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Inhalt/Editorial

Liebe Leser,

einen konzeptionellen Schwerpunkt von
.fuBballtraining” bildeten schon immer
saisonbegleitende Beitrdge, die recht-
zeitig trainingspraktische Antworten auf
spezielle Probleme und Anforderungen
der Trainer innerhalb bestimmter Sai-
sonabschnitte geben.

Angesichts mancher gegenwartiger
Trainingsabende in Gefrierpunktndhe
sind diese Probleme, mit denen jeder
Trainer in néchster Zeit konfrontiert
wird, (eis)klar: Der Winter fordert wie
jedes Jahr seinen Tribut von Trainern
und Spielern.

Um allen ,Kélteschocks”, die jede Trai-
ningssystematik verhindern, vorzubeu-
gen, sollte sich jeder Trainer schon jetzt
die folgenden Fragen stellen:

Wie trainiere ich bei widrigen Spiel- und
Wetterverhéltnissen mdéglichst effektiv?
Wie soll ich das Training angesichts der
verlangerten Winterpause periodisie-
ren? Wie bestimme ich das Verhéltnis
zwischen Hallenspielen und einer konti-
nuierlichen Vorbereitung auf die Rick-
runde?

Schon dieser Fragenkomplex beweist,
wie gerade das Wintertraining vom Trai-
ner eine perspektivische und sorgféltige
Voorausplanung fordert.

Deshalb geben einige Beitrdge dieser
Ausgabe schon jetzt vielfiltige organisa-
torische Tips und trainingspraktische In-
halte fur diesen, sich bereits ankindi-
genden Saisonabschnitt an die Hand.
So realisiert Norbert Auste (friherer
Konditionstrainer beim SV Waldhof
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Mannheim, Hamburger SV und FC Swa-
rovski Tirol) mit vielen interessanten
Trainingsvorschldgen das selbstformu-
lierte Ziel, sich aus dem Schema frihe-
rer Periodisierungsmodelle zu I6sen und
neue Ziele und Inhalte fir diese Phase
zu finden.

Die zahireichen Organisationstips ma-
chen aber auch deutlich, welch hohe
Anforderungen an die Flexibilitit, Krea-
tivitdt und Einsatzbereitschaft jedes
Trainers gestellt sind.

Eine weit dominierendere Rolle als im
SeniorenfuBball nimmt das Hallentrai-
ning fir den Kinder- und Jugendbereich
ein. Der Beitrag von Detlev Briigge-
mann beweist, daB FuBballtraining in
der Halle fiir die Jiungsten im Winter
mehr als nur ,,Ersatz” sein kann.

Wenn Sie mit dieser Ausgabe vielleicht
noch nicht alle Antworten darauf erhal-
ten haben, wie Sie mit Ihrer Mannschaft
dem ,Winter ein Schnippchen schla-
gen“, so kénnen Sie versichert sein —
auch die ndchsten Ausgaben von ,fu3-
balltraining” werden Sie mit weiteren
Trainingsvorschlagen fir das Wintertrai-
ning versorgen.

Norteit Vet

(Norbert Vieth)
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Mit der gleichen Dynamik wie Olaf Thon starte-
te die ganze Mannschaft des FC Bayern Miin-
chen in die Saison.
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Das Ende der traditionellen Periodisierung

Die in der letzten Spielrunde erstmals eingelegte lange Winter-
pause besitzt nach vielen Ubereinstimmenden Meinungen
durchaus positive Aspekte.

Trotzdem ergeben sich speziell fir den Amateurbereich aus
den Terminverschiebungen gravierende Anderungen fir die
einzelnen Phasen der Periodisierung.

Die Gliederung von Trainingsabschnitten innerhalb eines
(Sport-)Jahres muB sich einerseits aus dem verkrusteten
Schema friherer Periodisierungsmodelle |6sen, anderer-
seits neue Wege hinsichtlich der Ziele und Inhalte dieser
langen Wettkampfpause suchen.

Auch die auf 4 bis 5 Wochen verklrzte Sommerpause muB bei
dieser Neuorientierung Uberdacht werden.

Die Sommerpause

Insbesondere bei der verkiirzten Sommerpause erscheint es
im Amateurlager, ganz abgesehen von Terminlberschreitun-
gen und Urlaubswiinschen, (ein Teil der Spieler wird nicht in
der Lage sein, den Jahresurlaub in die Winterpause zu legen,
da dem entweder ein Desinteresse am Wintersport oder die
durchschnittlich hoheren Kosten eines sudlichen Urlaubsflu-
ges entgegenstehen) bei einer durch Spielerwechsel oft veran-
derten Mannschaftsstruktur einfach unméglich, den Spielern
in der kurzen Zeit ,ausreichende” technisch-taktische und
konditionelle Fertigkeiten zu vermitteln.

Infolgedessen mussen sich zu Beginn der Runde die Vorberei-
tungs- und die Wettkampfphase zwangslaufig Uberlappen.
Um so einen langfristigen Leistungsaufbau zu kontrollieren,
haben gerade in diesem Saisonabschnitt regeimaBige Tests
zur korperlichen Leistungsfahigkeit — neben den Vorberei-
tungs- und Punktespielen — eine hohe Aussagekraft hinsicht-
lich des Konditionszustandes.

Daraus ergeben sich u.a. folgende Konsequenzen fiir die
Spieler:

— Der Spieler sollte im Sommerurlaub nicht auf eine gewisse
aktive Freizeitgestaltung verzichten. Durch Strandlaufe,
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Bergwandern, Volleyball, Tennis und Schwimmen sollte der
Korper in einer zwar gedrosselten, aber dennoch leistungs-
bereiten ,Niederspannung” gehalten werden.

— Krankheitsbedingte TrainingseinbuBen "wiegen gerade in
der Vorbereitungszeit meist doppelt schwer. Deshalb ist in
stdlichen Landern Vorsicht bei der Nahrung und risiko-
trachtigen Sport- und Freizeitbetatigungen (Motorradfah-
ren, Bergsteigen, Rugby, Drachenfliegen, Hanggleiten) an-
gebracht.

Die Winterpause

Ganz ohne Zweifel bietet die 8- bis 10wdchige Winterpause

insbesondere fir den Amateurbereich ausreichende Zeit- und

Freiraume fUr gezielte, verschiedenste Initiativen zur Lei-

stungsférderung.

— Gelegenheit fur eine intensive physische Erholungsphase.

— Moglichkeit einer dringend notwendigen medizinisch-rege-
nerativen Pause im Rekonvaleszenzbereich, eventuell auch
wegen einer aufgeschobenen Operation.

— Zeitlich begrenzter geistiger Abstand vom Thema FuBball.

Nur sind gleichzeitig auch Faktoren zu nennen, die diese

Punkte tangieren oder wesentlich beeinflussen kdnnen:

© In einer Jahreszeit, in der die Spieler normalerweise mehr

Zeit in den eigenen vier Wanden verbringen und in der auch

ofters und besser gegessen wird, muB der verantwortungsbe-

wuBte Spieler auf sein Gewicht achten, um mit persénlich
gutem Gefihl in die ,Startblocke™ zu gehen.

@ Dieser Jahresabschnitt bietet sich geradezu an, schon

lange gefaBte, jedoch stets aufgeschobene Vorsatze anzuge-

hen oder neu zu beachten:

— RegelmaBiger Saunagang (Abhartung, Infektabwehr, Kreis-
laufanpassung, GefaBtraining und tiefenwirksames Wohl-
empfinden).

— Ernahrungsumstellung (Vollkornprodukte, leichtere Kost,
bewuBteres Essen).

— Verzicht auf Zigarettenkonsum.

— Einleitung eines konstanten, personlichen FitneBprogram-
mes (Ausdauerlaufe und Stretching an bestimmten Tagen).
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© Bestimmte Leistungsdefizite lassen sich am ehesten durch
ein privates Training abbauen, wobei Inhalt und Umfang vor-
her mit Trainer, Konditionstrainer oder Physiotherapeut abge-
sprochen werden mussen.

@ |nnerhalb der sportlichen Vorbereitung nimmt das Hallen-
training einen wichtigen Stellenwert ein, dabei weniger im
technisch-taktischen Bereich, als vielmehr auf konditionellem
Gebiet, da im Unterschied zum Sommer mit seinen vielfaltigen
Méglichkeiten zur sportiven Entfaltung in den Wintermonaten
Bewegungsdefizite die Regel sind.

© Als immer beliebter erweisen sich die zahlreichen Hallen-
turniere. Fur den Profi-Bereich als finanzielles MuB” ein
fester Bestandteil in der Ubergangsphase, um die fehlenden
Zuschauereinnahmen aufzufangen, ergibt sich fir den Ama-
teurbereich eine gewisse Zwitterstellung: Einerseits kénnen
sich fur diverse FuBball-GroBturniere oft auch Amateurmann-
schaften qualifizieren, was fur diese Vereine sportlich und
finanziell natdrlich reizvoll ist, andererseits muf die Vorberei-
tungsphase auf die Riickserie gleichzeitig ein gezieltes Trai-
ning auf diese HallenfuBball-Turniere integrieren, was trai-
ningsmethodisch viele Probleme aufwirft.

AbschlieBend muB festgestellt werden, daB die Winter-
pause um so besser vom einzelnen Spieler Uberbrickt
wird. desto mehr sich dieser an einen selbst auferlegten
Zigel nimmt und desto qualitativer das vom Trainer erar-
beitete Konzept der Aufbau- und Zwischenwettkampf-
phase ist.

Kommt dann noch die Bereitschaft hinzu, auch bei
widrigsten Platz- und Trainingsverhéltnissen das Opti-
mum der gestellten Aufgabe zu erreichen, kann diese
lange, wettkampflose Zeit ohne groéBere Probleme und
mit zunehmender Leistungskonstanz ~ durchlaufen

werden.

Training im Winter — einige Grundsatze

FuBball ist zu allererst ein Rasenspiel. Hartplatz und Kunstra-
sen bieten sich zwar als Alternativen bei widrigen Spielfeldver-

haltnissen — und wenn der oftmals einzige Rasenplatz
geschont werden soll — an, sind jedoch kein vollwertiger
Ersatz.

Natirlich muB bei Regen trainiert werden, denn auch im
Wettspiel tritt diese Situation oft genug ein.

Auch ein Training auf aufgeweichtem und verschlammtem
Untergrund verbessert bei kontrolliertem Einsatz der Spieler
das witterungsspezifische Spielverhalten.

Gerade hier ist das Vorhandensein eines Bolzplatzes beson-
ders wichtig. Nicht nur die Kinder kommen ohne Vereins-
zwang wieder ,nur so“ zum Kicken und Bolzen, sondern er
bietet gerade im Winter dringend erforderliche, aber sonst
nicht vorhandene Trainingsmoglichkeiten.

Training auf dem Spielfeldrasen

An dieser Stelle noch ein Wort (ber das , geheiligte Grin™:
Véllig zu Recht kann auf durchweichtem Rasen nicht eine
normale Trainingszeit stattfinden. Doch oft genug ist das
Spielfeld trocken, und trotzdem bangen Platzwart, Vorstand
oder Stadtbeauftragte um die Spielflache.

Folgende Méglichkeiten ergeben sich bei einer vernlnftigen
Absprache mit Beteiligten, hier den Rasen doch bei der Trai-
ningsgestaltung einzubeziehen:
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Norbert Auste

_ Der 39jéhrige Sportlehrer
arbeitete als Konditions-
trainer mit den Bundesli-
gamannschaften des SV
Waldhof Mannheim und
Hamburger SV. Wie dieses
intensive Gesprach mit
Ernst Happel beweist, be-
wertete der Osterreichi-
sche Meistertrainer die
Konditionsarbeit seines
Assistenten als wichtigen
Teil der Spielvorbereitung.
Nicht umsonst engagierte
der Osterreicher nach sei-
nem Wechsel zum FC
Swarovski Tirol auch bei
diesem Verein seinen fri-
heren Konditionstrainer,

" - um seine neuen Spieler fur
die Gsterreichische Meisterschaft konditionell fit machen zu
lassen. Der ,Kicker" charakterisierte in einem Kurzportrait die

Trainingsarbeit des 39j&hrigen wie folgt: ,Norbert Auste

wurde von Happels Kickern trotz der Harte seines Programms

menschlich und fachlich voll akzeptiert. Denn er ist kein

_Schleifer*, will dem Image des brutalen ,Konditionsschin-

ders" bewuBt entgegensteuern.” Die interessante und konse-

quente Trainingsmethodik Norbert Austes wird auch aus sei-
nem Buch ,Konditionstraining FuBball* deutlich.

_ Durch Verschieben der Spielfelder und -ziele (Vorausset-
zung sind bewegliche Tore) ist ein absolutes Schonen der
Strafraume bei gut bespielbarem Boden zu verwirklichen.

— Tragen von Nockenschuhen und Verzicht auf Slidings.

Schnee und FuBball

Ahnlich kontrar wie mit dem Schwarz und WeiB des Balles
verhalt es sich mit Schnee und FuBball. Nur Pfutzen oder
stehendes Wasser auf Spielfeldern hemmen ebenso den Weg
des Balles und verhindern ein regulares Spiel.

Der , Spielball* wird in diesen Fallen mehr zur Roulettekugel,
und nicht selten behalt bei solchen Begegnungen die vom
Gliick begunstigte Mannschaft die Oberhand.

Nicht nur fir die Aktiven haben solche winterlichen Spiele
mehr Zufallscharakter. Zusatzlich droht eine Schadigung des
Rasens.

Unter anderem aus diesem Grunde wurde vom DFB die lange
Winterpause ins Leben gerufen. Einmal wollte man damit die
Risiken minimieren, auf der anderen Seite erwachsen aber
auch neue Problemkreise.

Neue Problemkreise durch die Winterpause:
— Komprimierung des Spielplanes

— Durch Unbespielbarkeit des Platzes Uber die Winterpause
hinaus werden trotzdem Nachholtermine notwendig

— Kiirzere Sommerpause (Urlaubslberschneidungen, beson-
ders bei Spielern im Amateurbereich)

_ Beim HallenfuBball wird im baulichen Bereich eine Verein-
heitlichung erforderlich (Belag, SpielfeldgroBe, Bande)

— Hallenturnier contra Hallenmeisterschaft
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Grundsétze fiir das Schneetraining

Wie die abgelaufene Saison bewies, erfolgte der Winterein-
bruch erst gegen Ende der Winterpause.

Infolgedessen kommt man nicht umhin, auch auf Schnee zu
trainieren:

@ Ist das Spielfeld einigermaBen geraumt, sollten mit entspre-
chendem Schuhwerk und nach intensivem Aufwarmen (Deh-
nen des Sehnen- und Bandapparates an Beinen und Hufte)
Laufiibungen mit Ball an den Beginn und kleinere Spielfor-
men zum genauen Abspiel aus dem Lauf in den Mittelteil der
Trainingseinheit gestellt werden.

Wichtig ist dabei das schnelle technisch-taktische Einstellen
und rasche Reagieren auf veranderte Bodensituationen.

® Ist ein Spiel aufgrund der Bodenverhéltnisse nicht mehr

nach normalen technisch-taktischen Kriterien zu bewerten, so

entfernt sich das Spiel bei hohem Schnee (nicht gerdumt!)

mehr und mehr vom anspruchsvollen FuBballspiel.

Demnach sollte ein Training unter diesen Voraussetzungen

eher , freudbetont” und mit Einschrankungen (Zweikampfver-

halten) gestaltet werden.

® Besonderen SpaBcharakter erhalt der ,Schnee-Kick” bei

Einsatz eines zweiten oder gar dritten (Farb)Balles.

® Keine groBen Einschrankungen sind beim Training der

aeroben Ausdauer erforderlich, wenn bei Schnee ein gemein-

samer Lauf auf dem Programm steht. Wichtig dazu:

— Maéglichst auf gerdumten Wegen laufen

— Gut eingefettetes und bewegliches Schuhmaterial tragen

— Keine bewegungshemmende Kleidung, daflr Mitze und
Handschuhe anziehen

— Vordehnen in der Kabine

— Die Luft méglichst nur durch die Nase einziehen (anwar-
men, filtrieren)

— Bei starken Minusgraden hilft ein Schal um Nase und Mund

— Wird einzeln trainiert, ist eine feste Laufstrecke, die auch
von der Zeit her kontrollierbar ist, erforderlich.
Bei Kleingruppen ist auf Leistungshomogenitét zu achten.

— Mit Mineralien angereicherter Tee oder angewarmtes Elek-
trolytgetrank bilden nach dem winterlichen Lauf den richti-
gen AbschluB3

Alternativen bei Schneetreiben und Dauerfrost

Selbstverstandlich ist irgendwo die Grenze erreicht, um als

Trainer zu erkennen, daB ein Ausweichen besser als ein Ver-

harren auf der Trainingsschiene ist und von den Aktiven auch

positiv akzeptiert wird.

Attraktive Alternativen kénnen in diesem Fall sein:

® Hallentraining (wird unter ausdauerspezifischen und kondi-
tionellen Gesichtspunkten im nachsten Teil dieses Beitrags
behandelt).

@ Besuch eines Hallen- oder Freizeitbades.
Publikumsverkehr und unterschiedliches Schwimmtalent las-
sen ein systematisches Ausdauerschwimmen natlrlich nicht
zu. Der SpaBcharakter (Wettschwimmen, Zieh- oder Tauch-
kampfe, Rutschen) soll dominieren.

® Besuch einer Sauna. :

Auch dabei sollte der kommunikative Aspekt eindeutig im
Mittelpunkt stehen.

® Besuche eines FitneB-Centers.

In diesem Fall ist ein vom Trainer in Zusammenarbeit mit
einem Krafttrainingsspezialisten erstellter Plan hilfreich. ,Wil-
des Trainieren® und ,Imponiergehabe” sind fehl am Platz.

@® Vortrage eines Physiotherapeuten.

Anleitungen zu einfachen Formen der Sportselbstmassage;
Informationen (ber Verbande und Tapen, Wechseldusche und
andere abhiartende Wasseranwendungen, lUber das Saunaba-
den und die Pflege der FliBe usw.

@ Gesprachskreis (Taktikschulung/Videoanalysen).

Problem- und Diskussionsfelder wie Rauchen, Alkohol, Ernah-
rungsumstellung, Verhalten gegeniber Schiedsrichter usw.
bediirfen der sorgféltigen Vorplanung und wo immer méglich
der Mithilfe eines Fachmannes, mit dem sich der Trainer
vorher abstimmen kann.

Kleidungsspezifische Hinweise

— Zu allen Jahreszeiten sind baumwollene Schwitz- und
Unterziehhemden (Ubrigens auch bei der Aufwarmung zum
Wettkampf!) anzuraten.

— Bei Nebel und Regen eignet sich ein weiter, dem Bewe-
gungsablauf nicht hemmender Regenanzug.

— Fiir die kalte Jahreszeit haben sich einteilige Trainingsan-
zilge bewahrt, da sie den Nierenbereich durchgehend
warmhalten und das Verrutschen der Sportjacke beim Bik-
ken oder bei Bodenaktionen entféallt.

— Mehrere dinne Kleidungsstiicke sind einem dicken stets
vorzuziehen.

— Strumpfhose, Pudelmitze und Handschuhe sind durchaus
keine ,Weichmacher", sondern bei entsprechender Tempe-
ratur hilfreich und aus medizinisch prophylaktischer Sicht
berechtigt.

FUSSBALLWETTE

Wie Sie mit FuBballwissen Geld machen.

Divisionen nur 4 Richtige tippen — und Sie haben gewonnen!

® Sie bestimmen lhren Einsatz selbst
® Wahlen lhre Spiele selbst aus

® Wissen vorher, wieviel Sie gewinnen
Einmalig!

Samstag gewinnen — 8 Tage spdter
kommt Gewinn-Scheck vom
Computer zu lhnen nach Hause.
Maschinell lesbarer Tipschein -

sicher wie beim Toto.

Monza?

Und. Und. Und.

Aus 40 Spielender.u.2.Bundesliga sowie aus beiden englischen

Garantiertimmerfeste Quoten. Egal, wie viele Spieler gewinnen.
Auch darauf kénnen Sie wetten:

® Wer gewinnt den Formel-1-Lauf in

® Gewinnt Boris in Wimbledon?
® Gewinnt Langer das US-Masters?

Jede Woche neue Chancen.

In England wettet jeder. Jetzt haben auch Sie die Méglichkeit.

sse und der Funk sind fasziniert von unserem

Emdamge s 20.000 Bundesbiirger fippen bei uns. Sie auch?

Angebot. Bereits

Gewinnen Sie eine von 333 !::\dls-
liga-Eintrittskarten nach Wahl. ;
Verlosung unter allen Coupon-Einsen
dern. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

-
INTERTOPS teme:
85 C Wilton Road

| London SW1V1DN

I England

StraBe:

PLZ on:
| (Ausschneiden, auf Postkarte kleben, frankieren und dann ab die N/
o

| Post. Oder anrufen: 0044-1828 9577 — Wir sprechen Deutsch.)
Bitte sofort kostenlose Wettunterlagen schicken.
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Abb. 1: Gymnastikprogramm fiir das Vordehnen in der Kabine

Vordehnen in der Kabine

Als ich 1984 mit einem intensiven Stretchingprogramm bei
den Spielern des HSV vor Training und Wettspiel begann,
muBten Zweifel und Vorurteile gegentber dieser scheinbar
,aerobicverwandten® Modewelle beseitigt werden.

Das Wissen um die Richtigkeit und Effizienz dieser Metho-
de, in seinen Kérper ,hineinzuhéren”, Verspannungen
selbst lokalisieren und beseitigen zu kdénnen, das aktive
Vormachen sowie ein von der Richtigkeit Uberzeugter
Ernst Happel waren der Garant dafir, daB — nach Aussage
des Masseurs — ab dieser Saison die Verletzungsanfallig-
keit im Training wahrend der ersten halben Stunde um
etwa 40 % zurlickgegangen ist.

TOP-ANGEBOT!

Fluoreszenz-FuBbélle in Signalrot und
Neongelb mit HUNTER-Design.

S

,,‘un =l

\5 Jetzt sofort lieferbar. Kunststoffball.
e Absolut rund. Durch seine Farbung
n speziell bei Flutlicht gut zu sehen.

Art-Nr. 71001 ot 10Ballenur DM 199,-

Art.-Nr. 71002 gelb  zzgl. DM 5,— Portoanteil
SPORTVERSAND H. WERNER OHG
Postfach 65, 8079 Kipfenberg, Tel. 08465/14 29

Auslieferung fiir die Schweiz:
Girtag AG, Postfach 81, CH-8152 Glattbrugg

Hier darf der Hinweis nicht fehlen, daB unter Experten immer
noch der Richtungsstreit , Erst dehnen und dann laufen — oder
umgekehrt” anhalt, wobei das Dehnen vor der Herz-Kreislauf-
belastung gerade in der kalten Jahreszeit unerlaBlich
erscheint, wenn dem Bewegungsapparat damit eine wichtige
Hilfe gegeben und das Verletzungsrisiko auf ein MindestmaB
reduziert werden kann.

Auf Kunststofftafeln vorgegebene Gymnastikprogramme
geben jedem Spieler Gelegenheit, sich individuell auf wenig
Raum vorzudehnen, um so aktionsbereiter flr Training und
Wettspiel zu sein.

Trainingsmethodische Hinweise:

— Leichtes Vordehnen und Herantasten an die Schmerz-
grenze, Nachgeben und Halten dieser Spannung fur 20 bis
30 Sekunden (Das Dehnen darf keinen Schmerz, sondern
soll ein Spannungsgefihl hervorrufen).

— Keine PreBatmung, normales Weiteratmen

— Nach dem Wechsel der Seite oder der Extremitaten erneu-
tes Dehnen dieser Bereiche

— Personliche Dehnfortschritte durch stetig praktiziertes
Uben selbstandig ,erfihlen”

— Auch noch so intensives Dehnen ersetzt keinesfalls die
absolut notwendige Herz-Kreislaufbelastung

— Besonders gut |aBt sich in der Sauna, dem EntmUidungsbek-
ken und — mit Bewegungseinschrankungen — in der Wanne
dehnen (erhéhte Umgebungstemperatur)

Hierzu bieten als Skizzen an die Kabinentiren geklebte
Ubungsvorschlage eine wichtige Trainingshilfe fir die Spieler
(Abb. 1).
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Ortliche Trainingshilfen — gerade im Winter
besonders wichtig

Eine gewisse Abwechslung und Alternative kann bei gefrore-
nem Hartplatz und Unbespielbarkeit des Rasens das Training
an und mit stationaren Hilfen im Umfeld des Trainingsgelan-
des bieten.

Treppen

— Schnelle, kurze Skippingschritte Gber 20 bis 30 Stufen oder
bei weniger Treppen entsprechende Wiederholungen

— Einbeinspringe

— Uberspringen einer oder mehrerer Stufen

— SchluBspringe, Kniehebelaufe

— Laufen mit Gewichtsweste oder Sandsack

Hugel, Boschungen

— Kleine, schnelle Schrittfolge bergan und konzentriertes,
leichtfiiBiges Bergablaufen bei tiefem Ausatmen

— Schrages Hochlaufen, abwarts in korperbetonten Kurven
(Gleichgewicht, Kurvenlage)

— Hochschlangeln (seitlich variiertes Berganlaufen)

— Bei sicherem Untergrund bergab beschleunigen, besonders
im Auslauf zur Ebene.

Barriere

Dehn- und Kraftigungsiibungen sind besonders gut zu Beginn
einer Trainingseinheit an diesem Hilfsgerat moglich, da vom
Vorhandensein der Spielfeldbegrenzung ausgegangen wer-
den kann.

Wenn eine Kunststoffbahn das Spielfeld umgibt, dann sollte in
diesem Fall natirlich nur mit groBen oder kleinen Noppen
trainiert werden.

Hier nun das Beispiel einer Trainingseinheit mit Aufwarmen,
anschlieBendem Bein- und Sprungkrafttraining sowie einigen
Spielformen mit dem Ball an der Barriere.

Exemplarisches Training an der Barriere

Aufwarmen

Ubung 1:

Vordehnen in der Kabine.

Hande an der Stange, leichtes beibeiniges Springen (Abb. 2)

Ubung 2:

— Einbeinige Spriinge, Wechsel-, Grétsch- und Schritt-
springe.

— Halbdrehspriinge, wobei der Kdrper moglichst stark ver-
dreht und die FuBe geschlossen bleiben sollten.

Ubung 3:

Tiefes Abhocken (weiterhin bei frontalem beidhandigen Kon-

takt mit der Stange) und durch Druck der Arme nach oben

verstarktes Anspannen der Oberarm-, Schulter- und Nacken-

muskulatur.

Ubung 4:

Bei geniigend seitlichem Abstand einbeiniges Springen und

seitliches Hochfedern des anderen Beines.

Ubung 5:

Mit Schrittabstand frontal auf die Stange zufallen lassen und

langsames Hochdricken des gestreckten Korpers.
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uBbalI-Vide‘othek

Alle Videos werden im VHS-System ausgeliefert!
Andere Systeme nur auf Anfrage.

Training: -

........ Stck. Treffer — Wiel Coerver — Neuer (!) Lehrplan —Jugendtraining
— 4 Videokassetten im Paket — plus Lehrheft

— Laufzeit: jeweils ca. 55 Minuten — farbig DM 150,-
_....Stck. FuBballtechnik 1 — Wiel Coerver — Jugendtraining Teil 1

— Laufzeit: 50 Minuten — farbig DM 68.-
.....Stck. FuBballtechnik 2 — Wiel Coerver — Jugendtraining Teil 2

— Laufzeit: 50 Minuten — farbig DM 68,-
.....Stck. FuBbalischule — DFB — Training und Wettkampf

— Laufzeit: 170 Minuten — farbig DM 79,90

........ Stck. FuBball-Praxis 1. Teil - Wiirttembergischer FuBballverband
Technikschulung — farbig DM 59,-

........ Stck. FuBball Heute — M. Milller/Bayern Miinchen
= Training - Taktik — Spiele
eitl

— Laufzeit: 60 Minuten — farbig DM 49,-
........ Stck. Tips und Tricks mit Toni — M. Miiller — Torwarttraining
— Laufzeit: 25 Minuten — farbig DM 59,

........ Stck. Hart trainiert und doch verloren? — Koch

- Sportphysiologie (aligemein)
- 2 Videokassetten im Paket

— Laufzeit: 90 Minuten und 105 Minuten — farbig DM 278,-
........ Stek. Kbmomainlnﬂ und Bodybuilding zu Hause — Gabi Sievers

~ Laufzeit: 30 Minuten, farbig DM 49,80

.....Stck. Rhetorik — Erfolg durch richtiges Verhalten

— Laufzeit: 45 Minuten — farbig DM 79,50
........ Stek. Amogm Training — Die wertvolle Lebenshilfe

— Laufzeit: 35 Minuten — farbig DM 79,50
Spiele:
.......Sick. FuBball Brasilia— Brasil. FuBball und Pele

— Laufzeit: 52 Minuten — farbig und schwarz-weif DM 68,

........Stck. Franz Beckenbauer Stol thg;ine;grém;m Spiele”

— Laufzeit: 100 Minuten — fa DM 59,-

........ Stck. 25 Jahre Bundesliga — Packende Szenen — Schone Tore
Laufzeit: 120 Minuten — farbig und schwarz-wei DM 89.-

AuBerdem lieferbar: i
® WM 70 (33 min) ® WM 74 (94 min) @ Bundesliga 83/84 @ 84/85
@ 85/86 @ 86/87 @ 87/88 @ Triumphe im Europacup (60 min) @ Borussia Monchen-

' %adbad‘\ (60 min) ® 100 Jahre HSV '!BO min) @ Der FC Bayern und seine grofSen Er-

x (90 min) ® Der Rekordmeister FC Bayern (90 min) ® auch Videos aus dem eng-

en FuBball lieferbar (auf spezielle Anfrage)
Weitere Informationen und Daten finden Sie in unserem ,Spezialkatalog*

T2 per Nachnahme fzagh 70 DM  Gebihr)

O Verrechnungs-Scheck fiegt anbei - 2zgl. 1,80 DM Versandpauschale
Name: : Vorname: '
Str/Nr.: - ' - Telefon: _

i = .
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Abb. 2

Abb. 3

R
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Abb. 4

Abb. 5

Ubung 6:

Aus dem Stand nach rechts auf die Stange fallen lassen,
abfedern und den Oberkdrper lber der Stange nach links
fuhren und nur mit Druck des linken Armes wieder aufrichten.

Ubung 7:

Umdrehen und rickwartiges Greifen der Stange. Durchdriik-
ken des Oberkdrpers bis in den Zehenstand. Kurzes Verharren
und bewuBtes Ausatmen.

Ubung 8:

Im Abstand eines Schrittes vor der Stange wird ein FuB auf die
Stange gelegt. Mit den Handen am ausgestreckten Bein ent-
lang méglichst den FuB erreichen und festhalten.

Wechsel, beidseitige Wiederholung.

Variation:
Ein Bein wird seitlich auf die Barriere gelegt (Abb. 3).

Ubung 9:

Aus dem nahen Stand vor der Stange in den Stitz gehen und
anfangs kurz, spater zunehmend weiter nach hinten springen
und dabei anschlieBend weich auf der Stange abfedern.
Steigerung: Abspringen und Landung nach Kérperdrehung.

WettspielfuBballe in groBer Qualitat -
zu gunstigen Preisen

BOS Champion EM 88, fiir Rasen und Hartplatz geeignet DM 49,-
BOS Milano, hochabriebfester WettspielfuBball, Deko-Design DM 59,-
Rucanor Euro Winner 88, robuster Spielball DM 34,-
Derbystar Scirocco, Ubersteht unzahlige Spiele, Gr. 4+5 DM 39,-
Derbystar Euro 88, TopfuBball in Spitzenqualitat DM 45,-

Derbystar Flamenco 2, KlassefuBball in SLC-Soft-Veredelung DM 69,-

DNB EM 88, ein unverwiistlicher Wettspielball in WeiB DM 44,-
DNB Europa Cup 88, Cordley-Leather, fiir jeden Platz gut DM 49,-
Indoor Star, SuperhallenfuBball mit samtweicher AuBenhaut DM 39,

Alle Preise incl. MwSt. — Lieferung ab 300,- DM frei Haus!

Wichtig: Einkauf ohne Risiko: Sie kdnnen bei Nichtgefallen innerhalb
14 Tagen unfrei zurlicksenden!

SPORTZENTRALE

Inh. H. D. Neunstdcklin

Schmelenheide 17d, 4194 Bedburg-Hau
Eilbestellungen:
Tel. 028 21/68 93 (auch nach 17 Uhr)

Ubung 10:

Mit dem Ricken nahe an der Stange wird ein FuB so nach
hinten oben gebracht, daB der Spann auf dem Rohr aufliegt
(Abb. 4).

Nun erfolgt das Anziehen mit beiden Handen, wobei der Kor-
per aufrecht bleibt.

Ubung 11:
Die Spieler fassen riicklings unter der Barriere liegend mit
beiden Handen die Stange und ziehen sich hoch (Abb. 5).

Hauptteil

Ubungen zum Sprungkrafttraining

Ubung 1:
Fortgesetzt hohes Anhocken der Beine an die Brust.
Danach weites Zurickgehen und gestrecktes Halten.

Ubung 2:

Auf die Barriere wird mit 2 kleinen Schritten zugelaufen, die

Hénde stitzen sich auf die Stange, und es erfolgen Ab-

spriinge:

— Nur mit einem FuB im Wechsel

— Gleichzeitig beidfuBig

— Gleichzeitig beidfliBig nach hinten wegdriickend

— Gleichzeitig beidfiBig und mit Flanke oder Hocke lber die
Stange

Ubung 3:

Auf ein Startsignal ist die Stange mit 10 Spriingen zu Uberwin-

den, wobei genltigend Abstand zur Seite bestehen muB.

Vorgabe: Beide FuBe mussen gleichzeitig aufkommen.

Ubung 4:

Aktive Erholung — Ziehwettkampf zwischen 2 Spielern (ber

der Stange. Eine Hand auf die Stange stltzen und mit der
anderen im Unterarmhandgriff ziehen. Armwechsel.

Ubung 5:
Auf Pfiff sind schnellstméglich 10 Spriinge Uber die Stange
mit sofortigem Durchbicken zu absolvieren.
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Ubung 6:

Gleichzeitiges Schulterrempeln.

Die Partner stehen sich gegenlber, zwischen ihnen die
Stange.

Gemeinsam wird abgesprungen und fair mit der Schulter
gerempelt.

Ubung 7:

Die Spieler stehen hintereinander in Laufrichtung zur Spiel-
feldbegrenzung in Hohe der Ecke. Der erste Aktive lauft los
und Uberspringt (Flanke) und unterkriecht im Wechsel die
Stange.

Der nachste Spieler folgt mit Abstand.

Steigerung: Auf Pfiff des Trainers sofortiger Richtungs-
wechsel.

Kleine Spielformen an der Stange

Ubung 1:

Die Partner stehen sich im Abstand von etwa 2 Metern gegen-
uber.

Der Ball wird mit einer Hand geworfen und auch mit einer
Hand gefangen. Temposteigerung.

Ubung 2:

Beidhandiges Werfen und sofortiges Zuriickgeben des Balles.
Anfangs in Uberkopfhéhe, spater auch leicht zur Seite.
Ubung 3:

Zukopfen (ber die Barriere.

Steigerung: Dabei kleiner werdend, muB der Ball zunehmend
mehr nach oben gedrlickt werden.

Ubung 4:

Kombination: Der Ball wird tiber die Stange gekopft und dann

vom Partner mit Oberschenkel oder FuB3 gestoppt, von diesem
selbst hochgespielt und dann wieder zurtickgekopft.

Ubung 5:
Ein Spieler schiebt den Ball unter die Barriere hindurch, und
der Partner versucht, den Ball mit dem Spann dosiert lupfend

zurlickzuspielen.
Wechsel nach 10 Versuchen.

Ubung 6:

Der Ball wird von einem Spieler dem Partner halbhoch zuge-
worfen, der das Leder kontrolliert dem Werfer direkt zurlick-
spielen soll.

Variationen:

Spann, Innen- oder AuBenseite, schwaches Spielbein.

Ubung 7:

Jonglieren und Uber die Stange heben.

Variationen:

— Der Spieler, der den Ball gerade Uber die Begrenzung

abgespielt hat, blickt sich sofort unter die Stange durch und
muB spéatestens den dritten Ballkontakt selbst spielen.

Auslaufen

Partnerweise Auslaufen mit dem Ball in Richtung der Spiel-
feldbegrenzung, wobei der Ball leicht und méglichst exakt in
den Lauf des Partners gespielt werden soll.

Beim ,FehlschuB* gegen eine senkrechte Stange muB der
Spieler sofort Gber die Stange springen und darunter zurick-
bucken.
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Ausdauertraining, Laufe und Fahrtspiele

Unzweifelhaft wird der zum Erwerb einer soliden Grundla-
genausdauer nicht wegzudenkende Wald- oder Gelandelauf
nach der Sommerpause von den Aktiven ungleich mehr ange-
nommen als bei Frosttemperatur, Regen oder eisigem Wind.
Nichtsdestoweniger kommt man an diesem fundamentalen
Element der Konditionsschulung unmadglich vorbei.

Positiv fiir die Psyche des einzelnen Spielers wirkt sich die
absolut notwendige Harte gegen sich selbst allemal aus.
Zudem zeigt sich der Leistungsanstieg auch in der Eigenkon-
trolle oft sehr deutlich, was auBerdem leistungsmotivierend
wirkt.

Wird dann noch in homogenen Kleingruppen trainiert, so
kann zuséatzliches Energiepotential freigesetzt werden.

Stets sollte der Spieler vor Augen haben, daB er diesen ,Bau-
stein“ selbst ,mauern® kann, und dieser Leistungsfaktor um
so besser ausgebildet wird, desto mehr partizipieren auch
Technik- und Taktikmomente.

Skilanglauf

Eine sicherlich optimale Alternative des Ausdauertrainings in
dieser Jahreszeit ist der Skilanglauf in daflir geeigneten
Gebieten unseres Landes.

Schwimmen

Auch Schwimmen trainiert in ausgezeichneter Form die
aerobe Kapazitat.

In Badern ist auBer einem Langstrecken- auch Fahrtschwim-
men praktizierbar (z. B. 1 Bahn locker, 1 Bahn schnell oder 1
Bahn Kraul, 1 Bahn Brust).

Wenn méglich sind Zeiten zu wahlen, in denen wenig Publi-
kumsverkehr im Hallenbad ist.

Radfahren/Trimmrad

Radsport ist eine hervorragende Ausdauersportart, nur leider
in der kalten Jahreszeit mit ahnlichen Witterungsproblemen
wie das Laufen konfrontiert.

Eine Alternative bietet hier das Trimmrad in den eigenen vier
Wanden. Auch durch dieses Trainingsmittel die Moglichkeit
zu haben, nach Verletzungen des Sehnen- und Bandapparates
den Belastungswiderstand variabel zu gestalten und
bestimmte Kérperteile (z. B. Wirbelsaule, Sprunggelenke) zu
schonen, muB positiv gesehen werden.

Leistungsférdernd sind mindestens 10 Minuten am Tag bei 50-
bis 70% der maximalen Leistungsfahigkeit.

Musik kann hier eine von der Monotonie des stationaren
Fahrens ablenkende Hilfe sein.

Lauftraining und Fahrispiele

Es muB den Aktiven deutlich gemacht werden, daB diese Laufe
zum Training der Grundlagenausdauer (bei wenig Substanz-
verlust und annéhernd gleicher Pulszahl) Voraussetzung dafir
sind, daB eben in 5 Minuten nicht nur ein Spurt Gber 30 Meter
erfolgreich durchgestanden wird, sondern mehrere Sprints in
relativ kurzer Zeit.

Bei wenig austrainierten, aber auch bei guten Sportlern oder
nach einer Wettspielpause kann in den ersten Minuten einer
Belastung ein Zustand eintreten, den der Laufer durch schein-
bar ,bleiernde Schwere“ in den Beinen, Atembeschwerden
oder SchweiBausbruch zu spiren bekommt.

Dieser sogenannte ,,Tote Punkt” zwingt unbewuBt zur Ausset-
zung der kérperlichen Arbeit. Genau das ware jedoch ver-
kehrt. Durch Beibehalten der Intensitat, geringfigige Lei-
stungsminderung und Abatmen vermehrten Kohlendioxyds
vergehen diese Symptome mehr oder weniger rasch.
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Trainingsbeispiele fir das Ausdauertraining

Lauf-Ball-Spiel

Mit dem Ball in der Hand laufen die Spieler um ein FuBballfeld
von Station zu Station und fiihren die dort gestellten Aufgaben
aus (Abb. 6).

Station 1:

Schnelles Dribbling von der einen bis zur anderen Strafraum-
seitenlinie.

Station 2:

Zwischen 2 Stangen Ball hochwerfen, kopfen und dann auf-
fangen.

Station 3:

Einen Halbkreis moglichst exakt auf der Linie entlangdribbeln.
Station 4:

Von Markierung zu Markierung Hochwerfen und Fangen.
Station 5:

Zielwerfen auf die Torpfosten aus geringem Abstand.

Im Vorbeilaufen soll einmal an den Pfosten, mehrmals auf die
Latte und wieder an den Pfosten geworfen werden.

Station 6:

Slalomlauf um Hute oder Stangen.

Station 7:

Zielschiisse auf 1 Kleintor (2 Meter breit).

10

Diagonallaufe

Je nach Leistungsstand wird ein Dreieck mit einer diagonalen
Laufstrecke von 90 bis 120 Metern abgesteckt.

Serien von 6 bis 8 Laufen um das Dreieck (Abb. 7).

1 = Zugiges Laufen

2 = Lockerer Trab

3 = Leichter Lauf

Hinweis:

In den Belastungsmomenten nicht mit Dreiecklaufen zur
Schulung der anaeroben Ausdauer verwechseln!

Higellaufe

Stets mit einer Flachstrecke beginnen.

Hohe Intensitat bei den Steigungen, bergab tiefes Ausatmen;
Erholen dabei, aber konzentriertes Laufen.

Wenige Wiederholungen bei hoher Beanspruchung.

Gegenwindlaufe

Bei starkem und gleichméaBigem Wind kann diese Trainingsva-
riante natirlich nur kurzfristig ins Programm genommen
werden.

Hohes Tempo gegen den Wind, Austraben mit dem Wind.

Schwedisches Fahrtspiel

Uber 2 bis 5 Kilometer im Gelande wird mit verschiedenen
Laufgeschwindigkeiten ,,gespielt”.

Zusatzlich konnen Gehpausen mit Lockerungsgymnastik ein-
gestreut werden.

Crosslauf

Dauerlauf in hiigeligem Gelande oder kunstlichen Aufscht-
tungen wie Damme, Sportplatzeinfriedungen sowie Treppen-
stufen im Stadion.

Minutenlaufe

Bei niedriger Belastung wird minutenweise das folgende Pro-
gramm absolviert (nach jedem Laufabschnitt mit etwas gestei-
gerter Intensitat lockere Trabpause mit tiefem Ausatmen):
1-3-5-3-1 oder 2-4-6-4-2- oder 3-5-7-5-3 Minuten.
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Willibert Kremer - Wolfgang Jerat

Langfristig planen

und kurzfristig reagieren

Am Beispiel von Viktoria KéIn wird ein Trainingsmodell fir den hochsten

Amateurbereich vorgestellt (2. Teil)

ine ,Nase* fur den momentanen Zustand
der Mannschaft zu haben, ist eine Eigen-
schaft, die alte , Trainerstrategen” als ihre
wichtigste Tugend bezeichnen.
Dieses Gespur daflr, was die Mannschaft
zum jeweiligen Zeitpunkt und in den verschie-
denen Bereichen der Leistungssteuerung
bendtigt, ist auch heute noch unverandert
wichtig.
Trotzdem darf diese Flexibilitat und Spontani-
tat des Trainers nicht auf Kosten einer erfor-

Das Taktiktraining

Bei allen Spielformen und Wettspielen waren wir bestrebt,
in die Situation hinein zu korrigieren. Namentlich versuch-
ten wir, den Spieler direkt nach der Spielsituation anzuspre-
chen und ihm weitere Lésungsmoglichkeiten zu beschrei-
ben. In organisierten (Einzelgesprache/Gruppengesprache)
und in improvisierten Gespriachen (Gespréache, die sich

derlichen trainingsmethodischen Kontinuitat
gehen.
DaB diese Forderung trainingspraktisch
durchaus zu realisieren ist, das beweisen
Willibert Kremer und Wolfgang Jerat mit ihrer
Trainingsarbeit bei Viktoria Koln.
In diesem 2. Teil wird das Training im takti-
schen Bereich vorgestellt und abschlieBend
die Periodisierungsproblematik zusammen-
fassend andiskutiert.

Norbert Vieth

spontan ergeben — beim Kaffeetrinken, wéhrend der Bus-
fahrt u. a.) versuchen wir, die taktische Handlungsfahigkeit
des einzelnen und der Gruppe zu erweitern. Die Mann-
schaftsbesprechungen zielen in der Regel nur auf die mann-
schaftliche Aufgabe ab: auf die Organisation und auf die
jeweilige Spieltaktik.

Taktiktraining mit individual- und gruppen-
taktischen Korrekturen

Uberzahlspiele im abgegrenzten Spielfeld

Wenn wir im Training den Schwerpunkt auf Verbesserung des
Zusammenspiels und Ausnutzen des Spielraumes legen, spie-
len wir haufig ohne Tore in einem abgesteckten Feld .Uber-
zahlspiele*”

(mindestens 1 bis maximal 3 Spieler Uberzahl).

Das Feld darf nicht zu groB sein, so daB die ballbesitzende
Mannschaft gefordert ist, das ganze Spielfeld zu nutzen.

Das Feld darf aber auch nicht zu klein sein, damit der Uberzahl
fir das Zusammenspiel ein deutlicher Vorteil bleibt.

Korrekturen

Die Korrekturen (durch Zuruf) zielen darauf,
— den Raum optimal zu nutzen,

— sich auf Lucke zu bewegen,

— entgegenzukommen oder wegzubleiben,

— rechtzeitig und schnell zu spielen.
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Schwerpunkte

Um ein bestimmtes Spielverhalten zu provozieren, werden
manchmal Schwerpunkte gesetzt:

— Ballkontakte begrenzen
— DoppelpaB/Spielverlagerung fordern
— Ubergeben/Ubernehmen fordern

AuBerdem kann eine Gegnerzuteilung erfolgen oder die Regel
eingebaut werden, daB, wenn ein Spieler der ballbesitzenden
Partei steht, auf FreistoB fir die abwehrende Mannschaft (also
Ballwechsel) entschieden wird.

Hinweis:
Diese Trainingsform wird haufig in der Vorbereitungsphase
gespielt.

Sechs-Tore-Spiel

Jede Mannschaft hat 3 Tore zu verteidigen und kann auf 3
Tore angreifen. Die MannschaftsgroBe variiert von 5 bis 8
Spielern.

Korrekturen

Sowoh! die ballbesitzende als auch die abwehrende Mann-
schaft soll in Ballnahe eine Uberzahl schaffen.
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Abb. 2

Korrekturen zielen auf alle individuellen und gruppentakti-
schen Verhaltensweisen hin, sie werden direkt durch Zuruf
getatigt. Wenn nétig, wird das Spiel auch kurz unterbrochen.

Uberzahlspiele auf 1 Tor

6 (7) Angreifer und Mittelfeldspieler spielen gegen 4 bis 6
Abwehrspieler auf 1 groBes Tor.

Kommt die abwehrende Mannschaft in Ballbesitz, versucht
sie, schnellstens auf 2 kleine Tore in der Nahe der Mittellinie
zu kontern (Abb. 1).

Korrekturen

Abwehrspiel:

Bei optimaler Staffelung deutliches Verschieben der Abwehr
zum Ball hin.

Gegenseite Absicherung.

Angriffsspiel:
Sicheres, schnelles Kombinieren, bis sich die Méglichkeit des
entscheidenden Passes oder des Durchbruchs bietet.

Spiel in die Spitzen

Unsere Angreifer hatten Probleme, sich bei Ballbesitz zu
behaupten, um den Mittelfeldspielern Gelegenheit zu geben,
gefahrlich nachzuricken.

Folgende Spielformen sollten das Spielverhalten der Angreifer
in solchen Situationen trainieren:

Spielform 1 (Abb. 2):

In dem mittleren Bereich eines gedrittelten Spielfeldes spielen
die Mannschaften A und B gegeneinander.

Die ballbesitzende Mannschaft versucht jeweils, mit einer der
beiden neutralen Anspielstationen (Sturmspitzen) in den
AuBenbereichen des Spielfeldes zusammenzuspielen.

Jedes erfolgreiche Zusammenspiel ergibt 1 Punkt fir die
betreffende Mannschaft.

Die Anspieler agieren in dem AuBenbereich gegen 1 direkten
Abwehrspieler, der das Zusammenspiel verhindern soll.
Kommt der Abwehrspieler in Ballbesitz, so spielt er die andere
Mannschaft in der Spielfeldmitte an, die nun mit einer der
beiden Anspielstationen zusammenspielen soll.

Variation:
1 Anspieler gegen 2 Abwehrspieler

Spielform 2 (Abb. 3):
In jedem der 3 Spielfeldbereiche spielen jeweils bestimmte
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Spielergruppen der beiden Mannschaften gegeneinander. Die
Gruppen bleiben jeweils in den vorgegebenen Feldern. Ziel ist
es, so oft wie méglich innerhalb der Mannschaft in den gegen-
uberliegenden Spielfeldbereich zu spielen und die Spielrich-
tung nach erfolgreichem Zusammenspiel zu wechseln.

Spielform 3 (Abb. 4):

3-Felder-Spiel mit Toren

Organisationsform wie bei der 2. Spielform, nur wird nun auf 2
Tore mit Torwarten gespielt, die sich hinter den beiden AuBen-
bereichen des Spielfeldes befinden.

Die Mannschaft kann somit Tore erzielen, indem 1 Mitspieler
im Angriffsdrittel angespielt wird, der gegen die gegnerischen
Abwehrspieler zum TorschuB3 kommen soll.

— Der Zuspieler darf mit seinem PaB jeweils in den nachsten
Spielfeldbereich wechseln und so dort ein Uberzahlverhalt-
nis schaffen.

Nach Ballverlust kehrt er sofort in sein Feld zurtlick.

— Jeder Spieler kann Gberraschend in den nachsten Spiefeld-
bereich wechseln. Dann kann (muB) sofort auch ein weiterer
Spieler der gegnerischen Gruppe in dieses Feld starten, um
wieder eine Gleichzahl herzustellen.

Die Spielform néhert sich somit immer mehr dem reguldren
Wettspiel an.

Abb. 3
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Abb. 5

Spielform 4:

4 gegen 4 bzw. 5 gegen 5 im abgegrenzten Spielfeld

Eine von uns haufig gespielte Form ist das Spiel 4 gegen 4 (5
gegen 5). Diese Form wird mit oder ohne Tore gespielt.
Spielzeit 3 bis 5 Minuten.

Variationen:

— Mit Verstellen der Tore variieren wir die SpielfeldgréBe:
Spiel Uber ein Spielfeldviertel oder -achtel;
Spiel im Strafraum

— Manchmal ordnen wir die Gegenspieler zu oder setzen
andere Schwerpunkte: Frihes Stéren (,pressen”), Spielver-
lagerungen, Doppelpasse spielen, Ubergeben/Ubernehmen.

Spielform 5 (Abb. 5):

4 gegen 4 + 1 in 2 Spielfeldern gleichzeitig

Ohne Tore spielen wir haufig 4 gegen 4 + 1.

Die ballbesitzende Mannschaft spielt mit 1 neutralem Spieler
zusammen, der sich in einem eigenen Feld bewegt.

Der neutrale Spieler muB direkt spielen.

Nach etwa 3 bis 5 Minuten wechselt er die Spielfeldseite.
Variation:

Der neutrale Spieler wechselt nach jedem Zuspiel die Spiel-
feldseite.

Spielform 6 (Abb. 6):

2 (3) Abwehrspieler gegen 2 Angreifer + 1 Mittelfeldspieler
Der Mittelfeldspieler kann Tore nur durch direkte Torschlsse
erzielen, wenn der Ball von den Angreifern abgelegt wird. Hier
geht es vor allem um das Spiel der Angreifer — Durchsetzungs-
vermogen, Torgefahrlichkeit.

Hinweis:

Diese Spielform ist ein gutes Beispiel fur ein gezieltes, posi-
tionsspezifisches Training.

Variationen:

— Die Zuspiele auf den Mittelfeldspieler missen hoch aufge-
legt werden.

— Tore sind nur nach DoppelpaB des Mittelfeldspielers mog-
lich.
Periodisierung

Der FuBballsport ist ein ganzjahriger Sport mit jeweils 4
Wochen Pause im Sommer und im Winter. Wir kénnen von 2
Wettkampfperioden sprechen.

fuBballtraining 11/88

Das Problem der Trainingssteuerung liegt in der Vielzahl der
Wettspiele wéahrend der Wettkampfperioden. Die Mannschaft
und jeder einzelne Spieler missen von Spiel zu Spiel eine
ausreichende Leistung bringen. In jedem Spiel gibt es 2
Punkte zu gewinnen: So gesehen gibt es in der Planung
keinen Héhepunkt, auf den man hintrainieren kann. Saisonhd-
hepunkte, wichtige, entscheidende Wochen ergeben sich erst
im Laufe einer Serie.

Hier gilt es, kurzfristig zu steuern. Wenn die Mannschaft
physisch auf einem fir ihre Verhaltnisse guten Niveau steht,
kann man in diesen Phasen eine Mannschaft nur psychisch
nach vorne puschen.

Wir haben versucht, durch entsprechendes Training die
Mannschaft auf einem gleichbleibenden Niveau zu halten. In
der letzten Serie gab es fir uns 2 wichtige Phasen, wo wir
kurzfristig versucht haben, die Mannschaft zu puschen.
Gegeniiber einzelnen Spielern gab es entsprechende Versu-
che haufiger. Immer ging es darum, die einzelnen Spieler auf
einem von uns geschéatzten, durchschnittlichen Leistungsni-
veau zu halten. Unser Ziel war: Die Spieler sollten ein ihrem
Koénnen entsprechendes Leistungsniveau ins Wettspiel ein-
bringen und einige Highlights dann als individuelle Hohe-
punkte zusatzliche Leistungsreserven freilegen, um damit
auch die Mannschaft nach vorne zu bringen.

Leider gab es in der letzten Serie 2 flr die Mannschaft sehr
wichtige Spieler, die haufiger ihre Mindestleistung nicht ein-
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brachten, so daB die Mannschaftsleistung gedrickt wurde
und das Einschatzen der Wettspielleistungen im voraus
auBerst erschwert wurde.

Hauptsteuerungsmechanismen auf physischer Ebene waren
Reduzierung oder Forcierung der Trainingsintensitat. Auf psy-
chischer Ebene wurden viele Mechanismen eingesetzt: Lob,
Bekraftigung, Tadel, Kritik, , Liebesentzug”, Belohnungen und
andere regulierende Formen.

Perioden

Vorbereitungsperiode

Wir gehen von 2 Vorbereitungsperioden aus: Eine im Sommer
Uber 4 bis 6 Wochen und eine im Winter ebenfalls Gber 4 bis 6
Wochen.

Die Vorbereitungsperiode im Winter wirft hierzulande einige
Probleme auf. Haufig zieht sich diese Phase etwas in die
Lange, weil der zunachst terminierte Rlckrundenstart auf-
grund der widrigen Wetterverhéltnisse zumeist nicht eingehal-
ten werden kann. AuBerdem erschwert das Wetter ein geziel-
tes Training im Freien.

In beiden Phasen ist die Zielsetzung dieselbe: Die konditionel-
len Grundlagen fir die anstehende Wettkampfperiode mussen
geschaffen werden.

Aus motivationspsychologischen Griinden ist es wichtig, das
jeweilige Trainingsziel den Spielern anschaulich zu vermitteln.
Es trainiert sich leichter, wenn die Spieler wissen, fir was sie
trainieren.

Zudem ist eine Flexibilitat des Trainers hinsichtlich der Trai-
ningsziele erforderlich. Die Zielformulierung kann und muB
verandert werden, wenn ein Ziel erreicht ist oder nicht mehr
erreicht werden kann.

Genauso ist es sehr wichtig, dem einzelnen Spieler Ziele
aufzuzeigen: ,Du muBt sehen, daB du dich jetzt als Stamm-
spieler behauptest.” ,Du muBt jetzt besonders im Training
Ansprliche anmelden.” ,Du muBt jetzt versuchen, deine Quali-
taten als ,FUhrungsspieler’ einzubringen.” ,Du muBt torge-
fahrlicher werden* usw.

Diese einfach hingestellten Aussagen mussen im Gesprach
und im Training wahrend der Arbeit mit Inhalten geflllt
werden.

Wettkampfperiode

Konditionell wird versucht, das erarbeitete Niveau der Mann-
schaft zu halten. Dazu muB der Trainer manchmal im Training
bremsen, damit die Mannschaft sich erholen kann, oder for-
cieren, damit die Energiereserven wiederaufgebaut werden.
Diese Trainingssteuerung ist bei uns unabhangig vom Erfolg,
sondern erfolgt nur nach Einschatzung dessen, was die Mann-
schaft an Belastungsimpulsen bendtigt.

Auch wenn wir versuchen, kontinuierlich zu arbeiten, ist das
Training gleichzeitig aber auch sehr abhangig vom vergange-
nen und bevorstehenden Wettspiel.

Beispiele: Werden erhebliche Zweikampfschwachen festge-
stellt, werden im Training vermehrt 1-gegen-1-Situationen im
Vordergrund stehen, was automatisch eine héhere Trainings-
belastung bedeutet.

Nach Spielen, die sehr viel Kraft gekostet haben und auch
noch verloren wurden, versuchten wir, durch kleine Wettspiele
die Spielfreude neu zu entfachen. Hier war dann die Trainings-
belastung nicht sehr hoch.

Standen entscheidende Spiele an, wurde das Training auch
daraufhin abgestimmt.

Ubergangsperioden (Urlaubsperioden)
Im 1. Jahr haben wir den Spielern einen individuellen Trai-
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ningsplan mitgegeben und einen ausgearbeiteten, allgemei-
nen Verhaltenskatalog (Ernéhrungshilfen etc.).

Im 2. Jahr wurde darauf verzichtet, weil wir davon ausgingen,
daB die Spieler in der vorhergehenden Saison genugend von
uns eingewiesen worden waren.

Wir haben die Spieler angewiesen, 2 Wochen aktive Erholung
zu betreiben und ab der 3. Woche mit 2- bis 3maligem leichten
Ausdauertraining zu beginnen.

Die Spieler wissen inzwischen, daB es nicht gut ist, 3 Wochen
absolut nichts zu machen und dann 1 Woche ,ranzuklotzen®.
Sie wissen auch, daB sie nicht mit Ubergewicht zum 1. Trai-
ningstag erscheinen dirfen, da in der 1. Woche fortlaufende
Gewichtskontrollen gemacht werden und der sportmedizini-
sche Test absolviert wird.

Trainingswoche

In einer normalen Wettspielwoche haben wir 5 Trainingsein-
heiten und 2 Wettspiele.

sonntags: Wettspiel
montags/dienstags/mittwochs: 16.30 Uhr Training
donnerstags: frei

samstags: 10.00 Uhr Training
sonntags: Wettspiel

Die Trainingswoche strukturierte sich inhaltlich in der Regel
so:

montags: Training in 2 Gruppen:

1. Gruppe: Die wettspielbelasteten Spieler absolvierten ein
45minutiges Regenerationstraining und Pflege.

2. Gruppe: Bankspieler, Nachwuchsspieler und héufiger die
Torleute machten ein intensives 70- bis 80minutiges Sonder-
training.

Die anderen Trainingstage bestanden aus einem Mann-
schaftstraining mit entsprechenden Schwerpunkten.

Ein Sondertraining wurde absolviert, indem in kleineren Grup-
pen gearbeitet wurde (was seltener der Fall war), oder zusétz-
lich individuell vor und nach dem Training — manchmal auch
wahrend des selbstandigen Aufwarmens.

In den sogenannten englischen Wochen fand meist am Tag
nach dem Wettspiel unser Regenerationstraining statt und das
Sondertraining flr die nicht wettspielbelasteten Spieler. In
besonders harten Phasen wurde auf ein Regenerationstrai-
ning zugunsten eines Pflegetages verzichtet.

In der Vorbereitungsphase wurde haufiger auch der ,freie"
Donnerstag in einen Wettspieltag umgeéndert, so daB die
Mannschaft in manchen Vorbereitungswochen keinen freien
Tag hatte. Zu berlcksichtigen ist, daB fast alle Spieler einem
vollen, ganztagigen Beruf nachgehen.

Trainingseinheiten

Einen wichtigen Aspekt jeder Trainingseinheit bildeten die
Beobachtungen der Trainer.

Wir versuchten stets, im Ganzen zu erkennen, ob die Mann-
schaft die gestellte Aufgabe umsetzte.

Danach versuchten wir, den einzelnen Spieler in seiner Arbeit
einzuschatzen.

Auf der physischen Ebene: Bewegt, arbeitet der Spieler ausrei-
chend? Lauft er rund oder hat er Schwierigkeiten konditionel-
ler Art?

Auf der spieltechnisch/-taktischen Ebene: Setzt der Spieler
gestellte Aufgaben um? Gibt es auf spieltechnisch/-taktischem
Gebiet Probleme?

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 23.
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Gero Bisanz:

fuBballiraining-Ubungssammiung

15. Folge: Dribbling VI

Auf handlichen Karteikarten werden erprobte Trainingsbei-
spiele zur konditionellen, technischen und technisch-takti-
schen Schulung im FuBball dargestellt, die Sie ausschnei-
den und sammeln kénnen. Im Laufe der Zeit werden Sie
dann eine stattliche Ubungssammlung Ihr eigen nennen
konnen.

Mit dieser Ausgabe stellen wir unter dem Thema ,Dribbling”
weitere Ubungen zur Verbesserung der Beingeschicklichkeit,
des Tempodribblings und zum Erlernen und Festigen von
Finten vor. Die Ubungen konnen je nach Zielsetzung im Auf-
warmprogramm oder im Hauptteil des Trainings durchgsafiihrt
werden.

Hinweise zur Systematik:

Auf jeder Karteikarte wird in einer Kurziiberschrift (in die-
sem Fall Dribbling) das Thema der Ubung angegeben.
Weitere charakteristische Merkmale der einzelnen Ubungen
finden Sie unter den Stichworten ,Ziele", ,Hinweise* und
.Regeln“ im Text unter der jeweiligen Abbildung (Beispiel:
Die Ubung soll im Wettkampftempo ausgefiihrt werden).

Mit der Ziffer hinter der Kurziiberschrift werden die Ubun-
gen in der Reihenfolge ihres Erscheinens durchnumeriert.

Eine weitere Differenzierung nach Unterthemen (Beispiele:
Verbesserung der Beingeschicklichkeit, Erlernen von Finten)
bleibt dem Benutzer der Ubungssammlung iiberlassen (bis-
her erschienene Karten bitte numerieren!).
Beingeschicklichkeit

Darunter wird das schnelle, leichtfiiBige Dribbeln des Bal-
les mit Tempo- und Richtungsveranderungen verstanden.
Das Ziel ist, die Verbesserung des Ballgefiihls und das kon-
trollierte Ballfiihren bei schnellen Tempo- und Richtungsén-
derungen.

Tempodribbling

Es soll erreicht werden, daB Spieler den Ball in hochstem
Tempo eng am FuB fiihren kdnnen. AuBerdem sollen An-
schluBaktionen (PaB, Flanke, TorschuB) das Dribbling zu ei-
nem zielgerichteten AbschluB bringen.

Finten i

Die Spieler sollen sicherer werden im Uberspielen von Gegen-
spielern. Jeder muB im Verlaufe des Trainings herausfinden,
welche Finten am besten gelingen und welche man erfolg-
reich anwenden kann.

Dribbling 31
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Ablauf:

1 gegen 1 auf verschiedene Kleintore.

In einem 30x20 Meter groBen Spielfeld sind auf beiden
Grundlinien je 3 Drei-Meter-Tore aufgebaut.

Im Feld spielen 3 Spielerpaare je 1 gegen 1.

Der ballbesitzende Spieler erzielt 1 Tor,indem er eines der
6 Kleintore durchdribbelt.

Nach 1 Tor bleibt der Spieler in Ballbesitz.

An 1 Tor kann aber nicht 2mal hintereinander 1 Treffer
erzielt werden.

Hinweise:

— Abschirmen des Balles vor dem Gegner (Korper zwi-
schen Ball und Gegner)
- Sicheres Tempodribbling

Dribbling 32

I 1 05

Ablauf:

Wie Ubung 31, aber die Spieler bekommen nun zu Spiel-
beginn eine Grundlinie zugewiesen.

Tore konnen nur nach Durchdribbeln eines der 3Kleintore
auf der gegnerischen Grundlinie erzielt werden.

Nach einem Torerfolg bleibt der Spieler in Ballbesitz, und
es erfolgt ein Spielrichtungswechsel. Der ballbesitzende
Spieler greift nun auf die Tore der anderen Grundlinie an.

Hinweis:

- Scheinangriffe auf 1 Kleintor, um durch Tduschungen,
Tempo- und Richtungswechsel erfolgreiche Dribb-
lings auf ein anderes Tor zu starten.
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Ablauf:

Die Spielerpaare passen sich nun zu Beginn den Ball
genau zu.

Nach Aufruf des Trainers spielt der gerade ballbesitzende
Spieler nochmals seinen Partner an, der nun versuchen
soll, auf eines der 6 Kleintore einen Treffer zu erzielen.

1 gegen 1, bis einer der beiden Spieler 1 Tor erzielt hat.
Danach erneutes Zuspiel.

Hinweis:
- Geschickte Ballkontrolle in den freien Raum

Dribbling 34
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Ablauf:

Je 1Spielerpaar spielt 1 gegen 1auf 2 gegentiberliegende
Kleintore. g

Nach erfolgreichem Uberdribbeln der gegnerischen Torli-
nie bleibt der Spieler in Ballbesitz und greift nun auf das
gegeniiberliegende Tor gegen seinen Partner an.

Hinweis:
- Beim Dribbling Finten anwenden und variabel dribbeln
Variation:

- Nur 2 (1) Spielerpaar(e) zum 1gegen 1auf 2 gegeniiber-
liegende Kleintore. Die anderen Spieler fungieren als
neutrale Anspieler.

Durch dauernde Wechsel zwischen den Spielerpaaren

werden so ausreichende Erholungsphasen sicherge-
stellt.
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Bauer: FuBball perfekt. Vom Anfanger
zum Profi. 142 Seiten DM 28,00

Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren
der Leistung, Spieler- und Mann-
schaftsfiihrung. 191 Seiten DM 18,00
Bisanz/Gerisch: FuBball, Training,
Technik, Taktik.rororo-Sportbuch, 316S.,
fur Trainer aller Leistungskl.DM 12,80
Briiggemann/Albrecht: Modernes
FuBballtraining, 344 Seiten, 2., ver-
besserte Auflage. DM 48,00
Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan |
(Training mit der Nationalmann-
schaft), 94 Seiten DM 19,80

Huba (Hg.): FuBball-Weltgeschichte.
479 Seiten DM 52,00

Kacani/Horsky: Modernes FuB-
balltraining. 1. Auflage 1985,
250 Seiten. Insgesamt
250 Ubungen.

DM 32,00

Koch u.a.:
FuBball.
Handbuch
fir
Ubungslei-
ter. Sport-
verlag
(DDR) 1986.
264 Seiten
DM 27,80

Talaga:
FuBball-
training.
272 Seiten.
Talaga: FuBballtechnik. 202 Seiten.
Talaga: FuBhalltaktik. 219 Seiten. Die
wichtigstentheorethischen und prak-
tischen Aspekte des FuBballtrainings
in drei Teilbanden.Je Band DM 15,890

Il. Fufiball-Trainingsiehre

Jung: Attraktiver AmateurfuBball.
Eine Anleitung flr eine mehrjahrige
Trainingskonzeption bezlglich der
konditionellen, taktischen und psy-
chologischen Arbeit. 160 S.DM 24,60
Albrecht (Hrsg.): FuBballsport. Er-
gebnisse sportwissenschaftlicher For-
schung. 248 Seiten DM 32,00

lll. Teilgebiete

1. Konditionsschulung

Auste: Konditionstraining FuBball
(rororo, 2. Aufl.), 282 S. DM 16,80
Bantz/Weisweiler: Spielund Gymna-
stik fiir den FuBballer, 132 S. DM 18,80
Fuchs/Kruber/Jansen: Technik- und
Konditionsschulung FuBball. (28seiti-
ges Beiheft, 48 Arbeitsk.) DM 28,80
Grindler/Pahlke/Hemmo:
WFV-Handbuch ,FuBball-Praxis*.

2. Teil: Konditionstraining. 11. Aufla-
ge, 800 Abb., 216 Seiten DM 28,00

2. Jugendtraining

Bauer: richtig fuBballspielen. 128 Sei-
ten. Zur Erstinformation vor allem fir

Jugendtrainer. DM 12,80
Bisanz/Gerisch: Mini-FuBball, 84
Seiten DM 14,00
Wittmann/Maier/Pfeifer: WFV-

Handbuch ,FuBball-Praxis“. 3. Teil: Ju-
gendtraining. 294 Seiten DM 28,00

Video-

Pfeifer/Maier: ,FuBball-Praxis®. 4.
Teil: Jugendtraining Il. (Technik, Tak-
tik, Kondition) 290 Seiten, uber 1000
Ubungs-, Spiel- und Wettkampffor-
men DM 28,00

Sneyers: Spielibungen fiir den Ju-
gendtrainer. 40 Trainingseinheiten fir
8-12)./12-14)./14-16)./16-20j., 208 Sei-
ten DM 28,80

Rogalski/Degel: FuBball (Reihe
+Schiilersport“/DDR).160S.DM 10,80

DeutscherFuBball-Bund:Lehrplan|l:
Kinder-und Jugendtraining (Grundla-
gen), 95 Seiten, ca. 100 Fotos/
Abbildungen DM 24,00

Deutscher
FuBball-
bund:
Lehrplan Ili:
Jugendtrai-
ning, Aufbau
und
Leistung
144 Seiten
DM 24,00

3. Torwarttraining

Hoek: Der FuBball-Torwart. Eine syste-
matische Gesamtdarstellung. 151 S.

DM 27,00
Hargitay: Modernes Torwart-Training.
244 Seiten, DM 24,00
Thissen/Roellgen: Torwartspiel im
FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und Fo-
tos Neuauflage Sept.'87. DM 32,-

AufgepaBt: Neu oder verbilligt!

Valérien,H.: FuBball-EM'88 Deutsch-
land. 1756 S., viele Fotos DM 32,00

Funcke: FuB-ball. Ein vergniigliches

Lexikon. 96 Seiten, zahlr. Karikaturen
DM 18,00

Jetzt billiger!

Klante: Die Periodisierung des FuB-

ball-Trainings. 230 Seiten. Eine Hilfe-
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4. Ubungssammiungen
Benedek: FuBball - 600 Ubungen. 416

Seiten DM 20,00

Benedek: Zweikdmpfe im FuBball.
133 Seiten DM 24,00
Bucher: 1009 Spiel- und Ubungsfor-
men im FuBball. 224 SeitenDM 26,80

Frank: Trainingsprogramme flr FuB-
ball-Amateurvereine. 128 S. Neuauf-
lage Oktober '87. DM 24,80
Lammich: Spiele fiir das FuBballtrai-
ning. 177 Spiele, 168 SeitenDM 10,80
Studener: FuBballtraining. Teil lund 1.
312 Abb., 282 Seiten DM 24,80
Wenzlaff: 100 Spiele mit dem FuBball
und Medizinball. 208 Seiten, 100 Skiz-
zen, Neuersch. 1986 DM 29,80
Zeeb: FuBball-Training (Planung,
Durchfiihrung), 94 Trainingsprogram-
me. 160 Seiten DM 24,80

5. Sonstiges

Coerver:
FuBball-
technik.
Dribbeln
und
Tricksen.
Passen
und
Schie-
Ben. 199
Seiten,
725 Fo-
tos.

DM 29,80

Videokassetten dazu (kein Ruckga-
berecht. Systemangeben!) - FuBball-

stellung zur Vorbereitung auf die

Punktspielsaison.
bisher DM 34,80, jetzt DM 19,80
Busch: FuBball in der Schule. 5. Aufi,,
87 S. bisher DM 14,80, jetzt DM 9,80
Briiggemann: Die TV-FuBballschule.
Begleitbuch zur 13teiligen ARD-Fern-
sehserie, 208 Seiten, bisher DM 29,80
jetzt DM 19,80

technik, Teil 1: Grundtechniken; Drib-
beln, Freispielen, Gruppenspiele
- FuBballtechnik, Teil 2: Abwehrtech-
niken, Kopfballspiel, Passen und Tor-
schuBtraining, Mannschaftsspiele

je Cassette DM 68,00

Bauer: FuBballregeln leicht verstand-
lich. Neuersch. 1986, 127 S.DM 12,80

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

Gray: Verletzungen im FuBballsport.
149 Seiten, 25 Abb. DM 24,80

Heynckes: FuBball aktiv - Training
und Spiel. 136 S., 89 Abb. DM 29,80

Hochgesand: Gefeiert - gefeuert;
Machtund OhnmachtderFuBballtrai-
ner. 160 Seiten, 50 Fotos DM 24,80

Ruteméller/Koch: FuBball-Kartothek
1 (Hallentraining). Zahireiche Ubun-
gen auf 80 Doppelkarten mit erldu-
terndem Beiheft und prakt. Karteika-
sten DM 28,00

Summer: Die internationalen FuB-
ball-Regeln. 128 Seiten DM 17,00

Wagner: FuBball-Lehrhefte. Farbiger
Kunststoffordner, 10 Einzel-Lehrhef-
te, 350 A4-Seiten, Register. Inhalt:
Mannschaftsflihrung, Trainingslehre,
Taktik, Praxis Grundlehrgang, Praxis
Aufbaulehrgang, Regelkunde, Ver-
waltungslehre, Sportmedizin, Da-
menfuBball, JugendfuBball DM 65,00

. 1888/89

DAIER
ezt

Sportdater
88/89
Chronik
und Hand-
buch fiir
Training
und Spiel-
betrieb (er-
scheint je-
des Jahr
vor Saison-
beginn
neu)

DM 19,80

Achtung: Restauflage 87/88 DM 9,90

IV. Fir Sportiehrer

Albrecht/Briiggemann: SchulfuBball
- spielen, lernen, mitgestalten.
(Neuersch. 1986!). 236 S. DM 42,80

Dietrich: FuBball. SpielgemaB lernen
- spielgemas lben. 5. Auflage, 91Sei-
ten DM 17,80
Frank: FuBball - Stundenmodelle fir
den Sportunterricht (Neuerschei-
nung). 196 Seiten DM 34,80

V. BDFL-Kongrefiberichte

(Lehrgénge des Bundes Dt. FuBball-
Lehrer)
Saarbriicken ('78) DM 11,00
Dusiburg ('79), Trier ('80), Warendorf
('81) je DM 13,00
Regensburg ('82), Duisburg ('83),
Hennef ('84) je DM 15,00
Sylt ('85), Berlin ('86), Warendorf ('87)
je DM 17,00




Fufiball-Videothek Fufiball-Kartotheken

Lieferung im VHS-System; andere Systeme auf Anfrage

@ Coerver: FuBball-Technik (2 Teile)
Teil 1: Grundtechniken, Dribbling,
Freispielen, Gruppenspiele
Teil 2: Abwehrtechniken, Kopfball-
spiel, Passen und TorschuBtraining,
Mannschaftsspiele

je Cassette DM 68,~

@ DFB (Dettmar Cramer/Gero
Bisanz): FuBballschule (Training und
Wettkampf). Spezielle Video-Bear-
beitung der erfolgreichen Fernseh-
serie. In mehreren Abschnitten
(Technik — Torwart - Verteidiger -
Libero - Mann- und Raumdeckung -
Mittelfeldspieler — Sturmspitzen -
Standardsituationen) werden von
Kénnern ihres Fachs Spieltechnik
und taktische Konzepte vorgestellt.

Dazu beispielhafte Szenen aus Bun-
desliga- und WM-Spielen. DM 79,90

3 Coerver-Lehrplan ,Treffer (Tor-
chancen kreieren und verwerten).
Ein Paket von 4 VHS-Videocassetten
mit jeweils einer knappen Stunde
Laufzeit sowie einem Lehrheftchen;
nur komplett lieferbar.

Knapp 4 Stunden Laufzeit! DM 150,~

Teil 1: Ballgefiihl und Geschick am
Ball (50 Ubungen und Wettkampfe
mit Ball)
Teil 2: Grundtechniken und Schein-
bewegungen (liber 15 Scheinbewe-
gungen/Tauschungen, demonstriert
von der individuellen zur Gruppen-
Ubung, mit und ohne Gegner)
Teil 3: Umspielen des Gegners (im
Zweikampf oder mit Mitspielern,
Doppelpassen etc.)
Teil 4: 96 Ubungen und Spiel-
formen (Zweikampfe, Technik-
schulung flr SchieBen, Kop-
fen, Ballannahme, Ballfiih-
rungen, Nutzen von freien
Raumen usw.)

Sammelmappen mit dem Original-
Titelschriftzug (sowie ab 1985 auch
mit Jahreszahl-Aufklebern) helfen,
ein auch optisch attraktives FuBball-
Archiv aufzubauen. Jede Mappe faBt
einen kompletten Jahrgang (12 Hefte
bzw. 11, wenn eine Doppelausgabe
erschien) und gestattet ein Lesen
ohne ,toten“ Rand. Griiner Leinen-
Bezug, einfache Stabmechanik. Die
Jahrgénge 1983 und 1984 hatten nur
jeweils 6 Hefte, so daB sie zusam-
men in eine Mappe passen.

Je Mappe DM 12,50 zzgl. Versand-
spesen (DM 3,- je Sendung), ab
5 Mappen Lieferung frei Haus.

Ab sofort mit
Jahreszahil-

aufklebern!

Zum gleichen
Preis sind auch neutrale
Sammelmappen (ohne Schriftzug)

in rotem oder blauem Regentleinen erhaltlich.

Mit den Kartotheken haben wir ein im Sport bisher selten verwen-
detes Medium fiir den Trainer nutzbar gemacht: Die Karteikarte.
Aus einer groBen Ubungszahl lassen sich systematisch geeignete
Ubungen zusammenstellen. Einflihrende Beihefte zu jeder Kartothek
erlautern die Handhabung. Bisher sind erschienen, jeweils im prak-
tischen Karteikasten:

Erich Rutemdlier/Roland Koch

FuBball-Kartothek 2

Torwarttraining

er/Roland Kol

FuBball-Kartothek 1

Hallentraining

Auf 80 Doppelkarten (teilweise beid-
seitig bedruckt) finden sich zahlrei-
che Ubungs-und Spielformen, die ex-
akt auf die inhaltlichen und organi-
satorischen Besonderheiten des Hal-
lentrainings zugeschnitten sind.
Schwerpunkte: Motivierendes Auf-
warmen, Verbesserung technischer
Fertigkeiten (z. B. KopfstoB, Dribb-
ling) und taktischer Fahigkeiten. Mit

85 Doppelkarten als praktische Trai-
ningshilfe fur gezieltes Torwarttrai-
ning; ausgehend von konkreten
Spielsituationen werden folgende
Schwerpunkte behandelt: Reaktions-
vermogen, Konzentrationsausdauer,
Sprungkraft, Stellungsspiel, Abfan-
gen von Flanken, Zusammenarbeit
mit Abwehrspielern etc., dazu viele
organisatorische Tips zum Torwart-

Beiheft + Karteikasten DM 28,- training. Mit Beiheft + Karteikasten

DM 28,-

Gleich mitbestellen: FuBball-Kartothek 3 (Ausdauertraining) von Middendorp,
Binz und Jankowski; lieferbar ab Dezember. 87 Doppelkarten, Preis: DM 28,-

fuBiballtraining-Sammelband 1
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Jetzt schon

fuBiballtraining / alte Jahrgidnge

Seit 1983 schon gibt es die Zeitschrift ,fuBballtraining® — und bis auf
wenige Ausnahmen (hier liefern wir Qualitats-Fotokopien) sind noch
alle alten Hefte vorratig. Sie kosten zzgl. Versandporto fiir den Jahr-
gang 1984 (sechs Ausgaben) sowie 1985 (zwolf Ausgaben) einzeln
je DM 4,-. Ab 1987 kosten Einzelhefte DM 4,40. Der Heftumfang
betragt in der Regel 32 Seiten.




T Lebatn 0 Trinerbiblthek

Mastertrainer

Auf diese professionelle magnethaf-
tende FuBball-Lehrtafel im GroBfor-
mat 60x90 cm haben viele Trainer
schon lange gewartet. Die Tafel
kann sowohl fest installiert, als auch
mobil eingesetzt werden. Sie be-
steht aus einer extrem leichten,
wabenformigen Konstruktion mit
/\ 3 feueremaillierter Stahiblech-Vorder-
T seite, umrahmt von einem breiten
Alu-Profil. Aufhédngevorrichtung
hochkant und quer. Zur Grundaus-
stattung gehoren je 12 Magnetsym-
bole in Blau und Gelb, 2 Ballsymbole
und ein roter Tafelschreiber (trocken
- abwischbar). Weiteres Zubehor auf
— Anfrage. Auch als Handball-Lehr-
tafel lieferbar; daher bei Bestellung
bitte die gewlinschte Version an-

T L = geben.

Y i Versandspgsg:i DM 198.’-

Magnethaftende Lehrtafel ,Trainer” (0. Abb.), 100x130 cm, aufroll-
bar und in handlicher Transportrolle verstaubar, komplett ein-
schlieBlich farbiger Magnete (nachbestellbar!) und Haftschiene,
problemlos zu beschriften, abwaschbar. Gewlinschte Ausfiihrung
(FuBball, Handball, Volleyball) angeben! Im Inland Lieferung frei
Haus! nur DM 179,-

,minitaktik® (0. Abb.), die magnetische Klein-Lehrtafel im A4-For-
mat, erlaubt es Ihnen, taktische Ratschldge zu vermitteln, wo immer
Sie wollen. Komplett in Plastikmappe mit farbigen Magnetchips,
600 g leicht. Lieferbar fiir FuBball, Volleyball, Handball, Basketball -
unbedingt angeben! Zzgl. Versandspesen nur DM 37,80

Deutsches Sport-Taschenbuch

“e“ e’

e 0%

\nformati
gereichen 5pe
Statistiken, C&: -

Vorbestellpreis

ab1.1.1989

Eine spezielle Zeitschrift fiir Sportpsychologie, die
der regelmaBigen Vermittlung sportpsychologischer
Erkenntnisse dient. Eine Zeitschrift, niitzlich fir den
Trainer im Alltag, aber auch fiir den Athleten. Ein
Jahresabo (4 Ausgaben) von ,sportpsychologie®

Tt
psysul::i:)ulogic

2.Auflage

BIBLIOTHE

Dieter E

einharc Geosl

Aufbautraining nach ;

Sportverletzungen
| [liifgle A

Soeben erschienen: Die 2., vollig uber-

arbeitete und erweiterte Auflage des
Erfolgsbuches der Frankfurter ,Fit-
macher" Dieter Ehrich und Reinhard
Gebel.aus der DSB-Trainerbibliothek!
Wie Sie Knie-, FuB- und Oberschen-
kelmuskulatur-Verletzungen optimal
nachbehandeln und ein fiur jeden spe-
ziellen Fall maBgeschneidertes Auf-
bautraining erstellen, konnen Sie in die-
sem Buch nachlesen. Nach der Vermitt-
lung grundlegender Kenntnisse lber
die Muskeln, Uber richtige Ernahrung
und Pravention von Verletzungen
werden auf 145 Seiten systematische
Trainingsprogramme mit 111 Ubungen
und zahlreichen Variationen fir die
Rehabilitation von Knie-, Sprungge-
lenk-, Achillessehnen- und Ober-
schenkelmuskulatur-Verletzungen

in Wort und Bild vorgestelit.

312 Seiten,

300 Fotos und Abb. DM 32,‘

Oevtscher Sportund
Buncesausscrul Laistungaspor

TRAINER °
BIBLIOTHEK

g - Witrea Buchmeier

Ober.den Umgang
mit Sportjournalisten

flfgin

Enmchelden und Handeln
im Sportspiel

il

112 Seiten, zweifarbig, 1. Auflage 1986
DM 19,80

N

Staffelpreise

176 Seiten, zweifarbig, ca. 40 Abb.
und etwa 60 Fotos, 1. Auflage 1987
DM 26,—

Der Geschenk-Tip

fur alle, die mal was
ganz Verricktes

verschenken wollen:

s 39

der originelle Kalender im Racketfor-
mat, exakt so groB wie ein richtiger
Tennisschldger (68x24,5 cm). Mit tol-
len Actionfotos von Steffi Graf,

G. Sabatini, M. Navratilova, Chris
Evert und den Herren Agassi,
Becker, Lendl, Edberg, Wilander,
Connors, Noah und Cash.
Stabiler Karton, Spiralbindung
(kein AusreiBen der Blatter)

- eine tolle Dekoration!

i 3 5
27,80 78, 124,50
10+1 20+2 50+5 Expl.
239,- 458,- 995,- DM

Die Preise verstehen sich ab 2 Exemplaren, incl. Paketporto, aber ohne Paket-
zustellgebiihr (z. Z. DM 2,20); bei Einzelbestellungen miissen wir DM 4,- Ver-
sandkostenanteil berechnen (bitte bei Scheckzahlung beriicksichtigen!).

kostet DM 32,- (Ausland DM 36,-).

Ein Probeheft gibt's zum ,Schnupperpreis” von

DM 3,- (in Briefmarken). Diese Schutzgebiihr wird
im Abonnementsfall angerechnet.

Ubrigens: Abonnenten von ,fuBballtraining” erhalten
auf den Abopreis von ,sportpsychologie” einen
Rabatt von 20%!

Fur Eilbesteller: Tel. 0251/23 5045, Fax 0251/235047




Aligemeines, Trainingslehre

Manfred Letzelter

Letzelter, M.:
Trainings-
grundlagen
(rororo-Sport-
buch)

DM 12,80

Band 14: Ballreich/Baumann: Bio-
mechanische Leistungsdiagnostik,
Ziele - Organisation - Ergebnisse;
friher DM 28,- jetzt DM 12,80

Baumann, H.: Methoden der Fehler-
analyse durch Bewegungsbeobach-
tung. Neuersch. 1986, 327 S., Manu-
skriptdruck DM 38,00

Der Sport-Brockhaus. Alles vom
Sportvon A bis Z. Uber1300 Stichwor-
ter, 57¢ Seiten DIN A5, Leinen,
Neuauflage 1984 DM 58,00

Dietrich/Diirrwéchter/Schaller: Die
GroBen Spiele (Methodische Aufar-
beitung von Basketball, Handball,
FuBball und Volleybaii), 224 S. A6

DM 17,80

Digel, H.: Lehren im Sport. Ein Hand-
buch fiir Sportlehrer, Sportstud. und
Ubungsleiter DM 15,80

Grosser/Neumaier: Techniktraining
DM 19,80

Grosser/Briiggemann/Zintl: Lei-
stungssteuerung in Training und
Wettkampf, 203 Seiten DM 28,00

Harre, Dietrich: Trainingslehre, das
DDR-Standardwerk, 280 S. DM 32,80

Locken/Dietze: Das Betreuungs-
system im modernen Hochleistungs-
sport, 255 Seiten DM 12,80

Martin, D.: Grundlagen der Trainings-
lehre:

Teil I: Die inhaltliche Struktur des
Trainingsprozesses, 292 S.,DM 33,60

Teil Il: Die Planung, Gestaltung,

Steuerung des Trainings; Kinder- und

Jugendtraining, 1. Aufl. 1980, 304 S.
DM 33,60

Rigauer: ,Sportsoziologie* (Grund-
lagen, Methoden, Analysen)DM 11,80

Rothig: Sportwissenschaftliches Lexi-
kon, 5. Auflage 1983 DM 45,80

Weineck, J.: Optimales Training,
Neuauflage DM 44,00
Rieder/Fischer: Methodik und

Didaktik im Sport, 174 S. DM 24,00

Saziorski: Biomechanische Grund-
lagen der Ausdauer, DDR 1987,
DM 20,80

ThieB/Schnabel: Grundbegriffe des
Trainings, 192 Seiten DM 19,80

ThieB u.a.(DDR): Training von A bis Z.
Kleines Worterbuch fur die Theorie
und Praxis des sportlichen Trainings.
347 S. DIN A5, Pappeinb. DM 14,80

Willimczik/Roth: Bewegungslehre -
Grundlagen, Methoden, Analysen
DM 14,80

' KLEINE SPIELE

Débler,
E.und H.:
Kleine

| Spiele (Ein
Handbuch
| fiir Schule
und Sport-
\| gemein-
schaft),
429 Seiten,
| DM24,80
Fluri, H.: 1012 Spiele und Ubungsfor-
men in der Freizeit. 240 S. DM 26,80
Ketelhut/Briinner: Spiele fir Sport
und Freizeit. Eine Fundgrube fir je-
den Trainer. 134 Seiten DM 16,80
Léscher: Kl. Spiele fiir viele DM 9,80
Schubert, Renate u. a.: Kl. Spiele mit

Ball (Spiele-Kartothek 1), 88 Doppel-
karten mit Beiheft in prakt. Kartei-

kasten DM 28,-
Rammler/Zoller: Kleine Spiele -
wozu? 144 Seiten DM 24,80

Gymnastik, Aufwiirmen
Fidelus/Kocjasz: Atlas der Trai-
ningsiibungen (2000 Ubungen)

DM 18,00

Dassel, H./Haag, H.: Circuit-Training
(66 Bildtafeln);

Teill: Sportmotorische Eigenschaften

DM 29,80
Teil Il: Balltechn. Fertigkeiten (52 Ta-
feln) DM 28,80
Knebel: Funktionsgymnastik (rororo)
DM 12,80

Koch/Rutkowski: Spielen - Uben
und Trainieren mit dem Medizinball
DM 20,80

Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen
DM 17,80

Maehl, O.: Beweglichkeitstraining.
142 Seiten DM 21,00

Maehl, O./Héhnke, O.: Aufwarmen.
Anleitungen und Programme fiir die
Sportpraxis. 188 S. zahir. Abb.DM 20,~

Medau u. a.: Organgymnastik Lehr-
weise Medau. 96 S., 169 Abb.
DM 21,00

Sdlveborn,
Sven-A.:
Das Buch
vom
Stretching.
122 S./165
Zeich
nungen,
16x22 cm
DM 19,80
Roy:
Richtig
FitneB-
gymnastik
DM 12,80

Forstreuter, Hans: Gymnastik. Kor-
perschule ohne Gerét. 31. Auflage,
256 Seiten DM 29,80
Klein, G.u.a.: Gymnastikprogramme,
128 S., ca. 300 Fotos DM 19,80

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kor-
perschule, die SpaB macht. Ubungen
zum Aufwdrmen, Lockern, Kraftigen.
173 Seiten DIN A5 DM 16,80
Neumaier/Zimmermann:richtig Kon-
ditionsgymnastik, 127 S. DM 12,80

Spring, u. a.: Dehn- und Kréaftigungs-
gymnastik. Grundlagen des Stretch-
ings, 142 Seiten DM 22,80

Sven-A.Sélveborn
Das Buchvom

Ortner/Obiltschnig: Aufbau- und
Heilgymnastik. 132 S., zahir. Fotos

DM 24,80
Konditions- und
Krafttraining
Gain: Muskelkraft durch Partner-
Ubungen DM 10,80

Gold/Roth: Krafttraining, 2. Aufl.
1980, 160 Seiten, 150 Abb. DM 20,00
Grosser/Herbert; Konditionsgymna-
stik, 119 S. (21x24 cm), 5. Auf.DM 24,80
Grosser/Zimmermann: Krafttraining
(Grundlagen, Methoden, Ubungen,
Trainingsprogr.), 160 S. DM 19,80

Grosser u. a.: Richtig Muskeltraining.
127 S., zahlr. Abb. u. Fotos DM 12,80

Hartmann/Tiinnemann: Modernes
Krafttraining, 352 S. (DDR) DM 16,80

Grosser/
Starischka:
Konditions-
tests, 138 S.
DM 22,00
Grosser
u.a.: Kondi-
tionstrai-
ning, 93 S.
DM 22,00
Hartmann:
100 Zwei-
kampf-
lbungen
DM 9,80

Jonath: Circuittraining, rororo-Sport-
buch, 188 Seiten DM 12,80
Kos, B./Teply, Z.: Kondition durch
Gymnastik (aus der DDR), 312 S., ca.
1500 Abb. DM 17,80
Kreidler, H.-D.: Konditionsschulung
durch Spiele, 104 Seiten DM 18,80
Kruber/Fuchs: Allgemeine Kondi-
tionsschulung,

Teil I: 72 Arbeitskarten
Teil Il: 72 Arbeitskarten

Grosser/Starischka/Zimmermann

DM 23,80
DM 24,80

Jonath, K./
Krempel, R:
Konditions-
training, ro-
roro-Sport-
buch, 429 S.
DM 16,80

KONDITIONS
TRAINING

Letzelter:
Krafttraining
(rororo)

DM 16,80

Matkovic: 400 Ubungen zur Entwick-
lung von Kraft, Beweglichkeit und
Geschicklichkeit DM 24,80

Scholich: Kreistraining (ausderDDR)

DM 9,60

Sportmedizin
Clasing: Sportérztliche Ratschlage
DM 16,00

Ehrich/Gebel: Aufbautraining nach
Sportverietzungen. Vollig tberarbei-
tete Neuauflage, 304 S. DM 32,00

Exel/Dungl: Zerrung, Prellung, Tennis-
arm. Selbsthilfe bei Sportverletzun-
gen, Vorbeugung, Trainingsaufbau,
Heilung. 197 Seiten DM 29,80

Forgo: Sportmedizin fiir alle. Ein
Buch, das den Laien in die Lage ver-
setzt, Sportmedizin zu Uberschauen
und zu verstehen. 253 S. DM 42,00

Grisogono: Sportverletzungen er-
kennen und behandeln. 212 S, zahlr.
Abb. DM 42,00

Hinrichs:Sportverletzungen.Erkennen,
vorbeugen, heilen (rororo) DM 16,80

Weineck: Sportanatomie, 210 Seiten
DM 48,00

Mirkin: Die Dr.-Mirkin-FitneB-Sprech-
stunde. 224 S. DM 24,00

Miiller-Wohlifahrt u. a.: SiBe Pille
Sport - Verletzt, was nun? 172 S. A5
DM 14,80

Ortner/Skribot:  Wirbelsaulentrai-
ning. Sport- und Gesundheitsgymna-
stik fir Zivilisations- und Bandschei-
ben-Geschadigte, 126 S. DM 25,00

McLatchie: Verletzungen im Kampf-
sport, Neuersch. 1986. Ein allgemein-

verstandl. Leitfaden: Verletzungen
verhiiten, erkennen, behandeln.
248 Seiten DM 34,80
Sportpsychologie

Baumann: Praxis der Sportpsycho-
logie, 166 Seiten, viele Abb.DM 24,00

Schubert: Psychologie zwischen
Start und Ziel, DDR, 295 S. DM 19,80

H. Gabler/H. Eberspécher u. a.:
Praxis der Psychologie im Leistungs-
sport, 1979, 616 Seiten mit 84 Abb.
und 41 Tabellen (friiher DM 40,00)

DM 19,80
Hans Eberspéacher: Sportpsycholo-
gie. rororo-Sachbuch DM 11,80

Porter/Forster: Mentales Training.
Der moderne Weg zur sportlichen
Leistung. 1987, 152 Seiten DM 32,00

Rodinow u. a.: Psychologie in Trai-
ning und Wettkampf (aus dem Russi-
schen). 176 Seiten DM 16,80

Rokusfalvy: Sportpsychologie. 244 S.
statt DM 34,80 DM 12,80

Sporterndhrung
Baron: Optimale Erndhrung des

Sportlers, Neuersch. 1986, 184 Seiten
DM 44,00

Donath/Schiiler: Em&hrung der Sport-
ler, aus der DDR, 167 S. DM 14,80

Hamm/Weber: Sporternahrung praxis-
nah. 135 S., zahlir. Abb. und Tab.
DM 24,80

Konopka: Sporternéhrung, Lei-
stungsforderung durch vollwertige
und bedarfsangepaBte Ernahrung.
Neuersch. 1985, 190 S. DM 24,00

Haas: Die

Dr.-Haas-
Leistungs-
diat, USA-
Bestseller!
240 Seiten
DM 28,00

Die Dr.Haas
LEISTUNGS
DIAT

Nocker:
Die Erndh- 3
rung des @
Sportlers,
116 Seiten
DM 18,80

Haas: Top-Diat. Fiir Erfolg und per-
sonliche Bestleistung. 287 Seiten
DM 28,00

EAT TO WIN
der US-Bestseller

Bitte benutzen Sie
die nebenstehende

Bestellkarte
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Spielerpaar fungiert als neutrale Anspieler.
um ein Zusammenspiel zu ermdglichen.

Hinweis:

- Nur 2 Spielerpaare spielen 2x 1 gegen 1 und das dritte
- Blick beim Dribbling auf die Spielumgebung richten,

jeder Spieler spielt nurgegen seinen direkten Gegenspie-

Gleiche Aufgabe, aber die Spieler beider Parteien werden
ler.

zu Spielerpaaren eingeteilt (3x 1 gegen 1);

Dribbling
Ablauf
Variation:
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schen Tore. Nach Torerfolg wieder Spielrichtungs-

wechsel.
— Tore sind von beiden Seiten erlaubt.

einer Grundlinie zugewiesen. Angriff auf die 3 gegneri-

Die Spieler bilden nun zwei 3er-Teams zum 3 gegen 3im

Feld.
Tore kénnen wieder durch Uberdribbeln einer der Tor-

linien erzielt werden.
- Jede Mannschaft bekommt zu Spielbeginn 3 Tore auf

- Beim Dribbling Blick auf die Spielumgebung richten

Nach Torerfolg bleibt die Mannschaft in Ballbesitz, muB
Variationen:

aber auf ein anderes Tor angreifen.

Dribbling
Hinweis

Ablauf:

l
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Sportbuch-Fundgrube

Erganzen Sie preiswert lhre Bibliothek

Reihe DSB-Trainerbibliothek:

Band 6/Lempart: Die XX. Olympischen
Spiele 1972. Probleme des Hochlei-
stungssports. StattDM 18,— DM7,80

Band 14/Balireich, Baumann: Biome-
chanische Leistungsdiagnostik. Statt
DM 28,— DM 12,80

Band 18/ Lempart, Spitz: Probleme
des Hochleistungssports. Olymp.-Ana-
lyse Montreal 1976. Statt DM 22,—

DM 7,80

Band 19/Gabler, Eberspécher, Hahn
u. a.: Praxis der Psychologie im Lei-
stungssport. 616 S., statt DM 40,—

DM 19,80

Handbiicher zur Pddagogik

und Didaktik des Sports
(Hrsg.: Stefan GréBing)

Band 2/GréBing (Hrsg.): Spektrum der
Sportdidaktik, 376 S., statt DM 48,—

DM 19,80
Band 3/GréBing (Hrsg.): Senioren und
Sport. Begriindung, Zielsetzung, Mo-
delle, Anregungen fiir die Praxis. 383
S., statt DM 45,— DM 16,80

Band 4/GroBing (Hrsg.): Bewegungs-
erziehung und Sportunterricht mit gei-
stig behinderten Kindern und Jugend-
lichen. 335 S., statt DM 48,— DM 16,80
Band 6/Rohrs: Sportpédagogik und
Sportwirklichkeit. Probleme, Tenden-
zen, Perspektiven. 204 S., statt DM
38,— DM 16,80

AuBerdem:

Klante: Periodisierung des FuBball-
trainings. Statt DM 34,80 DM 19,80

Bitte
ausreichend
frankieren

1.14.

Locken/Dietze: Das Betreuungssystem
im modernen Hochleistungssport, 266
S., 1982, statt DM 26,— DM 12,80

Fléthner/Hort: Sportmedizin im Mann-
schaftssport. Statt DM 36,— DM 11,80

Ulmrich: Gleiten und Schwingen. Die
sportl. Ski-Lehrmethode (Alpin und
Langlauf). Statt DM 9,80 DM 5,80

Lakfalvi: Basketball. Technik, Taktik,
Training, Wettkampf. 168 S., statt DM
29,80 DM 12,80

Bernard: Der menschliche Kérper und
seine gesellschaftliche Bedeutung
(Phénomen, Phantasma, Mythos). 147
S., statt DM 36,— M 11,80

Roth: Strukturanalyse koordinativer
Fahigkeiten (Beitrdge zur Bewegungs-
forschung im Sport). 192 S., statt DM
29,80 DM 9,80

Hagedorn: Sport in der Primarstufe —
Theoretische Grundlegung. Statt DM
12,80 DM 7,80

Brockmann: Schwimmschule. Arbeits-
hilfen fiir den Sportunterricht. 96 S.,
statt DM 14,80 DM 9,80

Busch: FuBball in der Schule. 88 S.,
statt DM 14,80 DM 9,80

Bloss: Sport mit korperbehinderten
Kindern und Jugendlichen. 144 S,
statt DM 24,80 DM 11,80

Baumann: Turnen (Sport in der Grund-
schule). 144 S, statt DM 24,80 DM 9,80

Fetz: Aligemeine Methodik der Leibes-
Ubungen. 288 S., statt DM 42,- DM 198,80

Rokusfalvy: Sportpsychologie. 244 S.
statt DM 34,80 DM 12,80

Albrecht-Thaer-Str. 22

D-4400 Miinster
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Funcke:

FuB-ball

Ein Worterbuch
fur Fans, FuBbal-
ler, Trainer, deren
Angehorige so-
wie die Millionen
Fernsehsessel-
Sportler

DM 18,-

Ein vergnligliches Lexikon fiir alle, die
den FuBball nicht nur bierernst neh-
men. Amiisante Definitionen rund um
das Leder von A (wie Abendblatt) bis Z .
(wie Zuschauerzahlen, sinkende).

96 Seiten, mit zahlreichen Karikaturen.

Huba (Hrsg.):
FuBball-
Welt-
geschichte

479 S., mit vielen
Farbfotos und
Statistiken.

DM 52,-

Jetzt wieder lieferbar: die umfas-
sende Enzyklopédie des FuBball-
spiels mit einem historischen
AbriB von den Anfiangen bis zur
WM 1986. Ein absolutes MuB fir
jeden, der sich ndher mit der Ent-
wicklung des FuBballs befassen will.

Versandprogramm

Kiirten (Hrsg.):
Olympische
Spiele 1988
Calgary - Seoul
Eine prachtvolle
Olympia-Doku-
wa. mentation mit
300 Farbfotos
und spannenden
Reportagen von
allen Sportarten
der Winter- und
Sommerspiele.

DM 39,80

Herausgeber Dieter Kiirten und
exzellente Fachjournalisten erhel-
len Hintergriinde und Zusammen-
hange auf fachlich hohem Niveau.
Ein Buch von bleibendem Wert.
256 Seiten, 300 Farbfotos.

FUSSBALL- Valérien:
e FuBball-

EM ’88
Deutschiand
175 S., mit vielen

Farbfotos und
Tabellen.

'}h‘i DM 32,-

AuBerordentlich reichbebilderte
Chronik der EURO '88 vom be-
kannten Moderator des Aktuellen
Sportstudios, Harry Valérien. Mit
Reportagen lber alle Spiele und
einem umfangreichen Anhang.

Bitte untenstehende Bestellkarte benutzen!
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B4 Trainingsplanung

Auf der psychischen Ebene: Ist der Spieler locker, frei, gelost
oder gehemmt, verkrampft? Kann er oder will er nicht laufen?
Kann er den Ball nicht verarbeiten oder das Dribbling durch-
ziehen, oder fehlt es dem Spieler an Sicherheit, Selbstver-
trauen?

Je nachdem, wie wir den Spieler einschatzten, haben wir in
der Trainingseinheit selbst noch kurzfristig gesteuert oder
aber in den darauffolgenden Einheiten und in Form von Ge-
sprachen.

Mechanismen fiir solche kurzfristigen psychischen Regulatio-
nen sind vor allem: Ziele setzen oder verandern, Zuordnungen
regeln, Aufgaben verédndern, Anspornen, Bekraftigen, Druck
ausliben oder auch Ignorieren.

Trainingslager

Das Trainingslager ist fir die Mannschaftsbildung ein wesent-
licher Faktor.

Neue Spieler kénnen leichter integriert werden, die Mann-
schaft kann in dieser Zeit als Gruppe entscheidend zusam-
menwachsen und eine eigene Dynamik entwickeln.

Auf der konditionellen Ebene werden hier zu Beginn der
Vorbereitungszeit die Grundlagen gelegt oder am Ende dieser
Phase der Feinschliff erarbeitet.

Ist das Trainingslager gut organisiert, kann der Trainer auf die
Bediirfnisse des einzelnen oder kleinerer Gruppen eingehen.

— 18 Feldspieler/2 Torwarte
— FuBballplatz (Rasen) mit 400-Meter-Laufbahn

Trainingsziele:

— 6 Spieler sollten an ihrer Grundlagenausdauer arbeiten.

— Die Torhter sollten trainiert werden.

— Mit den anderen Spielern sollte gezielt im Bereich der
Schnelligkeit und im individualtaktischen und -technischen
Bereich gearbeitet werden.

Aufwarmen (20 Minuten)

— 5 Minuten selbstandiges Aufwéarmen
— 10 Minuten 5 gegen 2
— 5 Minuten Gymnastik — Dehnibungen fur die Beine

Hauptteil (35 Minuten)
Individual- und Gruppentraining
Gruppe A:

Ausdauertraining
— 3x 1500 Meter mit vorgegebener Zeit und Marschtabelle
— Zwischen den Léufen als aktive Erholung 4 gegen 2

Gruppe B:

TorschuB und Schnelligkeitstraining

— Lockere, gezielte Torschiisse zum Aufwérmen des Tor-
warts: flach rechts/links in die Ecke.

— TorschuBtraining in Verbindung mit Antritten:

1. Trainer und Spieler stehen sich etwa 20 bis 25 Meter vom
Tor entfernt gegenuber.
Der Spieler startet und nimmt den vom Trainer zugespielten
Ball in héchstem Tempo an und mit, dribbelt in Richtung
Tor und schieBt (Abb. 7).
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Individual- und Gruppentraining im Trainingslager

Wie die folgende exemplarische Trainingseinheit aufweist,
haben wir diesen individuellen Aspekt im Trainingslager
immer sehr beriicksichtigt: Spieler mit einer deutlich Gber
dem Schnitt liegenden Ausdauer brauchten nicht jede Aus-
dauereinheit mitzumachen — diese Zeit wurde anders verwen-
det, wie etwa durch Sprinttraining oder durch Ballarbeit. Zum
anderen haben wir zweikampfschwache, aber kombinations-
starke Spieler im Zweikampfverhalten geschult, wahrend die
meisten Spieler in Spielformen das Zusammenspiel verbes-
serten.

Auf der taktischen Ebene bieten sich Gesprache in kleinen
Gruppen an, um das taktische Verstandnis untereinander
abzustimmen und die taktische Handlungsfahigkeit zu vergro-
Bern.

Wir haben sehr viel Wert darauf gelegt, daB die Spieler lernen,
miteinander zu sprechen. Leider haben wir dieses Ziel in der
abgelaufenen Saison nicht ausreichend realisiert. Trotz Auf-
forderung haben unsere Spieler vor allem im Abwehrzentrum
wiahrend des Spiels zu wenig miteinander gesprochen. Jeder
spielte fiir sich, das Abwehrzentrum war keine Einheit.

Um die Psyche der Spieler besser einzuschatzen, werden im
Trainingslager vorbereitete Gespréche geflihrt: Ziele, Vorstel-
lungen, Angste, Motive missen ausgelotet werden, um die
Spieler mit darauf abgestimmten psychologischen Konzepten
auf ein hohes Leistungsniveau zu bringen und dort zu halten.

A

@ === = A
: AAA

Abb. 7 A

2. Der Spieler startet von der Strafraumlinie dem etwa 40

Meter vor dem Tor stehenden Trainer entgegen. Dieser
spielt den entgegenkommenden Spieler an, der den Ball
direkt zurtckspielt.
Nach dem ,Klatschenlassen” dreht und startet der Spieler
zu einem Ball, der etwa 20 Meter vor dem Tor liegt. Diesen
nimmt der Ubende in héchstem Tempo mit und schieft
aufs Tor.

Gruppe C:
Individualtraining

Wahrend des TorschuBtrainings werden immer 2 Spieler her-
ausgenommen, mit denen intensiv etwa 10 Minuten im indivi-
dualtechnischen und -taktischen Bereich gearbeitet wird:

— Zweikampfspiel 1 gegen 1 (Technik/Taktik)
— Kopfballspiel

— Basistechnik und -taktik der Ballkontrolle (Abschirmen des
Balles)

AbschluBspiel (15 Minuten)

Am Ende kommt die Mannschaft zusammen und spielt 10 bis
15 Minuten auf einem Viertelfeld auf 2 groBe Tore 10 gegen 10.
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9
Bund Deutscher

FuBball-Lehrer

RheingaustraBe 129a, 6200 Wiesbaden
Telefon 0 61 21 /84 34 69

Eine profilierte Personlichkeit des deut-
schen FuBballs vollendet am 17. Novem-
ber das 75. Lebensjahr: Herbert Wid-
mayer, Prasident der Union Européa-
ischer FuBball-Lehrer (U.E.F.) und seit
10 Jahren Prasident des Bundes Deut-
scher FuBball-Lehrer (BDFL), hat als er-
folgreicher Trainer FuBball-Geschichte
und als groBartiger Mensch viele positi-
ve Geschichten geschrieben mit tief-
grindigem Humor und philosophi-
schem Gehalt.

Nahezu 10 Jahre zeichnete er mit viel
Erfolg flr die deutsche A-Jugend-Natio-
nalmannschaft verantwortlich. Im Trai-
ner-Stab von 1974 hatte er neben Hel-
mut Schén und Jupp Derwall beachtli-
chen Anteil am Weltmeisterschafts-Titel
unserer Nationalmannschaft. Mit dem
ruhmreichen 1. FC Nirnberg wurde er
1961 Deutscher Meister, 1962 Pokalsie-
ger und Vizemeister. Als Verbandstrai-
ner gewann er mit Nordbaden den Ama-
teur-Landerpokal. In die Geschichte

ging er 1963 auch als erster abgeschos-
sener Bundesligatrainer ein — ausge-
rechnet gefeuert vom 1. FC Nurnberg,
mit dem er wenige Monate zuvor nach
Triumphe gefeiert hatte.
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Bei jahrzehntelangen Héhen und Tiefen
in einem aufregenden Trainerleben ist
Herbert Widmayer seiner Philosophie
immer treu geblieben: Er zeigte Be-
scheidenheit im Sieg und Haltung in der
Niederlage. Eine seiner ersten Amts-
handlungen als neuer Prasident des
BDFL war 1979 sein Aufruf zum ,Jahr
des Fairplay” fir alle Trainer. Schon da-
mals mahnte er: Der Sport ohne Fairplay
verrat seine Grundidee, verliert seine
Glaubwirdigkeit!

Als die Trainer Europas Herbert Wid-
mayer 1986 in Neuchatel auf den Thron
des Présidenten der Union Europaischer
FuBball-Trainer hoben, krénten sie die
Karriere eines vorbildlichen Trainers, ei-
nes sauberen Sportmannes, eines fei-
nen Menschen, der im Herzen, in der
Sprache, in seinen Gedanken immer
jung geblieben ist. Auch heute mit 75
wirkt Herbert Widmayer noch wie ein
Weltmeister der guten Laune, vital und
geistig frisch, beliebt und respektiert
auch bei allen Jingeren im In- und Aus-
land.

Noch heute ist er standig in Sachen FuB-
ball unterwegs, mit Terminen Uberséat
und steht auch als Vorsitzender der
DFB-Prifungskommission fiir die Trai-
ner-A-Lizenz mittendrin in der lebendi-
gen Arbeit.

Mit herzlicher Gratulation zum 75. Ge-
burtstag wilnschen wir Gesundheit,
Gliuck und Gottes Segen. Lothar Meurer

Regionale Fortbildung

Bis zum Jahresende findet noch eine

regionale Arbeitstagung statt:

5. Dezember (Montag)

14.00 Uhr Verbandsgruppe Hessen
Frankfurt, LSB-Sportschule
am Waldstadion

Nachfolgende Trainer mit FuBball-Leh-
rer-Diplom/A-Lizenz beantragen die Mit-
gliedschaft im Bund Deutscher FuBball-
Lehrer (BDFL):

Brunhorn, Jiirgen, Rheinstralie 2,

2850 Bremerhaven.

Busse, Ulrich, Miihlenweg 80,

3108 Winsen/Aller.

Darsow, Peter, Am Westkamp 22,
2906 Hundsmuhlen.

Ehlers, Wolfgang, KreisstraBe 18,
3384 Liebenburg 1.

Dr. Fass, Volker, Neuer Weg 5,
6464 Gelnhausen.

Heider, Erwin, ElvirastraBBe 10,
8000 Miinchen 19.

Lemke, Uwe, BergmannstraBe 7,
4650 Gelsenkirchen.

Lutz, Hermann, Eichendorffweg 10,
8021 Hohenschaftlarn.

Riedel, Joachim, Kénigsheidering 120a,
8588 Weidenberg.

Salgert, Rolf, Holzrichterweg 35,

4600 Dortmund 50.

Tewes, Olaf, LilienthalstraBe 22,

5804 Herdecke.
Woiczikowski, Detlev,
StraBe 2, 1000 Berlin 19.
Wolf, Ludwig, Richard-Wagner-Strafe 1,
8192 Geretsried.

GemaB BDFL-Satzung unterliegen die
Aufnahmeantrage einer Einspruchsfrist
von 4 Wochen.

Kuno-Fischer-

TR e

Die Hauptversammlung 1988 des Bundes Deut-
scher FuBball-Lehrer wahlte im AnschluB an den
ITK von Bad Fiissing nachfolgende Gremien und
Funktionare:

Prasidium und

Bundesvorstand
Wahlperiode 1988 — 1991
Prasidium

Prasident:

Herbert Widmayer

Robert-Koch-StraBe 4, 5020 Frechen,
02234-54624

Vizeprasidenten:

Herbert Binkert

Brebacher StraBe 97, 6601 Bischmisheim, Telefon
0681-894871

Kurt Bohnke
Zoppoter StraBe 23, 1000 Berlin 33, Telefon 030-
8244380

Schatzmeister:

Hermann Hofer

Anzengruber StraBe 10, 6000 Frankfurt/Main 1, Te-
lefon 069-563143

Bundesgeschaftsfiihrer:

Lothar Meurer

RheingaustraBe 129a, 6200 Wiesbaden, Telefon
06121-843469

Telefon

Bundesvorstand

Vorsitzender des Ehrengerichts:
Hans Hipp
Leitenweg 41,
601535

Vorsitzender Verbandsgruppe Hessen:

Philipp Eibelshauser

Schlehdornweg 3, 6457 Maintal 3, Telefon 06181-
431360

Vorsitzender
berg:

Heiner Ueberle
GoethestraBe 25, 6913 Miuhlhausen, Telefon 06222-
62188

Vorsitzender Verbandsgruppe Bayern:

Gerhard Bauer

Menzinger StraBe 99a, 8000 Munchen 50, Telefon
089-8112263

Vorsitzender Verbandsgruppe West:

Heiner Schaffer

Dirrweg 25, 5600 Wuppertal 1, Telefon 0202-
432648

Vorsitzender Verbandsgruppe Nord:

Edu Sausmikat

Weser-Esch-StraBe 53, 4500 Osnabriick, Telefon
0541-72372

Vorsitzender Verbandsgruppe Sidwest:

Horst Zingraf

DdrerstraBe 9, 6676 Mandelbachtal 1, Telefon
06893-3550

Vorsitzender Verbandsgruppe Berlin:

Heinz Schumann

Berliner StraBe 65, 1000 Berlin 31, Telefon 030-
877374

Ehrenvorsitzender:

Paul Osswald

Letzter Hasenpfad 8, 6000 Frankfurt/Main 70, Tele-
fon 069-632734

8904 Friedberg, Telefon 0821-

Verbandsgruppe Baden-Wiirttem-
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Jugendltraining

Detlev Bruggemann

StraBenfuBBball von gestern —
heute in der Sporthalle

FuBballtraining in der Halle fur die Jungsten — Im Winter mehr als ,Ersatz”

Vorbemerkungen

FuBball ist bei gutem wie auch schlechtem Wetter ein Freilufts-
piel fiir groB und klein. Entsprechend mussen auch die Verhalt-
nisse gestaltet werden, unter denen das Training ablauft. Wenn
hier dennoch das Hallen-FuBballtraining angesprochen und an
exemplarischen Einheiten vorgestellt wird, so soll nicht dem
HallenfuBball als eine vom Publikum gern gesehene Variation
des ,groBen Spiels” das Wort geredet werden. Vielmehr gilt es,
auch fur die schlechten Jahreszeiten verfligbare Trainingsstat-
ten moglichst effektiv zu gebrauchen, will man weiterhin regel-
maBig und dauerhaft trainieren kénnen.

Dieser Aspekt trifft in ganz besonderer Weise flr Kinder zu,
deren Spiel und Training in weit starkerem MaBe von den
Sportplatzen und den Wetterverhéaltnissen beeinfluBt wird, als
es der erwachsene, erfahrene LeistungsfuBballer zu akepztie-
ren und zu bewaltigen gelernt hat.

Vor- und Nachteile des Hallentrainings
Vorteile des Hallentrainings

Gerade Kinder treffen in der Uberschaubaren Sporthalle
mit ihren naturlichen , Aus-Begrenzungen® und dem ebe-
nen Hallenboden flir ihre Trainingsziele und Trainingsfor-
men vorteilhafte Verhaltnisse an.

Ihr Spiel beschrankt sich weitgehend noch auf einen begrenz-
ten Wirkungsraum. Kleine Parteispiele lassen sich einfach
organisieren. Die natlrlichen Begrenzungen (als ,Bande”
zugelassen) férdern den motivierenden, flissigen Spielablauf.
Technische Aufgaben werden in einer Halle nicht durch Platz-
fehler oder Witterungseinflisse gestort. Und schlieBlich las-
sen sich zahlreiche Turngerate hilfreich zu einer abwechs-
lungsreichen Trainingsstunde verwenden.

Zusétzliche Hallenmeisterschaften und Freundschaftsturniere
fur die Sechs- bis Zwolfjahrigen auf Vereins-, Kreis- und Ver-
bandsebene liefern deshalb nicht nur wegen der fur die Ent-
wicklung von Spielfahigkeit und Handlungsschnelligkeit vor-
teilhaften kleinen Spielerzahlen einen bedeutsamen Beitrag
zur Forderung der jingsten FuBballer.

fuBballtraining 11/88

Nachteile des Hallentrainings

Ubersehen werden diirfen dennoch nicht die Nachteile des
FuBballtrainings in der Halle.

Mit ansteigendem Alter mussen die Nachwuchsspieler weit-
raumiger sehen und spielen lernen. Hier kédnnen kleine Spiel-
felder langerfristig Defizite hinsichtlich dieser Spielfahigkeiten
entstehen lassen und das sogenannte ,Klein-Klein-Spiel* zu
stark und einseitig auspragen.

Die Sporthalle bietet vor allem flur spieltaktische Elemente
nicht allen Spielern ausreichenden Trainingsraum: Flanken,
Flugbaélle oder das Spiel Uber die Fligel mussen zwangslaufig
ebenso vernachlassigt werden wie etwa das wettkampfge-
rechte Training der Torhiter, deren Spielverhalten ganz
wesentlich auf der Orientierung im groBen Tor und dem ent-
sprechenden Spielraum vor dem Tor aufbaut.

FuBball wird auch schon im Jugendalter mit konsequentem
korperlichen Einsatz gespielt. Der glatte und harte Boden,
aber auch die kurzen Entfernungen zu den Hallenwanden
bergen da eine nicht unerhebliche Verletzungsgefahr durch
das Zweikampfspiel in sich.

Wer mehr als eine Stunde in einer Sporthalle gespielt und
trainiert hat, kennt die zusétzlichen korperlichen Belastun-
gen mit allen unliebsamen Folgeerscheinungen flr Herz-
Kreislauf, Muskeln, Sehnen und die Gelenke (insbesondere
auch durch die verbrauchte und stickige Luft). Dabei geben
sich die Vereine und Trainingsgruppen im Winter die Hallentlr
geradezu in die Hand. Ein Frischluftaustausch kann gar nicht
erfolgen.

Nachteile allerdings gemessen an den offenkundigen

I Fur das Spiel und Training der ,Kleinen“ spielen diese
Vorteilen eine noch untergeordnete Rolle.

Die nachfolgenden exemplarischen Trainingseinheiten fiir
D- und C-Junioren sollen vielmehr zu einem noch intensiveren
und effektiveren Gebrauch der Sporthalle fur die jungsten
Altersklassen anregen. Dabei ist gerade das Training der 10-
bis 12jahrigen und der 12- bis 14jahrigen beschrieben, weil in
den ersten FuBballjahren weniger im Sinne gezielter Verbesse-
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Jugendtraining
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A -Jugend-FuBball in der Halle — noch attraktiver ist die Halle
fiir untere Altersbereiche. Foto: Lindemann

rungen ,trainiert”, sondern vorrangig gespielt werden sollte.
Spielnachmittage statt Training!

Spielerfahrung und Freude am Spielen erweisen sich
immer noch als bestéandigste und stabilste Fundamente
fur den Aufbau einer erfolgreichen FuBballkarriere.

Grundlagen der Trainingseinheiten

Grundsatzlich wird hier von 3 Trainingseinheiten pro Woche
ausgegangen.

In den jungen Jahren wirken sich regelmaBiges und haufigeres
Training (gemeint ist nicht haufiges Konditionstraining!) fur
eine breite und effektive Grundlagenausbildung besonders
vorteilhaft aus. Haufiger weniger ist immer besser als seltener
viell Hochhauser lassen sich nur auf stabilen Fundamenten
errichten. Versaumnisse im Grundlagentraining vor allem wah-
rend der Kinderzeit begrenzen die spatere Leistungsfahigkeit
im Erwachsenenalter und lassen sich nicht mehr nachholen.

... und auf einmal gewinnstDu. ..
Kein Doping - nattirliche Leistungssteigerung -

BIOCARN'

BIOCARN® (nur in Apotheken erhltlich) enthalt Carnitin, eine
korpereigene Substanz, die in ausrelchender Menge vorhan-
den sein muB, um sportliche Ausdauer zu gewahrleisten, das
Sauerstoff-Aufnahmevermdgen zu steigern und die Herzfre-
quenz nach Belastung zu verringern.

Dr. R. Haas, Erndhrungsberater bekannter Spitzensportlier
(AutorderBiicher: Top-Diat und Leistungs-Diat), empfiehlt Car-
nitin (BIOCARN®), um die hochste Stufe der Leistungsfahigkeit
zu erreichen.

Weitere Unterlagen erhalten Sie auf Anfrage bei:

Dr. DIETL PHARMA GmbH, Postfach 1468, D-8202 Bad Aibling,
Tel.: (080 61) 2004.

das Geheimnis der
Spitzensportler

BIOCARN®, Sirup: Zusammensetzung: 3,3 m| BIOCARN® Sir. (= 1MeBb.) enthal-
ten 1 g L-Carnitin - Indikationen: zur Substitution bei primarem und sekundarem
systemischen Carnitin-Mangel - Gegenanzeigen: Sorbitintoleranz - Nebenwir-
kungen: in sehr seltenen Fallen leichter Durchfall - Dosierung: ca. 2 g Carnitin
(= 2 MeBb.) pro Tag - Handelsformen: 20 ml, 50 ml, 3x 50 ml gebiindelt - Preis:
DM 26,98, DM 60,19, DM 160,55 (Stand Jan. 1988)

Schema einer Trainingswoche

Samstag: Spiel

Sonntag: frei

Montag: Training

Dienstag: frei bzw. Training

Mittwoch: Training bzw. frei

Donnerstag: Training

Freitag: frei

Samstag: Spiel

Grundsatze

— Vor und nach einem Spiel moglichst ein trainingsfreier
Tag

— Anordnung der Trainingstage im Wechsel zwischen
Belastung (Training) und Erholung (frei)

- Die intensivste Trainingsbelastung einmal etwa in der
Wochenmitte

Schema einer Trainingseinheit

Aufwarmen:

® Vorbereitung von Kérper, Geist und Psyche auf die
kommenden Anforderungen (Belastungen)

@ Spielerische Aufgaben mit Ball als thematische Hinflh-
rung zum inhaltlichen Schwerpunkt des Trainings (kurz
und ohne Korrekturen)

® Noch keine gezielte Dehngymnastik bei D-Jugendli-
chen, spielerische Gymnastik flir C-Junioren

® Kontinuierliche Intensitatssteigerung bis zur Wettspiel-
belastung mit regelmaBigen Erholungsphasen dazwi-
schen (Belastung und Erholung)

@ Dauer fur D- und C-Junioren zwischen 15 und 20 Mi-
nuten

Hauptteil:

® Phase der Verbesserungen, des Lernens

® Hochste korperliche (auch konzentrationsmaBige)
Beanspruchungen am Anfang dieser Trainingsphase,
geringe Ausdauerbelastungen zum Ende des eigentli-
chen Trainings

® RegelmaBiger Wechsel zwischen Aufgaben mit hoher
Belastung und Aufgaben zur Erholung

® Aufgabenwiederholungen zur Verfestigung und Vertie-
fung, Abwechslung in Aufgabenstellung und Form der
Aufgabe zur Motivation

® Demonstration der Aufgaben zur Verdeutlichung und
zum besseren Verstadndnis

® Korrektur als Hilfe und Erweiterung der Spielerfah-
rungen

Ausklang:

® Erholung (Regeneration) des Korpers von der Summe
der Trainingsbelastungen

® Aufgaben mit geringer Belastung fiir das Herz-Kreislauf-
System (Auslaufen — AbschluBspielchen)

® Bei é&lteren Jugendlichen und Erwachsenen noch
abschlieBende Dehn- und Lockerungsgymnastik
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Zu den Trainingseinheiten:

© Die Spiel- und Ubungszeiten sind lediglich als allgemeine
Orientierung bei glinstigem Trainingsverlauf zu verstehen.
Grundsatzlich richtet sich die Dauer der einzelnen Trainings-
aufgaben danach, wie schnell die Aufgaben erfaBt und von
den einzelnen Spielern bewaltigt werden.

In jeder Trainingsstunde ist der Trainer in irgendeiner Weise
zur Improvisation aufgefordert. Aufgrund des Trainingsver-
laufs ebenso wie auch durch andere organisatorische oder
sportliche, im vorhinein nicht kalkulierbare Umstande.
Konzepte konnen immer nur ein gedanklicher Leitfaden
sein.

@ Wer ein Parteispiel mit seinen Regeln und besonderen
Aufgaben den Spielern neu vorstellt, wird etwas mehr Zeit zur

Demonstration (etwa zuerst als Handballspiel oder mit
geringerem Spieltempo) der speziellen Regeln bendtigen.
Dieser Fall ergibt sich fur ein Spiel allerdings immer nur ein
einziges Mal. Von da an ist das Spiel dem Spieler fur alle
weiteren Jahre seiner FuBballaufbahn bekannt. Zeit flr Erkla-
rungen ist nicht mehr erforderlich.

Von dieser Situation geht die folgende Beschreibung der
Trainingseinheiten aus.

© |m D- und auch noch im C-Juniorenalter sollten die Torhi-
ter im Training moglichst haufig auch im Feld mitspielen.
Konditionelle wie auch spieltaktische Fahigkeiten, die fur sein
Spiel wichtig sind, werden so vielseitiger ausgepragt. SchlieB-
lich wird gerade im modernen FuBball vom Torhlter das
.Mitspielen* auch auBerhalb des Tores gefordert.

1. Trainingseinheit :

Zielgruppe: D-Junioren (10 bis 12 Jahre)
Zeit: 1. Wochentrainingstag (montags)
Schwerpunkte: Dribbling — Zweikampf
16 Feldspieler und 2 Torwarte

Aufwarmen (10 Minuten)

Ubung 1:

Jeder Spieler dribbelt sich mit einem Ball in der Gruppe warm
und probiert dabei alle Tricks, die er sich am Ball zutraut.
Ubung 2:

Wie beim Basketball dribbelt jeder mit der Hand und versucht,
auf mehrere Basketballkérbe (nicht 2mal hintereinander auf
den gleichen!) moglichst viele Kérbe zu erzielen.

Ubung 3:

Jeweils 2 Spieler spielen zusammen und halten einen Ball in
der Luft (jonglieren).

Ubung 4:

Jeder dribbelt mit einem Ball durch die Halle und paBt den Ball
gegen eine Wand, nimmt den zurlickprallenden Ball zu einer
anderen Wand an und mit usw.

Bei Ballverlust (ZusammenstoB): ,Zur Erholung” 2 Liege-
stutze.

Ubung 5:

Jeweils 2 Spieler spielen mit einem Ball zusammen:

Ein Spieler dribbelt mit der Hand wie beim Basketball auf
seinen Partner zu und versucht, mit Tauschungen und Aus-
weichmandvern an diesem vorbeizudribbeln.

Der Partner versperrt den Weg, ohne den Dribbelnden berlh-
ren zu durfen.

Héaufiger Aufgabenwechsel.

Ubung 6:

Gleiche Aufgabe mit dem FuB: Dribbling und Durchbruch
1 gegen 1.

Hauptteil (75 Minuten)

Parteispiel: 3mal 1 gegen 1 auf zwei Tore

Organisationsform:

Gespielt wird in 3 Parallelfeldern gleichzeitig mit breiten Toren
durch Turnmatten als Treff-Flache erstellt (Abb. 1).
2 Durchgénge.

Ablauf:
— Jeweils 3 Spieler bilden eine Mannschaft und spielen im
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Abb. 1

Wechsel gegen einen direkten Gegenspieler des anderen
3er-Teams 1 gegen 1.

— 1 Spieler spielt gegen seinen direkten Gegenspieler 1 gegen
1 zwischen 2 Toren. Die beiden Spieler eines weiteren
Spielerpaares warten an den gegenuberliegenden Toren
auf einen TorabschluB.

— Jeweils 1 Mitspieler der beiden 1-gegen-1-Spieler steht als
Torwart im Tor.

— Bei Tor: Der Mitspieler des erfolgreichen Spielers verlaBt
das Tor, nimmt einen hinter dem Tor bereitliegenden Ball
und dribbelt auf das gegeniberliegende Tor gegen seinen
im Tor stehenden Gegenspieler zum 1 gegen 1.

— Bei Toraus: Spieler aus dem Tor dribbelt mit dem hinter
dem Tor bereitliegenden Ball gegen seinen Gegenspieler
auf das gegenuberliegende Tor.

— Bei gehaltenem Ball: Spielfortsetzung mit Torwart-Abwurf
auf eigenen Mitspieler, kein Tausch der Spielerpaare im
Feld.

— Nach jedem Tor bzw. Toraus: Wechsel der entsprechenden
Spielerpaare.

— Spielzeit: etwa 5 Minuten.
Durch diese Organisationsform wird ein optimaler Wechsel

von Belastung und Erholung sichergestellt, so daB ein hohes
Spieltempo maglich ist.
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Ubungsform: 1 gegen 1 in der 3er-Gruppe mit
Torwart auf ein Tor

Téuschung ,,Scherentrick”

1 Spieler wirft als Torwart einem weiteren, 15 Meter vor dem
Tor wartenden Spieler zu dessen Ballkontrolle in die Bewe-
gung und Dribbling gegen einen dritten verteidigenden Spie-
ler vor dem Tor an (Abb. 2).

Tauschungen nur als Scherentrick und anschlieBender Tor-
schuB.

Spielzeit: etwa 15 Minuten.

Danach Aufgabenwechsel: Verteidiger wird zum Angreifer,
Torwart zum Verteidiger, und Angreifer wird nachster Torwart.

Variationen:

Je nach Leistungsstand:

— Aktiver Verteidiger

— Verteidiger darf nur auf der Stelle abwehren

— Verteidiger teilaktiv (geht auf die Tauschung ein und laBt
sich Uberspielen)

» Blick auf Gegner richten

» Weiter Stemmschritt nach vorn und zur Seite als Tduschung

» Ball nach der Tauschung mit der AuBenseite am Gegner
vorbei passen

» Tempowechsel nach der Tauschung

» Frihzeitig vor dem Gegner Tauschung einleiten

» Alternative Losung anwenden, wenn Gegner nicht auf Tau-
schung eingeht

» Dribbling frontal auf Gegner zu

Parteispiel: 3mal 1 gegen 1 auf zwei Tore

Wiederholung mit neuen Mannschaftspaarungen.

2 Durchgénge.

Spielzeit: etwa 12 Minuten

Hinweis:

Dieses Parteispiel kann auch in Turnierform durchgespielt
werden. Die Treffer der einzelnen Spieler werden hier zu

einem Mannschaftsergebnis addiert. In dieser Wiederholung
spielen dann die Sieger aus der 1. Runde gegeneinander.
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Ubungsform: Gruppenspiel 9mal 1 gegen 1

durch Stangentore

Alleingang — Ballsicherung

— Je mehr Tore, desto starker wird das Element des Alleingan-
ges betont

— Je weniger Tore (weniger als Spielerpaare), um so starker
die Ballsicherung.

Neun Spielerpaare spielen jeweils 1 gegen 1 im Raum.

Der Ballbesitzer versucht, durch mdéglichst viele kleine, im

Raum frei verteilte Stangentore zu dribbeln und den Ball

gegen seinen Gegner zu verteidigen.

Der Verteidiger darf nicht durch die Tore laufen (Abb. 3).

Bei Ballverlust: Aufgabenwechsel.

Spielzeit: etwa 10 Minuten.

Jeweils 1 Minute Ubungszeit, dann als Erholungsphase Kor-

rekturbesprechung in der Gruppe.

» Korper zwischen Ball und Gegner

» Tauschungen durch Richtungswechsel

» Blick vom Ball hoch auf Spielumgebung wenden
»>

>

Gegner mit der Schulter vom Ball abblocken
Tempowechsel, um sich vom Gegner zu I6sen

HalienfuBballturnier 4 gegen 4 auf zwei Tore

Torwarte bleiben fest in den Toren
Spielzeit jeweils 4 Minuten

4 Mannschaften, jede spielt gegen jede
Das Turnier umfaBt also 6 Spiele
(Gesamtdauer etwa 30 Minuten)

Auslaufen

Ubungsform: Ballfiihren

Jeder Spieler dribbelt mit seinem Ball frei im Raum, bis der
erste durch ZusammenstoB mit einem anderen Spieler aus
dem Raum seinen Ball ,verliert”.

Der Raum wird immer weiter verkleinert: Wer hat den ersten
Ballverlust? Spielzeit: etwa 5 Minuten
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2. Trainingseinheit

Zielgruppe: D-Junioren (10 bis 12 Jahre)
Zeit: 2. Wochentrainingstag (dienstags)
Schwerpunkte: Passen — Freilaufen 1 r
16 Feldspieler und 2 Torwarte " -
1

% . A
Aufwarmen (10 Minuten) et
Ubung 1: X : \
Je 2 Spieler spielen sich aus dem Warmlaufen heraus den Ball X | @
frei zu. X : ®
Bei Ballverlust: 2 Liegestutz fur Verursacher. \ PS
Hinweis: 1 : A r
Nicht als Strafe, sondern als Motivation zu verstehen. H L
Ubung 2:
Gleiche Aufgabe; aber der abspielende Spieler macht jeweils
eine bestimmte, vorher angekindigte gymnastische Ubung.
Ubung 3: Abb. 5
Je 2 Spieler spielen sich im Warmlaufen den Ball beliebig mit
der Hand zu. Bei groBen Hallen kann das Spiel auch parallel in 2 Gruppen
4 Spieler versuchen, als , Stérenfriede” einen Ball zum Aufga-  Uber die Halfte der Halle gespielt werden (Doppeltor in der
benwechsel mit dem entsprechenden Spieler abzufangen. Hallenmitte).
Ubung 4: Ablauf:
Je 2 Spieler spielen sich den Ball per Kopf direkt (auch mit —3 Angreifer spielen gegen 3 verteidigende Spieler auf ein
vorherigem Anstoppen) zu. Tor, wahrend die dritte Mannschaft vor dem anderen Tor
Ubung 5: den nachsten Angriff abwartet (Abb. 5);

—1 Spieler der verteidigenden Mannschaft spielt als Torwart

2 iel ielen sich ei Ball hen, dabei ; 5
Je 2 Spieler spi ich einen Ball zu und versuchen i im Tor zum 3 geten 2 imeFeld.

den Ball gegen 4 ,Stdrenfriede” zu verteidigen.
Bei Ballverlust: Aufgabenwechsel der betreffenden Spieler
(Abb. 4).

Fussball-Trainingslager

Ubung 6:

Je 2 Spieler spielen mit einem Ball zusammen. Wenn's ums Training |hrer Mannschaft geht, sollten
1 Spieler dribbelt und paBt zum Partner; der Partner spielt als Sie nichts dem Zufall iberlassen. — Profitieren Sie
Wand mit nur einem Kontakt direkt zuriick. von unserer langjahrigen Erfahrung.

Nach dem Abspiel kurzer Spurt und Kontrolle des vom Partner
zurlckgespielten Balles.
Aufgabenwechsel nach jeweils 5 Passen.

Hauptteil (75 Minuten)

Parteispiel: 3 gegen 3 gegen 3 auf zwei Tore

Organisationsform:
Gespielt wird in 2 Gruppen hintereinander;

Dy o A TRAVELCLUB bietet Trainingslager an in
7
s

i Malta, Mallorca, Portugal,
L Siidspanien, Gran Canaria

Malta Ta’Qali Komplex und

6 Corradino Football Ground
N / exklusiv fiir die Schweiz und
Bundesrepublik Deutschland

'
Ar\f\- ] Verlangen Sie unverbindlich den neuen
Sonderprospekt «Fussball-Trainingslager» Laupenstr. 5

A AN CH-3001 Bern
X CI I IB Tel. 031 25 05 55
A oder bei lhrem
Abb. 4 Reisebliiro
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—Bei Ballverlust: Gegenangriff der verteidigenden Mann-
schaft Uber die Mittellinie auf das gegenlberliegende Tor
gegen die dritte Mannschaft.

— Die zuletzt angreifende Mannschaft darf nach Ballverlust bis
zur Mittellinie mit 2 Spielern den Ball zurickerobern, sobald
einer ihrer Spieler ins Tor gelaufen ist.

Gewinnt die Mannschaft vor der Mittellinie den Ball zu-
rick, darf sie wieder auf das gleiche Tor wie zuvor Tore er-
zielen.

— Sobald der Ball die Mittellinie Uberschreitet, scheidet die
nachsetzende Mannschaft aus, und das vor dem anderen
Tor wartende 3er-Team darf von der Torlinie aus zur Vertei-
digung vorlaufen.

— Bei Torerfolg bleibt die erfolgreiche Mannschaft zum Angriff
auf das gegenlberliegende Tor in Ballbesitz.

— Spielzeit: 5 Minuten.

Ubungsform: Spiel 2 gegen 1 auf ein Tor

.Passen und Kombinieren*

—Jeweils 3 Spieler spielen zusammen: 1 Spieler verteidigt
dabei ein 3 Meter breites Kleintor (Matte), und 2 Spieler

versuchen, gegen diesen zum Torerfolg zu kommen
(Abb. 6).

— 6 Abspiele der beiden Angreifer ohne Ballkontakt des Geg-
ners zahlen auch als Tor.

— Bei Ballverlust: Aufgabenwechsel der beteiligten Spieler.

—Bei 3 Toren in Folge = 1 Ballverlust frei;
Welches Spielerpaar erzielt zuerst 8 Tore?

Spielzeit: etwa 20 Minuten.
Variationen:

— Tore kénnen nur nach Alleingang oder nach Zusammen-
spiel durch Hinterlaufen erzielt werden.

— Spiel 2 gegen 1 auf 1 Tor mit Torwart.

— Nach Ballgewinn muB der Abwehrspieler zum Aufgaben-
wechsel zunéchst eine Konterlinie Gberdribbeln.

» Zielstrebiger TorabschluB

» Schnelles Freistellen des Mitspielers ohne Ball

» Uberzahl ausspielen

» Genaues Zuspiel in den FuB

» Weitrdumig zusammenspielen

» Angetauschtes Abspiel und den Alleingang suchen
» Abspiel, wenn Gegner den Ball angreift

» Abspielmdglichkeit in die Tiefe anbieten

» Blickkontakt zum Mitspieler halten

» Hinterlaufen: Nach Zuspiel schnell hinter dem angespielten
Mitspieler herum in den freien Raum spurten

» Hinterlaufen: PaB in die Tiefe des freien Raumes in den Lauf
des hinterlaufenden Mitspielers

» Hinterlaufen: Angespielter Spieler sucht Moglichkeit zum
Alleingang nach innen (Alternative)

Parteispiel 3 gegen 3 gegen 3 auf zwei Tore

Wiederholung mit neuen Mannschaftspaarungen
Spielzeit: etwa 10 Minuten

30

2 il g
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O'A »QuerpaB* AR
’ L5
A
,Hinterlaufen* .Alleingang”

»2 gegen 1

B
{old AN
"/ A.f\.—-_ ——
»DoppelpaB“ A
. SteilpaB* s TorschuB*®
A
A

Abb. 6

Ubungsform: Gruppenspiel als Zusammen-
spiel durch mehrere Fahnchentore

,Passen — An- und Mitnehmen - Freilaufen*

Jeweils 2 Spieler spielen sich einen Ball wechselweise durch
immer wieder ein anderes von mehreren Fahnchentoren
zu.

Nach Abspiel, Dribbling des Mitspielers zu einem anderen Tor

1r.1f

“ 1/t
‘T A

e 5 ’\

A

’,W'A I -
i) .'\’LO
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und RickpaB auf den sich entsprechend freilaufenden Mit-
spieler (Abb. 7).

Welches Spielerpaar erzielt zuerst 10 , Tore" ohne Ballverlust?
Spielzeit: etwa 10 Minuten.

» Einfaches und genaues Zuspiel

» Blickkontakt mit Mitspieler

» Schnelles Sichanbieten auf der anderen Seite des Tores
» Mitnahme des zugespielten Balles in die Bewegung

» Blick hoch auf Spielumgebung richten

» Sichere Mitnahme mit der Innenseite zum Koérper hin

» Mitnahme nach Tauschung mit der AuBenseite vom Korper
weg

HallenfuBballturnier 4 gegen 4
auf beide Tore
Organisationsform:

Spiel mit festen Torwarten und 4 Mannschaften, die jede
gegen jede spielen.

Ablauf:

— Die ballbesitzende Mannschaft darf auf beide Tore ein Tor
erzielen;

— Bei Torerfolg bleibt die erfolgreiche:Mannschaft in Ballbe-
sitz und darf weiter Tore erzielen, nachdem sie den Ball 1mal
Uber die Mittellinie gespielt hat;

— Die Torwarte spielen immer gegen die angreifende Mann-
schaft;

— Bei Ballverlust: Der Ball muB nach Ballgewinn immer erst
1mal Uber die Mittellinie gespielt werden, bevor ein Tor
erzielt werden kann;

— Spielzeit: 4 Minuten;

— Gezahlt werden nur die erzielten Tore!!!

Welche Mannschaft hat am Ende die meisten Tore erzielt
(nicht Punkte!)?

Auslaufen (5 Minuten)

Ubungsform: ,Passen und Mitnehmen*

— Alle Spieler laufen sich durcheinander ,aus”;

— Jeder zweite Spieler fuhrt einen Ball und spielt diesem nach
kurzem Dribbling einem Mitspieler zu, der gerade ohne Ball
lauft;

— Bei FehlpaB: 1 gymnastische Aufgabe (z. B. 1 Standwaage).

— Wer hat am Ende (nach 2 Minuten) keinen FehlpaB gemacht
und die meisten Passe gespielt?

3. Trainingseinheit

Zielgruppe D-Junioren (10 bis 12 Jahre)
Zeit: 3. Wochentraining (donnerstags)
Schwerpunkt: Torschul3

16 Feldspieler und 2 Torwarte

Aufwarmen (10 Minuten)

Ubung 1:

Jeder Spieler spielt aus der Hand 1 Ball mit dem Spann gegen
eine Hallenwand, fangt den Ball, legt diesen zu Boden und
dribbelt zu einer der 3 anderen Wande zum erneuten Spann-
stoB usw.;

ZusammenstoB: Fur beide Spieler je 2 Hockspriinge.

Ubung 2:

Ball jonglieren.

Ubung 3:

Jeder Spieler dribbelt mit seinem Ball in der Halle und ver-
sucht, mdglichst haufig einen von mehreren, beliebig in der
Halle verteilten Turnkésten anzuschieBen (= Tor);

Ein Kasten darf nicht 2mal nacheinander vom gleichen Spieler
angeschossen werden;

Wer erzielt die meisten Tore in 1 Minute?

Ubung 4:

Gleiche Aufgabe, aber: auf jedem Kasten sitzt ein Spieler als
Torwart, der sitzend mit den FiBen die Bélle abwehren kann;
Jeder SchuBB muB mit dem Spann erfolgen.

Ubung 5:

Je 2 Spieler stehen sich gegenulber und spielen sich 1 Ball mit
dem Spann hoch zu.

Der Ball darf jeweils 1mal den Boden berthren.

Welches Spielerpaar schafft die meisten Versuche in Folge?
Ubung 6:

Jeweils 2 Spieler spielen im Feld zwischen den beiden Toren
1 gegen 1 gegeneinander;
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Der ballbesitzende Spieler verteidigt den Ball und kann einen
von 2 Anspielpunkten (neutrale Spieler) anspielen, sich dann
freilaufen und mit dem in den Lauf zugespielten Ball auf eines
der beiden Tore 1 Tor erzielen;

Das Spiel 1 gegen 1 wird danach fortgesetzt (Abb. 8).

Hauptteil (75 Minuten)

TorschuBspiel und -ibungen im Wechsel
Parteispiel: 3 gegen 3 auf 1 Tor mit Konterlinie
Organisationsform:

— 1 Gruppe spielt, die anderen Uben in der anderen Hallen-
halfte

— Wechsel der Gruppen nach Spielzeitablauf
— Spielzeit: etwa 20 Minuten
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Abb. 8
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Ablauf: Hinweise:

— 3 Spieler greifen gegen 2 Spieler im Feld und den 3. als
Torwart im Tor auf 1 Tor an (Abb. 9);

— Bei Tor und Toraus bleibt die angreifende Mannschaft im
Ballbesitz;

— Bei gehaltenem Ball oder Ballverlust im Feld: Kontergegen-
stoB aller 3 verteidigenden Spieler zum Dribbling Gber die
10 Meter entfernte Konterlinie (Hallenbreite);

— Nach erfolgreichem Dribbling Uber die Konterlinie erfolgt
der Aufgabenwechsel beider Mannschaften;

— Die zuletzt angreifende Mannschaft darf den Ball nach
Ballverlust bis zur Konterlinie zuriickerobern;

— Spielzeit: 5 Minuten.

Ubungsformen: ,, TorschuB*® in 2 Gruppen auf 2 Tore
® wahrend des 1. Spiels:
— Dropkick aus der Hand auf das Tor

— TorschuB nach Anlupfen des ruhenden Balles und anschlie-
Bendem Dropkick

® wahrend des 2. Spiels:

— HuoftdrehschuB auf das Tor aus der Hand

— HuftdrehstoB nach Zuwurf von der Seite

® wahrend des 3. Spiels:

— DirektschuB nach frontalem Zuspiel von Torauslinie
— DirektschuB nach Zuspiel von der Seite

— Auch mit dem schwacheren Spielbein schieen
— Spieler abwechselnd bei den Ubungen ins Tor

— Bei den Volleyschissen wird eine UbermaBige Rickenlage
der Spieler dadurch verhindert, daB sie aufgefordert wer-
den, dem TorschuB einige Meter nachzulaufen.

Parteispiel: 3 gegen 3 auf 2 Tore —
,TorabschluB*

Organisationsform:

— Spiele quer in 3 Dritteln der Halle auf jeweils breite Matten-
tore

— 2 Durchgange
Ablauf:

— Freies Spiel, der letzte Mann ist Torwart bis 2 Meter vor dem
Tor (Abb. 10);

— Torschusse sind aus jeder Entfernung erlaubt;

— Ein von der Wand hinter dem Mattentor zuriickprallender
Ball ist frei und darf weitergespielt werden (NachschuB);

— Spielzeit: 5 Minuten;

— Welche Mannschaft der 6 Gruppen hat am Ende die meisten
Tore erzielt?

Internationale FuBballturniere in Calella
Costa del Maresme (Spanien)

Der spanische Club de Futbol Calella (Barcelona) I&dt zu seinen
traditionellen FuBballturnieren im Rahmen der Internationalen
Sport- und Kulturwochen 1989 wieder deutsche Vereine ein:

Aktive/Damen/Alte Herren/Junioren A, B, C
Fir spielstarke A-Junioren besteht gleichzeitig die Moglichkeit
zur Teilnahme an einem Internationalen Turnier des FC Barce-
lona!

Termine: 18. 3.—25. 3. 89 und 25. 3.-2. 4. 89 (Ostern)

13. 5.—20. 5. 89 und 20. 5.—27. 5. 89 (Pfingsten)

14. 10.—21. 10. 89 und 28. 10.—4. 11. 89 (Saisonende)
Unterbringung aller auslandischen Mannschaften in Hotels.
Auskunft und Anmeldung der deutschen Vereine bei Jirgen
Werzinger, Schubertstr. 30, 6904 Eppelheim, Tel. 06221/760242.
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A1 Techniktraining

Ubungsform: TorschuB nach Zweikampf

Organisationsform:
1 gegen 1in 2 Gruppen auf jeweils 1 Tor

Ablauf:

— 1 Angreifer lauft sich vor dem Tor gegen seinen deckenden
Gegner frei (1 gegen 1) und wird von der Mittellinie ange-
spielt;

— Er nimmt den Ball mit und kommt nach Alleingang zum
zielstrebigen TorschuB (Abb. 11)

e ‘ﬁgjﬁgﬁé%ﬁ
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» Sich diagonal zur Seite mit Blick zum Ball freilaufen

» Sich mit Richtungsanderung (einer) vom Gegner |6sen
» Ball in die Bewegung mitnehmen

» An- und Mitnahme mit einer Kérpertauschung

» Moglichst Blick zum Tor und Gegner bei Annahme des
Balles

» Zielstrebiger TorabschluB, entschlossener Torschul3

» Passe in den Lauf nach Bogenlauf fordern (Steilpasse)

» Ball mit Kérper abdecken und sich schnell wieder vom
Gegner lésen

» Sich beim Freilaufen zum Tor ausreichend Spielraum
schaffen

HallenfuBballturnier 4 gegen 4 auf 2 Tore
,sudden death”

Spiel ,jede gegen jede” der Mannschaften und mit festen
Torwarten.

Normales Spiel; das Team, welches das erste Tor erzielt, hat
gewonnen;

Ist bis maximal 4 Minuten kein Tor gefallen, erhalten beide
Mannschaften 2 Minuspunkte.

Ausklang
Ubungsform: Gruppenspiel , Treibball“

— Je 9 Spieler versuchen, mit ihren Ballen aus ihrer Spielhalfte
heraus einen Medizinball so abzuschieBen, daB dieser sich
in die Halfte der gegnerischen Mannschaft bewegt (1 Tor);

— Der Medizinball liegt in der Mitte einer 4 Meter breiten Zone;

— Aus der gegnerischen Halfte und der neutralen Zone dirfen
keine Bélle geholt werden:

— Wer nicht flach schieBt, muB eine bestimmte gymnastische
Aufgabe erfullen (auch eine turnerische), bevor er wieder
den Medizinball treiben darf.

— Die Zielschisse dirfen nur per Spann erfolgen

— Vor jedem ZielstoB hat der Spieler zunachst eine bestimmte
vorgegebene Aufgabe durchzufuhren

— Die Verlierer-Mannschaft hat ,Hallendienst”

Markus Schenk

Das variable Zuspiel — eine
wichtige Grundtechnik

Eine Trainingseinheit flir den Amateurbereich

Vorbemerkungen

Ein rechtzeitiges und kluges Zuspiel ist die Grundlage fur das
erfolgreiche Zusammenspiel einer Mannschaft. Nach der Art
und Weise des Zusammenspiels wird ein FuBballspiel als gut
oder schlecht beurteilt.

Das Zusammenspiel wird bestimmt vom technischen Kénnen
der einzelnen Spieler, von ihrem taktischen Verstandnis, von
der Schnelligkeit der Spieler ohne Ball sowie von der Genau-
igkeit des Zuspiels.

Die verschiedenen Bezeichnungen des Zuspiels beziehen sich
auf die Entfernung (kurze, weite, lange Passe), auf die Flug-
bahn des Balles (flache, halbhohe oder hohe Passe) oder auf
die Richtung des Zuspiels (Quer-, Steil- oder DiagonalpaB).
Prazise Passe werden zu den schwierigeren Elementen der
Technik gezéahlt.

Durchgeflihrte statistische Beobachtungen ergaben, daB der
Prozentsatz ungenauer Passe im FuBball entschieden héher
liegt als zum Beispiel im Basket- oder Handball. Etwa 60
Prozent aller Ballverluste im FuBball basieren auf einem unge-
nauen Abspiel.

Diese hohe Ballverlustquote ergibt sich nicht nur aus einer
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unzureichenden Ausbildung technischer Elemente, sondern
ist ein objektiver Beweis fiir den hohen Schwierigkeitsgrad der
Ballkontrolle mit den Beinen.

Die Fahigkeit zum sicheren PaBspiel ist gerade flur einen
kontrollierten Spielaufbau besonders wichtig. Denn die
Sicherheit im Zuspiel, gepaart mit einer groBen Bewegungs-
freude und einer Uberdurchschnittlichen Schnelligkeit aller
Spieler, verhindert unnotige Ballverluste durch ,Risikodribb-
lings"™.

Passen ist das zielgerichtete Zuspiel zum Mitspieler. Ent-
scheidend flir ein erfolgreiches PaBspiel ist die richtige
Analyse der Spielsituation, das zielgerichtete Spielverhal-
ten und die PaBgenauigkeit.

Zuspielformen:
Direkt- und DoppelpaB, Verdeckter PaB

Zuspielarten:
Quer-, Schrag-, Diagonal- oder SteilpaB

Zuspieltechniken:
Innen-, AuBen- und VollspannpaB, InnenseitpaB
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A1 Techniktraining

Situationsangemessene PaBvarianten:

AngriffspaB als steiles oder diagonales Zuspiel

Abwehr- und gleichzeitig auch AufbaupaB

Das Anbieten und Freilaufen eréffnet erst die Moglichkeit des
Passens.

Freilaufen und das ,Sich Losen vom Gegenspieler" zum richti-
gen Zeitpunkt und in den glnstigsten Spielraum sind eine
wesentliche Grundlage fiir ein geplantes Zusammenspiel.
Beim Freilaufen mussen teilweise Lauffinten und Tempowech-
sel eingesetzt werden, um sich vom Gegner |6sen zu kénnen.
Derjenige Spieler, der sich freilauft, bestimmt die Abspielmég-
lichkeit.

In der folgenden Trainingseinheit sollen die beschriebenen
Schwerpunkte situationsgerecht angewendet werden.

Aufwarmen (20 Minuten)

Zuspielformen in der 2er-Gruppe
Ubung 1:
Jeweils 2 Spieler mit 1 Ball.

Sie bewegen sich locker ohne fest vorgegebene Laufwege in
einer Spielfeldhalfte und passen sich den Ball zu.

Ubung 2:
Wie Ubung 1, aber jetzt steigern die Spieler nach dem Abspiel

zum Partner das Lauftempo Uber eine Distanz von 10 bis 15
Metern leicht.

Ubung 3:
Spieler A spielt zu Spieler B, der den Ball annimmt und auf A

zudribbelt. A Dbgrnimmt den Ball und paBt wieder auf B usw.
Nach mehreren Ubergaben werden die Aufgaben gewechselt.

Ubung 4:
Dehnabungen: 1 Partner dehnt, wahrend der andere Spieler

den Ball jongliert.
Selbstandiges, mehrmaliges Wechseln.

Ubung 5:
A spielt kurze Passe etwa 5 Meter rechts und links von B, der

diese erlauft und zurilickspielt.
Wechsel auf Zeichen des Trainers.

Ubung 6:
Hohe und weite Zuspiele Uber das ganze Spielfeld.
A spielt zu B, der sich durch einen Antritt freigelaufen hat.

B bringt den Ball unter Kontrolle und spielt ebenfalls einen
langen PaB auf A usw.

Ubung 7:

2 Spielfeldlangen lockerer Trab mit Dehnlbungen dazwi-
schen.

Hauptteil (40 Minuten)
Spiel 4 gegen 2 mit vier 2er-Gruppen

Spiel 4 gegen 2 mit 8 Spielern und zwischen 2 Spielfeldern.
Jeweils 2 Spieler (farblich unterschieden!) gehéren zusam-
men. 4 Spieler (zwei 2er-Guppen) spielen sich in einem Feld
den Ball zu, wahrend 2 Innenspieler versuchen, den Ball
abzufangen.

2 weitere Spieler einer Gruppe warten im etwa 30 Meter
entfernten anderen Feld.
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Trainingseinheit zum ,Passen — Anbieten - Freilaufen*

Das selbstbewuBte Fordern des Balles durch energisches Frei-
laufen und die aktive Bereitschaft, sich anspielen zu lassen,
muB aber immer auf Raumgewinn ausgerichtet sein. Haufige
Positionswechsel durch Anbieten zum Ballbesitzer hin und
durch Wegziehen der Gegenspieler vom Ort des Ballbesitzes
lockert den gegnerischen Abwehrverband. Dadurch werden
Raume fur die Mitspieler geschaffen, die in Ballbesitz kommen
wollen, und Méglichkeiten eroffnet, den Ball sicher in Rich-
tung gegnerisches Tor zu spielen.

Die Einheit und das Zusammenwirken der Bereiche ,Pas-
sen — Anbieten — Freilaufen” sind die Grundlagen eines
guten Spieles.

Aus dieser Spielsituation heraus spielt einer der AuBenspieler
einen weiten PaB zu einen der sich im anderen Feld befindli-
chen Spieler (Abb. 1).

— Bei einem Ballkontakt durch die Innenspieler kommen die
beiden (farblich gleichen) Spieler der betreffenden 2er-
Gruppe in die Mitte.

— Nach dem PaB in das andere Feld mussen die Innenspieler
sowie die beiden ,Nicht-PaBgeber” in das andere Feld
starten.

— Das Spielerpaar, von dem ein Partner als letzter die gegen-
Uberliegende Spielzone erreicht, stellt die beiden neuen
Innenspieler.

— Haben alle Spieler das Feld erreicht, wird das 4 gegen 2
sofort bis zum erneuten Spielfelderwechsel fortgesetzt.

Hinweis:

Es ist bei diesem Spiel darauf zu achten, daB nicht immer
die gleichen Spieler die Péasse spielen und damit laufen miis-
sen.

Der Trainer kann auch die Spieler bestimmen, die in das
andere Feld laufen mussen.

Bevor ein weites Zuspiel erfolgen darf, mlssen in einem Feld
mindestens 4 kurze Passe gespielt worden sein.

Variationen:

— Direktes Spiel
— Begrenzung der Ballkontakte

Abb. 1

fuBbalitraining 11/88




A1 Techniktraining

\}

-]

P i
Mg zapel

m OA
Abb. 2 ﬂ P

A 2 S

o O @)

® g &
s O

Spiel 4 gegen 4 in 2 Spielfeldern im Wechsel

An den beiden Seiten einer Spielfeldhalfte sind 2 etwa 30 x 40

Meter groBe Spielfelder markiert.

Zwei 4er-Gruppen beginnen in einer dieser beiden Spielzonen

mit dem Spiel 4 gegen 4.

— Die Spieler missen durch geschicktes Freilaufen dem Mit-
spieler am Ball Abgabemaoglichkeiten schaffen.

— Jede Mannschaft versucht, so lange wie moglich in Ballbe-
sitz zu bleiben. Bei Ballverlust erfolgt ein Aufgabenwechsel.

— Ab dem 5. Zuspiel innerhalb der 4er-Gruppe kann ein langer
PaB in das andere Feld gespielt werden, wenn sich ein
Mitspieler in diese Zone hat absetzen kénnen.

Das Spiel wird dann sofort in dieser Spielzone fortgesetzt.

Eine konsequente Manndeckung erfordert ein dauerndes

Lésen vom Gegner (Abb. 2).

Hinweis:
Bei dieser Spielform kénnen nun alle Méglichkeiten des

Zusammenspiels angewendet werden. Der Ball wird quer,
steil, schrag, diagonal gespielt.

Variationen:

— Direktes Spiel

— Begrenzung der Ballkontakte
— Raumdeckendes Abwehrspiel

Spiel 8 gegen 8 zwischen den Strafraumen

Auf beiden Strafraumlinien stehen jeweils an den Ecken po-
stiert 2 etwa 2 Meter breite Tore.

An der Mittellinie wird durch Hutchen ein etwa 15 Meter
breiter Taburaum markiert.

Sicheres Zusammenspiel in der 8er-Gruppe auf die beiden
gegnerischen Kleintore.

Die Mitspieler kdnnen in der gegnerischen Spielfeldzone nur
mit einem langen, weiten Zuspiel Uber den Taburaum ange-
spielt werden (Abb. 3)

Variationen:
— Direktes Spiel

— Begrenzung der Ballkontakte

— 1 Tor darf erst dann erzielt werden, wenn bis auf einen alle
Spieler der angreifenden Mannschaft in die gegnerische
Halfte aufgertckt sind.
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Abb. 3

Spiel 8 gegen 8 auf 2 Tore

Ziel: Situationsgerechtes Anwenden aller Méglichkeiten des
PaBspiels.

Auslaufen

Individuelles Auslaufen (etwa 5 bis 10 Minuten).
Die beiden Partner des Aufwarmteils spielen sich einen Ball
locker zu.

lhr Zweiteinkommen

durch Direktvertrieb von

FuB3- und Handbadllen -
Trikots und Sportanziigen

Zur Verstarkung unseres AuBendienstes suchen wir flr einige
PLZ-Gebiete sowie flr die Schweiz noch einige nebenberufliche
Verkaufer.

Schaffen Sie sich ein zweites Standbein!

Zuschriften unter Chiffre 11 a/88 an den

Philippka-Verlag

Albrecht-Thaer-StraBe 22, 4400 Miinster
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Allz Trainer wissen: Jedes noch so erfolgreiche Team
bedarf von Zeit zu Zeit einer méglichst reibungslosen
Integration neuer Spieler. Denn nur eine gelegentli-
che ,Blutauffrischung” verhindert VerschleiBerschei-
nungen im physischen wie im motivationalen Be-
reich, die in aller Regel bose Folgen haben.
Erfahrene Trainer wissen auch: So eine ,Neuord-
nung” der Mannschaft ist nicht Ubers Knie zu bre-
chen: Neue Spieler lassen sich am ehesten dann
problemlos in den Mannschaftsverband einordnen,
wenn bewéhrte Spieler als , Korsettstangen*” erhalten
bleiben. Da der Herausgeber von ,fuBballtraining®,
Gero Bisanz, selbstverstandlich um diese Prinzi-
pien weiB, hat er
sie bei der Neufor-
mierung der Re-
daktionsmannschaft
von ,fuBballtraining”
auch beachtet:
LAlte" und ,verdien-
te" Spieler (sprich
Redaktionsmitglie-
der) haben engagier-
te ,Nebenleute” be-
kommen.

Detlev Briiggemann,
Verbandssportlehrer
in Westfalen, kann
bereits auf eine Rei-
he von Fachbuch-
Veroffentlichungen
verweisen; jetzt soll
er zeigen, daB er sein
Wissen auch in klei-
neren Happchen an
den Leser bringen
kann.

Gerhard Bauer, der
im Bereich der FuB-
ball-Fachliteratur mit
einigen ,Standard-
Werken" Akzente gesetzt hat, sieht sich vor dieselbe
Aufgabe gestellt (Wettbewerb um ,Stammplatze” ist
bekanntlich nur gut...).

Auch Tina Theune-Meyer hat bereits mit diversen
Auftritten in ,fuBballtraining” bewiesen, daB die ein-
zige FuBball-Lehrerin unserer Republik nicht nur
dem ,Mé&dchen- und FrauenfuBball® neue Impulse
und Ideen geben kann.

Dieses Trio von ,Neueinkdufen® gesellt sich zu routi-
nierten und vielfach erprobten Stammkraften wie
Gunnar Gerisch und Erich Ruteméller.

Das neve
Redaktionsteam

DaB von dieser neuen Redaktionsmannschaft unter
der Regie von ,Spielertrainer” Gero Bisanz viel zu
erwarten ist, deutete sich bereits bei der ersten
Mannschaftsbesprechung im Konferenzzimmer des
Philippka-Verlages in Minstér an (siehe Foto).

Das Ziel bleibt das alte: ,fuBballtraining” soll ein
interessantes Fortbildungs-Medium fir die Trainer
aller Alters- und Leistungsstufen bleiben, deshalb
wurden die einzelnen Redaktionsmitglieder mit
besonderen Aufgaben betraut:

® Detlev Briggemann und Gerhard Bauer wer-
den u. a. die Rubrik ,Kinder- und Jugendtraining”
durch neue Themen noch interessanter und viel-
faltiger gestalten.

® Gunnar  Gerisch
mochte dem Leser
den Zugang zu trai-
ningswissenschaft-
lichen und péad-
agogisch-psycholo-
gischen  Aspekten
durch verstandlich
geschriebene, pra-
xisrelevante Beitra-
ge erleichtern.

® Erich Rutemdller
und Gero Bisanz
wollen sich schwer-
punktmaBig dem Se-
niorenfuBball  wid-
men.

® Die einzige Dame
unserer Mannschaft,
Tina Theune-Meyer,
wird schlieBlich da-
fur sorgen, daB der
Frauen- und Mad-
chenfuBball niemals
,redaktionelle

Redaktionskonferenz von ,fuBballtraining” mit neuer Besetzung. Von links: Detlev
Briiggemann, Herausgeber und Schriftleiter Gero Bisanz, Gerhard Bauer, Tina
Theune-Meyer, Verlagslektor Dietrich Spéate, Verleger Konrad Honig, Redakteur .
Norbert Vieth, Gunnar Gerisch und Erich Rutemaller. ins

Abseits" gerat.

® SchlieBlich soll die Funktion von ,fuBballtrai-
ning” als Diskussionsforum ausgeweitet werden.
Wir wollen aktuelle Themen mit Fachleuten diskutie-
ren.

In der Gunst seiner inzwischen fast 14 000 Abonnen-
ten stand ,fuBballtraining” bisher weit oben.

Mit entsprechendem Einsatz und einer gesunden
Portion (Spiel-)Intelligenz will das neue Redaktions-
team diese Position stabilisieren.

Schiedsrichter sind Sie, liebe Leser...




