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Ajax — ein
Vorhild fiir alle?!

Jjax Amsterdam ist wie-
der auf dem ,,Gipfel
europdischer Fufiball-
Héhen”. Mit dem 1.:0-
Sieg im Finale des
Europapokals der
Landesmeister iiber den Titel-
verteidiger AC Mailand kniipft
der niederlindische Traditions-
verein an seine Europacup-
Triumphe von 1971 bis 1973 an.
Dabei war ein Europacup-
Sieger noch nie jiinger als diese
Ajax-Mannschaft: Das Durch-
schnittsalter des neuen Titel-
triigers betrdgt gerade 24,7
Jahre, die ,, Youngster” Kanu,
Kluivert, und Seedorf sind noch
keine 20. Aufserdem kommen
fast alle Spieler aus der eigenen
. Fupballschule”. Wo steckt
nun das Geheimnis dieser ein-
zigartigen Effizienz der Nach-
wuchsarbeit? Liif3t sich die viel-
zitierte ,,Ajax-Schule” nicht
auch auf andere Clubs iiber-
tragen? Wo liegen mogliche
Probleme? Antworten liefert
hoffentlich ein Beitrag in dieser
Ausgabe.  Ihr Norbert Vieth
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Sind Sie etwa auch der
Meinung, daf3 eine regelmdifsige
Trainingsplanung viel zu zeit-
aufwendig ist und auf dem
Platz letztlich sowieso alles
anders ldauft als vorgestellt?
Mit diesen Vorurteilen, die in
vielen Fillen auch als Selbst-
schutz dienen, wird hier auf-
gerdiumt!

Eine Trainingsplanung mu/3
durchaus nicht an der
Trainingswirklichkeit scheitern
— und sie rentiert sich immer!

Die Trainingsplanun

dokumentation/

Trainingsauswertung

» Trainingskontrolle

wichtiger Schritt zum Erfoly

Grundkennmisse fiir eine systematische Trainingsvorbereitung sowie Vordrucke und Checklisten
als praktische Handreichungen. Ein Beitrag von Gerhard Bauer

Die Bedeutung der
Trainingsplanung fur
Training und Trainer

Die vorausschauende, systematische sowie
schriftlich niedergelegte Planung des Trainings
ist — neben einer Reihe weiterer Faktoren —
eine der wesentlichsten Voraussetzungen fiir
eine langfristig erfolgreiche Arbeit des Trainers.
Leider stehen immer noch zu viele Trainer mit
der konkreten Umsetzung jener Vorgaben, die
von der Trainingslehre fiir die Trainings-
planung gegeben werden, auf Kriegsful3. Sie
nutzen die Moglichkeiten zur besseren
Konzeption der praktischen Trainingsarbeit
durch eine fundierte Trainingsplanung nicht
oder nur zu geringen Teilen aus. So werden
zwar meist Trainingsplidne fiir die einzelne
Trainingseinheit erstellt, zu oft wird aber ver-
sdumt, diese Trainingseinheit durch eine
lingerfristige Planung in ein ganzheitliches
Konzept einzubinden.

Fiir diese Abneigung vieler Trainer gegen eine
systematische Trainingsplanung gibt es sicher
ebensoviele objektive Griinde wie (sich selbst
entschuldigende) subjektive Erkldrungen sei-
tens der Trainer.
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So wird meist auf den angeblich zu groflen
Zeitaufwand verwiesen oder darauf, daB das
tigliche Trainingsprogramm immer wieder
spontan den herrschenden Witterungs- und
Bodenverhiltnissen oder dem kommenden
Gegner anzupassen sei.

Aber gerade dieses Argument spricht fiir eine
langfristige Trainingskonzeption mit einer
entsprechenden schriftlichen Planung. Ohne
ein iibergreifendes Trainingskonzept wiirden
niamlich die einzelnen Trainingseinheiten sehr
schnell zu zusammenhanglosen punktuellen
Ereignissen verkommen.

Die leistungssteigernde Wirkung von Training
greift — wie noch gezeigt wird — nimlich nur
dann voll, wenn die einzelnen Trainingsein-
heiten nach giiltigen Trainingsprinzipien kon-
zipiert und im Verlauf von Jahren, Monaten
und Wochen aufeinander abgestimmt werden.
Die tiglichen Abweichungen vom dadurch
vorgegebenen roten Faden sind dann kein Pro-
blem. Der Trainer behilt — vorausgesetzt er
protokolliert das tatsdchlich durchgefiihrte
Programm nach dem Training mit — stets den
Uberblick iiber die geleistete und die noch zu
leistende Trainingsarbeit.

Und er kann sich selbst, seinen Spielern und
notfalls seinem Priisidium jederzeit die Fragen
beantworten, die speziell dann, wenn es ein-
mal ,.nicht so lduft®, immer wieder zu stellen

sind und oft mit Nachdruck von auBen gestellt
werden.

Der durch Planung und Protokollierung ge-
wonnene Informationsvorsprung macht den
Trainer selbst- und entscheidungssicher und
bei Diskussionen argumentativ stark.

Mit Sicherheit bereiten dem Trainer, der sein
Programm auf einer langfristigen Planung
aufbaut und die einzelnen Trainingseinheiten
regelmiibig riickblickend protokolliert, die
nachfolgenden exemplarischen Fragen keine
Probleme.

Wie, lieber Leser, sieht es damit bei Ihnen aus,
konnten Sie sich und anderen folgende Fragen
problemlos beantworten und belegen?

B Wie haben Sie bei der eigenen Junioren-
mannschaft im Verlauf von einigen Trainings-
jahren das Verhiiltnis von Technik-, Taktik-
und Konditionstraining veridndert?

B Wann und durch welche Tests haben Sie
die konditionelle Verfassung Ihrer Spieler er-
faBt? Welche konkreten Ergebnisse wurden
dabei erzielt, durch welche Trainingsschwer-
punkte haben Sie auf Schwichen einzelner
Spieler reagiert?

B Durch welche Verdnderungen des Trainings
haben Sie Thre Mannschaft nach dem Aufstieg
auf die erhohten Anforderungen in der hohe-
ren Klasse eingestellt?
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B In welchem Malie haben Sie den Umfang
und die Intensitit des Trainings von einem
Jahr zum anderen erhht?

B In welchen Zyklen/Abschnitten wiederholen
Sie im Training grundlegende technische oder
taktische Handlungen?

M Trainieren Sie die Grundlagenausdauer und
die Schnellkraft nur in der Vorbereitungszeit
oder setzen Sie dazu im Verlauf der Saison
immer wieder Erinnerungsbelastungen. Und
wenn ja, wie steht es dabei mit Hiufigkeit, Um-
fang und Dichte der speziellen Belastungen?
B Wie oft und durch welche Ubungen haben
Sie im Training versucht, die bekannte Kopf-
ballschwiche einzelner Spieler zu beheben?
B Wie. d.h. mit welchen Trainingsmitteln
haben Sie IThre Mannschaft vor 6 Wochen ge-
zielt auf den Gegner XY eingestellt?

Wenn Sie bei der Beantwortung dieser Fragen
gezogert haben, dann sind Sie mit dem weite-
ren Studium dieses Artikels auf dem richtigen
Weg. Dann kiénnen Sie Thre Arbeit noch effi-
zienter und erfolgreicher gestalten. Und dazu
mochten wir durch die folgenden Ausfiihrun-
gen gerne mit beitragen! Wir werden die
wichtigsten Grundkenntnisse fiir eine mehr-
stufige. systematische Trainingsplanung dar-
legen und vertiefen und werden lhnen dazu
praktische Handreichungen in Form von
Checklisten und Vordrucken liefern.

Stellenwert der
Trainingsplanung im
TrainingsprozeB

Training ist — oder sollte es zumindest sein —
ein mehrstufiger, langfristiger Prozef.

Die einzelnen Stufen dieses Prozesses sind:
B Spiel- und Spieleranalyse

B Fixierung von Trainingszielen

B Planung der Trainingspraxis

B Durchfiihrung des Trainings

B Kontrolle und Auswertung des Trainings

In den einzelnen Phasen kommen auf den
Trainer folgende Aufgaben zu:

[JAnalyse der Struktur und der Leistungsan-
forderungen des Spiels in der jeweiligen
Alters- und Leistungsklasse und

Was heiBt eigentlich
~irainingsplanung”?

W , Ein auf das Erreichen eines
Trainingszieles ausgerichtetes, den
individuellen (Anmerkung: und mann-
schaftlichen) Leistungsstand beriick-
sichtigendes Verfahren der voraus-
schauenden, systematischen — sich an
trainingspraktischen Erfahrungen
und sportwissenschaftlichen Erkennt-
nissen orientierenden — Strukturierung
des langfristigen Trainingsprozesses.”
(vgl. STARISCHKA, S. 7)

B Vereinfacht ausgedriickt, kann die
Trainingsplanung auch als gedank-
licher Vorgriff auf die Trainingspraxis
bezeichnet werden. Es ist ein zuerst
geistiges, dann schriftlich niederge-
legtes Konstrukt des Trainers, in das
seine Kenntnisse der allgemeinen und
der speziellen Traimingslehre, sowie
vielfiiltige personliche Erfahrungen
aus der Trainingspraxis und letztlich
die daraus abgeleiteten Trainings-
prinzipiem mit einfliefien.

In einem detaillierten Trainingsplan
spiegelt sich die gesamte Fachkompe-
tenz des Trainers wider.

] Ableitung von Leistungsnormen

CAnalyse der Leistungsfihigkeit und der
Leistungsbereitschaft der einzelnen Spieler
und der Mannschaft als Funktionseinheit

[ Festlegung lang-, mittel- und kurzfristiger
Trainingsziele fiir einzelne Spieler. fiir einzelne
Spielgruppen und fiir die Mannschaft als
Ganzes

Ul Planung der Wettkampf- und Trainingspraxis
iiber lang-, mittel- und kurzfristige Zeitriume
ClTrainings- und Wettkampfdurchfiihrung
[OKontrolle (durch Beobachtung/Tests) und
Auswertung von Wettkampf und Training.

Aus dieser Auflistung der einzelnen Phasen
des Trainingsprozesses wird deutlich, daf die
Trainingsplanung eine unverzichtbare Klam-
mer zwischen Struktur-/Leistungsanalysen
nebst Zielorientierung einerseits und der all-

tdglichen Trainingspraxis andererseits dar-
stellt. Die Trainingsplanung zéihlt mit zu den
anspruchsvollsten Tétigkeiten eines Trainers.

GROSSER (vgl S. 65) weist in seiner erwei-
terten Fassung des Begriffs noch darauf hin,
dab Trainingsplanung charakterisiert ist durch
[Jdie stindige Anpassung an die Trainings-
und Wettkampfwirklichkeit

[Idie Moglichkeit der Periodisierung

[Idie Anpassung an die Biorhythmik und die
physiologischen Leistungskurven des Spielers
[CJden Aufbau in zeitlichen Phasen.

Arten von Trainings-
planen

Trainingspline konnen erstellt werden

B fiir unterschiedliche Zielgruppen und

B fiir unterschiedlich lange Zeirdume

und sie konnen formal gestaltet werden als
B Tabellenplan

B graphisch gestalteter Plan

M textlich ausformulierter Plan

B sogenannter Netzplan (STARISCHKA)

Planung fiir unter-
schiediche Zielgruppen

OIm FuBball werden sogenannte Gruppen-
trainingspldne primir fiir die Mannschaft als
Ganzes erstellt. Hiaufig werden aber auch ge-
trennte Gruppentrainingsplidne fiir die Vertei-
digung, das Mittelfeld, den Sturm oder fiir
Reservisten bzw. Stammspieler formuliert.
Insbesondere bei der Planung der einzelnen
Trainingseinheit ist dies sinnvoll.

Hierbei konnen die verschiedenen Gruppen-
pldne ohne weiteres auf einem Papier zusam-
mengestellt werden. Entscheidend ist ledig-
lich, dal der Trainer die unterschiedlichen
Trainingskonzepte gedanklich vorausplant
und seine Gedankengiinge so tibersichtlich zu
Papier bringt, daf er sich notfalls im Training
durch einen kurzen Blick in seine Aufzeich-
nungen orientieren kann.

[INeben den Gruppentrainingsplinen werden
gemil dem allgemeinen Trainingsprinzip der
.Individualisierung” fiir einzelne Spieler gele-
gentlich auch individuelle Trainingspliine er-

Sie arbeiten im oder fir den Sport?
Dann sollte dieses Hilfsmittel unbedingt griffhereit
auf lhrem Schreibtisch liegen!

Denn im Sportmangement Taschenbuch ‘95 finden Sie rund 6000 Adressen (mit
Telefon- und Fax-Nummern) aus allen Bereichen des Sports aller Bundeslander,
sowie der Schweiz und Osterreichs, und zwar alle auf dem neuesten Stand.

Eine gut strukturierte Ubersicht Uber alle Kapitel und ein alphabetisches Namens-,
Schlagwort-, Stichwort- sowie ein Daumenregister ermoglichen blitzschnelles
Auffinden der gewlinschten Informationen.
SM '95 - AdreBbuch des Sports. 29. Jahrgang, ca. 750 Seiten, DM 42,00
Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-48034 MUnster

Tel. 0251/230050, Fax 2300599

philippialik
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stellt. Sinnvoll und den Zeitaufwand wert ist
dies fiir einzelne besonders forderungswiirdige
Spieler, wenn sie individuelle Defizite (z.B.
im Kraft- oder Ausdauerbereich) haben. fiir
das Rehatraining von verletzten Spielern, aber
auch fiir Spieler auf einzelnen Spielpositionen.
Ein typisches Beispiel fiir diese individuellen
Trainingsplidne sind die Sondertrainingspro-
gramme fiir den Torhiiter.

Planung fiir untep-
schiedliche Zeitraume

Gedanklich kann der Trainer die Trainings-
praxis natiirlich fiir unterschiedlich lange
Zeitriiume im voraus konzipieren. Je nach der
Laufzeit von Trainingsplinen ist zu unter-
scheiden zwischen

B dem mehrjihrigen Perspektivplan

B dem Jahresplan

B dem mehrwichigen Periodenplan

B dem Wochenplan (Microzyklus)

B dem Plan fiir den Trainingtag und

B dem Plan fiir die Trainingseinheit

Je kiirzer die Zeitriume sind, fiir die spezielle
Trainingspline erstellt werden, um so priiziser
und detaillierter miissen logischerweise die
Angaben zur Umsetzung in die konkrete
Trainingspraxis sein.

Die nachfolgenden Ausfiihrungen und die bei-
spielhaften Ausziige aus einzelnen Plinen
iiber unterschiedlich lange Laufzeiten geben
einen Einblick in die theoretischen Hinter-
griinde der einzelnen Planungstypen. Insbe-
sondere werden dabei die zugrundeliegenden
allgemeinen und speziellen Trainingsprinzipien
mit angesprochen und kurz erldutert.

Fiir das Erstellen eigener Trainingspline kon-
nen die Planungsbeispiele als Muster oder
durch Kopieren auch als Vorlage verwendet
werden,

Wie daraus zu ersehen ist, werden bei den
unterschiedlichen Planungstypen je nach dem
Grad der Konkretisierung der Trainings-
wirklichkeit sehr unterschiedliche Fakten (so-
genannte Items oder Kennziffern) erfait und
ausformuliert.

Der mehrjahrige Perspektiv-
plan

Die perspektivische. d.h. die vorausschauende
Planung fiir einen mehrjihrigen Trainings-
zyklus wird nur selten von einem Trainer er-
stellt.

Meist handelt es sich dabei um ein Theorie-
modell, das von Verbidnden oder anerkannten
Fachautoren fiir unterschiedliche Leistungs-
kader (A-.B-.C-Kader bei Individualsport-
arten) oder fiir aufeinanderfolgende Alters-
stufen und -klassen (im FuBball z.B. fiir die

F- bis A- Junioren) verdffentlicht und der
Trainerschaft zur Verfiigung gestellt wird.

Auch die Lehrpliine fiir den FuBballunterricht
an Schulen, die meist fiir mehrere Jahrgangs-
stufen konzipiert sind, kénnen hier eingeord-
net werden.

Inhalte ven Perspektivplinen

[JAngaben iiber die psychophysischen und
technomotorischen Leistungsvoraussetzungen
der jeweiligen Alters-/Leistungsstufe

[ Ubergeordnete Trainingsziele mit Angabe
anzustrebender konditioneller, technischer
und taktischer Fihigkeiten (auch in Form von
Normwerten wie z.B. Schnelligkeit iiber 10,
20, 30 Meter)

[J Anzustrebender zeitlicher Anteil an Technik-,
Konditions- und Taktiktraining bzw. an einem
komplexen Spieltraining

[J Aussagen iiber wichtige didaktische Uber-
legungen, liber bevorzugte Trainingsmethoden
und iiber typische Trainingsinhalte
[JAnzustrebende Anzahl und Dauer der
Trainingseinheiten fiir die einzelnen Jahre und
Ausbildungsstufen.

Tab. 1 entspricht einem auf die Angabe von
iibergeordneten Trainingszielen reduzierten
Junioren-Perspektivplan (Erweiterte Fassung
bei BAUER).

Tab. 1: Mehrjahriger Perspektivplan mit Trainingszielen des Juniorentrainings (aus BAUER, Lehrbuch FuBball, S. 23)

Hinfiihrung zum Spiel | 6 his 10 Jahre 10 bis 12 Jahre 12 his 14 Jahre 14 his 16 Jahre 16 bis 18 Jahre

Dauerhafte — Angstireig Freude am
Freude am Umgang mit dem
Cninla : springenden, rollenden
Spmt;mund Ball und am ,Kicken*
Trainieren mit dem Ball
Aligemeine  —Berechnung der
Koordinations- E'%f“bewegu”g B
; ink S alles
;ﬁ.-h-'-_gk_e“' - — Schulung der Allge-
= ' meinmotorik
Spezielle — Ballfiihren
technische — Einfache Formen der
er s Ballkontrolle
Fertigkeiten — Zuspiel/TorschuB mit
o Spann/Innenseite
Allgemeine - Laufen, Hipfen,
und spezielle Springen, Rollen
e — Langzeitausdauer
Kondition und Gewandtheit durch
Spielformen
Taktische Kennt-  — Erfassung der Spiel-
nim’ taktische idee , Tore erzielen und
i S Tore verhindern® durch
Handlungsfahig _ ein gemeinsames An-
ksﬁ. greifen und Verteidigen
Regelsicherheit — Kenntnis der Mindest-
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regeln: Tor, Einwurf,
Foulspiel

— Freude am ,Zusam-
menspielen und am
Spielen-Lernen*

— Freude am Training

— Verbesserung der
Koordinierung von
Ball-/Krperbewegung
— Schulung des Ballge-
filnls

— Alle Techniken und
Grundformen in der
Bewegung ohne
Gegner und in gin-
fachen Parteispielen

— Schnellkoordinierte
Alltagsmotorik duch
Lauf-/Rauf-/Tummel-
spiele und durch
Staffeln

— Einhalten von vorge-
gebenen Spielrdumen
und Ldsen der damit
gegebenen Aufgaben
— Individuelle taktische
Handlungen (Frei-
laufen, Decken)

— Beachtung aller
Regeln, speziell: Regel
4 8bis17

— Freude am Zwei-
kampf und am gemein-
samen Kampf um den
Sieg

— Stabilisierung der
Alltagsmotorik und der
allgemeinen Gewandt-
heit trotz gesteigerten
Ldngenwachstums

— Feinformung der
bekannten Grundformen
— Bewultes Anwenden
in Wettkampfibungen,
im Partei- und Wettspiel

— Allgemeine Ausdauer
und Beweglichkeit
durch umfangreiche
Lauf- und Korperschule
(Gymnastik)

— Verbesserung des
Zusammenspiels
(Gruppentaktik)

— Taktisch richtiges
Verhalten bei Standard-
situationen

— Anerkennung der
Entscheidungen des
Schiedsrichters

— Freude an der Ent-
wicklung der eigenen
Leistungsfdhigkeit und
deren Einsatz fir die
Mannschaft

— Kdrperbeherrschung
in Zweikampfsituationen
— Harte gegeniiber
gegnerischen Attacken

— Automatisierung
positionsspezifischer
Techniken

— Dribbling und Tack-
ling im Zweikampf

— Beginn mit einem all-
gemeinen und speziellen
Krafttraining

— Schnelligkeitstraining
und aerobe Ausdauer

— Kenntnis der Taktik
des Spieltages

— Verbesserungen im
mannschaftsiaktischen
Bereich (Offensivspiel,
Defensivspiel, Raum-
deckung usw.)

— Weckung der Bereit-
schaft, Spiele selbst zu
pfeifen

— Freude am Taktieren mit
den eigenen technisch-
taktischen und konditionellen
Mitteln

— FuBball ein Leben lang!

— Verbesserung der
Bewegungsgeschicklichkeit
unter Zeit- und Raumdruck
und trotz gegnerischer
Attacken

— Anwendung der Techniken
ZuUr Losung taktischer Ziele

— Beherrschen aller Techniken
in hohem Tempo und im
Zweikampf

— Training der Sprung- und
SchuBkraft, Kréftigung der
Rumpfmuskulatur

- Spezielle Schnelligkeit mit
und ohne Ball

— Selbstandiges und selbst-
verantwortliches taktisches
Handeln durch Spielanalyse
und durch Einsatz aller
Perstnlichkeitsqualitaten

— Vermittlung der Fahigkeiten,
Spiele selbst zu organisieren
und zu leiten
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TRAININGSLEHRE

Der Jahresplan (Macrozyklus)
Durch Konkretisierung und Erweiterung der
Inhalte eines Perspektivplans lassen sich (ope-
rative) Jahrespline ableiten. Diese haben im
FuBballsport — so wie auch in anderen Sport-
arten — eine herausragende Bedeutung, denn
sie sind die Grundlage fiir eine erfolgreiche
Periodisierung des Trainingsjahres.

Die richtige Periodisierung. d.h. insbesondere
das Verhiltnis von Umfang und Intensitiit der
Trainingsbelastung im Ablauf des Jahres, ist
maBgeblich fiir den Aufbau und den Erhalt der
Form der einzelnen Spieler und der Mann-
schaft iiber die Linge des Spieljahres verant-
wortlich. Das Prinzip der Periodisierung
gehort zu den wesentlichsten Grundprinzipien
eines leistungsorientierten und ganzjihrigen
Trainings.

Inhalte von Jahrestrainingspliinen
[JBeginn und Ende des Trainingsjahres
[JStrukturierung des Trainingsjahres auf-
grund der vorgegebenen Termine fiir Punkit-,
Pokal- und Freundschaftsspiele (mit Angabe
der Ecktermine) in einzelne Trainingsperioden
[ Angemessene Belastungsstruktur  fiir die
einzelnen Trainingsperioden, insbesondere
Umfang/Intensitit der Belastung

O Ubergeordnete  Ziele fiir die einzelnen
Trainingsperioden

[JCharakter des Trainings und Trainings-
schwerpunkte in den Trainingsperioden
ClHéufigkeit und Dauer des Trainings in den
einzelnen Trainingsperioden

Der Jahresplan im Fuball unterscheidet sich
durch die grobe Zahl von Punkt- und Pokal-
spielen erheblich von Sportarten mit kiirzeren
Wettkampfperioden.

Die Vorbereitungsperiode ist mit 4 bis 6
Wochen erheblich kiirzer und deshalb auch
weniger stark differenziert in eine Phase des
allgemeinen und speziellen Leistungsaufbaus.

W Beginn mit hohem Trainingsumfang, im Verlauf
der Vorbereitungsperiode Steigerung der Intensitdt
bis zur Wettkampfintensitét

B Am Anfang téglicher Aufbau der allgemeinen
physischen Fihigkeiten, insbesondere der
allgemeinen Ausdauer, der Schnellkraft/Schnelligkeit
und der Beweglichkeit/Flexibilitét durch allgemein
entwickelnde Ubungen

M Frihzeitige Wiederholung und Verbesserung der
technischen Fertigkeiten, der taktischen Grundhand-
lungen (Freilaufen, Decken, Kombinieren, Doppel-

M Ziel: Leistungssteigerung gegeniiber der
Vorsaison um 10 his 20 Prozent

B Weitere Steigerung der speziellen Leistungs-
voraussetzungen, insbesondere der komplexen
Spielfahigkeit durch spielnahe Komplexiibungen und
durch Parteispiele 3:3 bis 7:7

W Individuelles, positionsspezifisches Training und
W Taktikiraining fiir Spielgruppen, jeweils unter
Beriicksichtigung der Wettkampfleistung (Stérken
und Schwéchen im Spiel)

M Mannschaftstaktisches Training in den Spiel-
formen 8:8 bis 11:11

B Weitgehende psychophysische Regeneration
durch drastische Verringerung von Umfang und
Intensitat des Trainings, kurze Trainingspause
W Saunabesuche und Massagen

B Arztliche Versorgung zur Ausheilung latenter
Probleme (Operationen, Zahnbehandlungen)

W Ausgleichssport mit grafem Umfang, geringer
Intensitdt, geringer Verletzungsgefahr

e

pésse) und der komplexen Spielfahigkeit durch
Ubungen und Spiete mit dem Ball

B Aufbauspiele gegen unterschiedlich starke Mann-
schatten (zuerst leichtere, dann schwerere, zuletzt
gleich starke Gegner), dabei

B Einbau neuer Spjeler in das Mannschaftsgeflige
W Erarbeitung bzw. Verbesserung von Spielsystem
und Mannschaftstaktik

M Ziel: Am Ende der Vorhereitungsperiode
sollte der hochste Leistungsstand des Vor-
jahres erreicht sein

m Wochentliche Erinnerungsbelastungen im
Bereich der Ausdauer und der Kraft

W Verbesserung/Erhalt der Flexibilitat durch tdg-
liches (auch hausliches) Stretching

B In 3- bis 4wdchigen Zyklen Regenerationswochen
mit deutlichem Abbau der Intensitat, mit Ausgleichs-
sport, Sauna und regenerativen Dauerldufen

W Steigerung der psychischen Strefresistenz und
der Wettkampfpsyche

W Tigliche Gymnastik (Hausaufgaben)
B Orts- und Klimawechsel (auch in Hohenlagen!)
durch Kurzurlaub

W Rechtzeitiger Wiederbeginn mit dem Formaufbau,
dabei Trainingsprogramm wie in der Vorbereitungs-
periode, wenn die Ubergangsperiode lang genug ist
(Amateurs)

B Ziel: Formverlust moglichst gering halten!

Die trainingsinhaltlichen Schwerpunkte des Urlaubs (Zwischenperiode) gleichen der Win-

Wollen Sie...
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---» |hr Studio vergroBBern?
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HEDDERGOTT/KLANTE haben deshalb
schon 1979 darauf hingewiesen, daf} Ziele und
Inhalte des Trainings der Vorbereitungsperi-
ode mit in die Wettkampfperiode hineinge-
nommen werden sollten.

Die Ubergangsperiode ist bei Amateur- und
Profimannschaften durch die unterschiedlich
lange Winterpause sehr verschieden zu gestal-
ten.

Die Trainingsschwerpunkte fiir die einzelnen
Saisonabschnitte sind in der Ubersicht auf
Seite 7 aufgelistet.

Es ist einleuchtend, daf ein fiir eine Mann-
schaft zutreffender Jahresplan nicht mehr von
einer iibergeordneten Instanz (Verband), son-
dern nur vom Trainer der Mannschaft erstellt
werden kann. Nur er kennt die Entwicklung
der Mannschaft im technisch-taktischen
Bereich und kann die zur weiteren Leistungs-
steigerung notwendigen Belastungen richtig
abschiitzen. Insofern sind die in Abb. 1/Tab, 2
dargestellten Jahrespliine nicht als Vorgabe,
sondern nur als Beispiele zu verstehen.

Abb. 1 ist ein Beispiel fiir einen graphischen
Jahresplan. Er beinhaltet die erwiinschte und
idealisierte Formkurve sowie das Verhiltnis
von Umfang und Intensitit ( BAUER S. 34).
Dieser Plan geht — gemiif der Einteilung der
Saison in eine Vor- und Riickrunde — von
einer zweigipfeligen Periodisierung aus, d.h.
es wird im Verlauf einer langen Zwischen-
periode ein zweiter Formaufbau angestrebt.
Der Plan ist deshalb vor allem fiir Amateur-
mannschaften mit einer langen Winterpause
giiltig.

Fiir Profimannschaften, die gréBtenteils durch
Hallenturniere sowie Pokal- und Freund-
schaftsspiele nur mit einer kurzen Winterpause
von Mitte Juli bis Mitte Juni durchtrainieren.,
empfiehlt sich eher das Modell von TSCHIENE
fiir die Jahresplanung im Hochleistungssport.
Dieses sieht einen zyklischen Wechsel der
Belastung im 3- bis 4-Wochentakt vor. Dabei
wird die letzte Woche innerhalb eines Zyklus
als Regenerationswoche mit deutlich veriin-
derten Trainingsinhalten (regeneratives Aus-
davertraining, Ausgleichssportarten) sowie
reduzierter Intensitiit geplant.

Ein Hinweis an die
wfuBballtraining”-Leser

Der nach Seite 8 eingeheftete Prospekt der
Firma Sorgel Sport und Freizeit, Loxstedt,
wurde irrtiimlich mit einer eigenen Seiten-
zidhlung versehen.

Er muf} jedoch aus postalischen Griinden
in die Seitenziihlung dieses Heftes einbe-
zogen werden.

Es fehlen also keine redaktionellen Seiten!
TIhre ,.fuBlballtraining”-Redaktion

Calle Del Haye veranstatet 4 " %
FuBBballreisen iix

Amateur-, Damen-, Heren-, ’.— f

Jugend-, BSG- und Freizeitmannschaften
Info: 52080 Aachen, Blumenstr. 9
Tel. 0 2405 /9 56 57. Fax? 15 05
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Abb. 1: Grafischer Jahresplan mit der Verteilung von Umfang und Intensitat des Trainings im

Verlauf des Trainingsjahres

Das Modell von TSCHIENE kommt auch den
Vorstellungen von Prof. LIESEN entgegen.
Dieser empfiehlt den FuBSballtrainern, daf} sie
in groflerem Mafle als frither auch im Verlauf
der Wettkampfperioden gezielte Erinnerungs-
belastungen fiir die allgemeine Ausdauer und
die Kraft (und damit fiir die Antrittsschnellig-
keit) setzen. Dies hiitte u.a. eine stiirkere
inhaltliche Angleichung von Vorbereitungs-
und Wettkampfperiode zur Folge. Und: Nach-
dem beide konditionellen Fihigkeiten durch-
aus mit fullballspezifischen Mitteln, d.h. mit
dem Ball trainiert werden konnen, spricht
nichts gegen diese Forderung.

Allein in der Vorbereitungsphase auf eine
Saison kdnnen mit der Ballung eines isolierten
Konditionstrainings ohne Ball keine ausrei-
chenden kérperlichen Grundlagen fiir eine

ganze Spielserie oder fiir eine Halbserie ge-
schaffen werden. Viel wichtiger ist eine ange-
messene Belastungsgestaltung des Trainings
im Saisonverlauf.

Dies trifft gerade auch fiir ein ,.spielerisch”
orientiertes Konditionstraining zu.

Die Belastungen durch eine Spielform miissen
vom Trainer sensibel ,erspiirt” und je nach
aktuellem Leistungsstand und Trainingsziel
angepalit werden.

In Tab. 2 ist die erste Periode (von zusammen
12 Trainingsabschnitten) eines stichwortartigen
Jahresplanes wiedergegeben.

In derartigen textlich ausformulierten Pliinen
kann priiziser auf Trainingsziele und Inhalte
eingegangen werden. Die weiteren Perioden
sind in BAUER, Lehrbuch FuBball, S. 24-27,
nachzulesen.

Tab. 2: Beispiel fiir die erste Preiode eines Jahresplanes fiir Seniorenmannschaften

1. Etappe: Mitte Juli bis Mitte August

Trainings- a) Intensitat Trainingsziele

charakter b) Umfang

[(JAllgemeines  a) von 60% Kondition

Aufbautraining  auf etwa 80% [Jaerobe Ausdauer, allgemeines
[JAufbau steigend Krafttraining, Beweglichkeit
konditioneller ) von 80% Technik

Grundeigen- auf 100% stei-  CIWiederholung aller

schaften gend technischer Fertigkeiten
[JWiederholung Olindividuelle Technikschulung
technischer Taktik

und taktischer CJAllgemeine Individualtaktik:

Grundelemente

Freilaufen, Decken, Dribbling
[ Taktik der Standardsituationen:

Trainingsinhalte

CIWald-, Dauerldufe, Fahrispiel,
Krafttraining, Gymnastik

O Trainingsspiele, Ubungs-
formen, Einzelarbeit am Ball,
Spezial- und Sondertraining

[JEinzelarbeit im Frontalbetrieb,
Gruppenarbeit, Praxis- und
Tafelarbeit

FreistoB, Eckstof
[(JOKombinationsformen
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Der Periodenplan
(Mesozyklus)

] Der Plan fiir eine Trainingsperiode hat eine
Laufzeit von 3 bis 6 Wochen. Er prizisiert die
Angaben fiir diesen Zeitraum noch stirker als
der Jahresplan, aber ansonsten spiegelt er den
Jahresplan wider.

O Weil die Unterschiede einerseits zum Jah-
resplan, andererseits auch zum Wochenplan
nicht gravierend sind, werden Periodenpline
in der Regel nur fiir besonders wichtige
Saisonabschnitte, wie z.B. der Vorbereitungs-
periode, erstellt.

[ Individuelle Trainingspline werden sinn-
vollerweise auch fiir die trainingsfreien Zeiten
der Zwischen- und Ubergangsperiode erstellt
und den Spielern als ,Hausaufgabe™ mitgege-
ben.

[ Ein gesonderter Periodenplan ist auch dann
angebracht, wenn der Trainer seine Mann-
schaft am Ende der Saison auf Relegationsspiele
vorbereitet, fiir die noch einmal alle Krifte
mobilisiert werden miissen. Dabei zielt der
Trainer in einem auf 4 bis 6 Wochen verkiirz-

ten Zyklus auf eine gezielte Regeneration mit
einem erneuten systematischen Formaufbau
im AnschluB und mit dem Ziel eines dritten
Leistungsgipfels innerhalb einer Spielsaison.
[] Die untere Ubersichtsschema zeigt einen
tabellarischen Plan fiir die Vorbereitungsphase
einer Amateurmannschaft mit folgenden In-
haltsangaben:

— Laufzeit mit Terminen

— Trainingswochen

— Trainingstage

— Charakter des Tages; Training oder Spiel

— Trainingsschwerpunkte/Hauptziele

— Zeitdauer  der  Trainingsschwerpunkte
Eine Anmerkung dazu: In Klammern gesetzte
Zeiten sind nur einfach zu rechnen, dabei wer-
den in Komplexformen mehrere Trainings-
ziele gleichzeitig geschult, z.B. ein Ausdauer-
training durch balltechnische Ubungen.

[J Der in Tab. 3 vorgestellte Plan (nach
BISANZ 1983) fiir eine Vorbereitungsperiode
formuliert im Gegensatz zum Tabellenplan
die Ziele und Inhalte des Trainings in der
Laufzeit sehr viel priziser aus. Dieser Plan

stellt somit eine direkte Verbindung zu den
Wochenplinen einer Trainingsperiode her, ja
er kann diese nahezu ersetzen.

[] Derartig exakte Vorgaben fiir Trainings-
ziele und Trdmmﬂsmha]le sind zwar fiir die
Vorbereitungsperiode geeignet. da das Training
fiir diese Zeit inhaltlich vorauszubestimmen
ist. Fiir die Wettkampfperiode wire dieser
Plantyp wenigér giinstig, denn in den Wett-
kampfwochen wird sich der Trainer bei der
Wochenplanung sehr stark von seinen Ein-
driicken vom letzten Spiel leiten lassen. Auch
der nichste Gegner mit seinen Stdrken und
Schwichen bestimmt das Training im Detail
mit.

Der Trainer hat sich hinsichtlich der Planung
u.a. vor allem diese Fragen zu stellen:

— Welche Mingel im gruppen- und mann-
schaftstaktischen Bereich waren zu erkennen?
— Hatten einzelne Spieler auf bestimmten Po-
sitionen besondere Schwierigkeiten?

— Wie war der konditionelle Zustand?

— Wie ist der niichste Gegner am besten zu
.packen™?

Vorbereitungsplan

Trainingsjahr:

Trainingsziele in Minuten

as Montag Training 40 00 00 20 30 00 30

N Dienstag Training (30) 00 20 10 (30) 00 30

& = Donnerstag Training 60 00 20 20 00 00 15

é Freitag Training 00 30 00 20 15 15 20
Sonntag Freundschaftsspiel

o) Montag Training 60 Minuten Waldlauf mit Gymnastik, dann Sauna, Massagen

;] Dienstag Training (30) 15 15 10 (30) 00 20

& @J Donnerstag Training 30 30 00 20 00 00 30

= Freitag Training 00 20 20 20 (40) (40) 00

g Sonntag Freundschaftsspiel

as Montag Training 40 0]0] 20 20 (40) 00 20

] Dienstag Training 10 20 00 20 (40) (40) 10

& @m Mittwoch Pokalspiel

s Donnerstag  Training 20 00 30 10 30 00 30
Samstag Freundschaftsspiel

@ Montag Training 40 Minuten Waldlauf zusatzlich 20 Minuten Gymnastik

] Dienstag Training 30 (20) 20 10 (20) 30 00

& = Donnerstag Training (10) 10 30 20 (20) 00 30

S Freitag Training 30 30 00 10 (20) (20) 00

g Sonntag Pokalspiel

@ Montag Training 40 Min. Fahrtspiel 20 20 00 00 20

L= Dienstag Training 10 (30) 00 20 (30) 00 30

& 1g5 Mittwoch Trainingsspiel 1. Mannschaft gegen Reserve

(—] Freitag Training 10 (40) 00 10 (40) (40) 30

g Sonntag 1. Punktspiel

fufballtraining 1T



TRAININGSLEHRE

Tah. 3: Trainingsplan fiir eine Mannschaft mit dreimaligem Pflichttraining pro Woche

U U i T T

W \Wald- oder
Geldndelauf von 30
Minuten als ,Haus-
aufgabe”

W \Wald- oder
Geldndelauf von 40
Minuten als ,Haus-
aufgabe”

W Wald- oder
Geldndelauf von 40
Minuten als ,Haus-
aufgabe”, dabei
haufig das Tempo
wechseln

3. Woche

W Wald- oder
Gelindelauf von 40
Minuten als ,Haus-
aufgabe”, mit

wechselndem Tempo,

Gymnastik, Sprung-

4. Woche  ombinationen

W Ballgewdhnungs-
{ibungen (pro Spieler
ein Ball)

W Wald- oder
Gelédndelauf von 30
Minuten

W Verbesserung der
Technik und des
Verhaltens in der
Situation 1 gegen 1
W Wald- oder
Geldndelauf von 3 x
10 Minuten; in der
Pause Gymnastik
(lockere Spriinge)

M Verbesserung des
gruppentaktischen
Verhaltens (Angriff
und Abwehr)

W Wald- oder
Gelandelauf von 3 x
10 Minuten mit wech-
selndem Tempo,
Sprungkombinationen,
Gymnastik

M |ndividual- und
gruppentaktisches
Training

M Sprungschule:

8 bis 10 Sprilnge,
3 Serien

W Wald- oder
Geldndelauf von 20
Minuten

M Ballgewdhnungs-
{Ibungen in der 2er-
Gruppe

W Wald- oder
Geldndelauf von 2 x
15 Minuten; in der
Pause Gymnastik in
der Bewegung

W Verbesserung der
Technik und des
Verhaltens in der
Situation 1 gegen 1
W Wald- oder
Gelandelauf von 3 x
10 Minuten; in der
Pause Gymnastik und
Sprungkombi-
nationen

W Antritte (iber 20
Meter; 2 Serien a 10
Ldufe in maximalem
Tempo

W Spieltaktisches
Training

W 2x 10 Starts (iber
20 Meter

M Spiel Mannschaft A
gegen Mannschaft B
M Standardsituationen
{Eck- und Freistof)

W Wald- oder
Geldndelauf von 30
bis 40 Minuten als
Hausaufgabe*

M Wald- oder
Geldndelauf von 2 x
20 Minuten als
,Hausaufgabe*

W Wald- oder
Geldndelauf von 2 x
20 Minuten als
,Hausaufgabe"; mit
wechselndem Tempo,
Sprungkombinationen

W Wald- oder
Geldndelauf von 2 x
20 Minuten als
,Hausaufgabe®; in
wechselndem Tempo

Angebot an.
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W Technikschulung
in der 3er-Gruppe in
der Bewegung; Spiel
2 x 10 Minuten

W Wald- oder
Geldndelauf von 2 x
15 Minuten; in der
Pause Sprunggymna-
stik (lockere Spriinge)

W Verbesserung des
gruppentaktischen
Verhaltens. Spiel-
formen 2 gegen 2

(3 gegen 3 bis

5 gegen 5) mit
Schwerpunkien

W Walg- oder
Gelandelauf von 3 x
10 Minuten mit gym-
nastischen Ubungen

W Spieltaktisches
Training

M Spiel Mannschaft A
gegen Mannschaft B
oder

Angriff gegen
Abwehr, wenn am
Sonntag schon das
erste Meisterschafts-
spiel anstent.

W Waldlauf von 3 x
10 Minuten in wech-
selndem Tempo

M 10 Antritte a 20 bis
30 Meter

W Motivierende Tor-
schuBtibungen

W Mannschafts-
taktisches Training

W Standardsituationen
(Eck- und Freistof)

Samstag

M Spiel unterein-
ander — oder gegen
einen klassentieferen
Gegner

Samstag
W Spiel gegen einen
fremden Gegner

Sonntag

M Erstes Meister-
schaftsspiel oder
Spiel gegen einen
anderen Gegner

Sonntag
M Ersies (zweites)
Meisterschaftsspiel

Beilagenhinweis:

Diese Ausgabe der Trainerzeitschrift
.fuBballtraining™ enthilt folgende

Beilagen:

M Sporternihrung Special, Philippka-

Verlag, 48034 Miinster

M Paydos Sportlines, 67468 Frankenstein
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Die Trainingsprinzipien im Uberblick

Bedeutung fiir das Fufballtraining und fiir die Trainingsplanung

B Das Reiz-Reaktionsprinzip
Schon 1881 hat der franzdsische Phy-
siologe ROUX nachgewiesen, dal
durch eine Verstarkung der kdrper-
lichen Aktivitét die spezifische
Leistungsfahigkeit der Organe erhdht
wird. Aus diesem Grundprinzip erklart
sich die Notwendigkeit von Training
fiir die sportliche Leistungssteigerung.
Zahlreiche Erkenntnisse Uber die Wirk-
samkeit von Trainingsreizen erganzen
dieses Grundprinzip in der Trainings-
{ehre des Sports.

® Das Prinzip der Super(Hyper-)
kompensation

Die Theorie der ,{iberschieBenden
Wiederherstellung" erganzt das
ROUX'sche Reiz-Reaktionsprinzip.

Die Untersuchungen insbesondere von
JAKOWLEW u.a. belegen, daf ein bio-
logisches System, das durch einen
{iberschwelligen Reiz aus dem dyna-
mischen Gleichgewicht gebracht wird,
in sinusformiger Weise Phasen des
Energieabbaus (damit der Ermiidung)
und des Energieaufbaus (der Erho-
lung) durchlduft.

Kennzeichnend dafir ist, daf sich -

je nach der Art der Belastung in unter-
schiedlichen Zeitabsténden — die
Energievorrate, die Enzym- und
Hormonregulierung und die optimale
neuromuskulare Erregbarkeit (und da-
mit die Motorik!) (iber das urspring
liche Niveau hinaus verbessern. Diese
liberschieBende Wiederherstellung*
und damit die Verbesserung der
Leistungsfahigkeit klingt wieder ab,
wenn keine neuen Trainingsreize
folgen.

Eine wesentliche Aufgabe der
Trainingsplanung — und hier insbe-
sondere der Planung der Trainingswo-
che — ist es, die Trainingseinheiten so
2u setzen, daB die neuen Trainings-
oder Wettkampfbelastungen in die

Phase der Hyperkompensation fallen.
Dies erfordert vom Trainer vertiefte
Kenntnisse iiber die Zeitdauer von Er-
miidungs- und Erholungsprozessen.

M Prinzip der Belastungs-
steigerung

Alle Sportler und Trainer streben nach
Leistungssteigerung. Deshalb ist die-
ses Prinzip die logische Konsequenz
aus den genannten Grundprinzipien.
Nur durch eine steigende Trainings-
und Wettkamptbelastung kann eine
Steigerung der Wettkampfleistung er-
reicht werden. Bei Jugendlichen unter-
stiitzt die Trainingbelastung den natiir-
lichen ReifungsprozeB im Sinne einer
{iperdurchschnittlichen Leistungsent-
wicklung. Die Belastung kann auf
unterschiedliche Art gesteigert werden.
Die Steigerung kann linear (typisch im
Anfdngertraining), progressiv (im Auf-
bautraining) oder stufenférmig und mit
aufstockender Ermtidung (im Hochlei-
stungstraining) erfolgen.

M Prinzipien der Dauerhattig-
keit, der Ganzjahrigkeit und des
langiristigen Trainingsaufbaus
Diese Prinzipien sind wiederum
ingische Konsequenzen der obenge-
nannten Prinzipien. Sie haben direkien
EinfluB z.B. auf die Jahresplanung.
Gemah diesen Prinzipien verbieten
sich lange Trainingspausen im Verlauf
gine Trainingsjahres zumindest dann,
wenn FuBball leistungsorientiert be-
trieben wird. Das qilt grundsétzlich
auch fiir den JuniorenfuBball. Dort ist
£s |eider auch heute noch so, daB ge-
rade in den Ferien, also in der Zeit, in
der die Jugendlichen am meisten Zeit
fiir das Training zur Verfligung htten,
kein Vereinstraining stattfindet. Dies
kénnte eine Chance und Aufgabe fir
die FuBball-Feriencamps und die FuB-
ballschulen werden.

M Prinzip der optimalen Rela-
tion von Belastung und Erholung
Je nach der Art der Energieausschop-
fung, d.h. je nach dem durch die
Trainingsmethode festgelegten Ver-
haltnis von Umfang und Intensitat der
Belastung dauern die Erholungsvor-
génge in den einzelnen Organ-
systemen unserer Spieler unterschied-
lich lange.

Es gibt kurzdauernde Wiederherstel-
lungsvorgénge im Bereich von Sekun-
den und Minuten (Wiederaufbau der
energiespendenden Phosphate),
Wiederherstellungsprozesse, die in
wenigen Stunden abgeschlossen sind
(z.B. Wiederaufbau der Kohlehydrat-
speicher) und solche, die mehrere
Tage bendtigen (z.B. Wiederaufbau
von EiweiBstrukturen/Enzymen).

® Prinzip der Variation der
Belastung

Durch eine geschickte Mischung von
unterschiedlichen Trainingszielen —
und damit von Trainingsmethoden —
kann der Trainer auch dann, wenn
dfters am Tag trainiert wird dem
Prinzip ,der optimalen Relation von
Belastung und Erholung" gerecht wer-
den. Die Beachtung des Prinzips hilit
Ubertraining zu vermeiden.

AuBerdem hat dieses Prinzip auch fir
das Techniktraining Bedeutung. Es
beugt der sogenannten ,Barriere-
bildung* vor und erhélt bei richtiger
Anwendung die Flexibilitat und Varia-
bilitat der Motorik und damit die
technisch-taktische Lernfahigkeit.

M Prinzip der Relation von
allgemeiner und spezieller
Ausbildung

Darunter |48t sich die Thearie von
LIESEN (Erinnerungsbelastung fir
allgemeine konditionelle Féhigkeiten
auch in der Wettkampfsaison) in-

gliedefn, ebenso wie das Pendel-
prinzip von AROSJEW und das

Prinzip des Blocktrainings nach
WERSCHOSHANSKI (Verbesserung
von Technik und Kondition in getrenn-
ten Bldcken von Tagen/Wochen).
Richtig angewandt unterstitzt es
darifber hinaus die beiden vorherigen
Prinzipien.

B Prinzip der Periodisierung der
Belastung

Die Notwendigkeit der Periadisierung
ergibt sich aus der langjahrigen Erfan-
rung, daB auch hochtrainierte Sportler
nicht tiber langere Zeitabschnitte in
relativer Hochform Leistung bringen
kannen. Formaufbau, Formstabilitat
und Formverlust ergeben sich offen-
sichtlich aus biologischen und auch
psychologischen Gesetzmaigkeiten
im systematischen Wechsel.

Leider kann die Sportwissenschaft
auch heute noch viele Fragen zu dieser
Problematik nicht schltissig und ge-
sichert beantworten. So bleibt bei der
Peiodiesierung des Trainings noch
viel der personlichen Erfahrung des
Trainers und seinem Fingerspitzen-
gefiihl tberlassen.

M Prinzip der Individualisierung
Je hither die Anspriche an ein
leistungsorientiertes Training werden,
um so mehr muf das Training indi-
viduell auf den einzelnen Spieler zu-
geschnitten werden. Die individuellen
Leistungsvoraussetzungen, der
Entwicklungsstand, das Trainingsalter
sowie die Trainier- und Belastbarkeit
sind oft sehr unterschiedlich aus-
gepréagt. Aber auch die positions-
abhdngigen Anforderungen des Wett-
kampfs und die von Spiel zu Spiel
wechselnden taktischen Aufgaben
erfordern eine Beachtung dieses
Prinzips beim Training.

Der Wochenplan (Microzyklus)
[ Der Plan fiir eine Trainingswoche ist ein
Bindeglied zwischen den bisher genannten
zeitlich (ibergeordneten Planungskonzepten
und dem Plan fiir die einzelne Trainingsein-
heit bzw. zum Tagesplan (bei nicht nur einer
Trainingseinheit pro Tag).

O Von den lingerfristigen Plinen werden die
iibergeordneten Ziele und Aufgabenstellungen
und die Gesamtbelastung fiir die jeweilige
Woche iibernommen.

Zusiitzlich flieBen in den Wochenplan die
Erkenntnisse des Trainers aus den letzten
Spielen und die Anforderungen des kiinftigen
Spiels ein.

[ Die Wochenplanung hiingt wesentlich von
diesen EinfluBfaktoren ab:

— Der Periode im Verlauf des Trainingsjahres
und den entsprechenden Zielen/Belastungen
_ Der Zahl der Wettkdmpfe/Spiele pro Woche
(z.B. ,.Englische Woche" bei Pokalspielen)

— Der Zahl der Trainingseinheiten pro Tag
und Woche

— Der Hohe der Belastung durch die Spiele im
Verlauf der Woche.

[ Speziell bei der Wochenplanung sind die
Trainingsprinzipien, die sich aus der Hyper-

kompensationstheorie und dem Prinzip der

Belastungssteigerung ableiten lassen, beson-
ders zu beachten.

[ Die Struktur der Belastung im Wochenver-
lauf ist vor allem abhiingig von den Erho-
lungsprozessen, die mit psychophysischen
Belastungen einhergehen. Dabei ziehen unter-

schiedliche Arten der Belastungen (z.B. durch
Kraft- oder Ausdauer- oder Techniktraining)
unterschiedlich lange Erholungsphasen nach
sich. Dariiber hinaus ist die Abhiingigkeit
zwischen einer Ermiidung und der Fihigkeit
zum (Neu-)Lernen technisch-taktischer Hand-
lungen zu beachten.

[ Bei der Planung spielen neben diesen wis-
senschaftlich abgesicherten Erkenntnissen vor
allem folgende Prinzipien eine Rolle:

— Das Prinzip der Belastungssteigerung

— Das Prinzip der aufstockenden Ermiidung

— Das Prinzip der Variation der Hauptauf-
gaben

Diese Prinzipien hat jeder Trainer bei der kon-
kreten Wochenplanung zu beachten und in die
Trainingspraxis umzusetzen.
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Wochentrainingsplan

Verein:

Datum: vom his
Haumzie!:

Trainingshelastung: Umfang etwa

Mittelzeit-Ausdauer LangseitiAustaer

Kurzzeit-Ausdauer
(intensive Intervall-Methode) (extensive Intervall-Methode)

20 fupballtraining

Trainingsformen

Ubungsformen und Spielformen

B Technik/Selbstbeschéftigung
B Technik im Lauf

B Kombinationsformen

W FuBbalitennis

W 3:1/4.2

B 6.6 bis 8:8

B Uberzahlspiele/GroBgruppen
M Trainingsspiel 11:11

B Waldlauf

W Fahrispie!

B Gymnastik/Stretching

M Technik mit hohem Tempo
W Sturm gegen Abwehr

B Positionswechsellbungen
B Doppelpasse

B Komplextbungen

B 4-Tore-Spiele

M 8:8 auf dem Grofifeld

B Spiel mit 2 Neutralen

B Spiel im Wechsel von 3 Teams.
B Gymnastik aus dem Lauf
B Tempolaufe

W Circuittraining

W Spiele 1:1 bis 4:4
B Spiel 1+1:1

B Spiel 1+2:2

W Spiel 1:2

W Spiel 2:3

Prozent

B Komplexibungen (kleine Gruppen)

B Zweikampfubungen

W Starts von 5 bis 30 Metern (Serien)

B Tempol&ufe mit/ohne Ball
B Staffellaufe mit/ohne Ball
B Hugellaufe

Woche Nr. Jahr;

Intensitat etwa Prozent

Zeitdauer

pro Woche

i i o i s
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Tips zum Wochentrainingsplan

B Die hier vorgegebene Checkliste
enthilt die wichtigsten Trainings-
formen.
Durch die spezielle Anordnung der
Trainingsformen unter dem Aspekt
der jeweiligen konditionellen Wirkung
kann der Trainer neben dem tech-
nisch-taktischen Training gleichzeitig
das Konditionstraining mit fufiball-
spezifischen Mitteln planen und zu-
séitzlich vorweg die Belastungswir-
kung des Trainings mit abschiitzen.

2
:

Gruppe 4

Gruppe 5

Gruppe 6

Gruppe 7

Schnellkraft
Schnelligkeit

Isoliertes
Techniktraining

Torwartira

Weitere

Formen

Trainingsformen

Ubungsformen und Spielformen

M Einzelsprints mit/ohne Ball

Das ist gerade dann wichtig, wenn in
moderner Weise iiberwiegend mit dem
Ball trainiert wird und damit die
Belastung durch fufballspezifische

Mittel gesteuert werden soll.

B Die gleiche Checkliste eignet sich
iibrigens hervorragend fiir das rasche
nachtréigliche Protokollieren des
Trainings. In schmalen Spalten hinter
den Trainingsinhalten werden die
Trainingstage erfafst (pro Tag eine
Spalte). Die durchgefiihrten Inhalte

i s s i s

Zeitdauer
pro Woche

B Kopfballtraining mit Spriingen

W SchuBkrafttraining

W Zweikampfe mit Sprints
B Sprunglaufe

B Treppenspringe

M Niedersprunge

B Hanteltraining

M Training im Kraftraum

B Ballkontrolle
H Dribbling
M Tackling

B Passen mit diversen Techniken

W TorschuB
W Flanken
| Kopfball

B Gymnastik

B Sprungkraft

B Reaktion

W Fangen von scharfen Ballen
W Fangen von Flanken

B Fangen mit Hechten

W Fausten

B Abwerfen

B Abschlagen/Abstofen
® Strafraumbeherrschung
W EckstoBtraining

B FreistoBtraining

¥
werden darin angekreuzt oder mit
Minutenangaben prdzisiert. Das
Ganze dauert nach dem Training
héchstens 5 Minuten und verschafft
einen ausgezeichneten Uberblick iiber
die tatscichlich geleistete Arbeit.
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Tah.4: Erholungsprozessen und Erholungszeiten in Abhangigkeit von der Art der Belastung, der Trainingsmethede und der Energiebereitstellung

Art der § Aerobe Belastuny
Belastung | (; B, waldiauf)

Nervale und horme-
nale Wirkung, .B.
durch intensives

Technik- und Schnellig-
keitstraining

Laufende Teil- bei 60 bis 70% Inten-
Regeneration sitit

L nach 30 Minuten
(unvollstandig)
etwa 90%-ige bei 75 bis 90% Inten-
Regeneration sitdt nach 12 Stunden
Volistandige Regene- el 75 bis 90% Inten-
ration mit erhohter sitit nach ca. 24 bis 36

Leistungstahigkeit Stunden

Inhalte von Wochentrainingsplinen

L] Jahr, Periode, Nummer der Trainingswoche
(] Gesamthéhe von Umfang und Intensitiit
gemil den tibergeordneten Trainingsplidnen
[ Verteilung der Belastung auf die einzelnen
Tage

0 Trainingsschwerpunkte (Ziele und Auf-
gaben des Trainings) in der Woche und Auf-
teilung auf die einzelnen Tage

[J Zeitdauer fiir die Trainingsschwerpunkte
an den Trainingstagen

Das Beispiel fiir einen Wochentrainings-
plan auf den Seiten 20 und 21 verbindet
zwei Vorziige miteinander: Einerseits ist er
durch die tabellarische Form sehr iibersicht-
lich und andererseits ersetzt die Checkliste der
moglichen Trainingsinhalte die sonst oft
uniibersichtlichen Textpassagen.

Der Plan fiir den

Trainingstag und fiir die
Trainingseinheit

[J Im Amateur- und Juniorentraining wird in
der Regel maximal eine Trainingseinheit pro
Tag durchgefiihrt. In diesen Fillen sind der
Plan fiir den Trainingstag und fiir die einzelne
Trainingseinheit identisch.

U] Nur im professionellen LeistungsfuBball
werden tiglich 2 Trainingseinheiten und in
der Vorbereitungszeit sogar bis zu tiglich 4
Trainingsveranstaltungen durchgefiihrt.

Das soliten Sie bei
der Trainingsplanung
heachten

W Der zeitliche Aufwand, der mir der
Anfertigung von herkommlichen
Trainingspldnen ohne Zweifel verbunden
ist, lohnt sich fiir den engagierten
Trainer auf alle Fiille.

B Durch eine gute Trainingsplanung
werden die einzelnen Trainingseinheiten
wie an einem roten Faden geleitet. Die
durch duflere Einfliisse oder durch

22 fufballtraining

nein nein

nach 90 bis 120
Minuten

nach ca. 12 bis 18
Stunden

nach ca. 12 Stunden

nach ca. 24 bis 28
Stunden

nach ca. 48 bis 72
Stunden

[J Auch im oberen Amateur- und JugendfuB3-
ball konnen im Trainingslager gelegentlich
mehrere Trainingseinheiten pro Tag angesetzt
werden.

In diesen Fiillen ist es angebracht, fiir den ein-
zelnen Tag eine vergleichbare Planung zu er-
stellen, wie sie oben fiir die Trainingswoche
empfohlen wurde. Wenn mehrfach am Tag
trainiert wird, miissen die Belastung und der
Wechsel der Belastung mit besonderer Sorg-
falt geplant werden.

Dabei sind wie bei der Wochenplanung die
unterschiedlichen Erholungsprozesse in Ab-
hingigkeit von der jeweiligen Belastung zu
beachten (Tab. 4). Anderenfalls kommt es
schnell zu einer aufstockenden Ermiidung, die
in vielfacher Hinsicht nachteilig sein kann und
von der sich manche Spieler nur sehr langsam
wieder erholen.

Vor allem, wenn das Trainingslager sofort
nach dem Urlaub angesetzt wird und die ein-
zelnen Spieler noch iiber eine geringe Basis-
ausdauer verfiigen, besteht diese Gefahr.

O Mit der Planung der einzelnen Trainings-
einheit schafft sich der Trainer ein méglichst
prizises Vorab-Bild vom Ablauf der 60 bis
120 Minuten, in denen er mit den Spielern auf
dem Platz oder in der Halle praktisch arbeitet.
Der Trainer muf3 sich dabei an den grundsiitz-
lichen Vorgaben der iibergeordneten Planungs-
typen orientieren und diese mit kurzfristigen
Gegebenheiten in Einklang bringen.

spontane Einfdlle immer wieder statt-
findenden Abweichungen kinnen durch
eine flexible Planung aufgefangen wer-
den, ohne dafi der Trainer den Uberblick
iiber seine Arbeit verliert, Insofern sind
eine vorausschauende Planung und die
intuitive, situationsangemessene Variati-
on des geplanten Programms auch kein
Widerspruch. Im Gegenteil, gerade der
intuitiv arbeitende Trainer bendétigt fiir
eine langfristig erfolgreiche Arbeit die
steuernde Planung.

B Dabei sei noch einmal darauf hin-
gewiesen, dafs neben der Beachtung der
Trainingsprinzipien die Auswertung und

nein

bei Kurzbelastung mit
langen Pausen

nach 120 bis 180 Minuten

nach ca. 18 Stunden nach ca. 18 Stunden

nach ca. 72 bis 84 nach ca. 72 Stunden

Stunden

Inhalte eines Plans fiir die Trainingseinheit
[0 Die duBeren Daten (Laufende Nummer der
Trainingseinheit, Termin, Ort, Trainingsdauer,
Zusammensetzung und Grofie des jeweiligen
Trainingskaders, Materialbedarf)

O Ziele von Einleitung, Hauptteil, Ausklang
O Trainingsmethoden (Spielen oder isoliertes
bzw. komplexes Uben)

[ Trainingsinhalte/-formen (Ubungs- und
Spielformen) mit Angabe der geplanten Dauer
[J Angestrebte Belastung durch die einzelnen
Inhalte

[J Angestrebte Gesamtbelastung durch die
Trainingseinheit (maximal, submaximal, mit-
tel, nieder)

U Prozentverhiiltnisse von Umfang und In-
tensitét

U] Organisation des Trainingsablaufs (z.B.
Aufteilung in Gruppen, Platzaufteilung, Uber-
gang von Ubung zu Ubung, Zeitdauer der
Ubungen)

[J Leistungstests und Kontrolliibungen

[J Materialbedarf

Vordrucke fiir Trainingstagespline kénnen
tiber verschiedene Fufiball-Versandhandel er-
worben werden. Jeder Trainer hat aber auch
eigene Vorstellungen von der Gestaltung die-
ses Planes, mit dem er praktisch tiglich
arbeiten mufl. Aus diesem Grund fertigt sich
Jjeder Trainer am besten selbst eine Vorlage
an, die er dann kopieren l4Bt.

Protokollierung von Training und Wert-
kampf ein elementar wichtiger Bestand-
teil der richtigen Trainingsplanung ist.

B Um den erforderlichen Arbeitsumfang
dennoch moglichst gering zu halten,
sollte sich der Trainer ein nach eigenen
Bediirfnissen ausgerichtetes Archiv an
Checklisten, Vordrucken, Sammel-
mappen usw. anlegem.
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Mit Nachwuchsarbeit zum
Europacup-Titel

Was macht Ajax Amsterdams F ufballschule so erfolgreich

22 Jahre mufte einer der Top-
Vereine Europas warten:
Nach den Europapokal-
triumphen von Ajax Amsterdam
zu Beginn der 70er Jahre mit
Johann Cryuff als iiberragen-
der Spielerpersonlichkeit hat
seine ,, Enkel-Generation*
wieder zugeschlagen.

Dabei fasziniert die Zusam-
menstellung des neuen Europa-
pokalsiegers. Mit einem
Durchschnittsalter von knapp
24 Jahren stellt Ajax den jiing-
sten Titeltréiger aller Zeiten.
Und der Grofteil des Kaders
kommt aus dem eigenen Talent-
schuppen! Einen besseren
Beweis gibt es offensichtlich
nicht: Es miissen nicht immer
Stareinkdiufe sein, um Top-
erfolge zu erreichen.

Kann Ajax Amsterdam damit
aber auch fiir andere Vereine
so einfach ein Modell der
Zukunft sein?

Nur bereitwillige Investitionen
eines Clubs in den eigenen Ju-
gendbereich und ausgekliigelte
Spiel- und Trainingskonzepte
reichen nicht aus, wenn nicht
gleichzeitig auch im Profibe-
reich mutig und vertrauensvoll
auf die Talente gesetzt wird!

In Zusammenarbeit mit Frans
Hoek, Torwarttrainer bei Ajax
Amsterdam, organisierte der
bfp-Versand Lindemann ein
Trainer-Seminar beim nieder-
liindischen Rekordmeister, das
viele interessante Einblicke
erdffnete.

FOTO: TORSTEN HOPPE

Nachwuchsarheit als
,,VBI‘BiIISIlh“OSI]IlhiB"

Eine erfolgreiche Nachwuchsausbildung, die
Saison fiir Saison wie bei Ajax Amsterdam
hochambitionierte  Profi-Neulinge  hervor-
bringt, ist nicht nur eine Frage des Geldes.
Denn in dieser Hinsicht lassen sich auch viele
andere (deutsche) Profi-Clubs nicht lumpen,
deren Etats fiir den Jugend- und Amateurbe-
reich nicht weit hinter den Ajax-Investitionen
zuriickbleiben.

Mit grofem finanziellen Aufwand betreiben
diese Spitzenvereine die Forderung der Nach-
wuchstalente. Hochdotierte Jugendtrainer und
sogenannte .Jugendkoordinatoren™ werden
eingestellt, fiir die potentiellen Profispieler
von morgen werden optimale sportliche For-
derungsgrundlagen geschaffen. Doch der ,.Er-
trag"” dieser Investitionen bleibt meist diirftig.
Zu wenige Spieler etablieren sich auch in Ver-
einen mit traditionell ,erfolgreicher” Jugend-
arbeit langfristig im Profikader.

Jung-Profis bekommen nur aufgrund von
Ausfillen etablierter Bundesligaspieler eine
kurzfristige Chance, sich zu prisentieren. So
kimpft die Dortmunder Borussia momentan
nach dem Ausfall von Riedle, Chapuisat und
Povlsen mit einem .Baby-Sturm™ (Ricken,

? Ein Beitrag von Norbert Vieth

Tanko) um den Meistertitel. Auch beim FC

Bayern Miinchen resultieren die hohen
Spielanteile ambitionierter Jung-Profis (Frey,
Zickler, Nerlinger, Hamann) vorrangig aus
einer nichtabreifenden Verletzungsmisere.
Doch die sportliche Perspektive dieser jungen
Spieler bleibt abzuwarten.

Obgleich die ,junge Garde* des FC Bayern in
der Champions League hervorragend abge-
schnitten hat, werden sich die Spielanteile der
jungen Bayern-Spieler beim zukiinftigen Star-
ensemble des FC Bayern vermutlich drastisch
reduzieren. Eine kontinuierliche sportliche
Weiterentwicklung ist somit in Frage gestellt.
Und auch die sportliche Leitung von Borussia
Dortmund sondiert bereits mit Blick auf die
niichste Saison den nationalen und internatio-
nalen Spielermarkt nach zwei etablierten Top-
Stiirmern...

So weit ein Blick auf die Startphase heutiger
Jung-Profis beim ,,Schaulaufen Bundesliga®.
Diese Trends kénnen hier nicht abschlieBend
bewertet werden.

_Insider” werden sowieso darauf hinweisen,
daB dies unumstdBliche Mechanismen der auf
den kurzfristigen Erfolg ausgerichteten Profi-
FuBball-Branche seien. Was macht dann aber
den Charakter der Nachwuchsarbeit von Ajax
Amsterdam aus? Wo liegen die Unterschiede
zu anderen Proficlubs?
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Mit Hiitchen ist ein
1 etwa 15 x 15 Meter

grofer Spielraum
abgesteckt.
Jeder Spieler hat einen
Ball. Der Trainer
demonstriert jeweils
gine Balliibung, die die
Spieler dann etwa 30
Sekunden nachmachen.
Dann folgt die ndchste
Demonstration und Auf-
gabenstellung.

Exemplarische Trainingseinheit

Ubungen zur Ballgeschicklichkeit

Balliibung 1

Die Spieler dribbeln frei
im Spielraum,

Der Trainer bewegt sich
zwischen den Spielern
und versucht, Balle aus
dem Feld zu kicken. Die
Spieler sollen den Ball
geschickt mit dem
Kdrper abdecken und
mit vielen Richtungs-
wechseln ausweichen.

Balliibung 2

Die Spieler lassen den
Ball in schneller Folge
zwischen den beiden
Innenseiten tdnzeln”.

Balliibung 3

Die Spieler dribbeln im
schnellen Wechsel zwi-
schen Innen- und
AuBenseite.

Balliibung 4

Die Spieler jonglieren
den Ball im Wechsel
rechts/links.

Balliibung 5

Die Spieler streichen mit
der Sohle iber den Ball
und ziehen diesen 3/4
Kontakte zur rechten,
dann im AnschluB zur
linken Seite.

Balliibung 6

Die Spieler ziehen den
Ball mit der Sohle riick-
warts.

Der gleiche Ablauf er-
folgt dann im Wechsel
zwischen rechter/linker
Sohle mit jedem Ball-
kontakt,

Balliibung 7

Die Spieler steigen im
Wechselschritt in
schneller Folge auf den
Ball und schieben den
Ball dabei gleichzeitig
mit der Sohle etwas
nach vorne.

Balliibung 8

Die Spielerstreichen
mit der Innenseite des
einen FuBes (ber den
Ball und ziehen den Ball
dabei etwas zur Seite —
sofort wird der Ball
dann mit der anderen
Innenseite gestoppt.

Balliibung 9

Die Spieler dribbeln
den Ball frei im Spiel-
raum und versuchen
gleichzeitig, Bélle ande-
rer Mitspieler aus dem
Feld zu kicken.

Beobachtungen
und Kommentar

B Der Trainer weist
gine ausgezeichnete
,Demanstrations-
technik” auf. Er
macht die einzelnen
Balliibungen mit
ginem Tempo vor,
das die Spieler teil-
weise noch nicht um-
setzen kinnen. Die
Spieler bekommen
auf diese Weise eine
Vorstellung von der
Jdealform”,

Die Spieler
dribbeln weiter
frei innerhalb des

abgegrenzten Spiel-
raums. An einer Seite
des Spielfeldes wird mit
einem Hiitchen eine
etwa 10 Meter breite
Ziellinie markiert. Der
Trainer stellt sich ohne
Ball vor diese Ziellinie
auf.

Ablauf

1 gegen 1 ml Ausscheiden

Beobachtungen
und Kommentar

W Der Trainer ver-
hdlt sich teilaktiv",
bildet aber ein ernst-
haftes Hindernis fiir
die Angreifer.

B Die ausgeschie-
denen Spieler, die
um das Spielfeld her-
umdribbeln, erfillen
die vorgegebenen
Aufgaben mit einer
hohen Prazision.

Der Spieler, der zum
Schilufl alleine im Spiel-
feld Ubrigbleibt, ist der
Sieger.

spielen und im An-
schiuB die Ziellinie zu
(iberdribbeln. Wer dies
schafft, darf in das Feld
zurlickkehren und
weiterdribbeln. Wer den
Ball an den Trainer ver-

liert muf dagegen mit
verschiedenen Auf-
gabenstellungen (z.B.
Einbau eines ,Uber-
steigers”) um das Feld
herumdribbeln bis die
[Jbung beendet ist.

Die Spieler dribbeln
nacheinander aus dem
Feld heraus auf den
Trainer zu, um diesen
im 1 gegen 1 mit einer
Tduschung zu (iber-

Limaianonec | N@Chwuchsschule
FuBball

Attraktive Spiel- und Ubungsformen in Karteiform
fur den Kinder- und Jugendbereich.

Jede Kartothek ist auf den Ausbildungsschwerpunkt
jeweils einer bestimmten Altersstufe

ausgerichtet.

Preis je Kartothek mit 87 Doppelkarten, Beiheft

philppfial

Rolf Peler /Nocbert Vieth
FuBiball-Kartothek 6
Nachwuchsschyle: D- und Clunioren

Frwast By
FuBball-Kartothek 5
MNochwuchsschule B ound £ oren

5 —

und Karteikasten
Kartothek 5: Kartothek 6: Kartothek 7:
F- und D- und B- und
E-Junioren C-Junioren A-Junioren DM 34,80
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PROFITRAINING

Die Spieler teilen
sich wie in der
Ubungsabbildung

vorgegeben auf ver-
schiedene Positionen
innerhalb einer Spiel-
feldhalfte auf.

Die Ubung startet
gleichzeitig auf beiden
Seiten, so daf sich ein
Rundlauf ohne grofBe
Unterbrechungen er-
gibt.

Die Spieler stellen
sich auf den
Positionen wie

bei der Komplexiibung 1
auf,

Ablauf

Spieler A paft von der
Position 1 aus auf B, der
von der Position 2 aus
entgegenkommt, den
Ball kurz zur Seite an-

und mitnimmt und dann
zu A zuriickspielt.

A paBt dann direkt steil

auf C, der von Position
3 aus kurz entgegen-
startet. C nimmt den

‘Komglexiibung_ 1 zur Ballkontrolle

Ball zur Seite und nach
hinten hin um ein Hit-
chen mit und dribbelt
dann in hohem Tempo
zur anderen Seite. Dort
schlieBt er sich der

Komplexiibung 2 zur Ballkontrolle

Ablauf

Spieler A palt wieder
auf B, der entgegen-
kommt und nach der
Ballkontrolle zu A
zuriickspielt. A leitet den
Ball mit einem Steilpal

auf C weiter. Inzwischen
hat sich Spieler B sofort
nach seinem Abspiel in
Richtung C beweqt.

C 4Rt das Zuspiel von A

auf B prallen und hinter-
[uft das Htchen, um

anschliefend den Steil-
paB von B in den Lauf
zu verarbeiten und zur
anderen Gruppe weiter-
zudribbeln.

Der Ubungsablauf wird
wiederum von beiden

Gruppe an und wartet

bis zur nachsten Aktion.

Die Spieler A und B
riicken jeweils eine
Position weiter.

Seiten gleichzeitig ge-
startet, so daf sich ein
Rundlauf mit nur ganz
geringen Pausenzeiten
flir jeden einzelnen
Spieler entwicklelt.

Beobachtungen

und Kommentar

W Nur aufgrund des
herausragenden
technischen Niveaus
der E-Jugendlichen
lassen sich solche
Komplextbungen be-
reits in dieser Alters-
stufe absolvieren.
Normale” E-Jugend-
teams waren hiermit
total tberfordert.

W Auch nach giner
relativ langen
{Ubungsdauer I46t die
Konzentration der E-
Jugendspieler kaum
nach. Einige Grund-
elemente der Ubung
(Entgegenkommen
mit einem Antritt und
ginem kurzen ,Bereit-
schaftsruf”) werden
konsequent durchge-
halten. Das Ubungs-
tempo &Rt kaum

nach.

W Die Grofe des
UUbungsraums, die
Komplexitat der
Ubungsform und die
Ubungsdauer kinnen
fiir ,normale”
Nachwuchsteams kein
MaBstab sein!

2 GroBtore wer-
den in einem Ab-
stand von etwa 25

Metern gegentiber auf-
gebaut. Zwischen den
beiden Toren ist in
Strafraumbreite mit
Hiitchen ein Spielfeld
abgegrenzt.

Der Trainer stellt sich in
gin Tor als Torhiiter auf,
das andere Tor wird
vom E-Jugend-Torhiiter
bewacht.

Die Spieler werden in 2
Mannschaften zu je 6
Spielern mit direkter
Gegenspielerzuordnung
aufgeteilt.

In den Ballen liegen
ausreichend viele
Ersatzbélle bereit.

6 eenSaUTZTpre

Ablauf

Die 6 Gegenspieler-
Paare stellen sich vor
jeder Spielaktion jeweils
in vorgegebenen Spiel-
positionen auf: In 2
Linien (Angriff und Ver-
teidigung) werden die
linke, mittlere und rech-
te Position besetzt.

Die einzelnen Spiel-
aktionen werden jeweils
durch ein Torhiter-
Anspiel eingeleitet.

Die Spisler der Angriffs-
mannschaft sollen sich
abgestimmt und mit
einem Antritt von den
Gegenspielern ldsen, S0
daB sie angespielt wer-

den kdnnen. Danach
sollen sie im freien
Spiel per Alleingang
oder Zusammenspiel
maglichst schnell und
zielgerichtet beim geg-
nerischen Tor zum Ab-
schiuB kommen.

Die jeweilige Aktion
dauert bis zu einem Ab-

schluf bei einem der
beiden Tore.

Danach stellen sich
Spielerpaare zundchst
wieder in den vorge-
gebenen Ausgangs-
positionen auf, bevor
der Torhiter mit einem
Anspiel wiederum die
nachste Aktion startet.

Beobachtungen
und Kommentar
M Die Spieler wei-
sen bereits gin
erstaunliches Grund-
verhalten in den ein-
zelnen Positionen
auf. So erfolgt jede
Freilaufbewegung der
Angreifer mit einem
deutlichen Antritt. Die
Positionen werden
nach einem Angriffs-
abschluf sofort wie-
der eingenommen.
So stellt sich eine fir
diese Altersstufe ge-
radezu untypische,
fast ideale Raumauf-
teilung ein.

M Die freien’
Spielaktionen laufen
in einem hohen
Tempo ab.
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PROFITRAINING

Exemplarische Trainingseinheit

Die Spieler stellen
1 sich paarweise

hintereinander auf
und durchlaufen mit
verschiedenen Laufauf-

gaben eine Strecke von
etwa 15 Metern.

O

3

Einlaufen in 2er-Gruppen

Laufaufgabe 1
FuBgelenksarbeit; Die
Spieler machen kurze,
kleine Trippelschritte,
wobei sie die FliBe mit
der Zehenspitze auf-
setzen. Dann drlicken
sie die Knie durch und
setzen die Ferse auf.

€0

FuBgelenkarbeit

O

O

é

Kniehebelauf

Laufaufgabe 2
FulBgelenksarbeit rlick-
warts. Der Oberkdrper

bleibt mdglichst gerade.

Laufaufgabe 3
Hopserlauf: Die Spieler
driicken sich mit einem
aktiven FuBaufsatz ab

Schwerpunkie

W Elastisches Ab-
fangen des Korper-
gewichts beim
FuBaufsatz, dann
Verlagerung des
Gewichts auf die
ganze Sohle und nur
fliichtiger Boden-
kontakt der Ferse

W Villige Streckung
des Kniegelenks

Schwerpunkie

W Schnelles Hoch-
reiflen des Ober-
schenkels und sofor-
tige aktive Abwrts-
bewegung des freien
Beines zum aktiven
spitzen FuBaufsatz
W Leichte Kdrper-
vorlage

W Energische, wider
gleiche Armarbeit

Sommer:

Herbst:

Fussball-Schule Giacomo Belardi

FuBball-Termine 1995
fiir Jungen und Méadchen von 8 bis 16 Jahren

in Geislingen, Baden-Wiirttbg.

in Diefen am Ammersee, Bayern

in Ruit (Sportschule), Baden-Wiirttbg.
in Crailsheim, Baden-Wiirttbg.

in Augsburg, Bayern
Fuliball-Schulen auf Anfrage

Zum Team der Fuiball-Schule gehtren Roswitha Bindl,
Hans Tilkowski, Helmut Haller, Klaus-Dieter Sieloff,
Hubert Birkenmaier, Buffy Ettmayer, Karl Allgower,

Marcel Raducanu und Robert Birner (Sportphysiotherapeut)

Infos bzw. Unterlagen erhiltlich iiber die:
FuBball-Schule Giacomo Belardi
(DFB-Fubiball-Lehrer-Lizenz)
Egerweg 2, 86690 Mertingen
Telefon: 0 90 06/18 58, Telefax: 0 90 06/18 69
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EN HOPPE

FOTO: TORS

und bringen sich in eine
optimale Streckung.

Laufaufgabe 4
Kniehebelauf: Die
Spieler heben die Knie
im schnellen Wechsel
bis fast in die Waage-
rechte.

a0

Laufaufgabe 5
Hopserlauf riickwarts.

Laufaufgabe 6
Kniehebelauf rickwarts.

Laufaufgabe 7
Explosiver Hopserlauf
mit Eindrehen der Beine:

/

Hopserlauf

O

O

R

A,

Anfersen

Auch Europa-Cup-Sieger miissen mit anpacken ...

Die Spieler kreuzen das
Bein beim Kniehoch-
reiien vor dem Karper.

Laufaufgabe 8

Anfersen: Die Spieler

schlagen die Ferse

wechselweise an das

GesdB.

Schwerpunkte

W Aktiver FuBaufsatz
mit hohem Kraftein-
salz

W Streckung bis in
die Zehenspitzen

W Hohe Hilite

W Abbremsen der
Arme beim Vor- und
Rilckschwung etwa
auf Augenhdhe des
vorderen Armes

Schwerpunkte

W Knie zeigt senk-
recht nach unten

W Spitzer FuBaut-
satz: Méglichst kein
Bodenkontakt der
Ferse

W Hohe Hiifte




PROFITRAINING
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Lauftrainer Laszlo

Jambo baut zu

Trainingsbeginn
ginen Hindernis-
Parcours auf.
Dabei sind 2 x 3 Reinen
mit unterschiedlichen
Hindernissen aufgebaut:
Reihe 1: Lange und
kurze Stabe im Wechsel
Reihe 2: Hindernisse mit
etwa 20 Zentimetern
Hohe
Reihe 3: Hindernisse mit
etwa 40 Zentimetern
Hohe
Die Spieler durchlaufen
paarweise auf Anwei-
sung des Trainers mit
verschiedenen Auf-
gabenstellungen jeweils
gine der Hindernis-
strecken. AnschlisBend
kehren sie auBen herum
zZur Ausgangsposition
zZuriick.

Nach Ende der
Laufschule
wechseln alle

Spieler in die andere
Halfte (iber, in der
bereits der FuBball-
trainer der D-Junioren
wartet und ein Spielfeld
aufgebaut hat:

Im Abstand von etwa 25
Metern sind 2 GroBtore
gegeniiber aufgebaut. In
Breite des Strafraums
sind mit Hiitchen die
Seitenlinien markiert.
Die Spieler werden in 2
Mannschaften zu je 6
Spielern aufgeteilt,
auBerdem stellt sich in
jedes GroBtor ein Tor-
hiiter auf.

Laufaufgaben am Hindernis-Parcours

-

Laufaufgabe 1

Die Spieler bewegen
sich mit vielen, kleinen
Trippelschritten (FuB-
gelenksarbeit) dber die
ausgelegten Stabe
(Hindernisreihe 1) und
fligen einen Antritt dber
gtwa 10 Metern an.

Laufaufgabe 2

Die Spieler bewegen
sich mit einer FuB-
gelenksarbeit (iber die
Hindernisreihe 2.

Laufaufgabe 3

Die Spieler iiberwinden
die ausgelegten Stbe
der Hindernisreihe 1 mit
kleinen, beidbeinigen
Spriingen und flgen
einen Antritt tiber 10
Metern an.

Laufaufgabe 4
FuBgelenksarbeit mit
einer Hand in der Hufte
{iber die Hindernisreihe
2, anschlieBend folgt ein
Antritt tiber 10 Metern.

FUSSBALLTRAINING

4 gegen 4 + je 2 Fliigelspieler

Laufaufgabe 5

Die Spieler Uberwinden
zundchst 3 Stabe mit
beidbeinigen Spriingen,
legen dann den Rest der
Hindernisstrecke 1 per
FuBgelenksarbeit zuriick
und schlieBen mit einem
kurzen Antritt ab.

Laufaufgabe 6

Die Spieler absovieren
beidbeinige Spriinge
durch Strecke 2 mit
anschlieBendem Antritt.

Laufaufgabe 7

Die Spieler beginnen
mit einem Kniehebelauf
vor der Strecke 3, (iber-
winden die hdchsten
Hindernisse dann per
Knighebelauf und fiigen
ginen Antritt an.

Laufaufgabe 8

Die Spieler bewegen
sich im Sprunglauf nur
liber die langen Stibe
der Reihe 1 und treten
{iber 10 Metern an.

Ablauf

Die beiden Teams
spielen von Tor zu Tor
gegeneinander.

Von jeder Mannschaft
spielen 4 Spieler zum
4 gegen 4 im Feld.

Die beiden anderen
Spieler stellen sich je-
weils als Flligelspieler
an der linken/rechten
Seite der gegnerischen
Halfte auf. Diese Fliigel-
spieler diirfen nicht

direkt attackiert werden
und kdnnen somit unge-
stért vor das Tor herein-
geben.

Nur Treffer nach Vorlage
durch einen Fliigelspie-
ler werden gewertet. Da-

bei sind Flanken vor das
Tor oder flache Riick-
pésse auf einen
nachriickenden Mit-
spieler maglich.

Beobachtungen
und Kommentar

M Die Laufschule
des Ungarn Laszlo
Jambor ist ein wich-
tiger verbindender
Konzeptbaustein der
Ajax-FuBballschule.
Fiir alle Teams von
den E-Jugendlichen
bis zu den Profis ist
diese Laufschule fest
im Wochentrainings-
plan terminiert.

M Die Spieler spulen
das Programm mit
groBer Disziplin und
Konzentration ab.
Spontanitat oder
Lkleine Ausbriiche”,
wie sie fiir diese
Altersstufe eigentlich
typisch sind, kom-
men kaum vor.

W Probleme einiger
Spieler bei den
schwierigeren Lauf-
aufgaben werden in
aller Ruhe und mit
viel Geduld von
Laszlo Jambor korri-
giert.

Beobachtungen
und Kommentar
MW Mit dieser Spiel-
form zum ,Fliigel-
spiel” wird ein
Grundbaustein der
Spielkonzeption von
Ajax Amsterdam an-
gerissen.

W Die Hereingaben
vor das Tor erfolgen
in einer erstaunlichen
Prdzision und Hdrte.
W Vor dem Tor
kommt es immer
wieder zu umk&mpften
Situationen.

W Fir die Torhiiter
waren innerhalb des
Mannschaftstrainings
nur selten gesonderte
Korrekturen zu beob-
achten. Dieser Bereich
soll augenscheinlich
vor allem durch das
Sondertraining bei
Frans Hoek abgedeckt
werden.

fuBballtraining 2T
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Mit Hiitchen ist ein
etwa 15 x 20 Meter
grofier Spielraum
abgesteckt.
Die Spieler werden zu
Trainingsbeginn in 2
Mannschaften zu je 5
Spielern singeteilt.

Exemplarische Trainingseinheit

5 gegen 5 auf Ballhalfen

Aufwdrmen

Die Spieler haben zuvor
in der Sporthalle unter
Anleitung von Trainer
Rene Wormhoudt gin
,Soccer-Aerobic”
(Gymnastikprogramm
mit fuBballspezifischen

Bewegungen und
Musik) von etwa 25
Minuten Dauer durchge-

fihrt.

Im AnschluB daran be-
gibt sich die Mannschatt
zum Trainer, der auf
dem Platz wartet.

Ablauf des Spiels 1
Die Mannschaft am Ball
soll innerhalb des

5 gegen 5 jeweils im
Zusammenspiel unter-
ginander moglichst
lange den Ballbesitz
sichern.

Dabei sind fiir jeden
Spieler hachstens 2
Ballkontakte erlaubt.
Die Spielzeit umfaft
gtwa 5 Minuten.

Beobachtungen
und Kommentar

W Durch die geringe
SpielfeldgroBe wiirde
bei anderen Jugend-
mannschatten kein

Spielflub aufkommen.

Die beiden Mann-

schaften bleiben

weiter zusammen.
Das 5 gegen 5 lduft im
gleichen abgesteckten

Spielraum wie zuvor ab.

4 gegen 4 von Anspieler zu Anspieler

Ablauf des Spiels 2
Von jeder Mannschaft
stellt sich jeweils 1

Spieler als Anspielstation

hinter einer Grundlinie
des Spielfeldes auf, so

daB sich innerhalb des
Feldes ein 4 gegen 4 er-
gibt.

Die beiden Teams sollen
bei eigenem Ballbesitz
maaglichst oft zwischen

den beiden Anspielern
hin und her kombinieren.
Nach einem Zuspiel zur
gigenen Anspielstation
tauscht der betreffende
Spieler aus dem Feld so-

fort mit dem Anspieler
die Position.
Die beiden Anspieler

kiinnen auch untereinan-

der mit langen Passen
zusammenspielen.

Beobachtungen
und Kommentar

W Dig Prézision des
Zusammenspigls in
dem kleinen Spiel-
raum ist erstaunlich.
Trotz der Begrenzung
der Ballkontakte ist
ein ausreichender
SpielfluB vorhanden.
M Eine Grundlage
fiir dieses sichere
Zusammenspiel ist
gine optimale
Raumaufteilung. Eine
auch noch filr diese
Altersklasse typische
Ballung um den Ball
kommt kaum vor.

Die beiden Mann-

schaften bleiben

weiter zusammen.
Nun laufen aber die
weiteren Spielformen
zwischen 2 GroBtoren
ab, die in einem
Abstand von etwa 20
Metern gegeniiber auf-
gebaut sind.
Die Strafraumbreite ist
gleichzeitig auch die
Spielfeldbreite.
Die Spielzeit pro Durch-
gang umfaBt jeweils
gtwa 5 Minuten.
Zwischendurch bringt
der Trainer jeweils
ginige Korrekturen an.
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Ablauf des Spiels 3
Die Teams sollen aus
dem 5 gegen 5 heraus
beim gegnerischen

GroBtor einen Treffer er-

zielen. Dabei sind beim
Zusammenspiel unter-
einander weiter nur 2
Ballkontakte erlaubt.

AuRerdem sind Treffer
nur im DirektschuB nach
RiickpaB durch ginen
Mitspieler moglich.

Die Spieler sollen sich
dabei in Breite und vor
allemTiefe staffeln, s0
daB ein PaB zu einem
Mitspieler innerhalb des

geanerischen Deckungs-
verbandes maglich wird,
der dann zu einem
nachriickenden Mit-
spieler zuriicklegt.

Die Spieldauer umfaft
etwa 5 Minuten.

Ablauf des Spiels 4
Nun sind zusétzlich
auch Kopfball- bzw.
Volleytreffer mglich.

Ablauf des Spiels 5
Gleicher Ablauf wie zu-
vor, aber Direktspiel.

Beobachtungen
und Kommentar

W Mit der Zusatz-
regel ,Tore nur nach
einem RiickpaB”
werden wiederum
wichtige Grundbau-
steine der Ajax-
Spielweise erarbeitet:
Die Spieler missen
sich vor allem immer
wieder in der Tiefe
staffeln.

Nach einem Pal in
die Spitze erfolgt ein
entschlossenes
Nachriicken.

W Das schnelle Um-
schalten haben alle
Spieler quasi ,ver-
innerlicht”.
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L e s SNGRUNEDER e
Exemplarische Trainingseinheit

TorabschluBspiel 4 gegen 4 + je 2 Anspieler

Die Spieler
werden in 2
Mannschaften von

je 6 Spielern eingeteilt,
die innerhalb eines
Strafraums zu einem
Spiel gegeneinander
antreten.

2 GroBtore werden auf
den Strafraumlinien
gegeniiber aufgebaut.

Aufwérmen

Die Spieler laufen sich
zundchst unter An-
leitung eines Spielers
mit festgelegten Lauf-
formen 10 Minuten von

Seitenlinie zu Seitenlinie

ein

Ablauf des Spiels
Von jeder Mannschaft
stellen sich jeweils 2
Spieler links und rechts
neben dem Tor der
gegnerischen Mann-
schaft auf.

Die ibrigen Spieler
spielen 4 gegen 4

zwischen den Toren.
Dabei sind nur Kopfball-
treffer nach einem
Anspieler-Zuspiel er-
laubt. Die Spieler am
Ball sollen also aus dem
Zusammenspiel einen
PaB in die Tiefe zu
einem der beiden An-

spieler vorbereiten, der

dann vor das Tor ,lupit”.

Filr die Anspieler sind
hdchstens 2 Kontakie
erlaubt, sie ddrfen je-
doch nicht direkt ange-
griffen werden.

Die Anspieler-Aufgaben
werden getauscht.

Beobachtungen
und Kommentar

W Ajax verfligt iber
ausreichend Rasen-
fldchen flir den
Trainingsbetrieb.
Dennoch werden ein-
zelne Trainingsein-
heiten aller Alters-
klassen auf einem
Sandplatz absolviert
(Aspekt der Willens-
schulung).

W Auch diese
Trainingseinheit der
A-Junioren lief auf
diesem Sandplatz ab.
Die Belastungen fiir
die Spieler wurden
auf diese Weise
weiter gesteigert.
Dennoch lief dieses
Spiel in einem enorm
hohen Tempo und
mit einer ,positiven
Agaressivitat” ab.

" o M <
Ein groRes Daméméan fur das in uns gesetzte Vertrauen an all die Vereine, die mit tiber 250

Mannschaften aus neun Nationen an unseren Turnieren teilgenommen haben. Wir wiinschen allen Teilnehmern
auch weiterhin alles Gute sowie sportliche Erfolge in der neuen Runde! Wir bedanken uns ebenso bei allen
Schiedsrichter/-innen sowie der BILD-Zeitung (Ost) fir ihre faire Serie Uber unsere Osterturniere 95.

Cota de Rases 1995"

SpVg. Aurich * SG Rotation Borstendorf * Fortuna Kickers Hochstadt * TSV Ebensfeld * SSV St. Egidien * HSG Ludwigshafen
SpVg Kirch-Grottenherten * BSC Erlangen * SV Fortuna Pdfineck * ESC West Kaiserslautern * SGH Peine * FSV Oggersheim
SV Waldhof-Mannheim * HSG Weinheim * The Belval Veterans * SG "Beerberg” Goldlauter * JSG Apensen/Harsefeld
TV Neerstedt + SG Frankfurt/O. * SV Sternberg * FC Norden-Nordwest Berlin * GBC Griinhainichen * SV Neundorf* TSV Lengfeld
SV Lippramsdorf * Dynamo Schutzhiitte Hanau * FC Bunker Hamburg * Mooreger SV * VBF Hutholz* SC Meddo Briissel
IFO Oberaula * SV Offenhausen * Colegio San Estanislao Malaga * 1. FC Stahl Finow * Turnerkreis Nippes * SV Neukirchen
SV Fortuna Unterkatz * PSV 90 Neubrandenburg * TVA Wickede * SV Einheit Schwerin * FV Biberach* SG NuRloch/St. ligen
FC Figueras * ASV Feudenheim * SV Robern * SSV Aalen * Montagsclub Triptis * Hessischer Handball Verband * SV Kicklingen
TSG Friesenheim * SG Ruchheim * Einfracht Jagersfreude * FZM Die Heidelberger * TSV Warthausen * HC Dietikon * HC Urdorf
SV Mitterndorf * VB Homberg* SV Niederroblingen * A.E. Roses * VB Ginsheim * Post SV Berlin 74 * TV 1884 Mannh.-Neckarau
MTV Wittenberg * BSV Chemie Radebeul * Kopenicker SC * SV Eintracht Freiburg* ASV Eschbach * VBC Forza Holland
SC Herford * Borussia-Kicker Bensheim * TV Nieder-Olm * Penya Blaugrana * SC Jilich * TSV Mimmenhausen * TSV Kiihbach
HC Perpignon * HC Baniolas * FZM Kelberg * TSG ldstein * FC Mosh Offenbach * VL Neckarau * Blau-Weil} Lowenstedt
JSG Lammetal * SV Renkenberge * FC Wacker Minchen * TB Jahn Zeiskam * SG Stondorf/Vadenrod * SC Regensburg
FC Birsfelden :* FC Momme Berlin * ATV 1899 Pappendorf * Soester SV * U.E. Cadaques * ADAC Sachsen * Borussia Hiickelhoven
Grashoppers Taucha * FC Niederstetten * Eintracht Frankfurt/O * SV Wolfen-Nord * Daring Jeuk Belgien * FZM "Billard-Eck” Berlin
SG Friedrichshafen * TSV 1887 Sulzbach* SG 1874 Hannover * §§ - Kicker Karlsruhe * MTV Aalen * TSV 1886 Markkleeberg
TSV Alt Duvenstedt * FC Rheinfelden * SV Biichenbronn * FSV Oschatz * ViL Stenum * SC Heudeber * VfB Heuerswerda
TSV Bernhausen * TV 64 Schwetzingen * SG Aurich 1 * FSV Askania Ballenstedt * KFC Antonia * SG Aurich 2 * TSV Blaustein
FZM Karlshorst 81 * DJK Taufkirchen * TuS Sundern * FC Berliner Starthilfe * FC Jena-Zwatzen * SG Taufkirchen
Volleyballfreunde Mutterstadt * PSV 90 Dessau * FC Leibstadt * SV Griin-Weilt Piesteriz * TSV Lobstadt * CTO 6 plus Amsterdam
1. Simmeringer SC * TSV GroRhadern und all den Vereinen, die noch fiir unser Herbstturnier melden werden.

Im Namen der gesamten Organisation: INTERROSES, Siegfried Bernhardt, Bothestrale 47, D-69126 Heidelberg, Tel. 06221-382577

Die Termine fiir die Turniere um den *Copa de Roses 1996" werden in der Ausgabe 8/95 bekanntgegeben
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Die Spieler wer-
1 den in 2 Mann-

schaften zu je 7
Spielern eingeteilt.
Die beiden Teams treten
zwischen 2 GroBtoren
mit Torhiitern in einem
abgesteckten Spielfeld
von etwa 15 x 20
Metern gegeneinander
an.

b

Exemplarische Trainingseinheit

7 gegen 7 mit schnellen Kopfballabschliissen

Ablauf

Die Spieler dirfen den
Ball nur mit dem Kopf
spielen und Kopfball-
treffer erzielen.

Nur die Torhter dirfen
den Ball mit den Handen
fangen und zuwerfen.
Sie versuchen dabei,

den Ball sofort so in den
Angriffsbereich vor das
gegnerische Tor zu
werfen, daB ein direkter
TorabschluB méglich
wird oder der Ball per
Kopf verlangert werden
kann.

Wenn der Ball zu Boden

fallt, so wird das Spiel
jeweils so fortgesetzt:

Der Spieler, der den Ball
als erster mit beiden
Handen aufhebt, darf
sich den Ball ungestort
selbst anwerfen und per
Kopfball fortsetzen.

Auf diese Weise kommt
gs zu enorm schnellen
Angriffen zwischen bei-
den Toren mit immer
wieder neuen Kopfball-

duellen und -situationen.

Die Spielzeit umfalt
etwa 10 Minuten.

Beobachtungen
und Kommentar

M Die Profis waren
mit groBem SpaB da-
bei. Diese Lockerheit
war um so erstaun-
licher als diese
Trainingseinheit
unmittelbar vor dem
Europacup-Riickspiel
gegen den FC Bayern
ablief.

W Jeder Ball war
hart umkampft.

M Das Tempo der
Umschaltbewegungen
war enorm, Kaum war
auf der einen Seite ein
Treffer gefallen,
,brannte” es schon
wieder vor dem
gegenilberliegenden
Tor.

Die Mannschaften
bleiben fiir die
nachste Spielform
zusammen, wobei die
einzelnen Spieler nun
jedoch jeweils von
1 bis 7 durchnumeriert
werden.
Auch das Spielfeld
Zwischen den beiden
GroBtoren mit Torhti-
tern bleibt unverdndert.
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Ablauf

Jeweils 3 Spieler jeder
Mannschaft treten zum
3 x 1gegen 1 auf die
beiden Tore mit Tor-
hitern an.

Jeder spielt nur gegen
seinen direkten Gegen-
spieler und kann da-
riiber hinaus Zuspigle
abfangen oder ver-
hindern.

Zundchst spielen in
ginem 1. Durchgang die
jeweiligen Nummern 1,
2, 3 gegeneinander,
dann in einem 2. Durch-

1 gegen 1 mit Ausscheiden

gang die Nummern 4, 5,
6 und schlieBlich in
einem 3. Durchgang die
Nummern 7, 1, 2 USW.

Die Spielzeit pro Durch-
gang betrdgt 3 Minuten.
Bei einem Eckball rollt
der Torhiiter der Angriffs-
mannschaft einen Ball
zur Spielfortsetzung ein.
Bei einem Ausball wirft
die Mannschaft ein, die
den Ball wiederholt.
Alle Spielsktionen
laufen in héichstem
Tempo ab.

Die Spieler werden im-
mer wieder zu schnellen
und entschlossenen
Torabschliissen aufge-
fordert.

Beobachtungen
und Kommentar
M Die 1 gegen 1-
Situationen auf
engem Raum liefen
alle in maximalem
Tempo ab.

M Die Spieler
demonstrierten bei
den Torabschliissen
gine grofe Risikobe-
reitschaft und Zielge-
richtetheit. Jede Tor-
maoglichkeit wurde

- mit groBer Kreativitdt

und Genauigkeit er-
griffen. ,Blinde” Tor-
schiisse waren nur
duBerst selten zu er-
kennen.

M Die Spieldauer war
relativ lange. Dennoch
lief das Tempo der
Zweikampfe kaum
nach.
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DAS KONNEN WIR VON

B Jugendarbeit wird zum LAlibi"”, wenn
die Personalpolitik im Seniorenbereich
nicht auf den konsequenten und regel-
miifigen Einbau der Nachwuchstalente
ausgerichtet ist.

B Die Verbindung zwischen Jugend-
und Seniorenbereich muf3 auf vielen
Ebenen von Training und Spiel gleich-
zeitig hergestellt und immer wieder er-

Das unterscheidet
Ajax von anderen Clubs

Eins muB allen Funktionstriigern in den
Bundesliga-Etagen klar sein: Solange solche
Tendenzen wie eine .Personalpolitik der
Stareinkiufe und eine einseitige Bevorzu-
gung routinierter Spieler vorherrschen, wird
nie die Effizienz der Ajax-Nachwuchsforde-
rung erreicht werden.

Letztlich bringt es trotz bester Vorsitze nur
wenig, eine zukiinftige Jugendarbeit nach dem
Ajax-Muster auszurufen und auch erhebliche
finanzielle Mittel dafiir bereitzustellen, wenn
keine konsequente (und risikobereite) Anbin-
dung an ein darauf abgestimmtes Personal-
(und Spiel-)konzept im Profibereich existiert.
Deshalb scheint es auch schwierig. wenn gera-
de deutsche Top-Clubs eine Talent-Schmiede
nach Ajax-Vorbild installieren wollen. Denn
hier sind die finanziellen Maglichkeiten und
Erwartungen fiir Stareinkiufe vorhanden, die
automatisch mégliche ,.Produkte” der eigenen
Nachwuchsabteilung blockieren.

Bei Ajax Amsterdam ist diese konsequente
Verkniipfung aber der eigentliche Grund fiir
den Erfolg und die Effizienz der Talentschule.
Denn eine gewisse inhaltliche und trainings-
methodische Geschlossenheit und Systematik
haben inzwischen viele Profi-Nachwuchsbe-
reiche erreicht, obgleich auch hier Ajax Vor-
reiter war und ist.

Doch eines unterscheidet Ajax immer noch
von allen anderen Proficlubs: Die iiberaus
enge und Kkonsequente Verbindung von
Jugend- und Profibereich bleibt unerreicht.

Diese unlisbare Verkniipfung existiert nicht
nur auf den Schaubildern des Vereinsmodells,
sondern ist anhand vieler Erscheinungsweisen
und Details des tiglichen Trainingsbetriebs
allerorten zu erleben und zu spiiren.

B Da trainieren zum Beispiel (in identischer
Trainingskleidung) wie selbstverstindlich die
Profis des Europacup-Siegers vor dem Halb-
finale gegen den FC Bayern und die E-
Jugendlichen direkt nebeneinander. Da rollt
dann gelegentlich ein Ball in den anderen
Trainingsbereich hiniiber, den dann der kleine
Ajax-Spieler zu einem Kanu, Kluivert oder
Rijkaard zuriickkicken darf ...

B Oder: Nach dem Training mit den Profi-
Torhiitern ist Frans Hoek nur eine kleine Pause
vergonnt, bis direkt im AnschluB auf dem
Nebenplatz die Schulung einiger Nachwuchs-
torhiiter beginnt.

AJAX LERNEN

neuert und verstirkt werden: z.B. Ab-
stimmung der Spiel- und Trainings-
konzeptionen, altersklasseniibergreifende
Trainingsangebote und .. Schwerpunki-
trainer”, einheitliche Spiel- und
Trainingskleidung.

B Der Weg iiber die Jugend bendtigt
Zeit und Geduld. Auch Ajax hat eine
lange ,, Durststrecke” hinter sich.

Diese Beobachtungen machen deutlich: Das
Ajax-Modell liBt sich nicht von anderen Ver-
einen am ReiBbrett kopieren und ,.per Erlaf™
fiir alle Trainer und Spieler verordnen. Denn
die ,,Ajax-Philosophic* reduziert sich nicht
nur auf ein penibel geplantes und alle Mann-
schaften umfassendes Spiel- und Trainings-
konzept, sondern es hat sich ein traditioneller
(durchaus elitirer) ,,Vereinsgeist" herausge-
bildet, den alle Instanzen des Vereins (Spieler,
Trainer. Fans, Vorstand, Management, Spon-
soren. Offentlichkeit etc.) mit der Zeit verin-
nerlicht haben und weitertragen.

Aus diesem ,,Ajax-Geist* resultieren fiir alle
Funktionstréiger des Vereins typische Einstel-
lungen, Aufgabenbereiche und Erwartungen.

Im Hinblick auf die Nachwuchsarbeit ergibt
sich daraus zwar ein enorm hohes Anspruchs-
denken fiir Spieler und Trainer, das bereits auf
die jiingsten Nachwuchskicker einen hohen,
permanenten Druck ausiibt. Gleichzeitig fingt
diese Ajax-Philosophie bestimmte WStruktur-
probleme™ auf, an denen die meisten anderen
Spitzenclubs beim Einbau talentierter Nach-
wuchsspieler in die Profimannschaft schei-
tern. Der Ajax-Anhang, die Sponsoren, die
.Offentlichkeit*, erwarten quasi von Saison
zu Saison neue Gesichter aus dem riesigen
Ajax-Talentereservoir. Diese Prisentation
von immer neuen ,Jung-Profis® ist quasi ein
wichtiges Element des unverwechselbaren
Ajax-Image.

Der jeweilige Trainer der Profimannschaft
muf diesen Erwartungen der ,Ajax-Offent-
lichkeit* durch einen konsequenten und risiko-
freudigen Einbau neuer Nachwuchsspieler
entgegenkommen. Dabei wird dieses Risiko
durch das iiberragende Ausbildungsniveau der
Ajax-Talente, aber auch durch die spezielle
Situation des niederlindischen FuBballs mit
nur wenigen absoluten Top-Vereinen etwas
minimiert.

Dariiber hinaus muBte Ajax in der Vergangen-
heit allein durch den Verkauf absoluter Top-
Stars wie Van Basten, Gullit oder Bergkamp
zu spanischen oder italienischen Clubs die ei-
gene Profimannschaft immer wieder mit
Nachwuchstalenten auffiillen.

Die Riesengewinne Ajax Amsterdams in der
Champions League wiirden gegenwiirtig eine
Weiterverptlichtung der eigenen Spitzenstars
ermiglichen. Gleichzeitig konnten damit eini-
ge Grundpfeiler der so erfolgreichen Vereins-
und Mannschaftskonzeption nach und nach
demontiert werden (z.B. relativ homogene
Gehaltsgefiige, relativ hohe Einsatzchancen
von Profi-Neulingen).

FOTO: TORSTEN HOPPE

Ajax-Torhiitertrainer und Seminarleiter
Frans Hoek

Aktionsangebote

Trainingsbdlle:
EuropaCup 4 &5  *27420 24,90
ab 20 Stck/22.00 DM
UhlCopa 4&5 *3%90 29.90
. . ab 20 Stck/26,95 DM
Spielbélle: ;
WorldCup 4&5 *B%Q0 49.90
UhlSanSiro 4&5 *99%90 ¢69.90
ab 20 Stck/59.90 DM
Schuhe/Nocken:
Adldas Copa Mundial |efzt 139,90
ab 10 Paar 29
Umbro Nero 13990 99.95

Adidas Beckenbauer Liga jefzt 59.90
(Diesen Artikel nur In Gr. 32-36)

Schuhe/Stollen:
Umbro Nero 179590 99.95
Freizeitanzige:

HUMMEL D.H.F.
M-XXL lila/bl./weld *18%:00 109,00
ab 10 Stck. incl Druck

Rucanor Amerika

A-10 marine/blau  *129:20 69,90
128-176  dto. 9990 59.95
Trainingsanzige

Umbro Squadra * 139320 69,90

Fb. marine, schwarz, k-blau,
Gr. 5-XXL, ab 10 Stdck Incl. Druck

Trikofs
kompl. Satz fur 14 Spleler

gelb/schwarz, blau/weld ab Gr. XL
inlg & kz lieferbarl

Sporthosen
Rucanor Luxton
Nylonsporthose mit Innenslip
alie GroBen

* Empfohlener verkaufspels laut Hersteller.
*solange Vorrat reicht’, Prelse incl. 15% MwSt

TEAMSP®&RT

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

Forder Sie unsere Muster an!

590,00

*T705 995
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Trainingsplanung zwischen
Theorie und Praxis

Ein Beitrag von Georg Kress

Wir Trainer — ganz gleich in
welchen Leistungs- bzw.
Altersklassen — haben immer
wieder damit zu kampfen, dafs
wir unsere vorbereiteten
Trainingseinheiten aufgrund
verschiedenster Umstdinde
nicht wie geplant durchfiihren
konnen.

So erscheinen beispielsweise
plotzlich weniger Spieler zum
Training als erwartet. Oder
das Wetter spielt nicht mit.
Innerhalb kiirzester Zeit muyf3
dann umgeplant werden unter
der Fragestellung: ,, Wie kann
ich das, was ich urspriinglich
erreichen wollte, auch in der
neuen Situation erarbeiten?”
Vor dieser Frage stehen wir
alle Woche fiir Woche in unse-
rer Praxis.

Ich werde im folgenden an
einigen Trainingseinheiten zei-
gen, wie diese geplant waren
und wie sie dann tatscichlich
durchgefiihrt worden sind.
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Trainingsplanung und
Trainingswirklichkeit

Fehlen von Spielern
Eine regelmiBige Trainingsbeteiligung ist im
hochsten Jugendbereich eine Selbstverstiind-

lichkeit. Deshalb kann der Jugendtrainer hier

normalerweise bei der Trainingsvorplanung
eine genaue GriBe des Trainingskaders vor-
raussetzen.

Doch gelegentlich kann sich auch im Jugend-
Spitzenbereich aus verschiedenen Griinden
eine kurzfristige Verdnderung der eingeplanten
Spielerzahl ergeben:

[ Plotzliche Erkrankungen mit kurzfristiger
Abmeldung

O Plétzliche Verletzungen mit kurzfristiger
Abmeldung

[J Probleme des Fahrdiensts (Stau/Fahrer und
Spieler verpassen sich am Treffpunkt)

[ Lustlosigkeit eines Spielers

Schlechte Witterung

Ein weiterer wichtiger Faktor, der zu einer
Diskrepanz zwischen geplantem und dann
tatsichlich durchgefiihrtem Training fiihren
kann, ist das Wetter.

Gefrorene Boden, gesperrte Plitze oder ein-
fach nur ein naBkaltes Wetter mit starkem
Regen, das langes Stehen aus Gesundheits-
griinden unméglich macht, miissen uns immer
wieder von unserer urspriinglichen Planung
abriicken lassen.

Zu den Trainingseinheiten

Bei den skizzierten Beispielen handelt es sich
um Traininingseinheiten der Bl-Jugend der
SG Wattenscheid 09.

Diese Mannschaft der hochsten Jugendspiel-
klasse in Westfalen trainiert 4 x wochentlich:
| Regenerationstag, 3 weitere Trainingsein-
heiten. Der Wochentrainingsplan weist dabei
normalerweise eine feste Grundstruktur auf.
Sporadische Anderungen ergeben sich aus
den Spielerkenntnissen bzw. der Saisonphase,
in der sich die Mannschaft gerade befindet.

Mit den hier vorgestellten Trainingseinheiten
sollen vor allem einige grundsitzliche Aspekte
im Verhiltnis von Trainingsplanung und -wirk-
lichkeit veranschaulicht werden:

» Es kommt nicht selten vor, dal bestimmte
Trainingsinhalte kurzfristig an veriinderte
Ausgangsbedingungen (z.B. Spielerzahl, Bo-
denverhiltnisse, vorhandener Traininings-
raum) angepaBt oder sogar ganz ausgetauscht
werden miissen. Wenn eben moglich sollte
der eingeplante Trainingsschwerpunkt dabei
jedoch aufrechterhalten werden.

P In Einzelfillen kann aber auch kurzfristig
ein ganz anderes Programm ablaufen.

Wochentrainingsplan der B-Jugend der S& Wattenscheid 09
N

[JRegeneration OlIntensives Training
14 gegen 2 [ Schnelligkeit
CIEinlaufen und [ Schnellkraft
Dehnen [ Schnelligkeits-
315 bis 20 Minuten ausdauer (selten)
Freies Spiel

115 Minuten Aus-

laufen und Dehnen

CJMassagen

C1Gruppentaktik
CIMannschaftstaktik

[ Schnelligkeit (in
jeder Trainingseinheit)
[JMannschaftstaktik
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6 + 1 Torhiiter gegen 10

Nach einem um-
1 fassenden Auf-

warmprogramm
werden die Spieler in 2
Mannschaften aufgeteilt.
Mannschaft A setzt sich
dabei aus 6 Spielern,
Mannschat B aus 10
Spielern zusammen.
Etwa 10 Meter hinter
der Mittellinie werden 2
weitere GroBtore (ohne
Torhtiter) nebeneinander
aufgebaut.
Die Spielforn lduft
zwischen dem einen
GroBtor mit Torh(iter
und diesen beiden
Toren ab.

Das war
das
Problem

B

Fiir dieses Training
wurden 1 Torhiiter +
16 Feldspieler er-

wartet. Kurzfristig fie-
len aber aufgrund von

Erkrankungen und

Verletzungen 4 Feld-

spieler aus.

W Der Trainingsschwer-
punkt ,Pressing” mit
einigen grundsétzlichen
Verhaltensweisen sollte
grhalten bleiben, wie z.B..
— Immer 2 Verteidiger
attackieren den Angreifer
am Ball.

— Die Unterzahimann-
schaft soll sich durch
Dribblings und ein
Zusammenspiel aus der
bedrangten Situation her-
ausspielen und erfolgver-
sprechende Gegenvor-
stéBe versuchen.

Ablauf

Die Ber-Mannschait A
verteidigt in Unterzahl
das GroBtor mit Tor-
hiiter und greift bei
eigenem Ballbesitz auf
die beiden GroBtore
ohne Torhiiter hinter der
Mittellinie an.

Die 10er-Mannschaft B
spielt auf das GroBtor
und soll dabei durch ein
weitrdumiges und ziel-
gerichtetes Zusammen-
spiel das personelle
Ubergewicht ausspielen
und auf diese Weise
innerhalb der Spielzeit
von 10 Minuten einen
Rickstand von 0:3 auf-
holen.

M Deshalb wurde die

Spielstruktur ,Unterzan|
gegen Uberzahl” mit ver-
dnderten Mannschafts-
groBen beibehalten.

W Wichtig ist dabei jedoch
gine angemessene und
flexible Anpassung der

Nach Ende eines Durch-
gangs folgt jeweils eine
aktive Erholungsphase
von etwa 5 Minuten, in
der vom Trainer auch
Korrekturhinweise ver-
mittelt werden kénnen.
Danach werden neug
Mannschaften zu-
sammengestellt, so daf
jeder Spieler teils in
Uberzahl, teils in Unter-
zahl spielen muB.

Auf diese Weise sind 3
Durchgénge eingeplant.

Anschliefiend folgt noch
ein Auslaufen von 10
Minuten mit einer kur-
zen Stretchingphase flir
die Beinmuskulatur.

SpielfeldgroBe und der

Belastungsdauer, um die
faktischen Zielstellungen
auch zu erreichen und
Uberbelastungen zu ver-
meiden.

DURCHFUHRUNG

Nach dem Auf-
1 warmen werden

die Spieler in 2
Mannschaften aufgeteilt.
Mannschaft A setzt sich
dabei aus 5 Spielern,
Mannschaft B aus 7
Spielern zusammen.
Diese beiden Mann-
schaften spielen quer
{iber eine Spielfeldnélite.
Dazu wird auf der Mitte
giner Seitenlinie ein
GrofBtor mit Torh(iter
aufgebaut. Gegenliber,
in Verlangerung der ent-
fernten Strafraumseiten-
linie werden zwel
5 Meter-Tore mit ginem
seitlichen Abstand von
etwa 30 Metern aufge-
stellt.

o

5 + 1 Torhiiter gegen 7

Ablauf

Die 5er-Mannschaft A
verteidigt in Unterzahl
das GroBtor mit Tor-
hiiter auf der Seitenlinie
und greift bei eigenem
Ballbesitz auf die beiden
GroBtore gegeniiber
ohne Torhiiter an.

Die 7er-Mannschaft B
muf innerhalb der
Spielzeit von 7 Minuten
einen 0:2-Riickstand
aufnolen.

Nach Ende jedes Spiel-
durchgangs wird eine
Erholungsphase von 5
Minuten zwischenge-
schaltet (lockerer Lauf,
Dehnen), in der vom

Trainer auch erforder-
liche Erkldrungen und
Demonstrationen er-
folgen konnen.
Gleichzeititig werden fiir
den ndchsten Spiel-
durchgang neue Mann-
schaften zusammenge-
stellt, so daf jeder
Spieler teils in ginem
5er-Team, teils in einem
Ter-Team spielt.

Nach AbschluB der
Spielformen laufen alle
Spieler zusammen auf
dem Sportgeldnde etwa
10 Minuten locker aus.

fufiballtraining 33



L E 1 §8 T

U N G s

JUGENDTRAINING

T

R A I N

Nach einem inten-
1 siven Aufwdrmen

lduft in folgender
Organisationsform gin
TorschuBprogramm ab;
2 Tore mit Torhiitern
werden im Abstand
einer doppelten Straf-
raumldnge gegendiber
aufgebaut. Die Spieler
teilen sich in 2 gleich-
groBe Gruppen auf, die
sich zu Beginn jeweils
neben einem der Tore
aufstellen. Von Gruppe
A hat jeder Spieler
einen Ball.

Ballkontrolle und Torschuf

T o AN T T T R 7 e S

-~
-

Y

TorschufBliibung 1

Ablauf

Der erste Spieler der
Gruppe A spielt einen
harten, diagonalen
FlachpaB auf die andere
Gruppe.

Der erste Spieler von B
startet in hochstem
Tempo in das Zuspiel
hinein, nimmt den Ball
kurz an und mit und
schlieBt schnell und
moglichst genau beim
anderen Tor ab.

Der PaBgeber startet
gbenfalls in hchstem
Tempo zur gegeniiber-
liegenden Gruppe und
reiht sich dort an.
Nachdem alle Spieler
der Gruppe A einen Ball

vorgelegt haben, be-
ginnt anschlieBend der
gleiche Ubungsablaut
mit einem Zuspiel durch
die Spieler von Gruppe
B.

Variation

Nachdem jeder Spieler
2U 5 Torabschliissen
gekommen ist, wird die
TorschuBiibung fiir
ginen weiteren Durch-
gang leicht variiert:
Gleicher Ablauf wie bei
der Ubung 1, nur er-
folgen die Zuspiele nun
als Flugball.

1 Der Aufbau der
Ubung und die
S Einteilung der
Gruppen bleiben
gegenuber den
TorschuBiibungen zu-
vor unverdndert. Nun
hat aber jeder Spieler
der beiden Gruppen ei-
nen Ball.

Das war
das
Problem

34 fupbalitraining

Fiir dieses Training
wurden 2 Torhiiter +
16 Feldspieler er-
wartet.

Doch aufgrund einer
Verletzung muBte bei
dieser Einheit plotz-
lich auf einen Torwart
verzichtet werden.
Bei einem Schwer-
punkt ,, TorschuB”
wiegt der Ausfall
eines Torhiiters be-
sonders schwer.

M Der geplante Aufbau
der Trainingseinheit war
hinfallig.

Der organisatorische
Grundablauf und auch die
einzelnen Ubungsinhalte
muBten kurzfristig ver-
andert werden, wobei je-
doch der eingeplante
Trainingsschwerpunkt
,Ballkontrolle” auch bei
den neuen Ubungsteilen
durchgéngig aufrechi-
erhalten wurde.

B Konkret wurde auf die-
se Trainingsorganisation
,umgeschaltet”: Die 16
Feldspieler wurden in 2
Gruppen geteilt: Gruppe
A absolvierte vor dem Tor
mit Torhiiter einige neue
TorschuBtibungen, die
Zwar von den urspriing-
lichen abwichen, bei
denen die Zielstellung
.Verbesserung der Ball-
kontrolle zum Torab-
schiuf” jedoch bertick-

TorschuBiibung 2

Ablaut

Zunéchst dribbelt ein
Spieler der Gruppe A in
hdchstem Tempo bis

zur Strafraumgrenze und

schieBt auf das gegen-
(iberliegende Tor 1.
AnschlieBend stellt er
sich sofort als ,Wand-
spieler” fir den ersten
Spieler der Gruppe B
auf. Dieser Gruppen-

erste von B dribbelt kurz

an, spielt einen Doppel-
paB mit dem ,Wand-

sichtigt blieb.

Die 8 Spieler der Gruppe
B flihrten mit dem Co-
Trainer in der anderen
Hlfte einige Ubungen
zum Schwerpunkt ,Ball-
kontrolle flacher und
hoher Zuspiele” durch.
Nach etwa 25 Minuten
wechselten die beiden
Gruppen die Aufgaben.

spieler” und kommt
beim Tor 2 zum Ab-
schiuf.

Darauthin wiederum
dient der Spieler von B
dem nachsten Spieler
von A als Wand".

Erst nach dem Doppel-
paf holen die einzelnen
Wandspieler jeweils den
eigenen Ball wieder und
schlieBen sich hinter
der anderen Gruppe an.
Diese TorschuBiibung
dauert etwa 10 Minuten.
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Ballkontrolle und Torschuf

Fir die erste

§ Ubung des Tor-

| schuBprogramms
nimmt die Gruppe vor
dem Tor mit Torhter
die folgende Ausgangs-
position ein: 7 Spieler
haben je einen Ball und
stellen sich neben dem
Tor auf der Grundlinie
auf. Der 8. Spieler der
Gruppe wartet an einem
Hiitchen etwa 25 Meter
zentral vor dem Tor

TorschuBliibung 1

Ablauf

Der erste Spieler mit
Ball (A) paBt hart und
flach zum Mifspieler B
vor das Tor

B startet in den Ball hin-
ein, nimmt das Zuspiel
kurz in Richtung Tor mit
und kommt darauthin
entschlossen zum Tor-
abschluB.

AnschlieBend iiber-
nimmt A die Position
von B und erwartet das
nichste Zuspiel. B holt
den Ball wieder und
schlieBt sich der Gruppe
neben dem Tor an.

Variation

Nach 5 Torabschliissen
pro Spieler wird die
TorschuBiibung ver-
andert: Der Spieler vor
dem Tor stellt sich dazu
etwas weiter im Rck-
raum auf. Die Zuspiele
auf den Torschiltzen er-
folgen nun als Flugball.
Vor dem TorschuB muf
also zundchst ein hoher
Ball sicher verarbeitet
werden

b Etwa 25 Meter vor
dem Tor wird mit
E Hiitchen ein
Slalom-Parcours aufge-
baut. Der Trainer stellt
sich mit den Béllen an
giner Strafraumecke auf.
Die Spieler warten
zundchst hinter dem
Slalom-Parcours

TorschuBiibung 2

Ablauf

Der erste Spieler der
Gruppe startet in hoich-
stem Tempo durch den
Hiitchen-Slalom.
Sobald der Spieler aus
dem Slalom heraus-
kommt, wird er vom
Trainer hart und flach
angespielt.

Der Angreifer nimmt
den Ball schnell und
sicher an und mit und
schieft dann ab der
Strafraumgrenze auf das
Tor

Variationen

W Anstelle des Trainers
stellt sich ein Spieler als
Zuspieler an der
Strafraumgrenze auf, der
jeweils nach 2 bis 3
Minuten ausgewechselt
wird

W Der Ball wird nun
vom Anspieler jeweils
angelupft, so dafi die
Ballkontrolle vor dem
Torschu erschwert
wird.

DER SPIFLBALL DER
INTERNATIONALEN SPITZE

1. Liga in Schweden, Sao Pavlo v.o. m QI t e n®

- DER BALL- SPEZIALIST
FuBball- Handball- Volleyball- Basketball 40549 visseioors, Krereioer stv. 85

Katalog anfordern! Tel.: 0211/507038-39, Fax: 0211/5046 14
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Zweikampfschulung mit Torahschiuf
_‘

Im Abstand einer
1 doppelten Straf-

raumiénge werden
2 Tore mit Torhiitern
gegeniiber aufgebaut.
Die Spieler teilen sich
zu Beginn in 2 gleich-
groBe Gruppen auf, die
sich diagonal gegenii-
ber jeweils neben einem
der Tore aufstellen.
Zungchst haben nur die
Spieler der Gruppe A je
einen Ball.

Torschufliibung 1

Ablauf

Der erste Spieler der
Gruppe A spielt den
Gruppenerstén von B
flach und hart an, der
als Angreifer nach einer
schnellen und sicheren
Ballkontrolle beim

gegeniiberliegenden Tor

zum AbschluB kommen
soll. Der PaBgeber
startet seinem Zuspiel
hinterher, um den Tor-

abschluf des Angreifers

noch zu verhindern.
Nach Abschluf} der
Aktion schliefien sich

beide Spieler jeweils der

anderen Gruppe an.
Wenn die Aktion zu
lange dauert (maximal

30 Sekunden) und der
Angreifer zu zBgerlich
agiert, bricht der Trainer
den Zweikampf ab.

Variationen

W Die Angreifer werden
mit einem Flugball an-
gespielt, so daf vor
dem TorabschluB
zundchst ein hoher Ball
verarbeitet werden mubB.
W Der Paligeber hat
nach einer Ballriick-
eroberung eine Kon-
termoglichkeit auf das
andere Tor.

Der Aufbau der
Tore und die Ein-
teilung der beiden

Gruppen bleibt gleich.
Bei dieser Torschuf-
ibung hat nun aber der
Trainer alle Balle, der
sich in der Mitte
zwischen beiden Toren
an der Seite plaziert.
Die Gruppen stellen
sich jeweils neben
einem der beiden Tore
geben(iber auf.

Das war
das
Problem

36 fupballiraining

Fiir dieses Training
wurden 2 Torhiiter +
14 Feldspieler er-
wartet. Da 1 Spieler
aber unangemeldet
um die Mdglichkeit zu
einem Prohetraining
nachfragte und dazu-
genommen wurde,
vergrifierte sich die
eingeplante Grdfe
der Trainingsgruppe.
Solche Trainingshe-
suche kommen oft vor.

Neben dieser kurz-
fristigen Verdnderung
der Planungsvorgabe
~Spielerzahl” tauchte
bei dieser Trainings-
einheit ein noch weit
griBeres Problem
auf: Im Tagesverlauf
war es zu einem
Witterungsumschwung
gekommen, so daB
pldtzlich am Abend
die Trainingsfldche
gefroren war. Der

eingeplante Schwer-
punkt ,, Zweikampf-
schulung” hétte unter
diesen Umsténden
aber ein zu hohes
Verletzungsrisiko be-
deutet. Der Trainer
mufie deshalb kurz-
fristig improvisieren
und das Trainings-
programm komplett
umstellen.

TorschuBiibung 2

Ablauf

Der Trainer paft jeweils
flach in den Ubungs-
raum zwischen den
Toren. Die beiden
Gruppenersten starten
sofort gleichzeitig in
héichstem Tempo dem
PaB entgegen, um in
Ballbesitz zu kommen.
Der Spieler, der als
erster den Ball erreicht,
versucht anschlieBend,
im 1 gegen 1 einen

Treffer beim gegeniiber-

liegenden Tor zu er-
zielen.

Eine Aktion sollte dabei
nicht langer als 30
Sekunden dauern.

W Um etwas Freiraum fiir
eine kurzfristige gedank-
liche Neuplanung des
Trainingsablaufs zu be-
kommen, werden die
Spieler zundchst mit einer
ginfachen, aber recht
motivierenden Trainings-
aufgabe (hier 4 gegen 1)
beschiftigt. In dieser Zeit
kann der Trainer (ber-
legen, welche Trainings-
inhalte und -organisation
unter den verdnderten

Variationen

W Die Bélle werden nun
vom Trainer hoch in das
Spielfeld gespielt, was
die Ballkontrolle er-
schwert.

W Der Spieler, der
zundchst das Laufduell
um den Ball verliert, hat
im anschlieBenden
Zweikampf die Mdglich-
keit, den Ball zu
gewinnen und einen
Konter auf das andere
Tor zu starten.

Bedingungen sinnvoll
und vor allem auch um-
setzbar sind.
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Ballarbeit und Ausdaueriauf

DURCHFUHRUNG

Die 15 Spieler (14
1 Feldspieler und

1 Torhiiter) teilen
sich in 3 Gruppen auf.
Jeweils ein Gruppen-
mitglied steckt ein 7 x 7
Meter groBes Feld ab.

4 gegen 1 (10 Minuten)

Ablauf

Die Gruppen spielen
innerhalb des Feldes

4 gegen 1. Die 4 AuBlen-
spieler versuchen dabei
als Angreifer, den Mit-
telspieler nicht an den

Ball kommen zu lassen.
Dabei diirfen sie nur
direkt spielen.

Der Spielraum sollte so
eng abgesteckt sein, daf
Zwar ein ausreichendes
Zusammenspiel auf-

kommt, aber weitrdumige
Bewegungen der Spieler
ausgeschlossen sind,
s0 daf das Verletzungs-
risiko minimal ist.

Jeder Spieler be-
kommt einen Ball,
der aber zundchst

flr die erste Einlauf-
phase zur Seite gelegt
wird.

Einlaufen/Einzelarbeit mit Ball (20 Minuten)

Ablauf

Die Spieler laufen sich
zundchst selbststandig
mit verschiedenen Lauf-
formen etwa 10 Minuten
gin. Danach folgen einige
Dehniibungen.

AnschlieBend holen sich
alle Spieler einen Bal!
und absolvieren ver-

schiedene Aufgaben zur
Technik, die den Boden-
verhéltnissen angepaft
sind:

M Die Spieler dribbeln
frei im Raum.

M Die Spieler jonglieren
den Ball ohne Vorgabe.
W Die Spieler dribbeln
mit verschiedenen Téu-
schungen.

W Die Spieler ziehen
den Ball nur mit der
Sohle vorwarts/zur Seite
im Wechsel mit dem
rechten und linken Fub.
W Die Spieler lassen
den Ball mit schnellen
Kontakien zwischen den
Innenseiten hin- und
herpendeln und bewegen
sich dabei vorwdrts.

W Die Spieler werfen
den Ball von vorne (iber
den Kopf nach hinten
und fangen hinter dem
Riicken, dann werfen sie
den Ball wieder nach
VOIne USW.

M Die Spieler spielen
den Ball aus dem
Jonglieren heraus (iber
den Kopf nach hinten,

fangen diesen, werfen
den Ball anschlieBend
wieder nach vorne und
jonglieren erneut.

W Die Spieler ver-
suchen, sich beim
Jonglieren zwischen-
durch hinzusetzen, wo-
bei der Ball mdglichst
nicht zu Boden fallen
soll.

Jeweils 2 Spieler
{iben nun mit
ginem Ball zu-

sammen. Der Trainer
macht bei einem Spieler
mit.

Ballarbeit in der 2er-Gruppe (15 Minuten)

Ablauf

W Die Spieler passen
sich den Ball mit der
Innenseite im Abstand
von etwa 10 Metern zu.
W Gleicher Ablauf, nur
verringern bzw. ver-

gréBeren die beiden
Spieler den Abstand
beim direkten Zupassen
zZueinander,

W Die Spieler kiipfen
den Ball direkt hin und
her.

M Indirektes Hin- und
HerkOpfen:

Nun wird der Ball vom
Spieler zundchst mit
dem Kopf angenommen
und dann erst zum
Partner zurlickgekdpft.

M Die Spieler passen
sich in der freien
Bewegung zu:

Der Spieler ohne Ball
fordert dabei das genaue
Zuspiel mit ginem
leichten Antritt.

M Die Spieler spielen
Flugblle.

W Gleicher Ablauf wie
zZuvor, nur wechseln die
Spieler nun nach einem
Flugball jeweils die
Positionen.

Der komplette
Trainingskader
macht bei diesem

Ausdauerlauf mit,

Ausdauerlauf (30 Minuten)

Ablauf

Zum AbschluB der
Trainingseinheit findet
unter Anleitung des

Trainers ein Ausdauer-
lauf in der Umgebung
des Trainingsgeldndes
statt.

Dieses Ausweichen auf
eine Laufstrecke auBer-
halb des Sportplatzbe-
reichs ist nur méglich,

weil beleuchtete Lauf-
wege vorhanden sind.
Solche Ausdauerldufe
im Geldnde sind immer

interessanter und des-
halb motivierender als
ein stupides, monotones
L Rundendrehen”.

Liebe Sportfreunde! Kombinieren Sie Ihren Kurzurlaub zu einem Superpreis

F.C. VILA-SECA und VIATGES SERHS HOTELS

Wir veranstalten 1995 internationale FuBballturniere

Fiir folgende Termine sind noch Anmeldungen moglich:

Pfingsten
3.6.-10.6.

Pfingsten
1 0161_1 7-6-

Herbst
14-1 0l_21 I1 o.

Kategorien: A- und B-Jugend, Senioren, AH-Mannschaften, Freizeitmannschaften und

speziell fiir das Turnier 3.6.—10.6. Damenmannschaften.

Die Unterbringung erfolgt in Salou (90 km siidl. von Barcelona) in ausgezeichneten 3-Sterne-Hotels

mit Vollpension (Buffet). Zimmer: Dusche, WC-Bad, Balkon, Haustelefon.

jede Mannschaft erhilt einen Pokal.
Ab 48 Personen 3 Freiplidtze und KinderermédfBigung
zum Super-Sport-Angebot DM 299,-

Jeder Teilnehmer erhilt ein T-Shirt, eine VIP-Karte (Ermé@Bigung fiir Einkauf und Freizeitangebote),

Freizeitmoglichkeiten: Port Aventura ,,.Das spanische Disney Land"”, grofie Go-Kart Bahn, Wassersport usw.

und nachts ein riesiges Angebot an Bars und Discos.
Anmeldungen und weitere Informationen zu erhalten bei folgender Kontaktadresse:

Detlev Keil, Spielhahnstrafie 2b, 83059 Kolbermoor, Tel.: 0 80 31/9 38 48, Fax: 0 80 31/9 98 95
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Hinterlaufen am Fliigel und Kreuzen vor dem Tor

Bei den einzelnen Ubung 1
Kombinations- Ablauf
formen zur Tor- A spielt zundchst kurz

schuBvorbereitung
iiben verschiedene 3er-
Gruppen hinterginander.
Die einzelnen Aus-
gangspositionen sind
mit Hiitchen markiert:
A etwa 40 Meter zentral
vor dem Tor, B in halb-
rechter Position etwas
weiter zum Tor und C
etwa 25 Meter zentral
vor dem Tor.

zZu B, der den Ball zu A
prallen laBt.

B startet anschlieBend
sofort um ein weiteres
Hiitchen auf den Fligel.
A paBt sofort auf den
entgegenkommenden
C, der wiederum zu A
prallen 1aBt. Zum Ab-
schluB spielt A den Ball
nochmals zu B auf den
Fliigel heraus. A und C
verwerten die Flanke
von B.

Z Die Ausgangs-
positionen der
Spieler inner-
halb der jeweiligen
3er-Gruppe bleiben flir

diese Komplexibung
unverdndert.

Das war
das
Prohlem

Fiir dieses Training
wurden 2 Torhiiter +
15 Feldspieler er-
wartet.

Die Spieler waren
auch komplett er-
schienen, doch kurz
vor dem Training
setzte ein starker

Regen ein. Die recht

komplexen Ubungen
hatten einiger
Erklarungen und

Demonstrationen be-
durft. AuBerdem wére

immer nur eine 3er-

Gruppe an der Aktion

beteiligt gewesen.

Aufgrund widriger
Wetterverhéltnisse
hatten die geplanten
Komplexiibungen nur
wenig Sinn. Die Er-
krankungs- bzw. Ver-
letzungsgefahr wére
viel zu groB gewesen.
Dariiber hinaus waren

vermutlich kaum die
erwarteten Lerneffek-
te eingetreten. Kurz-
fristig wurde deshalb
der beabsichtigte
Trainingsplan total
umgeworfen.

Ubung 2
Ablauf

A paBt kurz auf B und
hinterlduft diesen
anschlieBend in Rich-
tung Fliigel. B leitet den
Ball auf den entgegen-
kommenden C weiter
und hinterlduft diesen.
C spielt dann auf den
Fliigel zu A, der auf B
und C vor das Tor
flankt, die kurz vor der
Hereingabe nochmals
kreuzen.

M Der geplante Schwer-
punkt sollte auch bei
kurziristigen Anderungen
der urspriinglichen Vor-
gaben beibehalten wer-
den. Nicht immer ist dies
moglich. Dann ist Finger-
spitzengefihl des
Trainers enorm wichtig!

DURCHFUHRUNG

8 gegen 8 auf Tore

Die Spieler be-
1 wegen sich mit

verschiedenen
Aufgabenstellungen zu-
sammen von Seitenlinie
zu Seitenlinie.
Da der Trainer beim
anschlieienden Spiel
mitmacht, absolviert er
auch dieses Aufwarm-
programm von Anfang
an mit.

54 fupballtraining

Einlaufen und Dehnen

Ablauf

Die Mannschaft lduft
sich zundchst unter der
Anleitung eines vom
Trainer bestimmten
Spielers mit einem
Laufprogramm gin:
W Normaler Lauf
W Lauf mit ganzen
Drehungen

W Hopserlauf

W Seitwartslauf

B Rickwartslauf

B Lauf mit Armkreisen
B Lauf mit Hock-
spriingen

B Explosiver Hopser-
lauf

W Lauf mit Kopf-
ballspriingen

W Zick-Zack-Lauf

W Lauf mit Tempo-
steigerungen
Zwischendurch werden
zwei Stretchingphasen
gingebaut.

2 Tore mit Tor-
hitern werden
gegentiber aufge-

baut. Die Spielfeldlinien
werden mit Hiitchen
deutlich markiert.

Der Trainer teilt die
Spieler in 2 mglichst
gleich starke Mann-
schaften ein.

Ablauf

2 Mannschaften spielen
auf einem Zweidrittel-
Spielfeld 8 gegen 8 auf
2 Tore mit Torhdtern.
Dabei werden keine
Vorgaben erteilt.

Auf dem tiefen Boden
entwickelte sich ein
belastungsintensives
Spiel mit vielen Rutsch-
partien und riesen-
groBem Spab.

Auch wenn bei diesem
Training also total von
der urspriinglichen
Planung abgewichen
wurde, war die Einheit
alles andere als um-
sonst. Es stellten sich
eben nur ganz andere
Trainingseffekte ein.
Fiir die Stimmung in der
Mannschaft leistete die-
ses Training jedenfalls
einen grofBen Beitrag.
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Das Stationstraining nicht
vergessen!

Praktische Vorschldige fiir eine oft vernachldssigte Organisationsform.

Ein Beitrag von Rolf Mayer

Das Training darf nicht immer
nach ,,Schema F* ablaufen!
Haben Sie es beispielsweise
schon einmal mit einem
Stationstraining versucht?
Nur Mut! Diese Organisations-
form bietet gerade zum Saison-
ende eine willkommene
Abwechslung zum normalen
Training.

Aber nicht nur zu Motivations-
zwecken gehort ein Stationen-
betrieb ab und an in das
Trainingsprogramm.

Es ergeben sich dariiber hin-
aus vielseitige und attraktive
Moglichkeiten fiir eine gezielte
Verbesserung aller Leistungs-
bereiche des Fuf3halls.

Einige interessante Variatio-
nen werden hier vorgestellt.

GERO BRELOER

Einsatzmoglichkeiten
und Grundablaufe

Die Einsatzmoglichkeiten und Zielstellungen

eines Stationsbetriebs sind so vielfdltig, dal
eine tibersichtliche Strukturierung und Zu-
sammenfassung dieser Organisationsform des
Trainings nur schwer méglich ist.

Mit dem Stationstraining lassen sich in allen
Bereichen Leistungsverbesserungen erreichen.

Dabei sind u.a. verschiedene Grundabliufe
des Stationsbetriebs moglich:

@ Alle Stationen bieten verschiedene Ubungs-
bzw. Spielformen nur zu einem identischen
Trainingsschwerpunkt an (z.B. verschiedene
Schnelligkeitsiibungen).

©® Von Station zu Station werden jeweils
unterschiedliche Trainingsschwerpunkte an-
gesteuert (z.B. Wechsel zwischen Technik-
und Sprungkraft-Ubungen).

@ Ein Stationstraining kann sich nur aus
Ubungs- bzw. Spielformen oder aus einem
Wechsel zwischen beiden Methoden zusam-
mensetzen.

Sicher erfordert der Aufbau sowie die Erkldrung
und Demonstration der Stationen zunichst
einen hoheren Organisationsaufwand.

Nach dieser anfinglichen ,Investition™ lduft
es danach aber umso besser. Relativ lange
Ubungszeiten und abwechslungsreiche Ubungs-
inhalte stellen eine griindliche und intensive
Schulung innerhalb des ausgesuchten Schwer-
punkts des Trainings sicher.

Darliber hinaus fordert diese Organisations-
form des Trainings die Selbstindigkeit und
Eigenverantwortung der Spieler, was sich
letztlich nur positiv auf die Spielleistung aus-
wirken kann.

Fiir einige dieser Einsatzméglichkeiten und
Grundablidufe werden einzelne Trainingsvor-
schlidge unterbreitet:

1. Schwerpunkt Kondition
..Sprungkraft/Kraftausdauer”,
Antritt/Koordination™

2. Schwerpunkte Kondition und Technik
im Wechsel

..Spielverlagerung/Ausdaver und Sprungkraft”,
~Zusammenspiel/Ausdauer”

3. Spielformen

.Regeneration”,

fuBballtraining 595



o

AMATEURTRAINING

Sprungkraft/Kraftausdauer
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Station 1: Station 2: Station 3: Station 4:
4 bis 6 Hurden werden 6 bis 8 Hltchen werden  ES werden 2 Reihenaus  Mit Hitchen ist eine
in einem Abstand von in einem kurzen Abstand  je 6 Béllen gebildet. Strecke von 10 bis 15

jeweils 2 bis 4 Metern
hintereinander aufge-
stellt.

Die Spieler (iberwinden
nacheinander die
Hiirdenreihe in hohem
Tempo im Laufsprung.

hintereinander auf-
gestellt.

Die Spieler dberspringen
die Hatchen im SchiuB-
sprung und {raben dann
locker zur Ausgangs-
position zuriick.

Der Riickweg wird je-
weils im Trab zurlickge-

legt.

Der Abstand zwischen
den Hutchen ist so
gering, daB Zwischen-
spriinge nicht moglich
sind.

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Phili
Schweiz: ISM Sportmarketing, FabrikstraBe, CH-8505 Pfyn/

Die Spieler Uberwinden
die erste Ballreihe mit
Einbeinspriingen links
ohne Zwischensprung,
laufen dann einige
Meter weiter um ein
Hiitchen herum und
tiberwinden auf dem
Riickweg die zweite
Ballreihe mit Einbein-
spriingen rechts.

Metern markiert.

Die Spieler legen diesen
Abschnitt mit Lauf-
spriingen (hoch/weit)
zurlick.

AnschlieBend traben sie
jeweils locker zur Start-
position zurlick und be-
ginnen dann mit der
nachsten Aktion.

So lauft
der
Circuit
Spieler/Gerdte:

W 16 bis 24 Spieler
(4er- bis Ber-Gruppen)
W 12 Bille

M 4 bis 6 Hilrden
M 8 bis 10 Hiitchen

Belastungsdosierung
und Wechselmodus:
W 90 bis 120 Sek.
Belastung

M 60 bis 90 Sek.
Pause

B ? Durchgdnge

Variationen

W Station 1: Spieler
hoherer Leistungsberei-
che kéinnen die Hiirden
auch im Hocksprung
(mit Zwischensprung)
{iberwinden, wobei die
Hurdenreihe enger auf-
zubauen ist.

weils das Sprungbein
zum Korper ,anreifen”.
M Stafion 4: Der Ab-
schnitt wird jeweils mit
ginem explosiven Hopser-
lauf zurlickgelegt.

W Station 3: Spieler
hoherer Leistungsberei-
che kénnen bei den
Einbeinspriingen je-

gpka-Verlag, Postfach 6540, D-48034 Miinster

sterreich: teamsport, BahnhofstraBe 31, A-6175 Kematen

Ich abonniere fuBballtraining

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

ab Heft __ Mahr___ (frihestmoglicher Abo-
Beginn: Heft 1/91) im Abonnement.

Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens
aber fir 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 genigt) beim Philippka-Verlag, Postfach
65 40, 48034 Miinster, schriftlich widerrufen kann.

2. Unterschrift des Abonnenten

Ich bestelle aus lhrem Programm an
Sportfachliteratur.

Expl.

(Titel abkirzen)

. Expl

Expl.

- Expl.

Besteller:

StraBe:

PLZ/Ort:

© Gewiinschte Zahlungsweise:

[] Buchen Sie den Bezugspreis jahrlich 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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Antritt/Koordination
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Station 1: Station 2: Station 3: Station 4:
4 Hiitchen sind im Ab- Die Spieler der Gruppe Pendellauf: Pendellauf: Die Spieler
stand von 5 Metern hin-  stellen sich wiederum in  Die Spieler postieren stellen sich in einem

tereinander aufgestellt.
Hinter der ersten bzw.
|etzten Markierung sind
jeweils 2 Spieler postiert.
Die Spieler durch-
sprinten die Laufstrecke
in Pendelform. Dabei
legen sie die einzelnen
Teilstiicke im Wechsel
vorwarts/rickwarts
zuriick.

ginem Abstand von etwa
10 Metern an 2 Hitchen
gegeniiber zum Pendel-
lauf auf. In der Mitte
Zwischen den Spielern
ist schrig zur Laufrich-
tung ein 2 Meter breites
Hiitchentor aufgebaut.
Die Spieler durchsprinten
das Hiitchentor in Form
giner halben Acht.

sich gegeniiber. Mit
Hjtchen ist ein Slalom-
kurs von etwa 10 Metern
L4nge aufgebaut.

Die Spieler der Gruppe
durchsprinten diesen
Slalomkurs jeweils in
hichstemTempo.

Abstand von etwa 10
Metern an 2 Hitchen
gegeniiber auf.

In der Mitte der Lauf-
strecke ist ein weiteres
Hiitchen aufgebaut. Die
Spieler milssen beim
Sprint zur anderen Seite
dieses Hiitchen jeweils
1x in hochstmdglichem
Tempo umrunden.

So lauft
der
Circuit
Spieler/Gerate:
W ab 16 Spielern

(ab 4er-Gruppen)
W 15 Hitchen

Belastungsdosierung
und Wechselmodus:

W 3 Sprints im
Wechsel pro Station

W 2 bis 3 Minuten
Pause zwischen den
ginzelnen Stationen
(vollstandige Erholung)

Variationen W Station 4: Die Spieler
B Station 1: Die Spie-  Mussen am mitteren

ler miissen das mittlere  Hitchen 3 explosive.
Teilstiick nicht im Hocksprilnge absolvieren.

schnellen Riickwartslaut
zuriicklegen, sondern
im schnellen Seitwarts-
lauf.

B Station 3: Ein Teil-
abschnitt des Slaloms
muB mit schnelllen
Seitwartsschritten
zuriickgelegt werden.

-

Allgemeine Sportfachliteratur

-

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

320 Seiten DM 16,80

Maehl,0./Héhnke,0.: Aufwarmen. An-
leitungen u. Programme flr die Sport-
praxis. 188 S., zahlr. Abb. DM 20,00

Preibsch/Reichardt:
stik, 104 Seiten

Schon-Gymna-
DM 24,80

Spring, u.a.: Dehn- und Kréftigungs-
gymnastik, 142 Seiten DM 28,00

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 (rorora), 429 S. DM 18,90
Kreidler, H.-D.: Konditionsschulung
durch Spiele, 104 Seiten DM 19,80

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

Gymnastik, Aufwdrmen Konditions- und Krafttraining Sportmedizin Kleine Spiele
Bucher: 1000 Spiel- und Ubungsformen Seibert: Perfekies Kérpertraining, 160  Ehrich/Gebel:  Aufbautraining nach — Débler, E. und H.: Kleine Spiele (Ein
zum Aufwérmen, 280 S. DM 36,80 Seiten DM 24,80 Sportverletzungen. 3., vallig Uberarbei-  Handbuch fir Schule und Sportgemein-
in: U . N M 37, i

Gerlach-Riechardt: Gymnastik: Kor- G::‘I. Muskelkraft durch Partg:qnﬁugo tete Neuauflage DM 37,80 schaft), 460 Seiten, Neuaqua.g;;S,‘\'Msoo
perschule, die Spa macht, 173 Seiten g o 2 Forgo: Sportmedizin fur alle. Ein Buch, 4
DIN A5 DM 18,80 Grosser/Herbert:  Konditionsgymna-  das den Laien in die Lage versetzt, bt i ”

stik, 119 Seiten DM 29,80 Sportmedizin zu Uberschauen und zu Fluri, H.: 1012 Spiele und Ubungsfor

verstehen, 253 S. DM 42,00

Geiger: Uberlastungsschéden im Sport.
Entstehung, Diagnose, Therapie. 221
Seiten DM 38,00

Hinrichs: Sportverletzungen Erkennen,
vorbeugen, heilen (rororo) DM 16,90

Miiller-Wohlfahrt u.a.: Stife Pille - Ver-
letzt, was nun? 172 S. DM 17,50

Kempf: Die Riickenschule, 256 Seiten
DM 16,90

Sport-Physiotherapie,
DM 98,00

Kuprian u.a.
536 Seiten

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

Léscher: K. 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-
schlagspiele  (Spiele-Kartothek), 80
Doppelkarten DM 34,80
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AMATEURTRAINING

TECHNIK-TAKTIK UND KONDITION
Spielverlagerung/Ausdauer und Sprungkralt

Station 1:

Mit Hiitchen wird ein
etwa 40 x 20 Meter
groBes Spielfeld abge-
grenzt. Ein Offentor mit
Torhilter in der Mitte
trennt dieses Spielfeld
in 2 Halften.

Innerhalb des Spiel-
raumes treten zwei 4er-
Gruppen an, wobei sich
jeweils 1 Spieler jeder
Mannschaft zundchst
hinter einer Grundlinie
des Feldes als Anspiel-
station aufstellt.

Die restlichen Spieler
sollen im 3 gegen 3 aus
dem Zusammenspiel
untereinander und mit
dem eigenen Anspieler

moglichst viele Treffer
beim Offentor erzielen.
Dabei darf die Angriffs-
mannschaft jedoch nur
jeweils von der Seite
aus, an der die eigene
Anspielstation postiert
ist, Tore machen.

Nach einem Ballgewinn
in der ,gegnerischen
Angriffshalfte” muB also
die verteidigende Partei
im Kombinationsspiel
zundchst in die andere
Halfte heriiberwechseln.
Nach jedem Treffer
{ibernimmt ein anderer
Spieler der Gruppe die
Anspielerposition.

I / --~
Calle Del Haye veronsiotet @@

FuBiballturniere iix
A -, Do -, |
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.

Station 2:

Mit Hitchen ist ein etwa
25 x 25 Meter grofBes
Quadrat abgesteckt.

Die 4 Spieler der Gruppe
haben je einen Ball und
bewegen sich alle zu-
sammen um das Vier-
eck, wobei filr die ein-
zelnen Seiten jeweils
verschiedene Aufgaben-
stellungen vorgegeben
werden.

[ Seite 1: Jonglieren
des Balles mit dem
linken/rechten Spann in
der Vorwartsbewegung.
(1 Seite 2: Jonglieren
des Balles nur mit dem
Oberschenkel in der
Vorwértsbewegung.

Redaktionshinweis:

[(1Seite 3: Jonglieren
des Balles nur mit dem
Kopf in der Vorwarts-
bewegung.

[JSeite 4: Dribbeln des
Balles mit dem Einbau
von einigen Finten und
seitlichen Ausbrichen.

Die niichste Ausgabe der Trainerzeitschrift
fuBballtraining® erscheint vorraussicht-
lich am 5. Juli 1995 zum Schwerpunkt-
thema ,.Saisonvorbereitung™.

So lauft
der
Circuit
Spieler/Gerite:

W 16 Spieler und

1 Torhiiter
(4er-Gruppen)

W 5 Bille (und Ersatz-
bdlle)

B 4 bis 8 Trikots
W 22 Hiitchen

Variationen

M Station 1: Die An-
griffsmannschaft kann
jeweils mit beiden
Anspielern zusammen-
spielen.

M Station 1: Nach je-
dem gehaltenen Tor-
schuB wirft der Torhiter
zur Spielfortsetzung auf
den anderen Anspieler
ab.

Station 3:

Um das Viereck der
Station 2 (oder in einem
anderen freien Bereich)
ist mit Hiitchen ein
groBeres Quadrat von
etwa 45 x 45 Metern ab-
gesteckt.

Mit einigen weiteren
Hiitchen oder Stangen
ist auf jeder Seite des
Vierecks jeweils ein
etwa 10 Meter langer
Teilabschnitt markiert.
Die Spieler der Gruppe
traben alle gleichzeitig
um das Quadrat und
absolvieren bei jedem
markierten Teilabschnitt
jeweils eine bestimmte
Sprunglibung.

Neue Fax-Nummer!

Belastungsdosierung
und Wechselmodus:

W 4 Minuten Belastung
W 2 Minuten Pause

M 1 bis 2 Durchgénge
M Bei jedem Stationen-
wechsel riickt jeweils
nur eine Mannschaft
von der Station 1 aus
weiter.

W Station 2; Die Aufga-
ben zur FuBball-Technik
konnen dem jeweiligen
Leistungsvermdgen des
Spielers angepalit werden.

O Teilabschnitt der
Seite 1: SchluBspriinge
oder Anhockspriinge.

[ Teilabschnitt der
Seite 2: Laufspriinge.
O Teilabschnitt der
Seite 3: Einbeinspriinge
links.

O Teilabschnitt der
Seite 4: Einbeinspriinge
rechts.

Die Redaktion von ..fuBballtraining* errei-
chen sie ab sofort unter 0251/2300549.
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AMATEURTRAINING

TECHNIK-TAKTIK UND KONDITION

ZusammanspiellAusdauer .

L]

WICHTIG
.

So lauft
der .
Gircuit
Spieler/Gerite:

M 20 Spieler und

2 Torhiter
(5er-Gruppen)

W 3 Bille (Ersatzbdlle)
M 6 rote und 3 gelbe
Trikots (Neutrale)

M 1 tragbares Tor
W 18 Hitchen

Belastungsdosierung
und Wechselmodus:

M 2 bis 3 Minuten
Belastung

W 2 bis 3 Minuten
Pause

M 1 bis 2 Durchgdnge
W Die Gruppen riicken
bei jedem Stationen-
wechsel komplett weiter,
jedoch dbernimmt bei
den Spielformen jeweils
ein anderer Spieler die
Aufgabe des Neutralen.

Variationen bereiche bis zum
W Station 1: Essing  Direkispiel).
nur direkte Torab- M Station 3: An jeder
schltisse (oder Torab- Seite wird nur ein kleines
schiiisse mit hdchstens 10" aufgebaut bei dem
2 Ballkontakten) Treffer méglich sind.
erlaubt. W Station 4: Fiir die
B Alle Stationen: Fir ginzelnen Tgilahschnitke
den neutralen Anspieler Werden bestimmte Lauf-
werden die erlaubten  aufgaben vorgegeben.
Ballkontakte begrenzt
(fiir hohere Leistungs-
Station 1: Der neutrale Spieler Station 2: Station 3: Hinter den beiden Klein-  Station 4:
In einem Spielfeld von unterstiitzt nur den Mit Hitchen wird ein In einem abgegrenzten toren liegen jeweils Mit Hiitchen wird ein
einer doppelten Angriffsaufbau, darf Spielfeld von 15 x 20 Spielfeld von etwa Ersatzbille bereit, um gleichseitiges Dreieck
StrafraumgroBe spielen  selbst jedoch keine Tore  Metern abgegrenzt. 25 x 25 Metern sind mit ~ langere und unnttige mit einer Seitenlange
2 Mannschaften auf 2 machen. Die 5 Spieler teilen sich ~ Stangen 2 kleine Paral-  Spielunterbrechungen von 40 bis 45 Metern
Tore mit Torhtern. wiederum zum 2 gegen 2 leltore aufgebaut. zu vermeiden. abgesteckt.
Dabei teilen sich die +1 neutraler Anspieler Die 5 Spieler der Gruppe Mit weiteren Htchen ist
5 Spieler zum 2 gegen 2 von Grundlinie zu treten wiederum zum das Dreieck dabei in
+1 neutraler Anspieler Grundlinie auf. 2 gegen 2 + 1 gegenein- 5 unterschiedlich lange
auf. Die jeweilige Angriffs- ander an. Dabei soll die Laufabschnitte unterteilt.
Die Angreifergruppe soll mannschaft soll nunaus  jeweilige Angreifer- Die einzelnen Strecken
jeweils aus dem ziel- dem Zusammenspiel gruppe mit Hilfe des werden von den 5
gerichteten und sicheren heraus die Grundlinie zusétzlichen Neutralen Spielern im standigen
Zusammenspiel unter- der gegnerischen Partei  einen Treffer bei einem Wechsel zwischen
einander oder mit dem {iberdribbeln. der beiden Kleintore des lockerem und ziigigem
Neutralen Tore erzielen. Gegners erzielen. Lauf zurlickgelegt.
[ R | .
TRAINER Wie belastbar sind
. L] L] L]
WP% Kinder und Jugendliche im Sport wirklich?
TR Dieser Fage geht die Sportmedizinerin Gudrun Frohner in inrem Buch nach
: i und vermittelt auf dem Hintergrund langjahriger Erfahrungen in der Betreu-
_ 200 Seiten, ung von sporttreibenden Kindern und Jugendlichen wesentliche Erkennt-
viele ;'\I'z%elljlgg nisse einer entwicklungsgemaBen, belastbarkeitssichernden und -fordern-
D Bsmanot e e ﬁﬁns Té?ér:;gﬁggstaltung im Kindes- und Jugendalter sowie
rofe im Nachwuchstraining p e en' + g
DM 34,80 | [dlﬂ j]}]ﬁ
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AMATEURTRAINING

SPIELFORMEN
Zweikampfverhalten und Zusammenspiel |

7 e e mras ]
@ 2 (:I ﬁn la“'t P.a JSZEO Sekunden
% | er

M 1 bis 2 Durchgdnge

Station 1

Ein tragbares Tor wird in
einem Abstand von etwa
25 Metern gegendiber
dem normalen Tor auf-
gebaut. Die verléngerten
Strafraumseitenlinien
sind gleichzeitig die
Seitenlinien des Feldes.
Die beiden 3er-Gruppen
spielen 2 gegen 2 auf
die beiden Tore mit Tor-
hiitern.

Der dritte Spieler jeder
Gruppe stellt sich als

Station 1

In einem Spielfeld von
einer doppelten Straf-
raumgrdBe spielt die
Gruppe zwischen einem
Tor mit Torhiiter und

2 kleinen Hitchentoren
gegendiber.

Dabei sind die 6 Spieler
in drei 2er-Gruppen zum
2 gegen 2 gegen 2 auf-
geteilt.

Zun4chst greift Team A
im 2 gegen 2 gegen
Mannschatt B auf das
Tor an. Team C wartet
an den beiden Htchen-
toren. Nach einem Tor-
abschlufl von A oder
giner Balleroberung

60 fupballtraining

zusétzliche Anspiel-
maglichkeit fiir die
eigenen Mitspieler an
jeweils einer Seitenlinie
des Spielfeldes auf.
Dabei sollen diese
Anspieler den Ball mit
hichstens 2 Kontakten
im Spiel halten.
AuBerdem ist nach
ginem Zuspiel nach
auBen zum eigenen An-
spieler ein Positionen-
und Aufgabenwechsel
mit diesem mdglich.

greift Mannschaft B
gegen C auf die beiden
Hiitchentore an usw.
Somit kommt s im
laufenden Wechsel zu
immer neuen 2 gegen 2-
Situationen zwischen
den Toren.

Station 2

Mit Hiitchen werden in
einem Abstand von 20
Metern zwei 10 Meter
breite Linien markiert.
Innerhalb der Gruppe
[4uft wiederum ein

2 gegen 2 + 1 Zuspieler
an der Seite ab

Die Angriffsmannschaft
muf nun jedoch die
gegnerische Grundlinie
{iberdribbeln, um einen
Treffer zu erzielen.

Station 2

Die 6 Spieler werden
wiederum in drei 2er-
Gruppen zum 2 gegen 2
gegen 2 aufgeteilt.
Dabei l4uft das Spiel
nun auf 2 parallele Hilt-
chentore je Mannschaft
ab, die in einem abge-
steckten Spielraum von
30 x 25 Metern gegen-
{iber aufgebaut werden.
An beiden Kleintoren
liegen Ersatzbélle bereit,
um unnétige Spielunter-
brechungen von vorn-
herein zu vermeiden.

Station 3

In einem Abstand von
etwa 20 Metern werden
2 Markierungen (Hit-
chen oder Stangen) auf-
gestellt. An jeder
Markierung stellt sich
jeweils 1 Spieler der
beiden 3er-Gruppen als
Anspielstation auf. Die
{ibrigen Spieler spielen
2 gegen 2 und sollen
dabei maglichst oft von
Anspieler zu Anspieler
kombinieren.

Station 3

Vor dem Tor auf der
anderen Spielfeldseite
|uft bis auf eine kleine
Anderung das gleiche
Spiel wie bei der Station
1ab;

Anstelle der beiden Hiit-
chentore ist gegentiber
dem Tor mit Torhiiter
nun eine 10 Meter breite
Dribbellinie markiert.
Die jeweilige Angriffs-
mannschaft muB auf die-
ser Seite die Linie aus
dem 2 gegen 2 heraus
{iberspielen, um einen
Treffer zu erzielen.

Circuit
Spieler/Gerate:

W 18 Spieler und

2 Torhiiter
(3er-Gruppen)

M 3 Bille (und Ersatz-
bélle)

W 9 Trikots

W 1 tragbares Tor

W 14 Hiltchen

Belastungsdosierung
und Wechselmodus:

W 120 bis 180
Sekunden Belastung

jeweils 2 kleine Paral-
leltore aufgebaut.

Variationen

W Alle Stationen: Die
jeweiligen Anspielsta-
tionen miissen direkt
mit den {ibrigen Spie-
lern kombinieren.

M Station 1: Bei einem
groBeren Leistungsver-
mogen kann das Spiel-
feld auf Strafraumgrofe
reduziert werden.

W Station 2: Anstelle
der Ziellinien werden

Zweikampfverhalten und Zusammenspiel Il

a Belastungsdosierung
sn lau“ und Wechselmodus:
W 3 Minuten
der Belastung

i i W 2 Minuten Pause
c“.cult M 1 bis 2 Durchgdnge
Spieler/Gerite:

W 18 Spieler und

2 Torh(iter
(6er-Gruppen)

M 3 Bille (und Ersatz-
bélle)

W 12 Trikots (6 rote +
6 gelbe)

W 20 Hiitchen



AMATEURTRAINING

REGENERATION
Lauf, Stretching und Zusammenspiel |

Station 1

2 Gruppen zu 4 Spielern
schliefen sich bei die-
ser Station zusammen.
Die 8 Spieler teilen sich
intern nochmals in 2er-
Gruppen auf, wobei die
ginzelnen Paare durch
verschiedenenfarbige
Trikots zu unterscheiden
sein miissen.

[n einem mit Hitchen
abgegrenzten Spielfeld
von 15 x 15 Metern lauft
gin 6 gegen 2 ab. Dabei
stellen sich zundchst

3 Spielerpaare als An-
greifer auf den AuBen-
positionen auf.

Das vierte Spielerpaar

Station 1

In einem mit Hiitchen
abgegrenzten Spielfeld
von 12 x 12 Metern |auft
das Spiel 4 gegen 2 mit
2 Pilichtkontakten ab.
Die 4 AuBenspieler ver-
suchen, S0 zusammen-
zuspielen, daf die bei-
den Mittelspieler nicht
an den Ball kommen.
Bei einer Balleroberung
oder Ballberlihrung
gines Mittelspielers
erfolgt ein Aufgaben-
und Positionenwechsel
mit dem ,patzenden”

versucht, aus der Mitte
heraus den Ball zu er-
obern.

Nach einer Balleroberung
oder Ballberiihrung des
Mittelpaares tauschen
beide Spieler sofort mit
dem (gleichfarbigen)
AuBen-Paar die Aufgabe
und Position, von dem
ein Spieler den Ballver-
lust verursacht hat.

Station 2

Die 4 Spieler dieser
Gruppe dehnen in
Eigenverantwortung die
wichtigsten Muskel-
gruppen:

CJWaden

[ Oberschenkelvorder-
seite
[JQOberschenkelriick-
seite

[ Adduktoren

Gegebenfalls kann auch
gin Spieler der Gruppe
das Dehnprogramm vor-
geben.

Station 3

Die 4 Spieler dieser
Gruppe umlaufen ein
Quadrat mit einer Seiten-
ldnge von 40 Metern,
das mit Hiitchen abge-
steckt ist.

Dabei werden fiir die
ginzelnen Viereckseiten
verschiedene Vorgaben
erteilt:

[ Seite 1: Trab

[ Seite 2: Lockerer
Hopserlauf

O Seite 3: Trab

[ Lockere Seitgalopp-
spriinge

so |a“'t Belastungsdosierung
. und Wechselmedus:
del‘l B 5 bis 7 Minuten
G . Belastung je Station
c“‘lcu“ W Keine Pausen
Spieler/Gerite:
W 16 Spieler
(4er-Gruppen)
W 1 Ball
M 4 x 2 verschieden-
farbige Trikots
W 9 Hilichen

Lauf, Stretching und Zusammenspiel |l

Station 2

Die 6 Spieler der Gruppe
spielen 3 gegen 3 Fub-
balltennis in einem ab-
gesteckten Spielfeld von
8 x 16 Metern, das
durch ein Netz (oder ein
Seil/Hiirden) geteilt ist.

Wenn keines dieser
mdglichen Hindernisse
vorhanden ist, kann
auch mit einer etwa 3
Meter breiten Mittelzone
gespielt werden, die mit
Hiitchen markiert wird.
Die Spieler miissen da-

Zone hinweg in die
andere Halfte lupfen.

Die Spielregeln richten
sich dabei nach dem
Leistungsvermdgen der
Spieler (z.B. Festlegung
von 1, 2 oder beliebig
vielen Ballkontakten pro
Spieler). AuBerdem kon-
nen die Spielfeldgréfe
und die Netzhthe dem
jeweiligen Leistungs-
niveau angepaft werden.

Station 3

Die Ber-Gruppe trabt um
das ganze Spielfeld und
streut nach jeder zweiten
Runde eine Dehniibung
flr eine bestimmte
Muskelgruppe ein:
CIWaden

[ Oberschenkelvorder-
seite
[JQberschenkelriick-
seite

[J Adduktoren

o Belastungsdosierung

so |al“t und Wechselmodus:
M 38 bis 10 Minuten

d.ep = Belastung je Station
Circuit W Keine Pausen
Spieler/Gerdte:
W 18 Spieler
(6er-Gruppen)
W 2 Bille

W 1 FuBballtennisnetz
(oder alternativ 1 Seil,
3 Béinke, 4/5 Hiirden)
W 8 Hiitchen

Auflenspieler. bei den Ball aus der
eigenen Hlfte heraus
jeweils {iber die mittlere

ez

“DM-980.—

Stop
jetzt nur
DM 590,—
14 Trikots,
Hosen und
Stutzen

verschiedene Modelle
& Farben.
Fordern Sie unseren
Sonderprospekt an.

TRIKOT-SATZE

Komplett-Set zu Super-Tiefstpreisen (14 Trikots + 14 Hosen + 14 Stutzen)

Ballpaket:

10 Top-Trainingsbille

1 A Qualitit, abriebfest
nur DM 250,

Fussball-Sporthosen:
Satin gliinzend, Gr. 6-9
Farben: Weil3, Marine,

L Lila, Schwarz

nur DM 12—

Bestellungen/Lieferungen
ganz einfach durch jeden
Sporthéndler in Ihrer Néihe oder
Bezugsquellennachweis durch:

BELrspn e

65549 Limburg/Lahn
Tel.: 0 64 31/2 66 20
Fax: 0 64 31/2 56 92

fupballtraining 61



PROGRAMMABLAUF (SPANIEN)

Sonntag Nachmittags: Abreise Treffpunkte

Montag Mittags: Ankunft in Malgrat de Mar
Empfang im Hotel, ,.Check in", Begriifungsprasent
18.00 Uhr Offizielle BegriiBungsveranstaltung: Prisentation der ge-
meinniitzigen Komm mit-Gesellschaft
Erliuterung und Vorstellung der gesamten Veranstaltung
20.00 Uhr Abendessen im Hotel

Dienstag Frithstiick

10.00 Uhr Referat ,.Der JugendfuBball in seiner Entwicklung” —
Referat DEB (ca. 90 Min., Darstellung und Diskussion)

Mittagessen

14.00 Uhr Fahrt nach Blanes — Fahrt mit den Cruceros endang der
Costa Brava

18.00 Uhr Referat ,,Der Weg ins Abseits”, Alkohol und Drogenkon-
sum bei Jugendlichen, Erkennen und Reagieren (70 Min.}

Abendessen im Hotel, anschlieBend ,,El Relicario™ (Flamenco-Show)

Mittwoch Friihstiick
09.00 Uhr Fahrt nach Barcelona: Besuch des Nou Camp Stadions
Trainingsbesuch FC Barcelona, Besichugung des Stadions,
Besuch des Olympia-Gelindes, Stadtrundfahre
Abendessen im Hotel

Donnerstag Frihstiick

09.30 Uhr Referat , Ehrgeiz und Leistungsmotivation von Jugendlichen
in unterschiedlichen Alters- und Entwicklungsstufen”
(ca. 120 Min., Referat und Diskussion)

Mittagessen

14.30 Uhr Referat , Jugendtraining unter Berlicksichtigung der ver-
schiedenen Alters- und Entwicklungsstufen™

18.30 Uhr Empfang im Rathaus von Malgrat de Mar

20.00 Uhr Noche Medieval — Altertiimlicher Ritterabend mit Speis
und Trank

Freitag Friihstiick

09.30 Uhr Praxis — Praktische Trainingslehre (ca. 120 Minuten)

Mittagessen

16.00 Uhr Referat . JugendfuBball in Deutschland unter dem Aspekt:
Multikulturelle Gemeinschaft — Der Trainer und Betreuer in
seiner Verantwortung und als Vorbild gegen Rassismus,
Fremdenteindlichkeit und Intoleranz™ (ca. 100 Minuten)

20.30 Uhr Grofes Abschluidiner

Samstag Friihstiick im Hotel
10.30 Uhr Heimreise

Sonntag Morgens: Ankunft in Deutschland an den Treffpunkten

Die Komm mit — gemeinniitzige Gesellschaft fiir internationa - Sport- und Kulrur-

ngen mbH veranstaltet 1995 fiinf Seminar- und ranstaltunger

TERMINE UND ORTE:
17.09.-23.09.1995 Rimini, Italien
24.09.-01.10.1995 Malgrat de Mar, Spanien
29.10.-05.11.1995 Malgrat de Mar, Spanien

THEMEN:

ng unter Beriic
I deutschlan

Eingeladen sind Trainer und Betreuer der im DFB organisierten Ful ballvereine

REFERENTEN:

— Trainer und Fufiball-Lehrer des BDFI

Familie, Frauen und Gesundheit

a8 % . . ® s L gmel o wrae  wes  ogs. S AAS A4 4

BILDUNGSREISEN
mit g

PROGRAMMABLAUF (ITALIEN)

Sonntag Abends: Abreise Treffpunkte

Montag Mmittags: Ankunft in Rimini
Empfang im Hotel, ,,Check in", Begriibungsprisent
18.00 Uhr  Offizielle BegriiBungsveranstaltung: Prisentation der ge-
meinniitzigen Komm mit-Gesellschaft
Erliuterung und Vorstellung der gesamten Veranstaltung
20.00 Uhr  Abendessen im Hotel

Dienstag Friihstiick

10,00 Uhr  Referat ,Der JugendfuBball in seiner Entwicklung™ —
Referat DFB (ca. 90 Min., Darstellung und Diskussion)

Mirttagessen

14.00 Uhr Fithrung durch die historische Altstadt von Rimini

17.30 Uhr  Referat ..Der Weg ins Abseits”, Alkohol und Drogenkon-
sum bei Jugendlichen, Erkennen und Reagieren (70 Min.)

Abendessen im Hotel, anschlieBend Weinprobe in der Vila Veruechio

Mittwoch Frithstiick
10.00 Uhr Referat . Ehrgeiz und Leistungsmotivation von Jugendlichen
in unterschiedlichen Alters- und Entwicklungsstufen™ (ca.
120 Min., Referat und Diskussion)
Mittagessen
13.30 Uhr Fahrt nach Ravenna
Abendessen im Hotel

Donnerstag Frihstiick
10.00 Uhr  Referat , Jugendtraining unter Beriicksichtigung der ver-
schiedenen Alters- und Entwicklungsstufen®
Mittagessen
14.00 Uhr Praxis — Praktische Trainingslehre (ca. 120 Minuten)
Abendessen
20,00 Uhr Italienischer Folkloreabend

Freitag Frithstiick

08.30 Uhr Eahrt nach San Marino

Mittagessen

15.00 Uhr Referat , Jugendfufiball in Deutschland unter dem Aspekt:
Multikulturelle Gemeinschaft — Der Trainer und Betreuer
seiner Verantwortung und als Vorbild gegen Rassismus,
Fremdentfeindlichkeit und Intoleranz® (ca. 100 Minuten)

Abendessen

21.00 Uhr nach dem gemeinsamen Abendessen im Hotel
Riickfahrt nach Deutschland

Samstag Mittags: Ankunft in Deutschland an den Treftpunkten

LEISTUNGEN:
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Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

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

Aufnahmeantrage

Ferroni, Raoul, Asam-Strafe 19, 81541
Miinchen

Giittler, Giinter, Im Kloster 17, 91086 Au-
rachtal

Grunert, Wolfgang, Irkutsker StraBe 5,
09119 Chemnitz

Hiibbe, Alexander, Hornleweg 6. 73235
Weilheim-Teck

Kiigler, Harald, Hontroper Str., 44869 Bo-
chum

Lammel, Dr. Mario, Am Talblick 14, 08340
Schwarzenberg

Pauk, Manfred, Albertus-Magnus-Weg 1,
85521 Ottobrunn

Kastler, Ingo, Zur alten Kirche 4, 78315 Ra-
dolfszell

Koch, Jiirgen, Griiner Weg 13, 34260 Kau-
fungen

Krause, Harry, Vitus-Bering-Str. 9. 18106
Rostock

Pfeifer, Michael, Jurastr. 14D, 92353 Post-
bauer-Heng

Mayer, Lothar, Haldenstr. 24, 72108 Rotten-
burg

Meier, Norbert, Schirick 32f, 41751 Viersen
Pinter, Adi, Opitzstr. 24, 81925 Miinchen
Reichel, Roland, Miilhauser Str. 11/II,
81379 Miinchen

Salis, Toni, Arbachstr. 58. 57290 Neunkir-
chen

Seuling, Joachim, Asternweg 5. 97332
Volkach
Schmadtke, Jorg, Reutebachgasse 26b,

79108 Freiburg

Schmidt, Horst, Brahmsstr. 9. 86179 Augs-
burg

Talmann, Peter Heinz, Am Schienenweg 39,
48286 Greven

Trejo, Jose Luis, Germeringer Weg 1, 81245
Miinchen

Vasic, Djuradj, Galgenleite 161,
Schweinfurt

97424

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

FuBball fiir Kinder — ein Problemfeld

Lautstark wettern aufgeregte Betreuer iiber das Spielfeld. Spielzug um Spielzug
wird von nervisen Trainern vorausbefohlen. Viiter schleudern ihre en gagierte
Kritik auf den Rasen und dazwischen tont immer wieder der Aufschrei mitspielen-
der Miitter durch die Reihen der ,Aktiven*.

Ein Beitrag von Klaus Rollgen, Prisident Bund Deutscher F ufiball-Lehrer.

Trainer, Betreuer und Eltern
schimpfen

Es ist ein Bild vom FuBballspiel der Jiing-
sten, das sich Samstag fiir Samstag auf tau-
senden FufBballfeldern wiederholt: Sechs- bis
Zwolfjihrige spielen FuBiball.

Trainer, Betreuer und Eltern schimpfen, kriti-
sieren und jubeln, Wird das FuBballfeld da
fiir die Kinder nicht mehr und mehr zu einer
Arena der Verunsicherung und Veringsti-
gung. in der Einfallsreichtum und Unterneh-
mungsgeist ersticken miissen?

Aus Hoffnung erwachsen
Erwartungen

Sie sind zum Spielzeug der Erwachsenen ge-
worden, die ahnungslosen I-Minnchen des
FuBballsports. Sie sollen kidmpfen fiir die
Freude und Zufriedenheit, fiir den Stolz ihrer
Eltern, Wiinsche aus eigener Vergangenheit
— hier hoffen manche, sich diese durch den
eigenen Sohn doch noch erfiillen zu lassen.
Stille Triume ehrgeiziger Miitter und Viter
geraten da zu Hoffnungen. Aus Hoffnungen
erwachsen Erwartungen, und diese werden
dann als Forderung, als Pflicht den Kindern
in die noch zierlichen FuBballschuhe hinein-
gelegt oder daheim in eigener Spielkritik auf
Familienbasis den noch unbekiimmerten
Kindern vorgehalten.

Staunende FuBballbubis werden vollgepropft
mit raffiniertesten taktischen Kniffen. Und
dann drehen sie, die vertrauensseligen Kin-
der, Runde um Runde um den Sportplatz,
springen mit einem oder beiden FiiBen die
Treppenstufen der Zuschauerringe hinauf
und hinab oder miissen mir ihren noch kurzen
Beinen ein ums andere Mal iiber den Sport-
platz spurten, wobei die Bille traurig am
Spielfeldrand herumliegen.

Angst vor Fehlern

Im Spiel schauen Kinder mit fragendem
Blick immer wieder zum Trainer hiniiber.
Unsicherheit und Angst zeichnen ihre Mie-
nen, lihmen ihren Tatendrang. Es ist die
Angst, einen Fehler zu machen, die Angst,
die wir Erwachsenen unseren Kindern unge-
wollt eingeimpft haben aus liberzogenem
Ehrgeiz und falscher Erfolgssucht. Wir sind
viel zu ungeduldig, gestehen den Nach-
wuchskickern keinen Fehler zu. Doch Kinder
und Jugendliche lernen noch. Sie sind die
Lehrlinge des Spiels. Miissen sie nicht Fehler
machen diirfen, ganz gleich, ob daraus auch
einmal ein Gegentor oder eine Niederlage
folgt?

Schelte fiir den mutigen Torschul3, weil der
Ball das Tor verfehlt, ein anderer Spieler
giinstiger zum Tor gestanden hat und vom
FuBballknirps in der Hektik des Spiels iiber-
sehen worden ist.

Als .Fummelfritze” wird nicht selten von sei-
nen Spielkameraden gebrandmarkt und mit
Auswechselung bedroht, wer beim Dribbling
den Ball verliert. Bedroht von den selben
Leuten, die noch am selben Wochenende
ihren erwachsenen Spielern der 1. Club-
mannschaft verstindnislos fehlende Dribbel-
kiinste zum Vorwurf machen.

Das Spiel der Erwachsenen
KinderfuBball — es ist lingst das Spiel der Er-
wachsenen geworden. Es ist nicht mehr ihr
Spiel, das Spiel der Kinder, das sie selbst ent-
wickeln und bestimmen, in dem sie sich un-
gezwungen austoben konnen. Nur keine Nie-
derlage! Durch taktische Zwinge unter-
driicken wir den typisch kindlichen
Bewegungsdrang und Unternehmungsgeist.
Wie sollen sich individuelle Fihigkeiten und
besondere Stirken iiber diesen Weg ent-
wickeln konnen? Es darf zum Beispiel nicht
sein. daB ein FuBballkreis eines Landesver-
bandes entscheiden kann, daB E-, F- und D-
Junioren in 1ler-Mannschaften iiber das ge-
samte FuBballfeld zu spielen haben.

Endlich weg von
11er-Mannschaften

Am 13. September 1994 haben alle DFB- und
Verbandstrainer im Verlauf eines Seminars
in Steinbach ihre Unterschrift auf ein entspre-
chendes Papier gesetzt, damit dieser Unsinn
in absehbarer Zukunft nicht mehr moglich
ist. Mit unserem Protest wollen wir den Per-
sonenkreis beeinflussen, der durch Position
und Funktion in der Lage ist, entsprechende
Entscheidungen zu treffen.

Im Interesse der Entwicklungsmdglichkeiten
unserer jungen FuBballer fordern wir: End-
lich weg von 1 ler-Mannschaften und grofien
Spielfeldern in diesen Altersklassen!

Ein FuBballspiel mit geringerer Mannschafts-
grofe garantiert die anzustrebende Héufig-
keit der Ballkontakte. Ein kleineres Spielfeld
ist fiir Kinder iiberschaubar, ebenso die sich
innerhalb dieses Spielfeldes ergebenden
Spielsituationen und Spielhandlungen. Auf-
grund des kleineren Spielfeldes werden die
Kinder zwangsldufig mit Angriffs- und Ab-
wehraufgaben konfrontiert, es wird bedeu-
tend intensiver und interessanter. Das Spielen
der Kinder ist durch Bewegungsdrang und
Spielfreude gekennzeichnet. Dem entspricht
das Wesen des FuBballspiels in hohem Mafe.
Die mir durch meine berufliche Titigkeit auf-
erlegte Verantwortung gegeniiber fuBball-
spielenden Kindern liBt mich die Forderung
an den DFB stellen, in absehbarer Zukunft al-
le Landesverbinde diktatorisch anzuweisen,
in diesen Alterklassen mit einer reduzierten
Spielerzahl und auf kleineren Feldern spielen
zu lassen.
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Wie verhessere ich ...
tie Schnelligkeit? Teil 3

Theoretische Grundlagen einer zentralen konditionellen Leistungseigenschaft im Fufball sowie

methodische Grundinformationen fiir eine zielgerichtete Schulung.

Ein Beitrag von Jiirgen Weineck

L TR OCEPLICK |
Grundsatzliches zum
Schnelligkeits-
training im FuBball

B /m Schnelligkeitstraining des Fufs-
ballspielers muf3 das komplexe Zu-
sammenwirken von Fortbewegungs-,
Bewegungs- und Handlungsschnellig-
keit beriicksichtigt werden. Alle Kom-
ponenten werden gesondert, aber
auch — bei entsprechender methodi-
scher Aufbereitung — parallel ent-
wickelt und spéiter im wettkampf-
mdifligen Training geschult.

B Endziel des Schnelligkeitstrainings
im Fufiballsport ist die Entwicklung
einer maximalen Forthewegungs-
schnelligkeit (optimalen Sprint-
fahigkeit beim Lauf mit oder ohne
Ball) und deren skonomische Verbin-
dung mit der Bewegungsschnelligkeit
(Ballabgabe, -kontrolle, Finte, Tor-
schuf etc.) zur Steigerung der
Leistungseffizienz im Wettkampf
(GERISCH/STRAUSS 1977, 56).

B Da die Bewegung des Fufballers
vorwiegend durch eine Schnelligkeit
bei Kleinraumbewegungen, Drehun-
gen, durch plétzliche Richtungséinde-
rungen und schnelle Antritte nach
Finten, aber insbesondere durch
schnelle Bewegungen mit Ball ge-
kennzeichnet ist, muf3 das Schnellig-
keitstraining zu einem bedeutenden
Anteil spezifischen Charakter tragen
(STIEHLER/KONZAG/DOBLER
1988, 313).

B Bei einem effektiven Schnelligkeits-
training miissen unbedingt die fufi-
ballspezifischen Bedingungen eine
Beriicksichtigung erfahren. Denn was
hilft die absolut grifite Schnelligkeit,
wenn der Spieler nicht in der Lage ist,
sie entsprechend der Spielsituation
effektiv umzusetzen?

64 fipbalitraining

Schnelligkeitstraining
und die
richtige Belastung

Reizintensitat

(] Die Reizintensitiit sollte beim Schnellig-
keitstraining stets maximal sein. Wiederholte
Einsiitze im submaximalen Tempo dienen
eher der Verbesserung der fiir den Fuflballer
wenig bedeutenden Schnelligkeitsausdauer
als der Schnelligkeitskomponente.

Reizdichte

[J Die Reizdichte — sie gibt das zeitliche Ver-
hiltnis von Belastungs- und Erholungsphasen
wieder — sollte individuell optimal gestaltet
werden.

[ Da eine effektive Schnelligkeitsschulung
nur in erholtem Zustand sichergestellt ist, mul}
in ganz besonderem Mall Wert auf ausrei-
chend lange Erholungspausen gelegt werden.
Sie sollten aktiv durch Gehen oder leichtes
Traben ausgefiillt werden, um das Nerv-
Muskel-System auf einem ausreichend hohen
Erregungsniveau zu halten.

[J Die Erholungsdauer ist den jeweiligen
individuellen Bediirfnissen anzupassen. Es ist
nicht sinnvoll, unterschiedlich erholungsfihi-
gen Spielern — die Erholungsfihigkeit hidngt
neben individuellen Faktoren vor allem von
der Muskelfaserzusammensetzung und der
Qualitdt der Grundlagenausdauer ab — die
gleichen Erholungszeiten zu gestatten:

Besser trainierte oder disponierte Spieler
beniitigen geringere, weniger gut trainierte
lingere Erholungspausen. Eine Einteilung
nach Leistungsgruppen ist beim Schnellig-
keitstraining aus diesem Grund in besonderem
Mafe wiinschenswert.

[J Allgemein gilt: Werden nur sehr kurze
Strecken (20 bis 30 Meter) gelaufen, d.h. bio-
chemisch nur die energiereichen Phosphate
(ATP und KP) beansprucht, dann geniigen im
allgemeinen 1 bis 3 Minuten Pause zur vollen
Erholung bzw. Wiederherstellung.

Selbst nach sehr kurzen Antrittsiibungen von
15 bis 30 Metern ist auf jeden Fall eine aktive
Trabpause von 150 bis 300 Metern einzu-
legen.

Reizdauer

[J Die Reizdauer — sie betrifft die Einwir-
kungsdauer eines einzelnen Reizes bzw. einer
Reizserie — sollte optimal, d. h. der individuel-

len Leistungsfihigkeit entsprechend, gewihlt
werden.

[J Die Belastungszeit — sie wird durch die ge-
wihlte Streckenlinge festgelegt — sollte ful-
ballrelevant sein: Im Wettkampfspiel liegt die
iiberwiegende Zahl der Antritte bekannter-
mafBen unter einem Grenzbereich von 30
Metern.

[J Die Zahl der Wiederholungen an Schnel-
ligkeitsbelastungen sollte je nach Belastungs-
vertriglichkeit bei maximal etwa 8 Liufen lie-
gen.

Reizumfang

(] Der Reizumfang — er beschreibt die Dauer
und Zahl der Reize pro Trainingseinheit —
richtet sich ebenso wie die vorangegangenen
Parameter nach der individuellen Leistungs-
stirke der Spieler.

L] Im allgemeinen sollten 3 bis 5 Serien a 8
Wiederholungen nicht iiberschritten werden.
[0 Wie gesagt geniigt zwischen den einzelnen
Liufen eine Erholungspause von 1 bis 3
Minuten, dagegen sollte nach einer Serie eine
lingere Pause (aktiv, z. B. mit technischen
Ubungen) von etwa 10 Minuten eingelegt
werden, da es sonst aufgrund eines akkumula-
tiven Effekts (iibermiBige Laktatanstiege von
6 bis 12 mmol/l bei zu kurz aufeinanderfol-
genden Sprints) zu einer zu grolen Ermiidung
des Spielers kommt.

Trainingshéaufigkeit

[ Die Trainingshéufigkeit — sie beinhaltet die
Zahl der Trainingseinheiten pro Tag bzw. pro
Woche — spielt fiir die Schnelligkeitsentwick-
lung ebenfalls eine wichtige Rolle.

[J Jedes FuBballtraining sollte schnelligkeits-
schulende Akzente besitzen!

[J Allerdings hat bei einem téglichen Training
wie im Profibereich der Schwerpunkt nicht
ausschlieBlich auf schnellen Antritten zu lie-
gen, sondern es sind auch die leistungslimitie-
renden Komponenten Maximalkraft (Vorbe-

reitungsperiode) und Schnellkraft bzw.
Sprungkraft in ausreichender Weise zu
beriicksichtigen.
Zusammenfassung

[0 Zusammenfassend 146t sich sagen, daB die
hinreichende Beachtung der Belastungskom-
ponenten im Schnelligkeitstraining einen ent-
scheidenden Faktor fiir die Effektivitit bildet.
Selbst die beste Trainingsiibung niitzt nichts,
wenn sie zu wenig intensiv oder zu umfang-
reich, zu oft, ohne optimale Pausengestaltung
etc. absolviert wird.
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Methodische Hinweise
zum Schnelligkeits-
training

B Mit dem Schnelligkeitstraining ist friihzei-
tig zu beginnen (ab frithem Schulkindalter),
weil das Zentralnervensystem und die Mus-
kelfaserstruktur zu diesem Zeitpunkt noch
relativ gut beeinfluBbar sind!

B Schnelligkeits- bzw. Schnellkraftelemente
miissen in jeder Trainingseinheit zu finden
sein!

M Aufgrund der hohen Verletzungsgefiihr-
dung ist einem Schnelligkeits- bzw. Schnell-
krafttraining stets ein intensives, umfassendes
Aufwiirmen vorzuschalten.

Je friiher am morgen, je kiilter die Umgebungs-
temperatur, desto griindlicher und intensiver
ist dieses Programm durchzufiihren.

Bei ilteren Spielern benotigt der Aufwirmpro-
zeB einen lingeren Zeitraum als bei jungen!

B Schnelligkeitstraining steht am Anfang der

Trainingseinheit und ist in erholtem Zustand
durchzufiihren!

B Schnelligkeitstraining ist nur mit maxima-
lem Tempo effektiv, es ist also intensitits-,
nicht umfangsbetont. Der Belastungsumfang
beim Schnelligkeitstraining ist nicht sonder-
lich hoch, weil der Trainingserfolg primér von
der Intensitit der Belastung in Verbindung mit
einer hochstmoglichen Handlungsgenauigkeit
und Bewegungspriizision abhiingt!

B Ermiidungserscheinungen sind das Signal
zur Beendigung des Schnelligkeitstrainings!
B Beim  Schnelligkeits-/Schnellkrafttraining
ist auf das richtige Verhiiltnis von Belastung
und Erholung zu achten! Ein Schnelligkeits-
training ist so auszurichten, daB nach kurzen
hochexplosiven Belastungen iiber 3 bis 5
Sekunden eine Phase von 1 bis 1,5 Minuten
aktiver Erholung (Traben oder lockere Zu-
spiele in der Bewegung) der Wiederauffiil-
lung der KP-Speicher dienen kann.

B Bei Mannschaften mit zwei Trainingsein-
heiten pro Tag (im Profi-Bereich) sollte beim
zweiten Training kein intensives Schnellig-
keitstraining stattfinden, wenn bereits mor-
gens intensiv trainiert wurde!

B Kein Schnelligkeitstraining
nach dem Wettspieltag!

W Zum ,Spritzig-machen™ kann am Tag vor
dem Wettkampf durchaus noch eine kurze
Antrittseinheit” (z. B. 2 Serien 5 x 20 Meter)
erfolgen.

B Um ecine frithzeitige Leistungsbarriere zu
vermeiden — die Gefahr der Stagnation ist ge-
rade im Schnelligkeitsbereich bei der stereo-
typen Anwendung gleichartiger Maximalbela-
stungen besonders gegeben —, ist das Schnel-
ligkeitstraining vielseitig und abwechslungs-
reich zu betreiben (Variation der Trainings-
methoden. -inhalte und -mittel)!

B Beim Schnelligkeitstraining ist darauf zu
achten. daB die Belastungsanforderungen der
zu entwickelnden Fihigkeitsstruktur des FuB-
ballspiels weitestgehend entsprechen!

unmittelbar

« schmerzstillend

* abschwellend 1
* kilhlend >
= schnell und lang wirksam ’
* keine Hautrotung

» ohne Konservierungsstoffe

* in Ihrer Apotheke

* und im Fachhandel

Schleimhaute. Nicht fiir Kinder unter 3 Jahren.

SCHMERLZEN

VON MUSKELN, GELENKEN, BANDERN, SEHNEN

SPORT

Balsamka

Schmerzbalsam

tiefenwirksame Schmerz-,
Bewegungs- und Sportsalbe
zum Einreiben (1

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

Werner & Winkler Naturheilmittel GmbH, 64546 Mérfelden-Walldorf.
Balsamka gehért in jede Sporttasche
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Alles fiir Ihren Verein! Einfach
anrufen, Katalog kommt sofort:

Telefon (0911) 206 99-0

B Beim Schnelligkeitstraining ist zu beriick-
sichtigen, daB auch andere Faktoren. die die
Schnelligkeit bzw. die Fihigkeit zu wieder-
holten schnellen Einsitzen beeinflussen, wie
die Kraft. dié¢ Koordination, die Ausdauer (als
Basis fiir eine gute Erholungsfihigkeit) und
die Beweglichkeit, ausreichend und parallel
mittrainiert werden!

B Schnelligkeitstraining ist in Einheit von
selektiver und komplexer Ausbildung durch-
zufiihren. Das selektive Schnelligkeitstraining
schafft dabei die elementaren Grundvoraus-
setzungen fiir die Ausbildung der komplexen,
fuBballspezifischen Leistungsfihigkeit unter
spielnahen sporttechnischen und technisch-
taktischen Bedingungen!

B Das Schnelligkeitstraining mull immer die
Integration der verbesserten Sprintleistung in
den Komplex der spieltypischen technisch-
taktisch-kognitiven  Leistungskomponenten
im Auge behalten, d.h., sie muB mit dem Kon-
nen am Ball in Einklang gebracht werden. Das
konditionelle, d.h. das energetische Potential
eines Sportlers kann nur leistungswirksam
werden, wenn es in Abstimmung auf die je-
weilige Situation und die angewandte sport-
liche Technik =zeitlich richtig und genau
dosiert eingesetzt wird!

B Bei der Optimierung der Handlungsschnel-
ligkeit ist auf eine progressive Schwierigkeits-
steigerung zu achten. Auf jedem Schwierig-
keitsniveau sind dabei die Handlungsge-
schwindigkeit und der Grad der gegnerischen
Bedriingnis systematisch zu erhdhen.

VEREINS-
BEDARF
BEQUEM :
BESTELLEN: :

(K e)4d»]l

Olympia-Sporthaus Loyd|
Postfach 3442,90016 Niirnberg
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TRAININGSFORMEN OHNE BALL

Antrittsschnelligkeit

Linienlauf

1 Die Spieler werden

in gleich starke ] ;

Gruppen aufgeteilt, & '% #*’ L
o e

&
die sich nebeneinander T4 5
hinter einer Startlinie
aufstellen.
Vor den Gruppen sind ;
in unterschiedlicher . . [
Entfernung mit Hutchen -~ - ﬁ : :
ginige Ziellinien A VA & VA
markiert.

Ablauf

Auf ein Zeichen des
Trainers starten die je-
weiligen Gruppenersten
bis zur vorgegebenen
Linie und laufen dann in
héchstem zur eigenen

Gruppe zuriick, um den
ndchsten Ldufer mit der
Hand abzuschlagen und
auf die Laufstrecke zu
schicken.

Von welcher Gruppe
haben zuerst alle Spieler

die vorgegebene Lauf-
aufgabe erfiillt?

Beim nachsten Durch-
gang missen die
Spieler dann jeweils
eine andere Linie an-
laufen.

Variationen

B Die Spieler missen
nacheinander 2 Linien
anlaufen: Zundchst
starten siezur Linie A,
laufen dann zur Aus-
gangsposition zurlick
und starten dann direkt
nochmals zur Linie B.
Erst danach schicken
sie den néchsten
Spieler der Gruppe los.
Welche Gruppe ist zu-
erst fertig?

M Linienlauf mit Ball-
transport: Die Spieler
tragen beim Wettlauf zu

den Linien jeweils einen
Ball in der Hand: Der
erste Spieler legt je-
weils einen Ball bei den
einzelnen Linien ab, der
nachste Spieler der
Gruppe sammelt die
Bélle wieder gin.

Wichtige Hinweise

M Die Spieler missen
die einzelnen Léufe je-
weils in htichstem
Tempo zuriicklegen. Bei
der L&nge der Lauf-
strecken und den
Pausen ist dies zu
berlicksichtigen!

Hitchenparcours/Wendigkeitslauf

Die Spieler wer-
den in gleich
groBe und

Variationen
W Auch der Riickweg

W Einzelwetthewerb: Nur
Jeweils 2 Spieler starten

i : i auf ein Zeichen des
méalichst aleich stark ﬁ % muB von den Spielern : el
Grugppcer:w ew'%sgieili iy y Z durch den Parcours  Trainers durch je einen
Vor diesen Gruppen ist - wriickgelegt werden.  Htchenparcours.
mit Hiichen jewslls &in B Pendellauf: Die Welcher Spieler Uberlduft
identischer Parcours Spiler iner Gruppe 1 erter e marere
. i R Ziellinie. Fir jedes neue
aufgebaut . stellen sich gleich ! ‘
: ﬁ ﬁ méBig verteilt auf Lauferpaar erfolgt ein
o beiden Seiten des Startzeichen.
lichenparcours aut. — wihtige Hinweise
Ablauf Parcours her zur Aus- Welche Gruppe ist als Der Jewem%e Lavfer o e Lauflibungen
Auf ein Zeichen starten  gangsposition zuriick. erste mit der Aufgabe startet durch den sind nur bei maximalem
die Gruppenersten in Dort schicken sie mit fertig? Parcours zurhqngeren Tempo effektiv. Lauf-
hichstem Tempo durch  einem Handabschlag Seite ungsc RO et i Patiaer
den Hiltchenparcours ~ den néchsten Spieler ndchiste Gruppenmit- G o Hineisht
und dann im geraden der Gruppe auf die glied os usw. anzupassen!
Lauf neben dem Strecke.
Slalomlauf
Variationen lauf durch je einen

Der Trainer teilt
Gruppen von
4 bis 6 Spielern

gin.

Vor jeder Gruppe wird
mit Hitchen (oder
Stangen), die in einem
Abstand von etwa 2
Metern hintereinander
aufgestellt werden, eine
Slalomstrecke abge-
steckt.

66 fifbalirraining

i,
£5

L

Ablauf

Die Gruppenersten
starten auf ein Zeichen
des Trainers in hoch-
stem Tempo durch den
Slalom und dann neben
der Strecke her zur Aus-
gangsposition zurtick.
Dort schlagen sie per

Hand jeweils den nich-
sten Spieler der Gruppe
ab, der dann mit dem
Slalomlauf startet.
Welche Gruppe ist zu-
erst fertig?

Wenn die Gruppen groB
genug sind und damit
die Pausen zwischen

den einzelnen Lufen flr
gine vollstandige
Erholung ausreichen,
kdnnen von jedem
Spieler auch 2 (3, 4)
Laufe gefordert werden
bis der Gruppenwettlauf
entschieden ist.

B Auch der Riickweg
muB von den Spielern
durch den Slalom-
parcours zurlickgelegt
werden.

M Die Abstinde
zwischen den einzelnen
Slalomstangen kdnnen
unterschiedlich groB
sein.

B Die einzelnen
Slalomstangen kénnen
versetzt zueinander auf-
gebaut werden.

W Einzelwettlauf: Je-
weils 2 Spieler treten
auf ein Zeichen des
Trainers zu einem Wett-

Slalom an. Der Sieger
bekommt 1 Punkt. Wel-
cher Spieler weist am
Ende die meisten Punk-
te auf?

Wichtige Hinweise

W Das Schnelligkeits-
training ist gerade im
Kinder- und Jugend-
bereich maglichst
abwechslungsreich zu
gestalten. AusschlieB-
lich monotone Sprint-
serien reichen nicht
aus! Eine Variation der
Trainingsinhalte und
-methoden ist deshalb
notwendig!
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2 gleich groBe
Mannschaften
werden zundchst

in gegnerische Spieler-
paare aufgeteilt, so daB
immer ein Spieler von A
gegen einen Spieler von
B antreten muB.
Dariiber hinaus werden
mit Hiitchen 2 Linien
mit einer Breite von
gtwa 20 Metern gegen-
iiber abgesteckt.

Die Spieler der Mann-
schaft A stellen sich
zunéchst als Fanger”
vor der Linie 1 auf, die
Spigler von B warten als
Laufer” vor der Linie 2.

Fangen zwischen 2 Linien

x@’

. ]

/§;

2

L

i3

Ablauf

Auf ein Zeichen des
Trainers starten die
Laufer” jeweils zur
anderen Seite und ver-
suchen, die Linie 1 zu
{iberlaufen, ohne vom

jeweiligen Gegenspieler
abgeschlagen zu wer-
den. Sobald ein ,Laufer”
bertihrt wird, ist der
Durchgang fir dieses
Paar zu Ende. Nach Ab-
schluB aller Aktionen

stellen sich die Spieler
wieder wie zu Beginn
des Fangspiels auf. Nun
sind aber die Spieler
von A die ,Laufer". Wel-
ches Team schafft die
meisten Durchbriiche?

Die Mannschaft
5 teilt sich zundchst

in Spielerpaare
auf, die sich in einem
abgegrenzten Ubungs-
raum bewegen (Grofe
je nach Menge der
2er-Gruppen).

Schattenlaufen

A ﬁ 4

é“&\ 1@
je Y

A A
Ablauf Bewegungen des Vor- paare. Der Vordermann
Spieler A [uft voran dermanns zu folgen. kann moglicherweise
und wechselt dabei Nach etwa 30 Sekunden  auch Zusatzbewegungen
h4ufig Richtung und und einer Erholungs- in seinen Lauf einbauen

Tempo. Spieler B ver-

phase von 1 Minute

(zB. Kopfballspriinge,

sucht, mdglichst schnell  wechseln die Aufgaben Hockspriinge).
zu reagieren und allen innerhalb der Spieler-
Umkehrsprints

Die Spieler wer-

den zundchst in i

2 gleich grofie L

Gruppen eingeteilt.
Diese beiden Gruppen
stellen sich jeweils hin-
ter einer von 2 Linien
auf, die in einem
Abstand von etwa 15
Metern gegentiber ab-
gesteckt sind.

Jeweils ein Spieler der
Gruppe A tritt gegen
ginen Spieler der
Gruppe B an.

A

e

%

LR

Ablauf

Auf ein 1. Zeichen des
Trainers sprinten jeweils
2 Spieler gleichzeitig in
Richtung der anderen
Linie.

Nach einem schnell
folgenden 2. Kommando
unterbrechen die beiden

Spieler sofort den Vor-
wartslauf und sprinten
nach einem Richtungs-
wechsel (ber die Aus-
gangslinie zurick.
Danach beginnen die
ndchsten beiden Spieler
auf ein erneutes Zeichen
mit der Aktion.

Die Strecke zur Aus-
gangslinie zuriick nach
dem 2. Kommando kann
maéglicherweise auch im
schnellen Riickwartslauf
zuriickgelegt werden.

Grundsatzliche
Trainingshinweise

M Die Schnelligkeit eines Fufiballers
stellt eine sehr komplexe Eigenschaft
dar, die sich aus psychisch-kognitiv-
taktischen und konditionell-technischen
Teilfiihigkeiten zusammensetz, die
von emotionalen und volitiven
Eigenschaften beeinflufit wird.

M Eine zeitweise Trennung in Einzel-
komponenten ist aus theoretischen
und trainingsmethodischen Griinden
sinnvoll. Die Kenntnis der Einzel-
fiihigkeiten und der Verkniipfheit
untereinander ermaoglicht es, separate
Teilschweichen zu erkennen und damit
gezielt zu fordern.

B Andererseits miissen diese Einzel-
komponenten spieladéquat und
komplex weiterentwickelt werden,
wenn die Schnelligkeit des Fuf$ballers
insgesamt optimal entwickelt werden
soll.

Grundsatzliche
Variationsmittel von
Antrittsitbungen

Allgemein gilt: ., Reine” Anritts-
iibungen sind Ubungen, die aus-
schlieBlich die Schnelligkeits-
komponente ,, Beschleunigungsver-
magen” schulen. Sie kinnen in fast
jedem Training vorkommen, sollten
aber aufgrund des geringeren Auf-
forderungscharakters dosiert einge-
setzt werden.

Die Antrittsschulung sollte nicht
stereotyp und in jedem Training in
gleicher Weise, sondern variabel und
vielseitig durchgefiihrt werden.
Antrittsiibungen lassen sich in viel-
facher Weise gestalten.

B Variation der Bewegungsaus-
fiihrung:

— Aus dem Stand, Gehen, Traben

_ Aus einem Steigerungslauf heraus
— Aus dem Vorwidrts-, Riickwdirts-
oder Seitwdirtslauf

— Aus der Bauch-, Riicken- oder Seit-
lage

— Aus dem Liegestiitz vorlings oder
riicklings

_ Aus dem Knie- oder Hockstand

— Aus Drehungen heraus oder im An-
schluf3 an Spriinge.

B Variation der Startsignale:

— Rufen (Name, Nummer, Begriffe)
— Klatschen

— Pfeifen

— Bewegte Objekte (Ball, Mitspieler)
— Abschlagen

fufiballtraining 67



TRAININGSFORMEN MIT BALL

Tempodribblings/Zweikampfe nach Antritten

Sprintdribbling ’

Jeder Spieler hat Variationen in die Gegenrichtung

einen Ball. Die j_,é. 7 2 : :

; ‘ W Die Entfernungenzu  Wegdribbein.

Spieler stellen sich A& ; ; s W Die Spieler starten
nebeneinander hinter e I T N T ton Sindiiea . Loy i A
eine; mit Hitehen 4’# kbinnen verAndertund  2US Verschiedenen Aus-
markierten Startlinie (?‘1 DovLEISh DS o st
T ol 616 —s NNy maogen der Spieler an- Ball.
den eigenen Ball jeweils £' 9.8935‘ ge_rdlen. : Wichtige Hinweise
hinter einer weiteren — RO L Py 16 ODIEIET MSSEN g Ball- und Dribbel-
Linie abgelegt, die in - aut der Zigllinie nicht o0 cianen sich vor-
einem Abstand von 20 Z é— % abstoppen, SundbE sie zE[JJ ‘ 1icE1fﬂlzgure ezilﬁlte\r;0
Metern gegentiber der i hdchstem T Ve%besserur?g der
Startlinie abgesteckt ist.  Ablauf bis zur Ziellinie weiter.  ES werden 4 Aktionen weédr'gbe:”' ; Aktionsschnelligkeit mit
Nochmals 20 Meter Die Spieler starten aut Auf der Ziellinie milssen  absolviert, wobei jeweils h'g pm;]er E‘”S‘%.E”l‘ Ball — eine Fahigkeit,
weiter ist eine dritte gin Kommando des die Spieler sofort ab- zwischendurch eine Fa‘? ffe;; he[: err] 'i 4 die im heutigen Tempo-
Linie als Ziellinie Trainers jeweils zum stoppen und den Ball ausreichende Pause émlfémﬁ u:' 8 hStC NEHMIL ¢ Bball mit seinen engen
markiert. gigenen Ball und anhalten. Welcher sichergestellt wird. "ad = a; rtm lénﬁq ! Spielrdumen von be-

dribbeln mit mdglichst  Spieler hat als erster die andern und etwa o MEtET <o derer Bedeutung ist.
geringem Tempoverlust  Aktion beendet?
Tempodribbling durch einen Parcours
2 leIBEI'I ?ﬁg‘g‘fe\l’ﬁ Variationen zunchst den Parcours,
W Der Aufbau und die  1ssen den Ball dann auf
eingetg {ﬁﬁje%g:pspp?ﬂeler Lange des Dribbel- der Startlinie liegen und
i it parcours kann dem starten direkt nochmals
at dabei einen Ball. im Tempolauf ohne Ball

Vor jeder Gruppe ist mit
Hiitchen oder Stangen
ein identischer Dribbel-
parcours aufgebaut,

Ahlauf

Die beiden Gruppen-
ersten starten auf ein
Kommando des Trainers
in héchstem Tempo per
Dribbling durch den
aufgebauten Parcours.

Welcher Spieler (iber-
dribbelt als erster die
markierte Ziellinie?

Der Sieger bekommt je-
weils 1 Punkt flir seine
Gruppe. Jeder Spieler
avbsolviert 3 Tempo-

dribblings, wobei
zwischendurch jeweils
eine Erholungsphase
von 3 Minuten sicherge-
stellt sein mufl. Welche
Gruppe hat am Ende die
meisten Punkte?

Leistungsvermdgen an-
gepalit werden.

M Gruppenwettkampf:
Die Spieler tibergeben
den Ball, nachdem sie
den Parcours durch-
dribbelt haben, an den
Gruppenndchsten.
Welche Gruppe ist zu-
erst fertig?

M Laufiibung an einem
kurzen Parcours:

Die Spieler durchdribbeln

durch den Parcours.

Wichtige Hinweise
W Mit dem spielerisch
ausgerichteten Training
der Schnelligkeit ist
frithzeitig (ab frihem
Schulkindalter) zu
beginnen, das das
Zentralnervensystem
und die Muskelfaser-
struktur hier noch gut
zu beeinflussen sind.

Die Spieler wer-
den je nach
Leistungsstarke in

gegnerische Paare auf-
geteilt.

Die 2 gegnerischen
Spieler stellen sich
zundchst jeweils hinter
einer von 2 Linien auf,
die in einem Abstand
von etwa 15 Metern
gegeniiber abgesteckt
sind.

Der Trainer plaziert sich
mit allen Ballen in
gtwas seitlicher Position
zwischen beide Linien.

68 Jufballtraining

Dribbelzweikampfe
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Ablauf

Der Trainer paft in den
Ubungsraum zwischen
beide Linien. Dieses Zu-
spiel ist fir die beiden
ersten Spieler das Start-
signal zu einem Wettlauf
um den Ball.

Der Spieler, der als

erster den Ball erreicht,
versucht anschlieBend,
im 1 gegen 1 die Grund-
linie des Gegners zu
tiberdribbeln. Der ver-
teidigende Spieler kann
nach einem Ballgewinn
ebenfalls einen Gegen-
angriff (iber die andere

Linig starten.

Nach einem Linien-
dribbling ist die Aktion
2u Ende.

Der Trainer paft fir die
nachsten beiden Spieler
einen neuen Ball in den
Ubungsraum.

Variationen

W Der Trainer wirft den
Ball zu, so daB nach
dem Wettlauf zunéchst
der aufspringende Ball
kontrolliert werden muf.
M Das 1 gegen 1 nach
dem Wettlauf zum Ball
I4uft auf 2 kleine Tore
(auf 2 GroBtore mit Tor-
hiitern) ab.

M Die Spieler starten aus
verschiedenen Ausgangs-
positionen zum Ball.

M Gruppenwettbewerb:
Fiir ein Liniendribbling
bekommen die Spieler je-
weils 1 Punkt. Alle Punkte
werden addiert. Welche

Gruppe weist nach 3
Aktionen pro Spieler die
meisten Punkte auf?

Wichtige Hinweise

M Die Dribbelzwei-
kémpfe stellen bereits
hochkaratige Wett-
kampfsituationen dar,
die hdchste Anforde-
rungen an alle psycho-
physischen Fahigkeiten
einschlieflich der
Schnelligkeit stellen.
W Ein optimaler Lern-
effekt wird nur dann er-
zielt, wenn alle Aktionen
in hochstem Tempo ab-
laufen: 2 Minuten Pause
nach jedem 1 gegen 1.




FuBball-Bibliothek

I. Umfass. Darstellungen

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

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

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

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

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

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

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

144 Seiten DM 19,80
Kunze: FuBball. 153 Seiten DM 22,00
Rohr/Simon: Lexikon FufBball. 3500
Stichworter, 448 Seiten DM 49,80
Bauer:
s b Lehrbuch
,;m:-ﬁ.ﬁﬁ FuBball.
150 Seiten
DM 29,80
Schulze: Trainer. Die groBen FuBball-
strategen. 112 Seiten DM 39,00
Talaga: FuBballtraining.  Methodik,
LehrprozeB, Traineraufgaben, u.a.
272 Seiten DM 24,80
Talaga: FuBballtechnik. Spielmetho-

dik, Systematik der techn. Ubungen.
208 Seiten DM 24,80

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

Il. FuBball-Trainingslehre

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

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

1Il. Teilgebiete

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

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

DEHNEN - KRAFTIGEN - ENTSPANNER
-

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

Drygalski/Thissen:
FuBballer aller
242 Seiten

Frank:
132 Seiten

Freiwald: FuBball.
160 Seiten DM 16,90

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

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

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

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

Gymnastik  flr
Leistungsklassen.
DM 29,50

FuBball-Konditionsgymnastik.
DM 16,90

Aufwarmen

2. Jugendtraining

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

DM 19,90

Flr die
C-Jugend,
256 Seiten
DM 29,80
4

248 Seiten
DM 24,80

-

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

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

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

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

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

DM 29,80

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

3. Torwarttraining

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

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

151 Seiten
DM 14,80

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

Wagner: FuBball-Torwarttraining,
96 Seiten DM 16,80

4. Ubungssammlungen

Benedek: FuBball — 600 Ubungen.
416 Seiten DM 29,80

Lammich:
Spiele

far das
FuBbali-
training.
162 Seiten
DM 12,90

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

Bucher: 1009 Spiel- und Ubungsfor-

men im FuBball. 224 S. DM 30,80
Koch u.a.: FuBball-Spielformen f.d.
Vereinstraining. 132 S. DM 14,80

Fufballtraining

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

Bestellschein Seite 56

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

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

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

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

zen DM 29,80

Zeeb: FuBball-Training  (Planung,

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

5. Sonstiges

Beck: Der lachende FuBballer.

102 Seiten, 55 Zeichnungen DM 16,80

Biener:
FuBball, Sport-
medizin,
-ernahrung,
-unfélle.

144 Seiten

DM 16,80

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

ginn neu) DM 22,80

DER WEG

ZUR

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

IV. Fiir Sportlehrer

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

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

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

Tobi und die
Rosa Teufel,
96 Seiten,

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

Der Trainer teilt
1 die Spieler in

gleich starke Paare
gin, die nacheinander
einen Wettlauf um den
Ball bis zum Torab-
schluB absolvieren.
Ausgangspositionen:
Spieler A startet als
Angreifer von einer
Position etwa 35 Meter
zentral vor dem Tor.
Spieler B stellt sich mit
dem Gesicht zu A und 2
Meter naher zum Tor in
seitlicher Position auf.
Der Ball wird jeweils

Antritt und SchuB

Ablauf

Mit dem Antritt des
Angriffsspielers A be-
ginnt der Sprint beider
Spieler zum Ball.

sofort zum AbschluB
beim Tor mit Torhilter.
Danach legt der Trainer
ginen neuen Ball bereit
und das nichste Paar

Jedes Spielerpaar

absolviert 6 Wettlaufe,
wobei die Ausgangs-
positionen der beiden
Spieler von Aktion zu

Variationen

W Die beiden Spieler
starten jeweils aus ver-
schiedenen Korperlagen
heraus zum Ball (z..B.
Bauch- oder Riicken-
lage, Langsitz, Hocke,
Liegestiitz usw.)

M Die beiden Spieler
miissen vor dem Sprint
zum Ball jeweils ver-
schiedene Gymnastik-
Aufgaben erfiillen (z.B.
2 Hockspriinge).

W Wettbewerbsmdglich-
keiten: Welcher Spieler

Sprints? Oder welcher
Spieler weist am Ende die
meisten Treffer auf?

Wichtige Hinweise

W Zwischen den ein-
zelnen Wettldufen sollte
jeweils eine Erholungs-
pause von mindestens
2 Minuten liegen.

M Diese Wettlaufe um
einen Ball sind weitaus
interessanter und
motivieren die Spieler
in groBerem Mabe als
isolierte Sprintiibungen
ohne Ball.

gleich starke Paare ein,

/‘\/r

sich blitzschnell und

siwa 20 Meter vor dem  Derjenige Spieler, der ~ Startet mit dem Wettlauf  Aktion wechseln. gewinnt die meisten
Tor bereitgelegt. den Ball erlduft, kommt um den Ball.
Antritt auf Vorlage des Balls
Z E.E’ST f?é?eﬂrf teilt Variationen seinem Pa gleichzeitig
oSt iy in Startkommando. Die
A M Die Spigler starten &N )
zundchst in etwa \ aus verschiedenen Aus-  Deiden Spieler drehen

die nacheinander je-
weils zu einem Wettlauf
um den Ball antreten.
Die beiden Spieler
stellen sich dazu rechts
und links vom Trainer
etwa 30 Meter vor
ginem Tor mit Torhiter
auf.

Der Trainer hat alle
Bélle bereitliegen.

’
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X
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Der Trainer spielt einen
Ball gerade in Richtung
Tor. Dieser PaB ist
gleichzeitig fiir beide
Spieler das Startsignal
fiir einen Wettlauf zum

Ball. Es schlieBt sich
sofort ein 1 gegen 1 bis
zum TorabschluB an.
Nach Ende der Aktion
stellen sich die beiden
ndchsten Spieler auf
und der Trainer pafit

ginen neuen Ball in den
Raum.

Jedes Spielerpaar ab-
solviert 6 bis 8 Sprints
zum Ball. Welcher
Spieler weist danach die
meisten Tore auf?

gangsstellungen zum
Ball (z.B. Liegestiitz,
Riickenlage).

W Der Trainer prellt
den Ball auf, so daB die
beiden Spieler zundchst
ginen Luftkampf be-
streiten missen, um
sich den Ballbesitz zum
TorabschluB zu sichern.
M Die beiden Spieler
stellen sich mit dem
Riicken zum Tor auf.
Der Trainer ruft mit

sprinten zum Ball.

M Die beiden Spieler
stellen sich parallel zum
Tor hin auf und kéipfen
sich in einem Abstand
von etwa 3 Metern
zundchst den Ball zu.
Auf ein Zeichen des
Trainers kopft ein
Spieler in Richtung Tor,
wonach sich sofort wie-
derum ein Laufduell mit
anschlieBendem Tor-
schuB anschlieft.

Der Trainer teilt 2
gleich starke
Gruppen ein, die

sich vor einem Tor mit
Torhiiter jeweils an
einer Strafraumecke
aufstellen.

Vor beiden Gruppen ist
in Richtung Mittellinie
gin Wendemal (Stange
oder Hitchen) aufge-
stellt.

Jeweils gin Spieler der
Gruppe A tritt gegen
einen Spieler von B zu
einem Wettlauf um den
Ball an. Die Bélle wer-
den vom Trainer jeweils
auf der Strafraumlinie
bereitgelegt.

TO fupballtraining

Richtungswechselsprint und Torschull

Ablauf

Auf ein Kommando des
Trainers starten jeweils
die beiden Gruppen-
ersten um das Wende-
mal herum zum Ball. Die
Spieler der Gruppe A
haben die Aufgabe, auf
das Tor zu schiefien, die

Spieler der Gruppe B
sollen diese Torschiisse
verhindern.

Beim néchsten Durch-
gang wechseln dann die
Aufgaben zwischen den
beiden Gruppen.
Welche Gruppe erzielt
bei 8 Durchgéngen die

meisten Punkte, wobei
es fiir einen Treffer beim
Tor mit Torhtiter 3
Punkte und fiir ein
gewonnenes Laufduell

1 Punkt gibt?

Variationen

M Die beiden Spieler
starten jeweils aus ver-
schiedenen Ausgangs-
stellungen zum Ball.

M Die Spieler missen
die Strecke bis zum
Wendemal jeweils im
schnellen Rickwartslauf
zZuriicklegen.

W Die Spieler miissen
auf der Lauistrecke zum
Ball eine Zusatzaufgabe
grfiillen (z.B. ganze
Drehung, Bauchlage).
M Die Startsignale wer-
den variiert: akustische
Zeichen (Pfiff), optische
Zeichen (Armhochheben).

Wichtige Hinweise

W Die Schnelligkeits-
tibungen missen stets
zu Beginn einer
Trainingseinheit nach
ginem umfassenden
Aufwarmprogramm
stattfinden.

B Die Schnelligkeits-
schulung muB aufgrund
seiner funcamentalen
Bedeutung fiir das FuB-
ballspiel regelmaBig in
das Trainingsprogramm
eingeplant werden.
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Der Trainer teilt
die Spieler in 2
gleich starke

Gruppen ein, wobei
immer 1 Spieler von A
gegen 1 Spieler von B
zum Laufduell antritt.
Fiir jede Gruppe ist vor
dem Tor mit Torhiter
mit Hiitchen ein Zick-
Zack-Parcours mit einer
Laufstrecke von etwa 10
bis 15 Metern aufge-
baut.

Kurz hinter diesem
Parcours ist mit 2 wei-
teren Hitchen jeweils
eine Ziellinie markiert.
Von jeder Gruppe stellt
sich auBerdem je 1
Spieler mit einigen
Béllen innerhalb des
Strafraums auf.

Belohnungsschull

ue
......

Ablauf

Auf ein Zeichen des
Trainers starten die bei-
den Gruppenersten mit
dem Wettlauf, wobei sie
jeweils die 4 seitlich
versetzten Hutchen des
Parcours kurz mit der
Hand berlihren miissen.
Wer auf diese Weise als
erster die Ziellinie er-
reicht, bekommt zur
Belohnung” den Ball
torschuBgerecht vorge-
legt und kann bei einem

Torerfolg Punkte flr
seine Gruppe sammein.
Nach AbschlufB der
Aktion folgt das Start-
kommando filr die ndch-
sten beiden Spieler.
Jeder Spieler bestreitet
5 Wettlufe. Welche
Gruppe weist danach die
meisten Punkte auf?

Nach jedem Lauf
miissen sich die Spieler
1 bis 2 Minuten aktiv
erholen kénnen (z.B.

Zusammensetzung:

Gegenanzeigen:

Nebenwirkungen:

Wechselwirkungen:
Keine bekannt

WW‘“"

heumatische Beschwerden, akut entziindliche Schwellungen
nach Unfallen; Erkaltungskrankheiten der Atmungsorgane;
zur Vorbeugung und Behandiung von Frostschaden; zur Massage.

Geschadigte Haut; Uberempfindlichkeit gegen
atherische Ole, z.B. berufsbedingte
Uberempfindlichkeit gegentber Terpentinol
bei Sauglingen und Kleinkindern nicht im Bereich
des Gesichis, speziell der Nase auftragen.

100 g enthalten als wirksame Bestandteile: Rosmarindl 25¢g
gereinigtes Terpentindl 6,0 g Campher 18,0 g

Selten allergische Hautreaktionen (Kontaktekzemy; bei
wiederhalter, groBflachiger Anwendung Vergiltungserscheinungen
(z.B. Nieren- u. ZNS-Schaden) moglich

Anwendungsgebiete:

Dr. Atzinger - Pharmazeutische Fabrik
Dr. Atzinger-StraBe 5 - 94036 Passau

lockeres Traben mit und
ohne Ball).

Die Zuspieler an der
Strafraumgrenze konnen
zwischendurch aus-
getauscht werden.

[ ] JCOACH MromICOACHES

TOP COACH Saison-
Taschenbuch DIN A6

Der ideale handliche
Saisonplaner im
Taschenformat

@ Fiir 60 Spiele

(je eine Notiz- und Spielfeldseite)
@ Mit Spiele-Ubersicht

@ Kontroll-Listen

@® Adress-Listen

® Gesamt 150 Seiten

@ International und
jahresunabhéngig

Art.-Nr.: 34.450.016

3er Sparpaket

Art.-Nr.: 34.450.017

Preise incl. MwSt und zzgl.

NN- und Versandkosten.

Lieferung per Nachnahme

bl

Tel.: 0491-979210
Fox: 0491-73130

Variationen

M Die beiden Spieler
starten jeweils aus ver-
schiedenen Ausgangs-
stellungen durch den
Parcours.

W Die Spieler durch-
sprinten den Parcours
im Slalomlauf.

W Verdnderte Punkte-
wertung: Fir jedes ge-
wonnene Sprintduell
gibt es 1 Punkt, fir je-
den Torerfolg 3 Punkte.
W Der Zuspieler wirft
den Ball zum Torab-
schiuB hoch an. Die
Torabschliisse missen
volley oder nach einer
Bodenberiihrung des
Balles erfolgen.

M Beide Spieler kon-
nen nach dem Laufduell
abschlieBen: Der
,Sieger” schieBt den
vorgelegten Ball unge-
stort auf das Tor, der
Verlierer” muB an-
schlieBend im Allein-
gang gegen den Tor-
hiiter ein Tor erzielen.

== TOPET

TePETEN

om 12,90

om 35,-

Wichtige Hinweise
W Eine hinreichende
Beachtung der ver-
schiedenen Belastungs-
komponenten ist flr die
Effektivitat eines
Schnelligkeitstrainings
entscheidend. Selbst
die beste Trainings-
{ibung bringt nichts,
Wwenn sie zu wenig in-
tensiv oder zu umfang-
reich, zu oft, ohne gine
optimale Pause usw.
absolviert wird.

W Aufgrund des relativ
hohen Verletzungs-
risikos durch Extrem-
belastungen ist einem
Schnelligkeits- bzw.
Schnellkrafttraining
stets ein intensives und
umfassende Aufwérmen
vorzuschalten.

Je friiher es am Morgen
und je kélter die
Umgebungstemperatur
ist, desto griindlicher
und intensiver muB das
Programm sein.

FOPETED

ConCHES
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Die Spieler werden
vor ginem Tor mit
Torhiter in gleich
starke gegnerische
Paare aufgeteilt. Jede
2er-Gruppe hat einen
Ball.

Nacheinander treten
diese Spielerpaare zu
einem Wettlauf und

1 gegen 1 auf das Tor
an: Dazu stellt sich der
Spieler mit Ball (A) an
ginem Hitchen etwa 30
Meter zentral vor dem
Tor auf. Sein Gegen-
spieler (B) plaziert sich
gtwas weiter zum Tor
hin in schrager Position.

SIS SIS SIS SIS /

7

T2 fupballtraining

TRAININGSFORMEN MIT BALL
PaB und Antritt

PaB als Startsignal zum 1 gegen 1

-

Siege

b
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Ablauf

Spieler A paft den Ball
in Richtung Tor. Dieser
1. Ballkontakt ist das
Startsignal flir beide
Spieler zu einem Wett-
lauf um den Ball. B ver-
sucht, zundchst den
Torabschluf seines
(Gegenspielers zu ver-
hindern und abzu-
blocken. Wenn er sogar

den Ball gewinnen kann,

so darf er selbst aus
dem 1 gegen 1 heraus

zum Abschluf beim Tor
mit Torhiiter kommen
Nach Ende einer Aktion
rlicken die ndchsten bei-
den Spieler in die Aus-
gangspositiongn

Jedes Spielerpaar hat 6
Durchgénge, wobsi je-
weils von Aktion zu
Aktion der Ballbesitz
wechselt. Zwischen den
einzelnen Durchgdngen
muB jeweils mindestens
gine aktive Pause von 2
Minuten liegen, da der

Sprint zum Ball und das
1 gegen 1 in héchstem
Tempo ablaufen missen
Welcher der beiden
Spieler weist am Ende
die meisten Treffer auf?

NN\

r buchen WESPA-SPORT...

WESPA-SPORTREISEN GMBH ¢ Internationale Sport-Agentur

Ihr starker Vereinspartner
Fuflball - Handball - Basketball - Volleyball

Variationen

W Die Ausgangs-
positionen der beiden
Spieler kdnnen ver-
andert werden. Dabei
sollte der Angreifer
immer einen geringen
Vorteil haben. Wenn er
sich den Ball optimal
vorlegt und in hich-
stem Tempo hinterher-
startet, so kann er mit
einem direkten Tor-
schuf abschliefien
ohne in ein 1 gegen 1
mit seinem Gegner ver-
wickelt zu werden.

W Spieler B kommt nach
ginem Ballgewinn nicht
beim Tor mit Torhiter
zum Abschluf3, sondern er
kontert auf ein klgines Tor,
das etwa 30 Meter vor
dem GroBtor aufgebaut
ist.

Intern. Turniere, Sportreisen u. Trainingslager f. Profi- u. Amateurmannschaften
Deutschland - Italien - Griechenland - Osterreich - Spanien - Teneriffa - Tiirkei

Starke WESPA-SPORT Partner - Garanten Thres Vereins

Fufiballverband Pirius Griechischer Handballbund Griechischer Volleyballbund
Nationales Olympisches Komitee von Italien (CONI) Fufiballverband Savona
Handballverband Berlin LUFTHANSA CONDOR OLYMPIC AIRWAYS
MEIROTEL-GRUPPE Reedereien STRINTZIS LINES/MINOAN LINES

Bundesverband Deutscher Reisebiiros und Reiseveranstalter (DRV)

Deutscher Reisepreis-Sicherungsverein (DRS)

Starke WESPA-SPORT Kunden 1995

1 Europacup-Teilnehmer (1. BL), 1 Deutscher Pokalsieger (1. BL)

4 weitere Profimannschaften (1. und 2. BL)
Regionalliga- und Oberligamannschaften
Verbandsauswahlmannschaften aus Deutschland und Osterreich

Amateur-, Damen-,

i

Alte Herren- und Jugendmannschaften aller Spielklassen
Gehen Sie bei der Planung Ihrer Sportreise 1996 kein Risiko ein,

buchen auch Sie, wo Sieger buchen!

Rufen Sie jetzt an oder schreiben Sie uns, wir merken Sie ab sofort

fiir den Versand unserer Angebote 1996 vor:

WESPA-SPORTREISEN GMBH - Internationale Sport-Agentur
Bothestr. 59, D-69126 Heidelberg, Tel. 0 62 21/38 34 36, Fax: 0 62 21/38 13 35

N2\
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Wichtige Hinweise

W Beim Fufiballspiel
dominieren Strecken-
l&ngen von 10 bis 30
Metern. Bei einer
Ubungsgestaltung zur
Verbesserung der
Schnelligkeit sollten
deshalb ausschlieBlich
diese Distanzen in
variabler Ausfihrung
vorkommen.

B Je nach Trainingszu-
stand kdnnen bei einem
Schnelligkeitstraining bis
zu 8 Wiederholungen
absolviert werden.

W Ein schnellstméglicher
Lauf mit gleichzeitigem
Dribbling gehdrt ebenso
zum unersetzlichen
Trainingsrepertoire wie
Sprints ohne Ball.

N\
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ieser
Reiseveranstalter
erfiillt die
Bonititskriterien
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Hansaplast
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SPORT)|

das COLD PACK zur Sofort-
hilfe und das abreifibare
SPORT TAPE. Fragen Sie
nach Hansaplast SPORT, wo
es auch Hansaplast gibt.

PD RT BANDAGE

selbsthaftend - reiBbar - rutschfest

I
@

s stitzt
entlastet
o fixiert

Aus! Damit Sie im Spiel bleiben, gehdren von Hansaplast SPORT
die selbsthaftende SPORT BANDAGE zum Stiitzen und Entlasten und
die elastische GELENK BANDAGE zum Fixieren in jede Sporttasche —
2ur Vorbeugung und Soforthilfe. Aus dem Hansaplast SPORT
Sortiment gibt es auch das wiederverwendbare COLD PACK,

Hansaplast

SPORT

o kithlen o bandagieren o tapen
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JUGENDTRAINING

LoE e AN G S TR A N NG

Den FuBShall der Zukunft
mit Weitsicht vorhereiten!

Zur Planung und Gestaltung eines Sichtungslehrgangs fiir die
U15-Nationalmannschaft:

Die Junioren-Nationalmannschaften stellen die hochste Stufe der
Talentforderung im DFB dar. Dabei kinnen Sieg oder Nieder-
lage bei internationalen Vergleichen allein keinen Aufschlufs
iiber die Qualitiit eines perspektivisch ausgerichteten Talentforde-
rungssystems geben. Gradmesser ist letzilich das Niveau des
Spitzenfuf3balls und das Abschneiden der Nationalmannschaft.
Um aber diesen Standard des deutschen Fuf3balls mit seiner
erfolgreichen Vergangenheit zu erhalten, muf3 die Nachwuchs-
arbeit auf allen Ebenen immer wieder optimiert und den verdn-
derten Bedingungen angepaf3t werden.

Ein Beitrag von Erich Rutemolier

Talentbestimmung Talehtauswahl

Talentsuche

74 fufibalitraining

Talentsichtung und
Talentforderung beim
DFB

[ Alljihrkich finden in der Sportschule in
Duisburg-Wedau Junioren-Turniere der ver-
schiedenen Altersklassen statt (BII-Junioren,
Bl-Junioren und All-Junioren), an denen sich
die Auswahlmannschaften der 21 Landesver-
biinde beteiligen und bei denen jeweils die
talentiertesten Nachwuchsspieler iiber eine
gezielte Beobachtung der Spiele erfaBt wer-
den sollen.

O Diese Vergleichsturniere der Verbands-
mannschaften bilden einen wesentlichen Teil
des Talentsichtungssystems im deutschen
FuBball.

[ Die Talentférderung auf DFB-Ebene voll-
zieht sich auf Grundlage der erfolgten Sich-
tung bei diesen Turnieren vor allem in Lehr-
giingen und Linderspielen, mit dem Ziel, den
einzelnen Spieler zu verbessern und das her-
ausragende Nachwuchstalent planvoll an den
LeistungsfuBball heranzufiihren.

Zum Lehrgany

O Im folgenden sollen am Beispiel eines
mehrtigigen Lehrgangs der zukiinftigen U15-
Nationalmannschaft wesentliche Elemente
der Planung und Durchfiihrung veranschau-
licht und verdeutlicht werden.

Diese Lehrgiinge dienen der weiteren Sich-
tung und Beobachtung der Entwicklung der
Spieler sowie einer systematischen trainings-
praktischen Schulung zur Verbesserung des
technisch-taktischen Niveaus.

[ Die Spieler, die in bereits vorhergehenden
Linderspielen einen guten Eindruck hinterlas-
sen haben oder in diesen Lehrgingen positiv
auffallen, werden dann zu Linderspielen der
jeweiligen Junioren-Nationalmannschaft be-
rufen — quasi als hochste Stufe der Talentfor-
derung im DFB.

Die Ul5-Junioren-Nationalmannschaft tragt
ausschlieBlich Freundschaftsspiele gegen an-
dere Nationen aus, Den Hohepunkt bildet im
Juni dann das Liinderspiel gegen England im
Wembley-Stadion.

[J Die Hauptaufgabe unserer Talentsichtung
und -forderung muf darin liegen, die Ent-
wicklung des einzelnen Spieler intensiv zu be-
obachten und moglichst viele Jugendspieler
auf eine mogliche spiitere ,,FuBballkarriere™
vorzubereiten.

] Training und Betreuung dienen dazu, fest-
gestellte Defizite anzusprechen, trainings-
praktische Anregungen und Beispiele zu ge-
ben, aber auch auf Stirken hinzuweisen und
sie auszubauen.

[ Selbstverstiindlich miissen die einzelnen
Mittel der Talentférderung fiir die Nach-
wuchsspieler auf Vereins-, Landes- und DFB-
Ebene incinandergreifen. Perspektivische
Vorgehensweisen miissen Vorrang haben vor
einem kurzfristigen Erfolgsstreben. Denn nur
diejenigen Nachwuchstalente, die frithzeitig
in einen langfristigen Trainingsprozel3 einge-
gliedert werden, werden spiter in der Lage
sein, auf hochstem Niveau FuBball zu spielen.



Das Programm im (berblick

| 16,00 bis 17.15 Uhr

| bis 13.00 Uhr Anreise der 28 eingeladenen Spieler
1 13.30 Uhr Mittagessen
15.30 Uhr Besprechung

_ : Flanken
18.30 Uhr Abendessen
= (anschlieBend Behandlung
_ eventueller Verletzungen)
22,00 Uhr ~ Nachtruhe

Informationen {iber grund-
siitzliche und spezielle Ziele
des Lehrgangs
Organisatorische Hinweise

Training1
Technikschulung (Einzelarbeit)
Torschul3

12.30 Ubr

16.00 bis 17.30 Uhr
18.30 Uhr

122,00 Unr

| 8.30 Uhr Wecken
9.00 Uhr Frithstiick
10.30 bis 12.00 Uhr Training 2
- Technikschulung
(Gruppenarbeit)

- Mittagessen

- Training 3

Abendessen

1 20.00 Uhr Fernschen: Europapokalspiel-
Ubertragung
Nachtruhe

'Spielfo_rmen {Turnier)
(anschlieBend Mmagsm.hc)

Aufwirmen in 2 Gruppen
Trainingsspiel 11 gegen 11

Wie?

Rufen Sie uns an!
72 Seiten mit

e W/Vﬁ/ﬁ? -, |

,.v a:c

| 8.00 Uhr Wecken .
| 830 Ubr  Pribatick Erfolgstips.
11000bis 1100 Uhr ~ Training 4 Unser neuer 7
| egxt*:)\z;sigﬁggis Kopfballspiels Team kataiog — -;
(Angriffskopfball)

gratis fur Sie.
Telefon (022 34) 95729 -0

MASITA

sportswear

Erhiltlich in guten Sporthdusern.

| 12.00 Uhr Mittagessen

| 13.00 Uhr Abreise der Spieler in die Heimatorte
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In kurzen Vorhesprechungen werden die Spieler iiber Ziele und Inhalte
des Trainings informiert.

3 - ¥ ~

Vielfaltige Technik-Aufgaben in Einzel- und Gruppenarheit sind ein
wichtiger Trainingsschwerpunkt.

Spiele auf Tore mit verschiedenen Mannschaftsgrofen sind der
Mittelpunkt des Trainings.

EN

Die schulischen Leistungen diirfen trotz grofer zeitlicher Belastungen
durch den FuBball auf keinen Fall leiden.

76 fupballtraining

Technikschulung

Einzelarbeit am Ball

Jeder hat einen
E Ball. Die Spieler

bewegen sich nach
Trainer-Vorgaben mit
verschiedenen ball-

technischen Aufgaben
in einer Spielfeldhalfte.

Ablauf

W Freie, individuelle
Selbstbeschaftigung mit
dem Ball.

W Dehnen/Lockern/
Beweglichmachen.

M Dribbling mit vielen
Richtungswechseln und
Tempoverdnderungen.
M Balljonglieren am Ort
und in der Bewegung
nach Vorgabe.

W Balljonglieren mit
Zusatzaufgaben und
bestimmten Schwer-
punkten (Kopf, Spann,
Oberschenkel, fest-
gelegte Reihenfolge,
Ballkontrolle aus dem
Jonglieren heraus, Ball-
kontrolle mit Antritt aus
dem Jonglieren heraus).
W Tempodribbling in
und aus engen Raumen.

Die Spieler wer-
den gleichmaBig
e aUf 3 Gruppen
aufgeteilt, die sich je-
weils an einer Station
aufstellen.

Nach je 12 Minuten
wechseln die Gruppen
die Stationen.

Gruppenarbeit

Station 1

B Torschisse aus dem
frontalen Dribbling zum
Tor.

W Torschiisse aus dem
schrdgen Dribbling.

Station 2
W Torschisse nach Zu-
spiel und ,Ablegen”.

Station 3

W Verwerten von
Flanken:

Freie Kombinationen auf
beiden Fliigeln im
standigen Wechsel mit
anschlieBender Herein-
gabe vor das Tor

Die Gruppen aus
dem Stationen-
Training bleiben

zusammen. Jeweils 2
Gruppen treten zu einer
Spielform an.

Die pausierende Gruppe
erholt sich aktiv.
Gruppenwechsel nach
jeweils 7 Minuten.

Spiel auf ein Tor

Ablauf

Kurz vor der Mittellinie
ist mit Hiitchen eine
Konterlinie markiert.
Mannschaft A greift
zunéchst gegen B auf
das Tor mit Torhiter an.
Nach einem Ballgewinn
versucht Team A einen
(Gegenangriff tiber die
Konterlinie zu starten.

Nach einem Dribbling
(iber die Linie kommt es
sofort zu einem Spiel-
richtungs- und Auf-
gabenwechsel: Team B
greift nun auf das Tor an.

Gymnastik/Austraben
Fast alle Spieler hatten
am Wochenende ein
Spiel zu absolvieren!

= FERININGE 2
Technikschulung/Turnier

Gruppenarbeit am Ball

Die Spieler werden
] in Paare mit je

einem Ball aufge-
teilt. Die Spielerpaare
bewegen sich mit ver-
schiedenen Aufgaben in
einer Spielfeldhlfte.

Ablauf

W Kurzpésse aus der
lockeren Bewegung.

W Dehnen und Lockern.
W Kombinationen mit
kurzen Abstdnden und
mit kurzen ,Tempoab-
schnitten” zwischen-
durch.

W Weite Pdsse aus der
Bewegung heraus.

M Zurlickspielen von
Flugbéllen per Kopf zum
Partner.

M Kurzes Hochspielen
des Balles und Dropkick
zum Mitspieler.

Die Spieler wer-
den in 4 gleich
starke Mann-

schaften aufgeteilt.
Spielzeit: je 6 Minuten.

Turnier

Ablauf des Turniers
W Freies Spiel auf 2
Tore mit Torhiitern in
einer Spielfeldhalfte.
W Jede Mannschaft

spielt gegen jede in
einer Doppelrunde.

W Lockerer Trab der
pausierenden Teams.
Gymnastik/Austraben



Spiel 11 gegen 11

Trainingsspiel 11 gegen 11

In einer kurzen
i Vorbesprechung

werden vom
Trainer die Aufgaben
und Positionen fir
dieses Trainingsspiel
untereinander verteilt.

Ablauf

W Zunéchst wird von
jeder Mannschaft ein
Spieler bestimmt, der
fr das Aufwdrmen
seines Teams ver-
antwortlich ist (etwa 15
Minuten mit einem
Lauf- und Stretching-
programm), danach be-
ginnt das Spiel.

W Spiel 11 gegen 11 in
ginem normalen Spiel-
feld auf 2 Tore.

W Spielzeit: 2 x 25
Minuten.

W Kurze Halbzeit-
besprechung, in der
einige Korrekturen vor-
genommen werden.
AuBerdem werden je
nach Situation die rest-
lichen Spieler einge-
wechselt.

W Nach Spielende und
giner kurzen Nachbe-
sprechung traben die
Spieler selbstédndig aus.

TRAINING 4
Kopfhalispiel

Zuspiele in der 3er-Gruppe

Die Spieler teilen
1 sich selbsténdig in
3er-Gruppen mit je
einem Ball auf.
Der Trainer gibt ver-
schiedene Aufgaben
vor,

Ablauf

W Kurzpdsse aus der
lockeren Bewegung her-
aus.

W Dehnen und Lockern.
W Scharfe und genaue
Zuspiele nur mit der
Innenseite aus der
Bewegung heraus.

W Flache Zuspiele nur
mit dem Spann.

W Zuspiele mit einer
Begrenzung der Ball-
kontakte bis zum Direkt-
spiel.

W Doppelpdsse inner-
halb der 3er-Gruppe.

W Ballibergaben.

Die Spieler teilen
sich gleichmaRig
auf 4 Positionen

und Gruppen auf: Die
Spieler von A und D
stellen sich mit Ball auf
den Schnittpunkten
Torlinie/Strafraum-
seitenlinie auf, die
Spieler von B und C
diagonal gegendiber in
den Strafraumecken.

KopfballabschluBB nach Zuspiel

Ablauf

W Der erste Spieler der
Gruppe A spielt fiir den
ersten Spieler von C
einen Flugball vor das
Tor, so da C mit einem
Kopfball abschlieBen
kann.

W Nach Abschluf3 der
Aktion erfolgt ein Flug-
ball als Kopfballvorlage
von D auf B.

W Sofort anschlieBend
wechseln die beiden
beteiligten Spieler je-
weils die Aufgaben und
Positionen.

M Nach etwa 10 Kopi-
ballabschliissen pro
Spieler kommt es zu
einer Ubungsvariante:
Die Flugbbélle sollen
volley verwertet werden.
AbschluBworte

Erfolgstips.
Unser neuer

Teamkatalog = .
gratis fir Sie.

Rufen Sie uns an!
72 Seiten mit

-]

Telefon (022 34)95729-0

MASITA

sportswear

Erhsltlicrh in oclitean Snarthiinicarn



Kopfhall-Torespiel

1gegent

Méglichkeit einer spielerischen Schulung des Kopfballspiels in

unteren Altersklassen.

Ein Beitrag von Ullrich Zempel

Wozu eignen
sich die
Spielformen?

Schwierigkeitsstufe
M Anfinger

(1 Fortgeschrittene
d.,.Absolute Konner™

Organisationsvorgaben
d ganzes Spielfeld
Jhalbes Spielfeld

d kleineres Spielfeld
dtragbare Tore

X Hiitchen/Stangen

A Biille

J Trainingshemdchen

J Halle

Schwerpunkt

(3 Angriff
(Individual- und
Gruppentaktik)

d Verteidigung
(Individual- und
Gruppentaktik)

J Angriff
(Mannschaftstaktik)

3 Verteidigung
(Mannschaftstaktik)

& Aufwirmen/Ausklang

X Spaf

A Technik

'J Konditionsschulung

78 fufballtraining

Im Spiel 1 gegen | auf Hiitchen-
tore versucht jeder Spieler, beim
anderen per Kopf Tore zu erzie-
len. Dabei wirft er sich den Ball
jeweils selbst zum Kopfball an.
Die Tore sind dabei etwa 2
Meter breit und sollten sich etwa
5 Meter gegeniiberliegen.
Organisatorisch giinstig ist es,
die Tore auf einem Rasenplatz
am Spielfeldrand aufzubauen
und die AuBenlinie gleich als
Torlinie eines der beiden Felder
zu benutzen.

Die Spieler diirfen die gekopften
Biille zuriickképfen, aber nicht
mit beiden Hinden auffangen
(nur Abwehren oder um den
Hiitchenpfosten ins Aus lenken).
Sollte dies dennoch erfolgen,
darf der andere Spieler bis zur
gedachten Mittellinie vorriicken
und von dort képfen (Strafstof3).
Das Spiel schult das Kopfball-
spiel in variantenreicher und
freudbetonter Form.

Das Hechten nach dem Ball. das
Zuriickkdpfen flacher oder hoher
Biille ist spiclnah und schult die
Kopfballtechnik in verschiede-
nen Spielsituationen (Angriffs-
bille, Abwehrbille).

Technisch lernen die Spieler fast

ohne Anleitung, allein durch
Spielerfahrung und oftmaliges

Anwenden.

Besonders werden die Bogen-
spannung des Korpers vor dem
Kopfstol (ohne Bogenspannung
keine Schirfe, ohne Schirfe kein
harter Kopfstoff, dadurch keine
Torerzielung) sowie das Kopfen
mit der Stirn und offenen Augen
geschult.

Viel SpaB bei 10- bis 12jdhrigen
erzeugt dariiber hinaus die Tor-
wartrolle und die Madglichkeit,
sich auf den Rasen zu hechten
und damit Mut und Beweglich-
keit zu demonstrieren.

Variationen

B Tore verbreitern auf etwa 4
Meter: Die Spieler dirfen bei
sonst gleicher Durchfiihrung die
Biille fangen (Torwartrolle ver-
stirkt sich).

M Tore verbreitern und Torab-
stiande vergrofern (etwa 7 Meter):
Spiel 2 gegen 2: Die Spieler
kombinieren per Kopf auf das
andere Tor zu und kommen zum
Kopfballabschlufy. Sie diirfen da-
bei bis zur Mittellinie vorriicken,
diese aber nicht iiberschreiten.

M Turnierspiel .Jeder gegen
Jeden™ im 1 gegen I:

Spiel auf Zeit (pro Spiel etwa 5
Minuten), danach spielen die Ge-
winner weiter im K.O.-System.
M Technikvariante fiir den Kopf-
stol: Kopfen des Balls nach Vor-
halte mit gestreckten Hinden vor
dem Kopf und wuchtiges Nach-
hintenziehen des Balls an die
Stirn (dadurch wird der Ball viel
schneller und schiirfer als nach
Hochwurf sowie unberechenba-
rer fiir den Gegner gekopft).

Korrekturen

» Kopfballtechnik bei Spielern
punktuell korrigieren, auch in
das Spiel hinein die Korrektur
anbringen, da ja immer nur bei 2
Spielern unterbrochen wird. Eine
individuelle Korrektur ist somit
sehr gut moglich!

» Konzentration in der Korrek-
tur auf einzelne Schwerpunkte:

— leichte  Schrittstellung  der
FiiBe, hiiftbreit auseinander

— Bogenspannung

— Stirn und Kopf gerade

— Augen offen

» Ansporn zum Hechtkopfball!

P Kopfen aus dem Hochwurf er-
fordert Antizipation und eine
Berechnung der Vorhalte vor
dem Korper

» Ein schnelles Handeln und
Zuriickkopfen von den Spielern
fordern!

P Ungleiche Paare kurzfristig
nochmals verdndern und umstel-
len, um damit das Leistungs-
niveau einigermalBen gleich zu
halten!
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Erinnern Sie sich noch an die Welt- * VITAMALZ erhoht die kérper-

meisterschaft in Stuttgart? liche 'Bejosrborkeir.

Der sensationelle 10.000 m Lauf » VITAMALZ férdert die Konzen-

von Stéphane Franke frationsféhigkeit.

gehdrte zu den High-

'h‘ lights. Als bester
. Nichtafrikaner be-

e VITAMALZ steigert das musku-

lare VWohlbefinden.
legte er Platz 4.

alz

Eine Lleistung, die Das sind die Ergebnisse einer aktu-

nicht zufallig ist. ellen Testreihe am ,Institut fur An-

gewandte Trainingswissenschaften
Stéphane Franke gehért zu den e.V." in leipzig. Durchgefihrt von
Sportlern, die durch sorgféltige Vor- Prof. Dr. med. G. Neumann, im

]
bereitung lhre Erfolge planen. Dleser Mérz '94.
[ ]
Gemeinsam mit seinem Trainer hat Munn wel B' VITAMALZ.

er einen speziellen Trainingsablauf Viel Energie.
zuscmmeigestelf Ausdoguer und was Wiel O s ostuncicn.
' Alkoholfrei.

Tempo werden dabei konsequent

®
aufgebaut. er w. II *

Dazu gibt es ein Ernghrungspro- VITAMALZ spielt dabei eine

gramm, in dem Kohlenhydrate zu entscheidende Rolle. Stéphane

den entscheidenden Leistungsbrin- Franke kann das nur bestéatigen. @ @
gern zahlen, insbesondere die flis- Und wissenschaftliche Tests geben

sigen Kohlenhydrate. ihm recht.

Wer alles gibt, der muB sich auch rasch wieder
aufbauen konnen. Mit fliissigen Kohlenhydraten -
geht das am schnellsten. VITAMALZ bietet natiirli-
che Energie pur. Denn VITAMALZ ist reich an
fiiissigen Kohlenhydraten. Und es enthalt zusitzlich
den wichtigen Vitamin-B-Komplex, der unter Wis-
senschaftlern als Motor des Stoffwechsels gilt.



beim BFP-Versand:
Rechtzeitig zur
neven Saison!

TOP COACH-
Kugelschreiber

= TOP Coach -
A4 Arbeitsblock

4 Speziallaschen fi
Flipchart-Funktion

Ringmechanik
fir Hillen, ete.

A Blockhaltelasche
FuBballfeld mit Board.

" markern trocken abwischb
zu beschriften.
Magnethaftend

22 Magnete in zwei Farben

ReiBverschluBmechanik

® Aufstellbar-
stabiler Stand

. -

oy
0
N

TePETE]
[ ]

GroBe:

Geschlossen: 27 x 36 x 4cm Farbe: schwarz

Geoffnet: 58x36x2,5cm Art.-Nr.: 35.450.111

Vorbestellpreis: om 415 7 /
Ab 16. 06.°95 DM 199,- 10 I'age-l!iickguberechf! =

(Lieferbar ab Mitte Juni) Bei Nichigefallen !
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