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Vergreist der
Profifuthall?

tatistiken liigen nicht
immer. Eine Alters-
auswertung der
aktuellen Bundesliga-
Kader beweist: Das
Durchschnittsalter
der Profifuf3baller ist deut-
lich angestiegen. Die Stamm-
spieler sind heute im Mittel
iiber 3 Jahre dlter als noch
in den Anfangszeiten der Eli-
teklasse. Die Griinde fiir die-
sen Trend sind vielschichtig.
Eines ist aber klar: Es ist fiir
nachriickende Talente heut-
zutage schwerer als je zuvor,
einen ,, Bundesliga-Vetera-
nen” aus der Stammelf zu
verdréingen.

Die Anforderungen an eine
Talentforderung, die fiir
Nachschub an spielstarken
und leistungswilligen Jung-
Fufiballern sorgen soll, wer-
den unter diesen Umstcinden
sicher nicht leichter. Dabei
hat diese sowieso schon mit
vielen internen und externen
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Brasilien ist das fiinfigrofite
Land der Erde, hat etwa

150 Millionen Einwohner, von
denen fast 50 Prozent unter
20 Jahren alt sind. Der Fuf3-
ball in Brasilien ist nicht nur
die absolute Sportart Num-
mer 1, sondern iiberhaupt die
Leidenschaft aller Brasilianer.
Es existiert kein Dorf ohne

. Fufballplatz* und es vergeht
kein Tag, an dem nicht Fuf3ball
gespielt wird.

Dieser Erfahrungsbericht
basiert auf einer 3monatigen
Trainertdtigkeit in den Ver-
einen Atletico Mineiro (Minas
Gerais) und Flamengo Rio de
Janeiro von September bis
November 1994.

4 fufiballtraining

Verbhandsorganisation

[J Die einzelnen Staaten Brasiliens haben
jeweils eigenstindige FufBballverbiinde, die
jedoch dem CBF - das entspricht dem DFB —
unterstehen. Die Schwierigkeiten unter den
einzelnen FuBballverbinden sind fiir die Fuli-
ballpraxis relativ unbedeutend.

Die Erfahrungen in den beiden Vereinen las-
sen sich deshalb problemlos zusammenfiigen.
[0 Neben dem Vereinsfufiball gibt es den
organisierten StrandfuBball und den Hallen-
fuBball. Viele Vereinsspieler spielen parallel
in einem Strandteam oder im HallenfuBSball.

FuBballschulen

Vereinseigene FuBballschulen

[J Als ,FuBballschulen” auf Vereinsebene
lassen sich solche Angebote bezeichnen, die
iiber den eigentlichen Spielbetrieb auf dem
GroBfeld hinausreichen. Dabei handelt es sich
um den HallenfuBball.

[ Parallel zum normalen Training wird den
Spielern freigestellt, bei diesen HallenfuBball-
Angeboten mitzumachen.

Dieser HallenfuBball beginnt bereits im Alter
von 6 Jahren, dagegen startet der ,,normale”
VereinsfuBiball erst im Alter von 10 Jahren.

[ Gespielt wird auf Kleinfeldern 5 gegen 5
mit einem kleinen Ball von der GroBe eines
Handballs. Auch hier gibt es Meisterschaften.
[ Etwa 60 Prozent der 10- bis 14jdhrigen im
Club Flamengo spielen parallel im HallenfuB3-
ball. Die Spieler bevorzugen allerdings ein-
deutig das Grolfeldspiel.

FuBballschulen auBBerhalb der
Vereine

[] Diese FuBballschulen werden hiufig von
Firmen gesponsort (Beispiel: McDonalds-
FuBballschule). Die Eltern der Spieler miissen
eine monatliche Gebiihr entrichten. Hiufig
wird ein Ex-Profi eingestellt, der hauptsiich-
lich fiir das Training verantwortlich ist.
[J,Zico* hat im Dezember 1994 in Rio de
Janeiro eine dieser FuBballschulen aufge-
macht und wirbt dafiir mit seinem Namen.
[JIn den meisten Fillen ist der Strand das
Haupttrainingsgelinde.

Vereinsorganisation

Jugendleitung

[0 Der Vereinsprisident ist auch in der
Jugendabteilung das hochste Organ.

[ Die allgemeinen administrativen Aufgaben
werden von einem Jugendobmann, einem
Jugendkoordinator (meistens ein Ex-Profi),
einem Jugendmanager und einem Sekretidr
libernommen.

Altersklasseneinteilung

Die Jugendabteilung gliedert sich in Brasilien
in 4 Kategorien:

1. Schiiler: Altersklasse 10 bis 14 Jahren.
Spielzeit: 2 x 25 Minuten

2. Kinder: Altersklasse 14 bis 16 Jahren.
Spielzeit: 2 x 30 Minuten

3. Jugend: Altersklasse 16 bis 18 Jahren.
Spielzeit: 2 x 40 Minuten

4. Junioren: Altersklasse 18 bis 21 Jahren.
Spielzeit: 2 x 45 Minuten
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Prasident

Trainer

1 Supervisor oder
Manager

1 Konditions
trainer
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r Zeugwart Forwarttraimil

| |
- | |
qomamral MH r ZEUgwart

Organisation innerhalb der
Altersklassen

T Es existieren keine Amateurmannschaften
in den Profivereinen.

[ Jede Kategorie hat einen eigenen Trainer,
Konditionstrainer, Torwarttrainer, Manager,
Masseur und Zeugwart, Sie sind bei jedem
Training und Spiel prisent und arbeiten haupt-
amtlich fir den Verein. Bei den Spielen
betreut zusitzlich ein Arzt die Mannschaft.

[ 40 bis 50 Spieler gehdren einer Kategorie
an. Bei Flamengo werden die Spieler zusitz-
lich nach Spielpositionen kategorisiert. Die
Spezialisierung auf feste Spielpositionen be-
ginnt bereits im Alter von 10 Jahren. In den
meisten Fillen gliedert der Trainer die Mann-
schaft in ein Team A und ein Team B. Reine
Jahrgangsmannschaften gibt es zum Teil in
der Kategorie Schiiler.

[ Jeder Spieler, der dem Verein beitritt, wird
einer ausgiebigen medizinischen Untersu-
chung durch zwei Vereinsirzte unterzogen.
Anhand von Fragebogen wird sich auBerdem
ein Bild iiber die soziale und personliche
Situation des Spielers gemacht.

Saisonverlauf

[J Die FuBballverbinde und der CBF haben in
den vergangenen Jahren immer wieder Ver-
inderungen hinsichtlich des Modus und des
Zeitpunktes der Meisterschaften vorgenom-
men. Nur im ProfifuBiball gibt es eine gesamt-
brasilianische Meisterschaft.

[J Alle Jugendmannschaften tragen eine
Meisterschaftsrunde im jeweiligen Staat aus.
Der Staat Minas Gerais hat beispielsweise die
GroBe der Bundesrepublik Deutschland.

[ Im vergangenen Jahr verlief die Meister-
schaft iiber 5 Monate im Zeitraum von Juli bis
Dezember.

[) Dabei wird auf einen parallelen zeitlichen
Verlauf der Meisterschaft der Junioren mit
der Meisterschaft der Profis geachtet.

[ Fiir Juniorenmannschaften gibt es zusitz-
lich ein groBes Turnier in Sao Paulo nach
Ende der Meisterschaft.

Aus Gesamtbrasilien qualifizieren sich dazu
Mannschaften dieser Altersklasse, die inner-
halb von 4 Wochen nach dem Modus einer
Weltmeisterschaft den , inoffiziellen Meister
Brasiliens ausspielen.

Mai H Juni ‘

Juli August

Dieses Organisa-
, tionsmodell veran-
: schaulicht den
bt 1 Trainer Trainer grofen hauptamt-
e _ — : lichen Mitarbeiter-
_ [Supervisor oder| [Supervisor oder stab der Jugend-
; I hrasilianischen
Konditions- Konditions- Spitzenvereins.
trallher h'allﬂer Damit sind beste
z ot personelle Voraus-
v P Masseur r Masseur setzungen fiir eine
1 effektive und indivi-
duell ausgerichtete
r Zeugwart Talentforderung
gegeben.

[ Begleitend zum Training werden 3 x jihr-
lich Leistungstests in den Bereichen Kraft,
Ausdauer und Schnelligkeit vom jeweiligen
Konditionstrainer durchgefiihrt. Die Tests
sind nicht auf dem neuesten wissenschaft-
lichen Stand (Coopertest).

Sie dienen jedoch nur zur Leistungskontrolle
und nicht zu diagnostischen Zwecken als
Grundlage fiir eine Optimierung des weiteren
Trainingsprozesses.

Talentsichtung

[ Die Talentsichtung erfolgt in erster Linie
iiber das bei uns bekannte Probetraining. Uber
das ganze Jahr beteiligen sich Spieler fiir etwa
cine Woche am Trainingsbetrieb der jeweili-
gen Mannschaft.

[ In den Monaten Februar bis Mai sind dies
etwa 3500 Spieler bei Atletico Mineiro und
etwa 5000 Spieler bei Flamengo. Es gibt ein
schier unerschopfliches Potential an talentier-
ten FuBballspielern, wobei nicht nur die
Quantitit der Spieler iiberrascht, sondern auch
die Qualitiit des fuBballerischen Leistungsver-
mogens.

September| | Oktober November| |Dezember

Januar‘ Februar. Marz . April .

fupballtraining 5
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Trainingsorganisation

] Die Spieler werden mit dem vereinseigenen
Bus zum Trainingsgelinde gefahren.

[0 Das Trainingsgelinde besteht aus einem
Rasenplatz fiir die Profiabteilung und einem
Rasenplatz fiir die Jugendabteilung. Fiir das
Torwarttraining stehen zwei kleinere Rasen-
flichen zusitzlich zur Verfligung.

Ein zweiter Rasenplatz. etwa 20 Autominuten
entfernt, wird wechselweise von den Mann-
schaften genutzt. Die Platzverhiltnisse sind
dabei relativ schlecht.

[ Zur Anlage gehort ein Kraftraum, in dem
ein hauptamtlicher Rehabilitationstrainer mit
allen verletzten Spielern arbeitet. Der Kraft-
raum wird insbesondere von den Jugend- und
Juniorenspielern mit Begeisterung 2- bis 3 x
wdichentlich nach dem Training genutzt.

Die Trainingsgeriite entsprechen unserem
Standard von vor 10 Jahren. Die Trainings-
methodik zum griBten Teil leider auch.

[JEs gibt eine umfangreiche medizinische
Abteilung, von der bei jedem Training minde-
stens ein Arzt anwesend ist. Sie wird gleicher-
maBen von Spielern der Profi- wie der
Jugendabteilung genutzt. Angeschlossen ist
ein grofes Schwimmbad, das zu regenerativen
und rehabilitativen Zwecken genutzt wird.

[J An Trainingsmaterialien stehen den Nach-
wuchstrainern alle bekannten Mittel (beweg-
liche Tore, geniigend Biille, Markierungshiit-
chen, Trainingshemdchen...) zur Verfiigung.
Das trifft jedoch nur fiir die Grofivereine zu.
[ Desweiteren gehoren Besprechungsriume
zur Anlage.

[ Zu jedem Training wird den Spielern vom
Verein die komplette Trainingskleidung in-
klusive FuBballschuhe und Duschzeug ge-
stellt. Dies ist bei der finanziellen Situation
der Spieler bzw. der Familien auch notwen-
dig. Zudem wird den Nachwuchsspielern zu
jedem Training ausreichend Trinkwasser zur
Verfligung gestellt.

[J In Stidten, die an der Kiiste liegen, nutzen
die Vereine auch den Strand als Trainings-
platz. Die Kategorie Jugend des letztjihrigen
Vizemeisters Brasiliens .,Vitoria™ in Salvador,
Staat Bahia, trainiert beispielsweise auch aus
Platzgriinden 3 x wochentlich am Strand.

Trainingseindriicke

[ In jeder Trainingseinheit findet isoliert ein
Torwarttraining unter Leitung des Torwart-
trainers statt.

[J Alle Spieler aller Altersstufen sind duferst
engagiert beim Training. Selbst beim harten
Konditionstraining ohne Ball ist die Eigen-
motivation sehr hoch. Trotz der lockeren
brasilianischen Mentalitiit arbeiten alle kon-
zentriert mit.

[ Besonders talentierte Spieler werden in die
niachsthohere Mannschaft hochgezogen. So
spielen beispielsweise 2 bis 3 Jugendspieler
stets im Juniorenteam. Besonders intensiv ist
die Zusammenarbeit zwischen den Junioren
und den Profis. Nach den Sonntagsspielen fin-
det am Montag regelmiiBig ein Spiel des Rest-
kaders der Profis gegen das Juniorenteam
statt. 3 bis 5 Spieler im Juniorenalter gehdren
auch jedes Jahr zum Kader der Profiabteilung.

6 fifballtraining

So rekrutierte sich der 30kopfige Kader der
Profimannschaft von Flamengo in der Saison
1994 aus 24 Spielern, die bereits in der eige-
nen Juniorenmannschaft spielten.

[ Zur Erlduterung der Trainingszeiten ist zu
sagen, dafl der Schulunterricht oder die Aus-
bildung ab der Kategorie Jugend am Nachmit-
tag erfolgen.

Internat

[ Jeder GroBverein unterhilt ein Internat, in
dem Spieler ab dem 14. Lebensjahr die Mog-
lichkeit haben, zu wohnen.

Knapp 50 Prozent der Spieler machen davon
Gebrauch. In den meisten Fillen handelt es
sich um auswiirtige Spieler, da das Einzugs-
gebiet beider Clubs Gesamtbrasilien umfaft.
[J Alle anfallenden Kosten werden vom Ver-
ein getragen. Die Wohnsituation ist nicht
komfortabel, aber ausreichend.

[J Alle Spieler haben sich an feste Regeln zu
halten. Beispiele: Alkoholverbot, Besuch nur
nach Absprache, Ausgang bis 22.30 Uhr.
Dazu muB allerdings gesagt werden, dalB3 mit
diesen Verhaltensregeln nicht immer mit
deutscher Genauigkeit und Hirte, sondern
auch mit brasilianischer Leichtigkeit umge-
gangen wird,

Spielsystem

[J Die Hilfte aller Mannschaften spielt in dem
von der Weltmeisterschaft bekannten 4-2-2-
System mit 2 Viererketten und 2 Stiirmern.
Die andere Hilfte in einem 4-3-3-System, mit
einer Viererkette in der Defensive, 3 Mittel-
feldspielern und 3 Stirmern oder als Variante
der Viererkette in der Defensive, den 3 Mittel-
feldspielern, 2 Stiirmern und 1 hingenden
Stiirmer bzw. offensiven Mittelfeldspieler.

[ Wie gespielt wird, entscheidet der Trainer,
es gibt keine Vorgaben vom Verein.

[J Auffillig waren folgende Verhaltens-
weisen innerhalb der Spielsysteme:

1. Von den beiden Innenverteidigern hat ein
Spieler die Aufgabe, gegebenenfalls in die
Liberorolle zu riicken.

2. Die beiden AuBenspieler der Viererkette
stehen bei Ballbesitz des Gegners nicht stets
auf einer Linie mit den beiden Innenverteidi-
gern, sondern orientieren sich klar zu Gegen-
spielern. Bei Ballbesitz schalten sie sich im-
mer mit in die Offensive ein.

3. Je nach vorhandenem Spielertyp werden
die Mittelfeldspieler taktisch variabel einge-
setzt. In den wenigsten Fillen spielen die Mit-
telfeldspieler auf einer Linie. Es gibt klare
Aufteilungen, wer verstirkt in der Defensive
und in der Offensive spielt und wer bei eige-
nem Angriff als Sicherung bleibt. Fast alle
Jugendmannschaften haben einen zentralen
Mittelfeldspieler, der das Defensiv-Verhalten
(Verschieben, Attackieren, Pressing) organi-
siert.

4. Wird mit 3 Stiirmern gespielt. so sind diese
sehr auf den jeweiligen Positionen fixiert. Die
beiden AuBenstiirmer haben dabei ebenfalls
Defensivaufgaben auf der jeweiligen Seite zu
erfiillen. Bei 2 Stiirmern haben sie alle Frei-
heiten. sowohl in der Offensive als auch in der
Defensive.

Die Art des FuBballs

(] Hauptmerkmal und -element der Spielweise
ist das Einzelspiel. Fiir einen brasilianischen
FuBballer beginnt das Spiel erst bei eigenem
Ballbesitz. Es agiert meist nur der Spieler am
Ball. Deshalb wollen die Spieler sich auch so
spit wie moglich vom Ball trennen.

(] Wenn ein Pal} gespielt wird, dann meist der
Kiirzeste. Ein raumiiberwindendes Zusam-
menspiel sowie ein Spiel ohne Ball sind nur
recht selten zu beobachten.

[J Ein Lieblingsspiel der Brasilianer ist das
Spiel 11 gegen 11 auf einem halben Spielfeld
auf kleine Tore von etwa 1 bis 2 Metern Breite,
so daB die Spieler permanent gezwungen sind,
zu dribbeln und das ..Einzelspiel zu pflegen™.
[J An einem zielgerichteten Abschlufl sind
die Spieler weniger interessiert. Der oft ver-
paBte Torschuff sowie .letzte Pall”™ mit dem
entsprechenden Spielverhalten sind auch die
groBte Schwiche der Brasilianer. Sowohl im
Spiel als auch im Training.

[JSo schlecht das Raumverhalten und das
PaBspiel sind, so gut ist das individuelle und
gruppentaktische Verhalten auf engstem
Raum. Am Defensivverhalten beteiligen sich
mehr oder weniger alle Spieler. Die Riume
werden durch Verschieben sehr eng gemacht
und der ballfiihrende gegnerische Spieler von
2 bis 3 Spielern hart attackiert.

] Ab dem Jugendalter wird der korperliche
Einsatz im Spiel sehr viel hoher. Die Spieler
sind physisch sehr gut ausgebildet, so dalB} der
Einsatz iiber 90 Spielminuten nicht nachlibt.
Manche wirken wie Kraftsportler.

In dieser Altersklasse fallen jedoch einige
technische Fehler bei der Ballkontrolle und
beim PaBspiel unter hohem Tempo auf.

[ Die Kameradschaft auch auf dem Platz ist
sehr gut. Fehlverhalten wird nicht kritisiert.
Vor und nach den Spielen bilden die Spicler
einen Kreis, fassen sich an den Hiinden,
beriihren mit den Fiifen die Fiile der Nach-
barn und beten laut und aus tiefstem Herzen
gemeinsam. Ein ergreifendes Erlebnis. Vor
dem Spiel dient dies insbesondere der gemein-
samen Konzentration auf das bevorstehende
Spiel. Die Spieler sind wirklich mit Leib und
Seele dabei, unabhiingig von der jeweiligen
Religiositiit.

Finanzielle
Aufwendungen

(] Jeder Spieler ab der Kategorie Kinder er-
hiilt einen Verdienst:

Kategorie Kinder: 40 Prozent vom brasiliani-
schen Mindestlohn. Kategorie Jugend: 50
Prozent. Kategorie Junioren: einen vollen
Mindestlohn.

Der brasilianische Mindestlohn pro Monat
steht momentan bei 75 US Dollar.

[ Fiir die Jugendabteilung werden monatlich
8772 US Dollar plus 3670 US Dollar Ver-
dienst der Spieler aufgewendet. Desweiteren
kommen 12090 US Dollar fiir das Spielerinte-
mat und die schulische Ausbildung der Spieler
hinzu. Die Angaben beziehen sich auf den
Monat Juli 1994 des Vereins Atletico Min-
eiro.



Kategorien im Uberblick

1. Kategorie: Schiiler 2. Kategorie Kinder

Trainingshiufigkeit:

2- bis 3x pro Woche
Trainingszeit:

nachmittags
Trainingsdauer:

120 bis 180 Minuten
Trainingsinhalte:

M vorwiegend Spiel 11-11
Auffilligkeiten:

Es fillt auf, daB in Brasilien
wie in Deutschland, die we-
niger gut ausgebildeten Trai-
ner in der Altersklasse der
10- bis 14jdhrigen arbeiten.
Die finanzielle Honorierung
ist ebenfalls sehr gering. Die
individuellen  technischen
Fertigkeiten der 12jdhrigen
sind nahezu perfekt.

Das Umsetzen der techni-
schen Fertigkeiten in spiel-
taktische Handlungen, be-
sonders im Zusammenspiel,
weist jedoch ganz gravieren-
de Mingel auf. Die Trainer
konnen aus einer Vielzahl
hochtalentierter Spieler aus-
withlen. So umfaBt der Kader
von Atletico Mineiro 48
Spieler, der von Flamengo
80 Spieler. In der Meister-
schaft gibt es meist nur 2 bis
3 ernsthafte Konkurrenten.
Viele Spiele werden zwei-
stellig gewonnen.

3. Kategorie: Jugend 4. Kategorie: Junioren

Trainingshiufigkeit:

4 x pro Woche
Trainingszeit:

vormittags 8.00 Uhr
Trainingsdauer:

150 bis 180 Minuten
Trainingsinhalte:

W 60 bis 70 Prozent als
reines Konditionstraining

B Parteispiele im halben
Spielfeld auf kleine Tore

B Spiel Abwehr gegen
Angriff

M Spiel 11-11

M Einfaches Torschul3-
training mit/ohne Gegner

M Einfache technische
Ubungen mit Ball
Auffilligkeiten:

Sehr auffillig ist der hohe
Anteil des Konditions-
trainings. Sehr viele Trainer
sind der Auffassung, daf} die
physischen Fihigkeiten das
grole Manko der brasiliani-
schen Fufiballer sind.

Trainingshiufigkeit:

3- bis 4x pro Woche
Trainingszeit:

nachmittags
Trainingsdauer:

90 bis 120 Minuten
Traininginhalte:

B 20 bis 30 Minuten
..Kondition™ zu Beginn jedes
Trainings unter Leitung des
Konditionstrainers

M | x pro Woche Spiel
11-11 iiber 2 x 30 Minuten
M Einfache TorschuBiibun-
gen mit und ohne Gegen-
spieler

M Trainingsspiele im halben
Spielfeld, z.T. mit Kontakt-
begrenzung, meist auf sehr
kleine Tore

B Standardsituationen
Auffilligkeiten:

Die Spiele in dieser Alters-
klasse sind am schonsten an-
zuschauen. Die Spielhdrte ist
relativ gering, so daB die
technischen Fertigkeiten gut
zur Geltung kommen.
Gruppentaktisches Spielver-
halten wird von den Spielern
gut realisiert, obwohl es im
Training nicht geschult wird.

Trainingshiufigkeit:

4- bis 5 x pro Woche
Trainingszeit:

vormittags 8.00 Uhr, gele-
gentlich bzw. zu Trainings-
spielen 15.00 Uhr
Trainingsdauer:

90 bis 120 Minuten
Trainingsinhalte:

B Mannschaftstaktische
Spielformen

B Technisch -taktische
Ubungsformen

B Komplexes Torschuli-
training

B Spieltraining

M Regenerationstraining

M Trainingsspiele gegen den
Reservekader der Profi-
mannschaft

» Aftertouch e FreisttBe ® Eckbélle » Elfmeter
» Spieler- und Positionswechsel

* Hechts

riinge * Jonglieren » Doppelpésse

* Volley-Kicks # Fallrickzieher
e Zuschauerreaktionen und atmosphérischer
Sound ® Echte Mannschaftsdaten

* Humor e VergroBerte W
Hohepunkten 3

: *
» Matchwiederholungen}
* Speicheroptionen

¢ Teamarzte

Croteam/
Black Legend Software.

ASM Hit!
Klaus Trafford:
“Von allen FuBball-
simulationen
die bislang
realistischste!”

Amiga Joker: "Und da von nationalen Ligaspielen iiber internationale
Meisterschaften bis hin zur WM alles drin und dran ist, wird das
Programm seinem hochtragenden Namen durchaus gerecht.”

Exklusivvertrieb fiir Deulschland,
Osterreich und Schweiz:

LEISURESEAFT

Leisuresoft GmbH
Robert-Bosch-Str. 1 . 59199 Binen

Im Fachhandel erhdltlich fiir:
Amiga - Amiga 1200 - PC und Kompatible und CD Rom!




Fr. 23:00 u.So0.21:50 im DSF.
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Alles iiber TOre, Tric Trajner, PI’O Stars
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Im Deutschen SportFernsehen.
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JUGENDTRAINING

Als im vergangenen Jahr die
Jugendmannschaften eines
Bundesligaclubs in fast allen
Altersklassen den Meister-
titel erspielten, wurde diesem
Club die ,, beste Jugend-
arbeit zugesprochen.

Der Sieg, der Spielerfolg als
Bewertungskriterium fiir
Talentforderung!

Doch solche Mannschafts-
erfolge miissen sich fast
zwangsléufig dort einstellen,
wo Jahr fiir Jahr die besten
Nachwuchsspieler der
néiheren und teilweise auch
weiteren Umgebung zusam-
mengeholt werden.

Es ist bei weitem nicht alles
Gold was als Titelmedaille
gléinzt.

Mit Blick auf viele Fehlent-
wicklungen gerade auch im
Jugend-Spitzenbereich
dréingt sich die Frage auf:
Wird Talentforderung von
den Vereinen wirklich als ein
pidagogisch ausgerichteter
Auftrag an die Jugendarbeit
mit seinen Trainern und
Betreuern aufgefafit und
betrieben? Oder ist ,, Talent-
forderung” nur noch eine
wohlklingende Fassade
vereinspolitischen Prestige-
denkens?

=
oo
I

Talent-Forderuny
oter Talent-Nutzung

Der talentierte Jugendfufsballer im Fadenkreuz von Ausbildung

und Erfolgsdenken. Ein Beitrag )

Ein Blick in die Praxis
der Talentforderung

Wenn in der niederrheinischen Sportschule
Duisburg-Wedau jedes Jahr iiber 300 Nach-
wuchstalente der 14-, 15- oder l6jéhrigen
FuBballer bei den DFB-Sichtungsturnieren
der 21 Landesverbiinde tagelang die Visiten-
karte abgeben, sprechen Insider gern vom
FuBballfest der Jugend.

Die Sportschule wird als .FuBball-Mekka" fiir
den Nachwuchs gepriesen. Und in der Tat —
aus allen Teilen unseres Landes .pilgern™
Fachleute, Experten, Bundesligatrainer oder
deren Assistenten und zahllose sogenannte
Talentsichter der Clubs aus dem bezahlten
FuBball gen Duisburg, machen sich an den mit
reizvollen Jugendmatches vollgespickten
Spieltagen ein Bild vom Leistungsstand jedes
einzelnen Jahrgangs, titigen Notizen und hal-
ten Ausschau nach dem einen oder anderen
Spieler, der noch nicht in den Farben eines
Bundesligaclubs spielt oder aus anderen
Griinden fiir den eigenen Nachwuchsbereich
gewonnen werden konnte.

»on Detlev Brilggemann

Auf den ersten Blick eroffnet sich hier ein
ideales Entwicklungsparadies fiir die jungen
deutschen FulBiballtalente.

Ein friihzeitiger Wechsel zu einem GroBver-
cin — und die optimale Forderung der Fahig-
keiten und Tugenden des Talents, wie sie je-
der Club in bunten Farben auf seine Fahnen
schreibt, scheint gesichert.

Dazu ein Sichtungs- und Fordersystem im
Lande. um das uns andere Sportarten ebenso
beneiden wie die FuBballverbidnde in der
ganzen Welt. Unter diesen Voraussetzungen
sollte angenommen werden, dali die deutsche
Nachwuchsschmiede boomt.

Doch von Jahr zu Jahr wird intern, aber auch
sffentlich immer lauter iiber einen spiirbaren
Verfall des Leistungsniveaus der Nachwuchs-
talente diskutiert. Eigentlich Anlafl genug zu
kritischer Besorgnis.

Verfiigen wir nicht mehr iiber ausreichend
Talente? Mit Blick auf erfreuliche Entwick-
lungen bei den Jiingsten (F- und E-Junioren)
ist diese Frage schlichtweg zu verneinen.
Also — was wird aus unseren 6- bis 8jihrigen?
Wie sieht die Forderung der jungen Talente
heute in der Praxis wirklich aus?

fufiballtraining 13



JUGENDTRAINING

PROBLEM

B Von Saison zu Saison
wiederholt sich das ,,Schau-
spiel* der Talentgewinnung
fiir die grofien Clubs. Neue
Spieler, neue Talente,
vermutliche Verstdrkungen
werden herangeholt.

B Durch diese Kader-
Umstellungen finden sich
viele Nachwuchsspieler,
die in der Vergangenheit zu
diesem Verein wechselten,
auf der harten Ersatzbank
wieder. Fiir viele Talente
entfiillt damit die regel-
mdifsige Spielpraxis im

, Top-Team* als Grund-
stein einer kontinuierlichen
Leistungsentwicklung.

B Das Leitziel einer opti-
malen Forderung der ein-
zelnen Fuf3balltalente wird
damit oft nicht verwirk-
licht. Warum ,,bewirbt*
sich ein Spitzenclub unter
diesem Blickwinkel jede
Saison um immer neue
Talente?

M Dieser ,, Verdringungs-
prozefs wird um so inter-
essanter, je friiher eine
Talentwerbung einsetzt.
Nur eine ganz geringe
Quote der DI-Jugendlichen
eines Vereins erreicht die
Al-Juniorenmannschaft.

(ulle DeI'Huye veranstaltet 4
F lturniere iir §
A Jan H n-,

Dar

14 fupbalitraining

Der Run zu den
grofBen Clubs

] Von Jahr zu Jahr beginnt gegen Ende einer
Spielzeit eine rege Talentwanderung.

Die begabiesten jungen FuBballer zieht es zu
den namhaften. zu den groferen Clubs in der
niheren oder auch weiteren Umgebung.

[0 Alle folgen dabei dem gleichen Antrieb:
Sie haben die Uberzeugung, in einem grobe-
ren Verein, in einem Verein, dessen Junioren-
mannschaften in den hheren bzw. hichsten
Juniorenligen spielen, eine effektivere, um-
fangreichere sportliche Férderung zu erhalten,
die eine optimale Entwicklung des eigenen
fuBballerischen Talents sichert.

[ DaB das eigene Talent solchen Anspriichen
geniigt. wird in der Regel unkritisch einfach
vorausgesetzt: Da ist der jugendliche Traum
von einer spéteren Profikarriere, da ist das tiber-
ehrgeizige Familienmanagement der Eltern.
(] Dariiber hinaus sind da aber auch die
verlockenden Angebote und Versprechungen,
die oft von den Vereinen fiir den Fall eines
Wechsels gemacht werden.

Diese beginnen schon bei der kostenlosen
sportlichen Einkleidung des Jungen — ohne
Zweifel fiir manche Eltern eine nicht zu unter-
schiitzende Entlastung des Haushaltsetats.
Aber auch die sportlichen Argumente, die von
den groBen Clubs fiir einen Vereinswechsel
vorgebracht werden, sind vielfiltig: Da wird
ein gezieltes individuelles Training mit ande-
ren Talenten von ausgebildeten qualifizierten
FuBballtrainern versprochen, das eine sport-
liche Weiterentwicklung sicherstellen soll.
Ein weiterer Leistungsschub wird aufgrund
der Wettspiele in hoheren Spielklassen vor-
hergesagt, gegen eine weitaus leistungsstirkere
Konkurrenz moglicherweise sogar auf inter-
nationaler Ebene.

] Das sportliche Argument einer besseren
sportlichen Forderung im Mit- und Gegenein-
ander von leistungsstarken und -stirkeren
Alterskameraden ist unstreitig und stichhaltig,
falls diese Bedingungen nun auch fiir die rest-
lichen ., Ausbildungsjahre* im Juniorenfufiball
konsequent und dauerhaft durchgehalten wer-
den (kinnen)!

Es kommen allerdings Zweifel auf, wenn iiber
mehrere Jahre hinweg dieses sich von Saison
zu Saison wiederholende .Schauspiel” der
Talentgewinnung fiir die groBen Clubs ver-
folgt wird. Denn nicht nur einmal wird auf
diese Weise fiir einen bestimmten Jahrgang
ein Kader an Talenten zusammengestellt.
Sondern fiir jeden Jahrgang bemiihen sich von
Serie zu Serie Spiher, Jugendkoordinatoren
oder besonders rege Vereinsjugendtrainer,
neue Spieler, neue Talente, Verstirkungen
heranzuholen.

O Auf den ersten Blick ist diese wiederholte
Talentsichtung und -werbung durchaus nach-
vollziehbar und verstiindlich, ist doch jeder
Verein, jeder Trainer bemiiht, mit einer mog-
lichst starken Mannschaft in die neue Spielzeit
zu starten. Fiir die ..alten Neuen* macht dieser
Sog nach Talenten allerdings weniger Sinn.
Denn das zeigt ein einfaches Rechenbeispiel
auf, das die Entwicklung und Zusammenstel-
lung einer Mannschaft tiber einige Jahre hin-

weg veranschaulicht: Gewinnt ein Club z.B.
ab den jiingeren B-Junioren fiir einen be-
stimmten Jahrgang von Saison zu Saison 4
neue Spieler — und das ist erfahrungsgemil
keine Seltenheit — so hat dies bereits im dritten
Jahr zur Folge, daB dann entweder einer der
.Neuen'? oder eines der in den Jahren zuvor
geworbenen Talente zum Auswechselspieler
.gefordert™ (oder befordert) werden muB.
Bereits in seinem ersten A-Juniorenjahr findet
sich: also ein einst mit viel Enthusiasmus ge-
wechseltes Nachwuchstalent auf der harten
Ersatzbank wieder.

[ Zumindest fiir diesen Jungen entfillt nun
zwangsliufig die regelmifige Spielpraxis im
,Top-Team* als Grundstein der versproche-
nen umfassenden Talentférderung.

O Dieser ..VerdringungsprozeB” verschirft
sich weiter, wenn die gezielte Talentwerbung
nicht erst mit den B-Junioren, sondern zu
einem noch fritheren Zeitpunkt einsetzt, wie
es oft die Regel ist. Denn in vielen Fillen wer-
den bereits im Alter von 11 und 12 Jahren die
scheinbar besten Jungen von den Vereinen
umworben bzw. in diesem Altersbereich setzt
auch von der Seite der Nachwuchsspieler und
deren (oft iiberehrgeizigen) Eltern ein Run auf
die groBeren Vereine ein.

[ Diese Ansammlung an Fufballtalenten in
einigen wenigen Vereinen fiihrt sogar dazu,
daB zahlreiche talentierte Nachwuchsfufibal-
ler als Jungjahrgiinge in den 1. Juniorenmann-
schaften der Spitzenclubs gar nicht oder nur
sporadisch in den leistungsfordernden Wett-
kimpfen zum Einsatz kommen, obwohl sie
fuBballerisch so stark sind, um innerhalb der
Jahrgangsauswahl eines FuBballverbands mit-
zuspielen und mitzutrainieren.

[J Dabei ist den verantwortlichen Jugend-
trainern nicht mal ein Vorwurf zu machen.
Immerhin stehen in den ler-Mannschaften
zahlreiche talentierte (auch Auswahl-) Spieler
der dlteren Jahrgiinge, an deren Leistungsver-
mogen die Jiingeren nur selten auf Anhieb
herankommen kénnen.

[ Diese Anhiufung der Besten wiire legitim,
wenn im Jugendbereich ausschlieBlich der
mannschaftliche Erfolg, Titel und Siege der
MaBstab sein diirften. Das darf aber nicht sein.
Das Leitziel mufl eine optimale Entwicklung
des einzelnen Fufiballtalents sein!

Und unter diesem Blickwinkel fiihrt die
Konzentration zu vieler entwicklungstahiger
Nachwuchsspieler in einigen wenigen Clubs
in eine Sackgasse: Denn durch diese einzig-
artige Konstellation ..verlieren” viele Talente
als Jungjahrginge eher sportlich als dal} sie
sich kontinuierlich weiterentwickeln kdnnten.
[0 Warum geniigen sie nach ein- bis zwei-
jihriger Forderung im Verein plotzlich nicht
mehr den Anspriichen dieses Clubs und seines
Trainers? Warum ,.bewirbt™ sich ein Spitzen-
club jedes Jahr um neue Talente? Wenn die
propagierte individuelle Forderung seiner
aktuellen Talente hiilt, was sie verspricht,
miiBte der geférderte Spieler nach einem Jahr
sportlicher Schulung auf hdherem Niveau den
_Neuen" doch in vielen Dingen voraus sein.
[ Oder ist Talentforderung tatsiichlich nur ein
Deckmiintelchen fiir eine viel zu kurzsichtige
..Erfolgspolitik™ auch im Bereich der Noch-
Auszubildenden im Nachwuchsfufiball?
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JUGENDTRAINING

PROBLEM

M Viele Top-Jugendmann-
schaften der grofien Clubs
sind den gegnerischen
Teams oft haushoch iiber-
legen. Durchschnittliche
Leistungen der Einzelspieler
reichen vollkommen aus, um
Woche fiir Woche sichere
Siege einzustreichen.

M Nur ein Spielen und
Trainieren am oberen
Leistungslimit stellt je-
doch kontinuierliche indi-
viduelle Verbesserungen
sicher.

B Selbstiiberschditzung,
eine mangelhafte Einstel-
lung, ein geringes Durch-
setzungsvermaogen, ein Zu
schnelles Resignieren bei
plotzlichen Schwierigkei-
ten und Niederlagen sind
weitere negative Folgen
dieser vielen ,,leichten*
Siege im Nachwuchs-
bereich.

O Bitte liefern Sie miruns die Zeitschrift
"fuBballtraining" (Herausg.: Gero Bisanz)

ab Heft __ /ahr___ (frihestmaoglicher Abo-
Beginn: Heft 1/91) im Abonnement.

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

Das Jahres-Abonnement kostet 1995 (12 Aus-
gaben, davon 4 in 2 Doppelausgaben) im Inland
DM 67,20, im Ausland DM 74,40, jeweils frei Haus.

Hinweis fiir den Verlag

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

2. Unterschrift des Abonnenten

Glanz oder Fluch der
leichten" Siege

[ Zweifellos wird ein talentierter junger
Spieler durch Training und Spiel mit und
gegen gleichstarke und leistungsstiirkere Spieler
auf hoherem Niveau und intensiver lernen
kénnen, als es in einer Mannschaft méglich
wire. in der die meisten Mitspieler aufgrund
spieltechnischer Miingel zahlreiche Elemente
des guten FuBballs nicht ausfiihren kénnen.
In kaum einer anderen Ballsportart wird die
Abhingigkeit der Leistung und des Erfolges
des Einzelnen von der Einstellung wie auch
vom Leistungsvermogen der Mitspieler derart
spiirbar und deutlich wie im FuBballspiel.
[1Die Anforderungen an den Einzelspieler
werden dagegen in einer Mannschaft geringer,
die allein von der personellen Zusammenset-
zung her dem Gegner von vornherein deutlich
iiberlegen ist! Allein die hohere Zahl an
Eigenfehlern durch die gegnerischen Spieler
sichert fiir die Top-Juniorenteams fast auto-
matisch den Sieg im Meisterschaftsspiel. Der
Einzelne muB erst gar nicht an seine tatséich-
liche Leistungsgrenze gehen, um mit seiner
Mannschaft erfolgreich zu bleiben.

[ Spielen und Trainieren am eigenen oberen
Leistungslimit stellt jedoch eine wichtige
Voraussetzung fiir eine kontinuierliche indivi-
duelle Verbesserung dar.

Wer im Training oder Wettkampf beispiels-
weise als sicherer 2 Meter-Hochspringer stets
nur 1,80 Meter bewiltigen muB, wird nur
schwerlich seine individuelle Bestmarke tiber-
treffen. Nicht zu Unrecht klagen heute Insider
bis hin zu den DFB-Trainern gerade bei den-
jenigen Talenten iiber ein mangelhaftes
Durchsetzungsvermégen und eine zu geringe
Zweikampfstirke, die im Verein zusammen
mit zahlreichen (ebenfalls von anderen Clubs
geholten) Talenten Woche fiir Woche um re-
lativ miihelos zu gewinnende Meisterschafts-
punkte spielen diirfen (oder miissen).

[J Wer will einem jungen Nachwuchsspieler
veriibeln, wenn er angesichts dieser vielen

Ich bestelle aus lhrem Programm an
Sportfachliteratur:
__Expl.

(Titel abkiirzen)

o Expl:

___Expl

__ Expl.

Besteller:

StralBe:

PLZ/Ort:

iiberlegenen Spielerfolge in der Meisterschaft
bald zu der Uberzeugung kommt (kommen
muB), ,.genug zu konnen*?

J Oft wird diese Selbstiiberschitzung der
Jugendlichen - noch zusiitzlich durch véllig
unrealistische und iibertriebene Lobeshymnen
von ..Schulterklopfern” aus dem Vereinsum-
feld forciert.

Wer vermag heutzutage einem aufstrebenden
Talent angesichts dieser zahlreichen .enga-
gierten” Einfliisse aus dem Umfeld noch ein-
sichtig und verstindlich machen, daf} es trotz
eines deutlichen Erfolgs seiner Mannschaft
gemessen an seinen eigentlichen Fihigkeiten
keine zufriedenstellende Leistung erbracht hat?
Nur wenn sich ein Nachwuchsspieler aber
maglichst oft an seiner wirklichen Leistungs-
grenze bewegt, kommt es tatsiichlich zu einer
optimalen Entwicklung seiner sportlichen Be-
gabungen.

[] Welchen ungleich umfassenderen Heraus-
forderungen in sportlicher, aber auch sozialer
und persénlichkeitsorientierter Sicht sicht sich
dagegen ein Talent innerhalb einer Junioren-
mannschaft gegeniiber, in der ein iiberdurch-
schnittlich leistungsstarker Spieler mehr als
nur fiir ,,einen” spielen, laufen und kiimpfen
muB, will er mit seiner Truppe erfolgreich
sein? Dort muB sich der begabte Nachwuchs-
kicker nicht selten mit zwei und mehreren
Gegenspielern auseinandersetzen, die nach
dem uralten taktischen Rezept verfahren, den
Leistungstriiger der gegnerischen Mannschaft
..auszuschalten®.

Es gilt fiir so ein Talent in einem .kleineren”
Verein, Niederlagen zu verarbeiten, mit
Fehlern und Miingeln schwiicherer Mitspieler
positiv umzugehen, fiir sie Mitverantwortung
zu tragen, nicht selten auch die eigene Best-
leistung unter miBlichen Spiel- und Trainings-
bedingungen zu erbringen.

[ Mit Blick auf diese Tendenzen im Jugend-
bereich iiberraschen die in letzter Zeit zu
hérenden Klagen iiber eine mangelhafte Ein-
stellung und fehlende Selbstkritik bei den her-
anwachsenden National- und Bundesliga-
spielern von morgen weit weniger.

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philigpka—Verlag, Postfach 6540, D-48034 Minster
Schweiz: ISM Sportmarketing, FabrikstraBe, CH-8505 Pfyn/

Ich abonniere fu

sterreich: teamsport, BahnhofstraBe 31, A-6175 Kematen

Bballtraining

o Gewiinschte Zahlungsweise:

[] Buchen Sie den Bezugspreis jéhrlich nach dem
1. Januar bzw. bei Literaturbestellungen den
Rechnungsbetrag ab von meinem/vom”

Konto-Nr.:

bei (Bank):

BLZ:

* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

[ Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Datum:

Unterschrift:
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JUGENDTRAINING

PROBLEM

M Die Bildung immer

. hoherer* Spielklassen im
Jugend- Spitzenbereich ist
kein Rezept fiir eine optima-
lere, effektivere und vor
allem altersangemessenere
Talentforderung.

B Denn die Reisen zu den
Auswdrtsspielen werden
linger, die sonstige
Freizeit und vor allem
das Zeitbudget fiir die
schulische/berufliche
Ausbildung werden weiter
beschnitten.

B Ein weiteres Problem ist
die ,, Inflation an Wett-
spielen* durch (internatio-
nale) Nachwuchsrunden,
Juniorenturniere im

In- und Ausland, sonstige
Testspiele usw.

B Zu viele Spiele in kurzen
Abstinden verkehren den
Stellenwert von Training
und Spiel.

Die verhangnisvolle
Abwertung
von Wettspielen

[] Die Forderung ist nicht neu. Schon seit Jah-
ren macht der Ruf nach immer ,hoheren”
Spielklassen seine Runde: die spielstiirksten
Teams sollen in einer Liga zusammengefalit
werden — heute noch national, morgen inter-
national.

Als Argument wird der heere Vorsatz einer
intensiveren Talentforderung durch Spiele ge-
gen leistungsgleiche Gegner ins Feld gefiihrt.
[J Doch viele Probleme werden dabei ver-
kannt: Die Reisen zu den einzelnen Spielorten
werden ldnger. die Zeit, die den jungen Nach-
wuchsspielern fiir eine solide und griindliche
beruflich/schulische Ausbildung bleibt, wird
immer weiter beschnitten.

Ll Diese Entwicklung ist umso fataler, wenn
die duBerst geringe Quote an Talenten bedacht
wird, die tatsichlich in ferner Zukunft einmal
den eigenen Lebensunterhalt mit dem Ful-
ballspielen verdienen kann. Schlieflich bilden
nur die 38 deutschen Proficlubs 38 ,.FuBball-
Arbeitsstitten”. Und in diesen Profivereinen
kann nicht einmal jedes Jahr fiir einen Nach-
wuchsspieler aus verschiedenen Griinden ein
Arbeitsplatz* freigemacht werden.

[]Die weitaus meisten Nachwuchsspieler
werden also spiter das eigene Leben auf einer
maglichst fundierten schulischen und beruf-
lichen Ausbildung aufbauen miissen.

[ Internationale Nachwuchsrunden, attraktiv
besetzte Juniorenturniere im In- und Ausland
und spektakuldr anmutende Reisen in ferne

Calle Del Haye veransiotet g™
Fulhallreisen i

. !

Amateur-, Damen-, Hemren-, ——

Jug -, BSG- und Freizeitrannschaften
Info: 52080 Aachen, Blumenstr. 2
Tel. 024 05 /2 56 57, Fax 2 15 05

Linder vermitteln zwar Erfahrungen mit
anderen Spielweisen.

Doch auch hier wird vieles iibertrieben: Statt
einmal pro Woche treten die Talente nicht
selten innerhalb von 8 Tagen durchschnittlich
zu 2 bis 3 Wettspielen gegen andere Mann-
schaften an.

[0 Dabei sollte so ein Wettspiel im
urspriinglichen Sinne fiir den Lernenden, den
Nachwuchskicker, eine Art Leistungstest be-
deuten. Was er im Training iibt, was er durch
praktische und theoretische Unterweisung
kennengelernt hat, probiert er im Wettkampf.
Der Trainer beobachtet seine Fortschritte,
Defizite und Kenntnisliicken und gestaltet da-
nach (in Verbindung mit den lidngerfristigen
altersbedingten Schulungsaufgaben) die nich-
sten Trainingseinheiten, bis der niichste Test
eine neue Leistungsbestimmung zulidBt.

(] Bei 2 oder sogar mehr Wettspielen inner-
halb von einer Woche bleiben dem Trainer je-
doch zwischen den Spielen kaum mehr als 2
bis 3 Tage Zeit fiir erforderliche regenerative
Trainingsinhalte. Wann und wie will er seine
Erkenntnisse aus dem Spiel in der Trainings-
praxis aufarbeiten, technische und taktische
Dinge in kleinen und gréBeren Spielgruppen
schulen und vervollkommnen, also genau jene
Arbeit leisten, die eine individuelle sportliche
Forderung ausmacht?

[J Zu viele Spiele in kurzen Abstinden ver-
kehren fiir den Nachwuchsspieler bald den
Stellenwert von Training und Spiel. Das Spiel
ist nicht mehr etwas Besonderes, sondern nur
noch Routine. Wen wundert es da, wenn die
positive Vorfreude, die innere Spannung der
hoffnungsvollen Junioren vor einem Spiel, die
eigenmotivierte Grundeinstellung zum und im
Wettspiel als wesentliche Voraussetzung fiir
einen effektiven und dauerhaften Lernerfolg
verloren gehen? — Das Spiel ist nur noch eine
Pflichtaufgabe im Kopf des Talents.

Eine optimale Spielfreude — Grundlage fiir ein
engagiertes, kreatives und risikofreudiges
Spiel — stellt sich nicht ein. Dariiber hinaus ist
das erhohte Verletzungsrisiko nicht zu ver-
kennen.

Allgemeine Sportfachliteratur

Gymnastik, Aufwarmen

Konditions- und Krafttraining

Sportmedizin

Kleine Spiele

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

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kor-
perschule, die Spa8 macht, 173 Seiten

DIN A5 DM 18,80
Knebel: Funktionsgymnastik (rororo)
208 Seiten DM 12,90

Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen
320 Seiten DM 16,80

Maehl,0./Héhnke,0.: Aufwédrmen. An-
leitungen u. Programme fir die Sport-

praxis. 188 S., zahir. Abb. DM 20,00
Preibsch/Reichardt:  Schon-Gymna-
stik, 104 Seiten DM 24,80

Solveborn, Sven-A..: Das Buch vom
Stretching, 122 Seiten DM 19,80
Spring, u.a.: Dehn- und Kraftigungs-
gymnastik, 142 Seiten DM 28,00

Seibert: Perfektes Kérpertraining, 160

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

Grosser, u.a.: Konditionstraining, 170
Seiten DM 26,00

Grosser/Zimmermann:  Krafttraining
(Grundlagen, Methoden, Ubungen, Trai-

ningsprogr.), 160 S. DM 24,00
Jonath: Circuittraining, rororo-Sport-
buch. 188 Seiten DM 12,90

Jonath, K./Krempel, R.: Konditionstrai-

ning (rororo), 429 S. DM 16,80
Kreidler, H.-D.: Konditionsschulung
durch Spiele, 104 Seiten DM 19,80

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

Ehrich/Gebel:  Aufbautraining nach
Sportverletzungen. 3., vollig tUberarbei-
tete Neuauflage DM 37,80
Forgo: Sportmedizin fir alle. Ein Buch,
das den Laien in die Lage versetzt,
Sportmedizin zu Uberschauen und zu
verstehen, 253 S. DM 42,00
Geiger: Uberlastungsschaden im Sport.
Entstehung, Diagnose, Therapie. 221
Seiten DM 38,00
Hinrichs: Sportverletzungen Erkennen,
vorbeugen, heilen (rororo) DM 16,80
Miiller-Wohlfahrt u.a.: StBe Pille — Ver-
letzt, was nun? 172 S. DM 17,50
Kempf: Die Rickenschule, 256 Seiten

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

McLatchie: Verletzungen im Kampf-
sport, 248 Seiten DM 34,80

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

DM 48,00

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

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

Loscher: Kl. Spiele fir viele DM 9,90

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

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

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

PROBLEM

M Die Profivereine fordern
die eigene Nachwuchsarbeit

mit erheblichem finanziellen
Aufwand.

B Punkt- und Siegprimien,
eine Top-Sportausriistung,
feudale“ Trainingslager,
eine umfassende sport-
medizinische Versorgung
sind fast der Standard im
Jugend-Spitzenbereich.

M Trotz (oder gerade
wegen) dieses optimalen
Ausbildungs-Umfeldes

ist eine spiirbare sport-
liche Interessenlosigkeit
der Nachwuchstalente

zu beklagen. Anstatt
,verbissen* zu iiben und
sich in Training und Spiel
selbst bis an die eigenen
Leistungsgrenzen Zu
fordern, breiten sich
Selbstzufriedenheit und
Selbstiiberschdéitzung aus.
Aufwendungen und An-
strengungen des Vereins
werden als Selbstverstdnd-
lichkeiten miffverstanden.

M Zufriedene Menschen
verlieren leicht die Moti-
vation zu noch grofleren
Leistungen. Diese Ein-
stellungen erschweren die
Nachwuchsarbeit und
bremsen den stetigen
Leistungs- und Lernfort-
schritt der Talente.

Die grofe Investition:
Talentforderung

] Mit erheblichem finanziellen Aufwand ver-
suchen die Spitzenclubs, optimale Vorausset-
zungen und Bedingungen fiir die Forderung
der cigenen Nachwuchstalente zu schaffen:
Hochlizenzsierte Jugendtrainer und sogenannte
Jugendkoordinatoren werden mit Gehiiltern
eingestellt, die das Verdienstniveau leitender
Industriemanager erreichen.

Dies ist offensichtlich ein Beweis fiir das hohe
VerantwortungsbewuBtsein der Clubs fiir die
menschliche und sportliche Entwicklung und
Ausbildung der anvertrauten Jungen.

[] Punkt- und Siegpriimien sollen die FuBball-
Lehrlinge zusitzlich zu einem besonders ho-
hen Engagement und Einsatz motivieren.

Der zweifellos groBe Zeitaufwand, den die
Spitzen-Nachwuchsspieler fiir die eigene ful-
ballerische Ausbildung aufbringen (miissen),
wird mit Geld vergiitet, das sich zuweilen so-
gar dem Monatsverdienst biirgerlicher Berufe
annihert.

O Ausriistung wird gestellt, gepflegt und er-
neuert. Mit Physiotherapeuten und Clubirzten
steht den Talenten jederzeit ein ausgebildetes
Fachpersonal zur korperlichen Pflege und
medizinischen Versorgung zur Verfiigung.
Trainingslager werden gebucht, deren Kom-
fort sich immer weiter den Anspriichen der er-
wachsenen Berufskicker anpalt.

[ Dies alles sind auf den ersten Blick schein-
bar optimale Ausbildungs- und Forderbedin-
gungen fiir einen jungen Fulballer.

Dennoch bemingeln die verantwortlichen
Trainer und Betreuer eine spiirbare sportliche
Interessenlosigkeit der Jungen.

Wann sind wenigstens die talentierten Jugend-
fuBballer noch als regelmiiBige Beobachter
von Bundesligaspielen oder Begegnungen
oberster Amateurklassen auf den Sportplitzen
der jeweiligen ,,Vorbilder anzutreffen? Und
welcher Nachwuchsspieler schaut sich dann
schon so genau das Spielverhalten einzelner
Berufskicker an, die z.B. auf der gleichen
Position wie er selbst spielen?

Nicht einmal Fernsehiibertragungen iiben
noch eine permanente Anziehungskraft auf
die noch auszubildenden FuBballer aus.

[ Profi werden, viel Geld verdienen — diese
Ziele werden von den weitaus meisten Ful3-
balltalenten eindeutig formuliert. Doch wo
bleibt das Sachinteresse an den vielen kleinen
und groBeren Details des kiinftig als Beruf
auserkorenen FuBballspiels?

[] Anstatt ,.verbissen” zu iiben und sich in
Training und Spiel selbst bis an die eigenen
Leistungsgrenzen zu fordern. breiten sich
Selbstzufriedenheit und Selbstiiberschiitzung
aus. Aufwendungen und Anstrengungen des
Vereins werden lingst als Selbstverstandlich-
keiten miBverstanden.

[ Diese Einstellungen erschweren die Arbeit
der Trainer und bremsen den stetigen Lern-
fortschritt der Nachwuchsspieler.

Ein schleichender Verfall von Werten hat
unter den jungen Talenten lingst Einzug ge-
halten, von Werten, die vor allem im Mann-
schaftssport FuBball leistungsbestimmende
Bedeutung haben.

[ Selbstkritik und Selbstdisziplin erliegen
Ausreden und schnellen Schuldzuweisungen
an die anderen. Mitverantwortung und Hilfs-
bereitschaft entarten fiir viele Talente zu
Fremdwdrtern”. Ob es um das Tragen von
Mannschaftskoffern geht oder um den Trans-
port von Biilleh und anderen Trainingsgerd-
ten: Wer von den jungen Bundesligastars von
morgen faBt heute noch ohne Aufforderung
aus eigenem Antrieb mit zu?

[] Sogenannte .Aufwandsentschiidigungen”
werden in einer Hohe versprochen bzw. ge-
zahlt, die nicht selten dazu ausreichen, das
breite Wunschspektrum eines jungen Men-
schen vollauf zu befriedigen. Zufriedene
Menschen verlieren aber leicht die Motivation
zu noch groferen Leistungen.

[ Stundenlange Fahrten (mit dem Zug oder
Vereinsbus) zum und vom Trainingsort heim
sind oft die Regel. Dieser zusitzliche Strefy
fordert den verstindlichen Wunsch der Nach-
wuchsspieler nach schnellstmoglicher Heim-
kehr heraus.

Training, Duschen und weg! Soziale Bindun-
gen innerhalb einer Mannschaft verkiimmern
auf diese Weise und mindern den Respekt und
das Verstindnis fiir den Mitspieler, seine
Eigenheiten, Sorgen und Bediirfnisse.

[0 Als Alternative werden Internate oder
Gastfamilien empfohlen, wenn der Anreise-
weg vom Heimatort zum Verein zu weit ist.
Das Talent geht ganz in die Obhut des Vereins
iiber. Die Jungen erfahren eine Betreuung
rund um die Uhr und kénnen der Schule und
dem FuBball ausreichend Zeit widmen. Aller-
dings — und das wird allzu gern bagatellisiert
oder ganz verschwiegen — wirkt sich ein
solcher Wohnortwechsel in der Regel nicht
unerheblich zu Lasten einer harmonischen
Entwicklung des jungen Menschen aus.

[ Es fehlen die ,,Typen* heifit es immer wie-
der — gemeint sind Personlichkeiten, die eben
nicht nur das Gewohnliche, das Vorherseh-
bare machen, sondern einen eigenen Stil mit
einbringen und damit dem Spiel einer Mann-
schaft wertvolle Impulse verleihen. Gemeint
sind auch Fithrungspersnlichkeiten, die sich
auch fiir den anderen, fiir die gemeinsame Sa-
che verantwortlich fithlen und danach han-
deln. Immer mehr sogenannte “Einheitsfuf}-
baller” (nicht zu verwechseln mit den soge-
nannten ., Allround-Spielern™) ersticken die
Attraktivitit des guten Spiels.

Diese Tendenzen lassen sich unter anderem
auch auf Trends im JugendfuBball zuriick-
fithren: Zur Entwicklung und Ausprigung sei-
ner besonderen individuellen Eigenschaften
bleibt einem Talent in einer Topmannschaft
mit lauter forderungswiirdigen Talenten, wie
sie sich die Spitzenclubs in immer grofierem
Stil fiir jede Altersklasse zulegen, immer
weniger Entfaltungsspielraum.

Einst noch Leitwolf seiner Heimatelf, ist das
junge Talent nun nur noch ein Spieler unter
vielen.

(] Dabei wird der einzelne begabte Nach-
wuchsspieler dariiber hinaus noch nach dem
Vorbild der Profiteams viel zu friih in ein fest-
es Mannschaftssystem und eine starre Taktik
gepreBt. Er bekommt ein fest umrissenes Auf-
gabengebiet zugewiesen, das seine individu-
elle Entwicklung stark begrenzt.

fupballtraining 1T
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Der ,, Torschuf3” ist der
Schwerpunkt der 4. und 5.
Folge dieser Serie zum B- und
A-Juniorentraining.

Wie konnen wir Trainer unsere
Spieler vor dem gegnerischen
Tor durchschlagskrdftiger,
selbstbewufter, erfolgreicher
machen? Was muf3 sich am
Torschuf3training verindern?
Zundichst werden hier einige
Torschufiibungen vorgestellr,
die den Spielern immer wieder
Spaf3 machen. Auflerdem
konnen bei angemessenen
Korrekturen durch den Trainer
die technischen Fertigkeiten
verbessert werden.

Eine Serie von Gero Bisanz

NNYSEINne

Zum Trainingsschwerpunkt

s Torschuf3”

Ein grundlegendes Ziel des Spiels ist es,
so viele Tore wie moglich zu schieBen.
Das muB eine echte Forderung an alie
Mannschaften, vor allem an Junioren-
mannschaften, sein.

Nur die Mannschaften, die bemiiht sind,
auf Angriff zu spielen und sich viele
Torchancen erspielen, werden letztlich
Erfolg haben, Spielfreude erleben und
auch viel Anerkennung von den Fans
und Zuschauern ernten.

Die Spielrealitat weist avber durch die
Resultate aus, daB im FuBball nur verhait-
nismaBig wenig Tore fallen. Spiele enden
oft ohne Torerfolg oder mit nur knappen
Ergebnissen.

Auf der einen Seite wird dadurch die
Spannung im Wettspiel haufig bis zur
letzten Minute erhalten. Auf der anderen
Seite ist aber auch zu beobachten, dal
viele gut herausgespielte Torchancen un-
genutzt bleiben. Das kann zum einen an
guten Verteidigungsleistungen des Geg-
ners liegen, zum anderen aber auch am
Unvermogen einzelner Angriffsspieler,
am falschen taktischen Verstandnis, an
technischen Defiziten oder gar am man-
gelhaften Selbstvertrauen einzelner Spie-
ler, in bestimmten Spielsituationen einen
gezielten, genauen Torschull zu wagen.

Die Realtitit des
TorschuBtrainings

In der Regel beschrankt sich das Tor-
schuBtraining in allen Leistungs- und
Altersbereichen auf wenige Situationen
und Ubungsablaufe.

18 fupbalitraining

Das TorschuBtraining wird in vielen Fallen
losgeldst von realen Spielsituationen, d.h.
ohne gegnerischen Druck und ohne Zeit-
not durchgefuhrt.

Meistens aus dem Dribbling in Richtung
Strafraum oder nach einem PaB auf einen
Mitspieler oder Trainer, der den Ball ab-
tropfen 14Bt, mit abschlieBendem SchuB
von der Strafraumgrenze auf das Tor.
Selten werden Zielrichtung oder Hbohe
der Schusse vorgegeben, viel zu wenig
erfolgen bei Fehlleistungen Korrekturen
durch die Trainer und nur selten werden
praktische Hinweise zur Verbesserung
bestimmter Handlungen gegeben.

Ziele des TorschuBtrainings
Ein TorschuBtraining kann grundsétzlich
unter verschiedenen Zielsetzungen und
Gesichtspunkten durchgefuhrt werden:
1. Unter motivationalen Gesichtspunkten,
wobei SpaB und Freude Uberwiegen und
maglichst oft auf und in das Tor geschos-
sen wird. Es gilt dabei in erster Linie, den
Spielern durch wuchtige Schisse aus un-
terschiedlichen Richtungen und Distan-
zen und durch das Uberwinden des Tor-
hiiters Erfolgserlebnisse zu verschaffen.
2. Unter dem Gesichtspunkt der Ver-
besserung der technischen Fertigkeiten.
3. Unter taktischen Gesichtspunkten mit
dem Ziel, Torchancen herauszuspielen
und diese auch sicher zu verwerten.

Methodische Tips

» Bei der Verbesserung der technischen
Fertigkeiten kann mit einem ruhenden
Ball, aus dem Dribbling oder nach Zu-
spiel auf das Tor geschossen werden.
Dabei muB der Trainer achten auf:

— den Anlauf zum Ball

— die Stellung zum Ball

— den Treffpunkt des Balls

— die richtige FuB- und Kérperhaltung

— die SchuBgenauigkeit und SchuBstarke.
» Soll dagegen das Herausspielen von
TorschuBméglichkeiten im Vordergrund
stehen, dann missen solche Situationen
gestellt werden, wie sie im Wettspiel hau-
fig vorkommen.

Spielanalysen zeigen, daB die weitaus
meisten Tore innerhalb des Strafraums
erzielt werden, aber auch, daB in diesen
Spielfeldzonen sehr viele Torchancen
vergeben werden. Die Konsequenz ist,
daB das TorschuBtraining besonders in
diesen Spielfeldbereichen stattfinden
muB, jedoch in Situationen, wie sie sich
im Wettspiel ergeben.

Das TorschuBtraining darf also nicht nur
darin bestehen, von der Strafraumgrenze
auf das Tor zu schieBen.

P Wichtig ist auch die Zeit, die flr ein Tor-
schuBtraining in einem Training und auch
im Verlaufe von Wochen aufgewendet wird.
Bei einem effektiven Training mussen die
Spieler mit vielen Wiederholungen den
TorschuB (iben kénnen. Sie mussen aus-
reichend Zeit bekommen, bis die Korrek-
turen des Trainers umgesetzt sind, die
richtigen Verhaltensweisen im Gedacht-
nis gespeichert sind und der Bewegungs-
ablauf einigermaBen gut beherrscht wird.
Deshalb kann es durchaus sinnvoll sein,
ein Training ausschlieBlich dem TorschuB
zu widmen und gegen Trainingsende nur
noch einige Spielformen durchzufihren.
Ein spezifisches TorschuBtraining sollte
auBerdem einigemale monatlich angebo-
ten werden.
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Torschu

Verschiedene
Laufformen

Organisation :
[ Die Trainingsgruppe bewegt sich in der Niihe der Mittellinie in
Zweierreihen in lockerem bis mittlerem Tempo von Seitenlinie zu
Seitenlinie.

Aufgabe/Ablauf

[ Die Spieler laufen sich zundchst ein. indem sie einige Strecken von
Seitenlinie zu Seitenlinie traben.

{1 Die Spieler absolvieren unter Anleitung des Trainers verschiedenc
Laufiibungen:

— Leichtes Anfersen

— Hopserlauf

— Halbe und ganze Drehungen

— Kniehebelauf

1 Nach etwa 3 bis 4 Minuten werden nach Trainer-Vorgabe Dehn-
{ibungen fiir die wichtigsten Muskelgruppen durchgefiihrt.

Organisation

JDie Spieler stellen sich nun in Zweierreihen am Mittelkreis auf.
Sie bewegen sich jeweils mit verschiedenen Aufgaben durch den
Mittelkreis und laufen danach in lockerem Tempo bis zum Strafraum
und anschlieBend wieder zum Mittelkreis zurlick.

Aufgabe/Ablauf

1 Laufaufgaben durch den Mittelkreis (1. Serie):
1. Hohe, explosive Hopserliufe

2. Sprungliufe

3. Riickwirtslaufe

4. Seitwiirtsliufe

5. Sprint

Bisher sind in dieser Serie erschienen:
B Trainingseinheit 1: 5+6/94. S. 15

W Trainingseinheit 2: 10/94, S. 56f.

B Trainingseinheit 3: 1/95, S. 3f. :

0 Danach erfolgen nochmals einige Dehn- und Lockerungsiibungen
nach Trainer-Vorgabe.

1 Laufaufgaben durch den Mittelkreis (2. Serie):

1. Spriinge mit dem linken Bein (dabei muff das Sprungbein jeweils
angezogen werden)

2. Spriinge mit dem rechten Bein (dabei muB das Sprungbein jeweils
angezogen werden)

3. Kopfballspriinge (kurzer Anlauf und Absprung mit einem Bein)
4. Hockspriinge (Knie schnell und explosiv anziehen, weich auf dem
Boden landen mit nur ganz kurzen Bodenberithrungen)

5. Sprint

Organisation

Q Die Trainingsgruppe teilt sich in Spielerpaare mit je einem Ball
auf, Zum AbschluB des Aufwidrmprogramms werden noch in einer
Spielfeldhilfte zur Vorbereitung des anschlieBenden Torschufipro-
gramms einige Technik-Ubungen durchgefiihrt.

Aufgabe/Ablauf

Ubung 1:

I Die beiden Spicler bewegen sich jeweils in einem Abstand von
etwa 20 bis 30 Metern und spielen sich aus dem Dribbling heraus
lange, scharfe. flache Biille zu. Das Zuspiel wird dabei jeweils kurz
in der Bewegung an- und mitgenommen.

Ubung 2:

1 Gleicher Ablauf, nur werden die Biille nun halbhoch zugespielt, so
daf sie in der Luft angenommen werden knnen.

Die Spieler sollen bei den langen Pissen auf eine angemessene
Genauigkeit und Schiirfe achten!

Ubung 3:
( Gleicher Ablauf, nur werden die Zuspicle nun von den Spielern
mit einer deutlichen Richtungsinderung an- und mitgenommen.

r o]
TRAINING GEGEN S5
IOl e ) u‘ .
i i

Dr. Miiller-
Wohlfahrt/
Dr. Kiibler: | K Bernd Dr. Martin
Hundert MANAGEMENT * Gimbel/ Engelhardt/
Prozent fit : Edwin Prof. Dr. G.
und gesund. Kalkbrenner: Neumann:
Das Geheim- Handbuch Sportmedizin.
nis des Korper Grundlagen
gesunden Management. fiir alle Sport-
Menschen. Training gegen arten.
396 Seiten el AlltagsstreB. 224 Seiten
DM 49,80 _ " DM 24,90 DM 34,00

Dieses Buch ist ein gut verstandlich ge- Irgendwann |88t die Leistungsfahigkeit nach.  Eine umfassende Darstel-

schriebener Gesundheits-Leitfaden - und Dieses Buch beschriebt die Degeneration lung zur Sportmedizin, die

zugleich ein breit angelegtes Nachschlage- des Kérpers und bietet praktische Ubungen  sowohl fur die Ausbildung

werk mit grundlegenden Informationen zu fur die tagliche FitneB. als auch fiir das Selbst-

den wichtigsten Gesundheitsfragen. studium geeignet ist. | l N
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2 Torschuf® aus &i
f

H
i ; 1 ‘ e
dem Dribbeln , ARl
A A~
Organisation  Mir {
12 Tore mit Torhiitern werden in einem Abstand von einer doppelten !l

Strafraumliinge gegeniiber aufgebaut.
1 An beiden Seiten der Tore stellen sich jeweils in Verldngerung der
Torraumseitenlinien 3 bis 5 Spieler mit je einem Ball auf.

Aufgabe/Ablauf

(1 Von den beiden Gruppen rechts neben den Toren dribbelt jeweils
ein Spieler bis zur Strafraumgrenze und schieBt mit dem rechten Ful3
auf das andere Tor. Danach schlieBt er sich der Gruppe gegeniiber an.
[dWenn alle Spieler der beiden Gruppen durch sind, dribbeln die
Spieler der anderen 2 Gruppen los und schiefien mit dem linken Fuf.
1 Zwischendurch tauschen die Gruppen die Positionen.

1 Nach einigen freien Durchgingen gibt der Trainer jeweils die Ecke
an, in die geschossen werden soll. Nach 8 bis 10 Schiissen je Spieler
wird eine kurze Pause mit wesentlichen Korrekturhinweisen durch
den Trainer eingelegt. Danach folgen nochmals 8 bis 10 Torschiisse.

3 TorschuB aus
tlem diagonalen
Dribbeln b 4

Fellbasindcims

Organisation/Aufgabe/Ablauf

[ Gleiche Organisation, die Spieler von 2 diagonalen Gruppen
dribbeln jeweils schriig in Richtung Strafraumgrenze. so daB die Tor-
schiisse auf das andere Tor aus der Drehung erfolgen miissen.

4 TorschuB nach
einem Zuspiel

Organisation/Aufgabe/Ablauf (Abb.) 00
J Gleiche Organisation wie zuvor, 2 Spieler dribbeln nun jeweils 5
bis 8 Meter und spielen dann gleichzeitig einen Pall zum Mitspieler,
so daB dieser direkt (oder nach einer Ballkontrolle) abschliefen kann.

Redaktionshinweis:
In einer der nichsten Ausgaben wird eine weitere Trainingseinheit all together* by Komm mit
zum ,, TorschuBtraining** (Schwerpunkt: Herausspielen und Verwer- & 55 -
ten von Torchancen) vorgestellt. Internationale

Jugendfuflball-Turniere 1995

%ems ®\V/ In Thren Herbstferien:
., -y ® Spanien ab DM 260,- Hotel, VP oder

Sind Sie Trainer/Betreuer? Italien ab DM 240.— Hotel, VP

Dann haben Sie sicher Freude am Sport und allem, was ol Komm mit ist I\'oopcrations~
dazugehort.Vertreten Sie unsere Sportartikel-Firma ; partner des
haupt- oder nebenberuflich! =

Zuschriften unter Chiffre ft 4a,/95 an den Philippka-Verlag, Postfach 65 40, :
48034 Miinster. = Komm mit - Postfach 331061 - D-53203 Bonn - Tel. 0228-432303 - Fax 0228-432313
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5 Torschiisse _
mit einem Zuspieler

Organisation
[ Die Spieler teilen sich in 2 Gruppen auf, die sich etwas versetzt an
der Strafraumgrenze mit Blick zu jeweils einem Tor aufstellen.
Q2 weitere Spieler plazieren sich als Zuspieler mit den Billen je-
weils am Schnittpunkt Torlinie/T orraumseitenlinie.

Aufgabe/Ablauf
1 Die beiden Zuspieler passen jeweils in Richtung Elfmeterpunkt, so
daB die Spieler hintereinander direkt auf das Tor schieBen konnen.

Variationen
[d Die Zuspiele erfolgen halbhoch (Torschiisse aus der Luft).
{1 Die Spieler laufen kurz an, erst dann erfolgt das Zuspiel in unter-
schiedlicher Hohe und Schirfe. -~

B Torschufl nach
einem 1 gegen 1

Organisation
1 Die Spieler stellen sich nun wieder gleichmiBig verteilt an beiden
Seiten der Tore jeweils in Verlingerung der Torraumseitenlinien auf.
1 Nur von 2 diagonal gegeniiber plazierten Gruppen hat dabei jeder
Spieler einen Ball.

Aufgabe/Ablauf
1 Von den Gruppen mit Ball dribbelt der erste Spieler jeweils kurz
an und paBt dann zum Gegeniiber, der entgegenkommt.

Q1 Mit dem Abspiel wird der PaBigeber sofort zum Verteidiger. Der
angespielte Spieler versucht, aus dem 1 gegen 1 heraus zum Torab-
schluf beim anderen Tor zu kommen.
INach Abschluf der Aktion schlieBen sich die beiden Spieler je-
weils bei der anderen Gruppe an.

7 4 gegen 4
auf 2 Tore

Organisation
[ Die Spieler werden fiir den AbschluBteil des Trainings in 4 etwa
gleichstarke Mannschaften aufgeteilt.

Aufgabe/Ablauf
O Jeweils 2 Mannschaften spielen innerhalb des Spielfeldes von
einer doppelten StrafraumgroBe 4 gegen 4 auf die beiden Tore mit
Torhiitern, Die Mannschaft am Ball soll dabei jeweils aus dem
Zusammenspiel heraus moglichst entschlossen zum TorabschluB
kommen.
[0 Nach jeweils 2 bis 4 Minuten wechseln die beiden anderen der-
Mannschaften in das Spielfeld.

(02 bis 3 Wiederholungen.
1 Anschlieffend laufen die Spieler zusammen 5 Minuten locker aus.
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Zehnkampf

Mit Spaf3 und Spannung technische Grund-
lagen verbessern und . Motivationsliicken”

iiberwinden!

Das einzig Mefbare beim Fuf3ball sind Tore
und Punkte. Diese alte ,, Fufballweisheit”
fiihrt auch heute noch dazu, dafp im Training
aufSer freien Fufsballspielen auf Tore und
gegebenenfalls noch diversen Staffelwett-
kiimpfen kaum technische Ubungen in Form

von Wettbewerben im Trainingsprogramm Zu

finden sind.

Gerade fiir Nachwuchsspieler ist aber zur
Verbesserung der technischen Fertigkeiten
ein regelmdfiges Uben und Wiederholen
wichtiger fufballspezifischer Bewegungsab-
liiufe iiberaus wichtig, um wirkliche Lern-
fortschritte zu erreichen. Monotonie mufs da
noch lange nicht eintreten. Ganz im Gegen-
teil: Mit einfachen Wettbewerbsformen
kénnen mit einer Technik-Schulung sogar
neues Interesse und Motivation geweckt

werden!

PRAXISTIPS

Hinweise zur
Durchfuhruny

» Der folgende ,FuBball-Zenn-
kampf” wurde als Mittelpunkt einer
_FuRballwoche” in den Ferien konzi-
piert. An jedem Tag wurden neben
vielen kleinen FuBball-Spielen ein-
zelne Ubungen durchgefiihrt. Am
Ende der ,FuBballwoche” stand
dann ein Gesamisieger fest.

P Es hat sich gezeigt, daB die ein-
zelnen Ubungen teilweise einen so
hohen Aufforderungscharakier
besitzen, daf sie inzwischen schon
von Nachwuchsspielern in kleineren
Gruppen auBerhalb des Trainings
gigenstandig prakiziert werden.

P Eine weitere Moglichkeit, derarti-
ge ,Mehrkampfe in das Trainings-
programm einzubauen sind vor
allem die Phasen, in denen gele-
gentiich bei Mannschaften aus dem
mittleren und unteren Leistungsbe-

22 fupibalitraining

raich ,Motivationslicken" erkennbar
werden, was sich auch im
Trainingsbesuch niederschiagt.
Wenn in dieser Pnase ein Mehr-
kampf mit je einer Disziplin in jeder
Trainingseinheit durchgezogen
wird, ist der Anreiz ,.am Ball zu
bleiben" schon groBer.

» Die hier beschrigbenen ,Wettbe-
werbe* sind nur Anregungen, die
bei einiger Kreativitat schnell auf die
jeweilige Situation und vor allem an
das Alter bzw. das Leistungsniveau
der jeweiligen Mannschaft angepaBt
werden kénnen. Auch die Art der
Bewertung kann sicher in vielfaltiger
Weise variiert werden. Wir haben flr
jeden Wettbewerb dieses Mehr-
kampfs je nach Spielerzahl eine be-
stimmte Punkizahl festgelegt, zB.
20 Punkte fir den Sieger in jeder
Einzeldisziplin und dann absteigend
nach den Plazierungen 19 Punkte
flr den Zweiten etc.

Ein Beitrag von Klaus Wersching/Robert Knopek

Fangen im
abgegrenzten Raum
Organisation und Ablauf:

[ In einem abgegrenzten Raum
(etwa 20 x 20 Metern) sind 4 bis
6 Spieler. von denen jeder einen
Ball fiihrt.

O] Im Wechsel ist jeder Spieler *

fiir 2 Minuten ,Jiger", daB heifit.
er muB versuchen, mit dem Ball
am FuB moglichst oft einen der
anderen Spieler ,.abzuschlagen™
[] Die anderen Spieler, die eben-
falls dribbeln, versuchen auszu-
weichen bzw. davonzulaufen.

[J Nach jeweils 2 Minuten wer-
den die Abschlige registriert.

[ Dieses Fangspiel ist sofort zu
Ende. sobald jeder Spicler 1 x
die Aufgabe des ,Jigers” iiber-
nommen hat. Welcher Spieler
weist die meisten Punkte auf?

[ Da bei einer Mannschaft ver-
mutlich einige parallele Gruppen
gebildet werden miissen, wird
anschlieBend noch die Gesamt-
plazierung in einer ..Endrunde™
ermittelt.

: Kopfball auf zwei
7 Meter-Tore

Organisation und Ablauf:

[ Dieser Wettbewerb kann so-
wohl als Spielform 1 gegen 1 als
auch 2 gegen 2 durchgefiihrt
werden.

[ Die Tore werden je nach Alter
und Leistungsvermogen in einem
Abstand von 7 bis 10 Metern
aufgebaut.

[ Der Kopfball auf das andere
Tor erfolgt jeweils auf Zuwurf
durch den Gegner, wobei der
Ball aber nicht zu fest und etwa
in Kopfhohe geworfen werden
muf.

[l Dieses Kopfballspiel lduft in
Turnierform ab:

Der Wechsel der Gegner bzw.
der gegnerischen Spielerpaare
erfolgt nach jeweils 5 Minuten.
[0 Nach 3 oder 4 Durchgéngen
werden die insgesamt erzielten
Treffer addiert.

Welcher Spieler oder welches
Paar weisen die meisten Kopf-
balltore auf?

Reihe DSB-Trainerbibliothek:

Band 6/Lempart: Die XX.
Olympischen Spiele 1972

Probleme  des Hochlei-
stungssports.
Statt DM 18,— DM 7,80

Band 18/Lempart, Spitz:
Probleme des Hochlei-
stungssports. Olympia-ana-
lyse Montreal 1976.

den im Sport, 221 Seiten
Statt DM 48,00 DM 38,00

Locken/Dietze: Das Betreu-
ungssystem im modernen
Hochleistungssport, 256 Sei-
ten. 1982.

Statt DM 28,- DM 12,80

I Sportbuch-Fundgrube

Statt DM 22, DM 7,80
Band 19/Gabler, Eber-
spacher, Hahn, u.a. Praxis
der Psychologie im Lei-
stungssport.

616 Seiten.

Statt DM 40,- DM 19,80
AuBerdem:

Geiger: Uberlastungsscha-

Busch: FuBball in der Schu-
le. 88 Seiten.
Statt DM 14,80 DM 9,80

Haralambie: Einfihrung in
die Sportbiochemie. 152 Sei-
ten.

DM14,80
Kassat: Schein und Wirk-
lichkeit parallelen Skifahrens.
136 Seiten.

Statt DM 22,80 DM 14,80
Bestelladresse:
Philippka-Buchversand,
Postfach 6540,

48034 MUnster

Tel.: 0251/23005-11,
Fax: 2300599
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' w Station 4 w

Ball jonglieren

Organisation und Ablauf:

O Auch fiir diese bekannte und
an sich ..einfache® Ubungsform,
bei der der Ball mit dem Kopf
oder Full moglichst oft gespielt
werden muB, ehe er den Boden
beriihrt, gibt es diverse Variati-
onsméglichkeiten, um den Ehr-
geiz der Beteiligten zu steigern.
[ Beispiel 1: Die Spieler wer-
den hierbei in Gruppen zu 4 oder
5 Spielern eingeteilt. Jeder hat
im Wechsel einen Versuch. Der
Spieler mit dem besten Ergebnis
je Durchgang erhiilt 1 Punkt.
Wer weist nach 10 Durchgingen
die hichste Punktzahl auf?

[ Beispiel 2: Gleiche Gruppen-
einteilung. Nun legt im Wechsel
jeder Spieler einen Versuch vor.
Das Ergebnis muBl von den ande-
ren Spielern iibertroffen werden.
Jeder Spieler, der die ,Vorlage™
iibertrifft, bekommt 1 Punkt.

[ Die jeweiligen ..Gruppensie-
ger ermitteln den Gesamtsieger
dieser Disziplin.

Ball in der Vorwairts-
bewegung in der Luft
halten

Organisation und Ablauf:

O Je nach Leistungsstand wird
eine Strecke von 20 bis 50
Metern markiert.

] Die Spieler versuchen, von
der Startlinie aus den Ball im
Jonglieren moglichst schnell bis
zur Ziellinie zu treiben, ohne
daB der Ball den Boden beriihrt.
Fillt er auf den Boden, ist der
Spieler fiir diesen Durchgang
ausgeschieden.

[ Dieser Wettbewerb kann wie-
derum in parallelen Gruppen
durchgefiihrt werden.

[ Innerhalb der Gruppen starten
die Spieler auf ein Zeichen zur
Ziellinie, um sie als erster im
Jonglieren zu iiberschreiten.

[0 Es wird eine Rangfolge pro
Durchgang ermittelt, wobei es
zum Beispiel bei einer Vierer-
gruppe 4-3-2-1 Punkte gibt, die
nach etwa 5 Durchgingen zum
Gesamtergebnis addiert werden.

KOSTENLOS & NEU

das

mochte
ich sehen.

Verein, Behdrde, Instifution

Bitte
schicken
Sie mir

Name

O den Sport Thieme - Gerdte-Katalog

O den Club - Spezial-Katalog PLZ

Ballslalom

Organisation und Ablauf:

] Im Abstand von etwa 3 Metern
werden Markierungsstangen zu
einem Slalomparcours aufge-
stelll. Um lingere Wartezeiten
zu vermeiden, sollten moglichst
2 bis 3 parallele Slalom-Parcours
aufgebaut werden.

[ Die Spieler fiihren den Ball in
moglichst hohem Tempo um die
Stangen herum, wenden nach der
letzten Stange und legen den
gleichen Weg zuriick.

[JJe nach Leistungsstand kon-
nen die Spieler auch aufgefordert
werden, den Riickweg per Dribb-
ling mit dem schwiicheren Ful
zuriickzulegen.

[ Die Zeiten der Spieler fiir das
Durchdribbeln des Slaloms wer-
den jeweils gestoppt.

O Nach 3 bis 5 Durchgidngen
wird entweder die jeweilige
Bestzeit des einzelnen Spielers
gewertet oder die Gesamtzeit
nach  Abzug des jeweils
schwiichsten Versuchs.

. D, Rudelf Rrause

Modsrnes #u

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

Mappe incl 197 Seiten

Art. - Nr.: 30.500.191

Teil 2:

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

Art. - Nr.: 30.500.192

Teil 3:

Angriffsspiel im FuBball

- Grundlagen und Ubungen -
Standardsituationen

Mappe incl 260 Seiten

Art. - Nr.: 30.500.193
Komplett:

"Moderne FuBballtaktik”
ca. 800 Seiten mit Mappe
Art- Nr.: 30.500.190
Sonderpreis:

iz

Tel.: 0491-979210
Fax; 0491-73130

DM 29,

DM 39,

DM 39,

DM 99,

Spiel 3 gegen 1 oder
4 gegen 2

Organisation und Ablauf:

[ In einem abgegrenzten Feld,
dessen GroBe je nach Leistungs-
stand und Spielerzahl variiert
werden kann, spielen sich 3 bzw.

4 Spieler den Ball zu, gleichzei-

tig versuchen 1 bzw. 2 Gegner,
den Ball zu erobern bzw. zumin-
dest zu beriihren.

[ Die Zahl der ununterbroche-
nen Kontakte der Spieler am Ball
werden gezihlt, nach etwa 2
Minuten wird die hochste Zahl
registriert, ein anderer Spieler
bzw. ein anderes Spielerpaar ver-
suchen nun, die Zuspiele der
Partner zu storen.

[0 Nachdem alle Spieler als
Zerstorer” aktiv waren, werden
die jeweils besten Versuche ad-
diert.

Beispiel: Beim Spiel 3 gegen 1
hat Spieler A mit seinen jeweili-
gen Partnern 10, 18 und 25 Ball-
kontakte. Seine Gesamtpunkt-
zahl betrigt also 53.

Boeallialarle

Limitierte
Auflage

: &
&«
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Kopfball -

Gegner treiben
Organisation und Ablauf:

O Im Abstand von 40 bis 60
Metern (je nach Alter und Kopf-
ballstirke der Spieler) werden
zwei Linien markiert.

] Ein Spielerpaar stellt sich zu
Spielbeginn in der Mitte dieses
Feldes im Abstand von etwa 10
Metern gegeniiber auf.

[ Spieler A wirft den Ball hoch
und kopft aus dem Stand mog-
lichst weit in Richtung des ande-
ren Spielers. Spieler B versucht
den Ball zu fangen und kopft sei-
nerseits von dem Punkt aus
zuriick. 4n dem er den Ball auf-
fangen konnte.

] Wer zuerst seinen Gegner hin-
ter die Linie ,getrieben™ hat, er-
hiilt 1 Punkt.

[ AnschlieBend werden die
Spielerpaare gewechselt. Nach
etwa 10 Durchgingen werden
die Punkte addiert.

Welcher Spieler weist dann die
hichste Punktzahl auf?

Station 8

Ball jonglieren mit
einem Partner

Organisation und Ablauf:

[ 2 Spieler stellen sich in einem
Abstand von etwa 5 Metern ge-
geniiber auf und spielen sich den
Ball in der Luft zu, ohne daB} der
Ball den Boden beriihrt. Der vor-
geschriebene Mindest-Abstand
kann dem angepalit werden.

[ Der Ball kann dabei auch von
beiden Spielern angenommen
und erst dann wieder zuriickge-
spielt werden.

Gewertet wird aber nur die Zahl
der tatsiichlichen Ballwechsel
zwischen den Partnern.

[J Nach 3 bis 5 Versuchen wird
das jeweils beste Jonglier-Ergeb-
nis des Paares fiir beide Spieler
registriert.

1 AnschlieBend  werden  die
Spielerpaare neu gebildet. Nach
etwa 5 Durchgiingen werden die
Punkte der einzelnen Spieler zu
einem Gesamtergebnis addiert.
Welcher Spieler weist dann das
beste Punkteergebnis auf?

Station 9

ZielschieBen

Organisation und Ablauf:

O Ein Tor wird durch Markie-
rungsbiinder oder eine gut sicht-
bare Schnur in 6 Zielfelder auf-
geteilt. Diese Felder werden mit

unterschiedlichen Punkten ..ge- |

wichtet™.

[1Je nach Leistungsstirke der
Spieler muf nun aus dem Stand
oder aus der Bewegung heraus
aus einer Entfernung von 11 oder
16 Metern auf das Tor geschos-
sen werden.

[0 Die Punkte fiir jeden Schuf
werden vom Trainer registriert.
Nach 10 bis 15 Versuchen wird
der Gesamtsieger festgestellt.

[] Alternative: Etwa 30 Meter
vor dem Tor werden jeweils 3
Bille nebeneinander abgelegt.
Ein Spieler dribbelt mit dem er-
sten Ball bis zum Strafraum,
schieBt auf das Tor und lduft
zuriick, um den néichsten Ball zu
_verwerten”. Nachdem er alle 3
Bille im Tor untergebracht hat.
werden die Punkte addiert.

Station 10

‘Direktspiel mit
Positionswechsel
Organisation und Ablauf:

[1In einem Abstand von etwa 6
bis 8 Metern werden 2 Linien
markiert.

Ein Team setzt sich jeweils aus
3 Spielern zusammen, die sich
hinter den Linien gegeniiber auf-
stellen.

[ Spieler A spielt den Ball flach
zu Spieler B und lduft auf die
gegeniiberliegende Seite. Spieler
B spielt direkt zuriick zu Spieler
C und wechselt ebenfalls die
Position. AnschlieBend wird wie-
der Spieler A direkt angespielt.
Welches Team schafft auf diese
Weise in 1 Minute die meisten
Ballwechsel?

[l Das erzielte Gruppenergebnis
wird fiir jeden einzelnen Spicler
vom Trainer registriert.

Nach 1 Minute werden jeweils
neue 3er-Gruppen gebildet.
Welcher Spieler weist nach etwa
5 Durchgiingen die beste Punkte-
zahl auf?

gistungssteigeruny im Griff

Das Kleinste und schnellste Lactat-Selbstkontrollgerat fiir alle,
die korperliches Training gezielt planen und steuern:

M leistungsorientierte Sportler
& @esundheitsbewuﬂte
m Ubungsleiter und Trainer
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{unverb, Preisempfehlung)
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Accusport® Programm:
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1 Aktivhandagen Accusport” pro Active,
der Muskel-Master
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Hestia Mannheim ,Accusport”,
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Zielorientiertes Training fiir eine optimale Belastungssteuerung. I
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Trainingstips fiir das Saisonende

Wie liift sich das Training am Schluf3 einer Spielserie interessant und lerneffektiv gestalten?

Ein Beitrag von Norbert Vieth

Vermissen Sie auch zur Zeit
beim Training den letzten
Schwung?

Dazu tréigt sicherlich das

(viel zu) triibe Wetter bei. Erst
nach und nach verbessern sich
mit lingeren Schonwetter-
Perioden die widrigen Trai-
ningsverhiilmisse, die uns den
ganzen Winter hindurch be-
gleitet haben.

An den Spielern selbst ist die
lange und kréifteraubende
Saison nicht spurlos voriiber-
gegangen. Gewisse Moti-
vationslécher sind deshalb
vorprogrammiert, auch mit der
besten Belastungsdosierung
lassen sich Formtiefs einzelner
Spieler nicht verhindern.

In dieser Situation muf3 der
Trainer zwangsldufig in seine
,,Motivationskiste“ packen.
Kurzfristig werden dann keine
anspruchsvollen technisch-
taktischen oder konditionellen
Schwerpunkte gesetzt, sondern
vorrangiges Ziel ist es, neue

, Lebensgeister* bei der
Mannschaft zu wecken.

Mit diesem Beitrag werden
hierzu einige interessante
Trainingsanregungen vor-
gestellt.

Bedienen Sie sich bitte!

Trainingsgrundsatze
fiir das Saisonende

In allen Spielklassen liuft zur Zeit die ,heilie
Phase der letzten Meisterschaftsspiele.

Viele Mannschaften hoffen unverdrossen auf
den Titel, andere Teams wiederum miissen
dagegen noch wichtige Punkte gegen den Ab-
stieg sammeln, Allein die Tabellensituation
fordert von den Spielern dieser Mannschaften
héchste Konzentration und vollen Einsatz in
Training und Spiel.

Doch den meisten Teams bleiben diese Zitter-
partien erspart. Denn schon lange vor dem
SaisonschluB bewegen sie sich ,jenseits von
Gut und Bose*. Das Trainingsprogramm wird
in dieser Situation oft (viel zu) ,locker” oder
teilweise recht lustlos heruntergespult. Wenn
so ein reduziertes und monotones Training

Interessante :

Aufwarmprogramme

W Verstarkter Einsatz von Aufwarm-
spielen (anstelle von monotonen
Standard-Aufwérmprogrammen)

B Aufwérmen mit dem Torwart:
Kombination von Torhter- und
Feldspieler-Ubungen |

‘W Fang- und Laufspiele E

schon lange vor Saisonende einsetzt, so sind
Leistungsfortschritte der Mannschaft quasi
ausgeschlossep.

Dabei sollten ,,perspektivische™ Trainings-
schwerpunkte und -inhalte, die bereits auf die
niichste Saison zielen, durchaus eine Rolle
spielen.

Doch eine anspruchsvolle, dabei durchaus in-
teressante Trainingsgestaltung am Saisonende
bringt nur mit einer voll konzentrierten und
engagierten Mannschaft etwas.

Da aber ,Motivations- und Konzentrations-
locher* gerade in diesem Saisonabschnitt
nicht auszuschlieBen sind. muf der Trainer
zwischendurch immer wieder attraktive, in er-
ster Linie zu Motivationszwecken geeignete
Trainingselemente einbauen. Es kommt also
speziell in dieser letzten Saisonphase auf die
richtige Mischung zwischen zielgerichteten
und spaBorientierten Trainingselementen an!

.Kleine"
FuBhalispiele

W 4 gegen 4 (5 gegen 5, 6 gegen 6)
in verschiedenen Variationen und
auf verschiedene Tore

W Turniere mit kleinen Mann-

schaften =

B Wechsel zwischen ,Kleinen” FuB-
ballspielen und TorschuBformen

s

Training am Ende der Saison

T Al 3
Training im :
Stationenbetrieh
M Stationenbetrieb mit attraktiven,
.spaBorientierten” Technik- i
Ubungen (mit Punktewertung)
M Kombinationen von , kleinen g
FuBballspielen” (1 gegen 1bis3
gegen 3) und Technik-Aufgaben
im Stationenbetrieb 2

TorschuBiibungen
und -spiele

M Torschisse aus unterschiedlichen
Richtungen und Distanzen

W Torschiisse auf verschieden auf-
gestellte Tore

B TorschuBspiele im und um den
Strafraum herum

W TorschuB-Wettbewerbe

Ll
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Aufwarmen mit
2 Torhiitern

Schwerpunkte:

B Schulung der Torhiiter-
Grundtechniken

B Schulung der Feldspieler-
Grundtechniken wie Passen.
Dribbling usw.

B Verbesserung der Schnell-
kraft

Trainingshinweise:

P Die Verbindung zwischen
einem Feldspieler- und einem
Torhiitertraining bildet eine
interessante Aufwirmmoglich-
keit, die ab und an in das
Trainingsprogramm eingeplant
werden kann.

P Die Gruppen vor beiden
Toren sollten sich aus héch-
stens 5 Spielern zusammen-
setzen, da ansonsten die
Ubungseffektivitit zu gering
wird. Gegebenenfalls kann
eine 3. Gruppe gebildet wer-
den, die in einer Spielfeldecke
3 (4) gegen 1 spielt oder nach
Vorgabe ein Laufprogramm
absolviert. Die Gruppen
wechseln zwischendurch.

Interessante
Aufwarmspiele

Schwerpunkte:

M Spiclerisches Aufwirmen
B Verbesserung des Spielver-
mogens

M Schulung des Kopfball-
spiels

Trainingshinweise:

» Wenn die Spieler zuvor in
Training oder Spiel htheren
Belastungen ausgesetzt waren
oder sich im Kader Spieler mit
besonderen Muskel- oder
Binderproblemen befinden,
bietet sich das Vorschalten
eines einleitenden Lauf- und
Stretchingprogramms an, um
das Verletzungsrisiko auszu-
schalten.

» Wenn zu viele Spieler vor-
handen sind, so daB die Mann-
schaften zu groff wiirden, kann
die Aufwirmphase wiederum
mit 3 Gruppen im Wechsel
organisiert werden: 2 Gruppen
treten jeweils beim Spiel ge-
geneinander an, die 3. Gruppe
absolviert in der Zwischenzeit
ein Alternativprogramm.
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Organisation

2 Normaltore mit Torhiitern werden in einem
Abstand von etwa 15 Metern auf der Grund-
linie nebeneinander aufgebaut.

Die Spieler teilen sich in 2 Gruppen auf, die
sich jeweils etwa 20 Meter vor einem Tor an
einem Hiitchen aufstellen. Von jeder Gruppe
hat nur der erste Spieler einen Ball.

In der Mitte zwischen beiden Gruppen sind
4 bis 5 Hiirden frei aufgestellt.

Ubungen

Ubung 1 (Abb.):

Die ersten Spieler beider Gruppen passen dem
jeweiligen Torhiiter flach zu. AnschlieBend
laufen sie durch den ,Hiirden-Parcours™ zur
anderen Gruppe und schlieffen sich dort an.

Pfostenball

Organisation und Ablauf:

Innerhalb eines Spielfeldes von einer doppel-
ten Strafraumgréfe spielen 2 Mannschaften
5 gegen 5 (6 gegen 6, 7 gegen 7) auf 2 freie
Tore.

Das Zusammenspiel erfolgt nach Handball-
regeln. Ziel beider Mannschaften ist es, einen
Spieler so freizuspielen, daB er per Kopfball
Latte oder Pfosten des gegnerischen Tores
treffen kann.

Welche Mannschaft weist nach 7 Minuten
Spielzeit die meisten Treffer auf?

PaarfuBball

Organisation und Ablauf:

2 gleichgroBe Mannschaften teilen sich je-
weils in 3 bis 4 Spielerpaare auf und spielen in
einem Feld von einer doppelten Strafraum-
grofe auf 2 freie Tore gegeneinander.

Die Spieler fassen sich innerhalb der Paare an
den Hiinden. Auf diese Weise bewegen sie sich
fort und versuchen sich gleichzeitig mit den
FiiBen einen Ball so zuzuspielen, dafl ein
erfolgreicher Abschluff beim gegnerischen Tor
mdoglich wird.

Bei einem Torerfolg bleibt die gleiche Mann-
schaft am Ball. Nach einem sofortigen Spiel-
richtungswechsel kann ein neuer Angriff auf
das andere Tor gestartet werden.

Wenn ein Spielerpaar auch nur fiir kurze Zeit
die Handfassung aufldst, so bekommt sofort
die andere Mannschaft den Ball.

Welche Mannschaft weist nach einer Spielzeit
von 5 Minuten die meisten Treffer auf?

Der Torhiiter nimmt das flache Zuspiel mit
den Hinden auf und rollt anschlieBend den
Ball dem niichsten Gruppenmitglied zu.
Dieser spielt nach einer kurzen Ballkontrolle
wiederum den Torhiiter an.

Ubung 2:

Der Torhiiter wird halbhoch in die Arme an-
gespielt. Die Spicler durchlaufen im Anschlul
mit Seitwirtsschritten den Hiirden-Parcours.

Ubung 3:

Die Spieler spielen den Ball aus der Hand mit
dem Spann hoch vor das Tor und iiber-
springen anschlieBend beim Lauf zur anderen
Gruppe 3 Hiirden. Der Torhiiter soll das Zu-
spiel am hochsten Punkt fangen.

Kombi-Ball

Organisation und Ablauf:

Vor beiden Toren mit Torhiitern ist mit
Hiitchen ein etwa 15 x 10 Meter grofer Tor-
raum markiert.

2 Mannschaften spielen innerhalb des halben
Spielfeldes 5 gegen 5 (6 gegen 6, 7 gegen 7)
Handball. Treffer sind dabei nur mit einem
Volleyschuf von innerhalb des gegnerischen
Torraumes nach Zuwurf moglich.

Welche Mannschaft hat nach 5 Minuten die
meisten Treffer erzielt?

KopfstoB-Zone

Organisation und Ablauf:

2 Mannschaften spielen innerhalb eines Spiel-
feldes von einer doppelten StrafraumgroBe
5 gegen 5 (6 gegen 6) Handball auf 2 freie
Tore.

Vor beiden Toren ist mit Hiitchen eine etwa
15 x 7 Meter groe ,.KopfstoBzone™ markiert.
In den KopfstoBzonen diirfen beide Mann-
schaften den Ball nur per Kopf spielen.

Hacken-Tore

Organisation und Ablauf:

2 Mannschaften spielen innerhalb eines Spiel-
feldes von einer doppelten Strafraumgrofie
5 gegen 5 (6 gegen 6) FuBball auf 2 freie Tore.
Vor beiden Toren ist mit Hiitchen eine etwa
15'x 7 Meter groBe ..Zone” markiert.

Treffer sind nur erlaubt, indem der Ball aus
dieser Zone heraus mit der Hacke in das
gegnerische Tor geschossen wird.

Spielzeit: etwa 7 Minuten
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Torschufformen
auf 2 Tore |

Schwerpunkte:

M Verbesserung der Ball-
kontrolle

M Schulung des Torschusses
aus verschiedenen Distanzen
und Richtungen

B Torhiiter-Schulung

Trainingshinweise:
» Die beiden Torhiiter miissen
sich auf jeden Torschuf5 neu
einstellen konnen.

AuBerdem sollten zwischen
einzelnen Torschufliibungen
ab und an kurze Erholungs-
phasen zwischengeschaltet
werden, die vor allem fiir die
hochbelasteten Torhiiter iiber-
aus wichtig sind.

» Der Trainer muf darauf
achten, daB die Ballkontrolle
mit héchstmoglichem Tempo
in der Bewegung in Richtung
Tor erfolgt.

P Ein tragbares Tor sollte sich
jeder Verein anschaffen, da es
fiir viele interessante, lern-
effektive Spiel- und Ubungs-
formen unverzichtbar ist.

Torschufiformen
auf 2 Tore ll

Schwerpunkte:

M Schulung des direkten Tor-
abschlusses und des Zuspiels
M Torhiiter-Schulung:
Verbesserung des Reaktions-
vermogens und des Heraus-
laufens

Trainingshinweise:

» Die beiden Torhiiter miissen
sich auf jede Aktion voll
konzentrieren kdnnen.

P Da die Ubungsformen auch
relativ hohe Anforderungen an
die Feldspieler stellen (z.B.
Lauf zum Ball in héchstem
Tempo), sind unbedingt aus-
reichende Erholungsphasen
zwischenzuschalten.

P Wenn die Spieler zu grofie
Probleme mit dem Direkt-
schuB haben und die Erfolgs-
quote zu gering ist, ist eine
kurze Ballkontrolle mit
moglichst nur einem Kontakt
zu fordern.

Organisation

2 Normaltore mit Torhiitern werden in einem
Abstand von etwa 15 Metern nebeneinander
aufgebaut. Die Spieler haben je einen Ball und
teilen sich in 2 Gruppen auf, die sich jeweils
etwa 20 Meter vor einem Tor aufstellen.

Ubungen

Ubung 1 (Abb.):

Die beiden ersten Spieler jeder Gruppe passen
jeweils gleichzeitig flach zum Gegeniiber.
Nach einer kurzen Ballkontrolle erfolgt der
Torabschluf. Danach holen die Spieler den
Ball wieder und schlieBen sich jeweils der an-
deren Gruppe an.

Die nichsten beiden Gruppenersten passen
sich zum Torabschlufl zu usw.

Ubung 2:
Gleicher Ablauf, nur wird der Gegeniiber nun
jeweils halbhoch angespielt.

Ubung 3:
Gleicher Ablauf, nur erfolgt das Zuspiel mit
einem regelgerechten Einwurf.

Ubung 4:

Die Spieler miissen zunéchst noch ein seitlich
aufgestelltes Hiitchen umdribbeln und so aus
einem etwas spitzeren Winkel abschliefien.

Ubung 5:

Vor dem TorabschluB erfolgt zunichst noch
jeweils ein ,DoppelpaB” mit einem weiteren
Spieler vor dem Tor.
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Organisation

2 Normaltore mit Torhiitern werden in einem
Abstand von etwa 15 Metern nebeneinander
aufgebaut. Die Spieler haben je einen Ball und
teilen sich in 2 Gruppen auf, die sich nun
etwas weiter im Riickraum (etwa 30 Meter vor
den Toren) aufstellen.

Ubungen

Ubung 1 (Abb.):

Die Spieler passen gleichzeitig dosiert in den
Lauf des Gegeniiber, so daB dieser moglichst
direkt auf das Tor abschlielen kann.

Ubung 2:
Die Spieler passen jeweils noch etwas weiter
in den Lauf des Gegeniiber, so daB der Torhii-

ter den Ball méglicherweise durch schnelles
Herauslaufen noch vor dem Torschiitzen ab-
fangen kann.

Ubung 3:

Die Spieler spielen den Ball gleichzeitig mit
einem Spannstof aus der Hand hoch in den
Lauf des Gegeniiber. Der TorabschluB} erfolgt
mit einem Volleyschufl, wobei der Ball zuvor
1 x auf dem Boden aufticken darf.

Ubung 4:

Die Gruppenersten spielen gleichzeitig einen
weiten DiagonalpaB auf den jeweils anderen
Torhiiter. Die Torhiiter fangen den Ball ab und
rollen dem Torschiitzen gegeniiber zu, der so-
fort mit einem DirektschuB abschlieft.

fufiballtraining ‘59




JUGENDTRAINING

; Torschuiformen
auf 2 Tore ll

Schwerpunkte:

B Schulung des Dribblings,
der Ballkontrolle und des
Torschusses

M Torhiiter-Schulung

B Schnelles Umschalten

Trainingshinweise:

P Der Spieler soll sich nach
dem ersten Torschul mog-
lichst schnell auf die 2. Aktion
umstellen und auch diese Tor-
moglichkeit konzentriert ver-
werten.

P Dieser TorschuB-Komplex
kann auch zu Motivations-
zwecken als Wettbewerb
innerhalb der Spielerpaare ab-
laufen: Welcher der beiden
Spieler hat nach Abschluf}
aller TorschuBiibungen jeweils
die meisten Treffer erzielt?

P Aufgrund der relativ hohen
Belastungen miissen fiir die
beiden Torhiiter zwischendurch
ausreichende Erholungsphasen
zwischengeschaltet werden.

Torschufiformen
auf 2 Tore IV

Schwerpunkte:

M Schulung des Kopfballab-
schlusses und des 1 gegen 1
bis zum TorabschluB

M Torhiiter-Schulung

B Schnelles Umschalten

Trainingshinweise:

» Wenn aufgrund des zu
geringen Leistungsvermégens
die Flanken zu ungenau vor
das Tor hereingegeben wer-
den, so daB es nur zu wenigen
Kopfballabschliissen kommt,
kann der 2. Ball eventuell auch
von Spieler B zum Kopfball
zugeworfen werden.

P Gerade auch die Zwei-
kampfsituationen miissen in
héchstem Tempo und mit
vollem Einsatz ablaufen, wenn
ein optimaler Lerneffekt er-
zielt werden soll. Aus diesem
Grund sind zwischendurch
immer wieder ausreichende
Pausen einzurdumen (z.B. ein
lockerer Lauf oder leichte
Technik-Ubungen in der 2er-
Gruppe).
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Organisation Ubung 2:

2 Normaltore mit Torhiitern werden in einem
Abstand von etwa 15 Metern nebeneinander
aufgebaut. Die Spieler haben je einen Ball und
teilen sich in 2 Gruppen auf, die sich jeweils
etwa 20 Meter vor einem Tor aufstellen.

Ubungen

Ubung 1 (Abb.):

Jeweils die beiden Gruppenersten iiben zu-
sammen, wobei immer ein Spieler jeweils 2
TorschuBaktionen direkt hintereinander hat.
Spieler A dribbelt kurz an und schieBt auf das
Tor 1. AnschlieBend legt Spieler B seinen Ball
fiir einen indirekten (direkten) Abschluff von
A bei Tor 2 vor. Danach tauschen die beiden
Spieler die Aufgaben und Positionen.

Der 2. Ball wird per Zuwurf (moglicherweise
per Einwurf) zum Volley-AbschluB bei Tor 2
vorgelegt.

Ubung 3:

Spieler A versucht zunichst im Alleingang
gegen den Torhiiter bei Tor 1 einen Treffer zu
erzielen, anschlieBend schlieBt er mit dem
vorgelegten 2. Ball per Direktschuf} aus spit-
zerem Winkel bei Tor 2 ab.

Ubung 4:

Spieler schieBt zunichst aus dem Dribbling
heraus auf Tor 1. Anschliefend mufl er den
von B vorgelegten Ball in die ,.Jange Torecke™
von Tor 2 schlenzen.
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Organisation

Gleiche Organisation wie bei den TorschuB-
formen III.

Ubungen

Ubung 1 (Abb.):

Spieler B stellt sich nun an der Spielfeldseite
neben Tor 2 auf. Der 2. Ball wird von B per
Flanke zum Kopfballabschluff von A vor das
Tor 2 hereingegeben.

Ubung 2

Vor dem Tor 2 stellt sich zusitzlich ein fester
Verteidiger auf, so daf} die Torabschliisse per
Kopf jeweils aus einem 1 gegen 1 heraus er-
folgen miissen. Der Verteidiger wird jeweils
nach einigen Aktionen ausgetauscht.

Ubung 3:

A schieBt zunichst wieder aus dem kurzen
Dribbling heraus auf das Tor 1. Anschlieend
bekommt er von B den 2. Ball zugespielt, wo-
bei nun aber B sofort nach seinem Zuspiel
zum Verteidiger wird.

B versucht, im 1 gegen | den Torabschlul3 von
A bei Tor 2 zu verhindern.

Ubung 4:

Vor den beiden Toren stellt sich zusétzlicher
ein fester Verteidiger auf. Spieler A schieBt
zunéichst wieder auf das Tor 1. AnschlieBend
bekommt er von B den 2. Ball zugespielt, wo-
bei B nach dem Pal wieder zum Verteidiger
wird. Angreifer A muf} aus dem 1 gegen 2 her-
aus bei einem der beiden Tore abschliefen.
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| Spielformen
auf 2 Tore |

Schwerpunkte:

B Schulung von Finten und
Richtungsiinderungen

B Verbesserung des 1 gegen 1
bis zum Torabschlufl

M Schulung der Spieliibersicht

Trainingshinweise:

P Gerade bei den Zweikampt-
situationen wird nur ein
optimaler Lerneffekt erzielt,
wenn sie mit hochster Inten-
sitiit ablaufen. Das ist bei der
Pausengestaltung unbedingt zu
beachten.

P Eine hohere Motivation
kann dadurch erreicht werden,
indem innerhalb der einzelnen
Paare eine Trefferwertung er-
folgt. Der Trainer erfragt dazu
nach Ablauf aller Durchgéinge
die Torerfolge der einzelnen
Spieler.

» Der Spieler soll moglichst
viele Tduschungen/Richtungs-
wechsel einbauen, um den
Gegenspieler abzuschiitteln
und sich Freiraum fiir einen
TorschuB} zu verschaffen.
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Organisation

2 Normaltore mit Torhiitern werden in einem
Abstand von etwa 15 Metern auf der Grund-
linie nebeneinander aufgebaut. Die Spieler
teilen sich paarweise zum jeweiligen 1 gegen 1
zwischen einem Angreifer und Verteidiger
auf. Die Aufgaben innerhalb der Spielerpaare
wechseln von Durchgang zu Durchgang.

Die Paare haben je einen Ball und stellen sich
etwa 25 Meter vor dem Tor hintereinander auf.

Spielformen

Spielform 1 (Abb.):

Der Angreifer des ersten Paares dribbelt auf
seinen Verteidiger zu, um aus dem | gegen 1
heraus bei einem der beiden Tore zum Torab-
schluff zu kommen.

Spielform 2:

Gleicher Ablauf als Mannschaftswettbewerb:
Alle Angreifer bzw. Verteidiger bilden dazu
je eine Mannschaft. Die Treffer der einzelnen
Spieler werden jeweils zu einem Mann-
schaftsergebnis addiert.

Welches Team weist am Ende nach einigen
Aufgabenwechseln die meisten Treffer auf?

Spielform 3:

Etwa 30 Meter zentral vor dem Tor ist mit
Hiitchen eine etwa 5 Meter breite Konterlinie
oder mit Fahnenstangen ein kleines Zieltor
markiert.

Nach einem Ballgewinn im Zweikampf mit
dem Angriffsspieler hat der Verteidiger je-
weils eine Konterméglichkeit.

Spielformen
auf 2 Tore |l

Schwerpunkte:

B Verbesserung des Zuspiels
und der Ballkontrolle

B Schulung des zielgerichteten
1 gegen 1 bis zum Torab-
schluf

M Schulung von Finten und
Richtungswechseln

Trainingshinweise:

P Der Spieler soll sich mit
einem plotzlichen Richtungs-
wechsel einen Freiraum fiir
einen genauen und erfolg-
reichen Torschufl verschaffen.
P Bei der Spielform 3 miissen
beide Spieler nach Abschluf3
des ersten 1 gegen | moglichst
schnell auf die ndchste Zwei-
kampfsituation ,,umschalten”.
P Da diese verschiedenen
Zweikampfsituationen mit
hichster Intensitiit ablaufen
miissen und deshalb eine aus-
reichende Pausengestaltung
wichtig ist. kénnen bei dieser
Organisationsform bis zu 7
Spielerpaare mitmachen.

Organisation

Die Spieler teilen sich wieder in gleichstarke
Paare auf.

Innerhalb der Paare stellt sich Spieler A je-
weils mit Ball auf der Grundlinie zwischen
beiden Toren auf. Spieler B wartet etwa 35
Meter zentral vor den Toren.

Spielformen

Spielform 1 (Abb.):

A spielt einen Flugball auf B und startet
anschliefend sofort in héchstem Tempo als
Verteidiger zum 1 gegen | vor die Tore.
Angreifer A soll nach der Ballkontrolle aus
dem 1 gegen 1 heraus bei einem der beide
Tore abschliefen.

Aufgabenwechsel beim 2. Durchgang.

Spielform 2:

Gleicher Ablauf wie zuvor, nur gibt nun der
Trainer dem Angreifer vor der Aktion das je-
weilige Abschluitor vor. Der Verteidiger
weill dagegen nicht, auf welches Tor sein
Gegenspieler abschlieBen muB.

Spielform 3:

Der Trainer stellt sich mit einigen weiteren
Biillen an der Seite des Ubungsraumes auf.
Gleicher Ablauf wie bei der Ubung 1.
Nachdem der Angreifer bei einem der beiden
Tore aus dem | gegen | heraus abgeschlossen
hat, spielt der Trainer diesem Angreifer einen
weiteren Ball so zu, daB er ebenfalls aus dem
Zweikampf mit dem Verteidiger heraus auch
bei dem 2. Tor zum Torerfolg kommen kann.
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| | Spielformen
. |auf 2 Tore i

Schwerpunkte:

B Verbesserung des Zuspiels
und der Ballkontrolle

B Schulung des Freilaufens
B Schulung des zielgerichteten
1 gegen 1 bis zum Torab-
schlul3

Trainingshinweise:

P Der jeweilige Angreifer soll
sich mit einem Richtungs-
wechsel und einer Korper-
tiduschung von seinem Gegen-
spieler 16sen und auf diese
Weise ein Anspiel aus dem
Riickraum erméglichen.

P Bei allen diesen Torschuf-
formen auf 2 Tore sind die
Angreifer gegeniiber den
..normalen” Spielbedingungen
natiirlich im Vorteil. Dies
steigert die Erfolgserlebnisse
und damit die Motivation der
jeweiligen Stiirmer. Trotz der
schlechteren Chancen sind die
Verteidiger zu maximalem
Einsatz aufzufordern. Insbe-
sondere ein entschlossenes
Nachsetzen ist wichtig.

Spielformen
auf 2 Tore IV

Schwerpunkte:

M Verbesserung des sicheren
Zusammenspiels bis zum Tor-
abschlul

M Schulung von plétzlichen
Spielverlagerungen

B Forderung von Spielfreude,
Kreativitit und Risikobereit-
schaft

Trainingshinweise:

» Wenn die Trainingsgruppe
zu grof ist, kénnen auch 3
Mannschaften gebildet wer-
den, die dieses Spiel in
Turnierform bestreiten.

Die jeweils pausierende
Gruppe kann dabei in der
Zwischenzeit Aufgaben zur
aktiven Erholung gestellt
bekommen, wie z.B. 4 gegen 1,
Technik-Ubungen, lockerer
Lauf.

» Wenn nicht geniigend
Spieler fiir ein 3. Team vor-
handen sind, kann auch ein
Spiel 5 gegen 5 mit Einwech-
selspielern organisiert werden.
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Organisation

Gleiche Organisation wie zuvor.

Nun stellt sich aber zunichst ein Spielerpaar
zum 1 gegen 1 zwischen Angreifer und Ver-
teidiger etwa 25 Meter vor den beiden Toren
auf. Die iibrigen Spielerpaare haben je einen
Ball und warten weiter im Riickraum.

Ubungen

Spielform (Abb.):

Der Angreifer lduft sich so vor dem Tor frei,
dal3 er vom ersten Paar aus dem Riickraum an-
gespielt werden kann. AnschlieBend soll der
Stiirmer im 1 gegen | bei einem der beiden
Tore zum Abschluff kommen.

Nach Ende der Aktion riickt das ,,Anspieler-
Paar” zum neuen 1 gegen 1 vor das Tor usw.

Spielform 2:

Beide Spieler der Paare im Riickraum haben
jeweils einen Ball.

Zunichst paBt wiederum nur Spieler A des
Anspieler-Paares dem Angreifer zum Torab-
schluB aus dem 1 gegen 1 zu. Nach Ende
dieser ersten Aktion bekommt der gleiche An-
greifer sofort von B des Anspieler-Paares
einen weiteren Ball (eventuell per Einwurf)
zugespielt, den er ebenfalls méglichst ent-
schlossen verwerten soll.

Spielform 3:

Immer 2 Spielerpaare stellen sich jeweils vor
den beiden Toren auf.

Es erfolgt nun ein 2 gegen 2 auf die beiden
Tore nach einem Anspiel aus dem Riickraum.
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Organisation

2 Normaltore mit Torhiitern werden in einem
Abstand von etwa 15 Metern auf der Grund-
linie nebeneinander aufgebaut. Etwa 30 Meter
vor diesen beiden Toren ist mit Hiitchen eine
etwa 35 Meter breite Konterlinie markiert.
Die Spieler werden in 2 gleichstarke Mann-
schaften zum 5 gegen 5 aufgeteilt.

Spielformen

Spielform 1 (Abb.):

Mannschaft A greift zuniichst im 5 gegen 5
auf die beiden Tore mit Torhiitern an, um aus
dem Zusammenspiel heraus bei einem der bei-
den Tore zum Abschlufl zu kommen.
Mannschaft B startet nach einem Ballgewinn
einen Gegenangriff. Nach einem Dribbling

tiber die Konterlinie erfolgt sofort ein Spiel-
richtungs- und Aufgabenwechsel zwischen
beiden Teams. Mannschaft B greift nun auf
die beiden Tore an.

Welche Mannschaft weist nach einer Spielzeit
von 5 Minuten die meisten Treffer auf?

Spielform 2:

Mannschaft A greift fiir eine Spielzeit von 5
Minuten auf die beiden Tore an. Dagegen
spielt Mannschaft B nach einer Balleroberung
zusammen mit den Torhiitern innerhalb des
Spielraums auf Ballhalten.

Nach Ende der Spielzeit und einer aktiven
Erholungsphase (5 Minuten) erfolgt ein Auf-
gabenwechsel. Welche Mannschaft weist am
Ende die meisten Treffer auf?
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. SpaB-Circuit”
mit Paaren

Schwerpunkte:

B Spielerische Schulung der
technischen Grundfertigkeiten
M Verbesserung des Ball-
gefiihls

Trainingshinweise:
P Die einzelnen Stationen und
Aufgaben kdnnen je nach
Leistungsvermogen und vor-
handenen Trainingsmitteln
auch variiert und angepalt
werden.

p Die Motivation der Spieler
wird durch eine Punkte-
wertung erheblich gesteigert.
Dabei bekommt das jeweilige
Sieger-Paar nach Abschluf}
einer Station jeweils 2 Punkte
(Unentschieden = 1 Punkt pro
Spielerpaar). Wenn der
Trainer den Wettbewerbs-
gedanken ,.ernst nimmt”, die
Siegpunkte der einzelnen
Spielerpaare notiert und am
Trainingsende das Gesamt-
ergebnis der Gruppe mitteilt,
nimmt der Trainingseinsatz
weiter zu.

Station 1

Penalty-SchieBen

Organisation und Ablauf:

Die beiden Paare stellen sich etwa 25 Meter
vor einem Tor mit Torhiiter auf. Jeder Spieler
hat einen Ball.

Die Spieler versuchen im Wechsel im Allein-
gang gegen den Torhiiter einen Treffer zu er-
zielen. Die Angreifer diirfen dabei nur in der
Vorwirtsbewegung agieren.

Sobald der Torhiiter den Stiirmer nach hinten
abdringen kann, ist der Alleingang zu Ende.
Der Torhiiter muB zwischen den einzelnen
Aktionen immer genug Zeit bekommen, sich
auf das neue 1 gegen 1 einzustellen.

Welches Paar weist nach 3 Alleingiingen pro
Spieler die meisten Treffer auf?

Station 2

Dropkick-ZielstiBe

Organisation und Ablauf:

Die beiden Paare stellen sich etwa 15 Meter
vor einem Normaltor hinter einer mit Hiitchen
markierten ..SchuBlinie” auf. Jeder Spieler hat
dabei einen Ball.

In beiden Torecken ist mit Stangen jeweils ein
etwa 1.5 Meter breiter Zielbereich abgesteckt.
Die Spieler versuchen, mit einem Dropkick
aus der Hand diese Zielbereiche méglichst oft
zu treffen. Alle Spieler kinnen gleichzeitig
schieBen, diirfen sich aber nicht gegenseitig
behindern.

Welches Paar hat am Ende die meisten Treffer
erzielt?
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Station 3 Station 4
,.Schlenzer-Tore” Flughbiille iiber ein Normaltor

Organisation und Ablauf:

Die Paare stellen sich hinter einer mit Hiitchen
markierten ,.SchuBlinie” etwa 25 Meter vor
einem Tor mit Torhiiter auf. Der Torhiiter
nimmt dabei jeweils eine Ausgangsstellung
zwischen 2 Hiitchen, etwa 6 Meter vor dem
Tor ein.

Die Spieler versuchen im Wechsel, den Tor-
hiiter mit einem ,.Schlenzer™ zu iiberwinden.
Der Torhiiter muB zwischendurch so viel Zeit
bekommen, daB er sich auf jeden TorschuB
neu konzentrieren kann.

Welches Paar weist nach 3 Torschiissen pro
Spieler die meisten Treffer auf?

Organisation und Ablauf:

Die Spieler eines Paares stellen sich jeweils
auf beiden Seiten eines Normaltores hinter
einer mit Hiitchen markierten ,.SchuBlinie”
auf.

Die Ballbesitzer versuchen jeweils, den Mit-
spieler mit einem Flugball iiber das Normaltor
hinweg zielgenau anzuspielen. Nach einer
kurzen Ballkontrolle paBt der andere Spieler
wiederum mit einem Flugball zuriick.
Flugbiille, die zwischendurch das Normaltor
beriihren oder die vor der Schuflinie erfolgen,
werden nicht gewertet.

Welches Spielerpaar schafft als erstes 15 (20)
regelgerechte Flugbille?

Station 5

Kopfbiille iiber das 5 Meter-Tor
Organisation und Ablauf:

Die Spicler eines Paares stellen sich jeweils
auf beiden Seiten eines 5 Meter-Tores auf.
Innerhalb der Spielerpaare versuchen die bei-
den Spieler, sich den Ball méglichst oft per
Kopf iiber das Tor hinweg zuzuspielen.

Dabei diirfen sich die beiden Paare gegen-
seitig nicht storen. Wenn ein weiteres Tor vor-
handen ist, kann auch jede 2er-Gruppe iiber
ein einzelnes Tor als Hindernis hinwegkdpfen.
Nach jedem Kontakt des Balles mit dem
Boden oder mit dem Tor beginnen die Spieler,
von vorne zu zihlen.

Welches Spielerpaar weist am Ende den
besten Versuch auf?
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- Wie verhessere ich ...
die Schnelligkeit? Teil 2

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

Grundsatziiches
aus dem 1. Teil

» Die Schnelligkeit des FuBballers stellt eine
komplexe Eigenschaft dar, die sich aus unter-
schiedlichen psychophysischen Teilfahigkeiten
zusammensetzt:

- Wahrnehmungsschnelligkeit

- Antizipationsschnelligkeit

- Entscheidungsschnelligkeit

- Reaktionsschnelligkeit

- Bewegungsschnelligkeit ohne Ball

- Aktionsschnelligkeit mit Ball

- Handlungsschnelligkeit

Nur bei optimaler Auspragung dieser Teil-
faktoren ist die Schnelligkeit umfassend
entwickelt.

» Die Schnelligkeit ist dabei eine der wich-
tigsten Komponenten des fuBballerischen

Leistungsvermogens, wobei der Stellenwert
durch dan Trend im SpitzenfuBball zu einer
tempooarientierten Spielweise weiter wachst.

» Spitzenspieler miissen deshalb dber heraus-
ragende Schnelligkeitseigenschaften verflgen.

grundinformationen zu dieser Teilfahigkeit

Begriffshestimmung

[] Die Bewegungsschnelligkeit ohne Ball
1Bt sich in eine azyklische und zyklische
Bewegungsschnelligkeit unterteilen (Abb. 1).
O Bei der azyklischen Bewegungsschnellig-
keit handelt es sich um kleinrdumige Einzel-
aktionen, bei der zvklischen Bewegungs-
schnelligkeit (auch Fortbewegungs- oder Lauf-
geschwindigkeit) dagegen um raumgewinnen-
de Aktionen in Form von Antritten und Liufen.

Azyklische
Bewegungsschnelligkeit

[ Die azyklische Bewegungsschnelligkeit
wird im Zusammenhang mit der Reaktions-,
Bewegungs- und Aktionsschnelligkeit nither
erlidutert.

Zyklische
Bewegungsschnelligkeit

[] Die zyklische Bewegungsschnelligkeit 1ift
sich aus fuBballspezifischer Sicht noch in die

Bewegungsschnelligkeit

ohne Ball

= Schnelligkeit von einzelnen Teilen des

Kérpers

= Schnelligkeit von Einzelaktionen

Grundschnelligkeit, die Sprintausdauer und
die Schnelligkeitsausdauer unterteilen.

(] Die Grundschnelligkeit ist identisch mit
der Antrittsschnelligkeit oder Sprintkraft. Sie
zeichnet sich vor allem durch ein hochgradi-
ges Beschleunigungsvermdgen aus. Sie stellt
die wohl wichtigste zyklische Schnelligkeits-
komponente dar.

[ Die Sprintausdauer umfaBt das Vermogen,
iiber die gesamte Spielzeit schnelle Antritte
ohne sonderliche Geschwindigkeitseinbullen
absolvieren zu konnen. Sie hingt damit vor
allem von einer guten Erholungsfihigkeit ab.
[0 Die Schnelligkeitsausdauer wird in dem
Sinne verstanden, eine maximale Geschwin-
digkeit tiber einen moglichst langen Zeitraum
aufrechterhalten zu kénnen.

Sie stellt fiir den FuBlballer im Gegensatz zum
leichtathletischen Sprinter eine Eigenschaft
von untergeordneter Bedeutung dar, da der
FuBballer im Spiel fast ausschlieBlich
Strecken zuriicklegt, die den Beschleuni-
gungsbereich nicht iiberschreiten.

Zyklische Bewegungsschnelligkeit
=Schnelligkeit des gesamten Korpers

unter Zuriicklegung einer Wegstrecke
= Fortbewegungsschnelligkeit

Grundschnelligkeit/Antrittsschnelligkeit

Sprintausdauer
Schnelligkeitsausdauer

Beispiele aus der FuBballpraxis

M Stoppbewegungen
B Korperfinten

B Tacklings

M Springe

B Drehungen

M Richtungswechsel
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@ Lauf zum Ball

B Sichlosen vom Gegner

B Starten in den freien Raum
B Lauf zum Sprung

Bewegungsschnel-
ligkeit ohne Ball
und deren Subkate-
gorien im Bezugs-
feld fuBballspezifi-
scher Handlungen
(aus Weineck 1992,
399).
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ANTRITTS-/GRUNDSCHNELLIGKEIT

Bedeutung und
Konsequenzen fir die
Trainingspraxis

[ Die Antrittsschnelligkeit ist von zentraler
Bedeutung fiir ein erfolgreiches Angriffs- und
Abwehrspiel, fiir ein effektives Zweikampf-
verhalten und fiir eine wirksame Verletzungs-
prophylaxe (wer sich vom Gegner 16sen kann,
wer schneller am Ball ist, entzieht sich eher
der gegnerischen Einwirkungsmoglichkeit).
[J Explosive Spurts beim Freilaufen und
Uberlaufen des Gegners, schnelle Dribblings
und fulminante Antritte beim Doppelpal
ebenso wie bei zahlreichen Abwehrreaktionen
erfordern ein HochstmaR an Antrittsschnellig-
keit. Die Antrittsschnelligkeit ist mitentschei-
dend fiir das Durchsetzungsvermdgen bzw.
die Zweikampfstirke und -effektivitiit.

[0 Die verschiedenen Spielanalysen zeigen,
daB FuBballer im Verlauf eines Wettspiels
zwischen 40 und 100 Sprints absolvieren. Im
Einzelfall wird diese Marge sogar noch be-
triichtlich iiberschritten. Aus allen Laufdia-
grammen geht hervor, daf die meisten Sprints
im Bereich bis zu 25 Metern liegen.

[1Wie die Auswertung der EM 1988 in
Deutschland deutlich macht, iiberwiegen in
den Spielen bei weitem die Kurzantritte von
0 bis 5 Metern. Derartige Antritte werden dop-
pelt so hiufig ausgefiihrt wie Sprints von 5 bis
10 Metern und von 10 bis 20 Metern und etwa
5 x so oft wie Sprints tiber 20 Metern (vgl.
BISANZ/GERISCH 1988, 27).

[J Lingere Laufstrecken in héchstem Tempo
werden von den Spielern selten absolviert.
Dies muf im Sprinttraining beriicksichtigt
werden.

[ Die Fihigkeit, sich durch eine iiberlegene
Antrittsgeschwindigkeit iiber wenige Meter
vom Gegner 1sen zu konnen, braucht keines-
wegs identisch zu sein mit einer iiberragenden
100-Meter-Laufzeit.

Der FuBballer ist somit nicht vergleichbar mit
einem leichtathletischen 100-Meter-Laufer,
der neben einem hohen Beschleunigungsver-
mogen auch noch die Aktionsschnelligkeit
(Schnellkoordination) und die Schnelligkeits-
ausdauer trainieren mub.

Sporthiologische
Grundiagen

[0 Die Antrittsschnelligkeit stellt einen kom-
plexen psychophysischen Leistungsfaktor dar,
bei dem vor allem kraftabhiingige, koordina-

Das ist zu
heachten

W Die Antrittsschnelligkeit stellt im
Fufball neben der allgemeinen und
speziellen Ausdauerleistungsfihigkeit
die wichtigste konditionelle Eigen-
schaft dar.

B Im Schnelligkeitstraining sollten
iiberwiegend kurze Antritte bis zu
einer Streckenldnge von maximal 25
Metern vorkommen, da sie im Wett-
spiel eindeutig dominieren.

B Friihzeitig gesetzte Schnelligkeits-
reize — also ein schnelligkeitsbetontes,
spielerisches und kindgemdfies
Training bereits im Kindesalter —
haben einen betriichilichen Einfluf$
auf das spéter erreichbare Niveau der
Schnelligkeits- und Schnellkrafteigen-
schaften.

tive und volitive (vom Willen gepriigte) Kom-
ponenten eine bestimmende Rolle spielen.

Aus sportbiologischer Sicht sind folgende
Subfaktoren von besonderer Bedeutung.

Art der Muskulatur

O Die Kontraktionsgeschwindigkeit eines
Muskels ist in hohem MaBe davon abhingig,
welchen Anteil an schnellzuckenden Muskel-
fasern (FT- oder Typ-1I-Fasern genannt) sie
aufweisen.

Der .geborene FuBballer bringt demnach
von Haus aus eine hochgradige Grundschnel-
ligkeit bzw. ein ausgeprigtes Antrittsvermo-
gen mit. Der Prozentsatz an schnellzuckenden
Muskelfasern liegt im Mittel bei 60 Prozent.
[ Wichtig ist in diesem Zusammenhang, daf3
Kinder im Vergleich zum Erwachsenen einen
hoheren Anteil an sogenannten Intermediiir-
fasern aufweisen. Er liegt bei Jungen um 13 %
und bei Midchen um 7.6 %. Dagegen weist
der Erwachsene nur einen Anteil von 2 bis 3
% auf (vgl. BINKHORST/KEMPER/SANS
1985,527).

Werden also Kinder friihzeitig schnelligkeits-
orientiert trainiert, wie dies z.B. beim Fubball-
spielen der Fall ist, vergroBern sie durch die
Umwandlung von Intermediiirfasern in FT-
Fasern den Anteil an schnellzuckenden Mus-
kelfasern und optimieren damit die genetisch
vorgegebene Muskelfaserzusammensetzung

im Hinblick auf ein hoheres Schnelligkeits-
potential. Dieses sportbiologische Entwick-
lungsmerkmal muf Auswirkungen fiir das
Nachwuchstraining haben.

']

Kraft der Muskulatur

[ Die unterschiedliche Leistungsfihigkeit im
Bereich der Antrittsschnelligkeit basiert ne-
ben genetischen Vorgaben und koordinativen
Faktoren vor allem auf einem verschiedenen
Ausgangsniveau an Maximalkraft bzw.
Schnellkraft.

Die Antrittsschnelligkeit bzw. Beschleuni-
gungsfihigkeit — sie wird auch als Sprintkraft
bezeichnet — kann als eine Variante der
Schnellkraft bezeichnet werden.

O] Eine trainingsbedingte Verbesserung der
Kraft geht stets auch mit einer Erhohung der
Sprintkraft bzw. Antrittsschnelligkeit einher.
Aber: Zwar kann sich bei koordinativ sehr
einfachen Bewegungen ein Maximalkraft-
training unmittelbar in einer hoheren Bewe-
gungsschnelligkeit auswirken. Dagegen ist
dies aber bei anspruchsvollen und komplexen
Bewegungen wie z.B. im FuBball weniger der
Fall.

Die Kraft ist daher vor allem spielintegriert zu
schulen und darf hichstens bei ausreichender
Trainingszeit (in hochsten Spielklassen) auch
noch iiber ein zusiitzliches und gezieltes
Krafttraining verbessert werden.

Energiebereitstellung der
Muskulatur

[] Die Maximalgeschwindigkeit des Fullball-
spielers ist in hohem MaBe von der Hohe und
der Art der Energievorriite in der Arbeitsmus-
kulatur (Beine) sowie der moglichen Mobili-
sationsgeschwindigkeit dieser Energiedepots
abhiingig.

[J Die Maximalgeschwindigkeit nimmt dabei
mit lingerer Laufdauer ab, da die verschiede-
nen Brennstoffe eine unterschiedliche energe-
tische FluBrate (= Energiefreisetzung pro
Zeiteinheit) ermoglichen.

Aufgrund seiner Bedeutung fiir die rasche
Resynthese des unmittelbaren Brennstoffs
ATP wird das KP besonders schnell ergidnzt.
Nach kurzzeitigen maximalen Krafteinsiitzen
(Spriinge oder Antritte) ist der KP-Speicher in
weniger als 3 Sckunden wieder vollstindig
aufgefiillt.

Dabei ist zu beachten: Die Sofort-Resynthese
von Kreatinphosphat wird durch die Verfiig-
barkeit von Sauerstoff limitiert. Eine gute
Grundlagenausdauer, die eine optimale Ener-
gienachlieferung und Sauerstoffversorgung
sicherstellt sowie aktive Pausen nach einer
Belastung (sie ermdglichen ein verbessertes

ROPE SKIPPING

Spezialsprungseile und Informationen - Super Erfolgserlebnisse in Schule und Verein
Fiir Sprungkraft, Koordination, Kondition und viel, vicl Spafd!

Skip and Jump Europe, Am Sichenwegl 7, 67705 Stelzenberg
Tel.: 0 63 06/66 61, Fax: 0 63 06/66 62

Empfohlen von der ,World Rope Skipping Federation®
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Sauerstoffangebot) kénnen daher optimierend
auf eine schnelle Wiederherstellung dieses
wichtigen Energiespeichers einwirken.

[ Durch ein spezielles Training konnen die
energiereichen Phosphate, hier insbesondere
die KP-Speicher (PANSOLD 1973, 110) und
die fiir die anaerobe Glykolyse wichtigen
Glykogenspeicher im Muskel vermehrt wer-
den: KP und ATP steigen um etwa 20 %, der
Glykogengehalt um etwa 60 %.

(] Die Hohe der muskuliren Energiespeicher
verindert sich im Laufe der verschiedenen
Trainingsperioden relativ rasch in Abhéngig-
keit von Trainingspausen bzw. von Unter-
schieden in der  Trainingsgestaltung
(beispielsweise bei umfang- und nicht inten-
sitiitsbetontem Training).

[J Fiir ein optimales Schnelligkeitstraining
beziiglich der Steigerung der muskuliren
Energiespeicher bzw . zur Erhohung der Akti-
vitiit der sie umsetzenden Enzyme mul} stets
mit maximaler Antrittsstarke trainiert werden.
Die Bedeutung maximaler Intensititen beim
Schnelligkeitstraining ldBt sich wie folgt be-
griinden: Bei geringerer Belastung werden so-
wohl andere Muskelgruppen, andere Muskel-
fasern sowie andere Stoffwechselwege bean-
sprucht als bei Belastungen mit hoher bzw.
hochster Intensitit.

Koordinative
Leistungsfahigkeit

[J Ein kriiftiger Antritt mit hoher Bewegungs-
frequenz kann nur bei schnellstem Wechsel
zwischen Erregung und Hemmung und ent-
sprechenden Regulationen des Nerv-Muskel-
Systems in Verbindung mit einem optimalen
Krafteinsatz erreicht werden.

Erst eine optimale intermuskulire (zwischen
den verschiedenen Muskeln) und intramus-
kuldre (innerhalb des einzelnen Muskels)
Bewegungskoordination erméglicht es, das
Zusammenspiel von Agonisten (Muskeln, die
sich bei einer Bewegung kontrahieren) und
Antagonisten (Gegenspieler = Muskeln, die
bei einer Bewegung gedehnt werden) zu ver-
bessern sowie die Zahl der gleichzeitig akti-
vierten Einheiten zu erhéhen und somit die
Beschleunigungskraft der Arbeitsmuskulatur
anzuheben.

[ Sowohl die inter- als auch die intramus-
kulire Koordination kénnen zur Optimierung
der Antrittsschnelligkeit nur dann in héchstem
MaBe entwickelt werden, wenn sie unter
sportartspezifischen Bedingungenn mit hoch-
ster Intensitdt geschult werden.

DER SPIFLBALL DER

Das ist zu
heachten

B Nur ein Sprinttraining mit maxi-
maler Geschwindigkeit, also vollstem
Einsatz, bringt iiber die Aktivierung
der ,,richtigen* Muskelfasern und der
. richtigen“ Stoffwechselwege ein
optimales Trainingsergebnis! Ein
Training in enmiidetem Zustand
bringt ebensowenig wie ein lustlos
heruntergespultes™ Schnelligkeits-
training ohne letzten Einsatz. Ein mit
Engagement durchgefiihrtes Ubungs-
spiel ist vielfach effektiver als das
bestgemeinte Schnelligkeitstraining
zum falschen Zeitpunkt!

B /n einer Trainingseinheit miissen
Schnelligkeitsiibungen nach einer
notwendigen Aufwdrm- und Dehn-
arbeit am Anfang eingeplant
werden.

Elastizitit und Entspannungs-
fahigkeit der Muskulatur

[J Wenn die Elastizitiit, die Dehnbarkeit und
die Entspannungsfihigkeit der Muskeln unzu-
reichend sind, kommt es zu einer Verringe-
rung der Bewegungsamplitude sowie zu einer
Verschlechterung des koordinativen Zusam-
menspiels, da die sich kontrahierende Musku-
latur (Agonisten) im Bewegungsverlauf einen
hoheren Widerstand der Gegenspieler (Anta-
gonisten) iiberwinden muB.

Diese durch innere Reibung und erhéhten
Muskeltonus gehemmten Bewegungsabliufe
erfordern nicht nur einen erhohten, wenig
effektiven Energiebedarf, sondern fiihren
auch in kiirzerer Zeit zu einer Verringerung
der Bewegungsschnelligkeit.

[J Die Bedeutung einer entsprechenden, den
fuBballspezifischen Anforderungen adiquaten
Dehnungs- und Lockerungsgymnastik ~ wird
dadurch deutlich.

Erwarmungszustand der
Muskulatur

(] Eine hohe Bewegungsfrequenz und Kraft-
entwicklung setzt einen optimalen Erwiir-
mungszustand voraus. Da durch das Aufwiir-
men die innere Reibung (Viskositit) herabge-

setzt, die Dehnungsfihigkeit und Elastizitit
erhoht wird, andererseits aber auch die Lei-
tungsgeschwindigkeit des Nervensystems zu-
nimmt und damit die Reaktionsfihigkeit so-
wie die Steuerungsprozesse verbessert wer-
den, ist zum Erreichen der individuellen
Maximalgeschwindigkeit ein ausreichendes
Aufwirmen notwendig.

Ermiidung

[0 Bei muskuldrer Ermiidung kommt es zu
einer mehr oder weniger ausgepriigten Redu-
zierung der Energiespeicher bzw. zu einer an-
steigenden Ubersduerung der Muskulatur, die
iiber sensible Leitungsbahnen zentralwérts zur
Hirnrinde gemeldet werden. Diese hirnwiirts
ziehenden Impulse 16sen in den fir die moto-
rische Steuerung verantwortlichen Zentren
eine Hemmung aus.

[ Eine maximale Geschwindigkeit ist im er-
miideten Zustand nicht zu erreichen, da die
Steuerungsprozesse  des  Zentralnerven-
systems (ZNS) beeintrichtigt sind und die fiir
die Schnelligkeitsentwicklung erforderliche
hohe Koordinationsfahigkeit herabgesetzt ist.
[ Fiir das Training der maximalen Schnellig-
keit bedeutet dies, da in einer Trainingseinheit
Schnelligkeitsiibungen nach einer notwendi-
gen Aufwirm- und Dehnungsarbeit am An-
fang stehen sollten.

Psychologische
Grundiagen

[J Aus psychologischer Sicht wird die
Antrittsschnelligkeit noch wesentlich durch
Faktoren wie Motivation, Leistungsbereit-
schaft und WillensstoBkraft bestimmt.

O] Alle drei Faktoren sind fiir die Antritts-
schnelligkeit deshalb so wichtig, weil eben
nur ein maximaler Einsatz fiir die Schnellig-
keitsverbesserung als trainingseffektiv einge-
stuft werden kann. Ohne entsprechenden
..Bif* kommt es nicht zu der fiir maximale
Leistungen notwendigen hochstmoglichen
Ausschiittung von Leistungshormonen und
damit nicht zu der erforderlichen Mobilisation
aller vorhandenen Energiereserven.

[] Ganz abgesehen von dem biochemisch-
mechanischen Aspekt beeintriichtigt eine
mangelnde Leistungsbereitschaft auch die an-
deren Teileigenschaften der Schnelligkeit.
wie die Wahrnehmungs-, Antizipations-, Ent-
scheidungs- und Reaktionsschnelligkeit er-
heblich.

h INTERNATIONALEN SPITZE
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SPRINTAUSDAUER

Bedeutung und
Konsequenzen fur die
Trainingspraxis

(I Die Sprintausdauer darf nicht mit der
leichtathletischen Schnelligkeitsausdauer ver-
wechselt werden.

Unter Sprintausdauer ist die Fihigkeit zu ver-
stehen, im gesamten Spielverlauf eine Viel-
zahl an maximalen Sprints absolvieren zu
konnen, ohne daB es zu einer nennenswerten
Reduzierung der Antrittsschnelligkeit kommt.
[l Fiir den FuBballer ist nicht nur die Antritts-
schnelligkeit  (Sprintkraft) von zentraler
Bedeutung, sondern auch die Sprintausdauer.
Die Sprintausdauer ist dabei im wesentlichen
abhiingig von der Erholungsfihigkeit.

Die Erholungsfihigkeit wiederum hingt von
einigen muskelphysiologischen Faktoren ab:
1. Vom Muskeltyp:

FuBballer mit iiberwiegend schnellzuckender
Muskulatur (,,Sprintertypen) erholen sich
von wiederholten Sprintbelastungen besser als
Ausdauertypen” mit mehr langsamzucken-
den Muskelfasern.

2. Von den muskuliiren Energievorrdten und
der enzymatischen Umsetzbarkeit:

Wie bereits dargestellt, werden durch ein
Training die intramuskuliren (im Muskel be-
findlichen) Energievorrite erhoht. Dies
schafft sowohl die Voraussetzung fiir die
energetische Abdeckung vieler Antritte als
auch eine schnelle Wiederherstellung nach ei-
ner Belastung.

Es ist jedoch wichtig, dal die Enzyme durch
ein sprintspezifisches Training hinsichtlich
der Umsatzkapazitit fiir diese maximalen
Umsatzraten vorbereitet werden. Es reicht
nicht aus, daB ein z.B. durch intensives Aus-
dauertraining erworbener erhdhter Glyko-
genspeicher zur Verfligung steht. Es miissen
auch die fiir den Sprint notwendigen hdchsten
Umsatzkapazititen der Enzyme sichergestellt
sein: Bei den im Ausdauertraining geringen
Umsatzraten wird dieser Faktor aber nicht
ausreichend entwickelt.

3. Vom Niveau der Grundlagenausdauer:
Der Spieler mit der besseren Grundlagenaus-
dauer bei sonst gleichen Verhiiltnissen erholt
sich schneller, da seine aerobe Restitutions-
kapazitdt grofer ist.

Allerdings kann nicht pauschal gesagt werden
(dies basiert auf den vorher gemachten Aus-
sagen), daB die Grundlagenausdauer identisch
mit der Erholungsfihigkeit ist. Sie optimiert
sie zweifelsohne, aber nur in Kooperation mit
den vorweg genannten Voraussetzungen.

Die Sprintausdauer lafit sich am besten durch
ein spiclintegriertes Training bzw. separat
durch maximale Antrittsserien verbessern.
Abb. 2 zeigt, wie die Sprintausdauer mit Hilfe
eines Schnelligkeits-Fahrtspiels ..spielnah™
optimiert werden kann (nach LIESEN 1987,
Referat).

—

‘ Die "Coerver-Methode"

'Auslaufen
" 10 Minuten mit

Gymnastik

Beginn
Warmlaufen mit
Gymnastil§ (20 min)

/

5 Starts aus der Bauch-

| lage Uber 15 Meter;

| nach jedem Start 150

1 Meter Trab

f

2 Minuten lockerer

Trab

[

Schnelligkeits-

Fahrtspiel

i 5 Starts aus der Bauch-

lage Uber 15 Meter;
nach der Halfte der
Strecke blitzschnelle
Drehung und Ruick-
wartslauf.

Nach jedem Start
150 Meter Trab

Abb. 2

2 Minuten lockerer
Trab

%

5 Starts aus der Bauch-
lage Uber 15 Meter;

nach jedem Start 150

Meter Trab

2 Minuten lockerer
Trab

5 Starts aus der Bauch-
lage zu einer Linie im
Abstand von 5 Metern;
Linie mit einem FuB
bertihren und zurtick-
sprinten. Nach jedem
Start 150 Meter Trab.

Neue VHS-Videofiime von
Wiel Coerver zum Kinder- und
Jugendtraining.
VIDEO 1 Basistraining (6- bis
9gjahrige) ca. 2 Std. DM 69,-
VIDEO 2 Aufbautraining A
(9- bis 12jahrige) ca. 2 Std.

DM 69,-
VIDEO 3 Aufbautraining B
(9- bis 12jahrige) ca. 2 Std.

DM 69,-
VIDEO 4 Wettkampftraining
(13- bis 18jahrige) ca. 2 Std.

DM 69,-
VIDEO 1-4 (statt DM 276,-)

DM 239,-

FuBball-Praxis 1.Teil:
Technikschulung

Ein erfolgreiches Buch (WFV-
FuBballpraxis Teil 1) wurde
verfilmt, Gezeigt wird die
Schulung aller wesentlichen
Technikelemente.
VHS-System. DM 65,-

Video-Torwartschule

mit Andreas Kopke

Das 30miniitige Video zeigt,

wie er trainiert, wie er sich vor-

bereitet, wie er sich aufwarmt,

wie er spielt. VHS-System.
DM 45,-

FuBlball-Videot

EDITION

Coerver: FuBball-Technik
Teil 1:
Dribbling,

Mannschaftsspiele.

VHS, je Cassette DM 68,-
Lauftraining fir Spiel-
sportler.

Dieser VHS-Videofilm lehrt,
wie man mit weniger Energie-
verbrauch effektiver laufen
kann. Ca. 40 Min. DM 49,-

Grundtechniken,

Freispielen,
Gruppenspiele. Teil 2: Ab-
wehrtechniken, Kopfballspiel,
Passen und TorschuBtraining,

hek

Perfektes Torwart-Training
auf VHS-Video mit Torwart-
trainer und Ex-Nationaltor-
hiiter Frans Hoek.
VIDEO 1: Das Basisprinzip
der Torverteidigung. Ca 1 Std.
DM 59,-

VIDEO 2: Das Basisprinzip
des Spielaufbaus. Ca. 1 Std.

. DM 59.-
VIDEO 3: Ub. mit der Netz-
rickprallwand ,Frans Hoek
Tsjoek”. Ca. 25 Min. DM 39,-
VIDEO 1-3 DM 149,-
DFB-FuBballschule
(D. Cramer/G. Bisanz):
Videobearbeitung der erfolg-
reichen Fernsehserie. Spiel-
technik und taktische Konzep-
te. Beispielhafte Szenen aus
BL- und WM-Spielen.
VHS-System DM 79,90

NEU: Professionelles Tor-
warttraining mit A. Kopke
Fortsetzung der "Torwart-
schule”, u.a. mit einer Trai-
ningseinheit mit Sepp Maier.
VHS, 60 Min. DM 49,-

Video-Cassetten sind vom Umtausch
und Riickgaberecht ausgeschlossen!
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Begriffshestimmung

[ Unter Schnelligkeitsausdauer wird in der
Trainingslehre die Fihigkeit verstanden, die
Phase der hochsten Geschwindigkeit iiber
einen lingeren Zeitraum aufrechterhalten zu
konnen.

Bedeutuny

[J Die Schnelligkeitsausdauer ist koordinativ
von der Aktionsschnelligkeit (im Sinne der
Schnellkoordination), energetisch neben den
energiereichen Phosphaten von der anaeroben
laktaziden Energiebereitstellung abhiingig.

[ In diesem Sinne ist die Schnelligkeitsaus-
dauer (auch als ,.Stehvermégen” bezeichnet)
von groBer Bedeutung fiir den leichtathleti-
schen Sprinter (100 bis 400 Meter). Fiir den
FuBballer hingegen spielt eine derartig defi-
nierte Schnelligkeitsausdauer nur eine unter-
geordnete Rolle, da die Liinge seiner Antritte,
wie bereits dargestellt, selten 30 oder 40
Meter iiberschreitet.

[J Damit bleiben die Schnelligkeitsleistungen
aber im Bereich der Beschleunigungsphase
bzw. iiberwiegend im alaktaziden Bereich
(unter Verwendung von ATP und KP, ohne
Entstehung von Milchsiure).

Nachteile des
Schnelligkeitsaustdauer-
trainings

»FuBballferne”

[J Ein leichtathletisch orientiertes Schnellig-
keitsausdauertraining ist alles andere als
zweckmiBg. Dies hingt vor allem auch mit
seiner ,,FuBiballferne* zusammen.
Gerisch/Strauss (1977, 56) begriinden dies
wie folgt:

1. Der FuBballspieler kann selten einen Sprint
iiber eine Distanz von 100 Metern geradlinig
und unbehindert durchfiihren.

2, Der Lauf des FuBballspielers ist in den mei-
sten Fillen gekennzeichnet durch einen steten
Wechsel von Start, Sprint, Abbremsen und
Richtungsiinderungen.

3. Der FuBballspieler muB seinen Sprint mit
einer Aktion abschlieBen (z. B. nach Umspie-
len bzw. Uberspurten des Gegners erfolgt Ab-
spiel, Flanke oder TorschuB). Der zyklischen
Bewegung eines Laufes folgt also eine azykli-
sche Bewegung.

[J Dariiber hinaus kommt es bei einem
Schnelligkeitsausdauertraining zu stark er-
hohten Laktatwerten, die im normalen Wett-
spiel bei weitem nicht erreicht werden.

So kommt es beim Schnelligkeitsausdauer-
training zu Laktatanstiegen zwischen 15 und
20mmol/1. Dagegen sind selbst in Meister-
schaftsspielen der Verbandsliga kaum Anstie-
ge iiber 4 bis 6 mmol/l festzustellen.

Selbst in speziellen Testspielen mit intensiv-
ster Laufarbeit werden keine Laktatwerte iiber
10 mmol/] erreicht.
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Neben der Tatsache, daB das Schnelligkeits-
ausdauertraining fuBballunspezifische Stoff-
wechselleistungen trainiert und zu Lasten der
Antrittsschnelligkeit geht, lassen sich noch
weitere Negativwirkungen eines derartigen
Trainings festhalten (vgl. LIESEN 1983, 28 .
HELLWIG u.a.1988, 404).

Weitere Negativwirkungen

[J Abfall der Leistungsfihigkeit des Zentral-
nervensystems mit einer sich daraus ergeben-
den Reduzierung der Konzentrationsfahigkeit,
des technisch-taktischen Leistungsvermdgens,
der taktischen Disziplin:

Die Durchfithrung einer sportartspezifischen
Technikschulung ist am gleichen Tag eines
Schnelligkeitsausdauertrainings nicht sinnvoll,
da die Erholung des Zentralnervensystems
nach einem derartigen Training zwischen 10
und 16 Stunden dauert.

O Uberlastung des Organismus und Beein-
triichtigung der Regenerationsfihigkeit:

Die Wiederherstellungszeit ist nach hohen
Ubersiuerungen, wie sie durch ein Schnellig-
keitsausdauertraining provoziert werden, der-
art verlingert, daf der durchschnittliche Lei-
stungssportler schon bei 2 Trainingseinheiten
zum Schwerpunkt , Schnelligkeitsausdauer™
in der Woche und einem Beibehalten des son-
stigen Trainings in eine insgesamt Katabole
(abbauende) Stoffwechsellage gerit. Dadurch
kommt er nicht, wie angestrebt, in die soge-
nannte Superkompensationsphase mit erhéh-
ter Leistungsfihigkeit, sondern er bendtigt
seine gesamte anabole (aufbauende) Kraft, um
die Stoffwechselschiidigungen durch die
hohen Ubersiuerungen zu kompensieren. Das
Erhalten eines bereits entwickelten Leistungs-
niveaus (z.B. der Ausdauer und der Schnellig-
keit), das eine stiindige anabole Leistung ver-
langt, kann somit vom Ké&rper nicht in hin-
reichendem MaBe erbracht werden.

Das ist 7u
heachten

W Viele Trainingsanalysen zeigen,
daf} bei vielen Mannschaften aller
Leistungsklassen immer noch zu viel
auf Schnelligkeitsausdauer und zu
wenig auf Antrittsschnelligkeit hin
trainiert wird.

W Die fiir ein effektives Schnelligkeits-
training notwendigen vollstindigen
Pausen zwischen den maximalen,
hochintensiven Belastungen werden
meist nicht eingehalten.

B Ein zu intensives Schnelligkeitsaus-
dauertraining im Verlauf der Wett-
kampfperiode fiihrt nicht zu einer
Verbesserung, sondern zu einem
Abfall der Antritzsschnelligkeit.

W Die Schnelligkeitsausdauer spielt
im Fupball eine villig untergeordnete
Rolle.

SCHNELLIGKEITSAUSDAUER

O Ein 6fter als 1 x pro Woche durchgefiihrtes
Schnelligkeitsausdauertraining ~ verschlechtert
die Grundlagenausdauer und die so wichtigen
Schnelligkeits- und Schnellkrafteigenschaften
des FuBballers und provoziert einen ,,Uber-
trainingszustand™.

Die Gefahr ecines Ubertrainings bzw. des
.. Ausbrennens” ist nach Ansicht von LIESEN
(1983, 30) besonders bei jungen, talentierten
und chrgeizigen Spielern groB. Altere und er-
fahrene Spieler haben gelernt, sich sinnvoller-
weise bei solchen Trainingseinheiten ,,zu
driicken”. Dagegen folgen jlingere Spieler
willig der Aufforderung zu maximalem Ein-
satz. Der .Lohn* dieses Einsatzes ist in der
Folge jedoch keine Steigerung, sondern eine
chronische Senkung der personlichen Lei-
stungsfihigkeit. Sie werden durch ein solches
Training ,,verheizt™.

Konsequenzen fiir die
Trainingspraxis

(0 Die fiir die fuBballspezifische ,Spritzig-
keit”“ und Aggressivitit bendtigte Glykolyse-
aktivierung sollte nicht iiber ein spezielles
Schnelligkeitsausdauvertraining mit  hohen
Laktatwerten angestrebt werden.

Anstelle des Schnelligkeitsausdauertrainings
sollten  Ubungsspiele bzw. spielbezogene
Trainingsformen (Spiele in kleinen Gruppen,
wie 2 gegen 2, 2 gegen 3, 3 gegen 3 usw.)
bevorzugt werden.

Dies hat den wichtigen Vorteil, dafl neben den
physischen auch noch psychisch-kognitive
und technisch-taktische Komponenten mitge-
schult werden.

O Es muB in diesem Zusammenhang aber
auch auf die Gefahr von hochintensiven
Parteiballspielen auf kleinerem Spielfeld (mit
Manndeckung und nicht begrenzter Spielzeit)
hingewiesen werden: Die Verkleinerung des
Spieles fiihrt in kiirzeren Abstinden zu den
Spielsituationen 1 gegen 1 oder gar 1 gegen 2
mit schnell aufeinanderfolgenden Tacklings,
Dribblings, Antritten und PaBfolgen, so daf es
hier neben der alaktaziden auch hiufig zu
einer laktaziden Belastung mit entsprechender
Ermiidungs- bzw. Uberforderungssymptoma-
tik kommt.

Der Trainer muB aus diesem Grund bei diesen
Spielformen rechtzeitig Erholungsintervalle
einschieben, um nicht iiberwiegend solche
Eigenschaften zu trainieren, die fiir die ful-
ballspezifische Leistungsfihigkeit nur von
eher untergeordneter Bedeutung sind (vgl.
NORPOTH 1988, 7 f.).

[ Die konditionellen Grundlagen der Spieler
sind hiufig nicht deshalb unzureichend, weil
im FuBball zu wenig, sondern weil zu intensiv
im laktaziden Belastungsbereich trainiert wird
(vgl. LIESEN 1983, 29).

O DaR ein Schnelligkeitsausdauertraining
(mit einem anschlieBenden Regenerationstrai-
ning am niichsten Tag) sporadisch durchaus
auch sinnvoll im Sinne eines Trainings der
Willenseigenschaften eingesetzt werden kann,
soll abschlieBend jedoch nicht unerwihnt
bleiben (vgl. BISANZ 1983, 18).
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was sie will.

Aktuelle Tests zeigen, was dahintersteckt.

Leistung ist kein Zufall.

,Mein Trainingsprogramm habe ich so an-
gelegt, daB sich meine Kondition Uber ein
DauerbelastungsTraining aufbaut. Konse-
quent und auf den Punkt genau bin ich
dann lopﬁr_

Dazu gehért natiirlich die richtige Ermdh-
rung. Aber da verlasse ich mich voll auf
die Wissenschaft.

Und aktuelle Tests von Dr. Neumann geben

hok

Der Test.

Auszug aus einem Test beim ‘Institut fir
Angewandte Trainingswissenschaften’
in Leipzig. Durchgefiihrt von Prof. Dr. med.
habil. Georg Neumann, dem Vorsitzenden
des wissenschaftlichen Beirates der
Deutschen Triathlon Union.

Am laufenden Band.

14 guttrainierte Sportler brachten auf dem
Fohrradergometer und auf dem Laufband
Hachstleistungen. Der Test bestand aus
zwei Untersuchungen mit denselben Sportiem.

Ausstieg bei Kilometer 24/25.

Im 1. Belastungstest ianken die
Sportler nur Mineralwasser. Das Band liet
gleichmaBig mit 15 km/h.

Ergebnis: Zwischen Kilometer 24 und
25 mubten die Laufer erschdpft vom Band.

5 km mehr Power.

Im 2. Belastungstest iranken cie
Sportler VITAMALZ anstelle von Mineral-

wasser.

Ergebnis: Alle Laufer schafften die vorge-
gebene Distanz von 30 km miihelos. Sie
liefen also 5 km weiter auf dem Band
und erhdhten die Belastbarkeit somit um
satte 20 %. Auch aut dem Fahrradergometer
verbesserte sich die Leistung um 20 %.

Das Rezept fir mehr Leistung.

Die Sportler erhielten nach @ km zum ersten-
mal VITAMALZ und dann alle 3 km. Die
Dosierung war so bemessen, daf pro
Stunde 0,33 Liter VITAMALZ getrunken

|
wurae.

Viel Energie, viel Erfolg.

Die Aufnahme von VITAMALZ fihrte in
unseren Leistungstests zu einer eindeutigen
Verldngerung der Belastungszeit”, schreibt
Prof. Dr. Neumann. —

Heike Drechsler - Olympiasiegerin

und Weltmeisterin — schwort auf
VITAMALZ

Der Test beweist, daf} der Kérper seine
Kraft aus den Kohlenhydraten schopft, die
VITAMALZ besonders schnell bereitstellt.
Denn VITAMALZ enthélt neben einer

optimalen Kohlenhydrat-Zusammenset-

zung den wichtigen Vitamin-B-Komplex,
der unter Wissenschaftlern als Motor des
Stoffwechsels gilt.

Mit VITAMALZ kann die Trainingsbelastung
langer konzentriert aufrechterhalten wer-
den. Und das ist die enfscheidende Vor-
aussetzung fiir Spitzenleistungen in allen
Sportarten.

VITAMALZ.
Viel Energie.
Viel Geschmack.
Alkoholfrei.

A41 3% Dortmund
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AKTIONSSCHNELLIGKEIT MIT BALL

Grundinformationen zu dieser Teilfahigkeit

Bedeutung und
Konsequenzen fiir die
Trainingspraxis

(] Die Aktionsschnelligkeit mit Ball stellt
iiberwiegend - die  koordinativ-technische
Komponente der fulballerischen Schnellig-
keit dar.

CJ Im Spiel ist es immer wieder entscheidend,
mit welchem Tempo der Spieler den Ball an-
und mitnimmt, ob er den Ball unter Raum-
und Gegnerdruck mit hichster Geschwindig-
keit dribbeln, zielgenau passen bzw. auf das
Tor schieBen kann.

L] Der Aktionsschnelligkeit mit Ball liegen
zum einen die psychisch-kognitiven Teil-
fihigkeiten der Schnelligkeit, nidmlich die
Wahrnehmungs-, Antizipations-, Entschei-
dungs- und Reaktionsschnelligkeit zugrunde,
zum anderen die Bewegungsschnelligkeit
ohne Ball sowie koordinativ-technische Kom-
ponenten wie Ballgefiihl und technische Fer-
tigkeiten.

Das ist u
beachten

B Die Aktionsschnelligkeit mit Ball
umfafit vor allem die koordinativ-tech-
nische Komponente der Schnelligkeit.
B Ein Training der spielspezifischen
Aktionsschnelligkeit setzt sich am be-
sten aus komplexen Ubungs- und
Spielformen zusammen, das parallel
zu den physischen Komponenten auch
die technischen sowie psychisch-
kognitiven Grundlagen schafft.

[] Wichtig ist zu wissen: Bewegungs-(Lauf-)
bzw. Aktionsschnelligkeit stehen in einem
gegensiitzlichen Verhiiltnis zueinander.

Mit ansteigender Schnelligkeit verschlechtert
sich im allgemeinen die Handlungsgenauig-
keit. Allerdings zeigen Analysen von welt-
besten Mannschaften, dafl es immer wieder

technisch ,perfekte” Spieler gibt, die durch-
aus in der Lage sind. schnell und genau zu
handeln.

[ Vielfach sind Spieler jedoch rein ,,phy-
sisch™ betrachtet zu schnell fiir genaue und
planvolle Spielhandlungen. Das psychisch-
kognitive und technische Niveau dieser Spie-
ler hinkt der physischen Leistungsfihigkeit
hinterher.

(] Aufgabe eines effektiven Trainings der
spielspezifischen Aktionsschnelligkeit muf} es
demnach sein, parallel zu den physischen
Komponenten auch die entsprechenden tech-
nischen und psychisch-kognitiven Vorausset-
zungen zu schaffen.

Dies ist aber nur durch komplexe technisch-
taktische Ubungen bzw. Spielformen, die je
nach Leistungsvermégen mit hoher und hoch-
ster Laufgeschwindigkeit durchgefiihrt wer-
den, zu erreichen.

[ Auf eine progressive Belastungssteigerung
ist dabei zu achten. Die jeweiligen Anforde-
rungen sollten also dem augenblicklichen Lei-
stungsniveau der Spieler entsprechen und sie
nicht tiberfordern.

HANDLUNGSSCHNELLIGKEIT

Grundinformationen zu dieser Teilfahigkeit

Begriffshestimmung

[J In der komplexesten Form tritt die Schnel-
ligkeit in der sogenannten Handlungsschnel-
ligkeit bzw. -geschwindigkeit in Erscheinung.
Sie wird von Prozessen der Informationsver-
arbeitung sowie dem situationsadiiquaten
motorischen Handlungsvollzug bestimmt.

Bei der Informationsverarbeitung spielen die
bereits beschriebenen Teilfihigkeiten der
Schnelligkeit, ndmlich die Wahrnehmungs-,
Antizipations- und Entscheidungsschnellig-
keit, eine wichtige Rolle. Fiir den situations-
adidquaten motorischen Handlungsvollzug
sind die Reaktionsfihigkeit (als Resultat der
Situationsentscheidungsprozesse) und die Be-
wegungs-/Aktionsschnelligkeit (als motori-
sche SchnelligkeitsduBerung) von Bedeutung.
[ Handlungsschnelligkeit ist demnach als
eine komplexe sportartspezifische Schnellig-
keitsform zu verstehen. Sie stellt ein psycho-
physisches Vollzugsmerkmal dar, das die
Schnelligkeit der ablaufenden kognitiven und
motorischen Prozesse technisch-taktischer
Spielhandlungen (sie werden emotional und
motivational interindividuell unterschiedlich
gesteuert) in gegebenen Spielsituationen
widerspiegelt (vgl. SCHLIMPER/BRAUS-
KE/KIRCHGASSNER 1989, 44).
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Grundliagen IIIIII__
Konsequenzen fur die
Trainingspraxis

[J Aus dieser Definition der Handlungs-
schnelligkeit ergibt sich, daf sich eine tech-
nisch-taktische Spielhandlung aufgrund der
kognitiven und motorischen Komponente
nicht auf die bewegungsmiBligen Anteile
reduzieren 1Bt und somit nicht als eine aus-
schlieBlich konditionelle Fihigkeit bezeichnet
werden kann, die vor allem durch energetisch-
neuromuskuliire Voraussetzungen bestimmt
ist.

[0 Da die Handlungen in den Sportspielen
nicht nur schnell, sondern auch richtig und
zielgenau erfolgen miissen, wird deren Qualitit
unter anderem auch von der optimalen tech-
nisch-taktischen Losung bestimmt, d.h. der
Spieler muff die Spielaufgabe unter Beriick-
sichtigung seiner Fihigkeiten und Fertigkei-
ten taktisch richtig 16sen und zielgenau aus-
fithren.

[ Diese Fihigkeit einer schnellen Informati-
onsverarbeitung und/oder das taktische und
technische Leistungsvermégen sind individuell
sehr unterschiedlich ausgeprigt und konnen

sich bei ein und demselben Spieler auf sehr
unterschiedlichem Niveau befinden:

Der technisch beste Spieler mufl nicht unbe-
dingt auch der taktisch stirkste sein und am
schnellsten reagieren.

Die Verbesserung der zyklischen, lokomotori-
schen (Fortbewegungs-) und der azyklischen
Bewegungsschnelligkeit sowie die Herausbil-
dung einer optimalen Technik sind daher fiir
den FuBSballer zwar wichtige Teilkomponenten
seiner Leistungsfihigkeit, aber dennoch nur
Voraussetzungen fiir die Handlungsschnellig-
keit und -genauigkeit: Wer schnell in die
falsche Richtung lduft, wird ebenso erfolglos
sein wie der Spieler. der eine technisch per-
fekte Handlung zum ungeeigneten Zeitpunkt
ausfiihrt.

(] Die Handlungsschnelligkeit schlieBt nicht
allein die Fihigkeiten zu einer schnellen
Handlungsausfiihrung, sondern auch zu Priizi-
sionsleistungen ein.

Die Wirksamkeit bzw. die Qualitit der Hand-
lungsausfiihrung kann aus diesem Grund nur
im Zusammenhang von Handlungsschnellig-
keit und -genauigkeit bewertet werden.

[0 Die Qualitit der Handlungsschnelligkeit
wird neben motivationalen Faktoren auch we-
sentlich durch emotionale Zustinde beein-
fluft.
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' Erfolgszwang, MiBerfolg oder Angst fiihren
zu Entscheidungsunsicherheit und somit zur

[ METHODISCHE HINWEISE

Erhohung der Zeit, vor allem fiir kognitive
Regulationsprozesse (vgl. KUNATH 1988,

10).

Hierin besteht einer der wesentlichen Unter-
schiede zwischen einem erfahrenen, mit
allen Wassern gewaschenen®, auch unter psy-
chisch stark belastenden Begleitumstinden
.kaltschniuzig” handelnden Spieler im Ver-
gleich zu einem aufgeregten, vom Lampenfie-

ber ..geschiittelten”, unerfahrenen Spieler.

Jeder Spieler muf es im Laufe seiner Karriere
als FuBballer lernen, seine Emotionen auch in
schwierigen und entscheidenden Situationen
ausreichend unter Kontrolle zu halten. um

nicht die ..Ubersicht* zu verlieren.

[1Da bei der heutigen Schnelligkeit und
Athletik des FuBballspiels (Erhchung des
Spieltempos, .eng gemachte Réume™) die
meisten Angriffs- und Abwehrhandlungen des
FuBballers einem starken Zeitdruck unterlie-
gen, wird vom Spieler eine immer grobere

Handlungsschnelligkeit gefordert.

[0 Wie die Torerfolgsstatistiken der Europa-
meisterschaften 1988 und der Weltmeister-
schaften 1986 und 1990 ergaben, wurden etwa
90 % der Tore innerhalb des Strafraumes er-
zielt (vgl. BISANZ 1989, 35-37: LOY 1990,

26/ 27).

Fiir den FuBballer bedeutet dies, dab Tore
erzielt
werden, in denen die Deckungsarbeit extrem
eng und mit groBem Korpereinsatz vollzogen
wird. Tore konnen daher nur bei schnellem
Handeln, d.h. durch blitzartiges, instinktives
oder antizipatorisches Erkennen der Situation,
Entscheiden und
situationsadiiquates Umsetzen in motorische
Aktion und eine ausreichende Bewegungspri-

iiberwiegend in ., Ballungsriumen™

durch ein schnelles

zision erzielt werden.

Da die meisten Tore direkt fallen, bedeutet
dies dariiber hinaus, daf fiir den erfolgreichen
Torschufl die Handlungsschnelligkeit in Ver-
bindung mit einer entsprechenden technischen
Perfektion des direkten Torschusses erfolg-
entscheidend ist und entsprechend trainiert

werden mulf.

O Fiir die Verbesserung der Handlungs-
schnelligkeit kommt biologisch weniger die
Steigerung der Nervenleitungsgeschwindig-
keit in Frage, denn sie ist kaum oder nur unbe-

Grundsiatze

» Die vorherigen Ausfihrungen
machen deutlich, daB die Handlungs-
schnelligkeit als komplexeste Teilfahig-
keit der fuBballerischen Schnelligkeit
aufgrund seiner vielschichtigen Struk-
tur, die sowohl kognitive, motivationale,
emotionale und neuromuskulare Steue-
rungsprozesse beinhaltet, im Fulball-
training in sehr differenzierter und
variabler Form geschult werden muB.
» Fur das Kinder-, Jugend- und
Erwachsenentraining ergibt sich
methodisch die Forderung nach einer
vom Einfachen zum Komplexen fort-
schreitenden Schwierigkeitssteigerung
unter Berlicksichtigung der individuel-
len Leistungsfahigkeit. Die progressive
Schwierigkeitssteigerung bedeutet,
daf die Handlungsschnelligkeit einer-

-seits in den Einzelkomponenten zu

schulen ist, andererseits aber auch die
Komplexitat der Handlungsschnellig-
keit erfaBt werden muB.

» Die Handlungsschnelligkeit ist letzt-
endlich optimal nur unter spielnahen
bzw. spieltypischen Bedingungen zu
schulen. Erst dadurch wird nicht nur
die Aktionsschnelligkeit mit den
nervalen Steuerungsmechanismen und
konditionellen Leistungsfaktoren ver-
bessert, sondern auch die Fahigkeit zu
schnellen Erkennungs-, Verarbeitungs-
und Entscheidungsprozessen (vgl.
SCHIMPER/BRAUSE/KIRCHGASSNER
1989, 45).

» Wie die Untersuchungen von
KUCERA (1983, 6) deutlich machen,
fuhrt das komplexe und spielnahe
Anforderungsprofil von Laufspielen zu
einer signifikanten Verbesserung der
unterschiedlichen Schnelligkeits-
parameter. Kleine Spiele wie ,Fangen
1 gegen 1%, ,Fangen in der Gruppe",
JWettrennen im Kreis", ,Verfolgungs-
rennen aller Art" etc. schulen die Wahr-
nehmung, das Denkvermagen, die
Antizipationsfahigkeit, das Gedachtnis,
die Aufmerksamkeit und das Konzen-
trationsvermogen, die Willenskraft und

2. Teilaspekt

Auspragung der kognitiven und
motorischen Anteile der Handlungs-
schnelligkeit durch eine méglichst wett-
kampfspezifische Ausbildung
technisch-taktischer Aktionen:

» Erarbeitung und Einsatz von
Verhaltensprogrammen mit dem Ziel,
dem Sportler durch die Vorgabe von
konkreten Handlungszielen (Festlegen
der .Marschroute® bzw. der taktischen
Aufgabe) und detaillierten Realisie-
rungsschritten die Erarbeitung einer
Orientierungsgrundlage zu erleichtern.
» Verstarkies wettspielspezifisches
Training in bestimmten Trainingsein-
heiten und Mikrozyklen. Dabei soliten
akzentuiert spezielle Ubungsformen
und taktische Verfahren so in das
Training integriert werden, daB die fur
das Wettspiel erforderlichen kompli-
zierten Regulationsmechanismen
spieladaquat entwickelt werden.

Aus diesem Grunde stellen insbeson-
dere Ubungs-, Trainings- und sonstige
Spiele aufgrund der komplexen und in-
tegrativen Anforderungen ein unersetz-
liches Instrumentarium der Trainings-
gestaltung dar (vgl. KONZAG 1984,
517/518).

» Schaffen eines hohen MaBes an
Eigenstandigkeit und bewuBter Mit-
arbeit, Fordern der Entscheidungs-
fahigkeit im Sinne einer kreativen Spiel-
gestaltung. Hierbei hilft dem Trainer
der ,miindige", selbstandige, verant-
wortungsbewuBte und kooperative
Spieler.

» Die Handlungsschnelligkeit stellt fr
den FuBballer eine entscheidende
GroBe seiner spielerischen Leistungs-
fahigkeit dar.

Was nitzt die fulminanteste Antritts-
schnelligkeit, die bestentwickelte
Sprungkraft, wenn der Spieler sie nicht
spieladaquat einzusetzen vermag, weil
er Spielsituationen nicht erkennt oder
,auf der Leitung steht®. Der gezielten
Schulung der kognitiven Komponenten
der Handlungsschnelligkeit sollte im
FuBballtraining daher eine verstarkte

andere Eigenschaften, die auch im
FuBballspiel von herausragender
Bedeutung sind.

deutend zu steigern. Dagegen ist es moglich,
die Fihigkeit zu verbessern, aus der Fiille der
AuBenreize die richtigen, handlungsrelevanten
Signale auszuwiihlen und im Gehirn zu verar-
beiten. Diese psychische Regulationsleistung
gilt es im Training zu optimieren, wenn die
Schnelligkeit und Priizision von Spielhand-

Beachtung geschenkt werden.
Analysen von Fernsehaufzeichnungen,
Kommentieren des eigenen Verhaltens
anhand von Videoaufzeichnungen,
Bearbeiten von taktischen ,Hausauf-
gaben” etc. kénnten neben der

Entwicklung der
Handlungsschnelligkeit

Fur eine in der Trainingspraxis umsetz-

lungen gesteigert werden soll.

Redaktionshinweis:

Dieser Beitrag zur Schnelligkeitsschulung
wird in der ndchsten Ausgabe mit dem
3. Teil abgeschlossen. Dann werden viele
trainingspraktische Maglichkeiten fiir eine
fufiballspezifische Schnelligkeitsverbesse-
rung vorgestellt.

bare Entwicklung der Handlungs-
schnelligkeit sind die folgenden
methodische Empfehlungen zu berdick-
sichtigen (vgl. SCHLIMPER/BRAUSKE/
KIRCHGASSNER 1989, 45):

1. Teilaspekt

Ausbildung und Stabilisierung der
unterschiedlichen Komponenten der
Handlungsausfihrung:

- Reaktionsschnelligkeit

— Aktionsschnelligkeit

praktischen Arbeit auf dem Sportplatz
ergdnzend dazu beitragen, die Hand-
lungsschnelligkeit zu verbessern.
Damit kénnten die Ursachen technisch-
taktischer Fehlhandlungen im Wett-
kampf - sie basieren haufig auf Man-
geln in der Wahrnehmung und Antizipa-
tion der Spielsituation sowie auf
falschen Handlungszielen und Pro-
grammentscheidungen — effektiv redu-
ziert oder gar beseitigt werden.
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ISPO nacHLESE

MASITA

UHLSPORT

Die ‘95er ,Profi-Line"-
Kollektion von Masita
prasentiert sich in neuem
Qutfit. Das Programm
besteht aus Shirts und
Shorts, Torwartbeklei-
dung, Trainingsanziigen,
Wetterjacken und Ta-
schen. Die neu entwickel-
ten Profi-Line-Artikel
zeichnen sich durch eine
perfekte PaBform und
eine edle Optik aus.
Zudem garantiert Masita,
daB die Bekleidung den
speziellen Anforderungen
verschiedenster Sport-
arten gerecht wird.

Profi-Line-Kollektion

Die Modelle ,,Cottondale™
(links), ,,Palmer™ (Mitte),
,Concord" und , Barbour™
(rechts) aus der Profi-Line
von Masita.

Mit Klinsmann auf Angriff

Neu im FuBballschuh-Team von Reebok ist der ,Klinsmann Legacy Pro
RS*“. Der klassische Stollenschuh hat einen hochwertigen Lederschaft,
der seitlich verstéarkt ist. Das VorderfuB-Oberteil ist ohne Verbindungs-
nahte gearbeitet und schlieBt damit Druckstel-
len aus. Die speziell geformte Lauf-

sohle verflgt Uber sechs
Schraubstollen mit Aluminium-
spitzen. Vier Flexkerben im
VorfuBbereich unterstitzen
die Flexibilitat des
Schuhs. Der ,Klinsmann
Legacy Pro RS* und
sein Pendant mit
Nocken, der ,Klins-
mann Legacy Pro
MS*, sind ab Juli im
Fachhandel erhalt-
lich. Die Stollenver-
sion kostet etwa DM
189,90, die Nocken-
variante DM 179,90.

Der Reebok ,,Klinsmann
Legacy Pro RS", er-
folgreich yetestet
von seinem
. Taufpaten".

FOTO: REEBOK

Ab Juni auch FuBibalischuhe

Mit seiner neuen FuBballschuh-Kollektion schliet Uhl-
sport die letzte Liicke: Ab Juni dieses Jahres kénnen
FuBballspieler sich von Kopf bis Fu mit Uhlsport-Pro-
dukten ausristen. Die Schuhe haben einen Leisten mit
optimaler PaBform. Sie fixieren und stabilisieren den
FuB, ohne ihn einzuengen: Die natlrliche Abrollbewe-
gung des FuBes wird unterstiitzt. Obwohl die Schuhe
aus langlebigen, hochwertigen Materialien hergestellt
werden, sind sie sehr leicht. Die sieben Modelle des
Uhlsport-FuBballschuh-Programms decken mit ihren
verschiedenen Sohlenausfihrungen alle Bereiche ab,
vom Jugend- und Kinderschuh fiir DM 69,90 bis zum
Profischuh fir DM 199,90. Als Schaftmaterial werden
Rinds-, Kalbs- und Kanguruh-Leder verarbeitet. Das
Bonbon der Kollektion ist ein Spezialschuh fir Torwar-
te, der den Keeper-Bewegungsablaufen angepaBt ist.
Bei diesem Schuh sorgt ein spezieller Torwart-Leisten
mit zusatzlichen, seitlichen Krallen und Greifelementen
auch dann noch flir den nétigen seitlichen Halt, wenn
die bisher tblichen Stollen schon nicht mehr zupacken,
z.B. bei extremer Schréglage beim seitlichen Absprung.
Die Ferse ist um 6 mm erhéht; dadurch wird die Vor-
spannung der Beinmuskulatur des Torh(ters unter-
stiitzt und so eine schnellere Reaktion méglich. Die
hinteren Stollen sind nach auBen verlagert und ermég-
lichen so einen besseren Absprung und mehr Stand-
vermogen im haufig matschigen Torraum.

. Protection" fiir FuBhallers Fiife

FuBballer laufen etwa sechs bis zehn Kilometer pro Spiel. Auch Rasen-
platze sind aus sportmedizinischer Sicht als harter Untergrund zu be-
zeichnen, so daB Bander, Sehnen und Gelenke starken Belastungen
ausgesetzt werden. GestreBter FuBballer-FiBe nimmt sich Nike ab Mai
an: Ein extrem niedriges und flexibles Air-Kissen, ein breiterer Leisten,
ein Fersenkeil und besonders weiches Leder sollen die Belastungen
mindern. Trotz all dieser Komfort-Verbesserungen bleiben Bewegungs-
freiheit und Bodenkontakt des FuBballers erhalten. Das Profi-Modell
LAir Rio® ist erhaltlich mit Schraub-stollen oder Nocken sowie als
Hallen- und Kunstrasenschuh. Es kostet zwischen DM 159,90 und

DM 179,90.

Der , Air Rio" aus der Kollektion , Protection" von Nike.
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ASICS

ADIDAS

Haltharkeit

Ein FuBballschuh fir
haufigen Trainings-
und Spieleinsatz ist der
Asics ,Gel-Roma"“. Er
besteht aus Vollnar-
benleder mit wasserab-
weisenden Eigenschaf-
ten. Der VorfuBbereich
ist mit Texon unterlegt,
das fur Formstabilitat
sorgt. Auch das Schaft-
polster ist aus ver-
schleiBfestem Material.
Die vernahte und ver-

nietete, schalenférmige AuBensohle ist gedampft, besteht aus
leichtem PU und hat Flex-Kerben im Ballenbereich. Der ,Gel-Roma
ST* hat Nylon-Stollen mit Alu-Krone in 4/2-Anordnung, der ,Gel-
Roma NR* dagegen abriebfeste Nocken mit dampfender Basis.
Der Schuh ist in den GroBen 6 bis 12 erhdltlich und kostet im Fach-

handel DM 169,90.
GEMS

FOTO: ASICS

Predator blast zur Offensive

Der ,adidas Predator®
wird auch in der neu-
en Saison fir Furore
auf Deutschlands
FuBballplatzen sor-
gen. Nach der erfolg-
reichen Einflihrung
im WM-Jahr 1994
bringt adidas mit dem
_Predator Il die zwei-
te Generation dieses
FuBballschuhs auf
den Markt. Leichter
und schlanker als
sein Vorganger bietet
der ,Predator II* )
durch die wissen-
schaftlich entwickelte Der adidas ,Predator II". Empf. VK-
Form und Zusam- Preis: DM 269,90. Der Schuh ist in
mensetzung des den Grofen 6-13 erhiltlich.
Obermaterials weiter-

hin mehr Effet, mehr Ballkontrolle, mehr Power. Um dem
groBen Interesse an diesem Schuh gerecht zu werden,
bringt adidas zur neuen Saison zudem ein weiteres Pre-

FOTO: ADIDAS

Trikots in allen Farben .-~ i
nem neuen Katalog
) eine breite Trikot-
Palette an. Der FuB3-
baller kann zwi-
schen zahlreichen
Farbvarianten
wahlen, und fast alle
Modelle sind sowaohl
in Langarm- als
auch in Kurzarm-
Version erhaltlich.
Gems wird in
Deutschland durch
Reco GmbH, Duis-
burg, vertreten.

Das Modell , Victory™
von Gems, unverhind-
liche Preisempfehlung
DM 89,—.

dator-Modell auf den Markt: den .Predator Rapier*, der

mit einem Verkaufspreis von DM 199,90 auch fur Kicker

in den unteren Ligen erschwinglich ist. Sowohl den wEre-

— s dator II* als auch der

Predator Rapier* gibt es

* als Stollen- und als

~ Nockenschuh. AuBerdem

* ist eine Kinderversion

* des Schuhs im Pro-

" gramm, der ,Predator

. Rapier Liga C*. Auch im

Trikotbereich hat adidas

~ eine Neuheit zu bieten:

* das Design ,Munich* mit

| Streifen im Brustbereich

. und V-Ausschnitt. Das

Trikot ist in sechs ver-

schiedenen Farbkombi-

nationen erhaltlich und
— auch in KindergréBen lie-

Das adidas-Modell ,,Munich" ferbar. Es kostet mit 1/4-

gibt es in sechs verschiedenen Arm DM 69,90 und mit

Farbkomhbinationen. langem Armel DM 79,90.

R
)

ADIDAS

O,

FC

DIADORA

Leichtgewicht-Stollen

Diadora prasentiert
den Klassiker unter
den italienischen
FuBballschuhen.
Der ,Brasil SC" ist
mit den neuen Pro-
tos-Stollen verse-
hen, die nur 36
Gramm wiegen und
dadurch dem Sport-
ler eine Krafterspar-
nis bringen. Dia- -
dora verspricht pra- =
zises Spiel und =
maximale Ballkon-
trolle in jeder Situa-

PATRICK

Papin tragt Patrick

Das Modell ,Miura Nocken* ist ein hochwertiger Nappa-
lederschuh. Das findet wohl auch Jean-Pierre Papin,
dessen Unterschrift auf dem Schuh fir

Qualitat burgt. Die 14-PU-
Nockensohle mit Flexkerben
bietet erhéhten Abrollkom-
fort. Der Schaft wurde
im Sattelbereich
verstarkt, 128t je-
doch dem Ze-
henbereich viel

FOTO: DIADORA

Der , Brasil SC", Klassiker unter den italieni-

tion. Der ,Brasil SC* Beweglichkeit v g w @
besteht aus feinem SCHEN FuBballschuhen. fiir prazise Ball-
Kanguruhleder und ist in den Farben Schwarz, Blau und Rot und fihrung.

in den GroBen 6 bis 13 fur DM 199,90 erhéltlich. Das Modell ,,Miura Nocken™ (ca DM 159,90, Gr. 37-47).
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BDFL-NEWS

News

PON
F

Bund Deutscher

FuBbali-Lehrer

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

Aufnahmeantrage

Bamberger, Ernst, Lurzenbachstr. 7, 57080
Siegen

Geppert, Manfred, Beethovenstr. 1, 34431
Meerhof

Gitzinger, Thomas, In den Weizeniickern 26,
63916 Amorbach

Hahn, Andreas, Am Kogelweg 81. 12107
Berlin

HeB, Freddy, Godramsteiner Str. 9, 76829
Landau

Jiiger, Erich, Jiigesheimer Str. 7, 63110 Rodgau
Jurkeit, Ottmar, Ruschkampsweg 5, 27607
Langen
Kaminski,
23879 Mélin
Kantenwein, Jiirgen, Hirsauer Str. 144,
75180 Pforzheim

KeBler, Erwin, Breite Str. 15, 39517 Buch
Miiller, Jiirgen, Kelterstr. 56/1, 71394 Kernen
Rzehaczek, Michael, Resselstr. 14, 45663
Recklinghausen

Schliinz, Juri, Kolumbusring 53, 18106 Rostock
Schwemmle, Dieter, Erdbeerweg 4. 70619
Stuttgart

Triffellner, Ludwig, Obernzellerstr. 4, 81549
Miinchen

Tovey, David-Robert, Mauserstr. 18, 12277
Berlin

Ulue, Volkan, Dardanellenweg 19, 12109
Berlin

Wortmann, Ernst, Kemna 15, 42399 Wup-
pertal

Alfred, Grambeker Weg 62,

Der Vereinssportausriister

Jetzt neu eingetroffen:
adidas Copa Mundial
Grofle 6,5 - 11,5

DM 139,90
DM 129,90

Sofort lieferbar!
TEAMSP@RT

Mitterweg 11, 95643 Tirschenreuth
‘Tel (09631 /16 31, Hax: 17 31

ab 10 Paar

s

Gemidfl BDFL-Satzung unterliegen die
Aufnahmeantriige einer Einspruchsfrist
von vier Wochen.

Bitte Anschriften-
anderungen mitteilen!

Nach dem Versand des BDFL-Journals Nr. 9
zusammen mit den neuen BDFL-Mitglieds-
ausweisen und der BDFL-Satzung kamen
mehrere  Briefumschldge als unzustellbar
zuriick. Die meisten Postvermerke lauten:
..Unbekannt verzogen™.

Die nachfolgend aufgefiihrten Mitglieder
werden gebeten, sich unverziiglich bei der
Bundesgeschiftsstelle in Frankfurt (Main),
Otto- Fleck-Schneise 12, Telefon: 069/679636,
Fax: 679647 zu melden und die neue An-
schrift mitzuteilen.

Ebenfalls bitten wir alle anderen herzlich, uns
bei entsprechender Kenntnis des neuen
Wohnortes der gesuchten Kollegen, Mittei-
lung zu machen:

Armbruster, Anton; Baier, Ernst; Bartholmei,
Bernd; Baumann. Ditmar; Beck, Edgar;
Becker, Josef: Bernreuther, Roland; Bier-
brodt, Erich; Blieske. Helmut; Bogdanovic,
Milan; Bott, Werner; Brandau, Wolfgang:
Brandner, Reinhold; Briills, Albert; Bruns,
Hans-Giinther; Cajkovski, Zlatko; Cimiotti,
Giinter; Csernai, Pal; Dammers, Manfred: De-
kic, Vladimir; Déll, Gerhard; Elser, Christof;
EBer, Hans-Willy; Farkasinszki, Imre; Fink,

Eine kompetente
Gesprachsrunde
in der neuen
Geschiftsstelle
des BDFL im
Haus des DSB in
Frankfurt.

Von links nach
rechts: Philipp
Eibelshauser,
Gero Bisanz,
Karl-Heinz Feld-
kamp, Klaus
Rollgen, Berti
Vogts und Karl-
heinz Raviol

Gerd; Flérke, Winfried; Frick, Franz-Josef:
Gajic. Jovan: Garrn, Harro: Geigle, Jiirgen:
Gelsdorf, Jiirgen; Géller, Gottlieb; Gottwald,
Hermann; Granitzka, Karl-Heinz; Gumbrecht,
Dieter; Harthaus, Fred: Herkert. Giinter; Ho-
fer, Karl-Heinz; Hogen, Peter: Hrubesch,
Horst; Ingenillm, Werner; Jaworski, Otto; Jiil-
lich, Gernot; Kahles, Jakob; Karnakowski,
Vytas; Kasper, Werner; Kern, Willi; Keyer,
Werner: Klame, Ulrich; Klimaschefski, Uwe;
Klutz, Klaus-Dieter; Kneib, Wolfgang: Korff,
Siegfried; Krafft, Manfred; Kromer, Manfred:
Lamers, Marcel; Lembeck, Rudolf; Liberda,
Jan; Mager, Karl-Heinz: Maletz, Michael;
Mall, Roland; Menne, Gerd: Meyer. Gert;
Michalek, Ralf: Michalski, Manfred: Milasi-
nicic, Pedro; Mittag, Wolfgang; Mdller, Die-
ter; Moss, Giinther; Miiller, Christian: Pape,
Heinrich; Paschke, Manfred; Paska, Pavel;
Pfortner, Christian; Pogats, Csaba Toni; Pol-
lert, Wilfried; Prenzler, Horst Eduard; Radau,
Jiirgen; Radtke, Ernst-Jiirgen; Rentzsch, Ingo;

Roggensack, Gerd; Rogozinica, Vitomir;
Romanski, Peter; Rutenkrdger, Dietrich;
Schachtschnabel, Konrad; Schifer, Frank;
Schmidt, Herbert; Schonberg, Matthias;

Schulte, Helmut; Schulze, Eckhardt: Sobier-
ay. Jiirgen; Stemper, Theodor; Thissen, Gerd:
Throm, Rainer; Tippenhauer, Dieter; Uber-
jahn, Heinz-Peter; Vierneissel, Herbert; Vir-
ba, Eduard; Vollmar, Karl: Waldera, Klaus;
Walter, Franz; Weiss, Willi: Wellmann, Jiir-
gen: Wilhelm, Bernd: Winter, Ralf: Zaczyk,
Klaus; Zgoll, Georg; Zobel, Rainer.

* PC-FuBBballtrainer 1.0 %

Trainer, Jugendtrainer, Ubungsleiter
Die Trainingsvorbereitung aus dem
Computer! Jetzt auch fiir Thren PC!
Erstellung und Verwaltung von Trainings-
programmen, mit TEXT und GRAFIK

Bezugspreis DM 129,
zzgl. Versandkosten bei

Computer-Fufiball-Service
Telefon: 07402/1397

FuBball-Schule
Bodensee

Konstanz-Uni-Gelinde
Fufiballkurse fiir Jungen und Madchen
von 10-16 Jahren.
Rundumbetreuung und
Vollverpflegung Schulung durch
DFB-Fuftball-Lehrer
Zeit: Mo, 7.8.95 - Fr, 25.8.95
3 verschiedene Kurse
Info und Anmeldung: Fitness—Ball-Team
Tel.:' 07531 /3 32 66,0077 33/85 67
Fax: 0 75 31/3 38 40, 07 33 /16 89
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BUCHBESPRECHUNSGEG

Wy,

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

Mit den folgenden
Buchbevpre(,lwngen
soll ein Uberblick
iiber die zur Zeit
aktuellen und beson-
ders fiir die Trainings-
praxis empfehlens-
werten Biicher
gegeben werden.

/Ys

VERSAND

TOP COACH - Blocks Aé + A5 -Handlich praktisch-
* ideal fiir Notizen wéhrend des Spieles und Trainings

extra starkes weiBes Papier
100 Blatt stark

handliches Format

GroBe A6 (ca. 10 x 16 ¢cm)
GroBe A5 (ca. 14,8 x 21cm)

Je0a1dl8 pRennenlsrnSei?
3 x A6-Block +2 x A5 - Block 500 Blatt

Art.- Nr.: 35. 450. 015

mit praktischer Spiralheftung fiir ein komplettes Umklappen
mit Spielfeld und Schreiblinien auf Vorder- und Rickseite

KNEBEL, K.-P.: Fitness-Gym-
nastik — Korpertraining fiir je-
den - 128 Seiten. Reinbek
1992. DM 10,80

Mit diesem Buch soll sicherlich
vor allem der Freizeit- und Brei-
tensportler angesprochen wer-
den. Der Theorieteil ist sehr kurz
und duBerst verstindlich ge-
schrieben. Den Schwerpunkt hat
der Autor auf den Praxisbereich
gelegt. Er stellt effektive und na-
hezu  iiberall  durchfiihrbare
Ubungen vor, die gerade fiir Per-
sonen mit Bewegungsmangel
von groBer Wichtigkeit sind. Es
ist positiv zu vermerken, daB
ausfiihrlich vor schidigenden
Ubungen gewarnt wird und Al-
ternativen angeboten werden.
Trotz allen Lobes kann das Buch
nur sehr bedingt empfohlen wer-
den, da fiir zwei DM mehr schon
KNEBELs Funktionsgymnastik
zu haben ist.

#

REINHARDT, B.: Die grofie
Riickenschule. 252  Seiten.
Niirnberg 1993. DM 19,80

Riickenschulen, Wirbelsiiu-
lengymnastik und Haltungskurse
erleben in den letzten Jahren auf-

grund der neuen Volkskrankheit
..Riickenschmerzen™ einen star-
ken Zulauf. Auch REINHARDT
mochte mit seinem Buch den Le-
sern helfen. Riickenschmerzen
zu verhindern oder zu beseitigen.
Nach einer auch fiir den Laien
gut lesbaren Einfiihrung in den
Aufbau der Wirbelsiule geht der
Autor u.a. auf die Bereiche Kor-
perlot, wirbelsiulengerechtes
Sitzen und Arbeiten ein und lie-
fert auBerdem viele niitzliche
Hinweise zum riickenschonen-
den Verhalten im Alltag, in der
Freizeit und beim Sport.

In einem iibersichtlichen Praxis-
teil werden dem Leser die we-
sentlichen Grundiibungen zur
Dehnung, Kriftigung und Mobi-
lisation der Riickenmuskulatur
dargestellt.

Dieses Buch ist riickengeplagten
Lesern zu empfehlen, die ihre
Riickenschmerzen  nicht  nur
durch spezielle Sportprogramme
beseitigen wollen, sondern vor
allem durch Tips aus diesem
Buch gezielt und systematisch
das eigene Alltagsverhalten ver-
dndern mochten.

&

SCHMIDT, NJ/HILLEB-
RECHT, M.: Ubungsprogram-
me zur Dehn- und Krifti-

gungsgymnastik. 119 Seiten.
Aachen 1992. DM 22,80
Ein Buch von Praktikern fiir die
tigliche Trainingspraxis. Die
theoretische Einleitung ist sehr
knapp gehalten, jedoch wird das
Wesentliche verstindlich vermit-
telt.
Auf den nun folgenden fast 100
Seiten werden dem Leser auf
groBen Fotos ausfiihrlich Ubun-
gen vorgestellt, wobei die Auto-
ren Dehnungen und Kriftigun-
gen klar voneinander trennen.
Jedes Foto wird durch einen Be-
gleittext gut erldutert und durch
eine anatomische Zeichnung. auf
der die beanspruchten Muskeln
abgebildet sind, hervorragend
erginzt. Auf den letzten Seiten
wird dem Leser ein von . leicht bis
schwer* abgestuftes Dehn- und
Kriiftigungsprogramm angeboten.
Dieses Buch wird es aufgrund
seines Preises schwer haben, sich
auf dem Markt durchzusetzen.
Es bleibt zu hoffen, daf} bei einer
eventuellen Neuauflage einige
Fotos ausgetauscht und andere
mit Pfeilen ergiinzt werden.

Ulf Schmidt

17 Dwzs DM_._)J-'

. Fax: 73130

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

BFP- VERSAND Anton Lindemann . Postfach 1144 . D-26761 Leer - Tel.: 0491-979210

Name:

Anschrift:

s« BFP-Gratiskatalog "FuBballtraining”

s« TOP COACH - BLOCKS 3 x A6 + 2 x A5

~Kennenlern-Set” Art-Nr.: 35.450.015 DM 29,

DETEPE 4/95 .

Unterschrift:



MEINSEN & PARTNER, Miinchen

b

Brasil SC

Der Klassiker unter ltaliens FuBballschuhen.
Aus feinstem Kanguruh-Leder fiir hochsten
Komfort. Mit neuen Protos-Stollen

(nur 36 g) fiir Gewichts- und

Kraftersparnis. Fiir prézises

Spiel und maximale Ballkontrolle

in jeder Situation. Auch in Blau und in Rot erhalt

Mit DIADORA
FuBballschuhen.
Bei .diesen
autorisierten
Fachhandlern:

06632 Freyburg,
Mike & Mike
5 09212' imbach

Sporthaus Qu SteinstraBe
Dussel, HeerstraBe 4; 41061 MG
StepgesstraBe 30; 44135 Dortmund,
44579 Castrop-Rauxel, Gi nort GmbH La
44787 Bochum, Schuhhaus Vosw nke , Kortumstra
Bochum Querenburg, Sport Kukuk, Eulenbaumstraf
Oer-Erkenschwick, Melis Sport Shop.,
Oberhausen, Sport Guntermann, Helmholt
Bocholt, Flinf 93-Christa Koster, An der Bleiche 4 4105?
Sport Hildebrandt, Sternbuschweg 106, 49451 H t
Bockmann, Dammer Strafle 12; 51645 Gummersbach, Sport Hacke
GmbH, LachtstraBe 16; 52458 Inden, Sport Fergen, Pierer StraBie 64,
54411 Hermeskeil, Sport Box, Am Dérrenbach 11, 56410
Montabaur, Top Sport Lovenberg, Freiherr-von-Stein-StraBe 3;
59227 Ahlen, Sporthaus Amemann, StdstraBe 30-32; 60313
Frankfurt, Sporthaus Prostier, An der Hauptwache 11; 61440
Oberursel, Taunus Sport, KumeliusstraBe 2-4; 63263 Neu-lsenburg,
The Ouffitter GmbH, Gravenbruchring 77-81; 63854 Budingen,
Sportsiine Euler, BahnhofstraBe 1; 63741 Aschaffenburg, Rohrmeier
Sport GmbH, LinkstraBe 66; 63934 Roilbach, Sport Schwing,
Rélifelder Strale; 65549 Limburg, Teamsport Kiose, Robert-
StraBe; 71131 Cberjettingen, HiTec Frankenberger, Nagolder Sf
60; 71522 Backnang, Big Shot, Friedrich Klaiber, Agenauer-Platz
72581 Dettingen, Teamsport Salzer, Gfall 2;
Kammerer Vereinsservice, Neufaner Straf
Sport Kiingemaier, Brihistral
74; 74423 Obersonths
eg 25; 75175 Plorzheim, Sport S
3 rt Carré, Karisruh
Kinigsbach: mem E;por' + Freizeit Foller, Bah
«a'lsr’...hﬂ. Sport Hoffmann, Rastatter StraBe
Sommeria (‘m*\-{ Arr Ha&.enLe 3
L M

Team Sg

. 73572 Feuch
Ibronn, Sportsho
m, Sport Sch»erm

. 75257 Stutensee,
76593 ‘1Frrsban:h

5 h
rade 18; 79790 Ku&.:;mug K“Uclb
Hermann, HauptstraBe 10; 80469 Minch r
Glockenbach; 80999 Minchen, Schuh + Sp t Bitt .#rwm-‘ G
Reismller-StraBe 5-7; 83022 Rosenheim, bp
Co., Minchener StraBe 44; 83646 Bad T
HindenburgstraBe 2; 83714 Miesbach, Sport K'ﬂt
5 + 7; 84130 Dingoffing, FuBbalisport Fr
Ingolstadt, Sporthiitte Aurbach, Gaimershel
Dachau, Sport Kern, GrubenstraBe 7, 85356
Wittmann, Rabenweg 8; 85435 Erding, Schuh + 5
Lange Zeile 6; 86150 Augsburg, EGM Mode Sport G
StraBe 11; 88157 Augsburg, Schuh +Sport Rassle, Kirchbx
86551 Aichach, Sport Burkhard, Stadtplatz
Sportartikel Paul Grinvogel, BrunnenstraBe
Sport Schrott GmbH, Rote-Hahnen-Gasse 3. 93309 Kehi 1
Bachschmidt & Flotzinger, AitmihistraBe 13; 94315 Straubing, Sport
Erdl, Pfarrplatz 5; 94481 Grafenau, Sporthaus Fuchs, Kirchplatz;
94544 Hofkirchen-Garham, Sport Fischl, HauptstraGe 18; 96050
Bamberg, Sport Wagner, Nirnberger Strafe 245, 96279
Weidhausen, Sport Butz, Kappel 24-26; 96317 Kronach, Sporthaus
Erhardt, Kronacher StraBe 6; 96515 Sonneberg, Sporthaus Schmidt,
BahnhofstraBe 66; 97070 Wirzburg, Spohr GmbH, LudwigstraBe
23; 87204 Hochberg, Hichberg GmbH, HauptstraBe 66; 87424
Schweinfurt, Klaus Mohring Sport, Am Oberndorfer Waiher 15;
97475 Zeil, Sport Service Kunzmann, Kapellenberg 2; 97616 Bad
Neustadt, Sport Treff Kromer, Mihlbacher Strafle 18; 97836
Bischbrunn, Lucky Sports Fashion, Kurmainzer Strafie 24; 87890
Weikersheim, Sport Saller, Schéftersheimer StraBe 33; 99734
Nordhausen, Sport Eidam, Gesentiusstrale 26.

g,
Gerlspeck,
H, Brixener
traBe 1;

LIGHT YOUR FIRE




