrspieler sind in der Defen-
sive immer nach innen orientiert. Da
die meisten gegnerischen Mann-
schaften mit zwei Angreifern oder
sogar nur einer Spitze antreten, kann
der zentrale Deckungsspieler als
wfreier Mann™ agieren.

W Spielstarke Spieler in den
zentralen Positionen

In der Mitte des Spielfeldes sind in
der Abwehr (Koeman), im Mittelfeld
und im Angriff (Laudrup) spielstarke
und technisch versierte Spieler an-
geordnet, die die Spielgestaltung
tragen und lenken.

Positionen 3, 4, 6, 8, 9, und 10.

W Spiel mit 3 Angriffsspitzen

Die beiden Fliigel sind mit schnellen,
dribbelstarken Spielern beserzt, die
als Flankengeber fiir die Spieler 9,
10, 6 und 8 fungieren, die teilweise
aus dem Mittelfeldbereich in die
Spitze nachriicken.

Stoitchkov nimmt aufgrund enormer
Explosivitt die Linksaufien-Position
ein, da er als Mittelstiirmer zu schnell
(haufige Abseitsstellung) wiire.
Aufierdem hat er Probleme beim I ge-
gen I mit einem Gegner im Riicken.
W Variables Angriffsspiel

Neben der Grundordnung mit

3 Angriffsspitzen ist eine grofie
Variabilitit im Offensivspiel festzu-
stellen: So gibt es hdufige Positions-
wechsel zwischen dem zentralen, of-
Jfensiven Mittelfeldspieler Bakero und
dem Mittelstiirmer Laudrup.
Auflerdem wird die Mittelstiirmer-
Position auch oft freigelassen, so dafs
der gegnerische Manndecker
Orientierungsprobleme hat. Die
offensiven Mittelfeldspieler oder die
pfeilschnellen Auflenstiirmer stofien
dann in diesen freien Raum.



Erleben Sie den Weltmeister Iiv:e!

12 Tage zu zweit ,Sporttrip USA“! Besuchen Sie die Highlights von
New York und Kalifornien! Als Hohepunkt sind Sie beim Fuiball-
WM-Finale in Los Angeles live dabei! Fiillen Sie einfach den Coupon aus,
und schicken Sie ihn bis zum 01.05.1994 an: Hansaplast SPORT, Post-
fach 540 707, 22507 Hamburg. Alle Einsendungen nehmen an einer
Verlosung teil. Der Gewinner wird bis zum 09.05.1994 henachrichtigt.
Viel Glijck!

E'FlfMg

Die Sporthelfer von Hansaplast
fur den Fall der Fdlle...
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CF BARCELONA

[
he

9 ehemalige Profis (frihere Die Trainer Cruyff, Rexach und
Mitspieler Cruyffs) sind als Bruins Slot sind gegentber
Juniorentrainer beim den Spielern ein wenig

CF Barcelona angestellt. distanziert. Dagegen erfillen
Damit sind Uberein- Vidal und Alexanco die her-
stimmungen in der Spiel- und kémmliche Funktion eines Co-
Trainingsauffassung sowie ein Trainers als Gesprachspartner

Vertrauensverhéltnis zwischen
Profi- und Jugendtrainer
sichergestellt.

Innerhalb des Trainerstabes
(6 Coaches) wird eine echte
Teamarbeit praktiziert. Fr ein-
zelne Traingsbereiche gibt es
dabei klar voneinanander
abgesteckte Aufgaben und
Zustandigkeiten.

Journalisten, TV- und Rund-
funkanstalten sind standig
anwesend. Johann Cruyff zeigt
sich gegenuber den Medien-
vertretern duBerst kooperativ.
Der Kontakt ist trotz der
schwierigen Medienlandschaft
in Barcelona rundum positiv.

Der Einzelspieler Spielauffassung

Die fuBballerische, technische Ich will, daB wir weniger
Qualitat eines Spielers istdas  laufen, dafiir schneller den Ball
wichtigste Kriterium. Ein spielen!”

Spieler muB wissen, daB er als ,Auch meine Verteidiger
FuBballer stark ist, dann kann ~ missen ballsicher sein. Wir
ich als Trainer diesem Spieler ~ mussen den Ball haben und
psychisch den Weg weisen!” kontrollieren!”

(Interview im kicker”)

6 fupballtraining
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Die Wiederholung macht den Meisten!

Durch welche Merkmale zeichnet sich das Training des CF Barcelona aus?

Teamarbeit

Innerhalb des  Trainer-Stabs
(6 ! Coaches) wurde echte Team-
arbeit mit klar abgesteckten
Schwerpunkten praktiziert.
Technik-Taktik-Bereich: Johan
Cruyff, Carlos Rexach , Tonny
Bruins Slot und Jose Alexanco
(Defensivspiel)
Kondition: Angel
Assistent Malgosa
Jeden Morgen um 10.00 Uhr wur-
den in einer Trainerbesprechung
die Ubungsinhalte. die Trainings-
intensitdt.  Organisation  von
Mannschafts- und eventuellem
Sondertraining abgestimmt.Darii-
ber hinaus gibt es keine lang- oder
mittelfristige  Trainingsplanung
iiber einen lidngeren Zeitraum!

Vilda und

Konditionstraining

Die beiden Assistenztrainer
Agosa und Malgosa sind hundert-
prozentig fiir die konditionelle
Verfassung der Spieler zustindig.
Sie gestalten diesen Trainingsbe-
reich vollig selbstindig und
individuell fiir jeden Spieler.

Innerhalb  der  beobachteten
Saisonvorbereitung wurde der
konditionelle Bereich vor allem
folgendermalien gestaltet:

P In einer morgentlichen Trai-
ningseinheit um 8.00 Uhr wurde
etwa 50 Minuten vorrangig mit
variantenreichen  Tempolidufen
nur konditionell gearbeitet.

Zusitzlich wurden bereits in der
1. Vorbereitungswoche kurze An-
tritte und gymnastische Ubungen
zur allgemeinen Kriftigung ein-

gefligt.
P Der Trainingsbeginn wurde mit
einem 1Ominiitigen, lockeren

Aufwiirmen ohne Ball unter Lei-
tung von Konditionstrainer Vidal
gestaltet. Dabei war in der Auf-
wirmphase kein intensives Stret-
ching zu beobachten, eher ein

Redaktionshinweis:

Gemisch aus koérperschulenden
und dehnenden Ubungen.

P Die Strecke vom Hotel bis zum
Trainingsplatz (etwa 3 Kilometer)
wurde von den Spielern jeweils
mit dem Fahrrad zurtickgelegt!

Technik-Taktik-
Training

P Neben der Herstellung und
Stabilisierung einer optimalen
konditionellen Grundverfassung
ist die Verbesserung von Technik
und Taktik der eindeutig vorran-
gige Schwerpunkt des Trainings.
P Ein wichtiges Mittel hierzu ist
das sogenannte ,,Positionsspiel”,
das regelmiBig, fast tiglich unter
Leitung und Mitwirkung der
Trainer Cruyff und Rexach in das
Trainingsprogramm  aufgenom-
men wird.

Dabei wird eine gezielte Steue-
rung der Intensitit durch die Ver-
dnderung der Spielfeldgrofie und
durch Tempovariationen vor-
genommen.

Mit dieser Trainingsform werden
die Spieler optimal auf die Druck-
situationen in den Meisterschafts-
spielen, besonders auch mit Blick
auf psychische Anforderungen,
vorbereitet.

Innerhalb dieser regelmifligen
Positionsspiele werden zudem die
Anforderungen fiir einzelne Spie-
ler individuell festgelegt.
Beispiel:

Laudrup muB beim Positionsspiel
immer nur mit einem erlaubten
Ballkontakt spielen, wohingegen
fiir andere Mannschaftsmitglieder
2 oder sogar 3 Kontakte moglich
sind.

P Innerhalb des Technik-Taktik-
Trainings werden Grundelemente
der Spieltaktik und Mannschafts-
konzeption durch das Positions-
spiel, durch Komplexiibungen
und gezielte Parteispiele stindig
getibt.

Der Blick hinter die Kulissen des spanischen Traditionsvereins
CF Barcelona wird in der niichsten Ausgabe von ..fullballtraining”
u.a. mit folgenden interessanten Einzelaspekten fortgesetzt:

[ Detailinformationen zum Spielsystem
[IGrundaufbau des kompletten Vorbereitungsprogramms auf die

laufende Saison 1993/94

[OWeitere Muster-Trainingseinheiten

P Diese stindige Wiederholung
bestimmter Grundbausteine des
Trainings ist charakeristisch.

Die Ernsthaftigkeit und Konzen-
tration, mit der die Spieler mit den
Trainern arbeiten, 1dBt darauf
schlieBen. daB sie die Bedeutung
der stindigen Fehler-Analyse
Cruyffs fiir die personliche
Leistungsentwicklung  iiberaus
positiv einschitzen.

Trainingsatmosphaére

Es herrscht eine lockere und ruhi-
ge Atmosphire beim Training
und auch im Hotel. Verbale Aus-
einandersetzungen waren nicht zu
registrieren.

Die Trainer Cruyff, Rexach und
Bruins Slot sind die Autorititen
und ein wenig distanziert. Dage-
gen erfiillen Vidal und Alexanco
die iiblichen, tradionellen Funk-
tionen eines Assistenztrainers als
Gespriichspartner.

Planung, Gestaltung
und Organisation der
Saisonvorbereitung
UIn den ersten beiden Wochen
der Saisonvorbereitung wurden 3
Trainingseinheiten pro Tag an-
gesetzt:

08.00 Uhr: Ausdauerlauf
11.00 Uhr: Balltraining
18.00 Uhr: Balltraining/Testspiel

[JAnschlieBend  wurde  der
Trainingsumfang auf eine Trai-
ningseinheit pro Tag mit dem
Schwerpunkt .Balltraining mit
dem kompletten Spielerkader"
reduziert.

[ Zusiitzlich wurden jedoch in
diesem  Vorbereitungsabschnitt
2 bis 3 Trainingseinheiten pro
Woche zur gezielten Kraft- und
Ausdauerschulung (Leitung:
Vidal) absolviert.

2

[JDas Funktionsteam, das sich
aus Masseuren, dem Material-
dienstsund dem Mannschaftsarzt
zusammensetzte, war durchgin-
gig bei jedem Training dabei.
OIn  das Trainingsprogramm
wurde regelmiBig ein Gruppen-
training integriert.

Gruppe 1: Cruyff/Rexach

Gruppe 2:Bruins Slot/Alexanco
Gruppe 3: eventuell Vilda

In den Pausen zwischen den
Gruppenwechseln wurden die
Spieler mit Getrdnken versorgt.
[INach dem Mittagessen wurde
eine ,.Siesta” von 2 Stunden ein-
gelegt.

[IDie Massage und Pflege wur-
de durch die beiden Masseure in-
dividuell auf jeden einzelnen
Spieler abgestimmt.

[JDer Speiseplan wurde tiiglich
vom Vereinsarzt mit der Hotel-
kiiche abgestimmt. Dabei wurde
eine kohlenhydratreiche, europdi-
sche Kiiche bevorzugt. Fiir jeden
Spieler war ein Glas Rotwein zum
Mittag- und Abendessen erlaubt.

Training in der Saison

UJIn der Saison wird normaler-
weise |1 Trainingseinheit pro Tag
(Vormittagstraining) angesetzt.
[JZusitzlich  werden  unter
Leitung von Angel Vidal 2 bis 3
Konditions-Trainingseinheiten
(Individuelles Krafttraining im
Kraftstudio usw.) durchgezogen.
[IDer Restkader absolviert am
Tag nach dem Pflichtspiel ein
Zusatz-Training (fulballspezifi-
sche Konditionsschulung) als
Belastungsausgleich.
[J1 Tag in der
trainingsfrei.

CJAm Mittwoch wird jeweils mit
der kompletten Mannschaft ein
Konditonstraining absolviert, bei
dem vorrangig schnellkriftige
Ubungen mit Ball den Schwer-
punkt bilden.

Woche st

S HEMST)

INTERNATIONAL-
SPORT-LINE

sind sie Trainer/Betrever?

Dann haben Sie sicher Freude am Sport und allem,
was dazugehort. Vertreten Sie unsere Sportartikel-
Firma haupt- oder nebenberuflich!

Zuschriften unter Chiffre ft 3a/94 an den
Philippka-Verlag, Postfach 6540, 48034 Miinster
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Gruppentraining mit technisch-taktischen und
konditionellen Schwerpunkten

Kommentar zum Training

Trainingszeit:

Dienstag, den 27.7.1993
Vormittagstraining: 11.05 bis 12.15 Uhr (70 Minuten)

Erkldrungen:

Innerhalb des Trainerstabes des CF Barcelona, der sich aus 6 (!)
Coaches zusammensetzt, wird ein konsequentes Teamwork mit zu-
gewiesenen, elgenverantworthchen Aufgabenbereichen praktiziert.
Dieses Prinzip wird auch in dieser Trainingseinheit aus der Saison-
vorbeitung durch eine Gruppenarbeit konsequent umgesetzt.

Die Spieler wechseln dabei zwischen verschiedenen Stationen mit

unterschiedlichen

technisch-taktischen  bzw.

konditionellen

Schwerpunkten, die jeweils von einzelnen Trainern betreut werden:
Gruppe | (Kondition): Vidal :

Gruppe 2 (Komplexiibung): Bruins Slot

Gruppe 3 (Positionsspiel): Cruyff/Rexach

AUFWARMEN

Der komplette
1 Trainingskader

stellt sich auf einer
Grundlinie neben-
ginander auf und
bewegt sich mit
verschiedenen Lauf-
formen unter Leitung
von Konditionstrainer
Vidal Uber das ganze
Spielfeld und zurlck.

1 2:

Die beiden Spieler in
der Spielfeldmitte ms-
sen im Zusammenspiel
mit den 3 Mitspielern
und den 3 Trainern an
den Langs- bzw. Quer-
seiten den Ball mog-
lichst lange sichern.
Sie sollen dabei gezielt
zwischen einigen Kurz-
passen mit den An-
spielern an den Seiten
und langeren, steilen
Zuspielen auf Cruyff
bzw. Rexach wech-
seln. AuBerdem kén-
nen die Anspieler-
untereinander zu-
sammenspielen.

8 fupballiraining

(15 MINUTEN)

Einlaufen

[Die Spieler laufen sich mit verschiedenen
Bewegungsaufgaben wie

— Drehungen

— Armkreisen

— Kniehebelauf iiber etwa 5 bis 8 Meter

in der kompletten Trainingsgruppe ein.
[JZwischendurch werden kurze Dehnungen
(kein gezieltes Stretching!) eingefiigt.

OZum Abschluf folgen 4 Steigerungsliufe
bis zur Mittellinie. Von der Mittellinie bis zur
gegeniiberliegenden Grundlinie laufen die
Spieler jeweils locker weiter. Dann folgt so-
fort die nichste Temposteigerung.

Die Spieler stellen
23ich an einer

Seitenlinie hinter-
einander auf, traben
einige Meter an, flgen
dann die jeweilige
Tempoaktion ein, lau-
fen noch einige Meter
aus und kehren dann
locker zur Ausgangs-
position zurtck.
(3 Aktionen je Variante)

Die beiden 5er-
3 Mannschaften

spielen in einem
abgesteckten 12 x 24
Meter groBen Spielfeld
gegeneinander. Die
beiden Grundlinien
werden von den
Trainern Cruyff und
Rexach besetzt, die
L&ngsseiten von
Trainer Alexanco und
3 Spielern.

Die Spieler stellen
sich auf einem
Rundkurs an ver-

schiedenen Stationen
auf.

HAUPTTEIL

(50 MINUTEN)

Gruppentraining

Die Spieler werden in 3 gleichgrobe Gruppen
unterteilt, die nacheinander im Wechsel
3 Stationen thit verschiedenen Schwerpunkten
durchlaufen.

Gruppe 1:
Konditioneller Schwerpunkt

Aus dem lockeren Antraben absolvieren die
Spieler jeweils die folgenden Tempoaktionen:
[JKurzer Antritt nach links und rechts

(05 Einbeinspriinge und Antritt nach einer
Drehung um 90 Grad nach rechts oder links.
[0 Kopfball und Antritt — Kopfball und Antritt.
[OKniehebelauf und sofortige Beschleuni-
gung tiber etwa 10 Meter.

In den Pausen zwischen den verschiedenen
Schnelligkeitsiibungen werden jeweils kurze
Dehn- und Kriiftigungsiibungen eingefiigt.
Ubungszeit: 15 Minuten

Gruppe 2: Positionsspiel

Die beiden Spieler am Ball sollen im Zusam-
menspiel nit den AuBenpositionen méglichst
lange den Ballbesitz sichern.

Beim Zusammenspiel sind jeweils 1 bis 2
Ballkontakte erlaubt. Nach 3 bis 5 Kurzpissen
wird das Anspiel auf die an den kurzen Spiel-
feldseiten postierten Trainer Cruyff und
Rexach gesucht.

Bei einem Ballverlust riicken die Aufen-
spieler ins Spielfeld, um den Ball moglichst
schnell zuriickzuerobern. Gleichzeitig besetzt
die in Ballbesitz gekommene Mannschaft so-
fort die AuBlenpositionen.

Spielzeit: 15 Minuten

Gruppe 3: Komplexiibung

Die Spielergruppe durchliuft in einer Spiel-
feld-Hilfte einen Parcours, in dem verschie-
dene technisch-taktische und konditionelle
Elemente miteinander kombiniert sind.
Ubungszeit: 15 Minuten
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Der Parcours istin
Form eines Kreislaufes
organisiert:

?
Ausgangs-
positionen:
Die Spieler 1, 7 und 8
stellen sich an einer
Spielfeldecke auf.
Der Spieler 2 nimmt
auf der gleichen Seite
eine Position kurz hin-
ter der Mittellinie ein.
Spieler 3 wartet am
Mittelkreis.
Spieler 4 plaziert sich
auf der gegentber-
liegenden Seite auf
Hohe des
Mittelkreises.
Die Spieler 5 und 6
schlieBlich agieren als
Angriffsspitzen vor
dem Tor mit Torhter.

Aktionsabschnitte:
1. Der Rundlauf wird
mit einem Torhter-
Abwurf in den Lauf des
Spielers 1 eingeleitet,
der zuvor 5 hinterein-

andergestellte Hirden
Uberspringen muB.

2. Der Spieler 1
kontrolliert den Zuwurf,
dribbelt kurz weiter,
spielt einen Doppelpal
mit Spieler 2 und dann
einen Flugball auf Mit-
spieler 3. Danach
besetzt 1 die Position
von 2 und Spieler 2
|8uft auf die Position
von 3.

3. Spieler 3 schiagt
anschlieBend einen
weiten DiagonalpaB in
den Lauf von 4, der
sich an der Seitenlinie
in hohem Tempo
freilauft. AnschlieBend
[4uft 3 auf die Aus-
gangsposition von 4.
4. Spieler 4 driboelt
bis zur Grundlinie und
flankt auf die beiden
Angriffsspitzen vor das
Tor, die die Herein-
gabe verwerten sollen
(dabei Kreuzen der
Laufwege!). Nach der
Flanke Ubernimmt 4
die Position einer
Spitze, die sich auf der
Startposition anreint.

Weil die Motivation z.B. verlet-
zungsbedingte Trainingsdefizite
nicht ausgleichen kann, hat Trai-
ning im Leistungssport immer et-
was mit Planung, Steuerung und
Korrektur zu tun.Tips dazu gibt
jetzt ein Trainingsleitfaden mit
dem Titel ,,Ausdauertraining —
intelligent, effektiv, erfolgreich*
(kostenlos bei Dr. Loges + Co.
GmbH, Abteilung ft, Postfach 12
62, 21412 Winsen zu bestellen).
AuBerdem bietet die Broschiire
ein auf Sie personlich zugeschnit-
tenes Ausdauerprogramm an!
Unersetzlich fiir den sportlichen
Erfolg ist selbstverstindlich auch
eine ausgewogene Erniihrung.

Leistungssteigeruny/Ausdauertraining

Intelligentes Training

Motivation ist eines der Schliisselwérter fiir den sportlichen Erfolg. Trainingssteuerung und eine
ausgewogene Erncihrung sind die anderen beiden Séiulen des Erfolgs. Ein Beitrag von Felix Urban

Hochstleistungen konnen nur erbracht wer-
den, wenn Korper und Geist auf héchstem
Niveau zusammenspielen. Erforderlich sind
vor allem das Vitamin E und der Mineralstoff
Magnesium. Durch Vitamin E konnen die
Muskelzellen den angebotenen Sauerstoff
und die bereitgestellte Energie 6konomischer
verwerten, so daB eine Ermiidung der Musku-
latur hinausgezdgert wird. AuBerdem ist das
Vitamin E aufgrund seiner entziindungshem-
menden Eigenschaften erfolgreich bei der
Behandlung von chronischen Uberlastungs-
beschwerden (Sehnen, Knie, Riicken).

Magnesium aktiviert vor allem die Enzyme,
die am Muskelstoffwechsel beteiligt sind. So
dient es zur beschleunigten Erholung ermii-
deter Muskulatur und hilft bei Zerrungen und
Krimpfen. Magnesium schiitzt auch den
Herzmuskel vor kérperlichem und seeli-
schem ,.StreB”. Sowohl Vitamin E als auch
Magnesium sind in dem hormonfreien Stoff-
wechselaktivator ..anabol-loges™ enthalten.
Weitere Inhaltsstoffe von anabol-loges™

sind Kalium, das zu einer Festigkeit des Bin-
degewebes beitriigt, Kieselerde. die die Stabi-
litit von Knorpeln und Sehnen férdert und
schlieBlich Johanniskraut, dessen stim-
mungsausgleichende Effekte heute gut er-
forscht sind. Diese sinnvolle Kombination
wertvoller Inhaltsstoffe

— erhoht die Ausdauerleistung,

— verkiirzt die Regenerationszeit und

— vermindert die Verletzungsanfilligkeit.
Leistungssportler konnen programmgemilf
ihr Training durchziehen, ohne verletzungs-
bedingte Zwangspausen einlegen zu miissen.
So kénnen kontinuierliche Trainings- und
Wettkampferfolge geschaffen werden, die die
Motivation erhdhen.

anabol-loges® zur Leistungssteigerung im
Sport, bei Muskel- und Riickenschmerzen,
korperlichen Erschopfungszustinden. Ne-
benwirkungen sind nicht bekannt.

Dr. Loges + Co. GmbH, 21412 Winsen
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Spiel auf engem Raum

Kommentar zum Training

Trainingszeit:

Dienstag, den 27.7.1993
Nachmittagstraining: 18.00 bis 19.05 Uhr (65 Minuten)

Erkldarungen:

In dieser Trainingseinheit bildet ein Spiel auf 2 Tore den Mittel-
punkt. Auffillig ist das relativ kleine Spielfeld durch das der Zeit-
und Gegnerdruck des modernen Spiels auch im Training hergestellt
wird. Eine zusitzliche Erschwerung kommt noch durch eine
Begrenzung der erlaubten Ballkontakte hinzu. Spieltypische Situa-
tionen werden auch dadurch simuliert, daB bei dieser Trainingsform
konsequent die Abseitsregel angewendet wird. Die pausierende
Mannschaft fungiert dabei als .Linienrichter”.

AuBerdem wird durch eine bestimmte Regel (Stmgemngslaufe fiir
die Verlierer-Mannschaft) auch die letzte Emsatzberelt.schaft bei
den Spielern ,herausgekitzelt”.

Die Spieler
1 bewegen sich frei
auf dem ganzen
Spielfeld.

Der Trainings-

kader wird in drei

Mannschaften von
je 7 Spielern unterteilt.
Jeweils 2 Teams
spielen quer Gber das
Spielfeld in einem
Raum zwischen der
ginen Strafraum-
(seiten)linie und der
Mittellinie 7 gegen 7
auf 2 tragbare Tore mit
Torhttern. Die dritte
Mannschaft wartet
neben dem Spielfeld.

AUFWARMEN (12

HAUPTTEIL (50

MINUTEN)

Selbststandiges Einlaufen

Die Spieler laufen sich in Eigenregie mit
verschiedenen Laufformen ein. AuBerdem
absolvieren sie einige kurze Dehniibungen fiir
die wichtigsten Muskelgruppen.

MINUTEN)

7 gegen 7 gegen 7

Die beiden Mannschaften A und B spielen
7 gegen 7 auf die beiden Tore mit Torhiitern.
Dabei sind beim Zusammenspiel hochstens 2
Ballkontakte erlaubt.

Die Mannschaft C wartet an der Seitenlinie
und achtet auf Abseitsstellungen. C kommt
nach einem Treffer sofort fir das Team ins
Spiel, das ein Gegentor kassieren mufte.

Die 7er-Mannschaft, die zuerst 10 Tore er-
zielen konnte, ist Sieger. Fiir diese Spieler ist
das Training zuende.

Die verbleibenden beiden Mannschaften spie-
len weiter und ermitteln in der gleichen Spiel-
form den 2. Sieger. Das Verlierer-Team muf}
schlieBlich noch zur .Strafe” 6 Steigerungs-
ldufe absolvieren.

2

Jeweils 2 Mann-
schaften spielen

7 gegen 7 auf die
beiden tragbaren Tore
mit Torh(tern.

Beim Zusammenspiel
sind hochstens 2 Ball-
kontakte erlaubt. Das
dritte 7er-Team wartet
neben dem Spielfeld
und wechselt sofort mit
der Mannschaft, die
einen Gegentreffer
kassieren muBte.

Es wird mit Abseits
gespielt. Die Mann-
schaft, die als erste 10
Tore erzielt hat, ist

Erscheinungsweise: Monatlich (elf Hefle im

Jahr)

Unserer Umwelt zuliebe wird
diese Zeitschrift auf chlorfrei
gebleichtem Papier bedruckt

Sieger.
Veriag und Anzeigenverwaltung:
Philippka-Verlag Konrad Honig,
e Postfach 6540, D-48034 Miinster.

Tel. (02 51) 230 05-0

Die Zeitschrift fir Trainer, »fuBballtrainin : i
g2« gehort neben den Titeln

Ubungsleiter und Sportiehrer »deutsche volleyball-zeitschrifte, »hand-
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Bund Deutscher
FuBbali-Lehrer

Schlehdornweg 3, 63477 Maintal
Telefon 06181/432047 Fax: 441910

Neuaufnahmen

Biir, Jorg, Max-Kolbe-Strafie 41, 01877 Bi-
schofswerda

Block, Hans-Joachim, Monckeshoferstr. 28,
17034 Neubrandenburg

Damm, Wolfgang, Alt-Gatow 51A. 14089
Berlin

Jiger, Matthias, Lippestrabe 11,
Braunschweig

38120

Marder, Stefan, Horner-Heer-Str.7, 28359
Bremen

Mauritz, Stefan, Kirschenkamp 14, 30926
Hannover

Moser, Oliver, KirchstraBe 12. 65366 Gei-
senheim

Nachtmann,  Jiirgen,
67227 Frankenthal
Papritz, Frank, O.-Nagel-Str. 14, 02977
Hoyerswerda

Poesger, Herbert, Fichtestr.3, 31303 Burg-
dorf

Raab, Jiirgen, Hermann-Lons-Str.93. 07745
Jena

Stanke, Heinz, Ruthstr. 9A, 12247 Berlin
Weisbrod, Norbert, Yburgstr. 30, 76534 Ba-
den-Baden

Gem:iif BDFL-Satzung unterliegen die
Aufnahmeantriige einer Einspruchsfrist
von vier Wochen.

Beitragszahlungen per
Bankahbuchung

Wie bereits mehrfach darauf hingewiesen,
werden die BDFL-Mitgliedsbeitrige ab
01.01.1994 per Bankeinzugsverfahren abge-
bucht. Erfreulich die Tatsache, dall bereits et-
wa die Hiilfte der BDFL-Mitglieder die erfor-
derliche Einzugsermiichtigung an die BDFL-
Bundesgeschiiftsstelle zuriickgeschickt hat.
Die restlichen Mitglieder werden erneut gebe-
ten, das dem BDFL-Journal Nr. 6 beigefiigte
Formular ,,BfG: Einzugsermichtigung®

Eichendorffstr.8,

umgehend ausgefiillt und unterschrieben an
die Bundesgeschiiftsstelle zuriickzusenden.
Sollte das Formular nicht mehr vorliegen,
kann es telefonisch oder per Fax etc. angefor-
dert werden.

Bitte dabei gut lesbar, Namen, Vornamen
und Wohnort angeben!

Wahien

Verbandsgruppen Bayern und
Baden-Wiirttemberg
Die Vorsitzenden der BDFL-Verbandsgrup-
pen Bayern, Ludwig Baumer, sowie Baden-
Wiirttemberg. Heiner Ueberle, laden offiziell
die BDFL-Mitglieder zur anstehenden Wahl
der Verbandsgruppenvorsitzenden und Stell-
vertreter ein. Die Versammlung der Ver-
bandsgruppe Bayern findet am Montag, dem
28. Miirz 1994 um 15.00 Uhr in Starnberg
und die Versammlung der VG Baden-Wiirt-
temberg findet ebenfalls am Montag, dem 28.
Miirz 1994 in Ditzingen im Clubhaus des TSF
Ditzingen um 14.00 Uhr statt.
Die Mitglieder der jeweiligen Verbandsgrup-
pen werden um piinktliches und vollzahliges
Erscheinen gebeten.
Die Wahltermine der restlichen Verbands-
gruppen werden im BDFL-Journal Nr. 7 ver-
offentlicht.
Die gewihlten VG-Vorsitzenden und deren
Vertreter werden dann bei der in Aachen statt-
findenden Hauptversammlung bestitigt.
Philipp Eibelshiuser
Bundesgeschiiftsfiihrer

* schmerzstillend
* abschwellend
* kiihlend

* schnell und lang wirksam

* keine Hautrétung

* ohne Konservierungsstoffe

+ in Ihrer Apotheke

* und im Fachhandel

CHMERZEN

VON MUSKELN, GELENKEN, BANDERN, SEHNEN

SPORT

Balsamka

Schmerzbalsam

tiefenwirksame Schmerz-,
Bewegungs- und Sportsalbe
zum Einreiben (rheum

Balsamka® Schmerzbalsam: Anwendungsgebiete: Bel Schmerzen
des rheumatischen Formenkreises (wie sie z.B. auftreten bei Hexen-

aus rein natiirlichen
Wirkstoffen

er Formenkreis)

Der neue kostenlose
SPORT-THIEME-Katalog |
bietet lhnen auf 226 durchgehend |} SPORT-THIEME GmbH

farbig illustrierten Seiten I
{iber 5000 Artikel, Tips und § 38367 Grasleben
neue Ideen rund um den Sport. :

Exclusiv fir Vereine gibt
es jetzt neu den
Club-Spezial-Katalog.

Fordern Sie lhr persdnliches

WENN ES UM
FUSSBALL
GEHT"

* Fordern Sie die neuen
SPORT-THIEME-Kataloge an

FE B R N N N ]| —%
Bitte abtrennen und abschicken an:

Postfach 417

nla,lch mochte mich selbst
iiberzeugen. Schicken Sie
mir lhren kostenlosen

[ Sport-Thieme-
Sportgeratekatalog

[ Club-Spezial-Katalog

Sport-Verein, Behdrde, Institutionen

SPZ)RT-THIEME

Postfach 417

38367 Grasleben

Telefon (0 53 57) 181 81
Telefax (053 57) 181 90

schuB, steifem Hals, Durchblutungsstorungen der Muskeln, Muskel- Name (mit zustandig fur den Einkauf)
verhartung, Arthrosen, Ischias, Schulter-Arm-Syndrom, Tennisarm,
Sportschaden, als Neuralgien im Kiefer- und Kopfbereich usw.). Gegen-
anzeigen: Nicht auf offene Wunden, nicht in die Augen oder auf die
Schieimhaute. Nicht fiir Kinder unter 3 Jahren.

Werner & Winkler Naturheilmittel GmbH, 64546 Maorfelden-Walldorf.

Balsamka gehért in jede Sporttasche

Funktion

Strale

|
I
|
i
Exemplar an. 1
|
|
§
i
|

PLZ
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Kraft und Beweglichkeit Teil 2

Nachdem im ersten Teil eine spezielle Form der Muskelfunktionsdiagnostik.bei Oberligaspielern
und deren Ergebnisse vorgestellt wurden, sollen im zweiten Teil die speziellen praktischen
Konsequenzen fiir das Training der Beweglichkeit aufgezeigt werden.

Ein Beitrag von Volker Fass, Jiirgen Freiwald, Alwin Jager

Auf den Sportpléitzen und in
den Sporthallen wird mittler-
weile fast gesetzmdiflig
»gestretcht”. Doch nach wie
vor gibt es viele Unsicher-
heiten mit Blick auf die rich-
tige Anwendung.

Denn: Stretching ist nicht
gleich Stretching!

Die verschiedenen Dehn-
techniken miissen je nach
Zielstellung differenziert ein-
gesetzt werden. Ein Stretching
zur Spiel- oder Trainings-
vorbereitung hat beispiels-
weise eine ganz andere
Struktur als ein speziell auf
Beweglichkeitsgewinn aus-
gerichtetes Trainings-
programm.

Der vorliegende Beitrag gibt
einen Uberblick iiber die ver-
schiedenen Wirkungen und
Funktionen des Dehnens im
Fufball und stellt ein Grund-
programm fiir die wichtigsten
Muskelgruppen vor:

12 fupibalitraining

Definition und
Bedeutuny der
Beweglichkeit

Obwohl sich in den letzten Jahren die Ein-
stellung vieler Trainer und Spieler gegeniiber
der Notwendigkeit von Dehnungen und ei-
nem die Beweglichkeit fordernden Training
veriindert hat, sind nach wie vor auch Defi-
zite in der praktischen Anwendung zu beob-
achten.

Der Begriff der Beweglichkeit beinhaltet die
Fihigkeit, Bewegungen mit groBem Bewe-
gungsumfang im physiologischen Bereich
durchfithren zu konnen. Eine gute Auspri-
gung der Beweglichkeit stellt fiir den FuBball-
spieler eine elementare Voraussetzung fiir ei-
ne qualitativ und quantitativ gute Bewegungs-
ausfiihrung dar (Spielleistung).

Das maximale Bewegungsausmaf ist vom
Aufbau der Gelenke und von der Dehnfihig-
keit der mit dem Gelenk in Verbindung ste-
henden Strukturen abhiingig.

Positiver EinfluB auf die
Technik

Eine ausreichende Ausprigung der Beweg-
lichkeit stellt, neben anderen Faktoren, eine
wichtige Basiseigenschaft fiir die Erarbeitung
technischer und koordinativer Fahigkeiten
dar.

Beispiele:

P Bei schlecht ausgeprigter Beweglichkeit im
Hiiftgelenks- und Wirbelsdulenbereich kon-
nen hoch einfliegende Bille nicht sauber an-
und mitgenommen werden.

P Bei eingeschriinkter Beweglichkeit der
Sprung- und FuBgelenke konnen technisch-
saubere VollspannstéBe nicht korrekt durch-
gefiihrt werden (vgl. Abb. 1).

Positiver EinfluB auf die
Kondition

Eine ausreichend entwickelte Beweglichkeit
hat neben der Forderung technischer Fihig-
keiten auch einen positiven EinfluB} auf die
Ausdauer. Bei guter Beweglichkeit werden
die Bewegungsablidufe Skonomischer und da-
mit energiesparender. Im Bereich der Kraft-
und der Schnelligkeitsleistungen fiihrt der
verringerte Widerstand der muskuldren Ge-
genspieler zu Verbesserungen.

Geringere Verletzungs-
anfilligkeit

Ein weiterer Effekt ist die verringerte Anfil-
ligkeit gegeniiber Verletzungen.

Verkiirzte Muskeln und der mit den Muskeln
und den Gelenken in Verbindung stehende
Kapsel-Bandapparat sowie die Sehnen sind
anfilliger.

Einschrankungen der
Beweglichkeit

Zur Abschwichung und zur
Verkiirzung neigende Muskeln
Die im ersten Teil dargestellte Untersuchung
zeigte Abschwichungs- und Verkiirzungs-
tendenzen einzelner Muskeln (vgl. 1. Teil und
Abb. 2)

Verkiirzungen und Abschwichungen der
Muskulatur kénnen durch die speziellen An-
forderungen des FuBballspielers bedingt sein.
Sie konnen jedoch auch durch Verletzungen
und Erkrankungen sowie durch Verletzungs-
riickstiinde hervorgerufen werden. Die Trainer
bzw. die Spieler miissen innerhalb einer indi-
viduellen Trainingsplanung gezielte Deh-
nungs- und Kriiftigungsiibungen einsetzen,
die diesen allgemeinen und speziellen Ten-
denzen entgegenwirken.

a) b)

Abb. 1:

EinfluB der FuBhal-
tung (und des
Standbeines) auf
die Flugkurve des
Balles:

a) unvollstandige,
h) vollstandige
FuBstreckuny
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Abb. 2

GroBer und kleiner Brustmuskel
3 (m. pectoralis major und minor)
Besonderheiten: Besondere

Verkiirzungstendenz beim Torhiiter

Kapuzenmuskel, absteigender Anteil

(m. trapezius, pars descendens)

Besonderheiten: Besondere
Verkiirzungstendenz beim Torhiiter

Schulterblattheber
23 (m. levator scapulare)
Besonderheiten: Besondere
Verkiirzungstendenz beim Torhiiter
Ellenbogenstrecker, langer Kopf
1 3 (m. triceps brachii, caput longum)
Besonderheiten: Besondere
Verkiirzungstendenz beim Torhiiter
2 und Lendenbereich
Besonderheiten: Nicht selten

sind sowohl Verkiirzungs- als auch
Abschwiichungstendenzen feststellbar

Vierseitiger Lendenmuskel
(m. quadratus lumborum)

Lendendarmbeinmuskel
(m. iliopsoas)
Besonderheiten: Durch die fuiballty-

pischen Anforderungen sehr haufig verkiirzt,

22 Riickenstrecker im Hals

nicht selten in Verbindung mit degenerativen
Erkrankungen der beim FuBballspieler stark
beanspruchten Hiiftgelenke. Ist der Lenden-
darmbeinmuskel gereizt, kommen kombinier-
te Verkiirzungen und Abschwiichungen vor,
ebenso bei Problemen der Lendenwirbelsiiule
und des Becken-Hiiftbereiches.

Birnenformiger Muskel
(m. piriformis)
Besonderheiten: Durch die ful3-

balltypischen Anforderungen sehr hiufig ver-
kiirzt, nicht selten in Verbindung mit degene-
rativen Erkrankungen der beim FuBballspie-
ler stark beanspruchten Hiiftgelenke. Dieser
Muskel kann nur mit speziellen physiothera-
peutischen Mitteln gedehnt werden.

Adduktoren (m. adduktor longus,
’ brevis, magnus, m. gracilis)

Besonderheiten: Durch die fulballty-
pischen Anforderungen sehr hiufig verkiirzt,
nicht selten in Verbindung mit degenerativen
Erkrankungen der beim FuBballspieler stark
beanspruchten Hiiftgelenke. Sind die Ur-
spriinge der Adduktoren gereizt, kommen
kombinierte Verkiirzungen und Abschwii-
chungen vor, ebenso bei Problemen der
Lendenwirbelsdule und des Becken-Hiift-
bereiches.

Schenkelbindenspanner
(m. tensor fascie latae)

Besonderheiten: Durch die fuBiballty-

pischen Anforderungen sehr hdufig verkiirzt,
nicht selten in Verbindung mit degenerativen
Erkrankungen der beim FuBballspieler stark
beanspruchten Hiift- und Knie-

gelenke.

Gerader Schenkelmuskel
9 (m. rectus femoris)

Besonderheiten: Durch die fuBiballty-
pischen Anforderungen sehr hiufig verkiirzt,
nicht selten in Verbindung mit degenerativen

Erkrankungen der beim Fuflballspieler stark
beanspruchten Hiift- und Kniegelenke.

Riickwiirtige Oberschenkelmus-
1 6 kulatur (m. biceps femoris, semi-

teninosus, semimembranosus)
Besonderheiten: Durch die fuBballtypischen
Anforderungen sehr hiufig verkiirzt, nicht
selten, besonders in Verbindung mit Verlet-
zungen und Erkrankungen der Kniegelenke,

auch abgeschwiicht.

18 Wadenmuskeln
(m. gastrognemius, m. soleus)
Besonderheiten: Durch die fuB-

balltypischen Anforderungen sehr hiufig ver-
kiirzt. nicht selten, besonders in Verbindung
mit Verletzungen und Erkrankungen der
Knie- und Sprunggelenke, auch abgeschwiicht.
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Auf den Sportplitzen und in den Sporthallen
wird  mittlerweile  fast  gesetzmiiBig
.gestretcht”. Stretching ist in steigendem
Mafe ein fester Bestandteil eines jeden Trai-
ningsprogramms geworden. Die feste Integra-
tion ist mittlerweile allgemein akzeptiert. Es
muB jedoch klar herausgestellt werden, daB
..Stretching® nur eine Form, eine methodische
Vorgehensweise des Dehnens, ist. Die ver-
schiedenen Formen des Dehnens miissen je-
doch differenziert eingesetzt werden. Sie rich-
ten sich sowohl nach dem individuellen Befin-
den des Spielers, dem Ziel der
durchzufiihrenden Ubungen (Trainings- und
Spielvorbereitung, Entspannung/Regenerati-
on, Beweglichkeitsgewinn) als auch der
anschlieBend zu bewiltigenden Belastung
(Training, Spiel, Trainingsformen mit speziel-
len Schwerpunkten).

Wirkungen von
Dehniibungen

Die Wirkungen von Dehnungen sind:

— Verbesserung der Beweglichkeit, Ver-
eréBerung der Gelenkamplitude

— Beeinflussung des muskulidren Tonus
(Spannungszustand der Muskulatur)

— Steigerung der Durchblutung (Aufwirm-
effekt)

— Entwicklung von Muskel- bzw. Korper-

gefiihl
— Koordinative Gewinne
— Entspannende, regenerative Wirkungen

nach Belastungen (Abwirmeffekt)
— Verletzungsvorbeugende Wirkungen
— Schmerzlindernde Wirkungen

P Dehniibungen konnen ein eigenstindiger
Inhalt als Training der Beweglichkeit sein, sie
konnen ebenso in ein Aufwirmprogramm ein-
gebettet werden. Dehniibungen innerhalb des
Aufwirmens diirfen nicht verwechselt werden
mit einer speziell geplanten Trainingseinheit
mit dem Trainingsziel der Forderung der Be-
weglichkeit.

P Eine ausreichend ausgebildete Beweglich-
keit hat neben den zugeschriebenen, verlet-
zungsprophylaktischen Wirkungen auch einen
positiven, leistungsverbessernden EinfluB.

Im FuBballsport sind die verschiedenen Ge-
lenke mehr oder weniger in die typischen Be-
wegungsablidufe (Torhiiter, Feldspieler) ein-
bezogen: Bei Liufen, beim Sprung zum Kopf-
ball, bei Stiirzen (Zusammenprall) und bei den
verschiedenen Aktionen des Torhiiters wer-
den fast allen Gelenken moglicherweise maxi-
male Bewegungsausschlige abverlangt. Das
Erreichen bzw. Erhalten einer ausreichenden,
anforderungsspezifischen Beweglichkeit ist
von grofer, leistungs- und verletzungsbeein-
fluBender Bedeutung.

P Beziiglich der Anordnung und der Bedeu-
tung dehnender Ubungen sind hiufig Mifver-
stindnisse zu beobachten. Dehniibungen in-
nerhalb eines Aufwiirmtrainings haben nur
zum Teil die Forderung der Gelenkbeweglich-
keit zur Aufgabe. Eine andere Aufgabenstel-
lung kann auch sein, durch geeignete Durch-
filhrungsformen die Muskel- und Sehnenspin-
deln zu aktivieren (regulieren) und auf ein
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gewolltes und der kommenden sportlichen
Anforderung gemiiBes Niveau einzupegeln.

P Dehniibungen beziehen sich nicht nur auf
die Muskulatur, sondern auf alle von der Deh-
nung beanspruchten Anteile des aktiven und
passiven Bewegungsapparates. Dazu gehoren
auch der Band-, Sehnen- und Kapselapparat,
der hiufig von Verletzungen betroffen ist.

» Der FuBballspieler muBl darauf achten, daB3
er vor dem Spiel den Tonus der Muskulatur
nicht zu weit herabsetzt. Nach zu extensiv
durchgefiihrten Dehnungen sind sowohl seine
Reflexe als auch seine schnellkriiftigen Fihig-
keiten beeintriichtigt. In Kenntnis der vorge-
nannten Tatsachen hat das Dehnen vor Trai-
ning und Spiel die Funktion des Vorbereitens,
des Erreichens und des Erhaltens der Gelenk-
beweglichkeit. Die Ubungen haben im Zuge
des Vor- und Nachbereitens jedoch nicht die
Funktion des Erweiterns der potentiellen Ge-
lenksamplitude; dazu sollen und miissen ei-
genstindige Trainingseinheiten geplant wer-
den. An die kiinftigen Anforderungen nicht
angepalite Dehnungsiibungen haben dann (im
FuBballsport) einen leistungsnegativen Effekt.

Welche Dehntechniken
sind fiir den FuBball-
spieler geeignet?

Die verschiedenen Techniken des Dehnens
sind in erster Linie in aktive und passive
Dehnungsarten zu unterscheiden, dabei stellt
das Stretching eine besondere Art des Deh-
nens dar. Nihere Informationen iiber die Wir-

Calle Del Haye veronstattet
Fuiballturniere fir

kungen der verschiedenen Dehnungstechni-
ken konnen bei Freiwald (1991, 1994 in
Druck) nachgeschlagen werden, sie sind in
der Abb. 3 aufgelistet.

Allgemeine Grundsitze des
Dehnens vor und nach
Training und Spiel

P Fiir 'die FuBballpraxis ist es notwen-
dig, cigene und fremde Erfahrungen auf
der Grundlage anatomisch-physiologischer
Kenntnisse in sinnvolle und machbare Pro-
gramme umzusetzen.

» Dehnen vor und nach dem Training oder
dem Spiel sollte ein integraler Bestandteil
sein. Das Dehnen muB} jedoch auf die einzel-
nen Spieler und die kommende bzw. die vor-
herige Belastung abgestimmt sein (vgl. Teil
1). Es muB auch, besonders in den naBkalten
Jahreszeiten, auf die értlichen und die witte-
rungsbedingten Trainingsmoglichkeiten abge-
stimmt werden.

P Fiir in einzelnen Gelenksystemen besonders
bewegliche Spieler (z.B. nach hiufigen Um-
knicktraumen der Sprunggelenke und einer
daraus resultierenden Bandlaxitit) stellt sich
des ofteren die Frage, ob tiberhaupt Dehntech-
niken bzw. eigene Trainingseinheiten mit dem
Ziel der verstirkten Beweglichkeit eingesetzt
werden sollen. Wird die Beweglichkeit in
schon iiberbeweglichen Gelenken langfristig
noch weiter erhoht, gehen schlimmstenfalls
weitere, fiir das FuBballspiel nicht notwendige
Zuwiichse der Beweglichkeit auf Kosten der
Gelenkstabilitit. Vermehrte Beweglichkeit
kann eine eingeschriinkte Gelenkstabilitiit be-
deuten. Und diese wiederum kann mit einer
erhohten Anfilligkeit fiir Verletzungen der
Gelenksanteile durch mangelnde Fiihrung
(Stabilitit) einhergehen. Im Fufiball sind dies
hiufig die Knie- und die Sprunggelenke.

» Sich nur und ausschlieBlich mittels Dehn-
techniken ,,warmzumachen* und auf Training
und Spiel vorzubereiten ist ganz besonders im
FufBballsport nicht ausreichend. Erst auf der
Grundlage eines gezielten und vielseitigen
Aufwirmens groBer Muskelgruppen und der
daraus resultierenden Aktivierung des Herz-
Kreislaufsystems und einer Temperaturer-
hohung kann die Muskulatur sowie der Seh-
nen-, Kapsel- und Bandapparat gut gedehnt
werden. Bevor mit dem vorbereitenden Deh-
nen begonnen wird, sollten sich die Spicler
durch ganzkorperliche Ubungen mit minde-
stens 10- bis 15miniitiger Dauer erwdrmt
haben (Laufen mit oder ohne Ball). Erst jetzt
sind optimale Voraussetzungen fiir das sich
anschlieBende Dehnen geschaffen.

P Wenn die kiinftigen Anforderungen von
hohen Bewegungsgeschwindigkeiten (z.B.
Antritte, SchuBbewegungen) und/oder hohen
Krafteinsiitzen (z. B. Krafttraining, Sprungbe-
lastungen) gekennzeichnet sind, miissen ande-
re Dehntechniken zur Vorbereitung eingesetzt
werden (z.B. aktiv-dynamische Dehnungs-
techniken, vgl. Abb. 3) als wenn innerhalb
einer eigenstindigen Trainingseinheit die Be-
weglichkeit der Spieler verbessert werden
soll.

» Beim Einsatz der ,richtigen Dehntechnik®
muB neben dem kiorperlichen Befinden der
.Typ* des Spielers beriicksichtigt werden.
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Ubernervise, aufgeregte Spieler, hiaufig mit
hyperton verspannter Muskulatur, miissen
mehr entspannend wirkende Dehntechniken
einsetzen. Ruhige, schwer motivierbare Spie-
ler, hiiufig mit hypoton eingestellter Muskula-
tur (verringerte Grundspannung) sollten akti-
vierenden Dehntechniken den Vorzug geben.

Dehnen vor und nach

Training und Spiel

» Das vorbereitende Dehnen wird mittels
Grundiibungen (z. B . Ubungen 1bis 14) voll-
zogen und durch Ubungen ergiinzt, die der
speziellen Anforderung (Hauptschwerpunkt
Training, Spielvorbereitung). den personli-
chen Zielen sowie den physisch/psychischen
Voraussetzungen entsprechen.

Konkret bedeutet das, da die Feldspieler be-
sonders die Muskulatur der Beine und die
hiiftumspannende Muskulatur dehnen. Die
Torhiiter werden zusitzlich und mit besonde-
rer Betonung die Riicken- und Rumpfmusku-
latur sowie die Muskulatur des Schultergiir-
tels und der Arme/Hiinde dehnen.

» Die fuBballtypischen Verkiirzungstenden-
zen einzelner Muskeln (vgl. Teil 1 und
Abb. 2) kénnen durch die speziellen Anforde-
rungen der jeweiligen Disziplin, hier eben
FuBball, und den dabei immer wiederkehren-
den Bewegungsabliufen bedingt sein.
Hundert- und tausendfach wiederholte Schul3-
bewegungen lassen speziell die Hiift- und
Kniebeugermuskultur zur Verkiirzung neigen.
Ebenso ist die Wadenmuskulatur von Verkiir-
zungen betroffen. Verkiirzungen kénnen auch
durch Verletzungen und Erkrankungen sowie
durch Verletzungsriickstinde bedingt sein.
Der Trainer bzw. die Spieler miissen im Zuge
einer individuellen Trainingsplanung Dehnii-
bungen cinsetzen, die diesen allgemeinen und
speziellen Verkiirzungstendenzen entgegen-
wirken.

P Personliche Besonderheiten der Spieler
(z.B. friihere Verletzungen) kinnen besondere
Dehnungen innerhalb der individuellen Vor-
und Nachbereitung notwendig machen. Bei
degenerativen Hiiftgelenkserkrankungen (Ar-
throse) sind sehr oft als begleitende Erschei-
nung die Hiiftbeuger, die AuBenrotatoren der
Hiiftgelenke und die Adduktoren verkiirzt.
Bei Achillessehnenreizungen, Fehlstellungen
des Fufles, bei Schidigungen der Sprungge-
lenke oder bei Kniegelenkschidigungen ist
nicht selten der eingelenkige Wadenmuskel
(M. soleus) verkiirzt. In Absprache mit dem
behandelnden Arzt, dem Krankengymnasten
oder dem Sporttherapeuten kann mit gezielten
Dehniibungen ein leistungsfordernder bzw.
-erhaltender Trainingsreiz gesetzt werden, der
iiberdies noch positive gesundheitliche Wir-
kungen hat.

B In der Praxis hat sich die individuelle
Durchfiihrung eines Muskel- und Gelenk-
funktionstests bewiihrt (vgl. Teil 1). Die Be-
stimmung des muskuléren Status (Kraft- und
Dehnungsverhalten) versetzt den Trainer bzw.
den Spieler in die Lage, den individuellen An-
teil des Auf- und Abwiirmens angepalBter zu
gestalten.

Als einfache, aber weniger aussagefihige
Alternative bietet sich der sogenannte Mus-
kelfunktionstest nach Janda ( 1976) an. Er ist

DEHNUNGSARTEN UND DURCHFUHRUNG

Aktive Dehnungsarten [ Durchfiihrung _____

1 Aktiv-dynamische Dehnungsiibungen

1 Aktiv-statische Dehnungstbungen

1 Es werden mehrfach wiederholte
federnde Bewegungen durchgefiihrt
1 Es wird ein aktives Halten in der End-
stellung angestrebt (es kénnen 3 bis 4
schwingende Bewegungen vorausge-
hen)

Passive Dehnungsarten | Durchfirung |

(1 Passiv-dynamische Dehnungstibungen

1 Passiv-statische Dehnungsiibungen (1)

[ Passiv-statische Dehnungstibungen (2)

1 Intermettierende, passive Dehnungs-
Gbungen

11 Durch ein rhythmisches, intermittie-
rendes Dehnen ,tastet” sich der Sport-
ler an die Beweglichkeitsgrenze heran,
die Bewegung wird durch einen Partner
oder ein geeignetes Gerat unterstitzt
{1 Der Sportler halt die maximale Dehn-
stellung fur einige Sekunden bei

(1 Der Sportler halt die maximale Dehn-
stellung fir langere Zeit (> 60 Sekun-
den) bei (Dauerdehnung)

1 Der Sportler wechselt standig die
Dehnungs- und Entdehnungstellung
der Muskulatur

1 Passives, leichtes Stretchen

J Passives, intensives Stretchen

(1 Anspannen-Entspannen-Dehnen
(AED-Methode; postisometrische Relaxa-
tionsmethode)

von jedem gut ausgebildetem Krankengymna-
sten bzw. Sporttherapeuten zu leisten und
kann ebenso einen Beitrag zur Trainingspla-
nung, speziell des Beweglichkeitstrainings,
leisten.

» Vor einem Spiel wird nach einer vorberei-
tenden Aktivierung groferer Muskelgruppen
und des Herz-Kreislaufes ein allgemeines, alle
wichtigen Muskelgruppen erfassendes
Dehnen durchgefiihrt. Es wird durch ein indi-
viduelles Dehnen erginzt. Es wird den aktiven
Dehntechniken der Vorzug gegeben. Das Ziel
ist die direkte Spielvorbereitung, die Einpege-
lung der Muskel-Sehnenreflexe und weniger
ein Beweglichkeitsgewinn.

P Das Dehnen muf} in korrekten Ausgangs-
und Endstellungen der Gelenke durchgefiihrt
werden.

Dieses setzt im Grunde sportanatomische-
bzw. Kenntnisse der Bewegungslehre voraus,
da die Wirkungsrichtung (Zugrichtung) eines
Muskels bzw. einer Muskelgruppe beachtet
werden muB, um einen optimalen Dehnungs-
reiz zu erreichen.

(1 Der Sportler versucht die Endstellung
(Spannungsgefuhl) fir ca. 10 bis 30 Se-
kunden zu halten

i1 Der Sportler dehnt an das passive,
leichte Stretchen anschlieBend
nochmals nach und versucht diese
Dehnposition fur weitere 10 bis 30
Sekunden beizubehalten

{1 Der Sportler spannt unmittelbar vor
dem Dehnen den zu dehnenden Mus-
kel isometrisch fiir etwa 10 bis 30
Sekunden leicht an; anschlieBend
entspannt er den Muskel fir 2 bis 3
sekunden vollig und dehnt diesen ab-
schlieBend fir ca. 10 bis 30 (60) Sekun-
den (Solveborn 1983; Weineck 1988).

UBUNGSPROGRAMM

Mangels Platz konnen in diesem
Beitrag leider nicht alle fiir den
Fufiballspieler wichtigen
Dehnungsiibungen aufgefiihrt
werden.

Trainings- und
Freizeitlager

pro Tag ab DM 68,- VP inkl. Platz oder
Halle, oder fiir TIhren Ausflug,
z. B. Mittagessen, Kegeln, Schieflen,
Planwagenfahrt, Abendessen, Tanz und
Bingo-Spiel.

Fordern Sie unseren Prospekt an:
Hotel Tirol (Teutoburger Wald)
Badstr. 23, 32361 Preuflisch Olden-
dorf, Tel. 0 57 42/29 34
Fax 0 57 42/64 82
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Dehnung der GesaBmuskulatur und der Hiiftbeuger der
jeweils gegeniiberliegenden Seite

Durchiihrung: In Riickenlage wird das am hinteren Oberschenkel umfaite

Bein maximal zum Kérper angezogen. Das gestreckte Bein wird aktiv am

Boden gehalten, die FuBspitzen sind zum Korper angezogen.

Variation: Zur Verstérkung der Dehnungswirkung kann die Ubung auch auf
einer Bank durchgefilhrt werden.

Anmerkung: Bei einer Einschrankung der Fahigkeit, die Beine maximal an
die Brust zu ziehen, ist auch immer an eine mogliche Schadigung der Hift-
gelenke (Arthrose!) zu denken. Bei der mangelnden Fahigkeit, daB
gestreckte Bein im Verlauf der Hiftbeugung am Boden zu halten, ist von
einer Verklrzung der Hiftbeuger auszugehen.

2 Dehnung der Beinahspreizer (Abduktoren)

Durchfiihrung: Stand seitlich an einér Platzbegrenzung o.4.. Das zu deh-
nende Bein wird gestreckt hinter das angewinkelte Standbein gefihrt. Das

| Standbein wird im Kniegelenk gebeugt, die Hifte immer weiter abgesenkt.

Anmerkung: Durch die hohen Belastungen der HUft- und Kniegelenke
kommt es beim FuBballspieler nicht selten zur Verklirzung der Abduktoren,
speziell des Schenkelbindenspanners (M. tensor fascie latae),

3 Dehnung der Adduktoren

te Bein verlagert; die FuBspitze zeigt nach vome. So tief gehen, daB die
Dehnung deutlich splrbar wird. Bei der Ubungsdurchfiihrung ist bewust
auf einen geraden Riicken zu achten.

Variationen: a) Das gestreckie Bein wird nach innen und nach auBen rotiert,
dadurch werden verschiedene Anteile der Adduktorenmuskulatur gedehnt
b) Das anfanglich gestreckte Bein wird in der Dehnstellung nach einiger
Zeitim Kniegelenk leicht gebeugt

Anmerkung: Durch die speziellen Anforderungen der Sportart FuBball sind
die Hiftadduktoren sehr haufig verkirzt und miissen bevorzugt gedehnt
werden. Ursache k6nnen neben trainingsmethodischen Fehlern (mangein-
der Dehnungy, nicht vollstandig ausgeheilten Verletzungen auch Erkran-
kungen der Hiftgelenke (Arthrose) sein.

Durchtiihrung: Im Seitgrétschstand ist das Kérpergewicht auf das gebeug-

4 Dehnung der Adduktoren

Durchfiihrung: Im Schneidersitz, die FuBsohlen stoBen aneinander, werden
die Kniegelenke aktiv nach unten geflhrt. Die Dehnung kann mit den Ellbo-
gen unterstitzt werden.

Variation: Der Spieler legt den Oberkorper rlicklings auf den Boden. Mit Hilfe
der Schwerkraft werden die Kniegelenke dem Boden zu néhern versucht.

Anmerkung: Im Verlauf der gesamten Ubung durch eine aktive Verspan-
nung der Rumpfmuskulatur das Becken aufrecht halten.

16 fufiballtraining
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Dehnung der eingelenkigen Hiift-
gelenkbheuger

purchfiihrung: Im Schrittkniestand wird bel
geradem Oberkorper das Becken nach vorn

|
|

und der Hiiftgelenkbeuger

TB Dehnung der Kniegelenkstrecker

purchfiihrung: Der Spieler steht ricklings an
der Sportplatzbegrenzung. Der FuB ist an der

Dehnung der Kniegelenkstrecker
und der Hiiftgelenkbeuger

Durchfiihrung: Im Schrittkniestand, das ge-
beugte Bein liegt oberhalb der Kniescheibe

auf. wird der FuB des hinteren Beines an das \
GesaB herangezogen. Die Hufte aktiv soweit
nach varne schieben, daB mit der Ferse das
GesB nicht Berihrt werden kann. Im Verlauf
der gesamten Dehnung bewuBt den Ricken
gerade halten.

Stange fixiert. Der Korper wird so nahe an die

geschoben, so daB eine deutliche Streckung
Stange gebracht, bis eine deutliche Dehnung

im Huftgelenk zustandekommt. ‘

‘ im vorderen Oberschenkel splirbar wird. Nicht
Anmerkung: Die eingelenkigen Haftgelenkbeu- \

tlbermaBig in die Hohlkreuzposition auswei-
chen (Bauchmuskeispannung). Das Kniege-
lenk zeigt geradlinig nach unten. \

ger (M. iliopsoas) sollten bevorzugt gedehnt
werden. Sie sind durch die speziellen
Belastungsanforderungen des FuBballspielers l
haufig verkurzt.

\ Anmerkung: Diese Muskelgruppen (M. rekius
femoris und M. iliopsoas) sind durch die spezi- l
ellen Belastungsanforderungen des FuBball-
spielers haufig verkiirzt und sollten bevorzugt l
gedehnt werden.

Anmerkung; Diese Muskelgruppe (M. rekius fe-
\ moris und M. iliopsoas) ist durch die speziellen
Belastungsanforderungen des FuBballspielers
haufig verkurzt. Bei oder nach Kniegelenkver-
letzungen nur vorsichtig einsetzen.

LES FUR DEN VEREIN

B Abzeichen, Ehrennadeln, Ihr GratIS_Gu‘tSCheln

Pokale, Medaillen, Wimpel,
Banner, HiBfahnen, Balle, |~ "~ 7 —— — — |
- ... amnia ausschneiden
Alutore, Sportplatz-Sichilenden, | i aut Postcare an Ja : Bk
Mar‘rdenNagen,SportbeHeidung, l Olympia-Sporthaus Loyd! y schicken Sie |
Flockdruckundvielesmehr... | 2351‘:67&&%2%34 42 mirden Katalog | |
finden Sie im aktuellen | x l
LOYDL-SPORTKATALOG. | e z —vr |
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fufballtraining 17



TRAININGSLEHRE

Dehnung der Kniegelenkstrecker; besonders des M. rektus
femoris und der Hiiftgelenkbeuger. Aut der contralateralen
Seite werden die Kniegelenkbeuger gedehnt.

Durchtiihrung: Sitz mit gestrecktem linken Bein auf einer Bank. Das rechte
Bein wird am FuBgelenk umfaBt und im Kniegelenk maximal gebeugt. Nun
wird das gesamte Bein nach hinten gezogen. Der Oberkdrper bleibt stets

Dehnung der Kniegelenkstrecker und
der Hiiftgelenkbeuger

Durchtiihrung: In Bauchlage, die Stirn hat Bodenkoniakt, den gleichseiti-
gen FuBriicken mif der Hand urnfassen und die Ferse zum GeséB heranzie-
hen. Das Becken halt im Verlauf der gesamten Ubung Kontakt zum Boden.

bevorzugt gedehnt werden.

aufrecht, das Kniegelenk des zu dehnenden Beins zeigt nach unten.

Anmerkung: Der zweigelenkige Anteil der Kniegelenkstrecker (M. rekius fe- |
moris) und der Huftgelenkbeuger (M. lliopsoas) sind durch die speziellen
Belastungsanforderungen des FuBballspielers haufig verklrzt und sollten

Variation: Um verstarkt die HuBgelenkbeuger zu dehnen, kann unter den
Oberschenkel des zu dehnenden Beins ein Keil/Sporttasche untergelegt
werden, so daB das Bein in der Hfte verstérkt gestreckt ist. Bei der

Ubungsdurchfihrung ist besonders auf den sténdigen Bodenkontakt des
Beckens zu achten.

.

Gleich mitbestellen

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

Die Hefte werden einzeln hinter 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.

b ST
\'\ e
Expl.

— Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-48034 Minster
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 "fuBball-
training” (Herausg.: Gero Bisanz)

ab Heft ___ /Jahr___ (frihestmoglicher Abo-
Beginn: Heft 1/91) im Abonnement.

Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens
aber fUr 1 Jahr. Kindigen 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 flr den Verlag

Ich weil3, daB ich die Abonnement-Bestellung inner-
halb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum
genugt) beim Philippka-Verlag, Postfach 65 40,
48034 Munster, schriftlich widerrufen kann.

(2. Unterschrift des Abonnenten)

Ich bestelle aus Ihrem Programm an Sportfach-
literatur:

__ Expl. Sammelmappen ft

— Bxpl.

(Titel abkirzen)

___Expl.

£ (Bypl

Besteller:

StraBe:

PLZ/Ort:

© 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 Rechnungserhalit.

Datum:

Unterschrift:
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Komplexe Dehnung der Hiiftge-
lenkbeuger und der Wadenmus-
kulatur des gestreckten Beines

und der GesaBmuskulatur des aufge-
steliten Beins

purchfiihrung: Das vordere Bein ist auf einer
Bank (0.4.) aufgestellt, das hintere Bein voll-
kommen gestreckt. Mit geradem Ricken wird
durch Gewichtsverlagerung nach vorne die
Spannung variiert.

Durchfiihrung; Der Ful wird auf einer Bank

(0.4.) aufgelegt, die Arme sind an der Hufte ab-

gestiitzt. Bei geradem Riicken und Blickrich-
tung geradeaus wird der Oberkdrper rmaximal
weit nach vorne gebeugt.

Anmerkung: Dic das Kniegelenk beugende
Muskulatur ist haufig zu schwach (Kraftdefizit).
Kombiniert mit digser Schwéche ist sie nicht
selten zu wenig dehnbar. Darin sind sicherlich
Ursachen fUr die haufigen Verletzungen (Zer-
rungen) dieser Muskelgruppe zu finden, denen
durch ein geeignetes Kraftigungs- und
Dehnungsprogramm zu begegnen ist.

lenkigen

Wadenmuskulatur
Durchfiihrung: Das hintere, gestreckte Bein
soweit nach hinten bringen, daB die Ferse ge-
rade noch Bodenkontakt hat und eine deutlich
flinibare Spannung in der Wade sprbar wird.
Der FuB des zu dehnenden Beines zeigt nach
vorne, der Rucken wird im Verlauf der Ubung
gerade gehalten.

110 ] ’_1 4 Detinung ter sin- und Zweige-

Variationen: Nzch einiger Zeit der Dehnung mit
gestrecktem Kniegelenk wird das Kniegelenk
gebeugt. Das Spannungsgefinl an der Achil-
lessehne verstarkt sich; es wird vermehrt der
eingelenkige Wadenmuskel (Schollenmuskel)

gedenhnt.

Dehnung der Kniegelenkbeuger und der Waden-
muskulatur

Durchfiihrung: In Rickenlage bei vollstandig gestreckiem linken Bein wird
der hintere Oberschenkel des rechten Beines umfaBt und maximal weit

.( Komplexe Dehnung der Kniegelenkbeuger und der
1 3 Wadenmuskulatur

Durchtiirung: Im vorderen Ausfallschritt wird mit beiden Handen der
Kndchel des vorderen, gebeugten Beins umfaBt. Nun wird das Bein ge-

zum Korper herangezogen. Nun wird es unter Beibehaltung der Huftbeu-
gung maximal gestreckt wahrend das untere Bein vollstandig gestreck! auf
dem Untergrund aufliegt.

Anmerkung: Sowoh! die Waden- als auch die das Kniegelenk beugende
Muskulatur ist beim FuBballspieler haufig verkirzt. Wenn bei der Durch-
fuhrung der Ubung das untere Bein nicht gestreckt am Boden gehalten
werden kann, sind die Huftbeuger verkirzt. Bei schiechtem Wetter sollten
die witterungsunabh&ngigen Ubungen fir die gieiche Muskelgruppe
durchgefihrt werden.

streckt und die FuBspitze zum Korper hin angezogen.

Anmerkung: |m Verlauf der gesamten Ubung den Riicken mglichst gera-
de halten.

W)
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* Spielekiste
 Folge 2

Ein Beitrag von Ralf Peter

- attraktiv

- praktikabel
- aktuell

- variabel

TORSCHUSS-SPIEL

T W e o

Wozu eignet
sich die
Spielform?

Schwierigkeitsstufe
J Anfidnger

& Fortgeschrittene

1, Absolute Konner”

Organisationsvorgaben
J ganzes Spielfeld

J halbes Spielfeld

& kleineres Spielfeld

& tragbare Tore

& Hiitchen/Stangen

& Bille

& Trainingshemdchen

(1 Halle

Schwerpunkt

& Angriff
(Individual- und
Gruppentaktik)

(1 Verteidigung
(Individual- und
Gruppentaktik)

J Angriff
(Mannschaftstaktik)

1 Verteidigung
(Mannschaftstaktik)

J Aufwidrmen/Ausklang

& SpaB

d Technik

J Konditionsschulung
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Es werden 2 gleichgroBe Mann-
schaften gebildet, die sich intern
nochmals in einige 2er-Gruppen
unterteilen.

2 Tore mit Torwarten werden
innerhalb ecines Spielfeldes von
etwa einer doppelten Strafraum-
groBe gegeniiber aufgestellt.
Jeder Mannschaft wird ein Tor
mit Torhiiter zugeteilt. Die 2er-
Teams stellen sich jeweils hinter-
einander neben dem eigenen Tor
auf, wobei im und neben dem
Tor ausreichend viele Bille in
der Nihe bereitliegen.

Das erste 2er-Team von Mann-
schaft A startet das Spiel mit ei-
nem Angriff auf das gegnerische
Tor gegen die erste 2er-Gruppe
von Mannschaft B. Die beiden
Teams sollen aus dem 2 gegen 2
heraus zu einem mdglichst
schnellen Torabschlull kommen.
Nach einem Abschlufl — egal ob
Tor oder Toraus — riicken sofort
die niichsten beiden 2er-Teams
in das Spielfeld nach.

B Der gleiche Spielablauf kann
in einem von der Grofe ange-
paBten Spielfeld auch mit einem
I gegen I, 3 gegen 3, 4 gegen 4
erfolgen.

B Es konnen nacheinander eini-
ge Durchgiinge von etwa 10 bis
12 Minuten absolviert werden,
wobei zwischendurch jeweils
eine aktive  Erholungsphase
(leichte Balliibungen in der 2er-
Gruppe, Stretching, lockerer
Lauf) eingeschoben werden soll-
te. Welche Mannschaft hat nach
Ablauf der Durchgiinge die mei-
sten Treffer erzielt?

B Von Durchgang zu Durch-
gang wird jeweils die Spiel-
gruppengroBe verdndert. Zu-
niichst treten jeweils 2 Spieler
zum 1 gegen 1 bis zum schnellen
Torabschluf an, beim 2. Durch-
gang wird 2 gegen 2 gespielt,
dann schlieBlich beim 3. Durch-
gang 4 gegen 4. Welche Mann-
schaft hat am Ende die meisten
Treffer aufzuweisen?

P Durch ecine gezielte Anwen-
dung aller Mdoglichkeiten des
Zusammenspiels schnell und
sicher  TorschuBméglichkeiten
herausspielen! Solche gruppen-
taktischen Angriffsmittel sind
Doppelpisse, Balliibergaben
oder Hinterlaufen!

P Zielstrebiger Alleingang zum
TorabschluB, wenn der Mitspie-
ler durch ein geschicktes Frei-
laufen Platz schafft!

P Nach einem Ballgewinn des
Gegners oder wenn der Torhiiter
den Ball hilt, muB moglichst
schnell auf Verteidigung umge-
schaltet werden!

P Bei Torschufméglichkeiten
Entschlossenheit und eine hohe
Risikobereitschaft zeigen!

P Gerade wenn der Gegner
nicht schnell genug vorriickt und
stellt, sollte jede TorschuBmog-
lichkeit genutzt werden!

P Nach dem schnellen Heraus-
riicken rechtzeitig zum Stand vor
dem Gegner kommen!




e
motiviere
ich meine

pieler?
Tell 2

Leistungsmotivation im
Fufballsport — in diesem

2. Teil werden vor allem
Hinweise fiir die wirkungsvolle
Motivation von Auf3enseitern
bzw. Favoriten gegeben. Ein
Beitrag von Reinhard Kiante

Merksatze

M Die Motivation eines
Spielers muf3 auf dessen
Persénlichkeit abgestimmt
sein.

B Die Aufgabe muf3 der
Spieler als schwierig, aber
losbar betrachten.

B Die Aufgabe muf3 eine
., Herausforderung” mit
einer realistischen Hoff-
nung auf Erfolg bedeuten.

M Angst vor Miflerfolg
aufgrund einer ,,Uber-
forderung” laft sich durch
eine fest definierte, losbare
Aufgabenstellung ver-
ringern.

B Mangelnde Anspannung
aufgrund einer ,, Unter-
forderung” ldf3t sich durch
eine Verdeutlichung der
Prozesse bei ,, Favoriten-
stiirzen” korrigieren.

OPTIMALE MOTIVATION

VON AUSSENSEITERN UND FAVORITEN

\ L

Wie werden Aufien-
seiter wirkungsvoll
motiviert?

..Der Pokal hat seine eigenen Gesetze”.
Sandhausen hat vor einigen Jahren den Ham-
burger Sportverein aus dem DFB-Pokal her-
ausgeworfen. Der SpVgg. Fiirth gelang das
gleiche Kunststiick gegen Borussia Dort-
mund. Weinheim schligt den FC Bayern
Miinchen!

Das Schicksal, daf ,,David” gegen ,.Goliath™
gewinnt, trifft im FuBballsport auch mit scho-
ner RegelmiBigkeit die Top-Favoriten.

Ist es nun wirklich Schicksal, oder gibt es kon-
krete Erkldrungen fiir solche Sensationen im
Sport?

Die Erkldrung fiir die Uberraschungen durch
AuBenseiter hiingt sicher mit der besonders
giinstigen Ausgangslage im Hinblick auf des-
sen Motivation zusammen.

Die Situation

Das Heimspiel ist ein Vorteil: 2.000 Zuschau-
er bei normalen Heimspielen — 20.000 Zu-
schauer beim Spiel gegen die Bundesliga-
mannschaft. Jede gelungene Aktion wird be-
jubelt; die Zuschauer stehen schon fast auf
dem Spielfeld! Stimmung und Atmosphiire
springen auf die Spieler iiber — alle wollen den
Favoriten fallen sehen. Die duBeren Bedin-
gungen bei einem Pokalspiel zwischen Ama-
teuren und Bundesligisten sind fiir die Ama-
teurmannschaft ausgesprochen giinstig. Feh-
ler der eigenen Mannschaft werden groBziigig
verzichen, gelungene Aktionen werden ge-
feiert.

Die Motive

Jeder Spieler und die gesamte Mannschaft
sind in Bezug auf Leistung, in Erwartung so-
zialer und materieller Anerkennung durch das
Spiel gegen einen Bundesligaverein in einer
besonderen Vorspannung. Die Spieler wissen
auch, daf sie extrem gut innerhalb der Mann-
schaft zusammenwirken miissen, wenn sie die
eigene Chance auf einen Sieg nutzen wollen.
In Bezug auf die Motive des Einzelnen und
der Mannschaft kann man davon ausgehen,
daB eine positive Einstellung zu dem Wett-
kampf besteht.

Die Motivation

Keiner hat etwas zu verlieren. Gegen Spieler
der 1. Bundesliga antreten zu diirfen, stellt den
vermeintlich schwiicheren Spieler nicht vor
das Problem, als ,Versager” dazustehen.
Angst vor Mierfolg wird den einzelnen Spie-
ler nicht belasten. Sollte man tatséichlich
unterlegen sein, lag es eben daran, daB die
Leistungsunterschiede zum Profifuball doch
zu grof} sind.

Trotz der besonderen Herausforderung mit
einer sehr schwierigen Aufgabenstellung stellt
sich bei den Spielern keine Angst vor Miler-
folg ein. Das Gefiihl einer Uberforderung
durch die Aufgabe entsteht nicht: ,Man hat
nichts zu verlieren!”.

Hoffnung auf Erfolg

Sicher wird das Starensemble des Bundesliga-
vereins technisch stirker sein, taktisch und im
Spieltempo dominieren. Aber Gegenwehr
wird man schon leisten und kimpfen — kiimp-
fen bis zum Umfallen. SchlieBlich spielt man
selbst in der hochsten Amateurklasse und mufl
sich nicht verstecken. Wenn ein Unentschie-

fupballtraining 21




PSYCHOLOGIE

ZUSAMMENFASSUNG: DIE MOTIVATION DES AUSSENSEITERS
(LEISTUNGSSCHWACHEN SPIELERS)

Ein AuBenseiter (leistungsschwacher Spieler) muB bei der
Abwigung seiner Erfolgsaussichten davon ausgehen, daB
er die gestellte Aufgabe nicht 16sen kann. Damit stellt sich
fiir den AuBenseiter eher Angst vor Mifierfolg, als Hoff-
nung auf Erfolg ein. Angst vor MiBerfolg wiirde seine
Motivation blockieren und seine Leistungsstiirke verrin-

gern.

tivation.

Eine Hoffnung auf Erfolg kann nicht dadurch aufgebaut
werden, dal man den Gegenspieler schlechter darstellt,
als er wirklich ist, noch ist es sinnvoll, den eigenen Spie-
ler besser zu machen, als es seine Moglichkeiten zulassen.
Beide Vorgehensweisen sind unglaubwiirdig und zeigen
keine positive Auswirkung auf die Leistung bzw. die Mo-

Sinnvoller ist es, die Stirken des Gegenspiclers offenzule-
gen, die Méglichkehen des eigenen Spielers entgegenzu-
stellen und ein Konzept zu entwickeln, mit dem man die
schwierige Aufgabe unter Kontrolle bekommen kann.
Dabei ist darauf zu achten, daB der Anspruch im Bereich
der Moglichkeiten des jeweiligen Spielers liegt.

den lange genug gehalten werden kann, mit
den Zuschauern im Riicken, moglicherweise
mit einer Konterchance ... und wie gesagt:
Der Pokal hat seine Uberraschungen. Die
Hoffnung auf Erfolg ist aufgrund der Ein-
schitzung der Situation beim klassentieferen
Verein ausgeprigt.

Die Losuny: Untenr-
forderuny reduzieren!

Aufgabenbezogene Motivation
Wir wissen, dafl die Motive des Spielers stabil
sind. Die Situation stellt sich fiir alle als sehr
interessant dar und fiihrt generell zu einer
hohen Motivation. Eine hohe allgemeine
Motivation reicht allerdings nicht aus, um

den Spieler in die Lage zu versetzen, seine
Aufgaben im Wettkampf vollstiindig zu 16sen.
Es liegt auf der Hand, daB zwischen den Spie-
lern der Amateurmannschaft und den Pro-
fis aus dem Bundesligabereich ein groBer
Leistungsunterschied besteht. Es ist daher
nicht sinnvoll, jedem einzelnen Spieler mit-
zuteilen, daB er in der Lage wire, seinen
Gegenspieler immer und vollstindig unter
Kontrolle zu halten. Eine realistische Aufga-
benbeschreibung durch den Trainer sollte
demnach einschliefen, daB Fehler méglich
sind und nicht jede Situation beherrscht wer-
den kann.

Individuelle Aufgabenstellung
Um dem Spieler eine realistische Hoffnung
auf Erfolg vermitteln zu konnen, muf} der
Trainer jedem Spieler eine Aufgabe vorgeben

und beschreiben, die fiir den Spieler schwie-
rig, aber 19sbar ist.

Eine solche Aufgabe konnte sich fiir den Ver-
teidiger beispielsweise so gestalten, daB er im
direkten Zweikampf mit seinem Gegenspieler
zehn Spielaktionen im Verlauf der ersten
Halbzeit fiir sich entscheiden soll.

Mit dieser Festlegung auf eine zahlenmiiBig
eingegrenzte Erfolgsrate ist der Verteidiger
nicht daran gebunden, jede Situation und
jeden Zweikampf zu beherrschen. Selbst
wenn er die ersten zwei oder drei Situationen
nicht unter Kontrolle bekommt, hat er noch
die Chance, im Verlauf des Spiels seine Vor-
gaben zu erfiillen. Sollte der Spieler sein
.Soll” recht bald erfiillen, hat er die Moglich-
keit, seine ..personliche MeBlatte” nach oben
zu korrigieren.

Allgemeine Sportfachliteratur

Gymnastik, Aufwidrmen

Konditions- und Krafttraining

Sportmedizin

Kleine Spiele

Bucher: 1000 Spiel- und Ubungsformen
zum Aufwarmen, 280 S. DM 36,80

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kor-
perschule, die SpaB macht, 173 Seiten
DIN A5 DM 18,80

Knebel: Funktionsgymnastik (rororo)
DM 12,90
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen
DM 16,80

Maehl,0./H6hnke,0.: Aufwirmen. An-
leitungen u. Programme fir die Sport-

praxis. 188 S., zahlr. Abb. DM 20,00
Preibsch/Reichardt:  Schon-Gymna-
stik, 104 Seiten DM 19,80

Sdlveborn, Sven-A..: Das Buch vom
Stretching, 122 Seiten DM 19,80
Spring, u.a.: Dehn- und Kréftigungs-
gymnastik, 142 Seiten DM 26,00

Seibert: Perfektes Kérpertraining, 160

Seiten DM 24,80
Gain: Muskelkraft durch Partneriibun-
gen DM 12,90
Grosser/Herbert:  Konditionsgymna-
stik, 119 Seiten DM 29,80

Grosser, u.a.: Konditionstraining, 170
Seiten DM 26,00
Grosser/Zimmermann:  Krafttraining
(Grundlagen, Methoden, Ubungen, Trai-

ningsprogr.), 160 S. DM 22,00
Jonath: Circuittraining, rororo-Sport-
buch. 188 Seiten DM 12,80

Jonath, K./Krempel, R.: Konditionstrai-
ning, rororo-Sportbuch, 429 S.

DM 16,80
Kreidler, H.-D.: Konditionsschulung
durch Spiele, 104 Seiten DM 19,80

Radcliffe/Farentinos: Sprungkrafttrai-
ning, 136 Seiten DM 24,00

Ehrich/Gebel: Aufbautraining nach
Sportverletzungen. 3., vollig Uberarbei-
tete Neuauflage DM 37,80
Forgo: Sportmedizin flr alle. Ein Buch,
das den Laien in die Lage versetzt,
Sportmedizin zu Uberschauen und zu
verstehen, 253 S. DM 42,00
Grisogono: Sportverletzungen erken-
nen und behandeln. 214 S., zahir. Abb.
(Paperback) DM 26,80
Hinrichs: Sportverletzungen Erkennen,
vorbeugen, heilen (rororo) DM 16,80
Miiller-Wohlfahrt u.a.: SiiBe Pille - Ver-
letzt, was nun? 172 S. DM 17,50

Kempf: Die Rickenschule, 256 Seiten

DM 14,80
Kuprian u.a.: Sport-Physiotherapie, 536
Seiten DM 98,00

Mclatchie: Verletzungen im Kampfs-
port, 248 Seiten DM 34,80

Débler, E. und H.: Kleine Spiele (Ein
Handbuch flr Schule und Sportgemein-
schaft), 460 Seiten, Neuauflage.

DM 48,00

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

Ketelhut/Briinner: Spiele fir Sport und
Freizeit. Eine Fundgrube fiir jeden Trai-
ner, 134 Seiten DM 16,80

Loscher: K. Spiele fiir viele DM 9,90

Schubert, Renate u.a.: Kleine Spiele
mit Ball (Spiele-Kartothek), 80 Doppel-
karten DM 34,80

Schubert, Renate u.a.: Lauf- und Ab-
schlagspiele  (Spiele-Kartothek), 80
Doppelkarten DM 34,80

Rammler/Zéll: Kleine Spiele - wozu?
144 Seiten DM 24,80

Bestellschein Seite 18
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In dieser Weise erhilt jeder Spieler eine kon-

krete, erreichbare Vorgabe.

Abhiingig von der Spielposition sollten die

Vorgaben auf die besonderen Fihigkeiten je-

des Spielers ausgerichtet sein.

Als Vorgaben sind dabei denkbar:

_ der Gewinn einer vorgegebenen Anzahl
von Zweikimpfen

_ ein definiertes technisch-taktisches Verhal-
en

_ die Erfiillung einer besonderen taktischen
Aufgabe

Wie werden Favoriten
motiviert?

,.Der Pokal hat seine eigenen Gesetze”.
Sandhausen hat vor einigen Jahren den Ham-
burger Sportverein aus dem Pokal herausge-
worfen. Der SpVgg. Fiirth gelang das gleiche
Kunststiick...

.Bremen schligt die Bayernauswahl im Lan-
derpokal”

Der Abstiegskandidat schldgt den Titelanwéir-
ter!

Dem . .Favoriten™ ist natiirlich bekannt. dal es
immer wieder Uberraschungen gibt. Die Auf-
gabe mul mit grofier Konzentration angegan-
gen werden. SchlieBlich steht viel Geld auf
dem Spiel, und die Blamage einer Niederlage
muf auf alle Fille vermieden werden.

Die Vorbereitung auf die ..leichte Aufgabe”
wird demnach mit grofer Ernsthaftigkeit be-
trieben. Man warnt vor Uberheblichkeit und
mangelnder Konzentration.

Die Situation

In der Einschitzung der Aufgabenstellung
geht jeder Spieler davon aus, daB er iiberlegen
ist. Selbst wenn ein Zweikampf verlorengehen
sollte. wird ein Mitspieler den Fehler schon
ausbiigeln.

Als Spitzenmannschaft steht man Woche fiir
Woche unter Druck und ist es gewohnt, vor
vielen Zuschauern zu spielen.

Natiirlich wird sich der Gegner ..voll reinhiin-
gen”, aber die eigene Cleverness wird ausrei-
chen. und wenn erst ein Tor vorgelegt wird,
dann brechen die zusammen.

Die Einschitzung der Situation (Aufgaben-
stellung) wird vordergriindig als anspruchs-
voll betrachtet, bei genauerem Hinsehen aber

schitzen die Spieler die Aufgabe im Unter-
bewuBtsein als relativ leicht losbar ein.

Die Motivation

Der Trainer weist zwar auf die Gefahr einer
Unterschiitzung des Gegners hin. Er bezieht
sich auf die negativen Erfahrungen. die ande-
re Favoriten mit ,leichten” Gegnern gemacht
haben. Die besonderen Umstinde des Aus-
wirtsspiels mit der Euphorie der Zuschauer
sollen beachtet werden usw.

Eine echte Gefahr, zu versagen, besteht nach
Ansicht der Spieler aber trotz dieser Trainer-
Appelle nicht, schlieflich ist man Druck ge-
wohnt, hat bessere korperliche, technische
und taktische Voraussetzungen. Eine Angst
vor MiBerfolg stellt sich bei der Mannschaft
nicht ein. Aus diesem Grund ist eine totale
Vorbereitung und Konzentration nicht notig.

Hoffnung auf Erfolg

Als Spitzenmannschaft ist man gut aufeinan-
der abgestimmt. Abwehr, Mittelfeld und An-
griff sind eingespielt. Im direkten Vergleich
jedes Spielers der eigenen Mannschaft mit den

Spielern des Gegners mul eindeutig davon
ausgegangen werden, daf eine klare Uberle-
genheit besteht.

Auch wenn man nicht optimal zusammen-
spielt, wird es gegen die ,,schwiichere™ Mann-
schaft sicher reichen, das Spiel .nach Hause
zu bringen.”

Die Spieler sehen sich nicht in besonderem
Mabe gefordert, héchste Anspannung ist nicht
notwendig. Eigentlich stellt das bevorstehen-
de Spiel eine Unterforderung der tatsiichli-
chen Méglichkeiten eines jeden einzelnen
Spielers der Mannschaft dar.

Die Einschitzung, daB das Spiel eher eine
Pflichtiibung als eine wirkliche Herausforde-
rung ist, hat zur Folge, daf eine Motivation
nur begrenzt eintritt.

Die Losuny: Konfronta-
tion mit dem ,, Teufels-
kreis” eines Favoriten

Die favorisierte Mannschaft betrachtet die be-
vorstehende Aufgabe nur vordergriindig als
schwierig. Im Grunde genommen kann sich
aber kein Spieler vorstellen, tatsichlich be-
droht zu sein. Die allgemeine Motivation
bleibt unzureichend.

Wenn jeder Spieler der fayorisierten Mann-
schaft seine spieltechnischen und spieltakti-
schen Fihigkeiten optimal einsetzt, wird die
Aufgabe leicht zu losen sein. Am Ende kann
man dann zum Ergebnis kommen, dal man
kaum ,.gefordert” wurde.

Es ist unbestritten, dab jeder Spieler mit sei-
nen Fiihigkeiten dem jeweiligen Gegenspieler
{iberlegen ist. Dabei sollte weder der Gegner
grofer gezeichnet werden, als er wirklich ist,
noch ist es anzuraten, dem eigenen Spieler
Fihigkeiten abzusprechen, die er sicher be-
herrscht. Beides wire unglaubwiirdig und
kann die Einstellung zur bevorstehenden Auf-
gabe nicht beeinflussen.

Eine besondere Vorbereitung der Spieler auf
die bevorstehende Aufgabe mit konkreten
Hinweisen auf technisch-taktische und takti-
sche Anspriiche ist nicht hilfreich. Der Spieler
empfindet solche Hinweise als tiberfliissig, da
er aus seiner Sicht geniigend Fiihigkeiten hat,
die Aufgabe zu 1sen.

D. und H.-D. Antrel
Dehnen

nd Krcﬁlgen 2

e

Dehnen und Krdftigen -

drei Ubungssammlungen fir das
Training der allgemeinen Fitnef

y Stretching und Kréftigungsgymnastik ohne und mit
' Kleingeraten sind die Themen der drei Ubungs-
sammlungen dieser Kartotheken-Reihe. Sie bieten
somit Ubungsmaterial, das sowohl in das Trainin
aller Sportarten integriert als auch zum individuel-
len FitneBtraining eingesetzt werden kann.

Je Kartothek 89%

en zu Aufbau und Anwendungsmdglichkeiten
Karteikasten

rur::]g
uni

DM 34,80

oppelkarten, Beiheft mit Erléute-

philippttall
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ZUSAMMENFASSUNG:
DIE MOTIVATION DES FAVORITEN

schreibt.

Der leistungsstarke Spieler geht bei der Abwigung der Erfolgsaussich-
ten davon aus, daB die Losung der Aufgabe keine Probleme macht.
Angst vor Miferfolg stellt sich nicht ein. Die eigene Erfolgserwartung
ist leicht einzulésen. Eine hohe Motivation ist nicht vorhanden.

Eine Gefahr. daR der Gegner dominieren konnte, wird nicht gesehen.
Diese Gefahr besteht aber in besonderer Weise:

Teilerfolge des Gegners summieren sich zu einer guten Gesamtlei-
stung, die eigenen Spielanteile verringern sich. Die Einschitzung der
Aufgabe kann sich zwar im Verlauf des Spiels korrigieren lassen, die
Dominanz des Gegners ist aber kaum noch zu verindern.

Die Motivation des ,.Favoriten™ kann dadurch aufgebaut werden, daB
man die Chance des ..Schwiicheren™ infolge eigener Nachladssigkeit be-

Eine individuelle Vorbereitung des Favoriten
auf das bevorstehende Spiel scheint also iiber-
fliissig zu sein.

Ein Problem ensteht aber, wenn sich Uberheb-
lichkeit, Nachlissigkeiten und Konzentrati-
onsfehler einschleichen. Die Tendenz, das
Spiel als eine personliche ,.Unterforderung”
anzusehen, konnte zu groflen Problemen
fiihren.

Hier muf der Trainer ansetzen! Die Spieler
sollten erfahren, daBl der Gegner mit vollem
Engagement spielt, nichts zu verlieren hat,
durch Zuschauer ermutigt wird und jeden ge-
wonnenen Zweikampf als besonderen person-
lichen Erfolg verbucht, usw.

Der Spieler sollte auch erfahren, da Nachlis-
sigkeiten und mangelnde Konzentration dem
direkten Gegenspieler Erfolgserlebnisse ge-
ben. Mit jedem Erfolgserlebnis wird der Ge-
genspieler selbstbewuBter und stirker. In dem
MaBe, in dem sich der Gegner steigert, wer-
den eigene Spielanteile eingegrenzt. Bezogen
auf die gesamte Mannschaft heiBt das, daf die
schrittweise Steigerung der Leistung des Geg-
ners eine schrittweise Verschlechterung der
eigenen Leistung nach sich ziehen kann. Der
Gegner kann sich durchaus gleiche Spielantei-
le erarbeiten, das Spiel offen gestalten oder
sogar dominieren.

Das Spiel kann kippen.

Wie IaBt sich die
grundsatziiche
Motivation von
Spielern verandern?

In fast jeder Mannschaft gibt es Spieler, die
Sonderrollen innehaben. Héufig sind das be-
sonders talentierte Spieler (..Stars™), die im
Hinblick auf die eigene Motivation nur
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schwer zu beeinflussen sind. Die besonderen
Fiihigkeiten und die Sonderrolle innerhalb der
Mannschaft verleiten diese Spieler, die per-
sonliche Leistung nur an eigenen MaBstiiben
zu orientieren. Im Training und im Wettkampf
driickt sich dies oft durch mangelhaften Ein-
satz und geringe Disziplin aus. Da die Aut-
stellung eines talentierten Spielers in der
Mannschaft hdufig unerldBlich ist, entwickelt
der ,,Star” Verhaltensweisen, die der Einstel-
lung der iibrigen Mannschaftsmitglieder zu-
widerlaufen. Geringer Einsatz, ,.,Aktionen fiir
die Galerie”, Nachldssigkeiten im Abwehr-
verhalten usw. fithren zu Spielleistungen, die
weit unter den eigentlichen Moglichkeiten des
Spielers liegen. Dennoch erscheint dieser
Spieler fiir die Mannschaft unverzichtbar, da
er in der Lage ist, mit wenigen Aktionen ent-
scheidende Impulse zu setzen.

DER PROBLEMSPIELER

Die Situation

Der talentierte Spieler neigt dazu, die Anfor-
derung des Wettkampfs als personliche Unter-
forderung zu betrachten. Die Korrektur dieser
angeblichen Unterforderung mit den Hinwei-
sen, daB der Gegner Spielanteile aufgrund ei-
gener Nachlissigkeiten gewinnen kann, greift
hier nicht. Der Spieler sieht seinen personli-
chen Beitrag im Wettkampf als so bedeutend
an, daB er dieser Argumentation nicht folgen
wird.

Auch der Weg, die Anforderungen an den
Spieler durch Zusatzaufgaben zu steigern, er-
scheint nicht sinnvoll. Zusitzlichen Aufwand
betrachtet der Spieler als iiberfliissig, da der
Wert seiner Leistung aus seiner Sicht ohnehin
iiber den Anteilen seiner Mitspieler liegt.

Die Motivation

Der talentierte Spieler ist mit sich zufrieden,
wenn er eine Leistung erbringt, die seinem
personlichen Mafstab entspricht. Die Lei-
stung der Mannschaft verliert an Bedeutung,
wenn er fiir sich erfolgreich ist. Einige wenige
gute Aktionen, Torgefihrlichkeit in einigen
Situationen befriedigen die personliche Hoff-
nung auf Erfolg. Insgesamt ist keine durch-
gingige hohe oder geringe Motivation vor-
handen; die allgemeine und aufgabenbezoge-
ne Motivation der Mannschaftsmitglieder
wird nicht erreicht.

Die Losung des
Problems

Hilfen zur Korrektur des Verhaltens, wie sie
bei einer Unterforderung eingesetzt werden,
konnen bei einem ,.Problemspieler” mit der
oben beschriebenen Personlichkeitsstruktur
nicht greifen.

Zwei Losungsmoglichkeiten bieten sich fiir
das Problem an:
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Leistung willst du bringen.
Vorn dabeisein. Erfolg haben.
Ohne Training luft nichts.
Und ohne Deinen Willen auch
nicht. Und ohne die richtige
Vorbereitung sowieso nicht.

Dein Kérper braucht Energie.
Er braucht Reserven, die fir
Hachstleistungen sofort verfiig-

bar sind.

Flissig lauft es besser.

Kohlenhydrate filllen die
Energiespeicher des Kérpers.
Am besten kénnen sie das in
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flissiger Form. Denn flissige
Kohlenhydrate werden von
den Muskeln sofort resorbiert
und sind als Leistungsbringer
gleich da.

Schnell, schneller, am
schnellsten ...

Die schnelle Verfigbarkeit der
Kohlenhydrate kann noch
erheblich beschleunigt wer-
den: durch den Vitamin-B-
Komplex, der unter den
Wissenschaftlern als Motor
des Stoffwechsels gilt.

Alles drin.

VITAMALZ hat eine ideale
Zusammensetzung von
flussigen Kohlenhydraten,
dem Vitamin-B-Komplex,
Elektrolyten und Mineralien.

Davor, zwischendurch,
und hinterher.

Die Leistungsfahigkeit von
Sportlern verbessert sich

spurbar, wenn sie vor und
wihrend dem Wettkampf

VITAMALZ trinken. Auch die
Erholungsphase wird deutlich
kisrzer, wenn die Energie-
speicher des Korpers durch
VITAMALZ schnell wieder auf-
gefullt werden. -

Erfolgreiche Sportler, wie die
Olympiasiegerin und Welt-
meisterin im Weitsprung
Heike Drechsler, wissen das

und schaffen deshalb was sie

wollen.

Heike Drechsler, Olympiasiegerin und
Weltmeisterin, schwért auf VITAMALZ

Mehr Informationen.

Fir alle Sportler, die jetzt
hellwach geworden sind, gibt
es weitere Informationen,
wissenschaftliche Gutachten
und Tips bei: VITAMALZ
Kronenburgallee 1,

44139 Dortmund. -

Was Du willst, das schaffst
Du schon. Postkarte genigt.

Viel Energie.
Viel Geschmack.
Alkoholfrei.
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ZUSAMMENFASSUNG:
MOTIVATION DES PROBLEMSPIELERS

Stars” oder vermeintliche ,,Stars” gibt es in jeder Mannschaft. Dabei
stellen sich richtige Starspieler in den Dienst der Mannschaft.

Sie wissen zwar um das herausragende eigene Leistungsvermégen, nut-
zen dieses aber nicht fiir egoistische Ziele und Interessen aus.
Dagegen zeigen ,,Mochtegern-Stars” ein weit weniger postives Verhal-
ten: Sie setzen das eigene Leistungspotential ausschlieBlich fiir Eigen-
interessen ein. Sie beanspruchen fiir sich eine Sonderrolle in der Mann-
schaft, isolieren sich damit von den iibrigen Spielern und bringen nur
eine geringe Motivation mit, sich mit vollem Einsatz fiir die Mann-
schaftsziele zu engagieren.

Der Umgang mit solchen Problemspieler ist eine schwierige, aber not-
wendige Aufgabe fiir den betreffenden Trainer.

Verhaltensidnderung

Die Verpflichtung des Spielers auf die ge-
meinsamen Ziele der Mannschaft und des
Vereins miissen transparent gemacht werden.
Unabhingig von konkreten Aufgabenstellun-
gen (z.B. einem bevorstehenden Wenkampf)
muf} dem Spieler verdeutlicht werden, welche
Erwartungen Mitspieler, Trainer und Verein
an seine Person stellen. Dabei ist deutlich zu
machen, welche Motive die Mitspieler in der
Mannschaft zusammenfiihren.

Der Aufwand und das Bemiihen der Kamera-
den im Hinblick auf den Einsatz der jeweili-
gen personlichen Fihigkeiten in Training und
Wettkampf und das gemeinsame sportliche
Ziel sollten verdeutlicht werden. Die Einstel-
lung der Mannschaftskameraden und das Ver-
halten des ,Problemspielers™ sollten gegen-
libergestellt werden und den talentierten Spie-

ler zu der Einsicht fiihren, daf er eine groBere
Verantwortung gegeniiber den Mitspielern
aufbringen muf.

Die Aufforderung sollte nicht dahingehen,
vom ,,Problemspieler” kurzfristig eine bessere
Gesamtleistung zu erwarten — er ist mit seiner
Leistung meist zufrieden — sondern die Auf-
forderung sollte sich auf ein hoheres Verant-
wortungsbewulitsein gegeniiber den Mitspie-
lern beziehen. In kleinen Schritten muf der
..Problemspieler” lernen, durch Disziplin, Zu-
verldssigkeit und kameradschaftliches Verhal-
ten die Erwartungen seiner Sportskameraden
zu erfiillen. Im Sinne einer angemessenen
Aufgabenstellung sollten die erwiinschten
Verhaltensinderungen fiir diesen Spieler
schwierig zu erreichen, aber l6sbar sein.

In diesem Vorgang wird zuniichst keine Moti-
vation im Hinblick auf das Leistungsmotiv an-

gestrebt, sondern eine Motivation beziiglich
sozialer Einbindung und Verantwortung. Eine
unmittelbare Korrektur des Verhaltens kann
nicht erwartet werden.

Suspendierung

Kann aufgrund der Gespriche zwischen dem
..Problemspieler” und dem Trainer, bzw. auch
nicht durch den EinfluB des Mannschaftsfiih-
rers und der Mitspieler, keine Veriinderung
des Verhaltens erreicht werden, sollte der be-
troffene Spieler aus der Mannschaft genom-
men werden. Die Suspendierung kann
zuniichst auf ein oder zwei Spiele begrenzt
werden. Andert sich durch die disziplinarische
MaBregelung wiederum nichts, ist gemeinsam
mit dem Vorstand des Vereins zu priifen, ob
ein genereller Verzicht auf diesen Spieler
sinnvoll ist.

TRAINER :\)
BIBLIOTHER

Neuerscheinung P i
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200 Seiten,
viele Abb. und Die Belastbarkeit als zentrale
Tabellan GroBe im Nachwuchstraining
hilipplia
DM 34,80 "

wirklich?

spateren Leben.

Wie belastbar sind Kinder
und Jugendliche im Sport

Sportliche Ausbildung von Kindern und Jugendlichen ohne
Berticksichtigung der wesentlichen entwicklungsbiologi-

) schen Grundlagen des Organismus erhéht die gesundheit-
lichen Risiken besonders bei Nachwuchssportlern. AuBer-
dem wird das Leistungspotential nicht voll ausgeschopft.
Dieses Buch der Sportmedizinerin Gudrun Fréhner vermit-
telt auf dem Hintergrund langjéhriger Erfahrungen in der
Betreuung von sporttreibenden Kindern und Jugendlichen
wesentliche Erkenntnisse einer entwicklungsgemanen, be-
lastbarkeitssichernden und -férdernden Trainingsgestaltung
im Kindes- und Jugendalter sowie im

.
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a
Teil 3

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 Norhert Vieth

Zu Beginn eines
1 jeden Durchgangs

greifen die 5 Mittel-
feldspieler von Mann-
schaft B gegen die
5 Mittelfeldspieler von
A auf das tragbare
Normaltor mit Torhiter
an, um zum erfolg-
reichen TorabschiuB zu
kommen. Die Spieler
von A sollen durch ein
konsequentes und
geschlossenes Ver-
schieben zur Ballseite
Torabschllsse ver-
hindern und den Ball
moglichst schnell
gewinnen. Nach einer
Balleroberung schldgt
der betreffende Spieler
von Team A einen dia-
gonalen Flugball auf
eine der beiden An-
griffsspitzen (zunéchst
ungestort), die sich in
der Angriffszone auf-
stellen.
Diese Spitze soll sich
anschlieBend im
1 gegen 1 gegen einen
der beiden Mann-
decker bis zum Torab-
schluB durchsetzen.

Der jeweilige Mann-
decker hat zundchst
seine Ausgangs-
position auf Héhe des
Torraumes und startet
mit dem Flugball der
Spitze in hochstem
Tempo entgegen.

Im weiteren Trainings-
verlauf kénnen sich je-
weils ein Manndecker
und eine Angriffsspitze
zum direkten

1 gegen 1 in der An-
griffszone aufstellen.
Nach einem Ball-
gewinn spielt der
Manndecker einen sei-
ner Mittelfeldspieler
zum Angriff auf das
gegenuberliegende
Tor an. Nach einem
Tor oder TorschuB der
Spitzen oder nach
einem Tor oder Torab-
schluB von Mannschaft
B spielt der Trainer
einen Spieler von B
zum erneuten Angriffs-
aufoau an, nachdem
alle Mittelfeldspieler
die zugewiesenen Aus-
gangspositionen ein-
genommen haben.

TRAININGSFORM 1

Trainingsorganisation

In einem Zweidrittel-Spielfeld werden 2 Tore
mit Torhiitern gegeniiber aufgestellt.

Der Trainer teilt die Spieler unter positions-
spezifischen Aspekten in 2 Mannschaften auf:
Mannschaft A setzt sich aus dem Ser-Mittel-
feld und den beiden Angriffsspitzen der
Stamm-Mannschaft zusammen.

Mannschaft B wird von den beiden Mann-
deckern der Stammelf sowie den iibrigen
Spielern des Trainingskaders gebildet.

Der Trainer stellt sich an der Seite mit einigen
Reservebillen in Hohe der Mittellinie auf.
Etwa 25 Meter vor dem Normaltor ist mit
Hiitchen iiber die ganze Spielfeldbreite eine
etwa 15 Meter breite Angriffszone markiert.

Variationen

Variation 1:

Die beiden Angriffsspitzen greifen nach dem
weiten Zuspiel jeweils gegen einen Mann-
decker im Spiel 2 gegen 1 auf das Tor an. Die
beiden Manndecker wechseln sich ab.

Variation 2:

Die beiden Angriffsspitzen und der Mann-
decker stellen sich zu Beginn jeden Durch-
gangs alle innerhalb der Angriffszone auf.
Aus diesen Ausgangspositionen heraus erfolgt
nach einem langen Zuspiel das 2 gegen 1 auf
das Tor.

Schwemllﬂ(t
Abschnitt ll 4

(Riickrunde)

B Mintelfeldspiel (Kompak-
tes Verschieben in der
Defensive) und schnelles,
aber kontrolliertes Spiel in
die Angriffsspitze =
B Durchsetzungsvermaogen
und erfolgreiche Tor-
abschliisse der Spitzen

Variation 3:

Die beiden Manndecker und die beiden An-
griffsspitzen stellen sch gleichzeitig in der
Angriffszone auf.

Nach der Balleroberung der Mittelfeldspieler
und dem langen Zuspiel in die Spitze sollen
sich die beiden Angreifer im 2 gegen 2 bis
zum Torabschluf3 durchsetzen.

Es wird mit Abseits gespielt, wobei die hintere
Angriffszonen-Linie die Abseitslinie bildet.

v,
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: TRAININGSFORM 2

Trainingsorganisation

In einem Zweidrittel-Spielfeld  spielen
2 Mannschaften auf 2 Tore mit Torhiitern.
Dabei ist das Spielfeld in 3 Zonen aufgeteilt,
die mit Hiitchen deutlich erkennbar abge-
grenzt sind:

Zone I reicht vom tragbaren Tor bis etwa 10
Meter hinter die Mittellinie. Eine etwa 10 Me-
ter breite Zone II schlieBt sich an. Zone III
schlieflich umfaBt den Angriffsbereich
unmittelbar vor dem gegeniiberliegenden Tor.
Die beiden Teams werden jeweils nach
positionsspezifischen Aspekten zusammen-
gestellt.

Mannschaft A setzt sich dabei aus dem 4er-
Defensiv-Mittelfeld der Stammelf zusammen.
Zusitzlich spielen bei bei dieser Mannschaft
von der aktuellen Stammelf der offensive
Mittelfeldspieler in Zone IT und die beiden
Angriffsspitzen in Zone III mit.

Mannschaft B agiert bei der Grund-Spiel-
form mit einem Ser-Mittelfeld (Reservespieler
+ Libero der Stammelf) in Zone I und den bei-
den Manndeckern der Stammelf in Zone I11.

Der Trainer stellt sich mit einigen Reservebil-
len an der Seite in Hohe der Mittellinie auf, so
da er in bestimmten Situationen mit einem
Zuspiel einen neuen Durchgang beginnen
kann, Damit werden lingere Spielunterbre-
chungen vermieden und eine grofere Ubungs-
effektivitiit erreicht.

Die 5 Mittelfeld-
2 spieler von B

greifen mit einer
Begrenzung der er-

fortsetzt. Dabei kann er
entweder im Allein-
gang zum TorabschluB
kommen oder

Variationen

. Variation 1:

Die Angriffsspitze darf nicht sofort im
Alleingang zum TorabschluB kommen. son-
dern muB zuniichst eine der beiden Angriffs-
spitzen anspielen. Die Spitzen schliefen nach
dem Zuspiel entweder selbst ab oder legen
nochmals zum nachriickenden Mittelfeldspie-
ler zuriick, der nun zum Torerfolg kommen
darf,

Variation 2:

Spiel 4 gegen 4 in der Zone 1.

Der Stamm-Libero riickt in die Zone III
zurlick. Wenn der offensive Mittelfeldspieler
den Ball zugespielt bekommt und auf das Tor
zulduft, so muB der Libero diesen rechtzeitig
stellen.

Der Mittelfeldspieler kann wieder im Allein-
gang oder im Zusammenspiel mit den beiden
Angriffsspitzen zum TorabschluBl kommen.
Wenn der Libero oder die beiden Manndecker
den Ball gewinnen, so spielen sic einen der ei-
genen Mittelfeldspieler zum Angriff auf das
gegeniiberliegende Tor an.

Variation 3:

Gleicher Ablauf wie bei der Variation 2, nun
darf sich der Libero aber in héchstem Tempo
mit in den Gegenangriff einschalten, wenn er
oder einer der beiden Manndecker den Ball
abgefangen haben.

Trainingsschwerpunkt ist
_ie gezielte Schulung des
offensiven Mittelfeldspielers,
speziell sein Spiel in die Angriffs
spitze bis zum Torabschiug.
:  Die beiden Angritfsspitzen
| _miissen fiirden
nachriickenden offensiven Mittel-
feldspieler Platz schaffen, indem
sie sich zur Seite wey freilaufen.
~ Der Libero muB dem offen-
~ siven Mittelfeldspieler in
“hehem Tempo entgegenlaufen,
rechtzeitig stellen und dann _
_durch ein geschicktes Defensiv-
Verhalten die Angriffsfortsetzung
verzogern. . e

Variation 4:

Gleicher Ablauf wie bei der Variation 3. Nun
darf sich aber der defensive Mittelfeldspieler
von A . der den offensiven Mittelfeldspieler
angespielt hat, in den Angriff einschalten.

Es entwickelt sich also ein 4 gegen 3 auf das
Tor mit Torhiiter (2 Mittelfeldspieler +
2 Angriffsspitzen gegen 2 Manndecker +
Stammlibero).

laubten Ballkontakte (je
nach Leistungsniveau)
gegen die 4 Mittelfeld-
spieler von A auf das
tragbare Normaltor mit
Torhtter an.

Die Spieler von A sol-
len sich durch ein
geschlossenes Ver-
schieben zur Ballseite
und ein aggressives
Spielverhalten den Ball
erk&mpfen. Nach einer
Balleroberung milssen
sie moglichst schnell
den eigenen
offensiven Mittelfeld-
spieler in der Zone ||
anspielen, der dann
den Angriff auf das
gegenuberliegende
Tor bis zum AbschluB

Zunéchst das
Zusammenspiel mit
den beiden Spitzen
suchen.

Wenn die beiden
Manndecker den Ball
erobern, so missen sie
in die Zone Il kommen,
aus der sie heraus
ungestort die eigenen
Mittelfeldspieler zum
erneuten Angriff auf
das andere Tor anspie-
len kénnen.

Nach einem AbschluB
der Mannschaft B oder
der Angreifer spielt der
Trainer den Spielern
von B einen Ball zum
erneuten Angriffs-
aufbau zu (schnellere
Ubungsfolge).

Calle Del Haye veranstattet é.‘\
FuBballturniere i § 8¢
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TRAININGSFORM 3

Innerhalb einer
Halfte spielen 2

& Mannschaften

7 gegen 7 auf 2 Tore
mit TorhUtern. Vor dem
tragbaren Tor auf der
Mittellinie ist ebenfalls
ein Straf

fraum ab-
gegrenzt. Die beiden
Teams sollen aus aem
7 gegen 7 heraus zum
TorabschluB kommen.
Dabei sind beim
Zusammenspiel aufer-
halb der Strafrdume
hichstens 2 Kontakte
erlaubt, in den
Strafraumen dagegen
freies Spiel.

Trainingsschwerpunkt
Schulung des Spiels in die Spitze

Variationen

Variation 1:

Die GriBe des Spielfeldes kann dem
Leistungsvermogen der Spieler angepalit wer-
den. Durch einen griBeren Spielfeld ver-
groBert sich auch der Aktionsraum fiir jeden
einzelnen Spieler und das Zusammenspiel
wird erleichtert.

Variation 2:

Die erlaubten Ballkontakte im Spielfeld-
bereich zwischen den beiden Strafriumen
kénnen je nach Leistungsvermdgen der
Mannschaft verringert (Direktspiel) bzw.
erhoht werden (3 mdgliche Ballkontakte).

Variation 3:

Fiir einzelne Spieler konnen Sonderregeln
ausgegeben werden, z.B Erhthung der erlaub-
ten Ballkontakte fiir leistungsschwiichere
Akteure.

TRAININGSFORM 4

B Innerhalb einer
Halfte spielen

2 Teams auf ein
Normaltor mit Torhter
und 2 kleine Parallel-
tore an der Mittellinie
gegeneinander

Die beiden 6er-Teams
werden dabe
nochmals auf 2 Spiel-
feldbereiche unterteilt,
die jeweils nicht ver-
lassen werden durfen
nnerhalb des
Strafraums lauft ein

2 gegen 2 ab, im dbri-
gen Spielraum ein

4 gegen 4. Team A
spielt auf das Normal-
tor, B auf die beiden
Kleintore.

Trainingsschwerpunkt
Schulung des Spiels in die Angriffsspitze

Variationen

Variation 1:

Die Angriffsspitzen von A kiénnen nochmals
auf die Mittelfeldspieler auBerhalb des
Strafraums ablegen, die dann mit einem Di-
stanzschuf} abschlieBen miissen.

Variation 2:

Mannschaft B kontert nicht auf 2 Paralleltore,
sondern muf die Mittellinie als Konterlinie
iiberdribbeln, um Punkte zu erzielen.

Variation 3:

Bei leistungsschwiicheren Mannschaften kann
im Strafraum auch ein 2 gegen | hergestellt
werden, so daB die Torabschliisse fiir die
beiden Angriffsspitzen erheblich erleichtert
werden.

Der Wille entsteht in Deinem Kopf.
Und Du glaubst an Dich. Die Kraft
kommt aus Deinem Korper. Und
Dein Korper gibt alles fiir Dich.

anabol-loges® erhoht meBbar die Ausdauer-
leistung, verkirzt die Regenerationszeit und
vermindert die Verletzungsgefahr.

anabol-loges® ist hormonfrei und enthalt nur
nattirliche Wirkstoffe wie Vitamin E, Magnesium
und Kalium.

anabol-loges® und unsere Broschire zum
Thema Ausdauertraining bringen Sie nach
vorn: Kompetente und kompakte Information
fir Inren persénlichen Trainingsplan.

Die Broschiire und weitere Informationen
iiber anabol-loges® erhalten Sie kostenlos:

Telefon 04171/71085
Fax 04171/73105

Dr.Loges+Co
GmbH

Rezeptfrei - nur in Apotheken.

anabol-loges®

KRAFTSTOFF FUR DIE ZELLEN

anabol-loges® zur Leistungssteigerung im Sport, bei Muskel- und Ruckenschmer-
zen, kérperlichen Erschépfungszusténden. Nebenwirkungen und Gegenanzeigen
sind nicht bekannt. Packungen mit 100, 200, 500 und 1000 Kapseln.
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RATGEeEr EPnahrung

~Der Geist ist willig ..." — Probleme

der Sporternahrung Folge 1

Im Laufe dieses Jahres wollen wir mit der Serie zur praxisnahen Sporterniihrung Trainern und

Aktiven einen Leitfaden an die Hand geben, der neben den theoretischen Grundlagen auch praxis-
nahe Beispiele, wie Rezeptetips, Verpflegungsvorschliige fiir Trammgslager Tagesspeisepliine und
Empfehlungen zur Wettkampf- und Reiseverpflegung enthiilt.

Ein Beitrag von Ursula Girrefier

In eine mangelhafte
Emdhrung des Sport-
lers schleichen sich
schnell Ndéhrstoffdefi-
zite ein: Leistung und
Leistungsbereitschaft
sinken. Nicht selten
beginnt hier der
Kreislauf des Einsat-
zes von Aufputschern
fiir das vegetative
Nervensystem in Form
von Kaffee, Cola, Ni-
kotin, Alkohol u.a.
oder gar der Griff zu
Substanzen, die sich
auf Verbotslisten be-
finden. Néihrstoffindin-
gel werden so nur ka-
schiert, konnen aber
nicht ausgeglichen
werden.

Die Autorin ist Dipl.-
Oecotrophologin und
als Erndhrungsberate-
rin am Olympiastiitz-
punkt Rhein-Ruhr
titig. Sie betreut

14 Sportarten. Neben
Bereichen wie den
Spielsportarten,
Leichtathletik und
Schwimmen ist sie fiir
die Trainerausbildung
und die Betreuung im
Wettkampf zustéindig.

30 fupfballtraining

ZIELE EINER VOLLWERTIGEN SPORTERNAHRUNG

W Leistungsgerechtes Energieangebot — leistungsgerechtes

Korpergewicht

B Funktion aller erndhrungsabhdngigen Stoffwechsel-
leistungen (Nerven, Muskeln, Herz und Kreislauf)

B Schutz vor leistungsmindernden Defiziterscheinungen
W Ausgleich von Niéhrstoff- und Substanzverlusten

W Stabilisierung und Forderung der Abwehrkriifte, des
Wohlbefindens und der Leistungsmotivation

B Optimale, auf die Sportart abgestimmte Kohlenhydrat-

speicherung

B Aufbau der Muskelsubstanz beim Krafttraining

B Verminderung der Zufuhr stoffwechselbelastender
Substanzen (Fette, Cholesterin, Purin usw.)

B Forderung der Regeneration

B Forderung der Genesung nach Sportverletzungen und

Unfiillen

Die Grundsitze der richtigen

Sporterndhrung, basierend auf

fundierten wissenschaftlichen
Erkenntnissen in zahlreichen Pu-
blikationen, werden heute an die
Sportler weitergegeben.

.Alle Sportler, die diese Er-
kenntnisse nicht in die eigene
Emiihrungspraxis umsetzen,
werden denen gegeniiber, die sie
befolgen, im Nachteil sein.” So
oder dhnlich formulieren es zahl-
reiche Experten.

Eine Sporternihrung,
Sportart, Leistungsphase und
personliche Rahmenbedingungen
abgestimmt ist, unterstiitzt und
ermoglicht die Trainingsarbeit
im Breiten- und Leistungssport.
Leistung wird zielgerichtet stabi-
lisiert und gesteigert. Eine opti-
mierte  Erndhrung unterstiitzt
auflerdem in besonderem MaBe
die Stabilitdt des Immunsystems
als Garant fiir eine langfristige
Leistungsbereitschaft.

Aber dennoch, haben wir nicht
alle schon Spitzensportler gese-
hen, die momentane Hochstlei-
stungen erbringen und eingeste-
hen, im Bereich der Ernihrung
grobe Fehler gemacht zu haben?

die auf

Fehler, die sich
falsches EB- als auch insbeson-
dere auf falsches Trinkverhalten
(Getrinkeauswahl) beziehen. Si-
cherlich stimulieren Sieg- bzw.
Niederlage bei jedem das EBver-
halten anders.

Psyche und Erndhrung bedingen
sich  gegenseitig.  Rationale
Erndhrungsempfehlungen stehen
nach einem Sieg oder einer Nie-
derlage leider hiufig hinten an.
Vielleicht denken hier einige
Hand-, FuB- oder Basketballer
mal an die letzte Saison und an
so manche Heimreise von einem
Auswiirtsspiel!

Minimiert man so die Bedeutung
der Erndhrung? Langfristig ist
dies sicherlich nicht der Fall!
Sportgerechte
nicht als Spontanaktion verstan-
den werden, sondern ist eine
konsequente, iiber lange Jahre
hinweg kontinuierliche trainings-
und wettkampfbegleitende Vor-
gehensweise, die genug Freiraum
fiir individuelle GenuBbediirfnis-
se laBt.

Natiirlich wird die Leistung von
verschiedenen  Faktoren  be-
stimmt:

sowohl auf

Emidhrung darf

JIndividuelle genetische Veran-
lagung

U Training (Art, Umfang, Inten-
sitit)

A Technik und Taktik
JPhysichisches und pysisches
Befinden

J Motivation

J AuBeneinfliisse
ruf, Familie)

Die Prioritit der einzelnen Punk-
te bestimmen Trainer und Sport-
ler in Abhingigkeit von der aus-
geiibten Sportart.

(Umwelt, Be-

Wenn einer iibergewichtigen
Kunstturnerin auch keine Chan-
cen eingerdumt werden, sieht es
in den Spielsportarten gelegent-
lich anders aus.

Zu hiufig regieren noch iiberlie-
ferte  Erndhrungsvorstellungen
gekoppelt mit Fragmenten der
Fast-Food- und einer gewissen
Konservenmentalitit.

Denken wir an den Genuf} der
~schnellen Happen” aller Art,
dieser teilweise fetten, siilen
oder salzigen und durchaus ener-
giegeladenen Snacks am Rande.
Fiir einen kleinen Augenblick

mag der GenuB dieser Zwi-
schenmahlzeiten  biologischen

ERNAHRUNGSFEHLER

B Zuviel Fett und zuwenig
Kohlenhydrate in der
Basiskost

B Zuwenig ballaststoff-
haltige, vitaminreiche
Frischkost

B Zuviel tierisches Eiweif3
B Fehler bei Trainings-
und Wettkampferndhrung
B Falsche Erndihrung in
der Regenerationsphase

B Der Anteil einfacher
zuckerhaltiger Speisen und
Getrdnke ist zu hoch

B Der Anteil alkoholi-
scher Getrdnke nach dem
Sport ist zu hoch



ZEICHNUNGEN: UWE GEHRMANN

Sinn ergeben, doch gilt dies nicht
fiir die Stabilisierung einer lang-
fristigen Leistung.

Der Anteil an Sportlern, die eine
vollwertige, vegetarische Kost
zB. auf der Universiade 1992
bevorzugten, betrug ganze 5 Pro-
zent.

Probleme der Sportler
mit ihrer Ernahrung
W Zeitmangel
B Mangelnde Einsicht in
die Effizienz einer guten
Sporterndhrung
B Mangelnde
Ernéihrungskenntnisse
B Wenig praktische
Lebensmittel- und Koch-
kenntnissse
B Gewohnheit, traditio-
nelles Efiverhalten
B Mangelnde Motivation,
Ef- und Trinkverhalten zu
veréindern
B Begrenztes Geldbudget

Viele Sportler tendieren dazu,
vermehrt tierische Nahrungsmit-
tel zu konsumieren, wenn ihnen
die Maglichkeit dazu geboten
wird, und nur auf pflanzliche
Nahrungsmittel zuriickzugreifen,
wenn es ausdriicklich von ihnen
gefordert wird.

Die Ursachen fiir falsches
Erndhrungsverhalten im Alltag
sind vielfdltig. So gestaltet sich
schon die langfristige Umset-
zung des neuen Erndhrungswis-
sens in die Praxis oft ausgespro-
chen schwierig. Zusitzlich wird
das kurzfristige Umsetzen der
besten Vorsitze durch Zeitnote
und Gewohnheiten behindert.
Unkritisch geht man mit Mahl-
zeitenhdufigkeit und -inhalt um.
Sportler, die dagegen von ihrer
Kindheit an mit vollwertigem
Essen umgehen, prigen sich die-
se Automatismen sehr gut ein.
Positive Beispiele kann der Trai-
ner besonders bei Gruppenveran-
staltungen setzen, wie z.B. Trai-
ningslagern oder Wettkampfver-
anstaltungen mit abgestimmten

Speisepldnen. Doch wird auch in
solchen  Situationen mancher
Trainer bald von der ,rauhen”
Erndhrungswirklichkeit einge-
holt werden.

Leider finden wir auch in Sport-
schulen, Clubheimen und der
Gastronomie an Trainings- und
Wettkampforten national und in-
ternational zum Teil vollig unzu-
reichende Verpflegungssituatio-
nen vor, falls nicht der Gliicks-
fall eines sachkundigen und
interessierten Kochs eingetreten
ist.

Diese Situation wird ungliickli-
cherweise allzu oft toleriert, ob-
wohl allen bewuBt ist, daB die
zielgerichtete Ernihrung einen
wesentlichen Baustein des sport-
lichen Erfolges oder MiBerfolges
bedeutet. Insbesondere an diesen
auBerhiuslichen Verpflegungs-
stitten miissen Sportler, Trainer
und Betreuer gemeinsam eine
erstklassige Erndhrung einfor-
dern.

AN UNSERE LESER

Tips und Themenwiinsche
sind gefragt!

Gerade zu dem Thema
Ernéihrung michten wir
mit Ihnen ins Gespréich
kommen, seien es Fragen,
Tips oder Anmerkungen
aus Threr speziellen Sport-
art

Vielleicht haben Sie ja
auch ein heifes Rezept fiir
uns, das auch fiir andere
interessant ist und deshalb
unbedingt verdffentlicht
werden sollte.

Bitte schicken Sie
eventuelle Themenwiinsche
oder Vorschldge an unsere
Redaktion!

Redaktion
fupballtraining”
Postfach 6540

48034 Miinster
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Fair play ist uns wichtig: als Sportler — und als Markenhersteller. Diesen Grundsatz setzt
unser Vertriebschef Hans Nowak in die Tat um. Mit einem fairen Konzept — wie man es
von einem ehemaligen erfolgreichen Bundesliga- und Nationalspieler erwarten darf. Wir
entwickeln erstklassige Teamsport-Produkte und liefern sie direkt an unsere Kunden. ’
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