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AMATEURTRAINING

- \Wie verhessere ich ...
die Schnelligkeit? Teil 1

Theoretische Grundlagen einer zentralen konditionellen Leistungseigenschaft im Fufball sowie
methodische Grundinformationen fiir eine zielgerichtete Schulung.
Ein Beitrag von Jiirgen Weineck

Die Schnelligkeit eines Spie-
lers entscheidet oft iiber Sieg
oder Niederlage der Mann-
schaft. Denn wer ,,um einen
Schritt schneller* am Ball ist,
kann moglicherweise den
spielentscheidenden Treffer er-
zielen oder verhindern. Grund
genug, die Verbesserung der
Schnelligkeit in das Zentrum
des Trainings zu riicken.

Begriffshestimmung —
Arten der Schnelligkeit

Die Schnelligkeit des Fufiballers stellt eine
komplexe Eigenschaft dar, die sich aus unter-
schiedlichen psychophysischen Teilfihigkei-
ten zusammensetzt.

1. Wahrnehmungsschnelligkeit:

Fihigkeit zur Wahrnehmung von bestimmten
Spielsituationen und deren Veriinderungen in
moglichst kurzer Zeit

2. Antizipationsschnelligkeit:

Fihigkeit zur geistigen Vorwegsicht der
Spielentwicklung und insbesondere des Ver-
haltens des direkten Gegenspielers in még-
lichst kurzer Zeit

3. Entscheidungsschnelligkeit:

Fiihigkeit, sich in kiirzester Zeit fiir eine der
potentiell moglichen Handlungen zu entschei-
den

" Ball ausfthren

In Hochstgeschwindigkeit Aktionen mit dem

4, Reaktionsschnelligkeit

Fiihigkeit zur schnellen Reaktion auf nicht
vorhersehbare Entwicklungen des Spiels

5. Zyklische und azyklische Bewegungs-
schnelligkeit

Fihigkeit zur Ausfiihrung von zyklischen und
azyklischen Bewegungen ohne Ball in hohem
Tempo

6. Aktionsschnelligkeit

Fihigkeit zur schnellen Ausfithrung spielspe-
zifischer Handlungen mit Ball unter Gegner-
und Zeitdruck

7. Handlungsschnelligkeit

Fihigkeit, schnellstmoglich und effektiv im
Spiel zu handeln unter komplexer Einbezie-
hung seiner kognitiven, technisch-taktischen
und konditionellen Moglichkeiten

Nur bei optimaler Ausprigung aller dieser
einzelnen Teilfihigkeiten ist die Schnelligkeit
als komplexe Eigenschaft umfassend ent-
wickelt.

In Héchstgeschwindigkeit Bewegungen

zyklischer oder azyklischer Natur ausfihren

Schnell reagieren auf tberraschende Aktionen
von Ball, Gegner, Mitspieler

;Sicb in kiirzester Zeit fur eine effektive
Handlung aus der Vielzahl der Méglichkeiten
- entscheiden

Auf der Grund}age.v-on Erfahmngsﬁviséen und
aktueller Erkenntnis die Aktionen des Gegners/

" Mitspielers und die Spielentwicklung voraus- Teileigenschatten
ahnen der Schnelligkeit
— T und IlE“NII'I Bedeu-
Durch die Sinne (v.a. Seh- und Hoérsinn) wesent- tsl::]l:;::;lﬂll:kleﬁlt des
liche Informationen zum Spielablauf schnell auf- FuBballers (aus
nehmen, verarbeiten und bewerten Weineck 1992,
378).
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AMATEUHTHAIHING

[IDie psychisch-kognitive Schnelligkeit zeigt
sich im raschen Erfassen (Wahrnehmungs-
und Antizipationsfihigkeit) einer bestimmten
Spielsituation, in der Fihigkeit, schnell ..zu
schalten™ bzw. sich schnell fiir eine effektive
Spielhandlung zu entscheiden (Entschei-
dungsschnelligkeit).
[Das instinktiv
unvermutet” sich ergebende Spielsituationen
— meisterhaft beherrscht vom ehemaligen
Rekordtorschiitzen Gerd Miiller — zeichnet vor
allem den Torjiger aus: Sein ., Torriecher* it
solche Spieler handeln bzw. Wege gehen, die
nur tiiber ein gedankenschnelles, vorraus-
schauendes Ahnen (Antizipationsschnellig-
keit) moglicher Folgesituationen denkbar ist.
ClDas  kraftabhiingige  Antrittsvermégen
(Bewegungsschnelligkeit) des FuBiballspielers
schlieBlich ermoglicht es, Erkanntes oder Er-
ahntes in die Tat umzusetzen, sich vom
Gegenspieler zu losen, tiberraschend in spiel-
entscheidenden Positionen ,.aufzutauchen™
und ,torgefdhrlich* zu werden.

[1Der perfekte Umgang mit dem Ball unter
Zeit-, Gegner- und Raumdruck erfordert ein
HoéchstmalB an Aktionsschnelligkeit.

Vorschau auf Teil 2:

B Antrittsschnelligkeit

B Handlungsschnelligkeit
M Belastungsdosierung

B Methoden und Inhalte
M Periodisierung

schnelle Reagieren auf

Bedeutuny der
Schnelligkeit fiir den
FuBShallispieler

Trainingswissenschaftliche
und sportbiologische
Grundlagen - Konsequenzen
fir die Trainingspraxis

OGanz allgemein stellt die Schnelligkeit in
den verschiedenen Teilfdhigkeiten eine der
wichtigsten Komponenten der fufiballspezifi-
schen Leistungsfihigkeit dar!

B Durch den Trend im Spit-
zenfufball zu einer tempo-
orientierten Spielweise
wachsen die Anforderungen
an die Schnelligkeit.

W Top-Spieler miissen iiber
exzellente Schnelligkeits-
eigenschaften verfiigen.

B Dieses Anforderungsmerk-
mal muf3 auch Konzequenzen
fiir die Talentsichtung und
-forderung haben.

orbeugen durch

Das Aktivbandagen-Programm aus hochelastischem
Neopren G 231. Fiir Oberschenkel, Knie, Wade,

FuBgelenk, Ellenbogen.

Zwei hervorragende Eigenschaften zeichnen das mit
doppellagigem Nylon beschichtete Neopren aus:

es hietet optimale Wéarme und Kompression.

Die sichern gute Durchblutung und besten Halt.
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[IDie weltbesten Spieler verfiigen deshalb
nicht nur iiber herausragende technisch-takti-
sche Eigenschaften, sondern auch iiber exzel-
lent entwickelte Schnelligkeitsfihigkeiten.
Lothar Matthius sei hier stellvertretend fiir
viele genanht. Sowohl im Angriff als auch in
der Abwehr entscheidet die Schnelligkeit oft-
mals iiber Sieg oder Niederlage. Der Angriffs-
bzw. Abwehrspieler, der ,um einen Schritt
U
eine Idee eher” am Ball ist, erzielt bzw. ver-
hindert unter Umstinden das spielentschei-
dende Tor.

[CIMit der weltweiten Tendenz, Spieldynamik
und Spieltempo zu erhéhen, wachsen auch die
Anforderungen an die Schnelligkeit und deren
Teileigenschaften.

[IDa im Zentrum dieses Beitrags die Verbes-
serung der Schnelligkeit als konditionellem
Faktor der fuBballspezifischen Leistungs-
fihigkeit stehen soll, kann nur kurz auf die
Bedeutung der psychologisch-kognitiv-takti-
schen Schnelligkeitsfaktoren eingegangen
werden.

Dies darf jedoch nicht im Sinne einer geringe-
ren Bedeutung dieser Teilfdhigkeiten fiir die
komplexe Eigenschaft Schnelligkeit interpre-
tiert werden.

L1Wahrnehmungs-, Antizipations-, Entschei-
dungs- und Reaktionsfihigkeit stellen iiber-
wiegend  psychologisch-kognitiv-taktische
Leistungsfaktoren dar, die Aktionsschnellig-
keit mit Ball beinhaltet die technische Kom-
ponente der Schnelligkeit.

raftigung

Funktionell und chic. In vielen Farben.
Abb. Kniestiitze mit Patellar-Aussparung
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| WAHRNEHMUNGSSCHNELLIGKEIT

Grundinformationen zu dieser Teilfahigkeit

Bedeutung und
Grundiagen

CDer FuBballspieler muf im gesamten Spiel-
verlauf stindig aus einer Fiille von verschie-
denen Sinnesinformationen — im Vordergrund
stehen optische und akustische Reize -
schnellstméglich die fiir die taktische Bewil-
tigung der jeweiligen Spielsituation wichtig-
sten Informationen herausfiltern.

[JAus der ..unendlichen™ Fiille von Informa-
tionen, die der FuBballer innerhalb eines
Spiels erhilt, gelangt nur ein Bruchteil in das
BewuBtsein und wird mit entsprechenden
Reaktionen/Aktionen beantwortet. Nur etwa
ein Millionstel dessen, was die Sinne regi-
strieren, kommt ins BewuBtsein (vgl. POHL-
MANN 1985, 115).

CJDamit aus der Informationsfiille moglichst
schnell die spielrelevanten Signale herausge-
filtert werden konnen, bedarf es einer genii-
gend entwickelten kognitiven (das Wissen be-
treffenden) Leistungsfihigkeit bzw. der soge-
nannten ,, Spielintelligenz ™.

CJFiir die Auswahl der fiir den weiteren Spiel-
verlauf wichtigen Informationen kommt der
Spielerfahrung dabei eine wichtige Rolle zu.
Der erfahrene Spieler erkennt auf ..einen
Blick®, also duBerst rasch, die Situation und
verliert nie die ,,Ubersicht™.

ODer gute Spieler zeichnet sich durch eine
hohe Wahrnehmungsschnelligkeit und Wahr-
nehmungsqualitit aus!

Bei hochqualifizierten Fuballspielern ist die
visuelle Verarbeitung dynamischer Reize
hochentwickelt: Ballrichtung und -geschwin-
digkeit werden in kiirzester Zeit bestimmt, um
den Ball zum richtigen Zeitpunkt zu treffen
bzw. zu fangen. Der Konner verfolgt den Flug
des Balls nicht bis zuletzt mit den Augen, son-
dern stellt ab einer bestimmten Entfernung
diese Bewegungswahrnehmungen ein: Auf
diese Weise hat er den Blick frei fiir Mit- und
Gegenspieler, was ,kreative” und blitzartige
Folgeaktionen eroffnet.

ODer schwache FuBballer hingegen ist bis
zum SchluB auf den Ball fixiert und iibersieht
dadurch oftmals den ,véllig frei stehenden™
Mitspieler (vgl. OEHSEN 1987, 75).

CFiir die Wahrnehmungsschnelligkeit spie-
len neben der kognitiven Leistungsfihigkeit
und der damit eng gekoppelten Spielerfahrung
noch der Motivationsgrad, die Aufmerksam-
keit (gestreut und zentriert) und der psy-
chische Anspannungszustand eine wichtige
Rolle.

[JEs ist bekannt, daB die Wahrnehmung bei
zu starker Aufgeregtheit (,Lampenfieber,
Ubererregtheit) beeintrichtigt wird.

Aufgrund des dabei auftretenden, zu hohen
StreBhormonanstiegs als Ausdruck der hohen
psychischen bzw. emotionalen Belastung
kommt es zu einer Steigerung technisch-takti-
scher Fehlhandlungen und zu einem verstirk-
ten Foulspiel. Die Wahrnehmungsschnellig-
keit darf aus diesem Grunde nicht ausschlieB-
lich unter dem zeitlichen Aspekt (moglichst
schnell) gesehen werden, sie muf3 auch unter
einem qualitativen Aspekt beurteilt werden.
[JDa die Wahrnehmungsfihigkeit nicht sepa-
rat, sondern immer komplex (vor allem im
Spiel) mit den anderen Teilfihigkeiten der
Schnelligkeit geschult wird, sei hier nicht ge-
sondert auf Methoden/Inhalte eingegangen.
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ANTIZIPATIONSSGHNELLIGKEIT

Grundinformationen zu dieser Teilfahigkeit

Begriffshestimmung

[Ganz allgemein ist unter Antizipations-
fihigkeit das Vermdgen des Sportlers zu ver-
stehen, aufgrund einer Wahrscheinlichkeits-
prognostik den Verlauf und das Ergebnis einer
Handlung, aber auch den Zeitpunkt und die
Hiufigkeit des Auftretens bestimmter Ergeb-
nisse richtig und rechtzeitig vorwegzusehen
und zweckentsprechende Folgeoperationen zu
programmieren (vgl. POHLMANN/KIRCH-
NER/WOHLGEFAHRT 1979, 899).

OIn vereinfachter Form wird unter Antizipa-
tionsfihigkeit das Vermogen verstanden, sich
auf Ereignisse, Handlungen, Situationen etc.
im Voraus einzustellen.

Bedeutuny und
Grundiagen

ODie Effizienz vieler Spielaktionen basiert
beim FuBballer u. a. auf dem schnellen Erken-
nen des Balls oder der Bewegungen des Balls
bzw. der Mit- und Gegenspieler, da eine friih-
zeitige Antizipation eine frithzeitige Planung
der eigenen Reaktion errndglicht.

[JAbb. 2 1iBt erkennen, daB die Antizipation
von Fremd- und Eigenbewegungen eng mit-
einander gekoppelt ist.

Wie die Folgeausfiihrungen zeigen werden,
hingt die Antizipationsfihigkeit in hohem
MabBe von der Spielerfahrung bzw. der ,.Spiel-
intelligenz™ des einzelnen FuBballspielers ab.

[ODie Erfahrung, die ein Spieler mit einem
bestimmten Situationskomplex hat, spielt
beim Erkennen eine groBe Rolle. So sieht der
geiibte Spieler bestimmte Spielkonstellatio-
nen als ,, Ausldser fiir charakteristische Ver-
haltensweisen (z. B. Erkennen einer Doppel-
pabméglichkeit). Dagegen nimmt der ungeiibte
Spieler nur eine Ansammlung von Spielern
ohne ,Spielimpuls-Ausloser wahr. Nur wenn
entsprechende Auslosekonstellationen schon
vorher im Gedichtnis ausgebildet wurden,
konnen entsprechende Standardsituationen er-
kannt und in Aktion umgesetzt werden (vgl.
OEHSEN 1987, 75).

O Der erfahrene FuBballer zeichnet sich u.a.
dadurch aus, daB er iiber antizipatorische Pro-
zesse rasch geeignete Bewegungsprogramme
verfiighbar macht. Dagegen verfiigt der Spieler
geringerer Qualifikation nur iber eine verzo-
gerte, liickenhafte bzw. unzureichende Pro-
grammauswahl. Der routinierte Spieler weill
aufgrund seiner Erfahrung, wie sich eine
Spielsituation mit gréBter Wahrscheinlichkeit
entwickeln wird, er steht ,,automatisch* an der
richtigen Stelle und greift zum rechten Zeit-
punkt mit den geeigneten Mitteln und einem

Calle Del Haye veronsiatet g™y
Fuballreisen i

S

chaften

B0 Aachen, Elumensfr @
Tel. 0 24 05 /256 57, Fax2 15 05

Amateur-, Damen-, Hel

situationsgerechten Ldsungsprogramm in das
Spiel ein. Er ist in den seltensten Fiillen von
einer ,.neuen” Spielsituation iiberrascht und
hat daher, mehr Zeit zu agieren und reagieren.
[IBeim Spielanfiinger kann eine , liberladene*
bzw. ungeniigende oder vorschnelle Antizi-
pation zu Fehlhandlungen fiihren:

Der Versuch einer Antizipation aller Details
(mangelhafte Auslese spielrelevanter Signale)
kann nicht situationsangepaBte Handlungen
bedingen. Eine ungeniigende Antizipation
kann ein zu starkes reaktives Verhalten (der
Ball wird einfach weggeschlagen, obwohl ein
geordneter und erfolgreicher Spielaufbau
moglich ist) ausldsen. Eine vorschnelle Anti-
zipation schlieflich kann Tduschungen provo-
zieren (Hereinfallen auf Finten).

[J Antizipatorische Prozesse spielen einerseits
eine wichtige Rolle fiir die Handlungsgenau-
igkeit: Wer aufgrund seiner .,Vorinformation*
bzw. ,Voraussicht® schneller reagiert, hat
mehr Zeit zum Handeln, kann also ,in Ruhe"
das Richtige tun. Andererseits sind sie aber
auch wichtig fiir die Entscheidungs-, Reakti-
ons-, Bewegungs- sowie Aktionsschnellig-
keit.

[Der gute FuBballspieler ist im Verlauf der
gesamten Spielzeit ,.am Ball“, auch wenn er
keinen unmittelbaren Ballkontakt hat.

Nur das stiindige ,.Mitspielen* eriffnet rasche
Handlungsmoglichkeiten im Angriff und in
der Abwehr, da sich dadurch der Zeitraum des
Reagierens auf spielrelevante Signale fiir den
mitdenkenden Spieler verlingern ldBt.

Anforderungen an die Antizipation in der sportlichen Spieltitigkeit

R zleiantazipauon Programmant:zmatlon

(Resultatsvoraw » (H
sicht)

~Bei Angnﬁshand!ungen ohne und mit Ball
(ohne und mit gegnerischer Bedréngung)

- Bei Abwehrhandlungen gegen Ballbesntzer
bzw:. Nichtballbesitzer

v

Anforderungen an
die Antizipation im
Sportspiel (nach
Konzag/Krug/Lau
1988, 189).

Spielsituationsantizipation
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Grundinformationen zu dieser Teilfahigkeit

Bedeutung und
Grundliagen

[J1So manches Tor wurde im FuBball nicht ge-
schossen, weil ein Spieler ,.zu lange zdgerte™,
..sich nicht entscheiden konnte™ oder ,,unent-
schlossen™ war.

Es zeigt sich daran, daf} es nicht allein geniigt,
etwas wahrzunehmen. Nach der Analyse der
momentanen Spielsituation miissen die Ziel-
bildung und die Entscheidung fiir einen be-
stimmten Handlungsvollzug fallen.
[JAllgemein gilt: Je umfassender der Ent-
scheidungskomplex ist, desto linger dauert
der Entscheidungsprozel3!

Bei einfachen Entscheidungsanforderungen
ist die Entscheidungszeit kiirzer als bei Ent-
scheidungsprozessen, die Mehrfachentschei-
dungen oder schwierige Auswahlreaktionen
erfordern. Desgleichen verlingert sich die
Entscheidungszeit bei Aktionen mit unge-
wohnter Ausfithrung, z.B. beim Agieren mit
dem schwiicheren Ful.

[JWie bei der Wahrnehmungs- und Antizipa-
tionsschnelligkeit spielt auch bei der Ent-
scheidungsschnelligkeit die Erfahrung eine
wichtige Rolle.

Der erfahrene Spieler kann aufgrund seiner
besser entwickelten Fihigkeit zur richtigen
Einschiitzung der Effektivitit der zur Auswahl
stehenden Entscheidungsalternativen eine

Spielsituation

Entscheidungseingrenzung vollziehen, was

den Entscheidungsprozel vereinfacht und
verkiirzt.

[INeben der Erfahrung ist auch noch die indi-
viduelle Disposition wichtig:

Es gibt ,entscheidungsfreudige™ Spieler, aber
auch die ,ewigen Zauderer®, die sich nie zu
etwas entschlieBen kénnen.

C1Es muB jedoch festgehalten werden, dab die
Entscheidungsschnelligkeit durch Training
verbessert werden kann, d.h. im Training
miissen nur geniigend Entscheidungsmoglich-
keiten angeboten werden, um diese Fihigkeit
zu optimieren!

Wer immer gesagt bekommt, was er zu tun
hat, wird zwar unter Umstiinden relativ rasch
zu einer Entscheidung kommen, jedoch wird
er leicht zu durchschauen sein, weil diesem
Spieler die ,,Entscheidungskreativitit® fehlt.
I Topspieler entscheiden zwar oft automa-
tisch, aber sie fillen immer wieder vollig
tiberraschende Entscheidungen, die unter der
Bezeichnung ,.Spielwitz* eingestuft werden
konnen.

[JAbb. 3 vermittelt einen Einblick in die
Komplexitit der psychischen Handlungsregu-
lation und verweist auf die Stellung der Ent-
scheidungsfihigkeit in diesem Gesamtgefiige.
Ebenso wird deutlich, welche bedeutende
Rolle kognitive Komponenten fiir die Hand-
lungsschnelligkeit insgesamt und die Ent-
scheidungsschnelligkeit im speziellen spielen.

[JKognitive Komponenten sowie vor allem
Ziel- und Programmentscheidungen beein-
flussen iiber die Ablaufgeschwindigkeit in
enger Verbindung mit der Richtigkeit der Ent-
scheidungen die Qualitit des Handlungsresul-
tates. Die Handlungsgeschwindigkeit hat da-
her einen wichtigen Einflufl auf die Giite der
sportlichen Spielhandlung (vgl. KONZAG
1983, 592).

[JDa die Handlungsgeschwindigkeit maBgeb-
lich von der Schnelligkeit und Richtigkeit von
Entscheidungsprozessen abhiingig ist, kommt
der konsequenten Schulung von Entschei-
dungsvorgiingen in Theorie und Praxis eine
entscheidende Bedeutung zu.
[JHochqualifizierte ,,schnelle” Spieler zeich-
nen sich dadurch aus, daB sie weniger, aber
handlungsrelevante Signale verarbeiten.
Anfinger hingegen benétigen viel mehr Infor-
mationen und dadurch auch mehr Zeit, um zu
einer richtigen Handlungsentscheidung zu ge-
langen. Es ist deshalb nicht verwunderlich,
dafl oftmals ,,altgediente”, routinierte Spieler
trotz nachlassender physischer Leistungs-
fihigkeit jungen Spielern beziiglich der Hand-
lungsgeschwindigkeit tiberlegen sind.

[JWie die Wahrnehmungs- und Antizipati-
onsschnelligkeit, so 1dBt sich auch die Ent-
scheidungsschnelligkeit nicht seperat, son-
dern nur komplex innerhalb verschiedener
Spielformen bzw. innerhalb von Trainings-
und Wettkampfspielen trainieren.

Kognitives Modell
der Informations-
aufnahme und -ver-

arbeituny (aus
Weineck 1992, 385;
verandert nach
Konzay 1963, 593).
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AMATEURTRAINING

REAKTIONSSCHNELLIGKEIT

Grundinformationen zu dieser Teilfahigkeit

Bedeutuny und
Grundiagen

[IDie Reaktionsschnelligkeit stellt fiir den

FuBballspieler  einen mitentscheidenden
Faktor der fuBballspezifischen Leistungs-
fihigkeit dar.

[JReaktionsfihigkeit bendtigt der FuBballer
w.a. als Torwart oder Abwehrspieler in vielen
Ltorgefihrlichen Situationen, beim blitz-
schnellen Folgen des Gegenspielers, beim
Fintieren und Reagieren auf Finten, beim
schnellen Starten in freie Riume. Desweiteren
ist das Reaktionsvermiigen bei unerwartet
auftretenden Situationen wie abgefilschten
Billen, die z. B. vom Torpfosten in das Spiel-
feld zuriickspringen, gefragt.

[11m FuBball sind reaktionsauslisende Signa-
le aufgrund rascher situativer Veridnderungen,
Tiuschungen und Bewegungsvariationen we-
der zeitlich noch riumlich eindeutig determi-
niert. Der sportartspezifischen Schulung der
Reaktionsschnelligkeit kommt daher eine be-
sondere Bedeutung zu!

ODie Reaktionsfihigkeit/-schnelligkeit als
Resultat der Situationserkennungs-, -analyse-
und -entscheidungsprozesse beruht auf den
zuvor beschriebenen Teilfihigkeiten der
Schnelligkeit, nimlich Wahrnehmungsschnel-
ligkeit, Antizipationsschnelligkeit und Ent-
scheidungsschnelligkeit. Sie geht mit der
Aktionsschnelligkeit ein in die Handlungs-
schnelligkeit als komplexester Teileigen-
schaft der Schnelligkeit (vgl Abb. 1).

[IDie Reaktionsschnelligkeit wird von ver-
schiedenen EinfluBfaktoren mitbestimmt: von
der Art der Reaktion, vom Geschlecht, vom
Alter, von der Konstitution, von der Motivation,
von Emotionen und psychischen Spannungs-
zustinden, von der Reizintensitiit, vom jewei-
ligen Trainingszustand und der allgemeinen
korperlicher ~ Leistungsfihigkeit, von der
Tageszeit, vom Wachheitszustand, von der
beteiligten Muskulatur.

[JEs werden einfache (kleine Bewegungen
eines Korperteils), komplexe und Wahl-
reaktionen unterschieden.

Trainings- und
Freizeitlager

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

Fordern Sie unseren Prospekt an:
Hotel Tirol (Teutoburger Wald)
Badstr. 23, 32361 Preufiisch Oldendorf.
Tel.: 0 57 42/29 34 oder 01 72/
5 26 08 00. Fax: 0 57 42/64 82

M Fiir den Fufballspieler
sind komplexe Reaktionen
typisch, die groftenteils
durch optische Reize aus-
geldost werden.

B Die Reaktion ist deshalb
nur durch ein Training
wirkungsvoll zu verbes-
sern, das diese fuf3balltypi-
schen Merkmale aufweist.

Fiir den FuBballspieler sind dabei komplexe
Reaktionsbwegungen typisch, also Teil- oder
Ganzkdrperbewegungen.

[IBei der Schulung der Reaktion ist es wich-
tig, so zu trainieren, wie es die verschiedenen
Spielsituationen verlangen. Die Auswahl der
reaktionsauslosenden Signale hat sich dem-
nach nach den fuBballtypischen, im Wettspiel
vorrangig  vorkommenden  Informations-
formen zu richten. Im Fufiball spielt dabei die
optische Reaktion die wichtigste Rolle.
[CJHzufig werden Reaktionen durch optische
Reize ausgeldst, die von dem Verhalten der
Mit- und Gegenspieler ausgehen (z.B. Abspiel
und Antritt des Mitspielers als Aufforderung
zum DoppelpaB, Finten des Gegners im
Dribbling etc ).

Da im FuBballspiel komplexe Reaktionen
bzw. Wahlreaktionen vorherrschen, ist die
Reaktionsfihigkeit komplex zu trainieren.
Das komplexe Reaktionstraining hat einen po-
sitiven Transfer auf Einfachreaktionen, nicht
jedoch umgekehrt.

Owie die Untersuchungen von
BULA/CHMURA (1984, 52) zeigen, ist die
Reaktionszeit etwa 11 bis 12 Minuten nach
einer Belastungsphase verbessert. Dies sollte
beim Warmmachen vor einem Wettspiel
berticksichtigt werden. Die Spieler sollten
hellwach™ auf das Spielfeld kommen.

[IDie Reaktionsfihigkeit ist in hohem MaBe
von der Motivation bzw. dem Wachheitszu-

stand der Spieler und der damit verbundenen
Konzentration abhingig: Bei sinkener Kon-
zentration kommt es dementsprechend zu
einer drastischen Verlangsamung der Reakti-
onsschnelligkeit.

Leistungsfihigere Spieler zeichnen sich uv.a.
dadurch aus, daB sie iiber die gesamte Spiel-
zeit iiber eine konstantere Konzentrations-
fihigkeit und damit schnellere Reaktionszeit
verfiigen.

ODurch ein ein intensives Training, das bis
zum letzten Augenblick die hochste Konzen-
tration erfordert, liBt sich sowohl die Reakti-
onszeit als auch die Konzentrationsfihigkeit
bereits nach 4 Wochen meBbar verbessern
(vgl. POPPEL/POPPEL 1985, 54).

Auch die Konzentrationsfihigkeit als oftmals
spielentscheidende Grofe ist also durch ein
Training zu verbessern und damit gezielt in
den TrainingsprozeB miteinzubeziehen. Jedes
Nachlassen in der Konzentrationsfihigkeit
fiihrt sofort zu einer verlingerten Reaktions-
zeit.

ODies zeigt, daB auch hier eher die
Trainingsqualitit (hochste Intensitdt) als die
-quantitit zu spielrelevanten Verbesserungen
fiihrt.

[JAuch bei ansteigender Ermiidung ver-
schlechtert sich die Reaktionsfihigkeit. Ein
verbessertes  (Grundlagen-)Ausdauerniveau
wirkt sich daher giinstig auf die Reaktions-
fihigkeit aus: Die besser trainierten Sportler
haben auf allen Belastungsstufen die kiirzeren
Reaktionszeiten. Das gehiiufte Auftreten von
Sportverletzungen in der Schlufphase eines
FuBballspieles ist unter anderem auf die ver-
ringerte Reaktionsfihigkeit bei Ermiidung
zuriickzufiihren.

[IBei Spielsportlern wie den FuBballern muf
davon ausgegangen werden, dal Denkprozes-
se in komplexen Spielsituationen Vorrang vor
schnellen, einfachen Reaktionszeiten haben
und kompensatorisch wirken konnen (vgl.
OEHSEN 1987, 72).

Durch komplexes Training wird sowohl die
Reizverarbeitung als auch die Abrufbarkeit
der Reaktionsbewegung spielspezifisch opti-
miert.

LT

Konstanz-Uni-Gelinde
Fuftballkurse fiir Jungen und Midchen
von 10-16 Jahren.
Rundumbetreuung und
Vollverpflegung Schulung durch
DEB-Fufiball-Lehrer
Zeit: Mo, 7.8.95 - Fr, 25.8.95
3 verschiedene Kurse
Info und Anmeldung: Fitness-Ball-Team
Tel.: 0 75 31/3 32 66, 0 77 33/85 67

Fax: 0 75 31/3 38 40, 07 33/16 89 J
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* PC-FuBbalitrainer 1.0 *
Trainer, Jugendtrainer, Ubungslcitcr
Die Trainingsvorbereitung aus dem
Computer! Jetzt auch fiir Thren PC!

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

Bezugspreis DM 129,00
zzgl. Versandkosten bei

Computer-Fufiball-Service
Tel.: 0 74 02/13 97




A U F B A U T R A

Im ,,tempoorientierten” Fuf3-
ball von heute gewinnt die
Schnelligkeit eine immer
grofere Bedeutung.
Top-Spieler miissen deshalb
iiber herausragende Schnellig-
keitseigenschaften verfiigen.
Dieser Trend hat natiirlich
auch Konsequenzen fiir die
Nachwuchsausbildung. Durch
eine gezielte und interessante
Trainingsgestaltung konnen
gerade in den unteren Alters-
klassen noch erhebliche
Leistungsverbesserungen er-
zZielt werden.

Denn die motorische Entwick-
lung der Schnelligkeit ist hier
noch nicht abgeschlossen. In
jungen Jahren Versdumtes
kann spditer kaum noch oder
nur mit grofem Aufwand
nachgeholt werden.

Dabei muf; die Schnelligkeits-
schulung im Aufbautraining zu
einem grofsen Teil bereits eine
fupBballspezifische Ausrichtung
aufweisen.

FOTO: HORST MULLER

S0 kann die Schnelligkeit
spielerisch verhessert werden!

Ubungen fiir eine zielgerichtete und attraktive Schnelligkeitsschulung im Aufbautraining.

Ein Beitrag von Ralf Peter

Grundsatzliche
Hinweise

[ Die Bedeutung der Schnelligkeit nimmt im
FuBball immer weiter zu. SpitzenfuBballer
verfiigen heutzutage nicht nur iiber ein heraus-
ragendes spielerisches Potential, sondern auch
iiber exzellente Schnelligkeitseigenschaften.
Nur wer als Spieler in den entscheidenden
Spielsituationen ,,um einen Schritt schneller”
am Ball ist, wird letztlich Erfolg haben.

O Schnelligkeit im FuBball ist eine komplexe
Eigenschaft, die sich aus unterschiedlichen
Teilfaktoren zusammensetzt (vgl Uberblicks-
beitrag von WEINECK in dieser Ausgabe).

Deshalb muB die Schnelligkeit auch vorrangig
in fuBballspezifisch angepaften Ubungen ent-
wickelt und verbessert werden.

Denn was bringt die beste ,,Fortbewegungs-
schnelligkeit”, wenn der Spieler sie nicht je
nach Erfordernissen der betreffenden Spiel-
situation richtig einsetzen kann?

Schnelligkeit bel
Kindern

CDie Schnelligkeitseigenschaften der Kinder
konnen gerade in der Altersspanne von 10 bis
12 Jahren, einer sogenannten ,sensiblen
Phase”, durch ein gezieltes Training stark ver-

bessert werden. Da die Schnelligkeit dariiber
hinaus auch auf einem hohen koordinativen
Anteil basiert, sind auch iiber diesen Teil-
bereich erhebliche Leistungsverbesserungen
zu erzielen. Denn auch das Koordinationsver-
mogen 1dBt sich speziell in diesem Alters-
bereich erheblich steigern.

[ Auch bei der Schnelligkeitsschulung spielt
der Motivationsaspekt eine wichtige Rolle.
Ein Schnelligkeitstraining kann durch eine
altersangemessene Ubungsgestaltung einen
herausragenden Aufforderungscharakter fiir
die Nachwuchsspieler besitzen.
Trainingsformen zur Verbesserung der
Schnelligkeit miissen aus diesem Grund stets
.spielerisch eingekleidet” werden.
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JUGENDTRAINING

A U F B A U

T R A

Ubung 1 zur
Schnelligkeit

Jonglieren als
Startzeichen
Schwerpunkte:

M Schulung des Beobach-
tungsvermogens

B Verbesserung der Antritts-
schnelligkeit

M Schulung im 1 gegen 1

B Verbesserung des Tor-
abschlusses

Ubung 2 zur
Schnelligkeit

Zupassen als
Startzeichen
Schwerpunkte:

M Schulung des Reaktions-
vermogens

B Verbesserung der Antritts-
schnelligkeit

M Schulung im 1 gegen 1

B Verbesserung des Tor-
abschlusses

Ubung 3 zur
Schnelligkeit

PaB durch die Beine
als Startsignal
Schwerpunkte:

M Schulung des Reaktions-
vermogens _

B Verbesserung der Antritts-
schnelligkeit

B Schulung im 1 gegen 1

M Verbesserung des Tor-
abschlusses

Ubung 4 zur
Schnelligkeit

Erfolg eines Tor-
schusses als
Startzeichen
Schwerpunkte:

M Schulung des Beobach-
tungsvermégens

B Verbesserung der Antritts-
schnelligkeit

B Schulung des Torschusses

- v v
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JUGENDTRAINING
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Organisation und Ablauf:

Die Spieler teilen sich zunichst paarweise auf
und stellen sich hinter einer Startlinie etwa 30
Meter vor dem Tor mit Torhiiter auf.

Kurz vor dem Strafraum jongliert ein weiterer
Spieler (oder der Trainer) den Ball.

Sobald der Ball beim Jonglieren zu Boden
fillt, ist dies das Startzeichen fiir die beiden
Spieler zum Wettlauf um den Ballbesitz.

Der Spieler, der als erster den Ball erreicht,
soll als Angreifer im 1 gegen 1 moglichst
schnell zum Torabschlufl kommen.

Nach einem Torabschluf} beginnt der Spieler
am Strafraum wiederum, einen anderen Ball
zu jonglieren.

Variationen:

Clleweils 2 Spieler stellen sich an der
Strafraumgrenze auf und jonglieren einen Ball
in der 2er-Gruppe.

Es kann auch zum laufenden Wechsel kom-
men, indem das jeweilige Spielerpaar nach
dem Torabschluf mit einem anderen Ball so-
fort das niichste Jonglieren iibernimmt.

[JAn beiden Strafraumecken jongliert jeweils
ein Spieler einen Ball. Sobald einer der beiden
Spieler seinen Ball zu Boden fallen liBt, ist
dies das Startsignal.

[IDie beiden Spieler starten aus verschiede-
nen Ausgangspositionen zum Ball (z.B. Sitz,
Bauchlage, Kniestand).

Organisation und Ablauf:

Ein erstes Spielerpaar paBt sich vor der
Strafraumgrenze, etwa 25 Meter vor einem
Tor mit Torhiiter einen Ball zu.

Die iibrigen Spieler stellen sich paarweise
weiter im Riickraum auf.

Nachdem der Ball einigemale zugespielt wurde,
legt einer der beiden Spieler den Ball plétzlich
kurz in Richtung Tor vor. Dies ist das Start-
zeichen fiir das erste Paar im Riickraum zum
Wettlauf um den Ballbesitz. Der Spieler, der
als erster den Ball erreicht, soll gegen seinen
Gegenspieler moglichst schnell zum Tor-
abschluf3 kommen. Danach passen sich die
beiden Spieler am Strafraum wieder zu.

Variationen:

[IDie Spieler am Strafraum stellen sich etwas
weiter im Riickraum auf und jonlieren den
Ball in der 2er-Gruppe. Aus dem Jonglieren
heraus spielt plotzlich einer der beiden den
Ball halbhoch in Richtung Tor.

Der jeweilige Angreifer muf} also nach dem
erfolgreichen Wettlauf zum Ball aus einer
schwierigeren Ballkontrolle heraus zum Tor-
abschlufl kommen.

LIEiner der beiden Spieler am Strafraum wirft
seinem Partner zum Kopfball zu. Dieser kopft
entweder in die Hinde des Zuwerfers zuriick.
Oder aber er kopft in Richtung Tor, wonach
sofort ein Wettlauf startet.

Organisation und Ablauf:

Die Spieler teilen sich paarweise auf. Die
Spielerpaare haben je einen Ball und stellen
sich hintereinander etwa 30 Meter vor einem
Tor mit Torhiiter auf.

Die beiden Spieler des ersten Paares starten
aus folgenden Ausgangspositionen heraus:
Spieler A nimmt eine Gritschstellung mit
Blick zum Tor ein, Spieler B stellt sich kurz
dahinter mit Ball auf.

B paBt kurz durch die Beine von A und liduft
dem Ball hinterher. A startet ebenfalls, sobald
der Ball in sein Blickfeld kommt. Es schlieft
sich nach dem Wettlauf zum Ball ein 1 gegen 1
bis zum Torabschluf} an.

Variationen:

[ISpieler A stellt sich nun in Gritschstellung
mit dem Riicken zum Tor und mit Blick zu B
auf. B paBit wiederum durch die gegritschten
Beine von A.

[J2 Tore werden in einem Abstand von etwa
30 Metern gegeniiber aufgebaut. Die beiden
Spieler eines Paares stellen sich jeweils in den
angegebenen  Ausgangspositionen  neben
einem der beiden Tore auf. A ist Verteidiger,
B Angreifer. B versucht nach dem Wettlauf
zum Ball, auf das gegeniiberliegende Tor ab-
zuschliefien.

A hat nach einem Ballgewinn eine Konter-
moglichkeit auf das zweite Tor.

Organisation und Ablauf;

Die Spieler haben alle je einen Ball und teilen
sich paarweise auf.

Das erste Spielerpaar stellt sich vor einem Tor
mit Torhiiter an der Strafraumgrenze auf.
Etwa 10 Meter weiter im Rickraum ist mit
Hiitchen eine Ziellinie markiert.

Spieler A schieBt auf das Tor. Bei einem Tor-
erfolg bekommt er 1 Punkt und darf im An-
schluB auch den Ball seines Partners schiefien.
Wenn der Ball das Tor nicht trifft, starten bei-
de Spieler sofort iiber die Ziellinie. Der Sieger
darf als niichster schiefen.

Fiir einen ,,Fehlstart™ gibt es jeweils 1 Minus-
punkt.

Variationen:

O Der Abstand der Spieler zum Tor und zur
Ziellinie kann dem jeweiligen Leistungsver-
mogen angepalit werden.
COMannschaftswettbewerb:

Die beiden Spieler eines Paares gehdren je-
weils einer anderen Mannschaft an. Die Punkte
der einzelnen Mannschaftsmitglieder werden
nach einigen Durchgiingen addiert.

Welches Team weist am Ende die meisten
Punkte auf?

[ODas Tor wird von keinem Torhiiter be-
wacht: Fiir einen Treffer mull der Torschiitze
den Ball mit einem Flugball iiber die Torlinie
schieBen.

FIT. MIT I]hllll]l]ha

KA RI«O T HEEKEN
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JUGENDTRAINING

Ubung 5 zur
Schnelligkeit

Anderung der
Laufrichtung als
Startzeichen |
Schwerpunkte:

M Schulung des Reaktions-
vermogens

B Verbesserung der Antritts-
schnelligkeit

B Schulung im 1 gegen 1

Ubung 6 zur
Schnelligkeit
PaB zum Tor hin al
Schwerpunkte: =
B Schulung des Reaktions-
vermdgens ; -
B Verbesserung der Antritts-
schnelligkeit .
M Schulung im 1 gegen 1

Ubung 7 zup
Schnelligheit

‘Spurt um ein _
Hiitchen zum Ball
Schwerpunkte:

M Schulung des Reaktions-
vermdgens

M Verbesserung der Antritts-
schnelligkeit

B Verbesserung des Tor-
abschlusses

Volistiindig aktualisiert und ergiinzt erscheint in Kirze:

Sportmanagement Taschenbuch SM '95

Sie arbeiten im, fiir den oder mit dem Sport?
Dann sollte dieses Hilfsmittel unbedingt griffbereit auf Ihrem Schreibtisch liegen!

Denn in diesem Buch finden Sie rund 6000 Adressen (mit Telefon- und Fax-Nummern)
aus allen Bereichen des Sports aller Bundeslander, sowie der Schweiz und Oster-
reichs, und zwar alle auf dem neuesten Stand. Eine gut strukturierte Ubersicht tiber alle
Kapitel und ein alphabetisches Namens-, Schlagwort-, Stichwort- sowie ein
Daumenregister erméglichen blitzschnelles Auffinden der gewiinschten Informationen.
SM '95 - AdreBbuch des Sports. 29. Jahrgang, ca. 750 Seiten, DM 42,00
Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-48034 Munster

Tel. 0251/230050, Fax 2300599
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JUGENDTRAINING
A U F B A U T R A

Organisation und Ablauf:

Die Spieler teilen sich in Spielerpaare mit je
einem Ball auf. Das erste Paar legt zunichst
den Ball an der Strafraumgrenze ab.

Danach bewegen sich die beiden Spieler auf
einer Hohe im Riickwirtslauf vom Ball weg.
Einer der beiden wird zuvor jeweils zum
»Startgeber” bestimmt. Wenn dieser ,Start-
geber” aus der Riickwirtsbewegung heraus
vorwiirts zum Ball antritt, ist dies fiir beide
Spieler das Zeichen zum Wettlauf um den
Ballbesitz.

Es schlieBt sich wiederum ein 1 gegen 1 bis
zum TorabschluB an. AnschlieBend startet das
néchste Spielerpaar mit der Aktion.

Variationen:

[JBeide Spieler bewegen sich zunichst im
lockeren Vorwirtslauf auf einer Hohe vom
Ball weg. Der jeweilige ,.Startgeber” dreht
sich nun plétzlich zum Ball hin. Die ist das
Zeichen zum Wettlauf.

[1Etwa 25 Meter vor dem Tor ist mit Hiitchen
eine Linie markiert.

Die beiden Spieler miissen sich zunichst in
gemiBigtem Tempo mindestens bis zu dieser
Linie bewegen bevor der Start zum Ball er-
laubt ist. Dadurch wird die Strecke fiir den
Spurt zum Ball verlidngert.

ODer Ball muf nach héchstens 2 Kontakten
auf das Tor geschossen werden.

Organisation und Ablauf:

Die Spieler teilen sich vor einem Tor mit Tor-
hiiter in Paare auf.

Ein Spielerpaar paBit sich senkrecht zur Straf-
raumlinie im Abstand von etwa 5 Metern
einen Ball zu. Die iibrigen Paare warten hin-
tereinander weiter im Riickraum.
Zwischendurch palit der hintere Spieler kurz
nach links oder rechts in Richtung Tor. Dies
ist das Startsignal fiir das erste Paar aus dem
Riickraum zum Wettlauf um den Ballbesitz.
Es schlief3t sich ein 1 gegen 1 bis zum Torab-
schluB an.

AnschlieBend spielt sich das Paar am
Strafraum einen anderen Ball zu.

Variationen:

[LIDer Spieler A am Strafraum wirft B zum
Kopfball zu. Nachdem B einigemale in den
Hinde des Zuwerfers zuriickgekopft hat, legt
er plotzlich den Ball per Kopf seitlich ab. Dies
ist das Startsignal fiir das erste Spielerpaar aus
dem Riickraum.

[JA wirft B den Ball halbhoch zu. B spielt
volley in die Hinde zuriick oder er legt zum
Wettlauf vor.

[IDie Spielerpaare aus dem Riickraum starten
aus verschiedenen Ausgangspositionen.
[ODer TorschuBl des jeweiligen Angreifers
muf} spitestens mit dem 2. (3.) Ballkontakt er-
folgen.

Organisation und Ablauf:

Die Spieler teilen sich vor einem Tor mit Tor-
hiiter paarweise auf. Der Ball wird fiir jedes
Paar vom Trainer etwa 12 Meter zentral vor
dem Tor bereitgelegt.

Die beiden Spieler des ersten Paares starten
jeweils von einem der zwei Hiitchen aus, die
auf den Strafraumseitenlinien aufgebaut sind.
Beim ersten Durchgang ist der Antritt von A
das Startsignal, beim zweiten Durchgang der
Antritt von B. Die Spieler umlaufen dabei
zundchst eine Stange weiter im Riickraum und
starten dann zum Ball.

Einer der beiden wird zuvor zum Angreifer
bestimmt, der auf das Tor schieBen soll.

Variationen:

[Die beiden Spieler starten aus verschiede-
nen Ausgangspositionen heraus zum Wettlauf
um den Ball: Bauch- bzw. Riickenlage, Knie-
stand, Hocksitz, Liegestiitz, Gritschstand
usw,

OJeder der beiden Spieler kann nach dem
Wettlauf aus dem 1 gegen 1 heraus zum Tor-
abschluBl kommen.

[IDie beiden Spieler miissen beim Lauf zum
Ball ein Hindernis tiberwinden: z.B. Hiirde,
einen Spieler in Bankstellung.

CIDer Trainer spielt von der Torlinie aus
einen Ball vor das Tor, nachdem die Spieler
die Stangen umlaufen haben.

Hinweise zum
Training der
Schnelligkeit

B /m Fufsball kommen
vorrangig kurze Antritte
liber relativ geringe Distan-
zen vor. Deshalb sollten
auch beim Schnelligkeits-
training die Laufstrecken 20
Meter moglichst nicht tiber-
schreiten!

B Nur ein Sprinttraining
mit maximalem Lauftempo,
also vollstem Einsatz, er-
maoglicht eine Verbesse-
rung der Schnelligkeit. Ein
Training in ermiidetem Zu-
stand bringt ebenso wenig
wie ein lustlos ,, herunter-
gespultes“ Schnelligkeits-
programm!

M Die Schnelligkeitsschu-
lung muf3 deshalb nach der
Wiederholungsmethode ab-
laufen, denn nur sie
ermoglicht eine optimale
Wiederherstellung des
Leistungsvermogens nach
einer Belastung. Nach
kurzen hochexplosiven
Belastungen iiber 3 bis 5
Sekunden ist eine aktive
Erholung von mindestens

1 Minute einzulegen!

Junioren)

— mit einem Profitrainer von Ajax
— mit einem Jugendtrainer von Ajax
— mit dem Torwarttrainer von Ajax

B Spielbeobachtungen bei Ajax und anderen Clubs
B Informationsreferate mit Frageméglichkeiten:

. Trainer-Seminare 1995"

Der bfp-Versand bietet fiir alle fortbildungsinteressierten Trainer zwei Informationsveranstaltungen an:

Trainer-Seminar in Holland (14.4.-13.4.1995)
B Trainingsbeobachtungen bei Ajax Amsterdam ( Profis,

Torwarttrainer-Seminar in der Sportschule
Kaiserau (28.7.-29.7.1995)

B Basis-Prinzipien des Torwartspiels

B Aufwérmprogramme fiir Torhiiter
B Technik und Taktik des Torhiiters bei Distanzschiissen,

Flanken, Zweikimpfen mit einem Angreifer usw.
B Lauf-, Spring- und Koordinationsschulung des Torhiiters
B Technik und Taktik des Spielaufbaus
B Losungsmdaglichkeiten beim Riickpafs

Alle Interessenten kénnen weitere Informationen einholen beim: bfp-Versand Lindemann, Postfach 1144, D-26761 Leer,
Telefon: 0491/97 92 10, Fax: 0491/7 31 30
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. |Ubung 8 zur
: Schnelligkeit

Anderung der

! Laufrichtung als
Startzeichen Il
Schwerpunkte:

] M Schulung des Reaktions-
vermdgens i

/ M Verbesserung der Antritts-
schnelligkeit

B Schulung im 1 gegen |

Ubung 9 zur
Schnelligkeit

Start iiber eine
Ziellinie

Schwerpunkte:

B Schulung des Reaktions-
vermogens

B Verbesserung der Antritts-
schnelligkeit

M Schulung des Tempo-
dribblings ;

Ubung 10 zur
Schnelligkeit

TorschuB nach
einem Wettlauf
zum Ball
Schwerpunkte:

B Verbesserung der Antritts-
schnelligkeit :

B Schulung des Torschusses
M Schnelle Anpassung an die
Spielsituation

Ubung 11 zur
Schnelligkeit

Zupassen als
Startzeichen
Schwerpunkte:

M Verbesserung der Antritts-
schnelligkeit

M Schulung im 1 gegen 1

B Schnelle Anpassung an die
Spielsituation
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UBUNG 8

Organisation und Ablauf:

Die Spieler teilen sich vor einem Tor mit Tor-
hiiter in Spielerpaare mit je einem Ball auf.
Die 2er-Gruppen absolvieren im Wechsel je-
weils die folgende Schnelligkeitsiibung:

Der eine Spieler A legt den Ball zunichst auf
die Strafraumlinie und bewegt sich in locke-
rem Tempo auf seinen Partner B zu, der wei-
ter im Riickraum wartet.

Aus diesem Trab heraus dreht sich A plétzlich
zum Ball. Dies ist fiir beide Spieler das Start-
signal zum Wettlauf um den Ballbesitz. Es
schlieBt sich ein 1 gegen | bis zum Torab-
schluB an. AnschlieBend beginnt das nichste
Spielerpaar mit der Ubung.

Organisation und Ablauf:

Die Spieler teilen sich paarweise auf, wobei je-
der Spieler einen Ball hat.

Die Paare absolvieren nacheinander eine
Schnelligkeitsiibung. Dabei stellen sich die
beiden Spieler mit Blickrichtung zum Trainer
jeweils an einer Markierung zwischen 2 Ziel-
linien auf. Die beiden Linien liegen etwa 25
Meter auseinander.

Der Trainer zeigt plétzlich mit dem Arm eine
Laufrichtung an. Der Spieler, der sich niiher zu
der betreffenden Ziellinie befindet, versucht
die Linie zu iiberdribbeln, bevor er von seinem
nachstartenden Gegenspieler mit der Hand
abgeschlagen werden kann.

Organisation und Ablauf:
Die Spieler teilen sich in Spielerpaare auf, wo-
bei jeder Spieler einen Ball hat.

Die beiden Spieler stellen sich jeweils links
bzw. rechts neben einem Tor mit Torhiiter auf
der Torlinie auf. Fiir jeden der beiden Spieler
ist auf der Strafraumlinie gegeniiber eine
Markierung aufgestellt.

Der Trainer hebt als Startzeichen zwi-
schendurch einen Arm hoch. Daraufhin pas-
sen beiden Spieler gleichzeitig vor das Tor
und umlaufen in hochstem Tempo die Markie-
rung. Wer als erster seinen Ball beriihrt, darf
auf das Tor schieBen. Welcher Spieler weist
am Ende die meisten Treffer auf?

Variationen:

[J A bewegt sich zuniichst in lockerem Tempo
im Riickwirtslauf vom Ball weg. Sobald er
wumschaltet” und vorwiirts zum Ball spurtet,
ist dies auch das Startzeichen fiir B.

B versucht, den Torabschlul von A noch ent-
schlossen zu stéren oder zu verhindern.

Beim nichsten Durchgang tauschen die bei-
den Spieler dann jeweils die Positionen und
Aufgaben.

[OZwischen dem Ball und B ist eine Linie
markiert. A muf3 zunichst diese Linie iiber-
laufen haben, bevor er zum Ball starten darf.
Damit werden die Chancen fiir B besser, den
Ball noch zu erlaufen.

Variationen:

LIBeide Spieler stellen sich ohne Ball auf. Der
eine Spieler versucht, die angezeigte Ziellinie
zu tiberlaufen, bevor er gefangen wird.

[Die beiden Spieler starten den Wettlauf iiber
die Ziellinien aus verschiedenen Ausgangs-
positionen heraus.

UHinter beiden Ziellinien wird in einem
Abstand von etwa 15 Metern zusitzlich ein
Tor mit Torhiiter aufgebaut.

Der betreffende Spieler kann sofort nach
einem erfolgreichen Liniendurchbruch unge-
stort auf das Tor schieBen. Welcher Spieler
weist nach einigen Durchgiingen am Ende die
meisten Treffer auf?

Variationen:

[IDie Spieler miissen beim Wettlauf zum Ball
jeweils einen kleinen Slalom-Parcours durch-
sprinten.

[ Die Spieler miissen beim Wettlauf zum Ball
ein kleines Hindernis iiberwinden.

[CJBeide Spieler diirfen nach dem Wettlauf
zum Ball zu einem Torerfolg kommen. Dabei
schliefit der Spieler, der als erster seinen Ball
erreicht hat, mit einem Torschul ab. Der an-
dere Spieler mufl diese Aktion zunichst ab-
warten, dann tritt er zum Alleingang gegen
den Torhiiter an.

O Gleicher Ablauf, nur lduft das 1 gegen 1 des
zweiten Angreifers gegen einen weiteren Tor-
hiiter ab, der von der Torauslinie aus startet.

Organisation und Ablauf:

Die Spieler teilen sich in Paare auf. Der eine
Spieler A stellt sich mit einem Ball jeweils
links neben dem Tor mit Torhiiter auf der Tor-
linie auf. Sein Mitspieler B startet von rechts
neben dem Tor aus.

A spielt seinen Ball an die Strafraumgrenze
und spurtet anschlieBend direkt um ein Hiit-
chen auf der Strafraumlinie zum Ball.

Mit dem Pall von A startet B ebenfalls in
hochstem Tempo zum Ball.

Es folgt ein 1 gegen 1 bis zum Torabschluf
durch einen der beiden Spieler.

Nach Abschlufl der Aktion beginnt das niich-
ste Spielerpaar mit der Schnelligkeitsiibung.

Variationen:

CINur Spieler A kann als Angreifer zu einem
Torabschlufl kommen. B muf als Verteidiger
den Torerfolg seines Gegners verhindern.
Beim nidchsten Durchgang tauschen die bei-
den Spieler die Aufgaben und Positionen.
Wer weist am Ende die meisten Treffer auf?
OUbung in der 3er-Gruppe: Von kurz vor
dem Mittelkreis startet ein 3. Spieler als Ver-
teidiger, der ebenfalls den Torabschluf des
Angreifers verhindern soll.

Wenn der Angreifer also zu zbgerlich agiert,
muf} er moglicherweise am Ende aus einer
schwierigen 1 gegen 2-Situation zum Tor-
schuff kommen.

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 flr
FuBballer aller Leistungsklassen.

GERHARD FRANK |

| is voupsar. |

Frank:
FuBball
Konditions-
gymnastik.
132 Seiten
DM 16,90

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

REINHARD KLANTE

PRAKTISCHE |
PSYCHOLOGIE |

Klante:
Praktische
Psychologie.
Beratung und
Betreuung im

| FuBballsport.
BERATUNG UND BETREUUNG | 226 Seiten
IM FUSSBALL-SPORT DM 36,00

Ein Handbuch fur FuBballtrainer, die sich

flr sportartiibergreifende Themen wie
Motivation, Rhetorik, Konfliktlésungs-
ansatze u.a. interessieren.

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

e it DM 19,90
Anregungen fir ein alters- und leistungs-
gemafRes FuBballtraining: Situationsana-
lyse, Trainingsgrundlagen, technisch-
taktische Elemente, Spielformen u.a.m.

pplia

)|
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Sportbiicher zu den
Themengebieten
Dehnen/Stretchen,
Kriiftigen und Funk-
tioneller Gymnastik
erleben in den letzten
Jahren einen unge-
ahnten Boom.

Mit den folgenden
Buchbesprechungen
soll iiber die zur Zeit
aktuellen und beson-
ders fiir die Trainings-
praxis empfehlenswer-
ten Biicher gegeben
werden.

24

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

Telefon (0911) 206 99-0
1 VN

Olympia-Sporthaus LoydI
Postfach 3442,90016 Niirnberg

KNEBEL, K.-P.: Funktions-
gymnastik — Training, Technik,
Taktik — 206 Seiten. Reinbek
1985. DM 12,80

Dieses Buch, inzwischen mehr-
fach neu aufgelegt, ist als Stan-
dardwerk zu bezeichnen.

Im ersten Teil wird sehr umfang-
reich und durch tbersichtliche
Abbildungen und Fotos gut ver-
stdndlich der theoretische Hinter-
grund der Funktionsgymnastik
dargestellt.

Der Leser erhilt eine ausfiihrli-
che Einfiihrung in die Grundla-
gen der Anatomie und der Phy-
siologie von Herz-, Kreislauf-,
Muskel- und Nervenfunktion so-
wie psychovegetativer Vorgiinge.
Nach einer Unterteilung der
menschlichen Muskulatur in vier
Funktionskreise stellt KNEBEL
verschiedene Dehntechniken und
funktionelle Kriftigungsiibungen
vor. Die eingezeichneten Pfeile
auf den schlichten Fotos und die
knappen Erlduterungen ermog-
lichen auch Funktionsgymnastik-
Anfiingern die so wichtige richti-
ge Durchfiihrung der Ubungen.
Dieses Buch ist als allgemeiner
Einstieg in das Thema nicht nur
aufgrund des iiberragenden Preis-/
Leistungsverhiltnisses unbedingt
zu empfehlen — auch wenn die

VEREINS-
BEDARF
BEQUEM
BESTELLEN:

Ubungsauswahl  ruhig  etwas

grofer hitte sein konnen.

w

KNEBEL, K.-P/HERBECK,
B./HAMSEN, G.: Fufiball Kon-
ditionsgymnastik - Dehnen,
Kriiftigen, Entspannen -
188 Seiten. Reinbek 1990.
DM 14,80

Erschreckend viele FuB3baller kla-
gen iiber
Grund dafiir sind sicherlich die
gravierenden  Muskeldysbalan-
cen. Zu oft wird im FuBball im
Vergleich zu anderen Sportarten
das Dehnen und Kriiftigen im
Training vernachlissigt oder un-
funktionell durchgefiihrt. Die
drei Autoren vermittelnden theo-
retischen Hintergrund sehr gut
und geben fiir alle Problemzonen
der FuBballer mafigeschneiderte
Ubungen. In einem weiteren
Theorieblock werden Tips fiir das
Training mit Kindern, Jugend-
lichen und Frauen vermittelt. Im
Praxisteil werden schiddigende
Ubungsdurchfiihrungen  ange-
prangert, jedoch auch ausrei-
chend und in sehr guter grafischer
Priisentation  richtige =~ Bewe-
gungsausfithrungen  angeboten.
Eine weitere Stirke des Buchs ist
die Vorstellung von Komplex-
tibungen, die den Wirkungsme-
chanismus der ,Kurzzeitanbah-
nung” (u.a. Verbesserung der
Koordination) ausnutzen. Dieses
Buch kann allen Fufballern nur
wirmstens empfohlen werden.

ES

FREIWALD, J.: Aufwiirmen
im Sport. 190 Seiten. Reinbek
1993. DM 12,90

Immer mehr Freizeit- und Lei-
stungssportler  erkennen  die
Wichtigkeit von Auf- und Ab-
wirmen bei Training und Wett-
kampf. Aber noch mehr Sportler
beginnen Training oder Wett-
kampf ,.aus der kalten Hose her-
aus” oder stehen dem optimalen
Auf- und Abwirmen aufgrund
mangelnden Wissens ratlos ge-
geniiber, und greifen deshalb lei-
der auf Lingst iiberholte Ubungen
zuriick. FRETWALD ist mit die-
sem Buch eine hervorragende
Aufarbeitung des immer komple-
xer und spezieller werdenden
Themas ., Auf- und Abwirmen*
gelungen. Nach einem fiir den
Laien durch viele sportartspezifi-
sche Beispiele leicht verstindli-
chen und auch fiir den erfahrenen
Trainer noch Neues liefernden,
ausfiihrlichen allgemeinen theo-
retischen Einstieg folgen leider

Verletzungen. Ein ,

nur recht knappe, spezielle Hin-
weise zu Spielsportarten, ausdau-
er-, kraft-, schnelligkeits- und
schnellkraftorientierten Sportar-
ten. Der iiberzeugende Praxisteil

. des Buchs ist in fiinf Abschnitte

gegliedert. Nach einer Darstel-
lung von zur Abschwiichung und
zur Verkiirzung neigender Mus-
keln wird dem Sportler ein um-
fangreicher Selbsttest zur Mes-
sung der eigenen Muskeln ange-
boten, der jedoch nicht die Giite
krankengymnastischer Tests auf-
weist. AnschlieBend folgen die
gut fotografierten und prizise be-
schriebenen Ubungen fiir das all-
gemeine Auf- und Abwirmen,
das vor- und nachbereitende Deh-
nen sowie zur Kriftigung/Toni-
sierung der Muskulatur.

Dieses Buch ist eine Pflichtlek-
tiire fiir alle Sportler und Trainer.

#

BEIGEL, K./GRUNER,
S/GEHRKE, T.: Gymnastik -
Falsch und richtig — 126 Seiten.
Reinbek 1994. DM 10,90
Traditionelle Gymnastik, wie
z.B. Kopfkreisen, Entengang und
Holzhacken, beriicksichtigt nicht
die Funktionsweisen des Korpers
und schaden diesem nur. Den-
noch sind immer noch Sportler zu
beobachten, die diese Ubungen in
Training oder Wettkampf anwen-
den, da sie sich zum einen nicht
iber die gesundheitsgefihrden-
den Folgen bewuft sind und zum
anderen nicht iiber .richtige”
Ubungen verfiigen. An diesem
Punkt setzten die drei Autoren in
diesem sehr praxisnahen Buch
an. Wihrend auf der linken Buch-
seite unfunktionelle Ubungen ab-
gedruckt sind, zeigt die rechte
Seite gesunde Alternativiibun-
gen. Dank der iibersichtlichen
Fotos und der guten Bildbe-
schreibungen lassen sich alle
Ubungen auch von ,,Gymnastik-
Einsteigern™ sehr gut nachvoll-
ziehen. Neben Ubungen zum
Dehnen und Kriftigen der Mus-
kulatur und zur Mobilisation der
Wirbelsiiule bietet das Buch auch
schonende Partneriibungen und
ein fast alle Hauptmuskeln des
Korpers beriicksichtigendes
Stretching an. Hinweise zum
riickenschonenden Alltagsverhal-
ten runden den sehr umfangrei-
chen Praxisteil ab. Ein kurzer, auf
einen ,,Gymnastik-Laien™ ausge-
richteter Theorieteil, setzt den
SchluBpunkt unter ein #ubBerst
preisgiinstiges Buch.

Ulf Schmidt
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Die D-Jugend wird nicht um-
sonst als das ,,goldene Lern-
alter* bezeichnet.

Denn in dieser Entwicklungs-
phase sind beste Lernvoraus-
setzungen bei den 10- bis
12jéhrigen Nachwuchs-
fufsballern vorhanden.

Umso wichtiger ist eine alters-
angemessene und motivierende
Trainingsgestaltung.

Hierzu werden den Jugend-
trainern dieser Altersstufe
praktikable Anregungen an die
Hand gegeben.

Eine Serie von Detlev Briigge-
mann . Ralf Peter

Leser fragen, Autoren antworten

"was
mache g
ich, wenn...?

Leser fragen

»Wenn ich in mehreren kleinen Gruppen iiben
lasse, dann kann ich nicht immer alle Spieler
gleichzeitig beobachten. Die Unbeobachteten
machen oft Unsinn und iiben nicht ernsthaft.*

Autoren antw

Grundséitzlich sollte das Training von Kindern und Jugend-
lichen so gestaltet werden, wie es fiir die Nachwuchsspieler
am hilfreichsten und motivierendsten und nicht wie es fiir den
Trainer am leichtesten ist. Nur kleine Ubungs- /Spielgruppen
garantieren eine hiufigere Beteiligung am Spiel-/Ubungsab-
lauf und damit grofiere und dauerhafte Lerneffekte.

Wenn sich Kinder innerhalb einer Lernaufgabe nicht mehr
engagieren sobald der Trainer wegschaut, dann kénnen in
der Regel zwei Griinde dafiir verantwortlich sein:

1. Die Umgangsart des Trainers ist zu einseitig an der schnel-
len Leistungsverbesserung orientiert und zu streng. Er fordert
zuviel. Kinder befreien sich dann gern auf eine eigene Weise
bei der ersten unbeobachteten Gelegenheit von diesem
»Druck”. Der Trainer sollte Verstindnis fiir die typischen
kindlichen Verhaltensweisen und viel Geduld mitbringen.

2. Die gestellten Aufgaben sind entweder zu leicht, zu schwer
oder ohne motivierenden Anreiz. Der Trainer sollte deshalb
das Leistungsniveau seiner Spieler beriicksichtigen und die
Aufeaben stets mit einem kleinen Wettbewerb verbinden!

Jie Iraimmnggemzei

Kopthall/Flanken

1 Ballfertigkeits-
iibungen

Organisation

dJeder Spieler hat einen Ball.
U Die Spieler bewegen sich in einem mit Hiitchen abgegrenzten
Spielraum von etwa 20 x 20 Metern.

Ablauf/Aufgabe

Ubung 1:

1 Freies Ballfiihren im Warmlauftempo.

1 Wer von einem anderen Spieler beim Dribbling beriihrt wird, der
mul zuniichst eine Runde um den Spielraum laufen, bevor er weiter-
dribbeln darf.

Ubung 2:
 Ballfiihren, jeder soll dabei maéglichst viele Richtungsinderungen
in das Dribbling einfiigen.

Ubung 3:
dDie Spieler jonglieren den Ball mit dem Kopf. Wer schafft die
meisten ununterbrochenen Ballkontakte?

Ubung 4:

U Die Spieler ,.lupfen” den Ball mit dem Spann hoch. Der herunterfal-
lende Ball wird anschlieBend an- und mitgenommen. Danach dribbeln
die Spieler mit einigen Richtungsinderungen weiter bis sie den Ball
wieder hochlupfen.

fuflballtraining 29
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HAUPTTEIL

2 Baskethall-
Kopfhalispiel:
4 gegen 4

Organisation

[ Die Spieler teilen sich in zwei 8er-Gruppen auf, die sich jeweils in
einem abgegrenzten Spielraum von 15 x 20 Metern mit 2 Toren auf-
stellen. In Feld A bleiben die Tore frei, in Feld B hiiten 2 Torwarte
die Tore.

1 Die beiden 8er-Gruppen teilen sich nochmals jeweils in 2 Mann-
schaften zum 4 gegen 4 auf.

Aufgabe/Ablauf

[ Basketball 4 gegen 4, wobei die Spieler mit dem Ball in der Hand
nicht laufen diirfen. Die Zuspiele erfolgen per Zuwurf oder Kopf.

1 Die Mannschaft am Ball soll einen Kopfballtreffer nach Zuwurf er-
zielen. Treffer sind dabei bei beiden Toren méglich.

dDie jeweils verteidigende Mannschaft kann sich den Ball nur
innerhalb des Feldes erkidmpfen.

HAUPTTEIL

3 Verhesserung des
Kopfhalis

Organisation
A Die der-Mannschaften bleiben zusammen und stellen sich mit je
einem Ball an jeweils einem der Tore auf.

d Die 4er-Teams teilen sich dabei nochmals in zwei 2er-Gruppen
auf. Von der 2er-Gruppe A iibernimmt einer die Torhiiter-Aufgabe,
der andere wartet als ,,Ballholer” hinter dem Tor. Von B stellt sich
ein Spieler als Zuwerfer neben dem Tor auf, der andere plaziert sich
als erster Kopfballschiitze etwa 5 Meter vor dem Tor

Aufgabe/Ablauf

(1 Der Kopfballschiitze kopft hintereinander 10 x aus dem Stand auf
das Tor. Danach wird der Zuwerfer zum Koptballschiitzen.

[ AnschlieBend tauschen die 2er-Gruppen die Aufgaben/Positionen.
1 Welche 2er-Gruppe erzielt die meisten Kopfballtreffer?

mmdﬁ

Variation
[ Kopfball aus dem Sprung oder Hechtkopfball.

Wiederholuny:
Baskethall-
Kopfbalispiel O

Aw;%w-w{,v

4

Organisation/Ablauf

dDie 4er-Mannschaften wechseln die Spielfelder und freten
nochmals im 4 gegen 4 zum Basketball-Kopfballspiel an.

|

Variationen

J Nach jedem Zuwurf muf ein Kopfball erfolgen.
dDer Ball muB vor dem Kopfball-Abschluf vom Zuwerfer mit
einem ,.Aufsetzer” zugespielt werden.

30 fupballitraining

HAUPTTEIL

Motivationsspiel

Organisation
d Die beiden 8er-Gruppen stellen jeweils vor einem Tor auf.

QO Dabei plazieren sich 7 Spieler mit je einem Ball etwa 20 Meter
schriig vor dem Tor. 1 Spieler ist zundchst Torhiiter, wobei er sich
nur auf einer markierten Linie etwa 5 Meter vor dem Tor bewegen darf.

Aufgabe/Ablauf

[ Die Spieler versuchen nacheinander, iiber den Torhiiter in das Tor
zu ,.schlenzen”. Wer geschossen hat, wird neuer Torwart.
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HAUPTTEIL

B Paralleles Gruppen-
Training:

Gruppe 1: Flanken
Gruppe 2: Torwartschulung

Organisation der Gruppe 1 (8 Spieler):

3 gegen 1 auf das Tor nach einer Flanke

[J An beiden Spielfeldseiten plazieren sich jeweils 2 Spieler mit je
einem Ball als Flankengeber.

[ Vor dem Tor stellen sich 3 Angreifer gegen 1 Verteidiger auf.

Ablauf/Aufgabe

1 Die Spieler flanken im Wechsel von der Seite vor das Tor.

Q Die Angreifer versuchen, die Hereingabe aus dem 3 gegen 1 vor
dem Tor moglichst mit dem Kopf zu verwerten.

1 Wenn der Verteidiger den Torabschlufl verhindern kann, so wech-
selt er bei der néchsten Aktion die Position mit einem Angreifer.

Variationen

d Die Flanken erfolgen aus dem kurzen Dribbling auf dem Fliigel
heraus.

d Die Hereingaben erfolgen aus dem Mittelfeld heraus, wobei einer
der Angreifer den Ball einer weiteren Sturmspitze zum Torschuf} aus
der Distanz auflegen kann.

Organisation der Gruppe 2 (8 Spieler):
Torwartschulung: Abfangen von Flanken

1 Die 8 Spieler der 2. Gruppe verteilen sich ebenfalls vor einem Tor.
1 Jeweils 2 Spieler mit je einem Ball warten auf beiden Fliigeln.

1 2 weitere Spieler stellen sich mit Ball an der Strafraumlinie auf.

O Die letzten beiden Spieler schliefilich plazieren sich mit je einem
Ball hinter einem von 2 parallelen Kontertoren. die etwa 25 Meter
vor dem Tor aufgebaut sind. Sie halten die Bille auf.

[ Der 1. Torhiiter stellt sich im Tor auf. der 2. Torwart plaziert sich an
der Torraum-Seitenlinie am kurzen Torpfosten.

Ablauf/Aufgabe

1 1 Spieler flankt hoch (iiber den 2. Torhiiter am kurzen Torpfosten)
vor das Tor.

QDer Torhiiter versucht, die Flanke abzufangen. Wenn er dies
schafft, kann er per Abwurf einen Treffer bei einem der Kontertore
erzielen, wobei die Schiitzen am Strafraum storen diirfen.

d Der 2. Torhiiter am kurzen Torpfosten kann flache Biille abfangen
und ebenfalls Kontertore erzielen.

1 Nach jeder Flanken-Aktion schielit jeweils einer der beiden Spieler
von der Strafraumgrenze auf das Tor. Nach 2 Torschiissen riickt dann
das andere Spielerpaar an die Strafraumgrenze vor, die Torschiitzen
begeben sich hinter die Kontertore.

d Die beiden Torhiiter wechseln nach jedem TorschuB die Position
und Aufgabe .

Variationen

dDie beiden Torschiitzen riicken bei einer Flanke von der
Strafraumgrenze aus als Angreifer vor das Tor und kénnen die Her-
eingabe verwerten. Danach lduft ein Spieler zuriick zum Ball und
schief3t auf das Tor.

O Nach Abfangen einer Flanke wirft der Torwart einen der beiden
Spieler am Strafraum an. Die 2 Spieler greifen anschliefend im
2 gegen 2 gegen die beiden anderen Spieler auf die 2 Kontertore an.
(12 Spieler flanken von der Seitenlinie aus, die beiden anderen dage-
gen aus einer Halbdistanz hoch vor das Tor.

Die beiden Ubungsgruppen wechseln nach etwa 10 Minuten die
Stationen.

Ve Ry e e B

Fanken: §
— Fufigelenk festpestedt!

— Vit dem Imenspamm des Fufles
7§ unter den Bal fassen!

Abfangen der Ranke:

— Lange Ranke vor dem hinteren Tordrittel emwarten!
— Aus tiem Tor zum Ball vorwérts aufen!

~ Absprung 2um Ball stets mit dem zum Feld (Bal)

g

Organisation

1 Die beiden 8er-Gruppen bilden nun jeweils eine Mannschaft.
1 Das eine Tor wird etwa 20 Meter hinter der Mittellinie aufgebaut.
A In jedes Tor stellt sich ein Torhiiter.

Aufgabe/Ablauf

I Die beiden Mannschaften spielen 8 gegen 8 auf die beiden Tore
mit Torhiitern.
U Tore nach einer Hereingabe von der Seite werden 3fach gewertet.
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QSR U N B LA G ED N ST SR LA 2

TRAININGSEINHEIT

Zweikampf (Verteidigung)/Kopfball

1 Ballfertigkeits-
ubungen

Organisation

[ Jeder Spieler hat einen Ball
‘A Mit Hiitchen ist ein Feld von etwa 20 x 20 Metern abgegrenzt.

Aufgabe/Ablauf

Ubung 1:

1 Die Spieler rollen den Ball beim Dribbling innerhalb des Feldes
mit der Sohle kurz zuriick und fithren den Ball anschlieBend sofort
mit dem Spann in Laufrichtung weiter.

2 1 gegen 2
nach einem Anspiel

Organisation | 5 Minuten |
1 Die Spieler teilen sich in 2 Gruppen (je 8 Spieler) auf und besetzen
jeweils ein abgegrenztes Spielfeld von 15 x 20 Metern mit 2 Toren.
Es ist mit Hiitchen eine Mittellinie markiert.

[ Die beiden Gruppen teilen sich in 2 Teams zu je 4 Spielern auf.

1 Von jedem Team stellen sich dabei 2 Spieler als Torhiiter ins Tor,
die beiden anderen Spieler spielen im Feld auf die beiden Tore.

Aufgabe/Ablauf

[ Spiel 1 gegen 2 nach einem Anspiel aus der eigenen Hilfte auf das
gegnerische Tor. Der angespielte Spieler A kann auch zum Anspieler
B zuriickpassen, der nun seinerseits {iber die Mittellinie zum 1 gegen 2
angreift. A lduft dann in die eigene Hiilfte zuriick.

‘A Nach einer Balleroberung der verteidigenden Mannschaft greift
der ballbesitzende Spieler auch im 1 gegen | auf das andere Tor an.

3 1 gegen 1im
Wechsel auf ein Tor

Organisation 10 Minuten
dJede 8er-Gruppe (ibt nun jeweils vor einem Tor mit Torhiiter.

a Die Spieler teilen sich innerhalb der beiden 8er-Gruppen jeweils in
gegnerische Paare zum | gegen 1 auf. Die 4 Spielerpaare stellen sich
nebeneinander etwa 20 Meter vor dem Tor auf.

Aufgabe/Ablauf

1 Die Paare spielen im Wechsel 1 gegen 1 auf das Tor.

[ Nach jeder Aktion riickt das Paar eine Position nach links weiter.
A Der Verteidiger darf nach einer Balleroberung ebenfalls einen Tref-
fer beim gleichen Tor erzielen.

Variation

[ Der Verteidiger kontert nach einem Ballgewinn auf ein Kleintor
etwa 20 Meter vor dem Tor.
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Bisher sind zu dieser Serie u.a. erschienen:
B Trainingseinheit 2: ft 8/94, S. 44

M Trainingseinheit 3: ft 9/94, 8. 80

B Trainingseinheit 4: ft 11+12/94, S. 61

B Trainingseinheit 5: ft 11+12/94, S. 64

Ubung 2:

Q Die Spieler sollen den eigenen Ball dribbeln und abdecken.

1 Gleichzeitig versuchen sie, moglichst viele Bille der Mitpieler aus
dem Feld zu kicken (= I Punkt).

1 Wer schafft innerhalb von 1 Minute die meisten Punkte?

Ubung 3:

O Jeweils 2 Spieler iiben nun zusammen mit einem Ball.

I Hin- und Herképfen des Balles: Welches Spielerpaar schafft die
meisten ununterbrochenen Kopfball-Zuspiele?

Ubung 4:
Q1 gegen 1 im Raum: Der jeweilige Angreifer versucht, den Ball-
besitz moglichst lange gegen seinen Gegenspieler zu behaupten.

I
1
1

i
!




JUGENDTRAINING
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HAUPTTEIL

4 Wiederholung:
1 gegen 2 nach
einem Anspiel
Organisation/Aufgabe
O Das Parteispiel aus der Phase I des Hauptteils zur Verbesserung

des Zweikampfverhaltens des Angreifers wird wiederholt.

Variationen

[ Spiel auf je 2 Tore.

[0 Der Mitspieler darf zum direkten TorschuB nach einem Riickpall
ebenfalls in die gegnerische Hilfte aufriicken.

1 Auch die Spieler im Tor kénnen sich zum Riickpal} anbieten.

HAUPTTEIL

B Paralleles Gruppen-
Training:

Gruppe 1: Spielform »
Gruppe 2: Torwartschulung

Organisation der Gruppe 1 (8 Spieler):

3 gegen 3 + 2 auf 2 Tare

1 Die Spieler werden in 2 Mannschaften zu je 4 Spielern aufgeteilt,
die in einem Spielfeld von 30 x 20 Metern auf 2 Tore spielen.

Ablauf/Aufgabe

1 Von jeder Mannschaft stellt sich 1 Spieler als Flankengeber an der
Spielfeldseite auf, so daB sich ein 3 gegen 3 auf die Tore ergibt.

[ Die Flankengeber flanken im Wechsel vor das gegnerische Tor.
[ Treffer sind nur per Kopf oder per Direktschufl nach einer Kopf-
ballvorlage moglich.

[d Bei einem Torerfolg flankt das gleichen Team erneut vor das Tor.
[ Wenn die verteidigende Mannschaft den Ball erobert, mub sie den
eigenen Flankengeber anspielen, der dann vor das andere Tor flankt.
d Nach 5 Hereingaben wird ein anderer Spieler zum Flankengeber.

Variationen

J Spiel auf beide Tore mit neutralen Flankengebern.

1 Spiel 4 gegen 4, wobei ein ballbesitzender Spieler an der Seitenlinie
nicht attackiert werden darf — er also ungestort flanken kann.

Organisation der Gruppe 2 (8 Spieler):
Torwartschulung: Schnelles Reagieren

(12 Torhiiter wechseln sich stindig im Tor ab.

[ 4 Spieler stellen sich mit je einem Ball neben dem Tor auf, die an-
deren 4 Spieler warten hintereinander am Elfmeterpunkt.

Ablauf/Aufgabe

QA Ein Spieler wirft jeweils einem Mitspieler vor dem Tor hoch zum
Kopfball zu. Nach jedem Kopfball tauschen die beiden Spieler die
Aufgaben und Positionen.

1 Die Torhiiter tauschen nach jedem Kopfballtreffer die Positionen.
1 Welcher Spieler hat am Ende die meisten Kopfballtreffer erzielt?

Variationen

QO Der 2. Torhiiter wirft auf die Angreifer vor das Tor.
1 Spiel 6 gegen 2 mit TorabschluB auf das Tor mit Torhiiter.

Nach 10 Minuten wechseln die beiden Gruppen die Stationen.

HAUPTTEIL

Motivationsspiel

Organisation

[ Die Spieler stellen sich etwa 15 vor einem Tor mit Torhiiter auf.
A Der 2. Torhiiter plaziert sich mit den Billen an der Seitenlinie.

Aufgabe/Ablauf

d Der 2. Torhiiter bringt die Biille mit einem AbstoB vor das Tor.

O Die Spieler sollen das Zuspiel kurz verarbeiten und mit einem
genauen Schuf} auf das Tor abschliefen.

QDie beiden Torhiiter wechseln zwischendurch die Aufgaben und
Positionen.

Ahschiufispiel
8 gegen 8 auf 2 Tore

I

it ubatkitsnetbnty el

S

Organisation

1 Die beiden 8er-Gruppen bilden nun jeweils eine Mannschaft.
1 Die Torhiiter spielen mit. Jeweils der letzte Spieler ist Torhiiter.
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FuBball-Bibliothek

. Umfass. Darstellungen

Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren der
Leistung. Spieler- und Mannschafts-

fuhrung. 191 Seiten DM 22,00
Bisanz/Gerisch: FuBball, Training,
Technik, Taktik flir Trainer aller Lei-
stungsklassen. 316 S. DM 16,90
Briiggemann/Albrecht: Modernes

FuBballtraining, 344 S., 2. verb. Aufl.

(FuBball-Handbuch 1) DM 49,00
Konzag/
Débler/
Herzog:
FuBball
spielend
trainieren.
200 Seiten
DM 39,80
Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan I,
(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 fr
den Ubungsleiter. Sportverlag 1986.
264 Seiten DM 34,80

Kollath: FuBballtechnik. Alle Bewe-
gungen ohne, zum und mit dem Ball.

144 Seiten DM 19,80
Kunze: FuBball. 153 Seiten DM 22,00
Rohr/Simon: Lexikon FuBball. 3500
Stichworter, 448 Seiten DM 49,80
lehrbucb
Bauer:
ol Lehrbuch
mm Fufball.
150 Seiten
DM 29,80

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

Talaga: FuBballtraining.  Methodik,
Lehrproze3, 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, wu.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 fir den FuBball, 132 S. DM 19,80

DEFHER - KRAFTIGEN - ENTSPANNEN
-

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

Drygalski/Thissen:  Gymnastik  fir

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 SpafB. 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 fir
Jugendtrainer. DM 22,00
FuBball-Trainingsprogramme fir die
D-Jugend. 248 Seiten. DM 24,80
Benedek: FuBballtraining 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

Pteifer/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./12-14j./14-16}./16-20j., 208 S,

DM 29,80
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

FIIM -Torwart

E3n Lotaden fur Training urd Wetkarmp!

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

151 Seiten
DM 14,80

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

Wagner: FuBball-Torwarttraining,
96 Seiten DM 16,80
4. Ubungssammlungen

Benedek: FuBball
416 Seiten

- 600 Ubungen.
DM 29,80

| GUNTER LAMMICH
HEINZ KADOW

Lammich:
Spiele

fiir das
FuBball-
training.
162 Seiten
DM 12,90

=

=
.

TRAINING

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

und Ubungsfor-
DM 30,80

Bucher: 1009 Spiel-
men im FuBball. 224 S.

Koch wu.a.:
Vereinstraining. 132 S.

FuBball-Spielformen f.d.
DM 14,80

Fulballtraining

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

Das Jahresprogramm

Bestellschein Seite 2

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,
-ernahrung,
-unfélle.

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. Fiir 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.
DM 18,80

102 Seiten

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

Tobi und die
Rosa Teufel,
96 Seiten,

DM 16,80.
FuBballge-
schichten fur
Kinder ab 8 J.



AMATEURTRAINING

Schnell ,,schalten” — schnell
handeln Teil 2

Kleine Spiele fiir alle leistungsorientierten Spielklassen. Ein Beitrag von Detlev Briiggemann

Zur Erinneruny:
Grundinformationen

Was umfaft die Handlungs-
schnelligkeit?

Die sogenannte ,,Handlungsschnelligkeit™ ist
eine wichtige Leistungs- und Erfolgsgrund-
lage im FuBball.

Sie umfaBt verschiedene Komponenten, wie
die Abbildung rechts veranschaulicht. Diese
einzelnen Teilbereiche konnen am besten
durch systematisch eingesetzte und gestaltete
kleine Spielformen innerhalb des Trainings
geschult und verbessert werden.

Wie sind die vorgesteliten
Parteispiele aufgebaut?

Im folgenden werden zwei weitere Parteispie-
le zur Schulung der Handlungsschnelligkeit
vorgestellt.

Parteispiel 1: Schulung des Torabschlusses
aus bedriingten Situationen heraus

Parteispiel 2: Zielgerichtetes Zusammenspiel
bis zum Torabschlufl und schnelles Umschalten

[ODie Beschreibung des eigentlichen Partei-
spiels wird mit Variationsmaglichkeiten er-
génzt, so daB die Spielformen unabhingig
vom jeweiligen Leistungsniveau der Mann-
schaft im Training eingesetzt werden konnen.
Die Variationen akzentuieren dartiber hinaus
auch unterschiedliche technisch-taktische Ele-
mente des FuBballs, die auf diese Weise
schwerpunktmiBig geschult und verbessert
werden.

[IDie Korrekturhinweise schlieBlich richten
das Augenmerk des Trainers von vornherein
auf einige typische Fehler und bieten gleich-
zeitig bessere Alternativmoglichkeiten an.
Die Korrekturen miissen in unterbrochenen
Standsituationen des Spiels ablaufen.

.

Handlungsschnelligkeit

— Balitechnik
— Spielverstandnis

— , Taktische Kreativitit"
— Psychische Stabilitit
— Entscheidungskratt

— Konzentration

fuBballtraining - Sammelmappen

PHILIPPKA-LESERSERVICE

fuBballtraining - Sammelbande

Mit
Jahreszahlen-
Aufklebern
1991 - 2000.

Damit Sie "fuBballtraining" praktisch archivieren kénnen — unzer-
schnitten, ungelocht und trotzdem immer griffbereit — haben wir
schicke Sammelmappen herstellen lassen: in griinem Regentleinen
mit gelber Pragung des Originaltitels auf Vorderseite und Riicken.
Die Hefte werden einzeln hinter Stabe geschoben, wodurch ein-
wandfreies Blattern, Lesen ohne toten Rand und eine Entnahme
von Heften ohne Probleme maéglich ist.

12-er Mappe DM 14,50, Versandspesen DM 3,- je Sendung,

ab 5 Mappen spesenfreie Lieferung.

PHILIPPKA-VERLAG, POSTFACH 6540, 48034 Minster, Tel.: 0251/230050, Fax 2300599

Sammelband 1 (1983), 64 Seiten DM 9,80
Sammelband 3 (1985), 96 Seiten DM 11,80
Sammelband 4 (1986), 112 Seiten DM 12,80
Sammelband 5 (1987), 112 Seiten DM 12,80
Sammelband 7 (1989), 112 Seiten DM 12,80
NEU:Gesamtpaket 1 bis 7 DM 39,80
Sammelband 8 (1990), in Vorbereitung

Sonderpreise fir andere Jahrgénge:

1991 (10 Hefte, Doppelheft 5+6/91 fehit)

= ca. 320 Seiten DM 20,00
1992 (7 Hefte, Hefte 1, 2, 3, 5, 6/92 fehlen)

= ca. 225 Seiten DM 20,00
1993 (11 Hefte, Heft 8 fehlt) = ca. 350 Seiten DM 32,00

fuBballtraining - Sammelabos

Sie brauchen in Ihrem Verein oder lhrem Trainer-Kollegenkreis
mehrere ft-Abonnments? Schicken Sie sie uns als eine gemein-
same Bestellung. Denn ab 6 Abonnements (bei einer Rechnungs-
adresse; Einzelversand ist natirlich moglich) erhalten Sie 20%
Rabatt auf jedes Abo. Sie zahlen also nicht DM 67,20 pro Abo,
sondern DM 53,76.

fuBbalitraining - Geschenkabos

Rechnung, wir veranlassen den
Direktversand an den Beschenkten.

Teilen Sie uns mit, wem Sie ft

schenken wollen. Sie erhalten die
fupballtraining 35
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StrafraumfuBball: 4 gegen 4 + 4 im Strafraum auf ein Tor

Organisation

M Das Spielfeld ist der Strafraum. Die Strafraumgrenzen
mussen deutlich markiert sein.

B 3 Mannschaften zu je 4 Spielern werden folgender-
maBen aufgeteilt: 2 Mannschaften spielen 4 gegen 4
innerhalb des Strafraums. Die Spieler der 3. Mannschaft
verteilen sich um den Strafraum herum — 2 Spieler
bewegen sich hinter der Torauslinie rechts bzw. links
neben dem Tor, 2 Spieler stellen sich an jeweils einer
Strafraumseitenlinie auf.

M Das Tor wird von einem neutralen Torhiiter bewacht.
M Im Tor liegen einige Reserveballe bereit.

Ablaut

M 4 gegen 4 im Strafraum.

B Die 4 Spieler an den Strafraumlinien spielen als
~Anspielpunkte” mit 1 erlaubten Ballkontakt immer mit
der ballbesitzenden Mannschaft zum 4 gegen 4 + 4.
M Bei einem erzielten Tor spielt der Torhuter einen
Spieler der erfolgreichen Mannschaft zum erneuten
Angriffsaufbau an. Bei einem Toraus oder gehaltenen
SchuB bekommt ein Spieler der zuletzt verteidigenden
Mannschaft den Ball zugespielt.

B Wenn die verteidigende Mannschaft den Ball inner-
halb des Feldes erobert, muB zunéachst einem der
Anspieler zugepaBt werden, bevor ein Aufgaben-
wechsel zwischen beiden Mannschaften erfolgt.

M Ball aus dem Strafraum: , Einwurf” per Freistof3 fiir
die andere Mannschaft und Aufgabenwechsel.

M Nach jeweils 4 Minuten wechseln sich die Teams
untereinander ab bis jeder gegen jeden gespielt hat.

Organisation/Ablauf

Variation 1: :
Je nach Leistungsvermogen der Spieler werden die
erlaubten Ballkontakte fur die Anspielpunkte erhoht.

Variation 2:

Der Ball darf zur Sicherung aus dem Strafraum heraus
gedribbelt werden. Der betreffende Angriffsspieler darf
dort nicht attackiert werden.

Variation 3: -
Die Anspielpunkte an den Strafraumlinien drfen auch
zusammenspielen.

Variation 4:
Die Spieler an den Strafraumlinien durfen ebenfalls
angegriffen werden.

Variation 5:
Der TorabschluB muB innerhalb von 10 Sekunden nach
einer Balleroberung erfolgen.

Variation 6:
Tore sind nur per Kopf oder mit einem Direktschuf3 nach
einer Kopfballvorlage erlaubt.

Variation 7:
Tore kénnen nur mit einem DirektschuB erzielt werden.

Variation 8:
Spiel als 4 x 1 gegen 1 innerhalb des Strafraums: Jeder
bekommt einen festen Gegenspieler zugewiesen.

Aus der Reihe | -
TRAINER-BIBLIOTHEK

des DSB =
BIBLIOTHEK
e e - Bt )
f e ;t\'
200 Seiten,
viele Abb. und
Tabellen | .
gis:'-fﬁ:;ﬁﬁ'ﬁf‘.:aar:; |m Spéteren Leben
DM 34,80 |a=

Wie belastbar sind
Kinder und Jugendliche im Sport wirklich?

Dieser Fage geht die Sportmedizinerin Gudrun Frohner in ihnrem Buch nach
und vermittelt auf dem Hintergrund langjahriger Erfahrungen in der Betreu-
ung von sporttreibenden Kindern und Jugendlichen wesentliche Erkennt-
nisse einer entwicklungsgemaBen, belastbarkeitssichernden und -fordern-
den Trainingsgestaltung im Kindes- und Jugendalter sowie

philipphalil
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Korrektur 1

Schwerpunkt:

B Greift in Breite und Tlcfe
gestaffelt an!

Dadurch wird der Aktionsraum
fiir den ballbesitzenden Spieler
grofer.

Auflerdem werden Riickpisse
als Vorlage fiir einen direkten
Torschufl méglich!

Korrektur 2
Schwerpunkt:

B Nimm den zugespielten Ball
seitlich in die Bewegung mit!
Dadurch ergibt sich oft eine

‘Chance zum SchuB auch an ei-
nem Gegenspieler vorbei!

Dadurch wird ein schnelief=
Torschnﬁ opumal vorbereitet!

Korrektur 4

Schwerpunkt:

M Riickt als Verteldxger friih
und schnell heraus!

Dadurch werden Torschiisse
aus kiirzerer Distanz vermieden
und die Vorbereitung von Tor-
schiissen erschwert!

fupballtraining 37
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TorabschiuB und Konterfuball: 5 gegen 5 auf ein Tor und ein Konterlinie

Jugendfuflball-turniere 1995

Spanien ab DM 260,- Hotel, VP oder
Italien ab DM 240,- Hotel, VP

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

B 2 Mannschaften zu je 5 Spielern spielen in einer
Original-Spielfeldhalfte auf ein Tor. '

® 35 Meter vor dem Tor sind in Verlangerung der
Strafraumseitenlinien mit Hiitchen 2 etwa 10 Meter
breite Konterlinien markiert.

B Im Tor liegen einige Reservebélle bereit.

Ablauf

M 5 gegen 5 auf das Tor mit Torhdter.

B Nach einem erfolgreichen oder erfolglosen Torschuf3
wirft der Torhiter auf einen Spieler der zuletzt angrei-
fenden Mannschaft zum erneuten Angriffsaufbau ab.
B Wenn die verteidigende Mannschaft nach einer Ball-
eroberung durch eines der beiden Kontertore dribbelt,
kommt es zu einem Aufgabenwechsel zwischen beiden
Mannschaften. Das zuletzt verteidigende Team greift
nun auf das Tor an. :

M Der Torhuter spielt immer bei der verteidigenden
Mannschaft.

Spieldauer: 8 bis 10 Minuten

Organisation/Ablauf

B Das Tor wird von einem neutralen Torhtter bewacht.

Variation 1: .
Anstelle der Konterlinien werden 2 Kontertore auf-
gebaut, auf die geschossen werden darf.

Variation 2:
Ein 2. neutraler Torhiiter verteidigt die Konterlinien/~tore.

Variation 3:
Es wird nur eine Konterlinie in der Mitte markiert.

Variation 4:
Jeweils ein Spieler der verteidigenden Mannschaft Gber-
nimmt die Torhiiter-Position: 5 gegen 4 + 1im Feld.

Variation 5:
Der TorabschluB muB innerhalb von 15 Sekunden nach
einer Balleroberung erfolgen.

Variation 6:
Spiel mit direkter Gegnerzuordnung zum 5 x 1 gegen 1.

Variation 7:
Bei den KontervorstdBen sind keine Ruckpasse erlaubt.

wall together by Komm mit

Internationale

In Thren Herbstferien:

Komm mit ist Kooperations-
partner des

Praktische

Lehrtafel ,, Trainer”

Nur DM 42,80
nur DM 179,- 22q| Versand- :
(Inland frei Haus) spesen | l | |

Lehrtafeln

Magnetische Lehrtafel , Trainer,,
(links Ausfihrung fir Handball).
100%130 cm, aufrollbar und in handli-
cher Transportrolle verstaubar, kom-
plett einschlieBlich farbiger Magnete
(nachbestellbar!) und Haftschiene, pro-
blemlos zu beschriften, abwaschbar.

- Gewiinschte Ausflihrung (FuBball,
Handball, Volleyball) angeben!
,minitaktik” (0. Abb.), die magnetische
Klein-Lehrtafel im A4-Format, erlaubt
es |hnen, taktische Ratschldge zu ver-
mitteln, wo immer Sie wollen. Komplett
in Plastikmappe mit farbigen Magnet-
chips, 600 g leicht

Bestellschein Seite 2
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Korrektur 1

Schwerpunkt:
B Nutzt entschlossen und ziel-
strebig jede TorschuBméglich-
keit aus der Distanz! :
Die Verteidiger miissen somit
weiter vom Tor abriicken.
Dadurch ergeben sich Liicken
in deren Riicken zum iiber-
raschenden Pali in die Tiefe!

Korrektur 2

Schwerpunkt:

B Nutzt die ganze Breite des
vorhandenen Spielraumes zu
einer {iberraschenden Verlage-
rung des Angriffs mit einem
schnellen Torabschluf!

Denn die Deckung der anderen
Mannschaft muB sich in die-
sem Fall zunichst verschieben.
Dadurch bietet die entfernte
Angriffsseite groBeren Spiel-
raum fiir einen Durchbruch!

Korrektur 3

Schwerpunkt: o
M Bietet auch vor dem Ball
stets Abspielmoglichkeiten!

Nur so kann der Ball in den
Riicken der Deckung gespielt
werden, so daf anschlieBend
zum schnellen TorabschluBl
zuriick- und aufgelegt werden
kann!

e @
Die Zeitschrift fiir Trainer,
(ibungsteiter und Sportiehrer
Herausgeher: Gero Bisanz, Mitglied des

Lehrstabes des Deutschen FuBball-Bundes
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Dietrich Spiite, Norbert Vieth (Schlub-
redaktion)
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Wie werden
Spielen
_schneller”?

Ein ,,schneller” Fufballer ist ein Spieler, der
seine ,,Schnelligkeit” in stindig variierenden
Situationen mit und ohne Ball ,,ausspielen™
kann.

Die folgenden Trainingsformen sollen einige
Anregungen geben, wie sich dieses Grundmerk-
mal der Schnelligkeit im Fuf3ball in die Praxis
umsetzen lifst. Statt isolierter (leichtathletischer)
Ubungen mit Schnelligkeitscharakter miissen
komplexere Trainingsformen eingesetzt werden,
die Schnelligkeit mit taktischen Grundelemen-
ten oder positionsspezifischen Verhaltensweisen
verbinden.

Unter diesem Blickwinkel miissen bekannte
Formen einer ,,traditionellen” Schnelligkeits-
schulung im Fuf3ball kritisch iiberpriift werden.
Zeitaufwendige Sprintprogrammen nach
iiblichem Muster sind sicherlich nicht der
Weisheit letzter Schiuf.

Ein Beitrag von Giinther Berends

Der Vereinssp

FuBballschuh

Umbro Nero

aus hochwertigem ita-

lienischen Narbenle-

der. Schuh der Spit-
zenklasse.

Lieferbar in Gr. 7,5-11
Stollen & Nocken.

Fur 100 % Einsalz

S

empfohlener Verkaufspreis
It Hersteller DM 178,80

jetzt

109,00 DM

ab 10 Paar DM 99,90

Trainingsanzug
Umbro Squadra

Lieferbar in Gr.
M-XXL
Fb.: Schwarz, K-blau
0. Marine
empfohlener
Verkaufspreis It.
Hersteller DM 139,90

jetzt

79,95 DM

inkl. Inrem Vereinsnamen

IEAMSPE@RT

Mitterweg 11, 95643 Tirschenreuth
Tel. 09631/1631, Fax 09631/1731
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Jeweils 2 Spieler Ablauf der Ubung:
1 Uben mit einem Spieler A paBt in Richtung des Hiitchentores.
Ball zusammen. B startet mit dem Zuspiel sofort zum Ball und
Spieler A stellt sich mit versucht, das Rollen des Balles durch das Tor
Ball etwa 10 Meter vor ~ durch ein ,, Tackling” zu verhindern.
einem 3 Meter breiten Danach kehrt B auf seine Position zuriick.
Hutchentor auf.

Spieler B nimmt eine
Ausgangsposition etwa
7 Meter hinter diesem
kleinen Tor ein.

Trainingshinweis:

P Spieler A soll die Paschiirfe so einrichten,
daB B zu einem maximalen Lauftempo her-
ausgefordert wird und eine realistische Chance
hat, an den Ball zu kommen.

Variation:
1B startet von der Seite zum Tor.

Jeweils 3 Spieler Ablauf der Ubung:
uben zusammen. Spieler A paft zunichst in Richtung eines
Die Spieler A und

Hiitchens. C setzt aus vollem Lauf zu einem
B haben als Zuspieler Tackling an, um den Ball vor dem Hiitchen zu
jeweils einige Balle. erreichen.

C absolviert eine AnschlieBend richtet sich C blitzschnell wie-
Schnelligkeitstibung der auf und startet zu einem 2. Ball, den B in-
mit Ball. zwischen zuspielt. C nimmt das Zuspiel von B
Innerhalb der 3er- kurz an und mit.

Gruppe wechseln Danach trabt er locker zur Ausgangsposition
regelmaBig die Auf- zuriick.

gaben und Positionen,

wobei die richtige Variation:

[ISpieler B stellt sich auf der anderen Seite
vom Hiitchen auf.

Pausengestaltung
beachtet werden muf!

Jeweils 3 Spieler Ablauf der Ubung:
3Uben vor einem Spieler A paBt parallel zur Strafraumlinie zur
Tor mit Torhiter anderen Seite in Richtung von B und C.
auf Héhe der Straf- B und C starten dem Pafl entgegen, um als
raumlinie zusammen. erster am Ball zu sein und sofort aus vollem
Spieler A stellt sich mit Lauf auf das Tor zu schiefen.
einem Ball an der Danach traben B und C locker zur Ausgangs-
einen Strafraumecke position zurtick.
auf, B und C befinden Innerhalb der Gruppen werden regelmiBig die
sich zunachst neben- Aufgaben und Positionen getauscht. Wer
einander an der weist am Ende die meisten Treffer auf?
anderen Ecke des
Strafraums. Variation:
OB ist Angreifer, C Verteidiger. C versucht
nur, den Torabschluf seines Gegenspielers zu
verhindern.

Jeweils 3 Spieler Ablauf der Ubung:
(iben vor einem

Spieler C pafit zwischen A und B hindurch.

Tor mit Torhiter A und B starten in hochstem Tempo dem Zu-
zusammen. spiel hinterher, um als erster am Ball zu sein
Die Spieler A und B und mit einem Torschuf abzuschliefen.
stellen sich nebenein- Innerhalb der Gruppen werden regelmibBig die
ander etwa 25 Meter Aufgaben und Positionen getauscht. Wer

vor dem Tor auf, C weist am Ende die meisten Treffer auf?
plaziert sich mit einem
Ball etwas weiter im

Riickraum.

Variationen:

[JA und B starten aus unterschiedlichen Aus-
gangsstellungen heraus zum Ball.

OJC spielt einen Einwurf zwischen A und B,
so daB der halbhohe Ball aus dem vollen Lauf
auf das Tor geschossen werden muB.



e Aftertouch » FreistéBe ® Eckballe » Elfmeter

s Spieler- und Positionswechsel

« Hechtspriinge * Jonglieren ® Doppelpésse

« Volley-Kicks  Fallriickzieher

« Zuschauerreaktionen und atmosphérischer

Sound e Echte Mannschaftsdaten

e Humor ® VergroBerte Wiederholungen von

Hohepunkten _ DEUTSCRLAND :

* Matchwiederholungen )z & LS 3 s

» Speicheroptionen ! Tas (IATH! ASM Hit!

» Teamarzte 4 : Klaus Trafford:

= Hnghwnlish s : ! “Von allen FuBiball-

Ballgefunhl ..... 2 p <
simulationen

die hislang

realistischste!”

il Meisterschatten bis hin zur WM alles drin und dran ist, wird das
TP { ﬁ" T A__Prugramm sem_a__rn_ Encmragenden Namen durchaus gerecht.

:Nlmﬁ_m T o5 Exklusivvertrieb fiir Deutschland,
- Osterreich und Schweiz:

SE N B LEISURESOFT

Croteam/ | . Leisuresoft GmbH
Black Legend Software. ’ Roberi-Bosch-Str. 1 - 59199 Binen

Im Fachhandel erhaltlich fiir:
Amiga - Amiga 1200 - PC und Kompatible und CD Rom!
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Jeweils 3 bis 4 Ablauf der Ubung:

5Spielerpaare Uben 'Die Spieler passen sich innerhalb der 2er-
| vor ginem Tor mit Gruppen etwa 30 Meter vor dem Tor mit Tor-

Torhiter. Jedes Paar hiiter alle gleichzeitig zu.’

hat einen Ball. Zwischendurch ruft der Trainer eine Nummer
! Die 2er-Gruppen auf. Das betreffende Spielerpaar startet sofort

bekommen vor Beginn mit einem 1 gegen | auf das Tor, wobei der

der Ubung zun&chst Spieler am Ball mdglichst entschlossen zum
i jeweils eine Nummer Torabschlufl kommen soll.

zugewiesen. Nach Abschlufl der Aktion ruft der Trainer

i nach einiger Zeit eine andere Nummer.

. Variationen:
[ODer verteidigende Spieler hat eine Konter-
moglichkeit auf ein kleines Hiitchentor etwa
40 Meter vor dem Tor.
OIDie Spieler jonglieren den Ball in der 2er-
Gruppe. Nach einem Aufruf muf} der Ball also
zuniichst am Boden verarbeitet werden.

B Die Spieler wer- Ablauf der Ubung:

den zun&chst in Der Trainer ruft zwischendurch eine Nummer
Paare aufgeteilt, auf. Sofort starten die beiden betreffenden
die jeweils ein Nummer  Spieler zu einem Wettlauf um den Ballbesitz.
bekommen. Der Spieler, der als erster den Ball erreicht,
Die beiden Spieler schieBt moglichst direkt auf das Tor. Oder es
eines Paares stellen schlieBt sich ein 1 gegen 1 bis zum Torab-
sich jeweils auf der schluf} an.
gleichen Position links Nach Ende der Aktion legt der Trainer einen
bzw. rechts neben neuen Ball bereit und er ruft nach einiger Zeit
einem Tor mit Torhter eine neue Nummer auf.
auf.
Der Trainer legt fur Variationen:
jede Aktion jeweils [JDie Spieler starten aus verschiedenen Aus-
einen Ball am Elfmeter-  gangsstellungen heraus zum Ball (z.B. Hocke,
punkt bereit. Langsitz, Liegestiitz, Schneidersitz).

ODer Trainer spielt einen Ball aus dem
Riickraum vor das Tor.

VON PROFIS FUR PROFIS

Wollen Sie... AV -

coch @ i n Stu d i oe raﬁ nen ? trainings-systeme gelsenkirchen

-+-» |hr Studio vergréBern? "

gym 80, einer der groBten Hersteller Europas bietet lhnen mehr als nur Gerate

.-o» TRAININGSGERATE - > REHAGERATE - > CARDIO
-~ BERATUNG > PLANUNG - > LEASING

Emscherstr. 53 - 45891 Gelsenkirchen -  0209/740 41 - [FAX|0209/77 76 88
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UBUNG 7

2 Tore mit Tor-
7 hitern werden in

einem Abstand
von etwa 40 Metern
aufgestellt.
Die Spigler teilen sich
paarweise auf.
Innerhalb der 2er-
Gruppen werden die
Positionen folgender-
maBen eingenommen:
Spieler A stell sich an
der Seitenlinie vor Tor 1
auf, so daB er vor die-
ses Tor flanken kann.

Nach jeder Aktion
tauschen die beiden
Spieler die Aufgaben
und Positionen.

Auch die beiden Tor-
hiiter wechseln sich
nach einigen Durch-
géngen ab, so daf sie
mit unterschiedlichen
Ubungsanforderungen
konfrontiert werden.
Die Ubungsgruppen
soliten 10 Spieler nicht
Uberschreiten, da an-
sonsten die Pausen zu

B nimmt auf der an- lang und die Ubungs-

deren Seite des Tores effektivitat zu gering

Aufstellung. werden.

Ablauf der Ubung: Variationen: A startet nach der Flanke diagonal iiber das

Spieler A flankt so vor das Tor, dafi der Tor-
hiiter die Hereingabe abfangen kann.
AnschlieBend rollt der Torhiiter dem Spieler B
in den Lauf zu. B startet in hochstem zum
Ball, verarbeitet das Zuspiel moglichst
schnell, dribbelt noch einige Meter und
schlieBt dann beim anderen Tor ab.

Danach bewegen sich beide Spieler auf die
andere Position.

CSpieler A flankt aus dem kurzen Dribbling
heraus vor das Tor.

[JSpieler B startet in hichstem Tempo zum
Ball und schlieft mit einem direkten Torschufl
beim anderen Tor ab.

[ISpieler B verarbeitet den vom Torhiiter zu-
gerollten Ball und umdribbelt in hochstem
Tempo 2 Hiitchen, um anschlieBend mit ei-
nem TorschuB bei Tor 2 abzuschlieBen.

Feld, um den TorschuB von B zu verhindern.

Calle DeI'Huye veranstalfet é.‘
Fuﬂbulllurmere i g "

Neu beim BFP'Vergand

Die hohe A[ax..

Jotxt mit ununm““umu-m anfordoml

b 5 hoh

VERSAND

Die Ajazee Schuls il 1 wnal 23 S - =
mit deutschem Kommentar! ‘ o TETea B
Die neuen Filme geben einen Einblick iber das speziaH&Training K ssrainations: und BLIEIET o

Beispiele von der jingsten Jugend bis hin zur A- Munnschaﬁ
mit u.a. Rijkaard, Overmars, Blind und Litmanen:

Inhalt: \
o Die fuBballspezifische Lauftechnik
* Aufbau von der Jugend beginnend

g b e \h DIE AJAX |- i %I E AJAX ]

o Mehr als 500 Ubungsbeispiele fir die Verbesserung von Technik,
Kraft, Schnelligkeit und Koordination
Lavfzeit pro VHS-Video: ca. 60 Min./farbig 1994/95

» Zweikampf - Schulung ‘

VHS - Videopaket - Teil 1 und Teil 2 \
Vorbestellpreis bis 31.03.95 Art.- Nr.: 35600.135 DM 89=

Lieferung ab ca. Ende Mérz

« Fax: 7

Bitte kopieren, ausschneiden und einsenden an: BFP-VERSAND - Postfach 1144 . D-26761 Leer i
BESTE."' % coupo" Alle genannten Preise incl. MwSt. und zzgl. Versandkosten - Lieferung erfolgt per Nachnahme! :

73130

Name:

Anschrift:

s« BFP-Gratiskatalog "FuBballtraining”
s« Ajax-Videopaket Teil 1 und Teil 2 Art.-Nr.: 35.600.135 DM 89,-
Preis ab 1.04.1995: DM99, |

I Py ey D

DETEPE 3/95



Wir riusten Sie aus,

wenn Sie sich fuor uns

Minitaktik FuBball, Kleinlehrtafel,
DIN A4, Platikmappe mit Magnet-
chips.

Springseil ,,de Luxe” mit ge-
wichteten Weichschaumgriffen
(je 200 g).

All-Trainer Gymnastikhantel,
fallbar, fir Hand und FuB.
Ankle-/Wrist Weights, 2x1,1 kg

in Pink.

FuBballfachliteratur aus unse-
rem Programm im Wert von

DM 30,-

Auswahl von 10 Heften aus der
Reihe SPORTHEK (die wichtig-
sten Regeln zu den schonsten
Sportarten, kurz und blindig).
Lft"-Telefonkarte mit Sammler-
wert, graphisch aufwendig
gestaltet.

PUMA-AlIround-Tasche, mit
Schulterriemen

hummel-Jogging-Anzug
CALGARY, Baumwolle/Polyester,
navy, grau oder rot,

GroBen M-XXL

Langhantel-Set, 4 Geréate in
einem.

Reusch-Torwart-Handschuhe,
GORE-TEX

PUMA-QualitatsfuBball.

PUMA-Regenjacke, 100% Nylon.

Achtung: Wir behalten uns
vor, gleichwertige Pramien zu
liefern, wenn die hier aufge-
fihrten nicht lieferbar sein
sollten.

Nebenstehende(n) ,,fu3balltraining”-
Neuabonnenten habe ich geworben.

PUMA-Sweat-Shirt, 100%
Baumwolle, stone-washed.

hummel-Jogging-Anzug
NEW YORK, lila/grau, 100%
Baumwolle, GréBen M-XXL.

erima-Trikot SANTOS, Lang-
arm-Trikot, 60% Baumwolle, 40%
Polyester, rot oder blau, GroBen
M, L, XXL. Dazu passend Shorts
in weif3.

Fitness-Kit, Chromhantel-Koffer-
Set mit 2 Hanteln und 8 Schei-
ben, Gesamtgewicht 10 kg.

erima-Tight, kurze Radlerhose,
Farben rot oder schwarz, GréBen
0 bis 8.

1. Neuabonnent

stark machen

Denn far jeden
neu geworbenen
»ft”-Leser, halten wir
fir Sie Werbepra-
mien bereit, die Sie
fr  Training und
Wettkampf gut
gebrauchen kdnnen.
Unser Angebot um-
faBt ausschlieBlich
Qualitatsartikel von
unterschiedlichem
Wert — daher gibt es
ein  Punkt-System:
Pro neues Jahres-
abo 1 Punkt; Punkte
kénnen gesammelt
werden.

Also, gehen Sie auf
Punktjagd!

4 und 5 Punkte

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

ASICS-Vialli NC, hochwertiger
Nockenschuh mit stabilisierenden
Elementen, strapazierfahiger
AuBenschle aus Volleder, gepol-
sterte Zehenbox, Knéchelschutz,
vollstandig ausgefttert

(5 Punkte!).

NEU: Official Coach Jacke
(hummel), Nylon/Taslan,
navy/rot, navy/grin, Gr. M-XXL

hummel-Trainingsanzug
TORONTO, Baumwolle-Popeline,
Futter 100% Baumwolle, Single-
Jersey, GroBen S-XXL.

2. Neuabonnent

V&néfﬁe Vorname
Meine Kundennummer/Absender: 1.14.
Name Name
StraBe StraBe
Sie bestellen ab angegebenem Monat (riickwirkende Bestellungen sind mdglich)
far mindestens 1 Jahr bis auf Widerruf die Zeitschrift ,,fuBbalitraining”, Bezugs- SR g
preis pro Jahr DM 67,20 frei Haus, im Ausland DM 74,40, fir zwélf Ausgaben. PLZ, Ort PLZ, Ort

Kundigungsfrist: 6 Wochen zum Jahresende. Sie waren bisher im Gegensatz zu
mir nicht Abonnenten dieser Zeitschrift. Ich selbst bin und bleibe auch fir minde-
stens weitere 12 Monate Abonnent von ,.ft”.

Bezug ab (Heft/Jahr) Bezug ab (Heft/Jahr)

0 Ich sammle Punkte. Bitte Schicken Sie mir eine Bestatigung Uber diese Leser-

werbung.
d Erbitte Ihr Prémien-Gesamtangebot.

1 Gewlinschte Pramie(n) (bei Textilien und Schuhen gewiinschte Gréfe angeben!)

Datum/Unterschrift:

1. Unterschrift

Hinweis: Ich weif, daB ich diese Bestellung
innerhalb von 10 Tagen (Absendung in
diesem Zeitraum gendgt) beim Philippka-Ver-
lag, Postfach 6540, 48034 Minster, schriftlich
widerrufen kann, und bestatige dies durch
meine zweite Unterschrift.

1. Unterschrift

Hinweis: Ich weif3, daB ich diese Bestellung
innerhalo von 10 Tagen (Absendung in
diesem Zeitraum geniigt) beim Philippka-Ver-
lag, Postfach 6540, 48034 Munster, schriftlich
widerrufen kann, und bestatige dies durch
meine zweite Unterschrift.

2. Unterschrift

2. Unterschrift

Coupon bitte einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-48034 Miinster (Absender nicht vergessen!)



