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Die Ahsage von
Berlin

as Wort von der

., Kapitulation des

Sports vor der Politik”

machte die Runde:

Nach der Absage des

Léinderspiels gegen
England war die Frustration
nicht nur bei allen FufSballfans
riesengrof3. Doch bereits der
Olympia-Boykott von 1980 in
Moskau machte in drastischer
Weise klar, daf3 es mit der
Sportidylle fernab von allen
politischen Irrungen und
Wirrungen schon lange vorbei
ist. Dem Sport und damit auch
dem Fuf3ball bleibt nichts
anderes iibrig, als gesellschaft-
liche Prozesse sensibel zu ver-
folgen und die richtigen Riick-
schliisse fiir den eigenen sport-
lichen Sektor zu ziehen.
Was nun den politischen
Hintergrund der Liinderspiel-
Absage betrifft, so konnte sich
die dffentliche Angst vor
unkontrollierbaren Ubergriffen
der extremistischen Szene erst
dadurch in so einem Ausmayie
steigern, weil es in unserer
Gesellschaft unleugbare, breite
neonazistische Tendenzen gibt.
Und gerade deshalb ist der
. Fallriickzieher von Berlin”
nicht nur ein Sport-Politikum
auf hochster Ebene. Denn
auch der kleinste Sportverein
existiert nicht in einem gesell-
schaftspolitischen Vakuum.
Jeder einzelne ist deshalb dazu
aufgefordert, in seinem person-
lichen sportlichen Titigkeits-
bereich Zivilcourage zu zeigen!
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Wie verbessere ich ... das Zweikampfverhaiten?
Taktische und trainingsmethodische Grundsiitze sowie
Schulungsmaoglichkeiten fiir das 1 gegen 1 im Angriff

Von Erich Rutemdller

TRAININGSLEHRE

Kraft und Beweglichkeit, Teil 3
Muskelfunktionsdiagnostik bei Oberliga-Fuf3ballern und Konsequenzen

fiir das Training: Die Verbesserung der Kraft

N

Von Volker Fass, Jiirgen Freiwald, Alwin Jéger 1

Die besten Trainingsformen schreibt das Wettspiel selbst!, Teil 2
Der einfache Weg zu effektiven Ubungsaufgaben

Von Detlev Briiggemann o3
BDFL-News o8

TRAININGSLEHRE

Kondition spielend trainieren!, Folge 3
Ein Modell zur Strukturierung der Spielleistung im FufSball
Von Stefan Lottermann ]

PROFITRAINING

FuBball international: CF Barcelona, Teil 2

Ein Blick hinter die Kulissen des spanischen Trditionsvereins —
Spiel- und Trainingsauffassung von Johan Cruyff
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Nachlese zur ISPO 68

Spielekiste, Folge 3

Spielformen zur spielerischen Schulung der Ausdauer

Von Holger Winkler 70
Die nachste Ausgabe von Detlev Briiggemann/ Reinhard Klante
pfuBballtraining” (voraus- Ralf Peter Zur Organisation des Mann-
sichtlicher Erscheinungs- Die Jugend-Ubungsstunde: schaftsumfeldes im Kinder- und
termin: 25. Mai 1994) D- und C-Junioren Jugendbereich
erscheint m:xfcms.m Gero Bisanz/ Elmar Happ
s m"'*‘“"""h, Norbert Vieth Tips und Anregungen fir einen

e Die Jugend-Ubungsstunde: zeitgemaBen KinderfuBball

Folgende Einzelbeitrige ) ke
sind u.a. geplant:
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Die Fufballtaktik umspannt
ein breites Feld. Vielleicht
gerade deshalb wird der
Begriff ,, Taktik” aber auch
héiufig iiberstrapaziert und
oberfliichlich interpretiert.
Aus diesem Grund sollen mit
dieser Serie zur Taktik-
schulung nach und nach
Grundinformationen zu
allen Spielelementen im
individual-, gruppen- und
mannschaftstaktischen
Bereich vermittelt werden.

FOTO: H.-W. LINDEMANN

Wie verhessere ich ...
tlas Zweikampfverhaiten?

In diesem 1. Teil wird der Schwerpunkt auf das Zweikampfverhalten im Angriff gelegt: Welche
Merkmale treten auf? Was ist beim Training zu beachten? Ein Beitrag von Erich Rutemoller

In jedem Wettspiel gibt es
Hunderte von Zweikdmpfen,
die in Angriff und Abwehr zu
bestreiten sind, die iiber
Ballgewinn bzw. -verlust
entscheiden, die Anschluf3-
aktionen in Offensive und
Defensive ermoglichen bzw.
erfordern und die letztlich das
Spiel entscheiden.

., Wer die meisten Zweikidmpfe
gewinnt, der gewinnt auch das
Spiel” — diese bekannte

,» Fufsballweisheit” hat oft
genug Giiltigkeit. Deshalb
sollte die Schulung im

I gegen 1 regel- und plan-
mdifsig in das Trainings-
programm eingebaut werden.

GRUNDINFORMATIONEN

Der Zweikampf im heutigen Spiel

Das Spiel 1 gegen I in allen Alters- und Leistungsbereichen

Das technisch-taktische
Verhalten im Zweikampf
ist und bleibt in allen
Altersklassen und auf
allen Leistungsebenen
eine der wesentlichsten
Grundlagen eines erfolg-
reichen Angriffsspiels. Ein
taktisch gut ausgebildeter
Spieler kann sich im
Zweikampf besser durch-
setzen, selbstverstandlich
auch in Abhangigkeit von
seinem balltechnischen
Kénnen und seinen physi-
schen (Schnelligkeit,
Kraft, Ausdauer) und
psychischen (Mut, Ent-
schluBkraft, Willensstarke)
Voraussetzungen. Die
Zweikampftaktik wird da-

bei, auBer vom eigenen
Leistungsvermdgen, von
der Spielstarke (Zwei-
kampfstarke) des Geg-
ners, den momentanen,
situativen Gegebenheiten
des Spiels und den
auBeren Bedingungen
bestimmt.

Der jeweilige Ballbesitzer
ist beim Dribbling in sei-
nem taktischen Verhalten
in standig variierenden
Situationen gefordert: Er
muB den Ballbesitz unter
Gegner- und Zeitdruck
sichern, sich aus engen
Réumen freidribbeln”,
sich gegen eine Uberzahl
behaupten, im Tempo
freie Rdume Uberwinden,

den hartnackigen
Abwehrspieler mit einem
schnellen Antritt, mit
Finten, Tempo- und
Richtungswechseln ab-
schutteln, allein auf den
Torhter zusteuern. Dies
alles bedeutet nichts
anderes als der Spieler
versuchen muB, die Spiel-
situation taktisch zweck-
maBig zu l6sen. Das
Dribbling darf kein
.Selbstzweck” sein, darf
nicht der Selbstdarstel-
lung dienen, sondern es
muf einminden und
eingebettet sein in das
gruppen- und mann-
schaftstaktische Zusam-
menspiel.

fupballtraining 3
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Generelle Uberlegungen
und Konsequenzen fur

die Aushildung

B Ein hohes Niveau technischer
Fertigkeiten ist die wesentliche Vor-
aussetzung fiir das Erlernen einer
wettkampfgerechten taktischen Hand-
lungsfithigkeit.

B Die technische Schulung des
Dribblings muf3 insbesondere im
Juniorenbereich, und dort vor allem
bei den jiingeren Jahrgiingen, im
Vordergrund stehen.

B Fiir das Erlernen taktischer Hand-
lungen braucht der Spieler vor allem
ein solides technisches Kénnen, das
er in jede Spielsituation mit einbrin-
gen mufS und das die Qualitiit seiner
Aktionen auf dem Spielfeld ausmacht.
Denn jede taktische Handlung umfaft
duferst komplexe Anforderungen,
Spielsituationen schnell zu erfassen,
sie gedanklich zu analysieren, ver-
schiedene Lisungsmaglichkeiten be-
reitzuhalten und sich letztlich taktisch
sinnvoll zu entscheiden.

W Die taktische Schulung ohne oder
mit einem passiven Gegenspieler ist
grundsdtzlich wenig sinnvoll. Sie
sollte hauptsdchlich mit wettkampf-
nahen Spiel- und Ubungsformen
durchgefiihrt werden.

B Durch hiufige Wiederholungen
und wechselnde Aufgabenstellungen,
stéiindige Korrekturen, durch
Gespriéiche mit einzelnen Spielern und
Diskussionen iiber abgelaufene
Handlungen wird der Trainer ver-
suchen, ein breites Spektrum an takti-
schen Alternativen fiir das Angriffs-
und Abwehrverhalten zu schaffen.

W Visuelle Hilfsmiitel (Zeichnungen,
Abbildungen, Videofilme) kénnen,
sinnvoll eingesetzt, durchaus den
taktischen Lernprozef firdern.

Grundsatziiche Merk-
male des Zweikampf-

verhaltens im Angriff

Innerhalb der Schulung des Zwei-
kampfverhaltens (I gegen 1) gilt die
Prioritdt oft dem Abwehrspieler, der
mittels hartem, kirperlichem Einsatz
versucht, den Ball zu erobern. Die
gleiche Zweikampfhéirte und -stéiirke
miissen wir aber auch vom Angriffs-
spieler verlangen, der mit dem Ball
am Fufs seinen Zweikampf gewinnen
will.

Folgende Merkmale in bestimmten
Spielsituationen sollten in seinem
(taktischen) Spielverhalten beachtet
bzw. gezielt geférdert werden:

B Ballkontrolle und Ballsicherung
(unter gegnerischer Bedriingnis) als
Voraussetzung fiir die weitere Zwei-
kamfgestaltung

B Uberblick iiber die Situation,
umfassende Beobachtung der Spiel-
umgebung

W, Zwang” zum Dribbling bei einer
fehlenden Abspielmoglichkeit

B Freispielen aus dem Zweikamf
heraus fiir eine geeignete
Anschlufiaktion: zum Torschufs, zum
Pap, zur Flanke

W Ballhaltendes Spiel (auch mal ,, auf
Zeit” spielen)

B Wegzichen eines Gegenspielers,
wm Spielraum fiir andere Mitspieler
zu schaffen

B Durchbruch in einen freien Raum,
Durchbruch zum Tor

B Eindringen in den gegnerischen
Strafraum

B Vermeidung von Dribblings vor
dem eigenen Tor

B Dribbling als taktisches Gegen-
mittel zur Abseitsfalle des Gegners

Angebot

— Trainingswesten
Farben neongriin, neonpink

FuBbaille
10 St.: DM 390,-
FIFA-gepriifter Spiel-Trainingsball

— Power Gr.: 5/4/3

je DM 9,50

Mannschaft

Hinweise zum Training
des Zweikampf-

verhaltens im Angriff

Gerade im taktischen Bereich ist der
Spieler immer wieder gefordert,
Spiélsituationen zu erfassen, Lisungs-
maoglichkeiten zu speichern und vor
allem Entscheidungen zu treffen.

Das Wort ,Zweikampf” ist recht aus-
sagekrdftig: Zwei Spieler kiimpfen um
Lauf- und Spielwege. Ein gewonnener
Zweikampf entscheidet iiber weitere
Aktionen.

Das Training des Zweikampfverhal-
tens (hier das taktische Training der
Angriffsspieler) erfolgt deshalb nicht
isoliert, sondern plan- und regel-
miflig eingebaut in den gesamten
Ausbildungsprozefs, um auf diese
Weise ein moglichst erfolgreiches
technisch-taktisch-konditionelles
Spielverhalten herauszubilden.

Unter diesem Aspekt sind an das
Training folgende wettkampf-
gerechten Forderungen zu stellen:

W Erziehung zum zielgerichteten
Dribbling

B Dribbling unter Gegner- und-
Zeitdruck

B Herausstellung des Wettkampf-
aspekis, eines Vergleichs mit dem
Gegner

B Schaffung von komplexen Spiel-
situationen, die Alternativen und eine
schnelle Anpassung an veriinderte
Bedingungen ermoglichen

W Erziehung zum ,, Geist” des Zwei-
kampfes (Geschicklichkeit, Heirte,
Fairnef3)

Informationen zum Thema

B Rolf Fritz (3/1984)
Verbesserung des Zweikampfverhaltens bei einer B-Jugend-

B Gunnar Gerisch/Erich Rutemdller (5+6/1987)
Das Taktik-Training im Junioren- und Amateurbereich

— Pro Gr.: 5 10 St.: DM 290,-
2 Jahre Garantie auf Fufibille

KIMPEX

Ottenstr. 1 Tel.: 0 76 61/6 22 41
79199 Kirchzarten Fax: 0 76 61 /75 09

B Oskar Schneider/Werner Staudt (5/1986)
Spiel I gegen 1 — Verbesserung des technisch-taktischen
Verhaltens in Angriff und Abwehr

B Peter Gebele (10/1987)
Individualtaktisches Training

B Detlev Briiggemann (5+6, 7/1991)
Zweikampf — Herzstiick im Ballspiel der Vilker
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Die Sporthelfer von Hansaplast
Ur den Fall der Falle...

12 Tage zu zweit ,Sportirip USA“! Besuchen Sie die Highlights von
New York und Kalifornien! Als Hohepunkt sind Sie beim Fufiball-
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 benachrichtigt.
Viel Gliick!
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Dribbling 1 gegen 1 auf ein Tor
in 2 Gruppen

W Zielgerichtetes Dribb-
ling auf das Tor.

M Dribbling in Abhiingig-
keit vom Gegnerverhalten.
M Variantenreicher Einsatz
von Tduschungen.

M Moglichst schneller

Angriffsabschlufs.

.

2 tragbare Tore mit
Torhitern sind rechts
und links vom Normal-
tor auf der Grundlinie
aufgebaut.

Etwa 30 Meter var
jedem dieser beiden
Tore stellt sich jeweils
eine Gruppe von 4 bis
7 Spielern hinter einer
markierten Linie auf.
Jeder dieser Spieler
hat einen Ball. AuBer-
dem plaziert sich zu
Ubungsbeginn jeweils
ein Spieler jeder
Gruppe als Verteidiger
vor das Tor.

Spielablauf

Innerhalb der jeweiligen Gruppe dribbelt der
erste Angreifer auf den Verteidiger zu und
versucht, diesen moglichst zielgerichtet im
1 gegen 1 zu liberspielen und auf das Tor mit
Torhiiter abzuschliefen.

Nach dem Angriffsabschlufl wird der Stiirmer
sofort zum Abwehrspieler, der vorherige
Verteidiger holt den Ball, wechselt zur ande-
ren Gruppe heriiber und stellt sich dort an.
Danach startet der niichste Angriffsspieler mit
dem Dribbling auf das Tor.

Variationen

Variation 1:

Die jeweils ersten Spieler beider Gruppen
starten  nach einem  Trainerkommando
(optisches oder akustisches Signal) jeweils
gleichzeitig mit dem Angriff auf das Tor.
Welcher Angreifer ist als erster erfolgreich
(= 2 Punkte)? Wer kommt zuerst zum Tor-
abschluB} (= 1 Punkt)?

"'( e

' _--_.--:mal.ﬂ.ﬁ.h-hﬂ-’ﬂt—s./‘.i--i-’ﬂﬂ ----aﬁ?'-.a._fg"-_q-_;-_---__-/:
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Dabei konnen verschiedene Einzelwett-
bewerbe erfolgen: Welcher Spieler hat z.B.
nach 5 Durchgingen die meisten Punkte?
Oder welcher Spieler hat als erster 20 Punkte
erreicht?

?
Variation 2:
Der Verteidiger wechselt nur nach einem
Ballgewinn mit dem jeweiligen Stiirmer. An-
sonsten erwartet er den niichsten Angriff.

Variation 3:

Der Vetfteidiger muf} nach einem Ballgewinn
zur endgiiltigen Ballsicherung eine Konter-
linie iiberdribbeln.

Trainingshinweise

P Die Spielergruppen diirfen nicht zu grof3
sein (maximal 6 bis 7 Spieler), um zu lange
Ubungsunterbrechungen fiir jeden einzelnen
Spieler zu vermeiden und eine angemessene
Ubungseffektivitiit zu erreichen.

I

Wir haben reduziert:

fuBballtraining-Sammelbande

jetzt zu noch ginstigeren Preisen!

Sammelband 1 (1983), 64 Seiten
Sammelband 3 (1985), 96 Seiten
Sammelband 4 (1986), 112 Seiten
Sammelband 5 (1987), 112 Seiten
Sammelband 7 (1989), 112 Seiten
NEU:Gesamtpaket 1 bis 7
Sammelband 8 (1990), in Vorbereitung
Sonderpreise fiir andere Jahrgénge:
1991 (12 Hefte) = ca. 380 Seiten

1992 (12 Hefte) = ca. 390 Seiten

1993 (12 Hefte) = ca. 390 Seiten

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

DM 14,50

DM 9,80
DM 11,80
DM 12,80
DM 12,80
DM 12,80
DM 39,80

DM 24,80
DM 29,80
DM 34,80

philppfial

6 fupballtraining
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Dribbling (und Zusammenspiel)
auf 2 Tore

B Dribbling mit plotz-
lichen Richtungswechseln
und Tempoverdnderungen.

B Beobachtung der Spiel-
umgebung.

B Dribbling innerhalb
gruppentaktischer Mittel.

W Schnelles Umschalten.

2

2 tragbare Tore mit
Torhatern werden
rechts und links vom
Normaltor auf der
Grundlinie aufgebaut.
Die Spieler bilden 2er-
Gruppen und stellen
sich mit je einem Ball
hinter einer Angriffslinie
etwa 30 Meter vor den
beiden Toren auf.

Nur eine 2er-Gruppe
plaziert sich zu
Ubungsbeginn als
erstes Verteidiger-Paar
vor die Tore.

SOCCER |

MEIN FUSSBALLPLANER

Bestell-Telefon:

(091120 499

Spielablauf

Jeweils 2 Stiirmer spielen gegen 2 Verteidiger
und sollen aus dem Zusammenspiel heraus
moglichst entschlossen bei einem der beiden
Tore mit Torhiitern zum Abschlub kommen.
Dabei sollen sie einerseits verschiedene
gruppentaktische Angriffsmoglichkeiten (z.B.
Balliibergaben, Hinterlaufen) anwenden, um
sich erfolgversprechende TorschuBgelegen-
heiten herauszuspielen. Oder sie sollen durch
plotzliche und iiberraschende Richtungs-
wechsel einen Alleingang auf ein Tor starten,
wenn sich Freiriume ergeben.

Die 2 Spielziele (Tore) erleichtern den Ballbe-
sitzern ein wenig die Aufgabe.

Nach Angriffsende werden die beiden Stiir-
mer sofort zum neuen Verteidiger-Paar und
erwarten den Angriff der niichsten beiden
Spieler.

Die beiden Abwehrspieler holen den Ball und
stellen sich hinter die tibrigen Spielerpaare
auf.

=/_¢;‘.&'h“ﬂ_ﬁﬂ:ﬂ-;_h -_--5-2

Der ideale Planer fiir Trainer,
Ubungsleiter, Betreuer, Spieler,
Sportjournalisten...

SchluB mit der "Zettelwirtschaft'"!

Endlich haben Sie alle Thre

- Sport- und Veranstaltungstermine

- Spielnotizen

- Planungen und Anmerkungen

- Adressen und Telefonnummern

- sowie zahlreiche weitere Informationen

immer schnell und iibersichtlich griffbereit!

Und nach der Saison verfiigen Sie {iber eine

Dokumentation des vergangenen Spieljahres
und besitzen damit ein wertvolles Archiv

tiber alle Aktivititen Ihres Vereins oder
Threr Mannschaft.

DIN A6, ca. 290 Seiten, gebunden.

nurom 16,80

Variationen

Variation 1:

Das Verteidiger-Paar tauscht nur nach einem
Ballgewinn die Aufgaben und Positionen mit
den beiden Angriffsspielern.

Variation 2: .

Die beiden Verteidiger kontern bei einer
Balleroberung im Tempodribbling iiber eine
von zwei Konterlinien, die etwa 30 Meter vor
dem Tor mit Hiitchen markiert sind.

Es kénnen auch 2 kleine Kontertore aufgebaut
werden.

Trainingshinweise

P Tragbare Normaltore sollten moglichst
von jedem Verein angeschafft werden, denn
sie erdffnen vielfiltige attraktive und effekti-
ve Trainingsformen.

Wenn dennoch diese tragbaren Normaltore
nicht vorhanden sind, muB sich gegebenen-
falls mit Stangentoren beholfen werden.

i - =
Jimmml Ny s

| Bestellcoupon

I ausschneiden und auf Postkarte an:
Olympia-Sporthaus Loydl
I Postfach 3442, 90016 Niirnberg

I Wir bestellen:

Expl. SOCCER 94/95

zum Einzelpreis von DM 16,80
inkl. MWSL., zzgl. Versandkosten.

Verein

Name und Funktion des Bestellers

StraBe, Hausnummer

PLZ, Ort

Datum, Unterschrift

fupballtraining T
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1 gegen 1 vom Fliigel auf
2 gegen 2 vor zwei Toren

W Ballkontrolle nach
- Zuspiel unter Gegner-
druck.
W Schnelle Losungen
von komplexen Spiel-
situationen.
B Fliigelangriffe und Ver-
werten von Hereingaben.

1 3:

2 tragbare Tore mit
Torhitern sind rechis
und links neben dem
Normaltor auf der
Schnittstelle von Tor-
linie und Strafraum-
seitenlinie aufgestellt.
Der Angriffsbereich vor
beiden Toren ist in eine
Mittelzone und

2 Flugelbereiche unter-
teilt. Die Spieler haben
zundchst folgende
Ausgangspositionen:
In den beiden Fligel-
zonen treten jeweils

2 Spieler zum

1.gegen 1 an, in der
Mittelzone erfolgt ein

2 gegen 2.

Spielablauf

Der Anspieler spielt vom Mittelkreis aus im
Wechsel den rechten bzw. linken Fliigel-
spieler an, der sich gegen seinen Gegenspieler

© freiléduft,

Nach der sicheren Ballkontrolle versucht der
Fliigelstiirmer, entweder im Alleingang oder
im Zusammenspiel mit den beiden Mitspie-
lern aus der Mittelzone einen Fliigelangriff
mit anschliefender Flanke zu starten. Oder
aber er dribbelt nach innen und kommt bei
einem der beide Tore wiederum im Allein-
gang oder Zusammenspiel entschlossen zum
Abschluf.

Nach dem Angriffsabschlufl bewegen sich die
Spieler in die jeweiligen Ausgangspositionen
zuriick, bevor der Anspieler mit einem Zu-
spiel eine neue Aktion startet.

Nach etwa 5 Durchgingen werden die
Spielerpaare ausgetauscht. Die pausierenden
Spieler kinnen jeweils leichte Aufgaben zur
aktiven Erholung absolvieren.

b
Variationen

Variation 1:

Die beiden Spieler aus der entgegengesetzten
Fliigelzone diirfen entweder in die Mittelzone
hereinriicken und zum TorabschluB kommen
oder nicht.

Variation 2:

Der Anspieler darf sich nach seinem Zuspiel
zur Unterstiitzung des Fliigelangriffs mitein-
schalten.

Variation 3: .
Die verteidigende Mannschaft muB nach
einem Ballgewinn einen Gegenangriff iiber
zwei markierte Konterlinien starten.

Trainingshinweise

P Die Spieler konnen innerhalb dieser
Trainingsform gezielt unter positionsspezifi-
schen Aspekten auf die einzelnen Ausgangs-
stellungen aufgeteilt werden.

FiUr unsere Leser mit Sammel-Leidenschaft:

ft-Telefonkarten
in limitierter Auflage

Diese graphisch aufwendig gestaltete
Raritat bietet Ihnen aufgrund der
niedrigen Auflage von nur 1000
Exemplaren (zuzlglich Sammler-
Service der Post) beste Wertsteige-
rungschancen.

Geblihren-Nennwert DM 6,00.

DM 39,00 .-

Il

8 fupballtraining
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5 gegen 5 uber eine Angrifislinie
und 1 gegen 1 auf das Tor

' -Dribbling 1 gegen 1 aus
einer komplexen Spiel-
situation heraus.

n Zusammensp!el im
! Mxttelfeld zur Vorbereitung
‘eines Durchbruchs.

| Defensive: "Wrsch;eben
i im Mzttelfelai

lu 4.

Die Spieler werden
unter positions-
spezifischen Aspekten
in zwei 5er-Teams auf-
geteilt.

Etwa 25 Meter vor dem
Normaltor mit Torhdter
ist mit Hitchen eine
Angriffslinie markiert,
Die beiden Mann-
schaften spielen im
Bereich zwischen der
Mittel- und der
Angriffslinie 5 gegen 5.
Vor dem Tor wartet ein
weiterer Spieler als
Verteidiger. An der
Mittellinie liegen einige
Ersatzbélle bereit.

Spielablauf

Die Spielform startet mit einem 5 gegen 5 auf
das Tor mit Torhiiter aus dem Mittelfeld-
bereich heraus.

Ein Spieler der jeweils angreifenden Ser-
Mannschaft muB aus dem Zusammenspiel
heraus oder im Alleingang eine Angriffslinie
etwa 25 Meter vor dem Tor mit Torhiiter
liberdribbeln.

AnschlieBend mul} dieser Spieler im zielge-
richteten 1 gegen 1 gegen einen neutralen
Verteidiger versuchen, einen Treffer fiir sein
Team zu erzielen. Nach einem Angriffs-
abschluB kehrt der Spieler zuniichst in den
Mittelfeldverband zurtick, bevor von der Mit-
tellinie aus ein neuer Angriffsversuch seiner
Mannschaft startet.

Wenn die verteidigende Ser-Gruppe den Ball
gewinnt, so muB sie iiber die Mittellinie kon-
tern, wonach sofort ein Spielrichtungs- und
Aufgabenwechsel zwischen den beiden
Mannschaften erfolgt.

Variationen
Variation 1:
Wenn der ,,Libero” den Ball gewinnt, kann er
mit einem Zuspiel zu einem Mittelfeldspieler
sofort einen Konter iiber die Mittellinie ein-
leiten.

?
Variation 2:
Der Angriffsspieler, der iiber die Angriffslinie
dribbelt, wird durch seine nachriickenden Mit-
spieler unterstiitzt bzw. durch die anderen
Spieler der gegnerischen Mannschaft zusitz-
lich unter Druck gesetzt.

Variation 3:

Ein Spielrichtungs- und Aufgabenwechsel
zwischen beiden Mannschaften findet nicht
sofort nach einem erfolgreichen Konter, son-
dern erst nach 10 Durchgiingen statt. Fiir jeden
erfolgreichen Konter bzw. Treffer beim
Normaltor gibt es 1 Punkt. Welche Mann-
schaft weist am Ende die meisten Punkte auf?

DSB-Trainerbibliothek

Diese Reihe behandelt im Rahmen der Traineraus- und -weiterbildung des
Deutschen Sportbundes sportlibergreifend Themen, wie sie sich vor dem Hinter-
grund der sich standig fortentwickelnden Theorie und Praxis verschiedener
Sportarten stellen. Die Bande orientieren sich an den Beduirfnissen derer, die in
der Sportpraxis arbeiten, sie bieten Planungs- und Arbeitshilfen an.

Band 23: D. Ehrich/R. Gebel

Aufbautraining nach Sportverletzungen
Muskuléres Aufbautraining nach Knie- und
FuBverletzungen, 320 Seiten DM 37,80
Band 24: K. Zieschang/W. Buchmeier

Uber den Umgang mit Sportjournalisten

112 Seiten DM 9,80
Band 25: Westphal, u.a.

Entscheiden und Handeln im Sportspiel

176 Seiten DM 15,80
Band 26: Grau/Mdller/Rohwedder

Erfolgreiche Strategien zur Problemlésung
im Sport

136 Seiten DM 24,80

Band 27: U. Fuchs/M. Reifl
Héhentraining

128 Seiten DM 24,00
Band 28: M. Bauersfeld/G. VoB

Neues Schnelligkeitstraining

100 Seiten DM 28,80

Band 29: J.V. Verchoshanskij

Ein neues Trainingssystem fiir zyklische
Sportarten
136 Seiten DM 29,80

Band 30: Gudrun Fréhner
Die Belastbarkeit als zentrale GroBe im
Nachwuchstraining

200 Seiten DM 34,80

phiippfiaM
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AMATEURTRAINING

Dribbiing und Abschiuff nach Ein-
dringen in den Strafraum

B Durchsetzen auf engem
Raum.

W Sicherheit beim
Torabschluf.

M Sichere Angriffsvor-
bereitung sowie Ziel-
strebigkeit nach Eindrin-
gen in den gegnerischen
Deckungsverband. =

B Defensive:
Entschlossenes Verhindern
moglicher gegnerischer
Torabschliisse.

[u o

Innerhalb eines Spiel-
feldes von einer
doppelten Strafraum-
groBe werden 2 Tore
mit Torhdtern gegen-
Uber aufgebaut.

Die Strafraumlinie ist
somit gleichzeitg die
Mittellinie.

2 Mannschaften spie-
len 4 gegen 4, wobei
die Spieler als Aus-
gangsposition fir das
Zusammenspiel jeweils
fest auf die beiden
Halften aufgeteilt wer-
den: Innerhalb der
eigenen Halfte wird je-
weils ein 3 gegen 1
gespielt.

Spielaufbau

Das Spiel startet mit einem 3 gegen 1 inner-
halb der eigenen Hilfte einer der beiden

~ Mannschaften. Das ballbesitzende Team soll

sich aus diesem 3 gegen 1 herausspielen, so
daf ein Mitspieler relativ ungestért per Dribb-
ling in die gegnerische Hilfte hineindribbeln
kann. Dieser Spieler soll dann in der Angriffs-
hilfte im Zusammenspiel mit dem Mitspieler
oder auch im Alleingang aus dem 2 gegen 3
heraus zum Abschluff kommen.

Ein Torschuf darf nur nach so einem Dribb-
ling in den gegnerischen Strafraum erfolgen.
Nach einem Angriffsabschlufl oder nach ei-
nem Ballverlust lduft der Spieler zunichst
wieder in die eigene Hilfte zuriick, bevor aus
dem 3 gegen | ein Angriff der anderen Mann-
schaft in Gegenrichtung beginnt.

Die ,.Spitze” wird zwischendurch innerhalb
der Mannschaften ausgetauscht.

Variationen

Variation 1:

Fiir leistungsstirkere Mannschaften: Zum
Angriffsaufbau wird in beiden Spielhilften
jeweils ein 3 gegen 2 gespielt.

Die Torabschliisse nach Eindringen in den
gegnerischen Strafraum erfolgen also aus ei-
nem 3 gegen 3.

Innerhalb dieser neuen Serie wird
Erich Rutemoller in regelmdfiger
Folge u.a. folgende Einzelthemen aus
dem Technik-Taktik-Bereich
bearbeiten:

B Doppelpafispiel
B Balliibergaben
B Hinterlaufen

B Verbindung von Kurz- und
Langpafispiel
B Anbieten und Freilaufen

B Herausspielen und Verwerten von
Torchancen

W Sicheres Aufbauspiel bis zum
Angriffsabschluf

B Schnelles Umschalten
B Konterspiel

B Angriffsspiel gegen eine
Pressdeckung

B Manndeckung, Kombinierte
Deckung, Raumdeckung

B Pressdeckung

GréBe Blattzahl Art-Nr. Preis

BFP - Spielfeldblécke

DIN A6 5x50 31400.010 9,80 DM
DIN A5 3x50 31400.011 9.90 DM
DIN A4 2x 50 31400.012 19,80 DM
DIN A3 1x50 31400.013 19,80 DM
70x100cm 1x20 31400.015 24,90 DM
Schreibtischauflage (mi ¢ roider

DIN A2 1x52 31400.030 24,90 DM
Trainingsplanung-Formulare (rockseite 4 Felder)
DIN A4 2x50 31400.020 12,90 DM
TOP-COACH Ringbuchblock (it i)
DIN A6 1x100 31450.010 4,95 DM
DIN AS 1x100 31450.020 7,95 DM

Test Set 1 =3 Blocke™ und ein Musterblatt

DIN A5/A4/A3/70 x 100cm

Art-Nr. 31400.051 SONDERPREIS AR
Test Set 2 =9 Blicke™ und ein Musterbloit

DIN A6,/AS/Ad/A3/A2/70 x 100cm

ArtNr. 31400.052 69,-DM

“alle Test Set-Blacke immer mit 1 x 50 bzw. 1 x 1008latt

Alle Preise incl. Mwst. zzgl. NN- und Versandkosten!

BESTELLUNGEN PER BRIEF/KARTE/FAX AN:

blrp Postfach 1144

Tel: 0491-979210

D-26761 Leer
VERSAND Fax: 0491-73130
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AMATEURTRAINING

6 gegen 6 nach langen
Zuspielen

B Kontrolle hoher Zuspie-
le und Ballsicherung als
Voraussetzung fiir das
anschliefende Dribbling
(und Zusammenspiel).

B Schulung der Willens-
eigenschaften:
Entschlossenes Behaupten
bei den Luftduellen im
Kampf um den Ball.

B Losen schwieriger Spiel-
situationen.

B Schnelles Umschalten
und zielgerichtete Gegen-
angriffe.

Spielablauf

Es werden 2 Mannschaften zu je 6 Spielern
gebildet. Innerhalb einer Spielfeldhilfte greift
die Mannschaft A auf das Normaltor mit Tor-
hiiter an. Das Team B verteidigt das Normal-
tor und kontert bei einem Ballgewinn iiber die
Mittellinie.

Der Trainer stellt sich mit ausreichend vielen
Ersatzbillen in der anderen Hiilfte auf und lei-
tet die Aktionen jeweils mit einem hohen,
weiten Flugball in die andere Spielfeldhiilfte
ein.

Mannschaft A soll sich den Ballbesitz sichern,
um einen Angriff auf das Tor mit Torhiiter
starten zu kénnen. Dabei soll die Mannschaft
das Zusammenspiel moglichst zielgerichtet
auf das Tor vortragen und entschlossen zum
Abschlufl kommen.

Fiir jeden Treffer bzw. erfolgreichen Konter
bekommen die beiden Mannschaften jeweils
1 Punkt.

Nach einem TorabschluBb bzw. erfolgreichen
Gegenangriff stellen sich die Spieler der bei-
den Mannschaften zuniichst wieder in den
Ausgangspositionen auf, bevor der Trainer
mit einem weiteren Flugball die niichste Akti-
on einleitet.

Nach 10 Durchgiingen wechseln die beiden
Mannschaften die Aufgaben. Welche Mann-
schaft hat danach die meisten Punkte?

Da die Mannschaften nach Abschlufl einer
Aktion zunidchst immer in die Ausgangs-
positionen zuriickkehren, sind ausreichende
Erholungsphasen sichergestellt.

Variationen

Variation 1:

Die beiden Mannschaften wechseln die Auf-
gaben und die Spielrichtung sofort nach einem
erfolgreichen Konter iiber die Mittellinie.
Variation 2: '

Der Trainer spielt die weiten Flugbiille aus
verschiedenen Richtungen (z.B. von den
Spielfeldseiten) in die andere Hilfte vor das
Tor.

Variation 3:

Es wird mit unterschiedlichen Mannschafts-
groBen gespielt, wodurch beispielsweise die
Ballkontrolle fiir die Angriffsmannschaft
erleichtert werden kann.

Variation 4:

Auf der Mittellinie werden 2 kleine Tore bzw.
ein tragbares Tor mit Torhiiter aufgestellt, auf
die die Konter der einen Mannschaft
abgeschlossen werden miissen.

Variation 5:

2 Zuspieler spielen aus unterschiedlichen
Richtungen im Wechsel weite Flugbiille auf
die Angriffsmannschaft in der anderen Hiilfte.

Variation 6:

Beide Zuspieler laufen gleichzeitig zum Ball,
nur einer der beiden spielt dann aber auch
tatséichlich den Flugball in die andere Spiel-
feldhiilfte.

Sportreise

¥

Lukrativer Nebenjob fiir Szene-Kenner!
Teamsport-Versender sucht jungen, engagierten

Mitarbeiter

mit guten Kontakten zu Vereinen zur Prisentation
unserer modischen Teamsport-Kollektion (Trikots,
Shorts, Trainingsanziige ) nach Feierabend.

Aussagefihige Bewerbungen unter Chiffre ft 4a/94 an den
Philippka-Verlag, Postfach 6540, 48034 Miinster

Uwe Morio

Tel. : 06237 - 8612
Fax : 06237 - 6741

FuBballwochen in Spanien:

Turniere und

in den Ferien

sl

Gleich gratis Informationen anfordern:

Pfarrer-Friedrich-Str.11
67071 Ludwigshafen

15.-22.10.94
22.-29.10.94
29.10.-5.11.94

Blanes, 10 Tage mit BUS
Hotel *** VP

a DM 379

Robert Ohl
Schillerstrasse 12

D 85221 Dachau
Tel. : 08131 - 84328
Fax :08131 - 80867

GRENZENLOS FURBALL mit EURO-SPORTRING
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Kraft und Beweglichkeit Teil 3

Im abschliefienden dritten Beitrag sollen die speziellen praktischen Konsequenzen fiir das Training
der Krafifertigkeiten des FufSballspielers vorgestellt werden.
Ein Beitrag von \lolker Fass, Jiirgen Freiwald, Alwin Jager

Noch bis vor einiger Zeit
schien Krafttraining fiir den
Fufiballspieler von unter-
geordneter Bedeutung. Nach
und nach hat sich aber
immer deutlicher die
Erkenntnis durchgesetzt, dafs
Krafttraining nicht nur eine
verletzungsvorbeugende,
sondern auch eine direkt
leistungssteigernde Funktion
haben kann.

Dennoch gibt es noch erheb-
liche Wissensdefizite mit
Blick auf eine richtige und
fupballspezifische Kraft-
schulung: Welche Kraft-
trainingsmethoden sind fiir
den Fufiballspieler geeignet?
Mit welchen Kraftiibungen
lassen sich angemessene
Leistungsfortschritte er-
zielen?

12 fupbalitraining

Bedeutung der
Kraftfahigkeiten

Mit der im ersten Teil vorgestellten Untersu-
chung konnten wir zeigen, daf bei den unter-
suchten FuBballspielern besonders die das
Kniegelenk beugende Muskulatur nicht aus-
reichend entwickelt ist. Wir fiihrten das auf
die spezifische Belastung der Spieler im Ver-
lauf des Trainings und des Spiels zuriick. Es
werden in erster Linie die Kniegelenkstrecker
und die das Hiiftgelenk beugenden Muskeln
gefordert und entwickelt. Als Folge kommt es
zu einer Dysbalance der Krifteverhiltnisse.
Die Kniegelenkstrecker und Hiiftgelenkbeu-
ger sind sehr gut, die Kniegelenkbeuger weni-
ger gut entwickelt. Die aufgezeigte muskuliire
Dysbalance kann auch als Ursache fiir Verlet-
zungen bzw. Fehlbelastungsschiden verant-
wortlich sein. An diesem Beispiel kann ver-
deutlicht werden, daB ein in das Training
integriertes Dehnungs- und Kriftigungs-
programm diese muskuldren Dysbalancen
weitgehend vermeiden helfen kann.

Krafttraining hat neben den priiventiven je-
doch auch leistungssteigernde Funktionen.
Noch bis vor einigen Jahren schien Kraft-
training fiir den FuBballspieler von unterge-
ordneter Bedeutung. Dagegen ist es heut-
zutage aus dem Training kaum noch wegzu-
denken. Die regelmiBige Integration von
Krafttrainingsinhalten hat, neben anderen
Faktoren, in den letzten Jahren zu einem
wesentlich athletischeren Spiel gefiihrt. Trotz-
dem sind bei den Trainern mit dem Krafttrai-
ning die meisten MiBverstindnisse gekoppelt.
Sie befiirchten beim Einsatz von Krafttraining
Verluste der Technik, der Ausdauer, der
Schnelligkeit und der Beweglichkeit.

Diese Befiirchtungen sind beim Einsatz von
richtig durchgefiihrtem Krafttraining vol-
lig unbegriindet. Im Gegenteil: Gut entwickel-
te Kraftfihigkeiten beeinflussen alle weiteren
Grundeigenschaften im positiven Sinne.

Die iibergeordneten Wirkungen und Ziele
eines fuBballgemdB durchgefiihrten Krafttrai-
nings sind:

P Kraftiraining zur Leistungssteigerung im
Wettkampf (Basiseigenschaft der Schnellkraft
und der Kraftausdauer)

P Krafttraining zur Vorbeugung gegeniiber
Sportverletzungen (Privention, Vermeidung
und Kompensation von Uberlastungsschiden
am Skelett-und Gelenkapparat)

P Neuromuskulires Krafttraining zur Wieder-
erlangung verloren gegangener Funktionen
(Rehabilitation, Aufbautraining)

Einschrankungen der
Kraftfahigkeiten

Nicht ausreichend entwickelte Kraftfihigkei-
ten konnen die fuBballgemiBfe Leistungs-
fihigkeit des Spielers beeintriichtigen. An den
Beispielen der Schnelligkeit, der Technik (!)
und der Verletzungsanfilligkeit wollen wir
die Bedeutung der ausreichenden Kraftent-
wicklung fiir den FuBballspieler beispielhaft
niher erldutern,

Bedeutung der
Kraftfiahigkeiten fiir die
Schnelligkeit

Schnelligkeit ist neben weiteren Faktoren
ganz besonders von der (Maximal-) Kraft ab-
hingig. Das wird am Erscheinungsbild der
Sprinter iiberdeutlich. Sie erscheinen als rich-
tige Muskelpakete. Es ist wie bei einem Auto.
Je mehr ,Pferdestirken” die Spieler haben,
desto schneller konnen sie beschleunigen. Ne-
ben der Schnelligkeit wird von einer ausrei-
chenden Kraftentwicklung ebenso auch die
Schnellkraft positiv beeinflut — im temporei-
chen Spiel von heute eine besonders wichtige
Eigenschaft.

Bedeutung der
Kraftfdhigkeiten fiir die
Technik

Gerade éltere Trainer haben noch hiufig Vor-
urteile gegeniiber einem Krafttraining fiir den
FuBballspieler. Sie befiirchten beim Einsatz
von Krafttraining eine Verschlechterung der
technischen Fertigkeiten. Bei vollig falsch
durchgefiihrtem  Training mogen diese
Befiirchtungen auch eine gewisse Berechti-
gung haben, nicht jedoch bei einem gut ge-
planten und einem dem FuBballspieler und
seinen speziellen Anforderungen angepaBten
Krafttraining.

Fiir den FuBballspieler ist die Rumpfmuskula-
tur von besonderer Wichtigkeit. Der Rumpf
mubB ein fixes ,Widerlager” fiir alle Bewegun-
gen der Beine darstellen. Wenn die Rumpf-
muskulatur nicht ausreichend entwickelt ist
und der Rumpf z.B. bei der Ballkontrolle, in-
nerhalb eines Zweikampfes oder bei einem
langen PaB nicht ausreichend muskulir zu sta-
bilisieren ist, dann leidet die Priizision der
technischen Aktion.

Alle Aktionen bei hohem Tempo und damit
verbunden mit hohen Kriiften, erfordern eine
ausreichende Kraftreserve, um die techni-
schen Ausfiihrungen realisieren und in der
Qualitdt der Ausfilhrung konstant halten zu
kdnnen. Das gilt besonders fiir Aktionen auf
schwer bespielbaren Plitzen (tiefer Boden).



TRAININGSLEHRE

Bedeutung der Kraftfihig-
keiten fiir die Verhiitung von
Verletzungen und
Fehlbelastungsschaden

Die ausreichende Entwicklung der Kraftfihig-
keiten leistet einen bedeutsamen Beitrag zur
Stabilisierung der Gelenke. Bei hohen, von
auflen wirkenden Kriiften (Gegenspieler!)
oder bei hohen, intern ausgeldsten Kriiften
(z.B. Sprint, SchuB) stellt die aktive Fihigkeit
zur Stabilisierung der Gelenke einen wichti-
gen, verletzungsverhiitenden Faktor dar.

Ein Beispiel soll dies verdeutlichen:

P Die das Kniegelenk beugende Muskulatur
ist im Gegensatz zu den das Kniegelenk
streckenden Muskeln hidufig zu schwach ent-
wickelt (vgl. Teil 1). Diese Muskulatur mul}
nicht nur das Kniegelenk beugen, sie ist in er-
ster Linie eine streckungsverhindernde Mus-
kulatur; daneben kontrolliert sie die Drehbe-
wegungen (Rotation) zwischen Ober- und Un-
terschenkel. Bei schnellkriftigen Aktionen
werden die Kniegelenkbeuger streckungsnah
sehr stark beansprucht. Fiir ein angepaltes
(Kraft-) Training dieser Muskelgruppe ist es
wichtig zu wissen, daf sie in erster Linie ex-
zentrisch beansprucht werden. Unter Bela-
stung wird sie gedehnt. Diese Belastung, ob
ein maximaler Spurt oder ein schnellkriiftiger
Schuf, fiihrt (neben anderen moglichen Fak-
toren) sehr hiufig zu den typischen Zerrungen
des hinteren Oberschenkels.

Am Beispiel der Kniegelenkbeuger ergeben
sich fiir das (Kraft-) Training des Fuliballspie-
lers folgende Konsequenzen:

P die Kniegelenkbeuger miissen verstirkt
trainiert werden

P die Kniegelenkbeuger miissen streckungs-
nah trainiert werden

P die Kniegelenkbeuger miissen auch unter
exzentrischen Bedingungen trainiert werden.

Bei Darstellung der Kraft sollte jedoch nicht
nur an unfalltriichtige Situationen und an das
Einwirken von hohen Kriften gedacht wer-
den. Ebenso wichtig ist die ausreichende
Kraftentwicklung, um alle wiederkehrenden
Bewegungsablidufe zu stabilisieren (Kraftaus-
dauer). Wenn z.B. ein Spieler keine ausrei-
chend entwickelten Kraftfihigkeiten der Hiift-
und Beinmuskulatur hat, dann kann er seine
..Beinachse” nicht iiber die gesamte Bela-
stungsdauer stabilisieren. Einzelne Struktu-
ren, z.B. Bénder, Menisken und Kapselanteile
werden verstirkt iiber- und fehlbelastet. Aus
den geringfiigigen, aber immer wiederkehren-
den Fehlbelastungen konnen mit der Zeit
Sportschédden entstehen.

Dieses Prinzip gilt wie fiir die Beine auch fiir
die Wirbelsiule und deren Muskulatur. Viele
FuBballspieler klagen iiber Riickenprobleme,
deren Ursache in einer mangelhaft ausgebil-
deten Rumpfmuskulatur liegt. Durch die man-
gelhafte Fihigkeit zur aktiven Stabilisierung
der Wirbelsiule unter Belastung kann es im
Verlauf der Zeit (Wochen, Monate, Jahre! ) zu
Schmerzen kommen.

Zur Abschwiachung neigende
Muskeln

Es gibt Muskeln, die eher zur Abschwiichung
neigen, wohingegen andere Muskeln eher zur

Verkiirzung neigen (vgl. Teil II). Diese
grundsiitzlichen Tendenzen werden durch das
fuBlballtypische Beanspruchungsprofil in Trai-
ning und Spiel typischerweise verstarkt.
Beim Fufiballspieler konnen wir immer wie-
der folgende ,,Schwachpunkte” erkennen:

P Schultergiirtel- und Oberkorpermuskulatur
P Rumpfstabilisierende  Muskulatur, beson-
ders die Bauch- und Riickenmuskulatur

P Kniegelenkbeugende Muskulatur

» FuBmuskulatur

Aus der Aufzihlung ergeben sich allgemeine
Hinweise fiir die Durchfiihrung von Kraft-
training. Die aufgefiihrten Muskeln sollten
unter priaventiven Gesichtspunkten gekriftigt
werden.

Welche Krafttrainings-
methoden sind fiir den
FuBballspieler geeignet?

Die Krafttrainingsmethoden richten sich nach
dem Trainingsziel. In der Vorbereitungs- und
Zwischenperiode konnen Kraftausdauerme-
thoden eingesetzt werden. Sie fiihren zu ei-
nem deutlichen Muskelwachstum, konnen je-
doch sowohl die Technik als auch die Schnel-
ligkeit (voriibergehend) beeintriichtigen.

Im Saisonverlauf sollten auf der Basis allge-
mein gut entwickelter Kraftfihigkeiten nur
spezielle Methoden eingesetzt werden. Es bie-
ten sich die Schnellkraftmethode, die Maxi-
malkraftmethode und die reaktiven Methoden
an. Mit allen genannten Methoden kénnen
vergleichbare Trainingsziele (Antritte,
Sprungkraft verbessern) verfolgt werden, in
unserem Beispiel die Entwicklung der Kraft-
fahigkeiten der fiir den FuBballspieler so
wichtigen Beinstrecker (-kette).

Allgemeine methodische
Grundsitze

Bevor Sie ein spezielles Krafttraining durch-
fiihren, miissen Sie auf ein ausreichendes Auf-
wiirmen der Spieler achten. Krafttraining ist
immer mit einer hohen Belastung der Mus-
keln, der Sehnen und der Gelenke verbunden.

Es besteht die Gefahr der Fehl- und Uberbela-
stung. Hochbelastendes Krafttraining muf}
durch aufwirmende Trainingsformen in
geeigneter Weise vorbereitet werden (vgl.
Freiwald 1994 a).

Aktivieren, Tonisieren und
Kréaftigen

Im folgenden Ubungsteil sind in den Be-
schreibungen der Ubungen die Begriffe des
Aktivierens, des Tonisierens und der Krifti-
gung verwendet.

Als Aktivierung wird das Ingangsetzen von
Prozessen, Titigkeiten und Handlungen be-
zeichnet.

Als Tonisierung wird die Aktivierung der
nervisen und metabolischen Prozesse im Zu-
sammenhang mit der Muskulatur bezeichnet.
Es wird ein erhthter Spannungszustand der
Muskulatur angestrebt: die Reize sind jedoch
unterschwellig und nicht im Sinne eines
Krafttrainings wirksam. Es kommt zu keinem
Massenzuwachs der Muskulatur, Jeder Spie-
ler sollte seine Muskulatur vor dem Hauptteil
des Trainings bzw. im Rahmen der direkten
Spielvorbereitung tonisieren!

Als Kriiftigung wird der Einsatz von iiber-
schwelligen Reizen bezeichnet, die zu funk-
tional und morphologisch falbaren Anpassun-
gen (u.a. Massenzuwachs der Muskulatur)
fiihren.

UBUNGSPROGRAMM

Im folgenden Praxisteil wird ein
Grundprogramm angeboten, das sich
an den vorgestellten trainings- '
theoretischen Erkenntnissen
orientiert. Dabei wird Wendamuf _
gelegt, daf} die Rumpfmuskulatur in
erster Linie beansprucht wird. Dieses
Grundprogramm kann sowohl im
Training als auch vor Spielen (indivi-
duell) durchgefiihrt werden. Manche
Ubungen sind auf einen trockenen
Untergrund angewiesen.

Viele der Ubungen sind ohne
Wirkungsverlust durchaus auch mit
Ball maglich. .

B Fotos und Ubungsbeschrezbungen
sind mit freundlicher Erlaubnis des
Rowohlt-Verlages folgenden beiden
Biichern entnommen: ,,Aufwdrmen
Fuphball”, ,,Supertraining F uﬁbaII i
(in Druck)

Trainings- und
Freizeitlager

pro Tag ab DM 68,- VP inkl. Platz oder
Halle, oder fiir Thren 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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Wir rusien Sie aus,

wenn Sie sich fur uns stark machen

1 Punkt

Minitaktik FuBball,
Kleinlehrtafel, DIN A4,
Plastikmappe mit farbi-
gen Magnetchips.
Springseil ,,de Luxe”,
mit gewichteten
Weichschaumgriffen
(je 200 g), aus
geflochtenem Nylon
(Hammer Sport).
All-Trainer Gymnastik-
hantel, fllbar, fur
Hand und FuB
(Hammer Sport).
Ankle-/Wrist Weights,
2x 1,1 kg in Pink
(Hammer Sport).
FuBballfachliteratur
aus unserem Pro-
gramm im Werte von
DM 30,-.

Auswahl von 10 Heften
aus der Reihe SPOR-
THEK, den kleinen,
schlauen Heften mit
den wichtigsten
Regeln zu den schon-
sten Sportarten,

kurz und bindig

(uber 30 Titel)!

2 Punkte

PUMA-Aliround-
Tasche, in Rot-WeiB-
Grin, mit Schulter-
riemen.

hummel-Jogging-
Anzug SPLASH,
100% Baumwolle,
Farbe mint,

GroBen S-XXL.
Langhantel-Set,

4 Geréte in einem
(Hammer Sport).
Torwarthandschuhe,
GORE-TEX (Reusch).

PUMA-Qualitats-
fuBball.
PUMA-Regenjacke,
100% Nylon.

Jetzt lohnt es sich noch mehr, neue Leser far
fuBballtraining“ zu gewinnen. Denn diesmal
haben wir Werbepramien ausgewahlt, die Sie flr
Training und Wettkampf gut gebrauchen konnen.
Unser Angebot umfaBt ausschlieBlich Qualitats-
artikel, aber von unterschiedlichem Wert — daher
gibt es ein Punkt-System (pro neues Jahres-Abo
1 Punkt; Punkte kbnnen gesammelt werden).

Gehen Sie auf Punktejagd!

Achtung! Wir behalten uns vor, gleichwertige
Pramien zu liefern, wenn die hier abgebildeten
nicht lieferbar sein sollten.

3 Punkte

PUMA-Sweat-Shirt,
Langarm, 100% Baum-
wolle, stone-washed.

hummel-Jogging-
Anzug DENMARK, aus
100% Baumwolle,
Farben grin-weiB,
GroBen S-XXL.

erima-Trikot ,SAN-
TOS¥, Langarm-Trikot
aus 60% Baumwolle
und 40% Polyester,
Farben rot oder blau,
GréBen M, L, XXL.
Dazu passend Shorts
in weiB.

Fitness-Kit, Chrom-
hantel-Koffer-Set mit
2 Hanteln und 8
Scheiben, Gesamt-
gewicht: 10 kg
(Hammer Sport).
erima-Tight, kurze
Unterziehhose, 82%
Polyamid, 18% Ela-
sthan, Farben rot oder
schwarz, GréBen 0-8.

4 + 5 Punkte

ISM-Trainermappe
FuBball, 38x29 cm,
strapazierfahiges
Kunstleder, Bltcke,
Tafel, Magnete

(5 Punkte!).

ASICS-,Vialli NC*,
hochwertiger Nocken-
schuh mit stabilisie-
renden Elementen,
strapazierfahiger
AuBensohle aus Voll-
leder, gepolsterte
Zehenbox, Kndchel-
schutz, vollstandig
ausgefittert (5 Punkte!).
PUMA-Jogging-Web-
anzug, schwarz-
smaragd.

hummel-Trainings-
Anzug EL-PASO,
Baumwolle-Popeline,
Futter 100% Baumwolle,
Single-Jersey, Farben
smaragd-firered-weiB,
GroBen S-XXL.

o

1. Neubezieher

Diese(n) fulSball training -Neubezieher habe ich geworben:

Kundennummer/Absender: 1.14. _

o)

Sie bestellen ab angegebenem
Monat (rickwirkende Bestellun-

* Bei mehr als 2 Neubeziehern
Coupon fotokopieren!

2. Neubezieher*

Vorname Vorname ~ Name
StraBe StraBe
PLZ Ort PLZ Ort

Bezug ab (Heft/Jahr)

(Unterschrift des Neubeziehers) Bezug ab (Heft/Jahr)

Hinweis: Iich weiB, daB ich diese Bestellung innerhalb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum gengt)

(Unterschrift des Neubeziehers)

gen sind méglich!) fir minde-
stens 1 Jahr bis auf Widerruf die
Zeitschrift ,fuBballtraining”, Be-
zugspreis pro Jahr frei Haus
DM 67,20, im Ausland DM 74,40,
fur zwolf Hefte. Kindigungsfrist:
6 Wochen zum Jahresende. Sie
waren bisherim Gegensatzzumir
nicht Bezieher dieser Zeitschrift.
Ich selbst bin und bleibe auch fiir
mindestens weitere 12 Monate
Bezieher von ,ft".

O Ich sammele Punkte. Bitte
schicken Sie mir eine Bestéti-
gung Uber diese Leserwerbung.
O Erbitte Ihr Pramien-Gesamt-
Angebot

Gewiinschte Pramie(n)*:

beim Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-48034 Munster, schriftlich widerrufen kann, und bestatige
dies durch meine zweite Unterschrift.

l (2. Unterschrift des Neubeziehers)

(2. Unterschrift des Neubeziehers)

(Datum/Unterschrift) ] ’

Coupon bitte einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-48034 Miinster (Absenderangabe bitte nicht vergessen!)
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METHODEN DES KRAFTTRAININGS

Schnellkraftmethode ‘ Ubungsbeispiel

A Belastungsintensitat:

> 30 Prozent bis < 50 Prozent der
maximalen Kraftleistung

1 Belastungsdauer:

< 8 bis 12 Wiederholungen, < 10 bis 15
Sekunden

JdPausendauer:

5 Minuten (vollstandige Pause)

1 Satze: 3 bis6

Maximalkraftmethode Ubungsbeispiel

1 Anmerkung: Diese Methode ist we-
gen der hohen Verletzungsgefahr nur
nach ausreichendem und auf die kunfti-
ge Belastung bezogenem Aufwarmen
einzusetzen. Da auf dem Sportplatz kei-
ne ausreichend reproduzierbare Mog-
lichkeit besteht, Widerstande von > 90
Prozent einzustellen, empfiehlt sich die
Durchfihrung der Maximalkraftmetho-
de nur an Geraten, z.B. im FitneBstudio!
 Belastungsintensitat: > 90 bis 95
Prozent der maximalen Kraftleistung

1 Belastungsdauer: < 1 bis 4 Wieder-
holungen, < 5 bis 10 Sekunden
 Pausendauer: 5 Minuten (vollstandige
Pause)

1 Satze: 3 bis 6

Kraftausdauermethode Ubungsbeispiel

2 Zeitliche Anordnung der Ubung:
Kraftausdauertraining kann auch am En-
de einer Trainingseinheit stehen, bitte
auf ein entsprechendes Abwarmen-
(aktiv: z.B. Auslaufen, passiv: Ent-
mudungsbad) achten!
JBelastungsintensitat: > 30 Prozent bis
< 75 Prozent der maximalen Kraft-
leistung

 Belastungsdauer: > 30 Sekunden bis
> 2 Minuten (intensitatsabhangig)

J Pausendauer: 2 bis 3 Minuten
(unvollstandige Pause)

1 Satze: 4 bis 6 (8)

Reaktive Methoden Ubungsbeispiel

(1 Belastungsintensitat: Eigenes Kérper-
gewicht

1 Belastungsdauer: 20 bis 30 Wieder-
holungen, < 20 Sekunden

J Pausendauer: 5 Minuten (vollstandige
Pause)

1Satze:3 bis 6

1 Zeitliche Anordnung der Ubung: Zu
Beginn der Trainingseinheit nach dem
speziellen Aufwarmen (nicht ermudet!)

Entwicklung der Schnellkraft der Bein-
strecker (Verbesserung des Antritts)

(1 Zeitliche Anordung der Ubung: Zu
Beginn der Trainingseinheit nach dem
speziellen Aufwarmen (nicht ermidet!)
i Durchftihrung: Die Spieler stellen sich
an der Grundlinie auf. Mit maximal
raumgreifenden, einbeinigen Spriingen
versuchen sie, die Mittellinie zu errei-
chen. Der Spieler, der die wenigsten
Spriinge bis zur Mittellinie benétigt, hat
gewonnen.

Entwicklung der Maximalkraft der Bein-
strecker

J Zeitliche Anordnung der Ubung: Zu
Beginn der Trainingseinheit nach dem
speziellen Aufwarmen (nicht ermudet!);
am besten eine eigene Trainingseinheit
im Gerateraum (FitneBstudio) einpla-
nen!

1 Durchftihrung: Der Spieler sitzt in der
Beinpresse. Es werden 90 Prozent der
Maximalkraft eingestellt. (vorher
testen!). Auf Kommando streckt der
Spieler explosiv und kraftig die Beine.

Kraftigung (Kraftausdauerentwicklung,
Basistraining) der gesamten Beinstreck-
schlinge

1 Durchfiihrung: Der Parnter umfaf3t
den Spieler von hinten an der Hifte.
Der Spieler versucht, mit kurzen und
maximal schnellen Schritten mit
Armeinsatz gegen den Partnerwider-
stand Raum zu gewinnen. Langere
Ubungsdurchfiihrung (z. B. komplette
Platzhalfte).

1 Durchfiihrung: Die Spieler stehen mit
in die Hifte gestemmten Armen. Sie
hapfen auf der Stelle. Der gesamte Kor-
per ist muskular verspannt, es wird mit
versteiften Gelenken gesprungen. Der
wichtigste Ausfihrungshinweis ist der,
daB die Bodenkontaktzeit moglichst
kurz gehalten werden soll. Die Spieler
sollen so springen, als wenn sie auf
einer heiBen Herdplatte aufkommen
und sofort wieder abspringen wirden.

Der Vereinssportausriister

Wimpel (GP)
Gr. 27 x 36 cm, beidseitig bedruckt,
Fransen, bis max. 4 Farben.

15 Stek, Stick

20,90 DM

50 Stek, Stuck

12,90 DM _
100 Stek, Stick | AL
10,60 DM &
Sportplatzgerdte
TP

FuBball-Tore Senioren,

1389.-- DM

Alu-Profil, Paar.
Nylon WM Tornetz,

4mm, Paar. 249,90 DM
e ey hYen. 139,90 DM

Bdlle

Trainingsball Europa Cup, Gr. 3-,
Hartplatzgetestet, Farbe: weill/schwarz.

23,95 DM

Ballschrank

Ball-/ Gerateschrank aus
Stahl.
{! Farbe: braun, Gr. 800 x

Schrank

Garderobenschrank abschlieBbar, 0. ABB,
mit Hutfach, Belliftungsgitter in Héhe des

Hutfaches. Zwei Abteile. 299 s DM
Protector 22 90 DIV

Tri-Safe Schienbeinschitzer, Uhlsport, Gr

Mhiosck  suck 18,95 DM
Anzug

Rucanor America,
Tricolanzug in marine
oder lapisblau, Gr
128-10.

£ for Kmderss’__ DM

i fiir Erwachsene

69,-- DM

= solange Vorrat reicht

AKTION

Trikots

Modell Brasilien, 13
Trikots, 13 Hosen, 13
Stutzen, Farben:
gelb/schwarz,
blaufweill, rothweild,
100% Polyester.

499,-- DM
Schuhe

Copa Mundial, mit
Nocken, Gr. 6-11,5
Paar

139,-- DM
ab 10 Paar, Paar

129,-- DM

Unser neuer Hauptkatalog liegt

filr Sie bereit.

Nebenberufliche Mittarbeiter
gesucht !!!

TEAMSP@&RT

Mitterweg 11, 95643 Tirschenreuth
Tel. 09631/1631 Fax: 09631/1731

fufiballtraining 15
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Komplexe Tonisierung und Kréftigung, besonders der
Riicken-, Schulterblatt- und Schultermuskulatur,

Durchfiihrung: Bauchlage. Der Oberkorper wird leicht angehoben und gehal-

ten. Nicht schwunghaft in eine Hohlkreuzposition gehen. Die Arme sind in

Verlangerung der Schultern gestreckt und werden im Schultergelenk ein-

und ausgedreht.

Variation: Bei angehobenem Oberkérper werden Brustschwimm-

bewegungen mit den Armen durchgeflhrt. :

Anmepkung: Besonders flr den Torhiiter geeignete Ubung, der zur Durch-

fGhrung aller Fang- und Fausttechniken (Uberkopftechniken) auf eine be-

sonders gute Entwicklung seiner Schulterglrtelmuskulatur angewiesen ist.

Diese Ubung unterstiitzt und erhalt ganz besonders die Funktionsfahigkeit

der Schultergelenke und des gesamten Schultergirtels.

Tonisierung und Kréftigung der riickwértigen Schulter-
und der Schulterblattmuskulatur.

Durchfithrung: Der Spieler liegt in Bauchlage, die Stirn zeigt zum Boden.

Der Partner kniet hinter idiesem Spieler und fixiert die Arme in Héhe der Eli-

bogen. Der Spieler versucht gegen den Druck des Partners die Ellbogen

vom Boden abzuheben und flr einige Sekunden zu halten.

Anmerkung: Besonders fUr den Torhiiter geeignete Ubung, der zur Durch-
flihrung aller Fang- und Fausttechniken auf eine besonders gute Entwick-
lung seiner Schultergurtelmuskulatur angewiesen ist.

Extremitatenmuskulatur, besonders der Schultergiirtel-
und der Armmuskulatur.
Durchtithrung: Mit leicht nach innen gedrehten Handgelenken werden Lie-
gesttze durchgefihrt. Wahrend der gesamten Ubung einen geraden
Rucken (Kérperspannung !) beibehalten

3 Komplexe Tonisierung und Kraftigung der Rumpf- und

Variation (Abbildung): Die Ubung wird mit im Kniegelenk angewinkelten Beinen
durchgeflihrt; das Gewicht liegt oberhalb der Kniescheiben auf dem
Boden auf

Anmerkung: Besonders fiir den Torhiter geeignete Ubung, der zur Durch-
flhrung aller Fang- und Fausttechniken auf eine besonders gute Entwick-
lung seiner Schultergdrtel- und Armmuskulatur angewiesen ist.

Rumpfmuskulatur, inkiusive der Schuiter- und

4 Kréftigung und Tonisierung der gesamten riickwértigen
Gesabmuskulatur.

Durchfiihrung: VierfiBerstand, die Stirn zeigt zum Boden. Der rechte Arm
und das linke Bein werden abgehoben und gestreckt gehalten. Die
Position fir einige Sekunden halten, die Hifte nicht ,ausdrehen”

Anmerkung: Wegen der moglichen Kniebelastung sollte diese Ubung nicht
auf hartem Boden durchgeftihrt werden.

16 fupbalitraining
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Komplexe Tonisierung und Kraftigung der Riicken- und
GesaBmuskulatur,

Durchtiitrung: Bauchlage, die Hande sind hinter dem Kopf verschrankt, die
Stirn zeigt zum Boden. Die Beine werden vom Baden abgehoben. Im
Wechsel mit den Beinen wird der Oberkorper fir einige Sekunden abgeho-
ben und gehalten.

Variationen: a) Nur ein Bein wird abgehoben, dabei wird die FuBspitze nach
auBen gedreht

b) Der Oberkdrper und die Beine werden gleichzeitig abgehoben

¢) Der Oberkorper und ein Bein werden gemeinsam abgehaoben.

Anmerkung: Nicht in eine UbermaBige Hohlkreuzposition gehen

Kompiexe Tonisierung und Kraftigung der Hiiftgelenk- und
Riickenstrecker sowie der Kniegelenkbeuger und -
strecker.
Durchfiihrung: Riickenlage, die Arme sind neben dem Oberkérper gestreckt
aufgelegt. Die Hufte wird soweit abgehoben, bis der gesamte Korper eine
Linie bildst. Nun wird ein Bein gestreckt und i Verlangerung des anderen
Oberschenkels gehalten.

Variationen: 2) FuBspitze des auf dem Boden stehenden Beines zum Kdrper
hin anziehen (Tonisierung und Kréftigung der Schienbeinmuskulatur)

b) Ferse des aufgestellten FuBes bewuBt zum Kérper anziehen (Tonisie-
rung und Kraftigung der Kniegelenkbeuger)

Kraftigen 2

fand

Dehnen und Kréftigen -

drei Ubungssammlungen fiir das
Training der allgemeinen Fitnef}

Stretching und Kréftigungsgymnastik ohne und mit
Kleingerdten 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 Fitneftraining eingesetzt werden kann.

g Je Kartothek 89 Doppelkarten, Beiheft mit Erléute-
;ﬂﬁ‘“o\é rungen zu Aufbau und Anwendungsméglichkeiten

unchKcrfeikasren

DM 34,80 h

niippiam
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| - e

Komplexe Tonisierung und Kréftigung der gesamten Rumpt-,

Komplexe Tonisierung und Kréftigung der Rumpt- und Hiift- _
Hiift- und Schultergiirtelmuskulatur.

Durchfiiieung: Seitlage. Die Schulter, das Hift- und die Sprunggelenke bilden
eine Linie. Die FuBspitzen zeigen beide nach vorne. Beide Beine werden
gleichzeitig seitlich nach oben abgehoben

Durchfilrumg: Seitstiitz. Diese Position fir einige Sekunden halten. Im Verlauf
der gesamten Ubung die Korperspannung halten, das Becken darf nicht
nach unten sacken. .

Variation; Beide Beine sind leicht angehoben; das obere Bein wird maximal
abgespreizt und wieder gesenkt. Beide FuBspitzen zeigenim Verlauf der

Variationen: Aus der Seitstitzposition das obere Bein mehrfach abheben und
_senken: die FuBspitze zeigtbei der'Ubungsdurchfiihrung nach vorne.

Ubungsdurchfihrung nach vorne.

ful}
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9 Tonisierung und Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur.

Durchiiirung: In Rickenlage werden die Arme seitlich am Kérper gestreckt
gehalten. Der Rumpf wird gleichmaBig kontrolliert leicht ,eingerollt”, die
Hande nach vorne geschoben.

Anmerkung: Ubungen zur Entwicklung der Bauchmuskulatur sollten in keinem
Vorbereitungsprogramm fehlen. Viele Spieler haben eine schwache und
nicht gentigend tonisierte Bauchmuskulatur.

| Anmerkung: Besonders auch flr Torhiter geeignete Ubung. Sehr haufig

seitlichen Rumpf- und der Riickenstreckmuskulatur
(einseitiy).
Durchfilhrung: Seitlage, der Partner fixiert die Beine in der gezeigten Positi-
on. Der Rumpf wird ssitlich langsam und gleichmaBig angehaben. In der
Endstellung fir einige Sekunden halten.  *

1 0 Tonisierung und Kréftigung der schréigen Bauch-,

werden seitige Kraftdifferenzen deutlich splirbar. In einem solchen Fall soll-
ten diese Differenzen gezielt behoben werden.

Tonisierung und Kréftigung der geraden
Bauchmuskulatur.
Durchtiihrung: Riickenlage. Die Beine werden nach oben gestreckt, die Ar-
me sind hinter dem Nacken verschrankt, die FuBspitzen zum Kérper ange-
zogen. Kopf und Brust werden angehoben. Keine groBen Bewegungsaus-
schiage. Fortgeschrittene kénnen einen explosiven Krafteinsaiz (Kopfballi-
mitation) wahlen,
Variation: Der Oberkérper wird leicht seitich nach oben gebracht; der linke
Ellbogen in Richtung rechtes Kniegelenk und umgekenrt.
Anmerkung: Die Bauchmuskulatur ist haufig abgeschwacht, auch unter
diesem Aspekt sollten die die Bauchmuskulatur entwickelnden Ubungen in
keiner Trainingseinheit fehlen. Die Ausfiihrung mit explosivem Krafteinsatz
bereitet auf die typische Anforderungen beim Kopfballspiel und das
schnelle Fixieren des Rumpfes (Zweikampfe!) vor,

Tonisierung und Kréftigung der geraden
Bauchmuskulatur.

Durchfiihrung: Rickenlage. Das rechte Bein ist angewinkelt aufgestellt,

das linke Bein Ubergeschlagen. Die Arme sind im Nacken verschrankt, Der

Spieler rollt langsam und gleichmaBig kontrolliert seinen Rumpf ein.

Variation: Der Spieler kommt bei fixiertem Becken mehrfach kurz und
kréftig nach oben (explosiver Krafteinsatz, Kopfballimitation).

Anmerkung: Ubungen zur Entwicklung der Bauchmuskulatur soliten in kei-
nem Vorbereitungsprogramm fehlen. Viele Spieler haben eine schwache
und nicht gentigend tonisierte Bauchmuskulatur.

fupballtraining 19
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Tonisierung und Kraftigung der schragen und der
1 geraden Bauchmuskulatur.

Durchfiibrung: Riickenlage, die Beine sind angewinkelt. Der linke Arm ist ne-
ben dem Kérper gestreckt. Der Korper wird mit einer leichten Verwringung
zum Partner hin leicht angehoben. Endstellung gegen den Druck des Part-
ners flir einige Sekunden halten.

Anmerkung: Ubungen zur Entwicklung der Bauchmuskulatur sollten in keinem
Vorbereitungsprogramm fehlen. Viele Spieler haben eine schwache und
nicht genligend tonisierte Bauchmuskulatur

| Durchfilhrung; Position wie unten, der Partner umfaBt den Unterschenkel

14 . Krittigung der Kniegelenk-

knapp oberhalb der Ferse. Der Spiéler versucht. die Ferse gegen den
leicht nachgebenden Widerstand des Partners zum GesaB zu ziehen.
Variationen: 2) Den Kniebeugewinkel variieren, besonders auch streckungs-
nah kraftigen (Ausgangsstellung)

b) Isometrische Anspannungsformen durchfihren (der Partner halt das
Bein gegen den Widerstand des Spielers in einem fixen Kniebeugewinkel)
¢) Exzentrische Anspannungsformen (der Partner zieht das Bein des Spie-

Gleich mitbestellen

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

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

Ich abonniere fuBballtraining

O Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift "fufball-
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. Kiindigen kann ich mit 6-Wochen-
Frist zum Ende eines Kalenderjahres.

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

Hinweis flir den Verlag

Ich weil3, daf ich die Abonnement-Bestellung inner-
halb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum
genigt) 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

lers gegen dessen Widerstand aus der maximalen Beuge- in die Streck-
stellung (gut aufwarmen)!

- Exp.

(Titel abklrzen)

- _Expl,

Besteller:

StraBe:

PLZ/Ort:

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

Rechnungsbetrag ab von meinem/von*

Konto-Nr.:

bei (Bank):

BLZ:

* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

] Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

e~ Bxpl.

Datum:

'\“ : e
__ Expl

Unterschrift:
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- Die hesten Trainingsformen
schreibt das Wettspiel selbst

Der einfache Weg zu effektiven Ubungsaufgaben fiir jeden Leistungsstand

Ein Beitrag von Detlev Brilggemann

Der Trainer greife ... zu
einem Fufsballbuch, lese die
Ubungen seinen Spielern vor
und fertig ist das perfekte
Trainingsprogramm.?
Bei einer erst kiirzlich durch-
gefiihrten Meinungsumfrage
unter Fuf3ball-Ubungsleitern
wiinschten sich die weitaus
meisten Trainer Verdffent-
lichungen kompletter
Trainingsprogramme und
Trainingseinheiten.
Fufballtraining nach Koch-
buchmanier — ein Job fiir
jedermann?
Ein steigendes Interesse an ge-
eigneten Ubungsvorschliigen
Jfiir die Ausbildung der Nach-
wuchskicker, aber auch fiir die
Schulung von Leistungs-
fupballern ist grundscitzlich
sicherlich begriifjenswert.
Dennoch sollten derart
generalisierte Angebote
kompletter Trainingseinheiten
fiir die verschiedenen Alters-
und Leistungsklassen sowie
eine solche grofie Nachfrage
nach bereits vorgedachten,
ausgearbeiteten Trainings-
pléinen nachdenklich machen.
Nach dem 1. Teil in ,,fufball-
training” 7/93 werden nun
Zwei weitere Praxisbeispiele
“Hir die Entwicklung von
Trainingsformen aus Spiel-
beobachtungen vorgestellr.

Zur Erinneruny:
Trainingsmethodische
Grundiiberlegungen

Der Umgang mit bereits vorgefertigten
Trainingsprogrammen ist nicht so einfach und
unproblematisch, wie es auf dem ersten Blick
Zu vermuten ist:

P Selten ist das dort vorausgesetzte
Leistungsvermogen genau identisch mit dem
der eigenen Mannschaft.

P Die trainingsorganisatorischen Vorgaben
sind von Mannschaft zu Mannschaft meistens
ganz unterschiedlich. Noch schwerwiegender
ist aber der Einwand, da der Trainer bei der
unreflektierten  Ubertragung  von  fremder
Hand ausgearbeiteter Trainingsprogramme
einen zentralen Aufgabenbereich unbertick-
sichtigt ldBt:

Er mul} sein Training den aktuellen Bediirf-
nissen und Erfordernissen seiner Spieler so
anpassen, dald gezielt spezifische Leistungs-
defizite aufgegriffen und beseitigt werden.

Grundlage hierfiir ist jedoch eine genaue
Spiel- und Trainingsanalyse. Aus den dort
gewonnenen Erkenntnissen lassen sich dann

geeignete Trainingsformen ableiten, die
genau auf die jeweiligen Spieler abgestimmt
sind und diese optimal fordern.

Das beste Fufiball-Trainingsbuch bleibt also
das Wettspiel selbst.

Hinweise zu den
Praxisheispielen

Nachdem bereits im 1. Teil einige Praxis-
beispiele fiir die Ableitung von Trainings-
inhalten aus Spielbeobachtungen vorgestellt
wurden, werden nun weitere typische Situa-
tionen des FuBballspiels aufgegriffen.

Dabei lassen sich jeweils aus der genauen
Analyse eines Spielsegments nach und nach
immer komplexere Trainingsformen
entwickeln:

[1 Kombination 2 gegen 1 zum Steilpaf

LI Doppelpal
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Kombination 2 gegen 1 zum SteilpaB

Beschreibung der
Spielsituation

Spieler:

notwendig?
@ Ballfiihrender Angreifer

des Raumes (in die Gasse) fordert
© Stellender Abwehrspieler

Spielort:
Vor dem gegnerischen Strafraum

Welche Spieler der exemplarischen Spielsituation sind
fur die Ausflihrung des zu trainierenden bzw. zu verbes-
sernden Spielelementes (SteilpaB 2 gegen 1) zwingend

© Freilaufender Mitspieler, der den SteilpaB in die Tiefe

7

Beschreibung der
Ubungsform

Aus dieser Reduzierung der Spielsituation
liBt sich folgende Ubungsform ableiten
(Abb. 1).

Ubungsorganisation

8 Spieler iiben mit einigen Billen vor einem
Tor mit Torhiiter. Gegebenenfalls kann in die-
ser Organisationsform vor 2 Toren gleichzei-
tig geiibt werden.

Ubungsablauf

Jeweils 2 Spieler greifen aus etwa 30 Metern Ab-
stand zum Tor gegen je einen Spieler eines Ver-
teidiger-Paares zum 2 gegen | auf das Tor an.

54 fupballtraining

Ein Tor kann nur nach einem Alleingang oder
SteilpaB nach einem Positionswechsel der bei-
den Angreifer erzielt werden.

Nach einem Torabschluff greift das ndchste
Stiirmerpaar gegen den anderen Abwehrspie-
ler an. Bei einem Ballverlust im Spielfeld er-
folgt ein direkter Aufgaben- und Positionen-
wechsel der beiden beteiligten Spiclerpaare.
Die Ubungszeit betriigt etwa 10 Minuten.

Variationsmaglichkeiten

Veriinderungen in der Ausfiihrung

3 Der Torhiiter wirft jeweils auf das niichste
wartende Angreifer-Paar ab. Nach der Ballkon-
trolle erfolgt sofort das 2 gegen 1 auf das Tor.
1 Die Spielerpaare warten neben dem Tor hin-
ter der Torauslinie. 1 Anspieler pafit aus dem
Mittelfeldbereich heraus einem der beiden

Spieler des ersten Angreiferpaares zu, die sich
vor dem Tor gegen einen Abwehrspieler frei-
laufen. Nachdem der Ball an- und mitgenom-
men wurde, folgt ein 2 gegen 1 auf das Tor.

Erleichterungen der Ubungsaufgabe bei
technischen Miingeln der Spieler

7 Der Abwehrspieler darf nur innerhalb einer
5 Meter tiefen Zone (mit Hiitchen markiert),

etwa 25 Meter vor dem Tor verteidigen, die er ~

nicht verlassen darf.

3 Der verteidigende Spieler deckt je nach
Vorgabe entweder den Raum zum Alleingang
des dribbelnden Angreifers oder aber die Sei-
te zum SteilpaB in die Tiefe ab.

Die beiden Angreifer sollen jetzt jeweils die
somit erleichterte Angriffsfortsetzung an-
wenden (Schulung der Spieliibersicht).
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Ubungsheispiele

2. Abwehrspieler

(nicht wie im Foto

Uberspielt)

Erschwerung der ﬁbungsaufgahe bei Lern-
fortschritten ~ bzw. einem  hioheren
Leistungsvermigen:

3 Ein zusitzlicher Spieler verteidigt als freier
Mann vor dem Tor (Spicler B) (Abb. 2)

O Der zusitzliche 2. Abwehrspieler spielt als
2, Manndecker gegen den 2. Angreifer zum 2
gegen 2 auf das Tor (Spieler A statt Spieler B)
(Abb. 3)

01 Ein 3. Abwehrspieler spielt nun als freier
Mann vor dem Tor zum 2 gegen 3 (Spieler A
und B) (Abb. 4)

3 Ein 3. Angreifer spielt mit zum 3 gegen 3,
wobei sich nun bei dieser Ubungsvariante zu-
sitzlich auch die Moglichkeit des Abspiels
zum freiwerdenden 3. Mitspieler ergibt
(Spieler C) (Abb. 5)

O Ein weiterer Abwehrspieler kommt vor
dem Tor hinzu zum 3 gegen 4 (im Bild nicht
sichtbar) (Abb. 6)

3 Alle Ubungsvarianten kénnen jeweils auch
um eine Konterméglichkeit fiir die Deckungs-
spieler erginzt werden: Nach einem Ball-
gewinn miissen sie z.B. eines von 2 Kleinto-
ren etwa 40 Meter vor dem Tor durchspielen.

Calle DelHaye veronstatet 4 "
FuBballt
A [

1 str. @
05 /9 56 57. Fax 9 15 05

W Detlev Briiggemann:
»Nicht nur sagen, sondern
zeigen!”

Coaching: Verhalten
studieren — Verhalten
trainieren &
(ft 5+6/92, Seiten 30 bis 34)
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Beschreibung der Spielsituation

Spieler:

Welche Spieler der exemplarischen Spielsituation sind fur die Aus-
fihrung des zu trainierenden bzw. zu verbessernden Spielelemen-
tes (DoppelpaB) zwingend notwendig?

@ Balifihrender Angreifer

© Gegenspieler, der den ballfihrenden Angreifer stellt

© Helfender Mitspieler (Sturmspitze/Wand)

Spielort:
Mittelfeldbereich vor dem gegnerischen Strafraum

56 fupballtraining

me smsimatlonen als Trainingsform miissen
llemluwum u_ns_tmgsvamﬁsan der eigenen
Jeﬂe heschriebene, sinzelne llumsmm hildet
_ eine Trainingsform, die iiber einige Trainings-
einheiten Ilhlm wledel*lm und eimulrt werden
solite.
B-stwemmsiﬁelm' dasamsmmslw-
| verhalten zeigen und beherrschen, solite eine
- nnsm-ucilsvulam tnclmnscMaknsche Anfommng



Beschreibung der
Ubungsform

Aus dieser Reduzierung der Spielsituation 1ift
sich folgende Ubungsform ableiten (Abb. 7).

Ubungsorganisation

6 Spieler iiben mit einigen Biillen vor einem
Tor mit Torhiiter. Gegebenenfalls kann gleich-
zeitig in mehreren Gruppen geiibt werden.

Ubungsablauf

4 Angreifer dribbeln im Wechsel nacheinan-
der auf einen Abwehrspieler zu, der etwa 25
Meter vor dem Tor wartet.

Die Stiirmer versuchen dabei jeweils, den
Verteidiger im Alleingang oder mit einem
Doppelpall zu iiberspielen.

Dazu kommt ein 6. Spieler als Sturmspitze
dem Angreifer als ,DoppelpaBwand” ent-
gegen.

Nach einem TorabschluB iibernimmt der be-
treffende Angreifer beim niichsten Durchgang
sofort die Rolle der Sturmspitze. Die
urspriingliche ,,Doppelpawand” holt den
Ball wieder und reiht sich bei der Spieler-
gruppe vor dem Tor an.

Wenn der Angreifer den Ball an den Verteidi-
ger verliert, so tauscht er mit diesem sofort die
Position und Aufgabe

Die Ubungszeit betriigt etwa 10 bis 15
Minuten.

Variationsmoglichkeiten

Veriinderungen in der Ausfiihrung

1 2 Abwehrspieler wechseln sich nach jedem
Angriffsversuch in der Verteidigungsaufgabe
miteinander ab.

7 Der Torhiiter wirft nach jedem Angriff weit
auf den niichsten Angreifer ab, der den Ball
an- und mitnimmt und gegen den jeweiligen
Abwehrspieler auf das Tor zudribbelt.

O Der Torhiiter spielt auch als Libero vor
dem Tor mit und kann je nach Spielsituation
versuchen, den Riickpalh des Wandspielers ab-
zufangen. Die Sturmspitze darf nun auch den
Doppelpall antéiuschen, um dann selbst das
Tor zu erzielen.

Erleichterung der Ubungsaufgabe bei tech-
nischen Mingeln der Spieler

O Der verteidigende Spieler greift nicht den
Ball an, sondern verstellt nur den direkten
Weg zum Tor und zieht sich dabei (nicht)
zuriick.

(1 Der helfende Mitspieler (Sturmspitze) darf
auch mit 2 Ballkontakten spielen.

Erschwerung der Ubungsaufgabe bei
Lernfortschritten bzw. bei einem hoheren
Leistungsvermagen

T Ein zusitzlicher Abwehrspieler spielt ge-
gen den helfenden Angreifer (Sturmspitze als
.Wandspieler”) (Spieler B) (Abb. 8).

O Jeder Angreifer spielt im Mittelfeld
gegen einen direkten Gegenspieler (Abb. 9).

(1 Ein weiterer Abwehrspieler spielt zusiitz-
lich vor dem Tor als freier Mann (Spieler F)
(Abb. 10).

O Ein weiterer helfender
spielt als 2. Sturmspitze mit seinem direkten
Gegenspieler vor dem Tor mit (Spieler H
und G).

Der neve
Kamo i da!

__ __’94?9??
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£eh
2553
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FuBball-Lehrer

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

Aufnahmeantrage

Bauer, Roland, Am Henschelberg 84, 74821
Mosbach

Berger, Detlev, Raederloherstr. 8a, 29367
Steinhorst

Brenner, Frank, Amendestr. 90, 13409 Ber-
lin

Brunner, Andreas, Am Waldring 10, 83562
Rechtmehring
Distelmeier, Olaf, Zum
07937 Pollwitz

Drescher, Hartmut, Liickenstrale 31, 35091
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Elsen, Klaus, Mozartstr. 8, 54636 Bitburg
Erkenrath, Krisztina, Fermelinesweg &,
52388 Norvenich

Eulberg, Frank, Distelweg 8, 38226 Salzgit-

Lerchenberg 1.
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Freund, Uwe, Eugenstraie 14-1, 72072
Tiibingen

Glaubitz, Rainer, Auf dem Felde 8, 58540
Meinerzhagen
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Hagen, Hermann,
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Heller, Uwe, KarlstraBe 178, 45239 Essen
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Scheessel
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Lennartz, Bernd, Giirzenicher Str. 51, 52355
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Leon, Rainer, Am Spitzengarten 20, 53773
Hennef

Linzmaier, Dieter, PrieBnitzweg 6, 76829
Landau

Marusinez, Stephan, Siegener Str. 19, 57223
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Marzban, Ali Reza, Friedrich-Ebert-Str. 21,
65510 Idstein

Matychowiak, Frank, Fasanenweg 3, 92468
Vohenstrauf3

Meisen, Jiirgen, Helene-Lange-Weg 25,
80637 Miinchen

Metaxarakis, Georgios, Rotenbergstr. 81b,
70190 Stuttgart

Moliné, Gonzalo, Schulze-Deutzsch-Str. 32,
50968 Koln

Nees, Michael, Bodenerstr. 8, 76297 Stuten-
see

Niemann, Eva, Richard-Wagner-Str. 5lg,
82049 Pullach

Otten, Jonny, Fasanenweg, 28816 Stuhr-
Neukrug

Raubold, Horst, Beethovenstr. 5, 89340
Leipheim

Lomonossowallee 45,

64846

Arno, Mittelstralle 65g,

Rehnisch, Henry, Schwyzer Str. 18d, 13349
Berlin

Roggensack, Oliver, Heinrichstr. 2, 33602
Bielefeld

Schiifer, Reiner, Miihlackerstr. 57. 75417
Miihlacker

Schmalstieg, Matthias, DorfstraBe 4. 34281
Gudensberg
Schneider, Thomas,
79102 Freiburg

Neumattenstr. 31,

Schmidt, Wolfgang, Uhlandstr. 31, 37120
Bovenden

Skibbe, Michael, Biickelsberg 2a, 46286
Dorsten

Slomka, Mirko, Wittekindstr. 17, 30449
Hannover

Stapelfeld, Mike, Telemannstr. 3. 95444

Bayreuth

Trimhold, Holger, Nidderwiesenweg 19a,
61130 Nidderau

Tartemann, Dieter, Habichtstr. 38, 45665
Recklinghausen

Vanegas-Pachelo, Henry, Gottfried-Keller-
Str. 1, 50931 Kéln
Weber, Jorg,
32758 Detmold
Winkelhoch, Georg, Neuenhofer Allee 24,
50937 Kdln

Walpper, Manfred, Baldurstr. 13, 45770
Marl

Wiinsch, Peter, SchulstraBe 7, 56276 Grof-
maischeid

Yayla, Peyami, Lobeckstr. 64, 10969 Berlin

Schwarzenbrinker Str.11,

GemiB BDFL-Satzung unterliegen die Auf-
nahmeantriige einer Einspruchsfrist von vier
Wochen.

adidas-Ausriistunys-
aktion

Sollten BDFL-Mitglieder nach Einsendung
des Gutscheins bis etwa Mitte April noch
nicht in Besitz der Trainerjacke sein, werden
diese gebeten, sich umgehend telefonisch mit
der BDFL-Bundesgeschiiftsstelle in Verbin-
dung zu setzen.

Lauftraining fir Spielsportler

Autor des Films:
Harry Dost, ehe-
maliger Lauftrai-
ner bei Twente
Enschede (Ehren-
division in
Holland) und
Sportlehrer.

, LAUFTRA INING

| SPIgBLSIPUKILEK
’ ®

Spielvorbereitung.

® Ubungsreinen

Philippka-Buchversand,

VHS-Videofilm uber Lauftechnik

Dieser Videofilm lehrt, wie man mit weniger Energieverbrauch
effektiver laufen und sprinten kann.
Lauftraining ist ein wesentlicher Bestandteil der modernen

@® Wie oft muB trainiert werden

@ Wie lauft ein Leichtathlet im Vergleich zum Ballsportler
@® Was muB ein Trainer wissen und beachten

@ Das Training und methodische Hilfen

@ Fehler und Korrekturen

Laufzeit ca. 40 Minuten, farbig.

Postfach 6540, 48 034 Miinster
Tel. 0 25 1/23 00 50, Fax 23 00 599

DM 49,-

Ul
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Kondition spielend trainieren

|

3. Folge: Grundlagen des sportlichen Trainingsprozesses. Ein Beitrag von $tefan Lottermann

Was jeden Trainer immer
wieder aufs Neue beschidiftigt,
ist die Frage nach der
Angemessenheit und Richtig-
keit seines Trainings.

Im Gegensatz zu traditionellen
Auffassungen zum

., Konditionstraining im Fu/f3-
ball” soll ein theoretisches und
praktisches Trainingsmodell
vorgestellt werden, das sich
aus den Anforderungen des
Spiels begriindet und eine
spielgemdifie Gestaltung des
Fupballtrainings auch fiir
konditionelle Inhalte vertritt.

Struktur der Spielleistung im FuBBball mit der Darstellun

Modell zur Strukturie-
rung der Spielleistung
im FuBhall

Nachdem in der 2. Folge die Strukturen des
Spiels und der Spielleistung beschrieben und
ein allgemeines Anforderungsprofil gezeich-
net wurde, wird nun daraus ein Modell der
Spielleistung im FubBball entworfen, das zum
einen die Verflechtungen und Wirkungs-
zusammenhidnge verschiedener Faktoren ver-
deutlichen und zum anderen fiir die nachfol-
gende Trainingskonzeption den theoretischen
Bezugspunkt liefern soll. In dem Modell-
entwurf zur ,Strukturierung der Spielleistung
im FuBball” werden wesentliche Leistungs-
aspekte akzentuiert dargestellt (Abb. unten).
Auf der Ebene der Leistungsvoraussetzungen
bilden vier Faktoren, deren Zusammenset-
zung die Individualitit des Spielers prigen,
die Grundlage fiir jede sportliche Leistung:

P psychische Faktoren, wie z.B. Leistungs-
motivation, emotionale Stabilitit, FairneB und
Risikobereitschaft, die zusammen mit der Lei-
stungsfihigkeit iiber das Niveau des momen-
tanen Leistungszustandes entscheiden;

P physische Faktoren, wic z.B. bestimmte
Eigenschaften unseres Korpers, also Korper-
bau, Korpergestalt und Kérperfunktionen;

P soziale Faktoren. wie z.B. die Fihigkeiten,
mit anderen Spielern umzugehen, mit diesen
auszukommen, aber ebenso die Beziehungen
zu Vereinsfunktiondren, Trainern, Zuschauern
und Medienvertretern;

P sensorisch-kognitive Faktoren, wie z.B.
die Fihigkeiten, Situationen vorherzusehen,
sie umfassend zu analysieren, Folgerungen
daraus zu ziehen und sich auf die praktische
Umsetzung zu konzentrieren.

All diese verschiedenen Faktoren wirken iiber
die einzelnen Leistungskomponenten auf die
Spielfihigkeit und damit indirekt auf die indi-
viduelle Spielleistung ein. Die physischen
Faktoren gehen in die konditionelle, die sen-
sorisch-kognitiven Faktoren in die taktische
Komponente ein, und die sozialen Faktoren
beinflufen das Zusammenspiel der einzelnen
Mannschaftsmitglieder.

Die psychischen Faktoren kann man dariiber
hinaus als wichtige EinflubgroBen des Lei-
stungszustandes einordnen. Dies deckt sich
dann mit der iblichen Differenzierung des
sportmotorischen Leistungszustandes in Lei-
stungsfihigkeit (hier: Spielfidhigkeit) und Lei-
stungsbereitschaft (BALLREICH 1972, 66).
Willenseigenschaften lassen sich in diesem
Sinne als Impulsgeber der Leistung bezeich-
nen, so daBl neben der Spielfihigkeit als ,Inte-
grationsprodukt aus Kondition, Technik und
Taktik” (HOHMANN 1985, 75) psychische

wesent-

licher Leistungskomponenten in Anlehnung an BRACK (1983, 7)

ktisce

Handlungsfahigkeit

konditionelle
Fahigkeiten

Faktoren

technische
Fertigkeiten
koordinative Fahigkeiten '

psychomoralisch-volitive

soziale
Faktoren

physische
Faktoren

sensorisch-
kognitive Faktoren

verhalten

Spiel-

Struktur der Spiel-
leistung im FuBball
mit der Darstellung
wesentlicher
Leistungskomponen-
ten in Anlehnung an
BRACK (1983, 7).
Auch in diesem
Modell wird die
Fiihrungsrolle der
Taktik fiir
technische Fertig-
keiten und konditio-
nelle Fahigkeiten
ersichtlich.

Leistungszustand

fufballtraining 59



TRAININGSLEHRE

Faktoren das Niveau der Spielleistung mitbe-
stimmen.

An der Spielfihigkeit sind die Leistungskom-
ponenten Kondition, Technik und Taktik be-
teiligt. Unter diesen nimmt die Taktik eine
Fithrungsfunktion ein, denn jede Spielaktion
ist taktisch bestimmt. Konditionelle und tech-
nische Komponenten sind zum Teil miteinan-
der verflochten und verkniipfen sich mit koor-
dinativen Eigenschaften. Die besondere Be-
deutung konditioneller Fihigkeiten besteht
nun darin, daf sie im Spielverlauf direkt und
nachteilig auf die Wirksamkeit der Spielhand-
lungen EinfluB haben kénnen. Dies geschieht
vorrangig dann, wenn ein Spieler nicht dem
.konditionellen Spielrhythmus™ entsprechend
trainiert ist, er sich zu sehr anstrengen muf}
und diese Beanspruchung nicht mehr durch
Erholungsphasen (energetisch) ausgeglichen
werden kann.

Die GroBe des FuBballfeldes erfordert nicht
nur eine einfache liuferische, sondern eine
liiuferisch-effektive Uberwindung des Spiel-
raums. Denn der Spieler, der zu oft und un-
produktiv lduft, ist in entscheidenden Spiel-
momenten miide und unkonzentriert oder
lduft sogar stindig dem Ball hinterher. Den-
noch ist — abhiingig vom Spielverlauf — selbst
bei optimaler Spielkondition durch angehiiuf-
te bzw. kurz hintereinander erfolgte Belastun-
gen eine momentane und deutliche Herabset-
zung der Spielfihigkeit in Form von konditio-
nellen  (energetischen)  Defiziten  nicht
auszuschlieBen.

il ¥ -

lich umfassend informiert sind.

‘um Zusendung des aktuellen ERHARD SPORT Kataloges 1994.

l Name, Vorname

| Strafe und Haus-Nr.

I PLZ/ Ort

LEONHARD ERHARD SOHNE GMBH & CO. » POSTFACH 1163
91533 ROTHENBURG 0.D.T. » TELEFON 09861 / 406-0 « FAX 09861 / 406-50
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SEORT

R L W e | . s - o .
Bei uns stimmen Preis und Leistung — Kompetente Fachberatung und Planung in
allen Einrichtungsfragen fiir Sporthallen und Freisportanlagen, Produktqualitiit
und Service. Uberzeugen Sie sich selbst durch einen Besuch bei uns oder holen
Sie sich einfach den aktuellen Sportgeriitekatalog mit tiber 5000 Artikeln.

Der aktuelle ERHARD SPORT Katalog 1994 LiBt auf 360 Seiten keine Wiin-
sche offen. Fordern Sie unseren Gratis-Katalog noch heute an, damit Sie wirk-

Zur Erinnerung

B Aussagen zum Fuf3ball-
training miissen sich direkt
am Spiel orientieren.

B Als Grundlage einer
solchen Trainings-
konzeption miissen deshalb
zundichst die Strukturen
des Spiels und dann die
Anforderungen an jeden
Spieler analysiert werden.

Uber die Wirksamkeit von Spielerhandlungen
entscheidet in dieser Phase um so mehr die
taktische Handlungsfihigkeit durch die Ver-
fiigharkeit geeigneter Handlungsalternativen
und die Auswahl situativ-angepafter und effi-
zienter Handlungsprogramme. Die Effizienz
von taktischer Handlungsfihigkeit duBert sich
auch in einem Spielverhalten, das den Spieler
in die Lage versetzt, in Phasen hochster psy-
cho-physischer Priisenz an spielentscheiden-
den Aktionen beteiligt zu sein.

Die individuelle Spielleistung schlieBlich ist
schwer zu erfassen, ist sie doch auch immer
Bestandteil der Mannschaftsleistung. Die Lei-

stungsbewertung von Spielern und Mann-
schaft wird dadurch zusitzlich erschwert, daB
man zwischen Aktions- und Priisentationslei-
stungen unterscheiden muB, also zwischen ei-
nem geschaffenen Leistungsprodukt in Form
des Spielergebnisses oder den erzielten Toren
und dem zur Produktschaffung hinfiihrenden
LeistungsprozeB in Form von spielerischen,
liuferischen oder kiampferischen Momenten,
also der ,Darstellung” jedes Spielers.
Daneben sind weitere spielinterne und spiel-
externe Faktoren am Zustandekommen der in-
dividuellen und kollektiven Leistung beteiligt,
die aus typischen Bedingungen von Spielbin-
nenfeld und Spielumfeld erwachsen. Zum
Binnenfeld gehoren Gegner-, Schiedsrichter-
und Zuschauerverhalten, zum Umfeld unter
anderem Medienverhalten sowie Okonomi-
sche (Spielerfolg zur Einkommenssicherung)
und traditionell- historische Faktoren (..Der-
bycharakter” von Begegnungen), die vor, bei
einem und nach dem Spiel auf die Spieler-
personlichkeit einwirken und damit indirekt
stabilisierend oder destabilisierend bzw. moti-
vierend oder demotivierend die komplexe
Spielleistung beeintrichtigen. Dabei wird ein
direkter EinfluB externer Faktoren auf die
Spielleistung angenommen. Besonders im
ProfifuBball besitzt die Spielleistung einen
Warenwert, dessen kommerzielle Nutzung
unter anderem von der Priisentation des Spiels
und der Spielerleistung, aber ebenso von der
Darstellung dieser Leistung in den Medien ab-
hingt.

gegnungen.

Im Rahmen der "Internationalen Ama-
teur-Sportwochen 1994 " laden die Stadt
Salou (100 Kilometer stidlich von Barce-
lona) und der FC SALOU Sie herzlich
ein zu einem internationalen Freund-
schaftsturnier fiir

Senioren - Herren
A-, B-, C- und D-Jugend
Die Spiele finden statt in der Zeit vom:
15.10. bis 22:10.1994

22.10. bis 29.10.1994

| | Eine Teilnahme an diesen Turnieren ist
,| | nur moglich tiber die BSR Gesellschaft
' fiir internationale Jugend- und Sportbe-

|

|

| | Weitere Informationen erhalten Sie von der
| | BSR, Herrn Martinez, Postfach 20 31 27
_| | 20221 Hamburg, Tel.: 0 40/4 91 31 93
Fax: 040/4 91 3011

und
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Inhaltliche und begnriff-
liche Prazisierung der
Spielfahigkeit

Das Spielfihigkeitsmodell legt zugrunde, daB
konditionelle Fihigkeiten immer eine strate-
gisch-taktische Dimension enthalten. Aktio-
nen mit und ohne Ball sind situationsgeleitet
und vollziehen sich vor dem Hintergrund von
momentanen und spielsituativen Aufforderun-
gen. Die Fiihrungsfunktion der taktischen
Handlungsfihigkeit besteht darin, iiber den
effektiven und optimalen Einsatz konditionel-
ler Fihigkeiten und technomotorischer Fertig-
keiten zu bestimmen und diese in den gesamt-
mannschaftlichen Spielrahmen einzubinden.
Spielgedanke (Spielidee) und Spielreglement
eroffnen ,Handlungsspielrdiume und Ent-
scheidungsalternativen” (BREMER 1980,
64), die keine exakte Prognose iiber Spielver-
lauf, Handlungsketten oder einzelne Spielak-
tionen gestatten. Die Vielzahl von direkten
(Spielgegner) und indirekten (Schiedsrichter,
Zuschauer) StorgroBen, die auf die Einzel-
und damit die Mannschaftsleistung einwirken,
erschweren die abfolgenden und nicht um-
kehrbaren situativen Umsetzungen.
Spielhandlungen bleiben in ein iibergeordne-
tes Spielkonzept eingebettet, das iiber die
Vorrangigkeit des Zieles ,.Torerzielung” oder
. Torverhinderung” im Spiel bestimmt. Die
Spielfdhigkeit auf die ,,Addition” der Lei-
stungskomponenten Kondition, Technik und
Taktik zu beschrinken, heifit, den Wirkungs-
zusammenhang aller an der komplexen Spiel-
leistung beteiligten Faktoren zu ignorieren
und fehlerhafte — weil fulballunspezifische —
Konsequenzen fiir die Gestaltung und den In-
halt des Trainings zu ziehen.

Zur konditionellen
Leistungskomponente

Die fuBballspezifische Ausdauer

Die fuliballspezifische Ausdauer oder Spiel-
ausdauer stellt sich als Erholungs- oder Rege-
nerationsfahigkeit dar, die man als konditio-
nell-energetische Fihigkeit definieren Kkann,
wiederholte intensive Belastungen zu ertragen
und Regenerationsabliufe zu beschleunigen
und zu verbessern.

Durch die Hiufigkeit von zeitlich kurzen, aber
intensiven Belastungen ist die ausgeprigte
Spielausdauer ein leistungsbestimmender
Faktor.

Eine mangelnde und unspezifische Ausdauer-
leistungsfihigkeit wiirde dazu fiihren, dal die
laufende Wiederherstellung mehr bzw. zuviel
Zeit in Anspruch nimmt.

Dadurch wire es einem Spieler seltener mog-
lich, sich aktiv und effektiv am Spielverlauf
zu beteiligen und das Spielergebnis giinstig zu
beeinfluflen.

Die individuelle Spieldynamik, die sich als
Anzahl von Aktionen pro Zeiteinheit bestim-
men ldBt, wiirde abnehmen, ohne dall damit
eine Reduzierung der Spielfihigkeit einherge-
hen miiBte, die sich iiber einen positiven An-
teil spielentscheidender Aktionen, also z.B.
durch das Erzielen oder Vorbereiten von
Toren, ausgleichen lieBe.

Die fuiballspezifische Schnelligkeit

Die fuBiballspezifische Schnelligkeit prisen-
tiert sich als Beschleunigungsfihigkeit, die
man als konditionell-energetische Fihigkeit
definieren kann, auf ein Spielsignal hin maxi-
male Bewegungen auszufiihren. Dies kénnen
sowohl Start- (positive Beschleunigung) als
auch Stoppvorginge (negative Beschleuni-
gung) sowie Richtungsinderungen (gemischte
Beschleunigung) sein.

Im Spiel kommt es darauf an, die richtige ..op-
timale” Beschleunigungsdosierung fiir jede
einzelne Spielaktion zu finden (., Timing™),
auch wenn maximale (Schnell-)Krafteinsitze
nicht spieluntypisch sind. Ebenso, wie eine
gute Reaktionsfihigkeit nicht mit einer hohen
Sprintschnelligkeit gekoppelt sein mul}, ver-
ringert sich durch den Beschleunigungscha-
rakter von intensiven Laufleistungen die Be-
deutung einer guten und iiberdurchschnittli-
chen Grundschnelligkeit.

Zur taktischen Handlungs-
und zur Spielfdahigkeit

Das Wahrnehmen, Analysieren, Antizipieren
und Interpretieren einer Spielsituation, die
Geschwindigkeit bei der Verarbeitung der In-
formation bis zur Ausldsung einer motori-
schen Aktion und die Qualitit der Bewe-
gungsausfithrung sind entscheidende Merk-
male fiir die Spieldynamik, d.h. fiir die
Geschwindigkeit der ablaufenden Spielhand-
lung. Die Spieldynamik ist hoch, wenn eine

Calle DeI'Huye veranstaitet ‘
FuBballturniere 1

Y .;
: v :

Einzelaktion mit hoher Aktionsschnelligkeit
und die Abfolge von Einzelaktionen mit mini-
malen Zeitunterbrechungen erfolgen.

Die Aktionsschnelligkeit kann als Schnellig-
keit einer Einzelaktion verstanden werden, de-
ren EinfluBgréBen folgende sind:

P die Reaktionsfihigkeit,

P die Beschleunigungsfihigkeit,

P koordinative Fihigkeiten,

P technomotorische Fertigkeiten und

P die Schnelligkeit des Entscheidungsprozes-
ses mit Wahrnehmung, Analyse, Antizipation,
Interpretation und Problemauslésungsaus-
wahl. 7

Bei der Wahrnehmungsleistung spielen sig-
nalaufnehmende sensorische Fiihigkeiten,
aber auch antizipatorische und interpretatori-
sche Fihigkeiten eine Rolle. Diese versetzen
einen Spieler in die Lage, ein situatives
..Spielbild” wahrzunehmen. es zu ,lesen” und
zu ,verstehen” und weiter zu ,entwickeln”,
um darauf aufbauend eine Spielaktion einzu-
leiten, wobei Faktoren, wie z.B.

P dic vorhersehende Berechnung der Ballver-
laufsbahn,

P die vorhersehende Interpretation von Geg-
ner- und Mitspieleraktionen sowie

P die Abschiitzung des eigenen momentanen
Leistungspotentials

in engem Zusammenhang stehen.

Die Spieldynamik ist eben nicht ausschlief3-
lich ein konditionelles Problem, sondern auch
ein ,.mentales Problem” (BREMER/SCHNEI-
DER/STAUDT, 1987, 36). Die Schnelligkeit
einer Spielaktion (Aktionsschnelligkeit) zeigt
sich nicht nur abhingig von Reaktionsfihig-
keit und Bewegungsschnelligkeit, sondern ba-
siert in einem hohen MabB auf der ,,.Schnellig-
keit der mentalen Entscheidung” (BRE-
MER/SCHNEIDER/STAUDT, 1987, 36).
Die Aktionsschnelligkeit oder ,Spielhand-
lungsschnelligkeit” (BREMER/SCHNEIDER
/STAUDT, 1987, 36) ist integraler Bestandteil
einer komplexen Spielfidhigkeit.

Die Qualitit von wahrnehmenden, analyt-
schen und entscheidenden Prozessen, sowie
deren interne Ablaufgeschwindigkeit, beein-
flut nicht nur die Geschwindigkeit des
Spiels, sondern auch die Spielleistung des
Spielers. Nicht der sprintschnellste Spieler ist
danach zwangsliufig als erster ,am Ball”,
sondern der ,.spielschnellste”.

Spielertypen

Die komplexe Spielfdhigkeit im FuBball 146t
verschieden ausgepréigte Erscheinungsformen
oder Aktionsmuster zu, deren individuelle
Auspriigung in der Spielkreativitit wirksam
werden. Drei grundlegende Aktionsmuster
lassen sich differenzieren, die in der Spielrea-
litit als Typeniiberschneidungen auftreten:

Aktionsmuster I ,,Techniker’’: hoher Anteil
schwieriger techno-motorischer Spielhand-
lungen, wie z.B. Dribblings und Pisse
Aktionsmuster II , Kdmpfer”: hoher Anteil
von Zweikampfaktionen in der Spielsituation
| gegen 1, unabhiingig vom personalen Zah-
lenverhiltnis (Unter-, Gleich- oder Uberzahl)
Aktionsmuster III ,,Dauerldufer”: hoher
Anteil von Laufaktionen mit einer iiberdurch-
schnittlichen Gesamtlaufleistung

fuBballtraining 61
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Schulung des Zusammenspiels

gen sich in breiter

Formation zu-
sammen von Strafraum
zu Strafraum und
absolvieren unter
Anleitung des Trainers
ein Lauf- und
Gymnastikprogramm.

1 Die Spieler bewe-

Einlaufen

1 Lockerer, betonter Hopserlauf

2 Anschlagen der Fersen und Kniehebelauf im
Wechsel

3 Gymnastik fiir die FuBgelenke, Achilles-
sehne und Wadenmuskulatur

4 Sidesteps

5 Uberkreuzlauf

6 Gymnastik fiir die Oberschenkel- (Vorder-
und Riickseite) und Hiiftmuskulatur

7 Einfiigen von Temposteigerungen in den
Lauf

8 Gymnastik fiir die Bauch- und Riicken-
muskulatur

9 Einfiigen von Richtungsinderungen in den
Lauf (vorwiirts, seitwirts, riickwirts)

10 Einfiigen von kurzen Antritten in den Lauf
11 Gymnastik fiir die Arm-, Schulter- und
Nackenmuskulatur

Der doppelte
2 Strafraum ist das

Spielfeld., wobei
auf 2 Tore mit Tor-
hitern gespielt wird.
Dabei bildet die
Strafraumlinie gleich-
zeitig die Mittellinie.
Zwei Ber-Gruppen
absolvieren diese
Spielform im Wechsel.

1 2:

Zwei-Zonen-Spiel auf 2
Tore mit TorhGtern:

2 gegen 2 auf

2 gegen 2.

Durch diese Spielform
wird insbesondere das
richtige Freilaufver-
halten der beiden
Angriffsspieler
geschult. Denn diese
missen sich zum rich-
tigen Zeitpunkt aus der
Tiefe der Angriffshélite
vom jeweiligen Gegen-
spieler losen, so daf
sie sicher angespielt
werden kénnen.

62 fupballtraining

2 gegen 2 auf 2 gegen 2

4 gegen 4 auf die beiden Tore mit Torhiitern,
wobei in beiden Spielfeldhilften ein 2 gegen 2
abliuft.

Die 2 Verteidiger aus der einen Hiilfte spielen
jeweils mit 2 Stiirmern aus der anderen Hilfte
zusammen. Bei Ballbesitz der Verteidiger ver-
suchen diese, die beiden eigenen Angreifer in
der anderen Spielfeldhiilfte anzuspiclen, die
dann zum Torabschluff kommen sollen.

Die Mittellinie darf von den jeweiligen 2er-
Gruppen beim Zusammenspiel nicht iiber-
schritten werden.

Die 4er-Teams
3 werden nun

nochmals in 2er-
Mannschaften unter-
teilt. 2 Tore mit Tor-
hitern werden in einem
Abstand von etwa 20
Metern gegeniber auf-
gestellt.
Jeweils 2 Mann-
schaften der insgesamt
acht 2er-Teams treten
im Wechsel gegen-
ginander an.

3

Durchfithrungshinweise:

Umfang eines Durchgangs: 2 Minuten
Belastungsphase: 1 Minute

Erholungsphase: 1 Minute

Wiederholungen: 4

Gesamtspi¢ldaver: 4 x 2 Minuten plus 2
Minuten aktiver Erholungsphase.

2 gegen 2 auf 2 Tore

mit Torhiitern

Jeweils 2 Mannschaften spielen 2 gegen 2 auf
2 Tore mit Torwarten. Die 2er-Teams sollen
aus dem, Zusammenspiel heraus moglichst
schnell zum Torabschlufl kommen.

Dabei absolvieren 8 Mannschaften diese
Spielform im Wechsel. Die Belastungszeit
von jeweils 2 Mannschaften beim 2 gegen 2
ist immer die Erholungszeit fiir die ubrigen
2er-Teams.

Durchfiihrungshinweise:

Belastungsphase: 30 Sekunden
Erholungsphase: 90 Sekunden

Spieldauer: 2 x 4 Minuten plus 4 Minuten
aktiver Erholung zwischen den beiden Durch-
gingen.

Nach der Spielform erfolgt eine zusitzliche
Sminiitige aktive Erholungsphase durch
lockeres Auslaufen und Entspannungs-
tibungen.

Jeweils vier 2er-
4 Teams werden

nun zusammen-
gefaBt und bilden beim
AbschluBspiel eine 8er-
Mannschaft. Das trag-
bare Tor wird auf die
Mittellinie zurdick-
gestellt.

8 gegen 8 auf 2 Tore

2 Mannschaften spielen in einer Spielhiilfte
8 gegen 8 auf 2 Tore mit Torhiitern.

Es werden keine Vorgaben erteilt. Die Spieler
sollen aus dem Zusammenspiel heraus mog-
lichst oft zum Torabschlufl kommen und viele
iiberraschende Aktionen am Ball zeigen.

Die Spielzeit umfaft 15 Minuten.

Lockerungs- und
Entspannungsiibungen

Die Spieler kommen zusammen und absolvie-
ren unter Anleitung des Trainers im Stehen,
Sitzen und Liegen verschiedene Ubungen.




Mit einem Blick hinter die
Kulissen der Weltklasse-
Mannschaft des CF Barcelona
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
iiber interessante
Entwicklungstendenzen in
Training und Spiel sollen in
erster Linie Ansichten weiter-
geben und zur Diskussion und
Auseinandersetzung anregen.

FOTO: BONGARTS

FuBhall international:
CF Barcelona Teil 2

Ein Blick hinter die Kulissen des europciischen Spitzenclubs. Ein Beitrag von Hubert Hiiring

Ubertragungs-
moglichkeiten auf den
Amateur- und
Jugendbereich

Was bringt der Blick hinter die Kulissen
einer Weltklassemannschaft wie der des CF
Barcelona fiir den ,normalen”™ Amateur-
und Jugendtrainer?

Denn in diesen Alters- und Leistungsberei-
chen sind selbstverstindlich die Qualitit des
vorhandenen ,,Spielermaterials” und das in-
dividuelle Leistungsvermogen der Spieler
viel, viel niedriger.

Eine bloBe Kopie des Spielsystems oder der
Trainingsgestaltung ist damit unmoglich.
Jeder Trainer sollte aber fiir seine Situation
priifen, ob er dennoch einige positive Anre-
gungen vermittelt bekommen kann und ob
es eventuell sogar in einzelnen Teilberei-
chen gewisse Ubertragungsmoglichkeiten
gibt.

Die Spiel- und Trainingsauffassung Johann
Cruyffs bietet dabei sicherlich eine Menge
brauchbarer, positiver Denkanstofle.

Einige dieser Aspekte, die iiber den Profiful3-
ball hinaus auch fiir untere Spiel- und
Altersklassen eine gewisse Leitbildfunktion
haben konnen, sind beispielsweise:

P EntschluBfreudigkeit,  Risikobereitschaft
und Spielfreude sind elementare Leistungs-
eigenschaften, die auf allen Leistungs- und
Altersebenen von den Trainern zu fordern und
zu fordern sind

P Eine offensive Gundausrichtung sollte
maoglichst jeder Trainer seiner Mannschaft
vermitteln. Das Spiel mit 3 Angriffsspitzen
eignet sich dabei besonders, diese Offensiv-
einstellung umzusetzen.

P Ein geschicktes Zweikampfverhalten, das
gerade innerhalb des Spielssystems des CF
Barcelona in extremer Weise von jedem ein-
zelnen Spieler und auf jeder Position gefordert
wird. ist in allen Alters- und Leistungsklassen
ein zentrales Spielelement und ein wichtiger
Trainingsinhalt.

Zum Inhalt des
2. Tells

B Tuktische Auffdlligkeiten
und Grundelemente des
Offensiv- und Defensivspiels
M Zeitlicher und inhalt-
licher Ablauf des
Trainingslagers zur Vor-

bereitung auf die Saison
93/94

W Weitere Muster-
Trainingseinheit aus dem
Saisonvorbereitungs-
programm
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& CFBARCELONA

System

Zur Erinnerung:

1. In der Verteidigung
? spielt CF Barcelona mit
einer 3er-Kette, die in
der Raumdeckung
agiert.

2. Die zentralen
Positionen sind mit
technisch versierten
,Spielerpersonlich-
keiten" besetzt.

3. Im Angriffsbereich
werden durchgangig
3 Angriffsspitzen
aufgeboten.

SPIELBEOBACHTUNGEN

Taktische Auffalligkeiten und , Kniffe"

Details zur Spielweise und taktischen Grundkonzeption des CF Barcelona

Offensive ist Trumpf

B Die Spielweise und das Spiel-
system des CF Barcelona sind
eindeutig darauf ausgerichtet,
offensiv zu spielen und jeden
Gegner unter Druck zu setzen.
.Die Defensividee soll in eine
Attacke umgesetzt werden!”
(Bruins Slot)

Johann Cruyff war immer schon
ein Vertreter dieser Spielauffas-
sung. Das zeigt ein Beispiel aus
der Europapokal-Vergangenheit:
In einer damaligen Europapokal-
Begegnung gegen den HSV rich-
tete Ajax Amsterdem die eigene
Spieltaktik nicht nach dem extrem
offensiven AuBenverteidiger
Manfred Kaltz als der bekannten
Offensivwaffe” des HSV aus,
indem etwa eine zusitzliche
Defensivsicherung auf dieser Sei-
te eingebaut wurde.

Sondern in der Aufstellung wurde
zusiitzlich zu 2 weiteren Angriffs-
spitzen der damals erst 17jdhrige
Roy als Linksaufien nominiert,
um Kaltz in der Defensive zu bin-
den.

MEin  Kennzeichen  dieser
offensiven Spielweise ist das Ziel,
das ,.Spielfeld in Linge und Brei-
te zu verkiirzen”. um die Lauf-
wege kurz zu halten und bereits
den Stirmern die Mabglichkeit
zum Pressing zu ertffnen.

M Ein Leitsatz lautet: ,,Spiele nie-
mals in die Breite!” Denn durch

64 fupbalitraining

das Abfangen von Querpissen
vor der eigenen Deckung werden
dem Gegner unnétige und erfolg-
versprechende  Kontermoglich-
keiten gegen eine aufgeriickte
Mannschaft eréffnet.

M Dicse totale Ausrichtung auf
Offensive wird auch durch die
Zusammenstellung des Spieler-
kaders dokumentiert:

Im 24kopfigen Spielerkader des
Trainingslagers zu Saisonbeginn
waren nur 5 reine Defensiv-
spieler.

Taktische Elemente
des Angriffsspiels

B Mit den Pissen in die Tiefe in
die gegnerische Hilfte hinein
starten immer 1 bis 2 Spieler zum
angespielten Mitspieler, um ein
personelles  Ubergewicht  in
Ballnihe zu schaffen und dem
neuen Ballbesitzer viele Alterna-
tiven zur Spielfortsetzung zu er-
moglichen.

Spielbeispiel: Nachdem Spieler 2
steil auf 7 gespielt hat. starten 6
oder 9 und 8 dem Zuspiel nach.

M Nach einem Zuspiel auf
Laudrup. der seine Stirken ins-
besondere im Spiel 1 gegen 1 hat,
bleiben die Mitspieler dagegen
meist weg, um Laudrup Raum zu
schaffen. Sie sichern nur im
Riicken ab.

BEin weiteres Merkmal ist das
ausgeprigte Fliigelspiel: Nach

einer KurzpaBstaffette erfolgen
oft scharf gespielte Diagonal-
piisse in den Riicken der gegneri-
schen Deckung, in die die pfeil-
schnellen AuBenspieler hinein-
starten.

M AuBerdem spielt Koeman viele
Diagonalpisse auf Stoitchkov in
den freien Raum, wobei sich der
LinksauBen zuniichst oft nach
innen zwischen Ball und Gegner
bewegt, um dann nach links
durchzubrechen und den Gegen-
spieler gleichzeitig hinter sich zu
lassen. Auf diese Weise wird
auBerdem verhindert. dafl der
explosive Stoitchkov héufiger ins
Abseits lduft.

MDer CF Barcelona  spielt
grundsiitzlich mit 3 Angreifern.
wobei insbesondere das Offensiv-
spiel der Spieler 6 und 9 dulerst
variabel angelegt ist. Die Mittel-
stiirmerposition wird gelegentlich
auch fiir die nachriickenden
Mittelfeldspieler freigelassen.

B Von der Spielweise her iiber-
wiegt ein variables und sicheres
KurzpaBspiel. Das genaue und
harte Zusammenspiel mit hdch-
stens 2 Ballkontakten wird im
Training stindig geiibt. Dabei
miissen die Zuspiele in den Lauf,
vor den Mitspieler erfolgen.

M Speziell gegen  spielerisch
schwiichere Deckungsspieler des
Gegners wird ein gezieltes Pres-
sing praktiziert.

Spielbeispiel:

Im Supercup-Spiel gegen Werder
Bremen wurde beim Angriffsauf-
bau des SV Werder der Zuspiel-
weg zum technisch besseren
Bratseth zuniichst verstellt, um
Beiersdorfer zum Dribbling zu
zwingen.

AnschlieBend wurde der Bremer
Manndecker sofort mit Hilfe des
offensiven Mittelfeldspielers 6
energisch attackiert.

Taktische Elemente
des Defensivspiels

Die sogenannten Basispositionen
in der Defensive (Positionen 2. 3,
4 und 5) miissen immer besetzt
sein — gegebenenfalls durch ein
Verschieben der Spieler unterein-
ander.

Spielbeispiele:

B Wenn Spieler 3 offensiv wird,
148t sich 4 fallen, gleichzeitig
riicken 10 oder 8 auf die Position
von 4.

M Bei langen Flugbillen des Geg-
ners in die Tiefe der Deckung
(zentral auf Koeman) riicken die
AuBenverteidiger sofort nach
innen, um zu helfen.

M Die Deckungsspieler sind in
der Defensive dartiber hinaus
grundsitzlich nach innen orien-
tiert. Die Mitte wird ,.konsequent
zugemacht™.



Mit dem Fahrrad zum Training: Die Barca-Spieler passen sich im
Trainingsiager den Landessitten an.

Pause fiir die Spieler: Innerhalb des relativ kurzen, aber hochinten-
siven Trainings werden ausreichende Erholungsphasen eingelegt.

O

Das Positionsspiel in allen Variationen ist das herausragende
Trainingsmittel beim CF Barcelona — und Cruyff ist inmer dabei!

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

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

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

A
2
2

anabol-loges® und unsere Broschlire zum
Thema Ausdauertraining bringen Sie nach
vorn: Kompetente und kompakte Information
fur lhren personlichen Trainingsplan.

Die Broschiire und weitere Informationen %
uber anabol-loges® erhalten Sie kostenlos: :
DrLoges+Co Telefon 04171/707155 L
L.l T8 Fax 04171/707100

21423 Winsen
i

Rezeptfrei - nur in Apotheken.
®
I-loges

anabol-loges® zur Leistungssteigerung im Sport, bei Muskel- und Riickenschmer-
zen, kérperlichen Erschopfungszusténden. Nebenwirkungen und Gegenanzeigen
sind nicht bekannt. Packungen mit 100, 200, 500 und 1000 Kapsein.
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PROFITRAINING

TRAININGSEINHEIT

Schulung des Zusammenspiels

Kommentar zum Training

Trainingszeit:

Montag, den 2.8.1993
Vormittagstraining: 11.00 bis 12.10 Uhr (70 Minuten)

Erklédrungen:

Wie in fast jeder Trainingseinheit innerhalb des Vorbereitungs-
programms wird auch hier im Hauptteil des Trainings Gruppen-

arbeit praktiziert.

r diese Stationen-Schulung innerhalb des.Ma,nnschaftstrainings

hinaus werden aber auch noch andere Formen des Sondertrainings
eingeplant: So wird mit den beiden Torhiiter im Verlauf oder teil-
weise auch nach Abschluff des Mannschaftstrainings ein Spezial-
training absolviert. AuBerdem iibernimmt ein Trainerassistent je-
weils parallel zum Mannschaftstraining ein rehabilitatives
Trainingsprogramm fiir gerade verletzte oder angeschlagene Spie-

ler.

AUEWARMEN

sich auf einer

Grundlinie neben-
einander auf und
bewegen sich in der
ersten Aufwarmphase
mit verschiedenen
Laufformen zur Mittel-
linie und zurlick.

1 Alle Spieler stellen

2

Mit dieser Torschuf-
form wird gezielt ein
angriffstaktisches
Grundelement des CF
Barcelona trainiert: die
Passe in die Tiefe.
Dabei starten jeweils
sofort 1 bis 2 Mitspieler
dem Zuspiel nach, um
dem neuen Ball-
besitzer zu helfen und
Abspielmoglichkeiten
zu bieten.

Ziel ist immer, ein
personelles Uber-
gewicht in Balln&he zu
schaffen.

{25 MINUTEN)

Einlaufen

Die Spieler laufen sich unter Anleitung von
Konditionstrainer Vilda mit verschiedenen
Bewegungsaufgaben wie etwa

— Drehungen

— Skippings

— Anfersen

— Hopserlauf

— Sprungfolgen

in der kompletten Trainingsgruppe ein.

Zuspiele in der 3er-Gruppe

Die Spieler passen sich den Ball aus der
Bewegung heraus zu und variieren dabei
Zuspielform, - schirfe und -hohe.

Die Spieler teilen
2 sich folgender-

maBen auf: Ein
Spieler stellt sich ohne
Ball am Strafraum auf,
ein weiterer Spieler
wartet etwas weiter im
Ruckraum und die
Ubrigen Spieler bege-
ben sich mit je einem
Ball zum Mittelkreis.

Gleiche Organi-
sation und Auf-

stellung wie zuvor.

Die Spielergruppe
wird nach

positionsspezifi-
schen Aspekten in
Deckungs- bzw.
Angriffsspieler auf-
geteilt.

Beim Positions-
spiel vervoll-
standigen 2

Trainer die Ubungs-
gruppe.

HAUPTTEIL

"
&

{45 MINUTEN)

Gruppentraining

Die Spieler werden in 2 Gruppen unterteilt,
die nacheinander im Wechsel 2 Stationen mit
unterschiedlichen’ Schwerpunkten und Auf-
gabenstellungen durchlaufen.

Gruppe 1: TorschuBlibungen
auf ein Tor mit Torhiter

1. TorschuB nach Ablegen flacher Zuspiele
Spieler A dribbelt aus dem Mittelkreis kurz
an, spielt hart und flach auf einen Mitspieler B
am Strafraum, der kurz auf einen weiteren
Spieler C im Riickraum ablegt. Dieser schliefit
direkt (oder nach einer kurzen Ballkontrolle)
auf das Tor mit Torhiiter ab.

AnschlieBend wechselt A auf die Position von
C, C stellt sich am Strafraum auf und B begibt
sich zur Gruppe am Mittelkreis zuriick, nach-
dem er den Ball wiedergeholt an.

2. TorschuB nach Ablegen halbhoher
Zuspiele

Gleicher Ubungsablauf wie bei der Tor-
schuBiibung 1, nun erfolgen die Zuspiele auf
den Spieler am Strafraum aber halbhoch.

3. EckstoBe von beiden Spielfeldseiten
Goicochea gibt mit dem rechten Full von der
linken Seite und Stoitchkov mit dem linken
FuBl von der rechten Seite Eckbiille vor das
Tor. Die Ecken werden dabei variabel kurz
oder lang gespielt. Vor dem Tor spielen 4
Deckungsspieler gegen 6 Angreifer, wobei
Koeman im Riickraum agiert.

Gruppe 2: Positionsspiel/

5 gegen 5 auf Kleintore

1. Positionsspiel

2 + 5 gegen 5 in einem Kleinfeld (35 Minuten)

2. 5 gegen 5 auf Hiitchentore

2 Mannschaften spielen in einem 20 x 30
Meter groBen Kleinfeld (10 Minuten).
Schwerpunkt: Konsequente Besetzung der
AuBenpositionen zur Spieléffnung.

fupballtraining 6T
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MESSE-FAZIT

Durchweg gute Geschafte

n zahlungskrafti-
nnte es lange
und bunt genug
ischen schon fast
da war, sind jetzt auf
huh-
markteKi@ssiker (ge-
deckte Farben und
schlicht) wie die Tra-
ditionsmodelle ,,Ga-
zelle” von Adidas

oder ,Suede” von |
PUMA wieder en vo- |
gue. Der Trend geht |
dabei zu den Mittel-
preislagen zwischen
100 und 150 Mark.
Das Statistische Bun-
desamt berichtete,
daB westdeutsche
Familien mit mittle-
rem Einkommen und
zwei Kindern 1992
durchschnittlich 1125
Mark fir Sport- und Campingartikel, Sport-
veranstaltungen etc. ausgegeben haben. Rund
160 Mark entfielen auf Mitgliedsbeitrage bei
Sportvereinen. Sportkleidung schlug mit fast
einem Drittel des Budgets zu Buche. Tendenz
steigend. Ohne
schickes Qutfit wol-

Ab Juni im Handel: Die neue Goal-
keeper-Serie von Hummel aus stra-
pazierfahigem Polyester. Die Hosen
gibt es als Bermudas, 3/4 lang und

in langer Form
(DM 59,90 his
99,90). Die
Hemden in rot
oder gelb
(GriBen
L-XXL) kosten
DMV 99.90.

Dem FuBball verschrieben

mbro international ist

weltweit der einzige
Sportartikelhersteller, der
sich ausschlieBlich mit dem
FuBballsport beschaftigt
und dem Aktiven eine Aus-
stattung von Kopf bis FuBB
anbietet. Das Unterneh-
men aus Wilmslow hat im

GEL EPOQUE ST von ASICS: aus
weichem Nappa-Leder mit
wasserabweisendem Innen-
futter, GEL-Dampfuny, vernah-

te und vernietete PU-Sohle in

Schalen-
form,
pyrami-
denformi-
ge Nylon-
Stollen mit
Alu-Kern.
| Empf. VK-
| Preis: DM
| 189,90.

len die Jugendlichen
keinen Sport mehr
treiben. Qualitats-
und Markenware ist
angesagt, die Silhou-
ette oversized oder
baggy (sackartig). Ei-
ne Chance hat, was
nicht von der Eltern-
generation getragen
wird.

Ideal zum Kombinieren
beim Trainieren.
Sweat- (79,90) und T-
Shirts (39,90), Bermu-
das (59,90) oder lange
Jogginghosen (79,90)
aus der Calgary-Serie
von Hummel aus Baum-
wolle mit Polyester.

GLANER

.

20%

adidas
33%

68 fuphalltraining

Professional Sl von Mizuno: ein leich-

ter, geschmeidiger Schuh aus Kangu-
ruh-Leder fiir weiche und harte Boden
mit vorgeformter Pebax-Sohlen-Einheit
(6 Stollen). Ferse, Schaftabschiuf und

Zunge sind gepolstert.

Empf. VK-Preis : DM 189,90.

Die Marktanteile auf
dem deutschen Sportschuhmarkt
(Stand 1993)

sonstige
Hersteller

16%

pumn <
13%

Reebok

F5ic
4%

70. Jahr seines Bestehens
eine Tochterfirma in
Deutschland gegriindet,
um FuBballer und Funk-
tionare hierzulande besser
betreuen zu kdnnen.
Teams aus Stidamerika und
Europa tragen den
berlihmten Diamanten auf
der Brust. FUr die Entwick-
lung der neuen Schuhkol-
lektion nutzt Umbro das
Wissen der FuBball-Legen-
de Pele. Zu lange wurden
Kompromisse zwischen ei-
nem Leichtathletikschuh
und einem FuBballschuh
geschlossen. Umbros Philo-
sophie: In 90 Minuten
Kampf und hochster Bela-
stung muB der Schuh sei-
nem Spieler maximales Ge-
fuhl beim Kontakt zum Ball
schaffen.

Das Trisportstollensystem
ermoglicht die Leichtigkeit,
gibt dem Spieler optimale
Standfestigkeit und halt
den FuB ermidungsfrei. Es
gibt kein Rosten und Ver-
klemmen der Stollen mehr,
da es aus Kunststoff aufge-
baut ist.

Pele Speciali R: ein
Leichtgewicht (250 - 255
Gramm), handgefertigt in

Italien, aus wasserabhwei-
sendem K-Leder. Paten-
tierte Wishbone-Sohle,
abgesenkte Achillesfer-
senkerbe, Trisportstol-
lensystem. Empf. VK-
Preis: DM 249,-.

Adidas bleibt mit 33 Prozent
auch 1993 marktfiihrend auf

dem deutschen Sportschuh-

14%

markt, gefolgt von Nike.
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Langarm-
Trikot und
Shorts
(mit In-
nenslip
aus Baum-

Der erste Endspielteil-
nehmer der WM steht
schon fest: Er kommt
aus Deutschiand, hort
auf den Namen adidas
Questra und ist der
offizielle Spielball. Bei
hoher Kompression
(harte Schiisse und

wolle) dep
Serie ,Bomber” aus 100 % Poly-
ester in den GroBen M-XXL. Empf.
VK-Preis: DM 99,90 bzw. 49,90

REEBOK

Komplettanhieter

ommer 1994 spielt Reebok auch in

FuBballschuhen auf der einen und
Jart-Textilien auf der anderen Seite.
ction umfaBt eine breite Linie an
hiedlichen, sehr funktionellen Model-
len fur Jégendliche und Erwachsene. Trikots,
Shorts, Trainingsanzlge etc. in vier Reebok-
typischen Designvarianten bilden die speziel-
le , Soccer-Kollektion” (mit beflocktem Ver-
eins- und Sponsor-Logo versteht sich). Bei
Reebok hat Manni Burgsmiiller, das Schlitz-
ohr aus Dortmund und Bremen, den Bereich
FuBball-Promotion Ubernommen. Das ameri-
kanische Unternehmen bietet mit dem Inte-
grity RS einen Schuh mit 7-Stollen-Laufsoh-
le. FOr ein perfektes Ballgefiihl wurde das
VorderfuB-Oberteil des weichen Lederschaf-
tes ohne Verbindungsnahte gearbeitet.
Empf. VK-Preis: DM 249,90.

Questra-Fi-
nale, der
Schuh der
WM 1994:
auffilliges

Design, aus K-Leder, auf breitem Leisten geschnitten
und mit elastischem Zungensystem, P2E-Sohlentech-

nik, . Empf. VK-Preis: DM 218,80.

ADIDAS

lange Passe zum Beispiel) wird der
Questra spiirbar schneller als andere FuBbille.

Neue Dimensionen mit dem Predator

Ein revolutionarer Schuh von adidas
wird in der WM-Saison fiir frischen
Wind.auf den FuBballplatzen sorgen.
Der'Schuh, genannt adidas Predator,
gibt den Spielern ganz neue Maglich-
keiten.in.der Ballbehandlung und Ball-
kontrolle. Wahrend der intensiven
Testphase, in die Topspieler wie Chri-
stian Ziege, Ronald Koeman (,, Mit

Adidas’ Beitrag zum FuBball von morgen:
Der Predator wurde von Liverpools ehema-
ligem Profi Graig Johnston entwickelt.
Empf. VK-Preis: DM 269,90.

dem adidas Predator kann jeder Frei-
stoBe schieBen wie Maradona”),
Glenn Hoddle und Abedi Pele (,,Der
Ball bleibt wie ein Magnet am FuB”)
eingebunden waren, lautete die
meistgestellte Frage: , Gibt der Preda-
tor seinen Spielern nicht einen unfai-
ren Vorteil gegentiber Akteuren mit
herkbmmlichen FuBballschuhen? Ist
der Predator Uberhaupt legal?”

Er ist. Denn von Anfang an hatte der
Predator die volle Unterstlitzung der
FIFA, die diesem Projekt aufgeschlos-
sen gegendber steht, da es den FuB-
ball weltweit verbessern und attrakti-
ver machen kann. Zudem ist der Pre-
dator ab Mai 1994 weltweit im
Fachhandel erhéltlich und somit allen
FuBballspielern zuganglich. Empf. VK-

Preis: DM 269,90.

Der Predator bietet durch die wissen-
schaftlich entwickelte Form und Zu-
sammensetzung des Obermaterials Ei-
genschaften, die kein Schuh jemals
vor ihm besessen hat: Mehr Effet;
Balle, die mit dem Predator geschos-
sen werden, erreichen bis zu elf Um-
drehungen/Sekunde, wahrend mit
herkdmmlichen Lederschuhen nur
sechs Umdrehungen/Sekunde méglich
sind. Dadurch kénnen die Spieler dem
Ball 20 Prozent mehr Effet geben. Die-
ser zusatzliche Effet beeinfluBt we-
sentlich die Flugbahn des Balles, be-
sonders bei Standardsituationen wie
Freistol3 oder Eckball.

Mehr Genauigkeit; die patentierte
Form des Obermaterials und die brei-
tere oberflache geben dem SPieler ei-
ne groBere und effektivere Trefflache
beim Spielen des Balles.

Mehr Ballkontrolle; Die Form und
die Materialzusammensetzung des
Predator verbessern den Reibungsko-
effizienten zwischen Ball und Schuh,
sodal3 die Spieler Uber einen besseren
Griff, bessere Kontrolle und Fiihrung
sowie insgesamt besseren Kontakt
zum Ball (gréBerer Sweet-Spot-Be-
reich) verfligen.

Hohere Kraftiibertragung; Das fort-
schrittliche Obermaterial, eine neue
Gummimischung, setzt ungewéhnlich
hohe Energie frei, die den Ballbeim
Verlassen des FuBes enorm beschleu-
nigt.

Mehr Komfort; Ein véllig neues Soh-
lenkonzept, genannt Pressure Point
Elimination (P2E), reduziert die sonst
spurbaren Druckpunkte durch Stollen
oder Nocken. Der breitere Leisten des
Predator sorgt fir eine komfortable
PaB3form.
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Wozu eignen
sich die
Spielformen?

Schwierigkeitsstufe
J Anfinger

& Fortgeschrittene
(d,.,Absolute Kénner”

Organisationsvorgaben
& ganzes Spielfeld

(J halbes Spielfeld

J kleineres Spielfeld

& tragbare Tore

X Hiitchen/Stangen

& Biille

& Trainingshemdchen

J Halle

Schwerpunkt

J Angriff
(Individual- und
Gruppentaktik)

J Verteidigung
(Individual- und
Gruppentaktik)

& Angriff
(Mannschaftstaktik)

& Verteidigung
(Mannschaftstaktik)

J Aufwidrmen/Ausklang

- Spal3

d Technik

& Konditionsschulung

70 fupbalitraining
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Spielekiste
lge 3

Ein Beitrag von Holger Winkler

2 Mannschaften von 6 bis 9

Spielern spielen auf einem
ganzen Spielfeld gegeneinander.
An der Mittellinie werden 2 trag-
bare Tore mit Torwarten Riick-
seite an Riickseite gegeneinander
gestellt. Jeder Mannschaft wird
ein Tor zugewiesen.

Beide Teams sollen aus dem Zu-
sammenspiel  heraus  Treffer
beim gegnerischen Tor erzielen.
Dabei sind aber nur Tore erlaubt,
wenn sich alle Spieler der an-
greifenden Mannschaft in der
gegnerischen Hilfte befinden.
Nach einem Ballgewinn muf
zuniichst der Strafraum erreicht
werden, bevor ein neuer Toran-
eriff erlaubt ist.

e e

M In allen 4 Spielfeldecken wird
mit Stangen oder Hiitchen je-
weils ein Kleintor aufgebaut. Ein
Spieler muB} zunichst eines die-
ser kleinen Tore durchdribbelt
haben, bevor die Mannschaft ei-
nen (weiteren) Treffer erzielen
darf.

MJe nach Leistungsvermigen
kénnen die erlaubten Ballkontak-
te reduziert werden. Neben den
technisch-taktischen  Anforde-
rungen wird auf diese Weise
auch die konditionelle Belastung
weiter gesteigert.

M Die Tore werden von keinem
Torhiiter  bewacht:  Gleicher
Spielablauf, Treffer kénnen aber
nur per Kopfball erzielt werden.

R TR

P Eine abgestimmte Raumauf-
teilung erleichtert ein sicheres
Zusammenspiel und die Vor-
bereitung von Torschuiméglich-
keiten! AuBerdem haben dann
alle Spieler ausreichend Zeit, in
die gegnerische Spielfeldhilfte
nachzuriicken.

PNach einem Ballgewinn bzw.
-verlust miissen alle Spieler
blitzschnell auf Angriff bzw.
Verteidigung umschalten. Keiner
darf unbeteiligt bleiben!

P»Jede Moglichkeit zum Tor-
abschluf3 muf3 konsequent
genutzt werden!

Spielidee

Diese Spielform stellt ebenfalls
hochste konditionelle Anforde-
rungen an jeden einzelnen
Spieler. Denn jedes Mann-
schaftsmitglied mubB sich durch-
gingig am Spiel beteiligen und
hochstes lduferisches Engage-
ment zeigen.

AufBlerdem kommt
mannschaftstaktische ~ Schwer-
punkt der ,Spielverlagerung”
hinzu. Die Spieler miissen sich
flexibel auf immer neue Spiel-
situationen einstellen und ange-
messene Losungen finden.

Eine gut abgestimmte Raumauf-
teilung erleichtert einerseits das
Zusammenspiel zur Vorberei-
tung erfolgversprechender Tor-
abschliisse, andererseits kann in
der Defensive besser auf geg-
nerische Wechsel der Angriffs-
richtung reagiert werden.

noch der

M Anstelle der Stangentore mit
Torhiitern werden an der Mittel-
linie 2 kleine Hiitchentore aufge-
baut, die zu durchspielen sind.
Die Torerzielung an diesen
kleinen Hiitchentoren kann auch
durch die Zusatzregel erschwert
werden, dall ein Durchspiel
durch das Kleintor einen Mit-
spieler erreichen muf.

M Nach einem Treffer — egal bei
welchem Tor — muf} zunichst die
Mittellinie iiberspielt werden, be-
vor ein neuer Angriff moglich
ist.

MBei den beiden Normaltoren
sind neben den Kopfballtreffern
auch Volleyschiisse zur Torer-
zielung erlaubt.

M Spielerleichterung: Ein zusiitz-
licher neutraler Spieler unter-
stiitzt immer den Angriffsaufbau
des ballbesitzenden Teams.

P Wenn die gegnerische Mann-

schaft den Angriffsraum vor
einem der Tore zugemacht hat,
sind durch plotzliche Spielver-
lagerungen und Spielrichtungs-
wechsel neue Freirdume vor
einem anderen Tor zu schaffen.
PNach einem Ballgewinn bzw.
-verlust miissen alle Spieler
blitzschnell auf Angriff bzw.
Verteidigung umschalten. Keiner
darf unbeteiligt bleiben!

P Die Mannschaft muB so gestaf-
felt agieren, daf nach einem
eventuellen  Ballverlust  alle
3 Tore ausreichend abgedeckt
werden konnen!



l

1

2

2 gleichstarke Mann-
schaften von 7 bis 9
Spielern treten auf dem
ganzen Spielfeld
gegeneinander an.

An der Mittellinie
werden auf beiden
Spielfeldseiten 2 offene
Stangentore von etwa
5 Metern Breite auf-
gebaut, die jeweils von
einem Torhlter
bewacht werden.
AuBerdem wird jeder
Mannschaft eines der
beiden Normaltore zu-
gewiesen.

Die beiden Teams
konnen aus dem freien

Zusammenspiel heraus
entweder bei einem
der beiden Stangen-
tore an der Mittellinie
oder beim gegneri-
schen Normaltor einen
Treffer erzielen. Dabei
sind jedoch beim
Normaltor nur Kopfball-
treffer méglich.

Die Spielzeit sollte
wegen der enorm
hohen konditionellen
Belastung hdchstens
10 Minuten umfassen.
Jedoch kénnen nach-
einander einige Durch-
gange absoalviert
werden, wobei jeweils
aktive Erholungs-
phasen zwischen-
geschaltet werden.

L» |

Leistungssteigerung

Anzeige

Ein Geheimtip wird offentlich

Fiir Sie gelesen: Optimierungskonzept im Leistungssport. Ein Beitrag von Wolfgang Jeschke

Schon 1962, als man noch wenig iiber

eine optimierte Sportler-Erndhrung
und sinnvolle Supplementierungen
wufdte, wurde ein Arzneimiitel ent-
wickelt, das seit einigen Jahren als

Geheimtip unter Sportlern gilt: Es heif3t

wanabol-loges” und ist ein hormon-

freier Stoffwechselaktivator mit natiirli-

chen Wirkstoffen wie Vitamin E, Ma-
gnesium, Kieselerde und Johannis-

kraut.

Die Kombination von
Inhaltsstoffen

Der interessanten Entwicklung dieses Priiparats
sowie dessen Wirkungsweisen und Anwen-
dungsgebieten widmete sich in ihrer Miirz-
Ausgabe die renommierte Fachzeitschrift ,, TW
Sport und Medizin™.

Dieses rein natiirliche Aufbau-Priiparat, mit
dessen Hilfe der Organismus auch bei hohen
korperlichen Belastungen geschiitzt und die
Leistungsfihigkeit verbessert wird, erstaunt
durch seine umfangreiche Wirkungsweise. Sie
1dBt darauf schlieBen, da3 die Inhaltsangebote
nicht isoliert, sondern untereinander synergi-
stisch, also verstirkend und ergiinzend, wirken.
Denn mit genau dieser Kombination wird
schon seit Jahrzehnten in der orthopidischen
Praxis erfolgreich behandelt — ndmlich Be-
schwerden am  Bewegungsapparat  wie
Wirbelsdulensyndrom, Osteoporose, Morbus
Scheuermann und rheumatische Erkrankungen.
Und eben genau diese Kombination von
Inhaltsstoffen ist es auch. die bei Leistungs-
sportlern die positiven Effekte hervorruft:

— Verbesserung der muskuldren Ausdauerbe-
lastung,

— verlangsamte Muskelermiidung in Training
und Wettkampf und geringe Inzidenz von
Myalgien und Wadenschmerzen,

— beschleunigte Regenerationsfihigkeit,

— verminderte Verletzungsanfilligkeit durch
belastungsgerechten Knochenaufbau und er-
hihte Beanspruchbarkeit von Sehnen, Biin-
dern und Gelenknorpel und

— erhéhte Ausdauerfihigkeit

Seit Mitte der 80er Jahre haben Sportler das
Arzneimittel entdeckt. Seit dieser Zeit testet
die Dr. Loges + CO GmbH die Wirksamkeit
von ..anabol-loges” nun auch im sportlichen
Bereich. ,,TW Sport und Medizin™” stellt in
seinem Bericht die 4 wichtigsten Untersu-
chungen der letzten Jahre vor, die die Wir-
kungsphidnomene eindrucksvoll erkliren und
belegen.

anahol-luges@' zur Leistungssteigerung im
Sport, bei Muskel- und Riickenschmerzen,
korperlichen Erschopfungszustinden. Neben-
wirkungen sind nicht bekannt.

Dr. Loges + Co. GmbH, 21412 Winsen
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Denn einige Sportarten kommen auf
dem Bildschirm ziemlich schlecht weg.
Wenn Sie mehr interessiert als
Punktestand und Torverhaltnis, dann
wird es wirklich Zeit, daf3 Sie unsere
Sportmagazine kennenlernen.

Sie finden darin alles, was lhnen

das Fernsehen nicht bietet!

Zum Beispiel Volleyball:

Denn die »deutsche
volleyball-zeitschrift« informiert
als einzige Uberregionale
Zeitschrift fiir den Volleyballsport
uber alles, was sich national und
international tut: Gber
Meisterschaften, hochklassige
Turniere, Spielerpersonlichkeiten,
den neuen Hit Sandvolleyball,
aber auch Uber Fragen, wie
Spitzentrainer ihre Teams formen,
wie attraktiv Hobby-Volleyball
sein kann, was sich im Deutschen
Volleyball-Verband tut. Spezielle
Regionalteile mit Berichten aus
Landesverb&nden und Bezirken
und die zweimonatlich
erscheinende Lehrbeilage
»volleyballtraining« runden das
vielseitige Angebot ab.

12 Hefte »dvz« pro Jahr kosten
DM 67,20 frei Haus, Einzelhefte im
Bahnhofsbuchhandel DM 5,50
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Schalten Sie
lhren Fernseher doch
einfach mal aus!

AUSCERECHNET '
LEME

4

WM Star in den
Schlagzeilen

Tum Beispiel Handball:

Denn das »handball-magazin«
begniigt sich nicht mit simplen
Berichten tber Siege und
Niederlagen. Hier erfahren Sie,
was sich hinter den Kulissen tut:
Wie muB die DHB-Auswahl
aussehen, um sich auf
internationalem Parkett
durchsetzen zu kénnen? Was hat
es mit den zahlreichen
Trainerwechseln auf sich? Wer ist
auf welcher Position der Beste im
Lande? Mit welchen
Regelanderungen konnte man
den Handball noch attraktiver
machen? Wie stellt man
Jugendmannschaften auf die
Beine?

Das Ganze optisch pfiffi
aufgemacht und mit vielen
farbigen Fotos illustriert.

12 Hefte »hm« pro Jahr kosten
DM 67,20 frei Haus, Einzelhefte im
Bahnhofsbuchhandel DM 5,50

Am besten Uberzeugen Sie sich
durch ein Probeheft von der
Themenvielfalt unserer Magazine!

deutscher

UIMYTHOS |
EURDPAPOKAL

Tum Beispiel Tischtennis:

Denn im »deutschen
tischtennis-sport« werden alle
Themen rund um den kleinen
weiBen Ball aktuell und griindlich
recherchiert prasentiert. Hier
lesen Sie iber Héhenfllige und
Bauchlandungen von
Spitzenspielern, wer sich im
internationalen Wettbewerb
durchsetzt, mit welchen Tips und
Tricks Sie selbst an der Platte
mental besser bestehen kénnen.
AuBerdem die wichtigsten
Termine, aktuelle Statistiken und
Tabellen, amtliche Nachrichten
des Deutschen Tischtennis-
Bundes sowie praktische Tips

fiir die Vereinsarbeit.

Das Ganze mit vielen attraktiven
Spielszenen haufig in Farbe.

12 Hefte »dts« pro Jahr kosten
DM 73,20 frei Haus, Einzelhefte i
Bahnhofsbuchhandel und in
Tischtennis-Shops DM 5,50
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