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Auf zZum
Hallenkick!

un rollt das runde
Leder wieder. Jeden-
falls im Profibereich.
13 Qualifikations-
turniere und das ab-
schlieffende Masters-
Finale sorgen im Hallen-
Monat Januar hoffentlich fiir
ein kurzweiliges und interes-
santes Zwischenspiel bis zum
Bundesliga-Riickrundenstart
im Februar.

In den meisten unteren Spiel-
klassen dauert dagegen die
Winterpause noch an. Mit der
umfassenden Berichterstattung
von der Hallenserie konnen
auch die grofiten Fufball-
Enthusiasten diese fuf3balllose
Zeit vermutlich besser iiber-
briicken. Dennoch sollten sich
alle Fufballer nicht nur
geniifdlich im Pantoffelkino
einrichten, sondern sich ne-
benbei auch um die eigene
Fimess kiimmern. Wenn es
drauflen schneit oder regnet,
bietet sich vor allem ein geziel-
tes Kraftprogramm im Heim-
training an.  Norbert Vieth
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Redaktionshinweis:

Fiir das erste Doppelheft 1995 (Ausgabe 4+5) ist das Schwerpunktthema , Trainingsplanung”
festgelegt worden. Welche Einzelaspekte sind fiir Sie, liebe Leser, interessant? Fiir welche
Probleme der tiiglichen Trainingsarbeit suchen Sie besonders dringend Losungen?

Bitte wenden Sie sich mit Thren Vorschligen und Wiinschen an die Redaktion!

Unserer Umwelt zuliebe wird
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Allerorts werden technische
und spielerische Defizite der
Nachwuchsfufsballer beklagt.
Wie konnen diese Mcingel aber
durch eine systematische
Trainingsarbeit behoben
werden?

Diese neue Serie mit attrak-
tiven und praktikablen
Trainingsvorschligen mochte
hierzu Hilfen anbieten.

In dieser 3. Folge wird der
Trainingsschwerpunkt

., Passen-Anbieten und Frei-
laufen” vorgestellt. Dabei sol-
len die Jugendspieler lernen,
Bille stets genau und sicher
abzuspielen.

Grundlage hierfiir ist einer-
seits das Erkennen, wie und
wann gepafit werden kann.
Andererseits ist das Anbieten
und Freilaufen zum richtigen
Zeitpunkt wichtig.

Ein weiterer Schwerpunkt ist
eine sinnvolle Verbindung zwi-
schen einem Kombinations-
spiel mit weiten Pdissen und
schnellem Raumgewinn sowie
einem variablen Kurzpaf3-
Spiel.

Eine Serie von Gero Bisanz

Jie Irainingseimhel

)

GRUNDINFORMATIONEN

Zum Trainingsschwerpunki
sPassen — Anbieten und Frei-
laufen”

Das Ziel beim FuBball ist es, vom eigenen zum
gegnerischen Tor zu kommen, um dort Treffer zu
erzielen. Dieses Uberwinden des FuBballfeldes ist
auf unterschiedliche Art und Weise moglich:

O durch einen Torwartabschlag/-abstof in die
gegnerische Halfte

O durch einen weiten PaB eines Spielers aus der
eigenen Spielfeldhalfte in den gegnerischen
Angriffsraum hinein

O durch ein Kombinationsspiel mit wenigen
Anspielstationen und schnellem Raumgewinn,
also mit Passen Uber mittlere und weitere
Distanzen

O durch ein Kombinationsspiel mit vielen
Anspielstationen und wenig Raumgawinn

O durch ein Dribbling.

Torhiiterabschldge/-abstoBe
Spielbeobachtungen zeigen, das die meisten Tor-
hiterabschlage/-absttBe beim Gegner landen.
Das hat verschiedene Grinde: Zum einen ist die
AbstoB- bzw. Abschlagtechnik der Torhiter
mangelhaft ausgebildet. Zum anderen werden die
weiten Balle der Torhiter durch die Angriffs-
spitzen nicht optimal vorbereitet. Oft werden die
Abschlage im Stand erwartet, wodurch die Ver-
teidiger automatisch in Vorteil sind, zumal sie den
Ball nur abwehren und nicht kontrolliert ver-
arbeiten mussen.

Dabei sollte der Vorteil weiter Abschlage/AbstdBe
nicht verkannt werden, da damit in kirzester Zeit
torgeféhrliche Bereiche erreicht werden konnen,
wobei die gegnerischen Storméglichkeiten stark
eingeschrankt sind. Allerdings missen sich die
Mitspieler dazu in den Angriffsbereichen ent-
schlossen anbieten. Wenn ein Torhter in Ballbe-
sitz ist, dann gilt sein erster Blick und seine ganze

Aufmerksamkeit zundchst den Spitzen, wohin sie
sich bewegen und abgespielt werden muB, damit
der Ball ankommt.

Weite Abschlage/AbstdBe soliten nur dann ausge-
flihrt werden, wenn hohe Erfolgsaussichten gege-
ben sind, auch tats&chlich einen Mitspieler zu
erreichen.

Aufbauspiel mit Pdassen

Wenn ein weites Abspiel durch den TorhGter nicht
sinnvoll erscheint, missen sich Abspielmdglich-
keiten im Mittelfeld und durch die Verteidiger er-
geben. Daher ist es ein wesentliches Ziel, dem
Torwart durch schnelles Umschalten von Abwehr
auf Angriff, durch Anbieten und Freilaufen
Abspielmoglichkeiten zu bieten.

Im Prinzip gelten dann beim anschlieBenden
Kombinationsspiel der Feldspieler in der eigenen
Halfte die gleichen Forderungen wie fur den Tor-
wart: Der jeweilige Ballbesitzer muB sich zunéchst
Uber die [auferischen Aktionen der Mitspieler in
der gegnerischen Halfte informieren. Ist ein weites
Abspiel maglich, sollte das einem KurzpaB-Spiel
vorgezogen werden. Denn jede Zwischenstation
auf dem Weg zum gegnerischen Tor bietet dem
Gegner die Moglichkeit, den Ball zu erobern.

Besteht dagegen keine gute Aussicht, daB ein
weites Zuspiel ankommit, dann wird der Ball mit
kurzen PaBkombinationen in den eigenen Reihen
gehalten, wobei Raumgewinn und das Uber-
winden der sich in den Weg stellenden Gegen-
spieler im Vordergrund stehen.

Hier sind das Enigegenkommen der Mitspieler,
das Starten in freie Spielrdume, das Sich-Anbieten
in die Zwischenrdume der gegnerischen Mann-
schaft wesentliche Forderungen flr ein flussiges
und schnelles Kombinationsspiel.

Je enger der Spielraum wird, desto intensiver ist
dem bedrangten Mitspieler zu helfen.

SfupBballtraining 3
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Passen — Anbieten und Freilaufen

1 Ballfertigkeits-
tibungen

Organisation 20 1
L Es werden 3er-Gruppen gebildet, wobei jede Spielergruppe einen
Ball hat. Die 3er-Gruppen bewegen sich mit verschiedenen Auf-
gabenstellungen frei im Raum.

Ablauf/Aufgabe

Ubung 1:

O Der jeweilige Ballbesitzer dribbelt in mittlerem Tempo und beob-
achtet dabei seine Mitspieler. Nach einigen Sekunden spielt er zu ei-
nem Mitspieler ab und lduft locker weiter. Die jeweiligen Spieler
ohne Ball beobachten den Ballbesitzer und haben stets Blickkontakt.
J Nach 3 bis 4 Minuten stellen sich die 3 Gruppenmitglieder zusam-
men und fiihren Dehniibungen aus.

Ubung 2:

(1 Wie Ubung 1, jetzt bieten sich die Spieler ohne Ball dem jeweils
Ballfiihrenden so an, daB ein flacher Pal iiber etwa 10 bis 15 Meter
gespielt und sicher an- und mitgenommen werden kann.

Ubung 3:

1 Die Gruppenmitglieder bewegen sich in einem groBeren Abstand
zueinander, so dal} lange und scharfe Pisse auf die sich stets anbie-
tenden Mitspieler gespielt werden kénnen.

Danach erfolgen weitere Dehniibungen in der 3er-Gruppe.

Ubung 4:

JdDer Abstand der 3 Spieler untereinander betriigt etwa 20 Meter.
Der Ballbesitzer dribbelt schnell auf einen Mitspieler zu, der als
~Wand” kurz entgegenkommt, und spielt diesen scharf an. Die
~Wand” it das Zuspiel genau in den Lauf des PaBgebers zuriick-
prallen (DoppelpaB3). Danach spielt der Spieler am Ball mit dem 3.
Gruppenmitglied in gleicher Weise einen weiteren Doppelpal.

Nach jeweils 3 Durchgiingen spielt ein anderer eine Doppelpa-Folge.

Ubung 5:

O Wie Ubung 4. nach einem DoppelpaB bringt der PaBgeber den
Ball nun aber schnell unter Kontrolle und spielt dann kurz darauf
dem 3. Spieler in den Lauf, der sich in hohem Tempo anbietet.

2 4 gegen 2 im
Spielraum

Organisation
Q1In einem mit Hiitchen abgegrenzten Spielraum von etwa 10 x 20
Metern spielen 4 Angriffsspieler gegen 2 Verteidiger.

Ablauf/Aufgabe

dDie ballbesitzende Angreifer-Gruppe soll sich gegen die beiden
Abwehrspieler am Ball behaupten, wobei beim Zusammenspiel
hichstens 2 Ballkontakte erlaubt sind.

J Dabei sollen sich die Angriffsspieler den Ball zunéchst mit kurzen
Pissen zuspielen. Sobald ein Angreifer von den Verteidigern ernst-
haft attackiert wird, soll er sich mit einem langen, spielverlagernden
Paf auf die andere Seite des Spielfeldes aus dieser Bedridngnis be-
freien. AnschlieBend bieten sich die Angreifer hier wieder an, um mit
einem Kurzpal3-Spiel fortsetzen zu konnen.

[ Bei einem Ballverlust tauscht der betreffende Angreifer mit dem
jeweils am lingsten agierenden Abwehrspieler.

HAUPTTEIL

3 3 gegen 3 mit je
2 Anspielstationen

Organisation
A In einem 20 x 35 Meter groBen Raum spielen 3 (4) Angriffsspieler
gegen 3 (4) Verteidiger. Spielzeit: 3 x 3 Minuten.

[ Desweiteren stellen sich an den Ecken des Spielfeldes fiir jede
Gruppe je 2 Anspieler diagonal gegentiber auf.

Ablauf/Aufgabe

U Die jeweils ballbesitzende Gruppe soll mit einem schnellen und
sicheren Kombinationsspiel den Ball sichern und dabei versuchen,
von einer Seite des Spielfeldes zur anderen zu kommen, um dort die
eigene Anspielstation anzuspielen.

J Fiir jedes Zuspiel zu einer Anspielstation bekommt die Angreifer-
bzw. Verteidigergruppe 1 Punkt, wenn der Ball anschlieBend vom
Anspieler weiter in der Gruppe gehalten werden kann. Der Anspieler
muf dabei aber mit héchstens 2 Ballkontakten auskommen.

‘d Nach einem Punktgewinn muB jeweils in Richtung der anderen
Anspielstation kombiniert werden.

A Welche Gruppe erzielt innerhalb der Spielzeit die meisten Punkte?

Offizieller DFB-Kalender &
zur FuBball- B

| Weltmeisterschaft
1994

Jetzt zu Sonderpreisen!

FuBball ‘95 -

der offizielle DFB-Kalender zur FuBball-Weltmeisterschaft ‘94

Mit packenden Spielszenen u.a. aus den Spielen Deutschland
gegen Belgien, Bolivien und Bulgarien, sowie aus den Begeg-
nungen Schweden — Brasilien, ltalien — Bulgarien.

: Expl.; 1 o 10+1
' ' e PreisDM 1880 DM 85,- DM 169,-
‘ @ > —;’r (statt 25,-)
I 7% Versandspesenanteil bei Einzelbestellungen: DM 5,-, n
' dariiber Lieferung frei Haus. I l ﬂj‘]ﬁ
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Komm mit - Postfach 331061 - D-53203 Bonn - Tel. 0228-432303 - Fax 0228-432313 . > |_E|SU RE S{‘_ }FT

Croteam/ Leisuresoft GmbH i
Black Legend Software. Robert-Bosch-Str. 1 - 59199 Banen

Im Fachhandel erhaltlich fiir:
Amiga - Amiga 1200 - PC und Kompatible und CD Rom!
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4 3 gegen 3 auf

3 gegen 3 uber
Ziellinien
Organisation
'dIn 2 direkt nebeneinanderliegenden Spielfeldern A und B von 40 x

30 Metern spielen jeweils 3 (4) Angriffsspieler gegen 3 (4)
Abwehrspieler. Richtzeit: etwa 2 x 5 Minuten.

Aufgabe/Ablauf

0 Dabei spielen jeweils die Angriffs- bzw. Abwehrspieler aus dem
Spielfeld A mit den Abwehr- bzw. Angriffsspielern aus Spielfeld B
zusammen. Die einzelnen Spielergruppen diirfen die zugewiesenen
Spielzonen nicht verlassen.

JZiel beider Mannschaften ist es, daB die eigenen Angreifer aus
dem sicheren Zusammenspiel heraus die gegnerische Grundlinie
tiberdribbeln.

d Erobern sich die Abwehrspieler den Ball, so miissen sie versuchen,
einen Mitspieler der eigenen Angreifergruppe im anderen Spielfeld
so anzuspielen, daB der Angriff in Richtung der gegnerischen Grund-
linie erfolgversprechend fortgesetzt werden kann.

Trainingsziele

» Durch genaues Passen, ein richtiges Anbieten und Freilaufen soll
der Ball in den eigenen Reihen gehalten werden, um im geeigneten
Moment einen Durchbruch zur gegnerischen Grundlinie zu starten.
P Das Dribbeln und Passen miissen fiir ein sicheres und effektives
Zusammenspiel aufeinander abgestimmt werden.

Variationen

[ Die beiden Spielfelder werden durch eine etwa 10 Meter breite
Tabuzone getrennt, um lingere und genaue Pisse zu schulen und um
das Anbieten und Freilaufen bewuBter zu machen. Denn wenn die
Freilaufbewegungen zu friih gestartet werden, dann kann der Gegner
erfolgreich storen. Wenn das Freilaufen dagegen zu spit erfolgt, sind
die Chancen gering, in Ballbesitz zu kommen (Abb. rechts).
Dariiber hinaus ist es bei diesem Zusammenspiel iiber eine Tabuzone
hinweg wichtig, daB jeder lang gespielte Ball an einen bestimmten
Mitspieler addressiert wird.

1 2-Felder-Spiel auf Tore mit Torhiitern: Die jeweiligen Angriffs-
spieler miissen aus der Angriffszone heraus Treffer erzielen.

5 6 gegen 6
(7 gegen 7) mit
Kleintor-Zuspielen

Organisation

O 1Im Spielfeldbereich zwischen den beiden Strafrdumen sind einige
etwa 3 bis 4 Meter breite Stangentore frei verteilt aufgestellt.

Aufgabe/Ablauf

1 Die beiden Mannschaften konnen Punkte erzielen, indem aus dem
Zusammenspiel heraus ein Spieler des Teams einem anderen Mann-
schaftsmitglied durch eines der Kleintore zupalt.

[ Tore diirfen nicht durchlaufen werden. Nach einem Punktgewinn
mub auf ein anderes Kleintor gespielt werden.

O Diese Spielform ist sehr laufintensiv. Der Trainer muf} deshalb die
Aktionen genau beobachten, um die Pausen zum richtigen Zeitpunkt
setzten zu konnen. Richtzeit: etwa 2 x 5 Minuten.

6 fupballtraining
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B AhschiuBspiel
7 gyegen 7 auf ein
Tor und 2 Kleintore

Organisation

[d2 Mannschaften spielen gegeneinander: Team A spielt auf ein
Normaltor mit Torhiiter, Team B greift auf 2 etwa 2 Meter breite
Kleintore auf der Mittellinie an. Richtzeit: 2 x 7 Minuten.

Aufgabe/Ablauf

d Mannschaft B spielt mit maximal 3 Ballkontakten zusammen. Das
bedeutet, daB sich die Mitspieler ohne Ball schnell zum Abspiel an-
bieten miissen, um den Ball nicht zu verlieren. Vor allem muB8 sich
der Ballbesitzer nach einem Abspiel sofort wieder anbieten.

JdWenn der Torhiiter in Ballbesitz ist, sollen sich die Mitspieler so
anbieten und freilaufen. daB mit einem weiten und sicheren Abwurf
das Angriffsspiel schnell eingeleitet werden kann.

Nach etwa 7 Minuten tauschen die beiden Mannschaften die
Seiten und Aufgaben.

Trainingsziele/Traineraufgaben

P Bei Fehlaktionen, z.B. bei Fehlpissen, macht der Trainer die
betreffenden Spieler durch Zurufe darauf aufmerksam, oder er unter-
bricht das Spiel, um die Spielsituation zu kliren.

P Durch verbale Hilfen im Verlauf der Spielaktionen kann der
Trainer auf bestimmte Verhaltensweisen aufmerksam machen, z.B.
wann oder wohin sich der Spieler freilaufen soll.

Dariiber hinaus motiviert ein derartiges Engagement des Trainers die
Spieler und hilft diesen, die richtigen Entscheidungen zu treffen.

Internationale FuBballturniere 1995 des CF Calella
Aktive Mannschaften, Damen, Alte Herren, Jugend A, B, C, D

In Spanien nichts Neues: Die Oster- und Pfingstturniere 1994 des Club de Futbol Calella (CFC) waren wie-
der einsame Spitze! Hohe Teilnehmerzahlen, absolute Korrektheit, gegenseitiges Vertrauen und Seriosi-
tat bei der Abwicklung, die jahrelange Erfahrung der spanischen Veranstalter, das hohe Leistungsni-
veau und erste Qualitit kennzeichnen diesen 4ltesten, seit 1978 bewéhrten absoluten Hit in Spanien.

Ostern Pfingsten Herbst
08.04.-15.04.95 03.06.-10.06.95 30.09.-07.10.95
15.04.-22.04.95 10.06.-17.06.95 07.10.-14.10.95

14.10.-21.10.95

Neu: Verlingerungswochen und ganzjahrig Vereinsfahrten mit Freundschaftsspielen

Wo anderenorts am Abend nach den Spielen beschauliche Ruhe einkehrt, geht es im lebensfrohen Calella mit
seinem riesigen Freizeitangebot, den vielen Diskos, Bars und Restaurants erst richtig los! Und weil sie eben
nicht nur FuBball spielen sondern auch etwas erleben wollen, melden sich die meisten auslandischen Vereine
seit 1978 alle Jahre wieder zu den Turnieren des CF Calella. Spanienkenner wissen schon weshalb!

Hohe KinderermaBigung * Strandnahe Hotelunterbringung direkt in Calella * Bis zu 3 Freiplatze im Hotel *
Preisglinstige Fahrgemeinschaften * Gruppenflige mit WESPA-SPORTREISEN in Linienmaschinen der
LUFTHANSA und IBERIA bis Barcelona mit Bustransfer zum Hotel in Calella * Gelegenheit zum Besuch von
Heimspielen des FC Barcelona in Meisterschaft, Europapokal und Champions League im NOU CAMP!

Ausfiihrliche Turnierunterlagen, Auskiinfte und Anmeldung bei WESPA-SPORTREISEN GmbH, Internationale
Sport-Agentur, BothestraBe 59, D-69126 Heidelberg, Tel. (06221) 383436, Fax (06221) 3813 35
[ oder bei HUMAR S.C.P., Calle Iglesia 274, E-08370 Calella, Tel. 7 69 12 15, Fax 7 66 01 21.
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Wie verhessere ich ...
the Kraft? Teil 1

Das Krafttraining des Fufballers: wozu, in welchem Umfang, in welcher Form, iiber welchen Zeit-
raum, zu welchem Zeitpunkt? Ein Beitrag von Jiirgen Weineck

Im Fufsball sind alle Kraft-
eigenschaften nicht maximal,
sondern optimal fiir eben
dieses spezielle Sportspiel zu
entwickeln.

Schliefilich ist der Fufsballer
kein Bodybuilder, sondern
vor allem ein vielseitiger
Ballkiinstler, bei dem Technik
und Taktik die iiberragende
Rolle spielen.

Dennoch kann gerade im
Hinblick auf den athletisch
orientierten Tempofuf3ball im
Spitzenbereich nicht ganz auf
eine systematische Kraft-
schulung verzichtet werden.

Weiche Art der Kraft
braucht der FuBSballer?

Abb. 1 zeigt die fiir die meisten Sportarten
wichtigsten Hauptformen der Kraft, nimlich
die Schnellkraft, die Maximalkraft und die
Kraftausdauer sowie deren Subkategorien
bzw. Mischformen.

Schnellkraft

Eine Analyse der Bewegungsformen des Ful3-
ballspiels fiihrt schnell zum wichtigsten Kraft-
faktor, nimlich der Schnellkraft.

In den fuBballspezifischen Bewegungsab-
ldufen dominieren beschleunigende (= positiv
dynamische/konzentrische) bzw. abbremsende
(= negativ dynamische/exzentrische) Kraft-
manifestationsformen. Dies muB} im Training
berticksichtigt werden.

Typische Beispiele fiir beschleunigende
Krafteinsitze sind Spriinge, Schiisse. Antritte
(Abdruck).

Typische Beispiele fiir abbremsende Kraft-
einsiitze sind abrupte Stops, Richtungswech-
sel (inklusive Finten). die Abfangphase bei
Lauf und Sprung, aber auch alle muskuliren
Abfangleistungen, wie sie z.B. nach einem
Torschul erfolgen: Hierbei mufl die knie-
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der Kraft

Abb.1 Wechselbeziehungen der drei Hauptformen

Kraft-
ausdauer

Maximal-
kraft

gelenkbeugende Muskulatur die beim Tor-
schub erzeugte Kraft der Kniegelenksstrecker
abfangen, um ein Uberstrecken im Knie bzw.
ein Uberdehnen der Muskulatur der Ober-
schenkelriickseite zu verhindern (im Sinne der
Verletzungsprophylaxe).

Bei allen abbremsenden Bewegungen treten
in diesem Zusammenhang auBergewohnlich
hohe exzentrische Belastungsspitzen auf, die
diejenigen der beschleunigenden bisweilen
um ein vielfaches iiberschreiten und daher von
groBer Bedeutung fiir den Fuliballer sind.

Insgesamt handelt es sich im FuBball (Zwei-
kidmpfe und technische Einzelaktionen mit
eingeschlossen) iiberwiegend um dynamische
und vielfach hochexplosive Bewegungen, die
eine schnellkriiftige Muskulatur erfordern!

Maximalkraft

Ein weiterer wesentlicher Kraftfaktor, ndm-
lich die Maximalkraft (insbesondere der un-
teren Extremitéten), wird hingegen in seiner
Bedeutung oftmals unterschitzt, was sich in
den im Trainingsprozef eingesetzten Metho-
den und dem verwendeten Ubungsgut ent-
sprechend niederschligt.

Die Griinde fiir die Vernachlissigung des
Maximalkrafttrainings sind vielfiltig:

Schnell-
kraft

(] Die Notwendigkeit des Maximalkraft-
trainings wird als nicht so dringlich erachtet,
als daB in der knapp bemessenen Trainingszeit
auch noch auf diesen Faktor eingegangen
wird.

(] Spieler und Trainer sind der falschen An-
sicht, daB Maximalkrafttraining plump und
langsam macht.

(] Die Trainer kennen nicht die engen Zusam-
menhinge zwischen dem Niveau der Maxi-
malkraft und dem Ausprigungsgrad der
Schnellkraft. Es herrscht Unsicherheit hin-
sichtlich der zu wihlenden Methoden, der
Durchfiihrungsmodalititen, dem notwendigen
zeitlichen Volumen, der erforderlichen Geriit-
schaften usw.

[ Trainer erachten ein isoliertes Training der
Kraft als unzweckmiBig und unzureichend, da
sie der Ansicht sind, daB ausschlieBlich ein
spielintegriertes Konditionstraining den spiel-
spezifischen Anforderungen wirklich entspre-
chen konne.

[1Die Spieler lehnen das wenig spielnahe
Training ab.

L] Die meisten Vereine besitzen weder die
erforderlichen Rdumlichkeiten (,Kraftraum®)
noch die notwendige Geriiteausstattung, die
ein gut organisierbares Maximalkrafttraining
ermoglichen. Der alternative Besuch eines
.Fitneficenters™ erscheint sowohl Trainern als
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KRAFTARTEN IM FUSSBALL

Ccmotiaratt ] Maximaikrait | Krattausdaver

1 Die Schnellkraft ist der wichtigste
Kraftfaktor im Sportspiel FuBball, denn
hier kommt es Uberwiegend zu
dynamischen, vielfach hochexplosiven
Bewegungen.

Q Dabei sind beschleunigende (Spriinge,
Schsse, Antritte) und abbremsende
(abrupte Stops und Richtungswechsel)
Krafteinsatze zu unterscheiden.

Q Darlber hinaus hat die Schnellkraft
einen groBen EinfluB auf das
Beschleunigungsvermaogen im Schnellig-
keitsbereich des FuBballers.

(1 Die Schnellkraft kann insbesondere
durch dynamische Trainingsformen ver-
bessert werden, die negativ dynamische
(nachgebende) Anteile (Niederspriinge)
mit positiv dynamischen Anteilen
(sofortiger Wiederabsprung in Hohe/
Weite) explosiv miteinander verbinden.
0 Zudem ist immer der Zusammenhang
mit der Maximalkraft zu beachten.

auch Spielern unverhiltnismidBig aufwendig
(sowohl was die finanzielle als auch zeitliche
Belastung betrifft).

Es ist ein Ziel der Folgeausfiihrungen, die
Notwendigkeit eines Maximalkrafttrainings
und Moglichkeiten einer fullballgerechten
Durchfiihrung zu veranschaulichen.

Kraftausdauer

Die dritte Kraftkategorie schlieBlich. die vom
FuBballer benétigt wird, ist die Kraftausdauer.
Die Kraftausdauerschulung spielt vor allem
bei der allgemeinen Konditionierung des FuB3-
ballers, insbesondere im Bereich der Stiitz-
muskulatur, eine wichtige Rolle.

Zur Optimierung der Kraftausdauer wird
weniger auf Methoden der Maximal- oder
Schnellkraft, sondern aufgrund der besonde-
ren Muskelfaserzusammensetzung — Bauch-
und Riickenmuskeln weisen als charakteristi-
sche Haltemuskeln {iberwiegend langsam-
zuckende Muskelfasern auf — auf Methoden
der Kraftausdaverentwicklung (langsame
Bewegungsausfithrung, hohe Wiederholungs-
zahlen) zuriickgegriffen.

Q Die Maximalkraft ist ein weiterer
wesentlicher Kraftfaktor im FuBball, der
im Trainingsprozef jedoch oft vernach-
lassigt wird. Denn es gibt einen engen
Zusammenhang zwischen dem Niveau
der Maximalkraft und dem jeweiligen
Auspragungsgrad der Schnellkraft.

U Dabei muB diese Verbesserung der
Maximalkraft aber optimal auf die
Anforderungen des FuBballspiels
abgestimmt sein. Sie darf die Spieler
keinesfalls plump machen und die
Schnelligkeit beeintrachtigen.

U Ein gezielter Muskelaufbau sollte des-
halb optimal, aber nicht maximal, nur
im Bereich der Beschleunigungs-
muskulatur der Beine angezielt werden.
1 Daneben ist ein Kraftzuwachs ohne
wesentliche Querschnitts- und Gewichts-
steigerungen durch eine sogenannte
intramuskulare Koordinationsver-
besserung zu erreichen.

Bedeutung der Kraft
fiir den FuBBbalispieler

Dall der FuBballer ein Krafttraining braucht,
steht auBler Zweifel. Die Kraft mit den ver-
schiedenen Manifestationsformen bzw. Sub-
kategorien stellt im FuBball einen betrichtli-
chen leistungslimitierenden Faktor dar. Es
gibt keinen Verein, der nicht in irgendeiner
Form — und sei es durch das FuBballspiel
selbst — diesen wichtigen Faktor der fuliball-
spezifischen Leistungsfihigkeit schult.

Der Fullballspieler benotigt die konditionelle
Eigenschaft Kraft unter vielfiltigen Gesichts-
punkten.

Unmittelbare Steigerung

der fulballspezifischen
Leistungsfahigkeit

Ll Zur Steigerung seiner fuBballspezifischen
Leistungsfahigkeit,  insbesondere  seiner
Schnellkrafteigenschaften wie Sprungkraft
SchuBkraft, Wurfkraft (bei Einwiirfen) und

1 Die Kraftausdauer stellt speziell in der
Sonderform der Schnellkraftausdauer
einen wichtigen leistungsbestimmenden
Kraftfaktor fir den FuBballer dar.

1 Daneben spielt eine ausreichend
entwickelte Kraftausdauer fur den
Bereich der Haltemuskulatur des Rumpfes
eine wichtige Rolle.

Q Eine ausgepragte Schnellkraftausdauer
erméglicht es dem FuBballer, Uber einen
langeren Zeitraum (etwa ein 90minutiges
Spiel) schnellkraftig agieren zu kénnen,
ohne sonderliche EinbuBen in der
SchuB-, Sprung- und Startkraft.

0 Die Schnellkraftausdauer hangt maf-
geblich von einer schnellen Erholungs-
fahigkeit der beteiligten Muskulatur ab.
0 Die Schnellkraftausdauer wird speziell
in unteren Spielklassen Uberwiegend
durch ein spielintegriertes Krafttraining
(innerhalb von speziellen Spielformen
oder dem Wettspiel selbst) verbessert.

Antrittsvermégen bedarf es einer gezielten
sowie regelmiBigen Schulung der hierbei
leistungslimitierenden Muskelgruppen.

LJAn einer Vielzahl fuBballspezifischer
Untersuchungen lifit sich erkennen, dafl zwi-
schen dem allgemeinen Kraftniveau und der
Sprung- bzw. SchuBkraft sowie dem Antritts-
vermdgen der Spieler enge Korrelationen be-
stehen.

[ Die Bedeutung einer guten Sprungkraftent-
wicklung liegt insbesondere darin begriindet,
dal3 ein effektives Kopfballspiel ohne entspre-
chende Sprungkraftfihigkeiten undenkbar ist.
Diese miissen vor dem Kopfballtraining oder
parallel dazu trainiert und verbessert werden.
(] Eine groBe Zahl von TorschuBanalysen hat
vor allem die Bedeutung der Kraft der an der
SchuBbewegung beteiligten Muskelgruppen
fiir die Ballgeschwindigkeit bzw. die Wucht
des Torschusses deutlich gemacht.
FuBballspezifische Untersuchungen zeigen
weiterhin, daf FuBballer im Vergleich zu
Nichtfulballern eine erhohte Schulfkraft auf-
weisen. Dies ist jedoch nicht nur auf eine bes-
sere Technik, sondern wie detaillierte Kraft-
messungen zeigen, in ganz erheblichem Male

Jugendferienlager
Trainingslager
Sportreisen

Frankreich*Spanien*Griechenland
Frithjahr/Sommer 1995

Katalog anfordern bei:
VOYAGE Reiseorganisation
GmbH, Warburger Str. 88
33098 Paderborn
Tel.: 0 52 51/6 59 34
Fax: 052 51/6 62 11

Trainings- und
Freizeitlager
pro Tag ab DM 68,- VP inkl. Platz
oder Halle, oder fiir Thren Ausflug
und Ihre Saisonabschlufifahrt
z.B. Mittagessen, Kegeln, Schiefien,
Planwagenfahrt, Abendessen, Tanz
und Bingo-Spiel.

Fordern Sie unseren Prospekt an:
Hotel Tirol (Teutoburger Wald)
Badstr. 23, 32361 Preuflisch Oldendorf.
Tel.: 0 57 42/29 34 oder 01 72/
52608 00. Fax: 0 57 42 /64 82

* PC-FuBBballtrainer 1.0 x

Trainer, Jugendtrainer, Ubungsleiter
Die Trainingsvorbereitung aus dem
Computer! Jetzt auch fiir Ihren PC!

Erstellung und Verwaltung von Trainings-
programmen, mit TEXT und GRAFIK

Bezugspreis DM 129,00
zzgl. Versandkosten bei

Computer-Fufiball-Service
Tel.: 0 74 02 /70 09
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auch auf eine trainingsbedingt hohere Kraft
der am TorschuB beteiligten Muskeln zuriick-
zufiihren.

[J Andere Untersuchungen lassen erkennen,
daB Spieler einer hoheren Spielklasse — und
damit mit mehr Trainingseinheiten, mehr
Ubungs- und Trainingsspielen — ein ausge-
prigteres MaB an Schnellkraft besitzen als
Spieler unterer Leistungsbereiche.

Bereits hier zeigt sich, dafl sich allein durch
eine groBere Spielpraxis charakteristische
Schnellkraftparameter  verbessern.  Dieser
Vorgang wird auch als spielintegriertes Kraft-
training bezeichnet.

[0 In der héchsten Spielklasse wiederum un-
terscheiden sich die Spitzenspieler von den
iibrigen Spielern (sei es durch anlagebedingte
Vorziige oder durch eine unterschiedliche
Trainingseinstellung) durch ein in allen
Geschwindigkeitsbereichen erhdhtes Kraft-
niveau.

Topspieler scheinen demnach nicht nur eine
groBere aerobe und anaerobe Kapazitit, son-
dern auch ausgeprigtere muskuldre Kraft-
eigenschaften zu besitzen.

Weitere positive Auswirkungen

Neben seiner Bedeutung fiir die unmittelbare
spezifische Leistungsfihigkeit des Fulballers
— sie betrifft vor allem die Sprungkraft, die
SchuBkraft und das Antrittsvermégen — hat
ein gezieltes Krafttraining auch noch fiir ande-
re Bereiche eine wichtige Funktion:

1. Zur Effektivierung bzw. Perfektionierung
technisch-konditioneller ~Fihigkeiten (wie
etwa Rempeln, Tackeln, Dribbeln)

2. Zur allgemeinen athletischen Durchbildung
im Sinne eines verbesserten Durchsetzungs-
vermbgens bzw. erfolgreicheren Zweikampf-
verhaltens

3. Als Voraussetzung fiir eine bessere Bela-
stungsvertriglichkeit bzw. als Basis fiir die
Durchfiihrung effektiver Trainingsmethoden
4. Als Erginzungstraining: zur Kriiftigung
kleinerer Muskelpartien, die als Synergisten
(sie arbeiten im gleichen Sinne wie die Haupt-

muskeln) beim Vollzug der Wettkampfbewe-
gung (z. B. Sprung, Schuf}) bedeutsam sind,
aber durch die iiblichen Belastungsformen
oder durch das Spiel nicht entwicklungswirk-
sam gefordert und gefordert werden

5. Als Kompensationstraining zur Kriiftigung
von Muskeln, die zur Abschwiichung neigen
(wie z. B. die Bauchmuskeln oder der groBe
GesidBmuskel)

6. Als Ausgleichstraining zur Kriftigung der
Antagonisten (Gegenspieler der eigentlichen
Leistungsmuskeln).

Denn das FuBballspiel weist trotz der schein-
baren Vielfiltigkeit der im Spiel gestellten
Anforderungen im Grunde eine sehr einseitige
Belastungsstruktur auf.

Die typischen Beanspruchungsformen lassen
sich wie folgt zusammenfassen:

® Belastungen der bremsenden Muskulatur
im FuB-, Bein- und Hiiftbereich, wie sie jede
andere Spiel-Sportart auch auszeichnen
(,,FuBgingersport")

@ Scher- und Drehbewegungen bei Rich-
tungswechseln und schnellen Reaktionen

® Belastungen der Streckmuskulatur bei
Lauf-, Sprint- und Sprungbewegungen

@ Schnellkriftige Belastungen der Hiiftbeu-
germuskulatur bei Pissen und StéBen

Diese einseitigen muskuliren Beanspruchun-
gen fiihren zu einer einseitigen muskuliren
Kraftentwickung und damit zu einem
MiBverhiiltnis zwischen der immer stirker
werdenden Antriebs- bzw. Leistungsmuskula-
tur und der vernachlissigten Muskulatur der
Antagonisten bzw. der nur wenig beachteten
Haltemuskulatur.

Diese Tendenz kann langfristig zu vielfiltigen
Leistungseinbufien,  Verletzungen  sowie
Beschwerdebildern fiihren.

Verletzungsprophylaxe

(JEine gut bzw. ausreichend entwickelte
Muskulatur bildet den effizientesten Schutz
des Bewegungsapparates.

Kapseln und Binder sind ohne die Unterstiit-
zung der Muskulatur niemals in der Lage, die

enormen Krifte, die im Wettspiel auf den
Bewegungsapparat einwirken, aufzufangen.
MiBverhiiltnisse in der Kraft antagonistisch
(gegeneinander) arbeitender Muskelgruppen —
hier sind insbesondere auch die Bauch- und
Riickenmuskeln anzusprechen — sind nicht
selten Ursache fiir Verletzungen, die einen
langfristigen Leistungs- und Belastungsauf-
bau gefihrden konnen.

I-Ialtung'sprophylaxe

[J Beim Krafttraining des Fufiballers ist nicht
nur auf eine Optimierung der Leistungs- bzw.
Funktionsmuskulatur zu achten, sondern in
ganz besonderem Male auch auf eine Verbes-
serung der Haltemuskulatur des Rumpfes.
Damit 14t sich friihzeitig und effektiv dem
fiir den FuBballer typischen ,Kreuzschmerz™
— er hat seine Ursache u.a. in einer unzurei-
chend ausgebildeten Bauch- und Riickenmus-
kulatur — Vorschub leisten.

Zusammenfassend 148t sich feststellen, daB es
eine Vielzahl von Griinden fiir die Durch-
fiihrung eines Krafttrainings gibt. Ohne ein
Mindestmal3 an Kraft (abhingig vom Alter
des Spielers, seinem Leistungsvermogen und
seinem Anspruchsniveau) ist moderner Tem-
pofuBball, mit seinen hohen athletischen An-
spriichen, nicht realisierbar.

Allgemein gilt jedoch: Alle fuBballrelevanten
Kraftparameter sind nicht maximal, sondern
nur optimal zu entwickeln. Der FuBballer ist
kein Bodybuilder, sondern vor allem ein viel-
seitiger Ballvirtuose. bei dem Technik und
Taktik die tiberragende Rolle spielen und die
Kondition und damit die Kraft nur notwendige
.Hilfskrifte" bzw. Ergidnzungsfaktoren dar-
stellen: Nicht der Spieler ist der Beste, der am
héchsten oder weitesten springt bzw. seinen
Korper am kraftvollsten einzusetzen vermag,
sondern derjenige, der zum richtigen Zeit-
punkt mit der optimalen Technik alle diese in
einem angemessenen Umfang wiinschenswer-
ten Eigenschaften im FuBballspiel erfolgreich
einzusetzen vermag.

ab DM 199,-

Herslich willkommen in Dinemark!

5. KOGE-CUP 1995

23.-30. Juli 1995
(Abschlufifahrt oder Saisonvorberei-
tung in Thren Sommerferien!)
Ihr Vereinsausflug fiir Jugend-, Midchen- und Damen-
mannschaften in die Nihe Kopenhagens zu einem
Internationalen Fuflballturnier mit einem attraktiven
Rahmen- und Ausflugsprogramm.

Preis fiir Unterbringung mit Vollpension:

Im neuen Jahr mit dem Sport als
Hobby Geld verdienen
kénnen Sie als freie/r Mitarbeiter/in unserer
internationalen Sport-Agentur.

Wir expandieren weiter und suchen im In- und Ausland
nebenberufliche Reprisentanten (Provisionsbasis, Gebiets-
schutz) fiir die Promotion internationaler Sportveranstaltun-
gen. Fiir die Betreuung der Sportvereine bei unseren Turnie-
ren im Ausland suchen wir zuverlissige und engagierte
aktive /ehemalige Sportler/innen. Erfahrung in der
Vereins- /Verbandsarbeit und engl., ital., griech., span.
Sprachkenntnisse erwiinscht, aber nicht Bedingung.

Fiir die Turniere suchen wir aktive Schiedsrichter/innen ab

Informationen ausschliefilich iiber:
Christoph Rauscher (Fufball-Lehrer-DFB-Lizenz)
Kautexstrafle 6, 53229 Bonn.

Tel. 02 28 /48 19 66-67/ Fax: 48 19 66

Veranstalter dieses Turniers war und ist ausschliefllich der gast-
gebende Verein Koge Boldclub (2. dinische Liga)! Anders-
lautende Angaben eines anderen Veranstalters von internationalen
Jugendfuflball-Turnieren entsprechen nicht den Tatsachen!

Oberliga autwirts ( Einsatz nur mit Verbandsgenechmigung).
Reisckosten (Flug, Bus, Schiff), Hotelaufenthalt frei,
Aufwandsvergiitung u.a.

Aussagekriftige schriftliche Bewerbungen,
gerne auch in Englisch, mit Lichtbild an:
WESPA-SPORTREISEN GmbH
— Internationale Sportagentur —
Bothestrafie 59 — D-69126 Heidelberg
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WICHTIGE

INFORMATIONEN ZUR

KRAFTSCHULUNG

Krafttraining in verschiedenen Spielklassen

Was ist je nach Alters- und Leistungsklasse hinsichtlich einer Kraftschulung zu beriiélgsichtigen?

Beachte: Die aus der Trainings-
lehre bekannten klassischen™
Methoden und Inhalte zur Ent-
wicklung der Maximalkraft, der
Schnellkraft und Kraftausdauer
sind nicht problemlos auf den
FuBballsport bzw. auf alle Alters-
stufen und Leistungsniveaus zu
libertragen.

Die in der Trainingswissenschaft
oftmals idealtypisch dargestellten
und meist fiir den Spitzensport ge-
dachten Forderungen konnen von
Trainern im Amateurbereich bzw.
in den unteren Spielklassen viel-
fach nicht realisiert werden. da es
an der erforderlichen Zeit und den
notwendigen Mitteln fehlt. Es
kann nur ansatzweise versucht
werden, den Idealanforderungen
unter den jeweils gegebenen Um-
stinden moglichst nahe zu kom-
men unter Beriicksichtigung der
neuesten trainingswissenschaft-
lichen Erkenntnisse.

Welche Methode schlieBlich am
besten geeignet ist, hingt nicht
zuletzt auch von der Zahl der
Trainingseinheiten ab, die fiir das
FuBballtraining zur Verfiigung
stehen.

Bevor auf die detaillierte Darstel-
lung der fiir den FuBballer geeig-
neten Krafttrainingsmethoden
niher eingegangen wird, sollen
die in den Vereinen unterschied-
lichen Ausgangspositionen und
Zielsetzungen angesprochen und
in Bezug zu den mbglichen
Methoden gesetzt werden.

Krafitraining und Methoden in
Abhéingigkeit von der Zahl der zur
Verfiigung stehenden Trainings-
einheiten

P Ein relativ hoher Anteil (etwa
ein Drittel) an isolierten Trai-
ningseinheiten zur Ansteuerung
der konditionellen Komponenten
Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer
ist nur dann gerechtfertigt, wenn
aufgrund einer ausreichenden
Trainingshéufigkeit (z.B. 4 x pro
Woche) die anderen Faktoren der
Spielleistung (Technik/Taktik) im

Calle Del Haye veranstatet @™\
Fufihallreisen i

Amateur-, Damen-, Heren-,

Jugend-, BSG- und Freizeitmannschaften

(W

tibrigen Trainingsproze nicht
vernachldssigt werden miissen.
Wer dagegen nur iiber geringe
Trainingszeiten verfiigt (1 bis 2
Trainingseinheiten pro Woche
wie vielfach im Kinder- und
Jugendtraining, im Médchen- und
Damenfufiball oder im unteren
Amateurbereich) sollte anderer-
seits versuchen, durch eine ent-
sprechende Trainingsgestaltung
das Krafttraining spielintegriert
durchzufiihren.

P _FuBball-spielen-kénnen™ geht
vor eine separate Schulung kondi-
tioneller Begleitkomponenten.
Hier gilt die alte FuBballweisheit
Herbergers, dall FuBballspielen
nur durch Fullball spielen gelernt
wird: Ein  leichtathletisches
Schnellkraft- oder Schnelligkeits-
training mag zwar wichtige, opti-
mierende  Begleiteigenschaften
verbessern, leistet aber keinen
direkten Beitrag zur Spielfdhig-
keit des FuBballers bei begrenzter
Trainingszeit.

P Grundsiitzlich gilt: Je weniger
trainiert wird, desto komplexer —
also mit Ball - sollten die Trai-
ningsformen gestaltet sein, um
alle Leistungsbereiche parallel
und gleichberechtigt zu verbes-
sern (vgl. Erkenbrecher 1990, 54).
P AuBerdem zeigen verschiedene
Untersuchungen, dal ein spielin-
tegriertes Krafttraining durchaus
effiziente Verbesserungsreize
setzt, Kraft bzw. Schnellkraft also
durchaus auch .spielend” gestei-
gert werden konnen. Dal} ein der-
artiges, ausschlieBlich im Spiel
vollzogenes Krafttraining jedoch
nur bis zu einem bestimmten Lei-
stungsniveau ausreicht, versteht
sich von selbst. Profifufiballer tun
sicher gut daran, ein gezieltes
Krafttraining ganzjihrlich in das
Gesamttraining zu integrieren.

Krafttraining und Methoden in
Abhdingigkeit von der individuel-
len Leistungsfihigkeit

P Je niedriger die individuelle
Leistungsfihigkeit bzw. der Grad

—
tung™

Info: 52080 Aachen, Blumenstr. @
Tel. 0 24 05 /2 56 57, Fax? 15 05

Die Ausgabe 2 von ,fullballtraining™ er-
scheint voraussichtlich am 8.2.1995 zum
Schwerpunktthema ,Riickrundenvorberei-

der Trainiertheit ist, mit desto ein-
facheren Mitteln ist eine Lei-
stungssteigerung im Kraftbereich
zu erreichen. Auf ganz niedrigem
Niveau geniigen allein die ver-
schiedenen Kraftreize, die vom
FuBballspiel ausgehen.

P Je hoher hingegen die Lei-
stungsfiahigkeit bzw, der Grad der
Trainiertheit ist, mit desto diffe-
renzierteren und effektiveren
Methoden und Methodenkombi-
nationen mul} gearbeitet werden.

Im oberen Amateurbereich, vor
allem aber im ProfifuBball, genii-
gen die vom Spiel ausgehenden
Kraftreize nicht mehr fiir eine
weitere Maximal- bzw. Schnell-
kraftentwicklung:

Die Spieler stagnieren auf einem
bestimmten Leistungsniveau,
weil sich deren Muskeln an die
geforderten Belastungen gewdhnt
haben und keine weiteren Anpas-
sungsvorgidnge im Sinne einer
Superkompensation mehr aus-
gelost werden konnen.

Auch alle iibrigen, im normalen
Training durchgefiihrten Metho-
den zur ,Steigerung” der Kraft
wie Zirkeltraining, Sprungserien
und eine allgemeine Konditions-
gymnastik konnen keinen Kraft-
schub mehr auslésen. Sie haben
lediglich noch zur Erhaltung eines
bereits  vorhandenen/erreichten
Kraftniveaus eine Berechtigung,

P Fiir eine weitere Leistungsstei-
gerung muB auf ein gezieltes
Muskelaufbautraining zuriickge-
griffen werden, das in der Folge
tiber ein erhohtes Maximalkraft-
niveau verbesserte Voraussetzun-
gen fir die fubBballspezifischen
Schnellkraftparameter  schafft.
Ein derartiges Training aber ist
langfristig zu planen und in den
jahresperiodischen Trainingsauf-
bau zu integrieren.

Krafttraining und Methoden in
Abhdngigkeit vom Besitz eines
verfiigbaren Kraftraumes

P Die in Frage kommenden
Methoden hingen vielfach von

die

der Geriteausstattung des zur
Verfiigung stehenden Kraftrau-
mes ab. Beim Fehlen wichtiger
Gerite oder Kraftmaschinen ist zu
.improvisieren”, was unter Um-
stinden die Qualitit des Trainings
beeintrichtigt.

Kurz: Die Durchfiihrung eines
Krafttrainings und die Auswahl
der Methoden und Inhalte ist von
einer Reihe von Punkten abhin-
gig, die ein differenziertes Heran-
gehen an das Problem notwendig
macht.

P Bei FuBballvereinen niedriger
Leistungsklasse bzw. geringer
Trainingszeit wird ein Krafttrai-
ning meist nur in der Form eines
trainings- bzw. spielintegrierten
Krafttrainings ohne Hinzuziehung
eines Kraftraums und moderner
Kraftmaschinen absolviert werden
kénnen.

P Bei Vereinen der Spitzenklasse
bzw. im ProfifuBball hingegen
sollte aufgrund des weitaus grofBe-
ren Trainingsumfangs — insbeson-
dere in der Vorbereitungsperiode,
aber auch spiter als sogenanntes
.Erhaltungstraining™ - eine ge-
sonderte Trainingseinheit unter
Ausnutzung aller Moglichkeiten
fiir diesen so wichtigen konditio-
nellen Leistungsfaktor reserviert
werden.

P Das Krafttraining fiir alle gibt
es nicht!

Die Durchfiihrung bzw. die Wahl
der geeigneten Methoden ergibt
sich insbesondere aus der zur Ver-
fiigung stehenden Zeit, der jewei-
ligen Zielsetzung (Leistungsstei-
gerung, Leistungserhalt oder
Wiedergewinn der Leistungs-
fahigkeit — Rehabilitationskraft-
training), dem Alter und der Be-
lastbarkeit der Spieler, dem Zeit-
punkt (Vorbereitungs-, Wettkampf-
oder Ubergangsperiode) sowie der
aktuellen Gesamtbelastung der
Spieler (,.Englische Wochen®,
Turnierbeteiligung usw.).

Der Beitrag von Jiirgen Weineck wird in
der niichsten Ausgabe mit methodischen
Anleitungen und Ubungsvorschligen fiir
Kraftfaktoren

Schnellkraft  und

Kraftausdauer fortgesetzt.

fufiballtraining 11



AMATEURTRAINING

TRAINING DER MAXIMALKRAFT

Zusammenfassung

P Da die Maximalkraft — richtig trainiert —

entscheidenden EinfluB auf die fiir den Fuli- l l
baller so wichtige Schnellkraft hat. ist der Ent-
wicklung besondere Beachtung zu schenken. =

Die Maximalkraft ist von folgenden Kompo- : < : ==5 : =
nenten abhiingig: Senken auf einem Bein  Aufstehen mit zwei Beinen ~ Abfangen von Niederspringen

1. vom physiologischen Muskelquerschnitt,
2. von der intermuskuliren Koordination
(Koordination zwischen den Muskeln, die bei
einer Bewegung zusammenarbeiten),

3. von der intramuskuliren Koordination
(Koordination innerhalb des Muskels).

» Nur bei Ausnutzung aller 3 Komponenten :
it : 5 Treppen, Hange abwarts springen

1dBt sich das individuelle Kraftmaximum er-
reichen.

LR : Nachgeben
» Wichtigster Faktor der Kraftschulung % 9

bleibt fiir den FuBballer jedoch das spielinte- g:;}emem
grierte Krafttraining, da es in spezifischster *

Form die fuBballrelevanten Muskelgruppen

schult. Im absoluten SpitzenfuBiball reicht die-
se Methode jedoch allein nicht aus.

e s, R -

Armheben vor dem Kﬁr‘i"_____' Rumpfstrecken Beinabheben

®©

e B AR

Heben mit
beiden FuBen

—

Senken mit Partner Heben ohne Partner

Armsenken vor dem Kérper Rumpfbeugen Beinanziehen
MAXIMALKRAFTZIRKEL
An den Stationen 1 bis 7 werden folgende Leistungsmuskeln und
Gegenspieler im Sinne eines Muskelaufbautrainings geschult: ’ W \
| 1. Schulter- und Armmuskeln 5. Kniestrecker = Sprung- B

Beinstrecken - Wurfkraft und SchuBkraft und

2. Riicken- und Bauchmuskeln GesaBmuskeln @
@ = Rumpfkraft - Sprungkraft
"\ 3. Abduktoren und Adduktoren 6. Wadenmuskeln = Sprung-
= SchuBkraft (Innenseitsto3) kraft
und Richtungswechsellaufe 7. Kniestrecker
4. Huftbeuger = SchuBkraft Sprung- und SchuBkraft und
(Vollspann) und Huftstrecker Kniebeuger/Huftstrecker

Beinbeugen (Sprungkraft) - Sprung- und Sprintkraft Beinsenken ,

\ Wadenmuskeln: Bein- und GesaB- Kniebeugen mit Hantel

Senken und Strecken muskeln: Kniebeugen vorn auf der Brust

in den Zehenstand l bis zur tiefen Hock- (Hantel liegt auf Delta und
(vorderer Teil des‘\ % position (Hantel im % Schltisselbein)

FuBes steht erhéht) Nacken)

—
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AMATEURTRAINING

METHODEN UND INHALTE ZUR STEIGERUNG DER MAXIMALKRAFT

MuskelquerschnittvergroBerung Intramuskulare Koordination Intermuskulare Koordination

P Beachte: Da der Fullballer im Spiel das
eigene  Korpergewicht  beschleunigen
(Sprung, Antritt) und iiber einen auch die
Ausdauerleistungsfihigkeit stark fordern-
den Zeitraum bewegen muf, ist fiir den
FuBballspieler eine ausgeprigte allgemeine
Steigerung der Muskelmasse — und damit
eine Gewichtssteigerung — nicht erstre-
benswert.

P Ein gezielter Muskelaufbau sollte opti-
mal, aber nicht maximal, nur im Bereich
der Beschleunigungsmuskulatur der Beine
anvisiert werden.

» Hinzu kommt: Fiir den Fufiballer ist es
uninteressant, eine extreme Dickensteige-
rung (Hypertrophie) der Beinmuskulatur
anzustreben, da sie von einem bestimmten
Moment an zu keiner weiteren Verbesse-
rung der Kraft- bzw. Schnellkraft-
eigenschaften mehr fiihrt, ja sie sogar ver-
schlechtern kann.

P Durch ein Krafttraining lassen sich sig-
nifikante Steigerungen in den muskulidren
Energiespeichern — sie liegen beim Krea-
tinphosphat und ATP um 20 Prozent. beim
Glykogengehalt um bis zu 60 Prozent — er-
zielen, was sich positiv auf alle Schnellig-
keits- und Schnellkraftparameter auswirkt.
P Bei der Steigerung der Maximalkraft
iiber die Entwicklung des Muskelquer-
schnittes steht trainingsmethodisch das
sogenannte ,,Muskelaufbautraining™ an er-
ster Stelle. Es handelt sich um ein positiv
dynamisches, konzentrisches (iiberwin-
dendes) Krafttraining.

Uber einen mehrwichigen Zeitraum von
etwa 4 bis 6 Wochen wird dabei mit einer
mittleren Belastung (etwa 40 bis 60 Pro-
zent der individuellen Maximalkraft) und
optimaler Wiederholungszahl gearbeitet.
Diese Wiederholungszahl liegt fiir den
groBtmoglichen Muskelzuwachs bei etwa
10 Wiederholungen. Das Gewicht ist da-
bei so zu wihlen, dall maximal 10 Wieder-
holungen moglich sind.

P Die Verbesserung der Maximalkraft
liber ein Muskelaufbautraining ldlit sich
organisatorisch in relativ einfacher Form
iiber einen sogenannten Maximalkraft-
zirkel erreichen (Abb. 3).

P Beim Fuliballer gehtren Methoden der
Muskelmassensteigerung akzentuiert in
die Vorbereitungsperiode als ..Erhaltungs-
training* (1 x pro Woche).

Sie sollten dariiber hinaus fester Bestand-
teil in der ganzjdhrlichen Trainingsarbeit
des FuBballprofis des hochsten Leistungs-
bereiches sein.

» Ein intramuskulires Koordinations-
training” wird meist einem Muskelaufbau-
training angeschlossen. Es soll dem .. Aus-
reizen™ des vorhandenen Muskelpotentials
dienen. Unter .. Ausreizen™ ist dabei die
Fiihigkeit zu verstehen, bis zu 80 Prozent
der motorischen Einheiten des Muskels
synchron (gleichzeitig) zu aktivieren und
damit bis an die Grenze der willkiirlich
mobilisierbaren Muskelkraft zu gehen, die
beim Ungeiibten bzw. weniger austrainier-
ten Spieler nur etwa 60 Prozent betrigt.

P Im Gegensatz zu Bewegungen mit
miiBiger Geschwindigkeit und mittlerer
Kraft (um 60 Prozent des individuellen
Maximums), die vor allem den Muskel-
querschnitt erhdhen, fiihren schnellkriftig
ausgefiihrte, maximale konzentrische
Krafteinsitze vorrangig zu einem Kraftzu-
wachs durch die Verbesserung der intra-
muskuliren Koordination.

P Mit Hilfe der intramuskuliren Koordi-
nationsverbesserung wird ein Kraftzu-
wachs ohne wesentliche Querschnitts- und
Gewichtssteigerung moglich. Diese Art
der Schnellkraftverbesserung ist vor allem
fiir bereits muskelstarke FuBiballer von Be-
deutung, da bei diesen Spielern keine wei-
tere Gewichtssteigerung gewiinscht wird.
P Zur Steigerung der Maximalkraft gelten
die exzentrische Methode und die Metho-
de der hohen und hchsten Intensitiiten als
die effektivsten ,,intramuskuliren Koordi-
nationstrainingsmethoden™ (Abb. 2) .

P Beachte: Negative Trainingsarbeit fiihrt
vor allem bei Spielern, die diese Art des
Trainings nicht gewohnt sind, zu oftmals
ausgepragten  Muskelkaterphiinomenen,
da es bei dieser Arbeitsweise zu einer
héheren Spannungsentwicklung als bei
positiv dynamischer Belastung kommt.
Aus diesem Grunde ist auf eine systemati-
sche Gewdhnung zu achten.

P Die zweite hocheffektive Methode zur
Steigerung der Maximalkraft iiber das in-
tramuskulidre Koordinationstraining stellt
die Methode der hohen und héchsten In-
tensititen dar. Fiir diese Methode — es han-
delt sich um ein positiv dynamisches kon-
zentrisches Training — sind hohe Lasten
(80 bis 100 Prozent) und eine eplosive
Bewegungsausfithrung charakteristisch.
P Beachte: Bewegt der Sportler die fiir
die Muskelfaserzusammensetzung opti-
malen Lasten langsamer als maximal
moglich, werden vor allem die langsamen
motorischen Einheiten aktiviert und deren
Kraft verbessert (durch Hypertrophie).
Auf diese Weise nimmt der innere Wider-
stand fiir die schnellen Fasern im Verlauf
schneller konzentrischer Kontraktionen
zu. Damit kann sich die Schnellkraft des
Muskels sogar reduzieren!

P Die Maximalkraft kann nur dann das
Maximum bzw. Optimum erreichen, wenn
die an den sportartspezifischen Bewegun-
gen beteiligten Muskelgruppen optimal
aufeinander eingespielt sind.

Dabei kommt €5 nicht nur darauf an, da3
alle an einer Bewegung beteiligten Lei-
stungstriiger (Agonisten) in hochstmog-
licher Harmonie zusammenarbeiten und
damit synergistisch (Synergisten = alle
Muskeln mit gleichgerichteter Funktion)
wirksam werden.

Es ist zudem wichtig, da} die jeweiligen
Gegenspieler (Antagonisten) beim Bewe-
gungsvollzug optimal entspannt sind und
in der Endphase einer Bewegung — z. B.
beim Torschufl — die Kraft der Agonisten
dimpfend (zur Schonung des gesamten
Bewegungsapparates) abfangen.

P Ein derartiges intermuskulires Koordi-
nationstraining kann optimal nur durch
das FuBballspiel selbst oder durch spiel-
nahe Ubungsformen realisiert werden. Das
FuBballspiel stellt damit auch im Sinne
einer optimalen Kraftentwickung — also
nicht nur im Hinblick auf eine Vervoll-
kommnung technisch-taktischer Fertigkei-
ten und Fihigkeiten — ein nicht austausch-
bares Trainingsinstrumentarium dar.

P Nur die Vielfalt und Komplexitit der
muskuldren Aktivititen im FuBballspiel
ermoglicht eine umfassende und sport-
artspezifische Kraftentwicklung auf der
Grundlage einer optimalen intermus-
kuliiren Koordinationsverbesserung. Nicht
zu Unrecht wird heute von einer Vielzahl
von  Experten eine spezifischere,
spielnihere Trainingsgestaltung unter dem
Motto ..Kondition durch Spielformen* ge-
fordert.

P Verschiedene Untersuchungen zeigen,
daB die Spieler mit regelmilBiger Wett-
kampfpraxis ein hoheres spezifisches
Kraftniveau besitzen als Reservespieler.
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FuBball-Bibliothek

I. Umfass. Darstellungen

Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren der
Leistung. Spieler- und Mannschafts-
fihrung. 191 Seiten DM 22,00

Bisanz/Gerisch: FuBball, Training,
Technik, Taktik fir Trainer aller Lei-
stungsklassen. 316 S. DM 16,90

Briilggemann/Albrecht: Modernes
FuBballtraining, 344 S., 2. verb. Aufl.

(FuBball-Handbuch 1) DM 49,00
Konzag/
Dobler/
Herzog:
FuBball
spielend
trainieren.
200 Seiten
DM 39,80
Deutscher FuBbali-Bund: Lehrplan |,
(Training mit der Nationalmann-
schaft), 94 Seiten DM 22,00
Gerisch/Ruteméller: LeistungsfuBball
im Blickpunkt. 318 Seiten DM 28,00
Huba (Hg.): FuBball-Weltgeschichte.
479 Seiten DM 52,00

Klante: Praktische Psychologie. Bera-
tung und Betreuung im FuBball-Sport.
226 Seiten DM 36,00

Koch, u.a. FuBball. Handbuch fir
den Ubungsleiter. Sportverlag 1986.
264 Seiten DM 34,80

Kollath: FuBbalitechnik. Alle Bewe-
gungen ohne, zum und mit dem Ball.
144 Seiten DM 19,80

Kunze: FuBball. 153 Seiten DM 22,00

Lexikon FuBball. 3500
DM 49,80

Rohr/Simon:
Stichworter, 448 Seiten

Bauer:

L bl Lehrbuch
el FuBball.

150 Seiten

DM 29,80

Schulze: Trainer. Die groBen FuBball-
strategen. 112 Seiten DM 39,00

Talaga: FuBballtraining.  Methodik,
LehrprozeB3, Traineraufgaben, wu.a.
272 Seiten DM 24,80

Talaga: FuBballtechnik. Spielmetho-
dik, Systematik der techn. Ubungen.
208 Seiten DM 24,80

WFV-FuBballpraxis: 1. Teil: Technik
und Taktik (16. Auflage, 500 Abb.,
304 Seiten) DM 28,00

Il. FuBball-Trainingslehre

Klante: Praktische  Trainingslehre.
Allg. und spez. Kondition im FuBball-

sport. 168 Seiten DM 28,00
Konzag, u.a.: FuBball spielend
trainieren. 200 Seiten DM 39,80

lll. Teilgebiete

1. Konditionsschulung
Auste:  Konditionstraining ~ FuBball
(rororo, 2. Auflage), 282 Seiten

DM 16,90
Bantz/Weisweiler: Spiel- und Gymna-
stik fur den FuBball, 132 S. DM 19,80

EHNEN - KRAFTIGEN - ENTSPAKNEN
iy B

Knebel/
Herbeck
Hansen:
FuBball-
Funktions-
gymnastik
192 Seiten,
zahir. Abb.
und Fotos
DM 14,90

Gymnastik  far

Drygalski/Thissen:

FuBballer  aller  Leistungsklassen.
242 Seiten DM 29,50
Frank:  FuBball-Konditionsgymnastik.
132 Seiten DM 16,90
Freiwald: Aufwarmen FuBball.
160 Seiten DM 16,90

Fuchs/Kruber/Jansen: Technik- und
Konditionsschulung FuBball (28 seitiges
Beiheft, 48 Arbeitsk.) DM 29,80

Grindler/Pahlke/Hemmo: WFV-
Handbuch "FuBball-Praxis'. 2. Teil:
Konditionstraining. 11. Auflage, 800
Abb., 216 Seiten DM 28,00

Koch: Warm up — FuBball. Mehr Lei-
stung, weniger Risiko, mehr Spaf3. 112
Seiten DM 16,80

Weineck: Optimales FuBballtraining.
Teil 1: Konditionstraining, 622 Seiten
DM 49,90

2. Jugendtraining

Asmus/Honl/Piekarski: FuBballtraining
fur Kinder und Jugendliche. Tips fur ein
alters- und leistungsgemaBes Training.
120 Seiten, sehr viele Abb.

DM 19,90

Fir die
C-Jugend,
256 Seiten
DM 29,80
<

248 Seiten
DM 24,80

Bauer: Richtig FuBballspielen. 128 Sei-
ten. Zur Erstinformation vor allem far
Jugendtrainer. DM 22,00
FuBball-Trainingsprogramme fir die
D-Jugend. 248 Seiten. DM 24,80

Benedek: FufBballtraining mit Kindern,

274 S. DM 24,80
Briiggemann: Kinder- und Jugend-
training. FuBball-Handbuch 2. 202
Seiten DM 45,80
Hamsen/Daniel:  FuBball-Jugendtrai-
ning. 142 Seiten DM 12,90

Kindgerechtes FuBballtraining (WFV).
40 fertige Trainingsprogramme.
256 Seiten DM 32,00

Pfeifer/Maier: "FuBball-Praxis®. 4. Teil.
Jugendtraining Il (Technik, Taktik, Kon-
dition), 290 Seiten DM 28,00

Sneyers: Spielibungen fir den Ju-
gendtrainer. 40 Trainingseinheiten fir
8-12j./12-14)./14-16]./16-20j., 208 S.,

DM 28,80

Wagner: JugendfuBball, Training und
Betreuung. 160 Seiten DM 23,80

3. Torwarttraining

Bucher: 766 Spiel- und Ubungsfor-
men fur den FuBball-Torhiter. 168 Sei-
ten DM 21,80

Frans Hoek

FuBball-Torwart

i Laiffacien K Frainsy und Wottkamp!

Sonder-
preis!
Hoek: Der
FuBball-
Torwart.
Eine
systemati-
sche
Gesamt-
darstel-
lung.

151 Seiten
DM 14,80

Thissen/Roellgen:
FuBball. 3. Aufl., 296 Seiten, viele Abb.
DM 32,00

Wagner: FuBball-Torwarttraining,

Torwartspiel im

96 Seiten DM 16,80
4. Ubungssammlungen

Benedek: FuBball — 600 Ubungen.

416 Seiten DM 29,80
JNTER LAMMICH
EINZ KADOW
.
L Lammich:
. Spiele
- far das
= FuBball-
. training.
L 162 Seiten
DM 12,90

Bischops/Gerards: Tips fir Spiele mit
dem FuBball. 112 Seiten DM 12,80

Bucher: 1009 Spiel- und Ubungsfor-
men im FuBball. 224 S. DM 30,80

FuBball-Spielformen f.d.
DM 14,80

Koch u.a.:
Vereinstraining. 132 S.

FuPbalitraining

Sneyers:
FuBball-
training.
Tausend
Ideen und
Methoden
far ein
ganzes
Trainingsjahr.
306 Seiten
DM 34,00

Das Jahresprogramm

Bestellschein Seite 15

Mayer: Spieltraining FuBball. 288 Sei-
ten DM 16,90

Stapelfeld: FuBball — Zweikampfe ge-
winnen. 206 Seiten DM 16,90

Steiger: Jonglieren mit dem FuBball.
Perfekte Ballbeherrschung in 10 Lektio-
nen. 112 Seiten DM 14,90

Wenzlaff: 100 Spiele mit dem FuBball
und Medizinball. 208 Seiten, 100 Skiz-

zen DM 29,80

Zeeb: FuBball-Training  (Planung,

Durchfihrung), 4. Auflage, 280 S.
DM 39,80

5. Sonstiges

Beck: Der lachende FuBballer.

102 Seiten, 55 Zeichnungen DM 16,80

Biener:
FuBball, Sport-
medizin,
-erndhrung,
-unfalle.

144 Seiten
DM 16,80

Sportdater 94/95: Chronik und Hand-
buch fir Training und Spielbetrieb
(erscheint jedes Jahr vor Saisonbe

ginn neu) DM 22,80
. DER WEG

ZUR

B-LIZENZ
Klante:
Der Weg
zur
B-Lizenz,
232 Sei-
ten
DM 28,00

IV. Fur Sportlehrer

Albrecht/Briiggemann: SchulfuBball -
spielen, lernen, mitgestalten. 236 Seiten

DM 43,80
Busch: FuBball in der Schule. 5 Aufl.,
87 Seiten DM 9,80
Ziegelitz: FuBball in einem 7. Schuljahr.
102 Seiten DM 18,80

Pestum, Jo:
Tobi und die
blauen Stir-
mer, 88 Seiten,
DM 16,80
(0.Abb.)

Tobi und die
Rosa Teufel,

M 96 Seiten,

DM 16,80.
FufBballge-
schichten fir
Kinder ab 8 J.



TRAIHIHGSLEHHE

Kraft ist ein zentraler Faktor
im motorischen Leistungs-
spektrum des Fufiball-
spielers. Die muskuldire
Beanspruchung im Fufiball
ist dynamischer Art mit
vereinzelt auftretenden
statischen Anteilen. Fufsball-
spieler im oberen Leistungs-
bereich weisen héiufig ein
Ungleichgewicht (Dysbalan-
cen) zwischen Agonisten und
Antagonisten auf. Die zahl-
reichen Riickenprobleme der
Spieler haben hier hdufig
ihre Ursache, ebenfalls
Leistenverletzungen, Zerrung
der riickseitigen Oberschen-
kelmuskulatur sowie Entziin-
dungen und Degenerations-
erscheinungen der Achilles-
sehne. Somit kommt der
gezielten Verbesserung der
Krafteigenschaften durch
sportartspezifische Trainings-
programme unmittelbar, teils
auch flankierend grofie
Bedeutung zu.

Beginn: Heft 1/91) im Abonnement.

O Bitte liefern Sie mir/luns die Zeitschrift
"fuBbalitraining" (Herausg.: Gero Bisanz)
ab Heft ___ /Jahr___ (frlhestméglicher Abo-

Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens

Riickenprobleme
miissen nicht seint

Gymnastik zur Stabilisierung und zur Flexibilitéit der unteren
Rumpf- und der riickseitigen Beinmuskulatur:
Ein Beitrag von Gunnar Gerisch .nd Peter Spies

Vorhemerkungen

Die konditionelle Beanspruchung im Fufball-
spiel, speziell in den Zweikampfsituationen,
erfordert eine gut ausgebildete Rumpfmusku-
latur. Die Entwicklung und Stabilitit der
spezifischen Leistungsfihigkeit, das Reper-
toire an Bewegungsfertigkeiten, die Durchset-
zungsfihigkeit in Zweikéimpten und nicht zu-
letzt die Verletzungsprophylaxe stehen in
unmittelbarem Zusammenhang mit der funk-
tionellen Auspriigung der Kraft und der Dehn-
fahigkeit der Muskulatur.

Bei dem folgenden gymnastischen Ubungsan-
gebot stehen die Kompensation von Schwach-
stellen in den fiir den FuBlballspieler wichtigen
Muskelgruppen und die Verletzungsprophylaxe
im Vordergrund. Mit dem Schwerpunkt der
Vorbeugung und Behebung von Riickenpro-
blemen spricht das Trainingsprogramm vor-
rangig folgende Muskelgruppen an:

[J untere Bauchmuskulatur

[J unterer Bereich des Riickenstreckers

[J GesiiB- und Hiiftmuskulatur

[ riickseitige Beinmuskulatur

B Die Halteposition bei den Kiif-
tigungsiibungen soll etwa 4 bis 6
Sekunden dauern, bei dynamischer
Arbeitsweise werden 6 bis 12 Wieder-
holungen empfohlen. Die Dehn-
tibungen sind etwa 15 Sek. zu halten.

Bestellschein (bzw. Kogie) einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-48034 Miinster
sterreich: teamsport, BahnhofstraBe 31, A-6175 Kematen

Ich abonniere fuBballtraining

Ich bestelle aus lhrem Programm an
Sportfachliteratur:

FOTQO: LINDEMANN

L Bl
(Titel abklrzen)

© Gewtlinschte Zahlungsweise:

[ Buchen Sie den Bezugspreis jahrlich nach dem
1. Januar bzw. bei Literaturbestellungen den
Rechnungsbetrag ab von meinem/vom*

aber fur 1 Jahr. Kiindigen kann ich mit 6-Wochen- —Expl. KontoiNF:

Frist zum Ende eines Kalenderjahres. 2L

Das Jahres-Abonnement kostet 1995 (12 Aus- —Expl. bei (Bank):

gaben, davon 4 in 2 Doppelausgaben) im Inland

DM 67,20, im Ausland DM 74,40, jeweils frei Haus. ___Expl. BLZ:

Hinweis fiir den Verlag A
Besteller: * Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

Ich weiB, daB ich die Abonnement-Bestellung

innerhalb von 10 Tagen (Absendung in diesem

Zeitraum geniigt) beim Philippka-Verlag, Postfach

65 40, 48034 Mulnster, schriftlich widerrufen kann. [ Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.
StrafBe: Datum:

2. Unterschrift des Abonnenten PLZ/Ort: Unterschrift:
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TRAININGSLEHRE

Dehnung der Brustmuskula-
tur, Kraftigung der Riicken-
strecker

Ausgangsposition:

Fersensitz mit Rutschhalte

Durchfithrung:

Aus der Rutschhalte wechselweise Arm-
und Schulterstreckung nach vorn unter
Beibehaltung der gehockten Rutschhalte.
Der Riicken ist dabei in gerader Position.

Kraftigung des Riicken-
streckers

Ausgangsposition:

Bank mit Unterarmstiitz. Die Handfldchen
liegen flach auf dem Boden.

Durchfiihrung:
Leichtes Anheben des Kopfes unter
Streckung der Brustwirbelsiule.

Variationsmiglichkeit:
Kombination von Ubung 1 und 2.

ANANNNNNNNNRNNNNNNNT

N\

Der FuBballverband Piraus

|adt ein zu den
Internationalen FuBballturnieren 1995 um den

AKROPOLIS CUP in Athen
fir Herren, Damen, Alte Herren, A-, B-, C-, D- und E-Jugend

r’/d

Termine: Ostern - Pfingsten - Herbst 1995

Sportreisen mit und ohne Freundschaftsspiele ganzjéhrig \
Ausrichter: FuBballverband Pirdus in Cooperation mit WESPA-SPORTREISEN \

\ Ehrenkomitee: Panagiotis Salpeas Prasident FuBballverband Piraus
Costas Dimitrianis Ehem. Griechischer FIFA-Schiedsrichter
Unterbringung: Mittelklassehotels (GR Kategorie C, B, A), 5 x l:.:J/HF’ (Bus-Schiffsreise)
Mittelklassehotels (GR Kategorie C, B, A), 7 x U/HP (Flugreise)
\ Preis p/Pers.: ab DM 325,- ohne Fahrt ¢ ab DM 365,- ohne Flug
Zuschuisse: Jugendliche (10-18 Jahre im 3BZ): DM 25,-
ErmaBigung: Kinder (4-10 Jahre im 3BZ): 30 %
\ Freiplatze: Ab 48 Personen bis zu 3 Freiplatze im Hotel \
Rechtshinweis: Gesetzliche Absicherung lhrer Zahlungen nach dem ab 1.11.94 geltenden neuen
> Deutschen Reiserecht zur Absicherung der Kundengelder geman § 651 k BGB mit
dem Sicherungsschein des Deutschen Reisepreissicherungsvereins (DRS) durch
N GNP die WESPA-SPORTREISEN GmbH bereits bei der Anzahlung!
5P
Auskunft/Turnierunterlagen b. jeder WESPA-SPORTREISEN-AGENTUR oder direkt bei:
£ WESPA-SPORTREISEN GMBH - Internationale Sport-Agentur
. Bothestr. 59, D-69126 Heidelberg, Tel. 0 62 21/38 34 36, Fax: 0 62 21/38 13 35
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=
' Dehnung der Riicken- |
muskulatur mit Kraftigung der |
Bauchmuskulatur und
umgekehrt

| Ausgangsposition:

Bank, Aufsetzen der Hinde in Schulter- |
breite. Wechsel von ,.Katzenbuckel” und
.Pferderiicken™

Durchfiihrung:
Beim ..Katzenbuckel” wird die Bauchmus-
kulatur unter Ausatmung angespannt und
die Lendenwirbelsiiule nach hinten oben
gedriickt.
Bei dem ,Pferderiicken” wird die
Bauchmuskulatur entspannt und der Kopf
wieder in Streckposition nach oben
gefiihrt und die Riickenmuskulatur kontra-
hiert.
Ubung jeweils im Atemrhythmus von
etwa 4 bis 5 Sekunden ausfithren, wobei |
die Einatmung mit dem ,Katzenbuckel”
und die Ausatmung mit dem _Pferde
riicken” einhergehen.

ITALIEN / ADRIA / RICCIONE

%) TROFEQ ADRIATICO
(_TROFEO DELFINO

> 1% Ostern und

Pfingsten 1995

120 Mannschaften ~ 13.-17. April 1995  A/B/C/D/E/Damen/Herren
60 Mannschaften 02.-_06. Juni 1995  A/B/C/D/Herren
Leistungen:

4 Nachte Vollpension im Hotel, Euro-Sportring Infoservice vor Ort,
Internationale Beteiligung, tolles Rahmenprogramm (* eigene Anreise)

Busbefdrderung: ab DM 125.-

Wochenpreis: DM 309.-* 7 Néchte Vollpension

1960-1995

Gleich gratis Katalog mit 100 Turnieren anfordern!

INFOS: Uwe Morio Robert Ohl Manfred Friedrich
Tel.: 06237-8612 08131-84328 0355-533721
Fax: 06237-6741 08131-80867 0355-533721

Euro-Sportring Deutschland,
Pfarrer-Friedrich-Str. 11, 67071 Ludwigshafen

GRENZENLOS FURBALL MIT EURO-SPORTRING

B, Ruclali

Modsrne Fubballieldailk

Teil 1:
Entwicklung der modernen Fullballtaktik
anhand der WM - Systeme

Mappe incl 197 Seiten

Art. - Nr.- 30.500.191

Teil 2:

Abwehrverhalten im FuBballspiel
- Grundlagen und Ubungen -
Mappe incl 346 Seiten

Art. - Nr.: 30.500.192

Teil 3:

Angriffsspiel im FuBball

- Grundlagen und Ubungen -
Standardsituationen

Mappe incl 260 Seiten

Art. - Nr.: 30.500.193
Komplett:

"Moderne FuBballtaktik"
ca. B0D Seiten mit Moppe
Art- Nr.: 30.500.190
Sonderpreis:

bl

Tel.: 0491-979210
Fax: 0491-7 3130

DM 29 -

DM 39,

DM 39,-

DM 99,-

Fur alle : |
'l'ukﬁkiiiﬂler. E

el
S Budol Kravse is!
JetziZuin. Sonderpre

Teill 3.
ANGRIFFSSPIEL
™ FUSSBALL

o Su‘mmelmuppo
Register

Limitierte
Auflage
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' Kréftigung der Riicken- und
GesaBmuskulatur
Ausgangsposition:

Bank

Durchfiihrung:

Gleichzeitiges Anheben des rechten
Armes und des linken Beines, die Fullspitze
zeigt dabei angezogen nach unten. Der
Korper bildet in dieser Phase vom Arm
tiber den Riicken bis zum Bein eine gerade
Linie. Im Wechsel rechts und links.

Dehnung des unteren
Riickenmuskels und des
breiten Riickenstreckers
Ausgangsposition:

Bank

Durchfithrung:

Den rechten Ellenbogen und linkes Knie
diagonal zueinander fiihren, so daBl der
rechte Ellenbogen auBen das linke Knie
beriihrt. Die Blickrichtung geht zum Knie,
wobei der Oberkorper leicht gebeugt wird.
Im Wechsel links und rechts.
Kombination in dynamischer
Ausfiihrung

Dehnung und Entspannung
der Muskulatur im Bereich
der unteren Lendenwirbel-
saule

Ausgangsposition:

Riickenlage gehockt

Durchfiithrung:

Mit den Hinden werden die Knie eng an
den Kérper gezogen und in ein horizonta-
les Kreisen versetzt. Die Kreisbewegung
der Knie iibertréigt sich auf den Lenden-
wirbelbereich und ,,walkt" die Muskulatur
im unteren Riickenbereich.

Internationale FuBballturniere
Copa de Roses 95

in Roses, Costa Brava, Spanien
fiir Aktive, Alte Herren, Damen, A- bis D-Junioren u. FZM

Ostern Pfingsten Herbst
08.04.- 15.04.95 03.06.- 10.06.95 30.09.- 07.10.95
15.04.- 22.04.95 10.06.- 17.06.95 Trainigslager a. Anfrage

Supersportzentrum, 2 Stadien, 3 Rasenplatze, Flutlicht, Kioske
sehr gute *** u. **Hotels sowie Hostals der Spitzenklasse
fast alle mit Schwimmbad, Frihstiicksbiiffet u. Menuewahl
Fordern Sie unsere Ausschreibungen an, Sie werden Uberrascht sein!

Kontaktadresse im deutschsprachigen Raum
Internacional Roses Esportiva
D-69126 Heidelberg, BothestraBe 47
Tel.: 06221 -382577 * Fax: 06221 - 3806 61

Das bieten wir: (und vieles mehr!!!)

Kostenlose deutsche Auslandskrankenversicherung fir 10 Tage der Reise
Drei Rasenplatze im Sporizentrum mit Flutlicht, 2 vollklimat. Super-Hallen
Keine Stornokosten, Startgelder oder sonstige versteckte *Gebahren®
Deutsche Turnierleiter, qualifizierte Schiedsrichter nur mit SR-Ausweis

Ab 48 Pers 3 Freiplatze oder 900,-- DM FahrtzuschuB, Pokale fir alle Msch.
Turnier-Haftpflichtversicherung von 200 Mio. Peseten (ca. 2,6 Mio. DM)
DM 10,00 Jugendzuschu® far Junioren / Juniorinnen gemal Spielbericht
Sportlerfete mit Life-Musik am Anreisetag - freie Mietwagen bei Notfallen
Turnierbesprechung am Sonntagmorgen mit katalanischem Sekifrahstack
Ero6ffnungsfeier mit Rahmenprogramm - gute Freizeitgestaltung vor Ort
Burgermeisterempfang im Rathaus Roses mit Gastgeschenk der Stadt
Farbprospekt der Sportanlagen und eine begrenzte Anzahl Turnier-Videos
Kosten (ohne Fahrt) DM 308,-- fiir Erwachsene, DM 208, fiir Busfahrer
und Kinder von 5 - 8 Jahre, Kinder unter 5 Jahre sind beim Turnier frei

e T T T N T TR
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Kraftigung der unteren
geraden Bauchmuskulatur
Ausgangsposition:

Riickenlage, Hénde hinter dem Kopf ver-
schriinkt

Durchfiihrung:

Die Hiift- und Kiniegelenke werden in
90°-Position gebracht (Stuhlhaltung in
Riickenlage). Durch Anspannung der un-
teren Bauchmuskulatur werden die Knie
(Beine) leicht angehoben. Die Ubung wird
dynamisch durchgefiihrt.

Kraftigung des kleinen
GesaBmuskels sowie der
Ab- und Adduktoren
Ausgangsposition:

Seitenlage, der Kopf liegt auf dem ge-
streckten unteren Arm, der andere Arm
wird angewinkelt stiitzend aufgesetzt

Durchfiihrung:

Zugleich Anheben der Beine, wobei die
Knie- und FuBigelenke auf gleicher Hohe
bleiben. Anheben und Senken in dynami-
scher Folge. Beidseitig iiben.

Beweglichmachung im un-
teren Lendenwirbelbereich
Ausgangsposition:

Hocksitz, den Oberkorper leicht nach hin-
ten legen mit Abstiitzen der Hinde

Durchfiihrung:

Mit aufgesetzten Fiien werden die Ober-
schenkel im Wechsel zur linken und zur
rechten Seite bis zur Bodenberiihrung ab-
gesenkt.

Variation:
Ubung ohne Bodenkontakt der Fiile.

INTERNATIONALE FUBBALLTURNIERE 1995 DES UD SALOU

Aktive Mannschaften, Alte Herren, A-B-C-D Jugend

Ostern
08.04. -15.04.'95
15.04. - 22.04.'95

Im Rahmen der ,Internationalen Amateur-Sportwochen® laden die Stadt und der U.D. Salou (100 km sudlich von Barcelona) Sie
herzlichst ein zu einem internationalen Freundschaftsturnier in der Zeit:

Pfingsten
03.06.-10.06.95

Herbst

30.09.-07.10.’95
07.10. -14.10.95
14.10.-21.10."95

Hoher FahrtkostenzuschuB, Superhotels mit Buffet, KinderermaBigung etc.
Ausfihrliche Turnierunterlagen, Auskiinfte bzw. Anmeldung bei der

BSR-Gesellschaft fiir internationale Jugend- und Sportbegegnungen, Herrn Enrique Martinez
Postfach 20 31 27, 20221 Hamburg, Tel.: 0 40/4 91 31 93 bzw. 01 71/5 27 76 48 (mit Riickruf)
Fax: 0 40/4 91 30 11 oder abends Tel.: 0 40/40 96 79
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Kraftigung der Schulter-
giirtel- und der seitlichen
Rumpfmuskulatur
Ausgangsposition:
Unterarmliegestiitz in Seitlage

Durchfiihrung:
Heben und Senken des oberen Beines mit
(ohne) Abstiitzen des zweiten Armes.
Beidseitig iiben.

Dehnung der riickseitigen
Oberschenkelmuskulatur
Ausgangsposition:

Riickenlage, Hochfiihren des gestreckten
rechten Beines

Durchfiihrung:

Die Hiinde umfassen den Oberschenkel in
Knienihe und ziehen das gestreckte Bein
langsam zum Rumpf, das andere Bein ist
leicht gebeugt. Bei verbesserter Beweg-
lichkeit (ischiocrurale Muskelgruppe)
wird der Griff hoher angesetzt (Wade,
Fuligelenk). Die Streckung im Kniegelenk
wird beibehalten. Beidseitig iiben.

Intensive Ganzkorperkrafti-
gung

Ausgangsposition:

Unterarmliegestiitz

Durchfiihrung:
Im Wechsel leichtes Heben und Senken ei-
nes Beines. Beidseitig iiben.

Dehnung des GesidBmus- l
kels und der unteren
Riickenmuskulatur
Ausgangsposition:
Riickenlage

Durchfiihrung:
Diagonal greift die linke Hand in die rech-
te Kniekehle und zieht das Knie zur linken
Schulter. Dabei wird das Knie langsam
nach links soweit wie moglich zur Seite
gefiihrt, wobei die Schultern Bodenkon-
takt beibehalten.
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BDFL-NEWS

Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

Otto-Fleck-Schneise 12, 60528 Frankfurt
Telefon 069/679636 Fax: 679647

Informationen

Internationaler Trainer-
KongreB 1995 in Leipzig

Der Internationale Trainer-Kongrell (ITK)
findet 1995 in Leipzig statt.

Der ITK ist wiederum in zwei Lehrgiinge auf-
geteilt, wobei der Lehrgang I vom 26.6. bis
28.6.1995 und der Lehrgang II vom 29.6. bis
1.7.1995 stattfindet.

»all together” by Komm mit
Internationale Jugendfufiball-

turniere 1995

in Italien, Spanien, Deutschland,
Ungarn, Afrika und Russland

Die Anreise und Anmeldung erfolgen dann je-
weils am Nachmittag des Vortages (25.6.
bzw. 28.6.95).

Der ITK steht unter dem Leitthema ,,FuBball
International*. Die offizielle Ausschreibung
erfolgt in der ndchsten Ausgabe des BDFL-
Journals Nr. 9 im Mirz ‘95. In dieser Aus-
gabe sind wieder der Anmeldevordruck und
der Zimmerbestellschein abgedruckt.

Die Anmeldefrist lduft bis zum 3. Juni 1995.

BDFL-Mitgliedsbeitriage haben
sich gedndert

Gemil des fast einstimmigen Beschlusses der
Hauptversammlung 1994 in Aachen wurden
die jdhrlichen BDFL-Mitgliedsbeitrige neu
festgesetzt. Ab 1. Januar 1995 betrigt der
Jahresbeitrag fiir FuBiball-Lehrer (FL) DM
180.,- und fiir die A-Schein-Inhaber DM
150,-. Die Mitglieder mit einem Dauerab-
buchungsauftrag werden gebeten, diese gein-
derten Betriige ihrer Bank mitzuteilen. Wir
weisen darauf hin, daB am 1.1.1994 das
Beitrags-Einzugsverfahren eingefiihrt wurde
und alle Mitglieder bereits ein entsprechendes
Formular erhalten haben. Wir bitten darum,
sich diesem Einzugsverfahren anzuschlieBen.

Aufnahmeantrage

Berx, Sven, Heinrichstr.. 2, 41751 Viersen
Grewe, Daniel, Kutschstr. 11, 52499 Linnich
Hanskotter, Martin, Kirchstr. 13, 59320
Ennigerloh

Frankfurt hin.

Komm mit sucht Mitarbeiter zur Unter-

stut!un

o der Landesgeschiftsstellen.

Komm mit - Postfach 331061 - D-53203 Bonn - Tel. 0228-432303 - Fax 0228-432313

Helmes, Uwe, Waldweg 8. 57258 Freuden-
berg

Honig, Bernhard, Waltharistr. 11a,
Berlin

Kampa, Helmut, Feldmochinger Str. 33,
80993 Miinchen

14109

Kropp, Achim, Hasenfelderstr. 34, 52428
Jiilich

Lau, Burkhardt, Auf der Heide 16, 53547
Leubsdorf

Lemm, Rainer, An der Sandleide 3. 46562
Voerde

Mengersen, Frank, Vor der Burg 1, 38100
Braunschweig

Mihl, Wilhelm, Potmann Str. 2, 47239
Duisburg

Nohlen, Joachim, Holunderweg 39, 42699
Solingen

Reimann, Martin, Magdalenenstr. 9, 58708
Menden

ReiBl, Manfred, Stiftsstr. 8, 74722 Buchen
Rode v. Schalscha, Gerhard, Bernhard-
Falk-Str. 23a, 50737 Koln
Rothenbacher, Gerd,
88480 Achstetten
Schuch, Wolfgang, Ginsau 1, 68647 Biblis
Seiler, Egon, Ohligser Str. 45, 42329
Wuppertal

Theis, Erhard, Am Baumort 1, 57629 Streit-
hausen

Werres, Hermann-Josef,
53332 Bornheim
Zillken, Daniel,
50765 Koln

Kastanienring 7,

Fuhrweg 357,

Ludwig-Heinrich-Str. 57,

BDFL-Geschiftsstelle zieht um

Der Umzug der BDFL-Geschiftsstelle in das ,,Haus des Sports™ in
der Otto-Fleck-Schneise 12, 60528 Frankfurt (Main) erfolgt im
Laufe des Monats Januar 1995. In der Ubergangszeit des Umzugs
bleiben Telefon- und FaxanschluB des Biiros in Maintal (06181-
432047 bzw. 441910) bestehen. Bei Nichtbesetzung des bisherigen
Biiros weist der Anrufbeantworter auf den neuen Anschluf in

Die neue Bundesgeschiftsstelle in Frankfurt ist dann unter
069/679636 (Fax 679647) zu erreichen.

Friihlingsturnier Osterturniere

31. Mirz - 9. April

Freeline gf’ 995

7. April — 16. April
14. April — 23. April

Fufiball & Hallenfuf’ball -

Teilnehmende Clubs aus Spanien, Hullmd Belgien, Osterreich, Schweiz und DLUtHLh]lﬂd Alle [\mfﬂomn (E-Jugend bis Alte Herren, auch
Damen und Freizeitteams) inkl. Busreise, 7 x Ubern. + VP, Turnierteilnahme,
u.v.m. Interessiert? Dann schnell anrufen und ausfiihrlichen Prospekt anfordern! Buchung auch ohne Sportprogramm maoglich.
ERIC-TOURS Inh. E. Zoubek, Wacholderweg 22, 97616 Bad Neustadt/S. Tel.:

MACH MIT!
INTERNATIONALE FUSSBALLTURNIERE UN-

TER DER SONNE SPANIENS

Sonderturnier im Mai Pfingstturniere Herstturnier
28. April — 7. Mai 2. Juni - 11. Juni 6. Okt. — 15. Okt.
9. Juni — 18. Juni 13. Okt. — 22. Okt.

in PINEDA DE MAR
10 Tage fiir nur DM 449,-

20. Okt. - 29. Okt.

27. Okt. - 5. Nov.

(DM 279,- ohne Bus)

Ausfliige z. B. Bmd(ml Tossa und Lloret, Barbecue, Pokale

097 71/28 29, Fax: 0 97 71 /79 28
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Kondition spielend
trainieren!

5. Folge: Das konditionelle Leistungsvermégen im Fuf3ball und
die Konsequenzen fiir den Trainingsprozefs.
Ein Beitrag von Stefan Lottermann

Konditionstraining im Fuiball

Zur Erinnerung: Ziele und Grundelemente eines Trainingsmodells
zur spielgemdifien Gestaltung der Konditionsschulung im Fufsball

» Das FuBballspiel weist
bestimmte Grundmerkmale auf,
aus denen sich flr die beteiligten
Mannschaften und fir jeden ein-
zelnen Spieler bestimmte Anfor-
derungen ergeben.

Wichtig ist u.a. die Unberechen-
barkeit des Spielverlaufs: Kein
Spieler kann vor einer Begeg-
nung oder im Spielveriauf
abschatzen, wann, wie oft und
mit welcher Intensitét er aktiv in
das Spiel eingreifen muB.

Dabei sind die Aktionen der
Spieler immer das Ergebnis
innerer Entscheidungsprozesse.

22 SfuBballtraining

» Ein FuBballtraining, das
Mannschaft und Spigler
wirkungsvoll auf die tats&ch-
lichen Spielanforderungen vor-
bereiten will, muB diese Grund-
merkmale beriicksichtigen.

Es gilt das ,Prinzip von der
Ubereinstimmung von Spiel-
anforderungen und Trainings-
inhalten”.

» Gerade Trainingsvorschlage
zur Konditionsschulung miissen
dieser Grundforderung nach-

kommen. Traditionelle Trainings-

konzepte, die eine isolierte An-
steuerung einzelner Konditions-

fakioren propagieren, sind aus
diesem Grund Gberholt.

P Spielerische Trainingsinhalte
missen bei der konditionellen
Schulung eindeutig in den Vor-
dergrund rlicken.

Dabel ist es eine zentrale Auf-
gabe der Trainer, die jeweiligen
Spielformen von der Belastungs-
strukiur her so anzupassen, dafl
dadurch optimale konditionelle
Leistungsverbesserungen ein-
freten. Je nach Trainingsziel und
Leistungszustand lassen sich
ganz unterschiedliche Akzen-
tuierungen herstellen.

Konditionelle Grund-
lagen im Uberblick

Die konditionelle Leistungsfihigkeit des FulB3-
ballers ist ebenso komplex aufgebaut wie
seine komplexe Spielfihigkeit:

. beobachten

. reagieren

. entscheiden

. bewegen

5. erholen

Diese Abfolge greift im Spielverlauf fort-
laufend inéinander, unterschieden in den ein-
zelnen Spielaktionen lediglich durch die
Intensitit und Haufigkeit der Belastung und
den Umfang der sich daran anschlieBenden
Erholungsphase.

Kraft

Kraftfihigkeiten werden immer und {iberall
im Spiel eingesetzt, hat ein Spieler doch an-
dauernd seine eigene Korpermasse und (gele-
gentlich) den Ball zu bewegen.

Schnelligkeit
Schnelligkeitsfihigkeiten sind auch laufend
gefragt, reagiert ein Spieler doch im Spielver-
lauf sehr oft auf bestimmte Spielsignale und
wickelt danach Aktionen mit hochster oder
~getimter” Ablaufgeschwindigkeit ab, sei es
als Antritt zum Freilaufen oder als kurzer
Sprint iiber 10 Meter zum Ball.

P S

Ausdauer

Ausdauerfihigkeiten erhalten eine besondere
Bedeutung dadurch, daB ein Spieler aktiv am
Spiel teilnimmt, sich also im Spielverlauf
bestindig bewegt (Kraftaspekte) und dabei
sehr héufig schnell handelt (Schnelligkeits-
aspekte). Ausdauerfihigkeiten konnen nun
die bei den vielen Aktionen anfallende Er-
miidung in Richtung Spielende hinauszégern,
eine schnelle und fast vollstindige Erholung
von vorhergehenden, zeitlich kurzen und
intensiven Belastungen ermoglichen und nach
dem Spiel zu einer insgesamt ziigig ablaufen-
den Erholung beitragen.

Beweglichkeit und
Koordination

Beweglichkeit und Koordination spielen
eine wichtige Rolle, ist doch jeder Spieler dar-
auf aus, seinen Korper mit moglichst wenig
Verschleif und méglichst kontrolliert — also
6konomisch — durch das Spiel zu bringen.

Wie unschwer zu erkennen ist, lassen sich die
vielfidltigen konditionellen Anforderungen auf
zwei zentrale Fihigkeiten konzentrieren: die
Beschleunigungs- und Erholungsfihigkeit.

Ohne die Beschleunigung des eigenen Kor-
pers und des Balls, ob als Antritt, Sprung oder
SchuB, und die schnellst- und bestmogliche
Erholung wire keine oder nur eine auf einem
geringen Niveau stehende Wiederholung von
Spielaktionen moglich.

Hier geht es um okonomische und effiziente
Spielaspekte, die den komplexen Wirkungs-
zusammenhang von Kondition, Technik und
Taktik veranschaulichen.
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Kondition in
Verhindung mit Taktik
und Technik

Technik heilit, Bewegungsabliufe auch unter
massiven StoreinfliiBen zu kontrollieren und
variable Umsetzungsprogramme fiir wech-
selnde EinfluBbedingungen aufzuweisen. Die
Bewegungsregelung zeigt bei einem hohen
technischen Leistungsniveau einen hohen
Grad an Genauigkeit (Prizision) und ver-
feinerte Korrekturmechanismen. Damit wird
die Aufmerksamkeit frei fiir die Umsetzung
komplizierterer Aufgaben.

Die Bildung von verfestigten Bewegungs-
strukturen (,,Automatismen” oder ,dynami-
sche Stereotype”) ist dagegen unzweckmibig,
da sie schnelle und situativ angepalite Reak-
tionen auf plétzlich und unerwartet auftreten-
de Storfaktoren behindert.

Taktik heift, die im jeweiligen Spielmoment
giinstigste Spielhandlung zu vollziehen, wo-
bei der Riickgriff auf Erfahrungswerte und
Handlungsméglichkeiten die Fiihrung der
Technik klarlegt. Der Entscheidungsdruck un-
ter Zeitnot und der Regenerationszustand
nach vorangegangenen Belastungen weisen
dagegen auf die Fiihrung der Kondition hin.
Grundsiitzlich konnen psycho-moralische und
motivationale Faktoren den Spieler antreiben
oder zuriickhalten.

VEREINS-
BEDARF
BEQUEM

BESTELLEN:

Alles fiir Ihren Verein! Einfach
anrufen, Katalog kommt sofort:

Telefon (0911) 206 99-0

Anpassungsprozesse
heim Training

Einige werden sich fragen, wie das Gesagte
machbar ist — Konditionstraining mit Spiel-
formen — und ob damit wirklich alle wichtigen
Faktoren trainiert werden konnen?

Setzen wir dort an, wo Training bestimmte
Wirkungen hervorruft, aber bestimmte Féhig-
keiten nur bedingt trainierbar sind.

[0 Herz, Muskeln, Nerven oder etwa das
Gehirn passen sich entsprechend der jeweiligen
Moglichkeiten und Grenzen den auf sie ein-
wirkenden Belastungen an. Diese Vorausset-
zungen sind bei jedem Sportler erbbedingt —
-vom Talent her” — ganz unterschiedlich aus-
gepragt.

[J Eine Anpassung (Adaption) stellt jedoch
immer eine belastungsspezifische Folgereak-
tion unseres Korpers mit der Ausbildung
spezieller Leistungskapazitiiten dar. Verschie-
dene Bereiche besitzen aber nur eine bedingte
Trainierbarkeit. So ist die Geschwindigkeit
der Reiziibermittlung, also die Zeit, die das
Nervensystem fiir die Ubertragung von Infor-
mationen bendtigt, genetisch festgelegt. Die
Trainierbarkeit der ,Reaktionsfihigkeit”
besteht lediglich darin, eine wiederholte und
bestiindig schnelle Reaktion des Sportlers auf
bestimmte Signale hin zu ermdglichen
(GROSSER/BRUGGEMANN/ZINTL 1986)

[J Hochstleistungen lassen sich daher in aller
Regel nur in einer Sportart erbringen, da die
Anpassungsvorgiinge, die in einer Sportart
ausgelost werden, auf eine andere Sportart nur
bedingt tibertragbar sind. Es ist jedoch kein
Zufall, daB FuBballer in vielen anderen Sport-
arten ,,zurechtkommen”, weil die vielschich-
tigen Anforderungen des Spiels entsprechend
vielschichtige Ausprigungen bei fast allen
Leistungsfaktoren mit sich bringen und damit
eine gute Basis fiir das Betreiben vieler ande-
rer Sportarten besteht.

[J Jetzt verhilt es sich aber so, daB z.B.
Schnelligkeit und Ausdauervermogen nahezu
gegensiitzliche Anpassungsrichtungen auf-
weisen. Die Vorstellung, einen FuBballspieler
durch  entsprechendes leichtathletisches
Sprinttraining (ohne Ball) maximal schnell
und durch entsprechendes leichtathletisches
Ausdauertraining (ohne Ball) maximal aus-
dauernd machen zu kénnen, ist einfach falsch.
L1 Dies liegt daran, daB sich die Ursachen fiir
Schnelligkeit und Ausdauer, nidmlich Energie-
bereitstellung und Muskelfasereigenschaften,
nur in eine und nicht in zwei Richtungen
maximal entwickeln konnen. Fuliball stellt
aber ,,gemischte” Anforderungen, so daf} die
vielfidltigen Anpassungsprozesse, so etwa die
Vermehrung bestimmter Proteine (Eiweile)
und Enzyme. die VergroBerung von Speicher-
kapazititen, sei es Kreatinphosphat oder
Glykogen, die Erhéhung der Pufferkapazitit
bei Laktatanfall usw. immer in einer rein ful3-
ballspezifischen Weise ablaufen.

* schmerzstillend
* abschwellend
* kiihlend

* keine Hautrbtung

* in threr Apotheke
* und im Fachhandel

SCHMERZEN

VON MUSKELN, GELENKEN, BANDERN, SEHNEN

SPORT

* schnell und lang wirksam

* ohne Konservierungsstoffe

aus rein natirlichen
Wirkstoffen

Balsamka
Schmerzbalsam

tiefenwirksame Schmerz-,
Bewegungs- und Sportsalbe
zum Einreiben (rheumatischer Formenkreis)

1 NNl

Olympia-Sporthaus Loydl
Postfach 3442,90016 Niirnberg

Balsamka® Schmerzbalsam: Anwendungsgebiete: Bei Schmerzen
des rheumatischen Formenkreises (wie sie z.B. auftreten bei Hexen-
schuB, steifem Hals, Durchblutungsstérungen der Muskeln, Muskel-
verhartung, Arthrosen, Ischias, Schulter-Arm-Syndrom, Tennisarm,
Sportschiden, als Neuralgien im Kiefer- und Kopfbereich usw.). Gegen-
anzeigen: Nicht auf offene Wunden, nicht in die Augen oder auf die
Schleimhaute. Nicht fir Kinder unter 3 Jahren.

Werner & Winkler Naturheilmittel GmbH, 64546 Morfelden-Walldorf.

Balsamka gehort in jede Sporttasche
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Folgerungen fiir den
TrainingsprozeB

Falsche Auffassungen von
FuBball-Training

Zwei Auffassungen sind es, die Fuflball-
Lehren bzw. Aussagen zum FuBballtraining
problematisch werden lassen und — auf die
fuBballerische  Leistungsentwicklung  von
Spielern und Mannschaft bezogen — in eine
Sackgasse fiihren:

@Ein FuBballer muB iiber einen hohen Aus-
priagungsgrad in sidmtlichen konditionellen
Fahigkeiten verfiigen. Dies kann nur erreicht
werden, wenn die verschiedenen Kraft- (z.B.
Schnellkraft, Maximalkraft), Schnelligkeits-
(z.B. Reaktionsschnelligkeit, Sprintschnellig-
keit), Ausdauer- (z.B. Grundlagenausdauer,
Schnelligkeitsausdauer) und Beweglichkeits-
fahigkeiten isoliert (einzeln) trainiert.werden.
@ Die Leistungsentwicklung bzw. der jewei-
lige momentane Leistungszustand miissen
anhand von Tests iiberpriift, kontrolliert und
gegebenenfalls korrigiert werden.

Die engen Grenzen isolierter
Trainingsformen im FuBball

[] Wie ausfiihrlich dargestellt wurde, sind die
Anforderungen an einen FuBballer sehr viel-
faltig, und die Spielleistung ist sehr komplex
aufgebaut. Weiterhin paft sich unser Organis-
mus der jeweils einwirkenden Belastungs-
spezifik in einer, nicht in gegensiitzliche Rich-
tungen gleichzeitig optimal an.

[ Der Aufwand fiir ein isoliertes Training
konditioneller Fihigkeiten ist sehr hoch, will
der Trainer jede einzelne fiir wichtig einge-
stufte Fihigkeit angemessen trainieren, und
hebt sich durch zum Teil gegensitzliche
Wirkungen wieder auf. Je nach Belastungs-
grad konnen sogar erhebliche Storungen bei
den unterschiedlich ausgelsten Anpassungs-
prozessen auftreten, wenn der Organismus
quasi die Anpassungsorientierung verloren
hat. Dies fiihrt dann zu einer deutlichen
Minderung des gesamten bis zu diesem Zeit-
punkt ausgeprigten Niveaus der individuellen
Spielfihigkeit.

0 Zudem werden Fihigkeiten trainiert, die in
dieser Auspriagung nicht im Spiel vorkommen
oder verlangt werden. Im Spiel tritt eben nicht
die Abfolge Sprint, vollstindige Pause, Sprint,
vollstindige Pause usw. auf, wie es bei einem
tiblichen Sprintprogramm trainiert wird.

[ Die in den FuBball-Lehren vorgebene (und
von der ,Allgemeinen Trainingslehre™ iiber-
nommene) Ablauffolge zuerst Schnelligkeits-
maximierung durch isoliertes Training, dann
Schnelligkeitskoordinierung durch technik-
orientiertes Training vernachlissigt, dafl bei
einem FuBballspiel keine ..idealen Trainings-
bedingungen™ herrschen. Ein FuBballspieler
benétigt auch keine Schnelligkeit, die darauf
ausgelegt ist, sich einmalig und maximal zu
entfalten, sondern wiederholte Schnelligkeit,
deren Beanspruchung (Intensititsgrad) und
Wiederherstellung (Regenerationsgrad) nicht
berechenbar, und folglich iiber isolierte und
.ideale” Trainingsformen nicht spiclgerecht
trainierbar ist.
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Die engen Grenzen von
Leistungstests im FuBball

[J Damit werden auch simtliche Leistungs-
tests, die im Fubball oft eingesetzt werden,
unsinnig, weil sie Leistungen festhalten und
tiberpriifen, die iiber den Zustand der komple-
xen Spielfihigkeit eines Spielers keine Aus-
kunft geben oder sogar zu irrigen SchluB-
folgerungen fiihren.

[J Paradebeispiel fiir einen ,,.Unsinn-Test™ ist
der seit vielen Jahren praktizierte COOPER-
Test, weil die Fullballer mit dem personlichen
Leistungspotential taktieren, wissen sie doch
aus Erfahrung, daB in der Regel ein zweiter
Test folgt.

Getestet wird zudem eine Ausdauerfithigkeit,
die fiir das FuBballspiel véllig unbrauchbar
ist. Und die Willensstiirke, die tiber begleiten-
de Laktattests herausgefiltert werden soll, 1iBt
sich iiber einen solchen Test nicht darstellen,
laufen doch nur diejenigen Spieler ,bis zum
Anschlag”, die glauben, die eigenen Chancen
auf einen Platz in der Mannschaft damit zu
verbessern,

L] Der einzige ,Zustands- und Leistungs-
priifstein” fiir Spieler ist das Spiel — und damit
wird eine Beurteilung sehr schwierig und
kann von einem Trainer nur {iber seine subjek-
tiven Eindriicke geleistet werden. Gradmesser
fir einen Trainer ist die unterschiedliche

Bewegung und Effektivitit, die Spieler in ver-
gleichbaren oder identischen Spielformen
zeigen.

Folgeruhgen fiir eine
Saisonvorbereitung

[ Es ist auch kein Zufall, daB viele Spieler im
Verlauf von Vorbereitungsphasen iiber per-
manente Ermiidung klagen und sich sehn-
lichst den Saisonbeginn herbeiwiinschen, der
mit einem spielgemidBeren Training endlich
den Erwerb einer ,,guten Form™ zulift.

[J Es ist einfach ein Irrglaube, in der Vor-
bereitung mit der Ballung eines isolierten
Konditionstrainings ohne Ball , konditionelle
Grundlagen” fiir einen Saisonabschnitt legen
zu konnen. Vorbereitung heiBt, dfter als in der
Saison zu trainieren und nicht 6fter und inten-
siver, denn das laugt die Spieler aus, macht sie
kaputt und verletzungsanfillig.

[0 Die vielen schlechten Testspielergebnisse
von Mannschaften in allen Spielklassen in der
Vorbereitungszeit sprechen eine deutliche
Sprache. Auch ein Spieler, der einige Wochen
verletzt und moglicherweise ein Aufbau-
training hinter sich hat, erwirbt erst iiber die
Spiele oder ein spielgemifBes Training, also
dadurch, daf er den speziellen Rhythmus des
Spiels wiedererlebt, einen fuBballspezifischen
Leistungszustand.

Erganzende Hinweise zum
Training von Kraft
und Beweglichkeit

Viele werden ohne Probleme nachvollziehen
konnen, daf3 iiber Spielformen die Beschleuni-
gungs- (Schnelligkeitskomponente) sowie die
Erholungsfihigkeit  (Ausdauerkomponente)
trainiert werden kénnen.

Doch wo bleiben Kraft und Beweglichkeit?

[J Gerade in bezug auf die Bedeutung eines
Krafttrainings fiir FuBballer herrscht ebenso
eine Fehleinschiitzung vor wie auch iiber das
Training der Beweglichkeit.

[ FuBball ist eine Schnellkraftsportart. Durch
die oftmaligen Start- und Stoppvorgiinge bei
einem Spiel und bei einem spielgemilen
Training prigt ein Spieler seine Schnellkraft-
fihigkeiten aus — und Bewegungsapparat
(Muskeln, Sehnen, Binder) sowie Nerven-
system sind auf die spieltypischen Kraftanfor-
derungen speziell eingespielt (neuro-muskuli-
res Zusammenspiel = Koordination).

[J Drei Aspekte sind es, die ein zusiitzliches
Krafttraining mit Gewichten und im Kraft-
raum verbieten:

1. Das Krafttraining der Beinmuskulatur ver-
dndert die Abstimmung von konditionellen
und koordinativen Eigenschaften in einer fiir
das Spiel ungiinstigen Weise. Kein Spieler
wird dadurch schneller, er verliert sogar seine
spielerische Gewandtheit.

2. Das Krafttraining der Oberkérpermuskula-
tur ,packt in diesem Korperbereich einseitig
Gewicht drauf” und mul} mit der unverinder-
ten ,Beinkraft” zusitzlich transportiert wer-
den. Der Spieler wird langsamer und tréiger in
seinen Bewegungsabliufen, weil er sich vor
lauter (Oberkorper-)Kraft nicht mehr richtig
bewegen kann.

3. Das Krafttraining erhoht die Verletzungs-
anfilligkeit.

[ Ein FuBballspieler benétigt kein zusiitz-
liches Krafttraining, sondern ein Ausgleichs-
training, das dort entlastet, wo es zu hohen
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Belastungen kommt (Bein- und Riickenmus-
Kulatur).

[] Hier setzt ein durch Ausgleichsgymnastik
und Stretching geprigtes Beweglichkeits-
training an, das vor allem eine verletzungsvor-
beugende und erholungsunterstiitzende Funk-
tion hat.

[JEin Beweglichkeitstraining, bei dem
Muskeln, Binder und Sehnen schmerzen und
ein unangenehmes Korpergefiihl entsteht, er-
hoht demgegeniiber die Verletzungsanfillig-
keit des Bewegungsapparats.

Bestimmung von
Trainingsinhaiten und
Trainingsformen

Ubereinstimmung von
Training und Spiel als
Leitprinzip

[ Fiir ein Training ist es eine grundsitzliche
Forderung. die Spielanforderungen und die
betreffenden Trainingsinhalte in Ubereinstim-
mung zu bringen.

Fiir die Anwendung des Ubereinstimmungs-
prinzips im FuBballtraining ist die komplexe
Spielstruktur und der Wirkungszusammen-
hang der an der komplexen Spielleistung be-
teiligen Faktoren bindend. Die Auswahl von
konditonell akzentuierten Trainingsinhalten
ist an den tatsiichlichen Spielabliufen auszu-
richten.

Konsequenzen
fiir das Training
B Der Aufwand fiir ein isoliertes
Training einzelner Konditions-
faktoren (Ausdauer, Schnelligkeit,
Kraft) ist viel zu hoch. Auferdem
heben sich die teilweise gegensdiz-
lichen Trainingswirkungen wieder
auf.

W Leistungstests im Fuf3ball zur
Uberpriifung einzelner konditioneller
Teilfaktoren sind grifitenteils
unsinnig, weil sie Leistungen fest-
halten und iiberpriifen, die iiber den
Zustand der komplexen Spielfihigkeit
eines Spielers nichts aussagen.

Der einzige ,,Zustands- und
Leistungspriifstein” fiir die Spieler ist
das Spiel.

B [n einem Vorbereitungsabschnitt
konnen mit der Ballung eines aus-
schlieflich isolierten Konditions-
trainings ohne Ball keine Grundlagen
fiir eine ganze Saison oder eine
Halbserie geschaffen werden.

B Ein FupBballer bendtigt kein zusditz-
liches Krafttraining, sondern ein Aus-
gleichstraining zu einseitigen fufball-
spezifischen Belastungen.

[] Es reicht nicht aus, Trainingsinhalte jeweils
auf Aspekte der Bewegungsstruktur (Raum-
Zeit-Verldufe von Bewegungen) und Bewe-
gungsdynamik (Kraft-Zeit-Verldufe von Be-
wegungen) zu beschrinken und isoliert zu
trainieren, da damit fuflballunspezifische
Leistungskapazititen ausgepriigt werden.

L] Nur spielspezifische Belastungen losen fiir
das Spiel wichtige Anpassungen vor allem bei
der Energiebereitstellung und in den Muskel-
fasern aus.

Ein Training unter Bevorzugung konditioneller
Aspekte hat Sptelrealitit, Spielrhythmus und
den Moment der Einmaligkeit von Spielsitua-
tionen, deren Auswirkungen weder umkehr-
bar noch wiederholbar sind, widerzuspiegeln:
1. die Vielschichtigkeit der Spielanforderungen
2. die Wechselhaftigkeit des Spielverlaufs

3. die Hiufigkeit von Spielablidufen

4. die Gleichzeitigkeit von verschiedenen
Spielsignalen

5. die Entscheidungssituation

6. die Nullneigung des Spielfeldes

Bindende Merkmale von
Trainingsformen im FuBball

[J Trainingsformen miissen demgemil und
im Sinne der Fiihrungsfunktion der taktischen
Handlungsfihigkeit folgende Merkmale auf-
weisen:

@ BeeinfluBung des Belastungsverlaufs durch
das Verhalten von Mit- und Gegenspielern
(StorgroBen)

WESPA-SPORTREISEN GmbH - Internationale Sport-Agentur
in Zusammenarbeit mit Europas gréftem privaten
Herz- und Kreislaufzentrum und den Meirotels présentiert...

Ganzjahrig Trainingslager
mit optimalen Bedingungen

FuBBball  Handball * Basketball  Volleyball

In einem der schénsten Hotels Deutschlands erwarten Sie 98 Gastezimmer mit
jedem Komfort sowie eine Gastronomie zum Verwdhnen mit Schlemmer-

restaurant und Erlebnisgastronomie.

Wer es sportlich mag, findet im Hotel Rodenberg/Haus Pergola mit
Tennishalle, Squash-Court, modernem Fitnessraum, Tennis-Freiplatz und

Kegelbahnen die beste Adresse.

Das einmalige Felsenerlebnisbad erwartet Sie mit Innen- und Aufien-
schwimmbecken, Solarienwiese, Saunawelt, Hot-Whirl-Pools, Dampfbad und

vielem mehr.

* Auf Wunsch (Voranmeldung) Durchfiihrung eines kardiologischen Check-up
durch das direkt angrenzende Herz- und Kreislaufzentrum Rotenburg a. d.

Fulda (Entgelt).

* Vereinsverantwortliche erhalten die Méglichkeit, sich vor Ort von den

optimalen Bedingungen zu Uberzeugen.

* Gepflegter Rasenplatz und moderne Sporthallen fir optimales Training
* Teilweise Refinanzierung durch Freundschaftsspiele (Einnahmebeteiligung)

Ausfihrliche Informationen erhalten Sie von:
WESPA-SPORTREISEN GMBH Internationale Sport-Agentur

Bothestrasse 59 ® D-69126 Heidelberg

Tel.: (062 21) 38 34 36 * Fax: (062 21) 3813 35

Herz- und
Kreislaufzentrum
Rotenturs a.d. fuids

fupballtraining 25




TRAININGSLEHRE

Konditionstraining im FuB3ball
| ~ Negativ

- Training nach herkémmlicher

Positiv
Training nach Uberein-
stimmungsprinzip

B Beschleunigte Leistungs-
entwicklung = schnelle
Anpassung

B Funktioneller Leistungs-
zustand = Auspragung
fuBballspezifische
Fahigkeiten :

B Okonomische Trainings-
gestaltung = Zeitgewinn

starkung

v

Nur spielorientierte Trainings-
inhalte kommen dem Grund-
satz eines zielgerichteten und

sachgemiBen Konditions-
trainings auch tatsachlich
nach

@ BeeinfluBung des Belastungsverlaufs durch
die Ballposition (Entscheidungsgrofie)

© Unkalkulierbare Belastungswechsel (Inten-
sititswechsel)

@O UngleichmiiBige BelastungsgroBen (Inten-
sititswechsel)

©Relativierte oder identische Spielbedingun-
gen (Spielfeld, Spielerzahl, Spieldauer, Spiel-
vorgaben)

O In einer Untersuchung (LOTTERMANN
1988) wurden Trainingsformen ohne Ball da-
nach (iberpriift, ob sie Merkmalen geniigen,
die sich am Ubereinstimmungsprinzip orien-
tieren. Ergebnis war, daB nur komplexe Trai-
ningsformen mit Ball (gleich Spielformen) die
Grundvoraussetzungen mitbringen, die nach
dem Ubereinstimmungsprinzip von Trai-
ningsinhalten zu erfiillen sind.

Aber auch komplexe Trainingsformen mit
Ball sind entsprechend den zuvor ausge-
fiihrten Merkmalsbedingungen zusammenzu-
stellen, sollen sie dem Ubereinstimmungs-
prinzip geniigen.
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Selbststeuernde Belastungs-
dosierung = Individualisierung
M Aktivierung des Verantwor-
tungsbewuBtseins = Willens-

Leitlinien fiir das
Training mit
Spielformen

Das Spiel 1 gegen 1 als
Fallbeispiel

[J Am Fallbeispiel der Spielform 1 gegen |
mit dem gesamten Spielfeld als Aktionsraum,
den 2 Normaltoren als Aktionszielen und eine
Spieldauver von 10 Minuten ohne Pause sollen
einige Grundsiitze fiir ein Fu3balltraining mit
Spielformen veranschaulicht werden.

So erfiillt diese Spielform zwar die Punkte )
bis @, verstoht jedoch gegen Punkt @, da
eine solche Spielsituation, die einen andauern-
den Zweikampf um den Ball ablaufen 1dBt,
weder in dem genannten zeitlichen Umfang
noch im rdumlichen Ausmall beim Spiel so
vorkommt.

Die konditionelle Belastung durch diese
Spielform wiirde deutlich iiber der Spielbela-
stung liegen. Es ist also eine zentrale Aufgabe,
die jeweilige Spielform von der Belastungs-
struktur her anzupassen. Einige Orientierungs-
werte veranschaulicht Tab. 1.

Auffassung

B Verlangsamte Leistungs-
entwicklung = verzégerte
Anpassung

unfunktioneller Leistungs-
zustand = Auspragung fuB3-
ballunspezifischer Fahigkeiten
Aufwendige Trainings-
gestaltung = Zeitverlust

remdgesteuerte Belastungs-

dosierung = Pauschalisierung
Vernachlassigung des
Verantwortungsbewuf3tseins
= Willensschwachung

Unspezifische

~ Trainingsformen bedeuten
~ einen grofB3en zeitlichen und
- inhaltlichen Aufwand bei
1 geringem bis zweifelhaftem
Trainingseffekt

Spielgerechte Anpassung von
Spielvariationen

[ Spielformen n:n erfiillen dann die Uberein-
stimmungsmerkmale und steuern dann einen
spielgerechten konditionellen Leistungszu-
stand an, sofern die Merkmale Spielfeldgréfe,
Spielerzahl, Spielzeit und Spielreglement eine
spielgemiille Zusammensetzung erfahren.

[] Die Trainingsbedingungen stimmen fast
vollstindig mit den Spielanforderungen iiber-
ein, wobei sich je nach Leistungszustand und
Trainingsziel unterschiedliche Betonungen
und Veridnderungen herstellen lassen, wenn
die Merkmale verschieden aufgebaut und ent-
wickelt werden.

[] Auf diese Weise lassen sich auch unter dem
Aspekt der Alters- und Entwicklungs-
gemiBheit bzw. einem Lern- wie auch Opti-
mierungsgesichtspunkt Verringerungen und
Verdichtungen der Spielkomplexitidt durch-
fiihren. Eine streng spielorientierte Trainings-
gestaltung bleibt aber trotz dieser moglichen
Akzentuierungen fiir alle Alters- sowie
Leistungsklassen verbindliches Grundprinzip
des FuBballtrainings.

[0 Das Setzen von Spielvorgaben wie die
Beschrinkung von erlaubten Ballkontakten
und Torabschliissen, einem reglementierten
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Belastungsdosierung

Weniger

Spielfeldwechsel oder die Anwendung des
Jokerprinzips sowie eine Veriinderung von
Spielzielen, d.h. Spiele auf Normal- und/oder
Spezialtore (Kleintore) bzw. Spiele ohne
Tore, stellen weitere Moglichkeiten dar,
Spielbedingungen sinnvoll zu variieren.

[ Mit der Verringerung der Spielerzahl bis
hin zu Spielformen 1 gegen 1 wiichst die
Gefahr, daB zu intensive und damit iiberpro-
portionale Belastungen auf die Spieler einwir-
ken. Unter einem Optimierungsaspekt —
immer im Sinne einer Verbesserung der kom-
plexen Spielfihigkeit — gilt es, im Zuge spiel-
naher Belastungsgestaltung die Mechanismen
der  Anpassungsprozesse zu  beachten
(LIESEN 1983 a, 12).

[] Méglichkeiten zur gezielten Steuerung der
Trainingsbelastung erdffnen sich, wenn der
Trainer in Spielformen n:n, wobei dies
hauptsichlich fiir Parteispiele 3:3, 4:4 und 5:5
Giiltigkeit hat, Spielerblécke bildet, die in
Position, Aufgabe und Funktion iibereinstim-
men (also nur Abwehr-, Mittelfeld- oder An-
griffsspieler) oder gemischt (also Abwehr-,
Mittelfeld- und Angriffsspieler in einer Mann-
schaft) sind. Damit ist eine blockspezifische
Ausprigung  spielgemiBer  konditioneller
Fiihigkeiten zu verzeichnen. Uber die Block-
struktur lassen sich zudem auf strategisch-tak-
tischer Ebene unterschiedliche Akzente setzen.
[J Der Vorteil eines solchen spielorientierten
Trainings konditioneller Fihigkeiten besteht
darin, dal der Spielrhythmus — also der ver-
dnderliche Wechsel von Belastung und Erho-
lung — stimmt und das Verindern von Spiel-
merkmalen das gezielte und effektive Ver-
bessern von fufiballspezifischen Erholungs-
und Beschleunigungsabliufen erméglicht.

So ist der Organismus der Spieler darauf
trainiert, auf die typischen Spielbelastungen
wirkungsvoll zu reagieren.

Redaktionshinweis

Bisherige Beitragsfolgen zur Serie ,,Kondition spielend trainieren!”

[ Folge 1 (Ausgabe 8/93):
Mingel ,.traditioneller Trainingslehren™
[ Folge 2 (Ausgabe 1/94):

Merkmale des FuBballspiels und Spielanforderungen

[J Folge 3 (Ausgabe 4/94):

Ein Modell zur Strukturierung der Spielleistung im FuBiball

[J Folge 4 (Ausgabe 7/94):

Grundlagen des sportlichen Trainingsprozesses

30-45
Starts +
Stops Sekunden
Mehr 4
Starts + :
Stops Minuten
Weniger 8
Starts + -
Stops Minuten

+ positiver EinfluB auf

1-2 akzentuiert in Richtung : s :
3-4 : : .. o Spielschnelligkeit = Spiel-
Minuten Beschleunigungsfahigkeit beschleunigung
s ‘positiver EinfluB auf
2 akzentuiert in Richtung o : :
3-4 . e Ballsicherheit = Spiel-
Minuten Erholungsfahigkeit S
e itiver EinfluB auf
2 akzentuiert in Richtung pr Craeeae o
=2 Minuten Beschleunigungsfahigkeit Spielschinelligkeit = Spick

Grundsatzliche Ziele
des Trainingskonzepts

Positive Auswirkungen auf die
Eigenverantwortlichkeit der
Spieler

[OJZiel des hier vorgelegten Trainings-
entwurfs ist es, die Sensibilitit eines Spielers
gegeniiber Belastung zu erhthen, seine Ver-
antwortlichkeit im Sinne eines iiber Spiel-
formen mit- und selbstgesteuerten Konditi-
onstrainings zu entwickeln, und schlieBlich
Trainingsformen anzubieten, die solche Wir-
kungseffekte auszulsen imstande sind.

[J Um diese grundsitzlichen Ziele eines spiel-
orientierten Trainingsansatzes aber auch
tatsiichlich zu erreichen, miissen bestimmte
Voraussetzungen gegeben sein:

1. das Wissen von Trainer und Spielern um
Belastungsgréfen

2. die Erkenntnis der Spieler in bezug auf die
Eigenverantwortlichkeit bei der optimalen
Belastungsansteuerung

3. ein variables Angebot an Trainingsformen
4. eine flexible und hochwertige Trainings-
planung, die feinsinnig Training steuert und
reguliert.

Positive Auswirkungen auf
die Spielleistung

L] Eine wesentliche Trainingsabsicht ist es,
einen giinstigen Einfluf} auf die im Spiel so
wichtige Verantwortungs- und Risikobereit-
schaft auszuiiben. Diejenigen Spieler, die sich
bereits im Training der Eigenverantwortung
entzichen, lassen auch im Spiel genau die
Eigenschaften vermissen, die letztlich zu den
zentralen Merkmalen einer verantwortungtra-
genden Spielerpersinlichkeit gehoren.

beschleunigung

[J Spielformen zur Harmonisierung des
Kombinationsspiels 6konomisieren die Spiel-
kondition, indem eine optimierte Abstim-
mung des Spielverhaltens iiberfliissige (er-
folgsungiinstige) und aufwendige (erfolgsge-
ringe) konditionelle Aktionen verringert und
eine zeitliche Verkiirzung in Spielabldufen
bzw. im Zusammenspiel bewirkt.

Positive Auswirkungen auf
den sonstigen Trainingsprozef

O Training nach dem Ubereinstimmungs-
prinzip 1dBt Kapazititen fiir Sondertrainings-
inhalte freiwerden, die dann fiir das spezielle
Training von Torwart sowie anderen Einzel-
spielern, kleinen Spielergruppen und von
Standardsituationen genutzt werden konnen.
[J Dort, wo beispiclsweise aus entwicklungs-
gemiiffen Griinden das Leistungsniveau nied-
riger ist, also mit geringerer Spiel- und Alters-
klasse. nimmt mit Blick auf den Lernaspekt
der Stellenwert von Trainingsformen zu, in
denen die Spielumgebung den Lernprozel un-
terstuitzt.

Dabei ist der Wirkungszusammenhang von
Lern- und Verarbeitungskapazitit des Spielers
in Abhiingigkeit vom Spieltempo und vom
Belastungsgrad zu beachten (vgl. LIESEN/
LUDEMANN/SCHMENGLER 1985, 18).

[ Je geringer die wochentliche Trainingshéu-
figkeit einer Mannschaft ist, desto wichtiger
ist die Optimierung der Mannschaftsleistung
iiber spielgemife und komplexe Trainingsin-
halte, die Leistungsmingel wirkungsvoll aus-
gleichen.

[ Unter dem Grundsatz eines zielgerichteten
und sachgemiiBen Konditionstrainings er-
scheint es im FuBball dringend und zwingend
notwendig, unspezifische Trainingsformen zu
entfernen und dagegen durch spielorientierte
Trainingsinhalte zu ersetzen.

MannschaftsabschluBfahrten Mallorca
mafigeschneidert fiir Eure Teams
3,4, 5,7 oder mehr Tage
von wo Thr wollt, wohin Thr wollt!

1 Wo. U/F in Cala Ratjada ab DM 575,-
Himmelfahrt /Pfingsten/Fronleichnam noch Fliige frei
Top Sport Reisen, Nordstr. 27, 48149 Miinster

Tel: 0251 /27 3373
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Organisation/Ablauf Durchfiihrung

‘4 gegen 4 auf 2 Tore mit Wechsel bei Torerfolg

In einer Spielfeldhilfte spielen die Mannschaften wechselweise
4 gegen 4 auf 2 Tore mit Torwarten, wobei die Belastungs- bzw.
Erholungsphasen durch einen Torerfolg von den Spielern selbst
mitbestimmt werden: Die erfolgreiche Mannschaft darf das
Spielfeld verlassen und hat Pause. das unterlegene 4er-Team
muf} einen weiteren Spieldurchgang gegen eine nachriickende
Mannschaft bestreiten. Mit dieser Spielvorgabe werden die Spie-
ler zu besonders konzentrierten Torabschliissen aufgefordert.
Um die Belastungsphasen nicht zu grofi zu gestalten, wird fol-
gender Entscheidungsmodus angewendet., wenn innerhalb von
60 Sekunden kein Tor gefallen ist: Der Sieger wird durch Elf-
meterschieBen ermittelt, wobei das erste erzielte Tor gewertet
wird. Grundsitzlich sollte eine Mannschaft aber hochstens 2
Spieldurchgiinge hintereinander bestreiten miissen.

Spielraum:

Spielfeldhilfte

Spieldauer:

2 x 4 Minuten plus 2
Minuten aktiver Erholung
Belastungsphase:

etwa 1 bis 3 Minuten
Erholungsphase:

etwa 1 bis 3 Minuten

4 gegen 4 + 4 AuBenspieler ohne Tore

In einem Spielfeld von etwa 25 x 35 Metern spielen 2 Mann-
schaften 4 gegen 4. wobei das ballbesitzende 4er-Team den Ball
im sicheren Zusammenspiel moglichst lange in den eigenen
Reihen halten soll.

Jede 4er-Mannschaft spielt dabei jeweils mit 4 AuBenspielern zu-
sammen, die sich um das Spielfeld herum aufstellen. Die Aufen-
spieler diirfen nur direkt mit den Innenspielern zusammen-
spielen.

Nach einer vorgegebenen Spielzeit wechseln Innen- und Auflen-
spieler die Positionen und Aufgaben.

Spielraum:

etwa 25 x 35 Meter
Spieldauer:

4 Minuten
Belastungsphase:
2 Minuten
Erholungsphase:
2 Minuten
Wiederholungen:
3bis 4

ODie Innen- bzw. AuBen-
spieler konnen einzeln und
.im eigenen Rhythmus"
selbstindig miteinander
wechseln (Spieldauer: 4 x 2
Minuten mit 2 Minuten akti-
ver Erholung).

CJFiir die AuBenspieler sind
bei geringerem Leistungs-
vermOgen 2 Ballkontakte er-
laubt.

4 gegen 4 + 1 ,Joker“ mit Spielfelderwechsel ohne Tore

2 Spielriume von jeweils etwa 40 x 40 Metern liegen direkt
nebeneinander.

Das Spiel beginnt mit einem 4 gegen 4 in einem der beiden Spiel-
rdume. Die ballbesitzende Mannschaft hat den Ball durch ein
sicheres Zusammenspiel in den eigenen Reihen zu halten. Dabei
kann sie einen zusétzlichen neutralen Spieler (,.Joker™) einbezie-
hen.

Nach einer Balleroberung durch die andere Mannschaft soll die-
se moglichst schnell im Zusammenspiel oder Alleingang in den
anderen Spielraum hiniiberwechseln, um dort dann den Ball zu-
sammen mit dem ,Joker" gegen das nachriickende gegnerische
4er-Team in den eigenen Reihen zu halten.

Spielraum:

40 x 40 Meter
Spieldauer:

4 Minuten
Belastungsphase:
2 Minuten
Erholungsphase:
2 Minuten

[IDiese Spielform ist mit
verdnderten Belastungszei-
ten und Spielfeldgrofen
vom 1 gegen 1 bis zum
8 gegen 8 moglich.
[JSpielfeldwechsel sind erst
nach 10 (15, 20) ununterbro-
chenen Zuspielen erlaubt.
[ISpielfeldwechsel sind erst
nach einer bestimmten un-
unterbrochenen Ballbesitz-
zeit (15/30 Sekunden) einer
Mannschaft erlaubt.

4 gegen 4 und 4 gegen 4 auf je ein Tor

Der Spielraum ist eine Spielfeldhilfte mit verldngerten
Strafraumseitenlinien als seitlichen Ausgrenzen

Vor beiden Toren wird gleichzeitig 4 gegen 4 auf das Tor mit
Torwart gespielt. Die jeweils ballbesitzende Mannschaft soll
méglichst schnell aus liberraschenden Angriffsaktionen heraus
gegen das andere 4er-Team zum Torabschlufl kommen.

Nach einer Balleroberung durch die verteidigende Mannschaft
erfolgt ein sofortiger Aufgabenwechsel, wobei vor einem erneu-
ten Torabschlufi aber zundchst mindestens 3 Zusammenspiele
innerhalb der neuen Angreifer-Mannschaft erfolgen miissen.
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Spielraum:

Spielfeldhélfte mit verlin-
gerten Strafraumseitenlinien
als seitlichen Ausgrenzen
Spieldauer:

2 x 4 Minuten plus

2 Minuten aktive Erholung
Belastungsphase:

2 Minuten
Erholungsphase:

2 Minuten

[IDie Spielform wird mit
folgender Spielvorgabe er-
weitert: Auf Zeichen des
Trainers wechseln beide ge-
rade ballbesitzenden 4er-
Teams die Angriffsrichtung,
um beim gegeniiberliegen-
den Tor zum Torabschluf}
zu kommen.
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Neue
FuBhallbiicher

Freiwald:
Aufwarmen
FuBball.
160 Seiten
DM 16,90

Eine reichhaltige Auswahl an Ubungen
zum allgemeinen, speziellen und indivi-
duellen Warm up und Cool-down flir
FuBballer aller Leistungsklassen.

Frank:
FuBball
Konditions-
gymnastik.
132 Seiten
DM 16,20

25 komplette Programme mit unter-
schiedlichen Schwerpunkten, z.B. Ver-
letzungsprophylaxe Kniegelenk, Aus-
gleich muskulérer Dysbalancen u.a.m.

HEINHARD KLANTE

PRAKTISCHE

PSYCHOLOGIE
Klante:
Praktische
Psychologie.

Beratung und
Betreuung im

FuBballsport.
BERATUNG UND BETREUUNG 226 Seiten
1M FUSSBALL-SPORT DM 36,00

Ein Handbuch fir FuBballtrainer, die sich
fur sportartibergreifende Themen wie
Motivation, Rhetorik, Konfliktldsungs-
ansatze u.a. interessieren.

Asmus/Honl/
Piekarski:
FuBballtraining
fir Kinder und
Jugendliche.
120 Seiten

DM 19,90

Anregungen flr ein alters- und leistungs-

gemafes FuBballtraining: Situationsana- |

lyse, Trainingsgrundlagen, technisch-
taktische Elemente, Spielformen u.a.m.

hilipphiall
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Das Nationale Olympische Komitee von Italien (NOK) 2%

COMITATO OLIMPICO
NAZIONALE ITALIANO

COMITATO PROVINCIALE DI SAVONA Iadt ein zu den

Internationalen FuBballturnieren 1995 in Ligurien/Italien
fur Herren, Damen, Alte Herren, Jugend A, B,C, D, E

| Pfingsten \
| 03.06.-10.06.95 |
| 10.06.-17.06.95 |

Nationales Olympisches Komitee von ltalien (C.O.N.I.) - Provinz Savona
in Kooperation mit der Sport-Agentur WESPA-SPORTREISEN GMBH
Dr. Lelio Speranza, Prasident des C.0.N.l., Provinciale di Savona

SANREMO -NIZZA - MONTE CARLO

Stadion in ALBENGA, gepflegtes, bundesligataugliches Rasenspielfeld
Familienhotels, ** und *** Hotels, 7 x U/HP, p/P ab DM 298, =- 22g1. Fanrt

Gesetzliche Absicherung Ihrer Zahlungen nach dem ab 1.11.94 geltenden neuen

< Deutschen Reiserecht zur Absicherung der Kundengelder geman § 651 k BGB mit

Y dem Sicherungsschein des Deutschen Reisepreissicherungsvereins (DRS) durch

die WESPA-SPORTREISEN GmbH bereits bei der Anzahlung!
Auskunft/Turnierunterlagen b. jeder WESPA-SPORTREISEN-AGENTUR oder direkt bei:

WESPA-SPORTREISEN GMBH - Internationale Sport-Agentur
Bothestr. 59, D-69126 Heidelberg, Tel. 0 62 21/38 34 36, Fax: 0 62 21/38 13 35
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= NEU - 1A RKIBRUNGSEIAUBEN
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Héhe ca. 7em Durchmesser 20ecm
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DM 65,-
DM 99,-

N

Fir Sprungkraft und
Laufkoordination:

SPRUMNSHIRDEN
Komplettlieferung:
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14 Halter'und.7 Stangen (einstellbar: 10-40cm)
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Leuchtorange: Art.-Nr.: 34.701.226 DM 9,920
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BFP-VERSAND, Anton Lindemann - Postfach 1144 . D-26761 Leer - Tel.: 0491-97 9210 - Fax: 73130

Bitte kopieren, ausschneiden und einsenden an: BFP-VERSAND - Postfach 1144 - D-26761 Leer
BESTELL -COUPON Alle genannten Preise incl. MwSt. und zzgl. Versandkosten - Lieferung erfolgt per Nachnahme!

s« BFP-Gratiskatalog "WINTERTRAINING"
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