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Liebe Leser,

.Sport ist in“ — noch nie haben sich so
viele Bundesbiirger bewegt wie im Mo-
ment. Sie schwimmen, spielen, stem-
men und schwitzen aus verschiedenen
Motiven: Die Sporttreibenden médchten
fit und attraktiv sein, etwas fir die Ge-
sundheit machen oder einfach nur SpaB
an der Bewegung haben.

Die Sportvereine miBten also eigentlich
einen neuen Mitgliederboom erleben.
Und obwohl die Statistiken des Deut-
schen Sportbundes tatsdchlich im gan-
zen Steigerungsraten aufweisen, ist ge-
rade bei den traditionellen Mannschafts-
sportarten eine gegenldufige und damit
um so alarmierendere Rlckentwicklung
bei den Mitgliederzahlen festzustellen.
Die Sportler wollen SpaB und Erlebnis
statt ,Freilibungen und Konditionsbol-
zerei nach der Trillerpfeife* und flichten
deshalb nur zu oft zu kommerziellen
Sportanbietern oder auch in die Selbst-
hilfe, wie speziell im FuBball die immer
populdrer werdenden, selbstorganisier-
ten Hobbyturniere beweisen.

Flr die FuBballvereine ist es deshalb an
der Zeit, durch neue Ideen und mehr
Flexibilitat diesen Tendenzen entgegen-
zusteuern!

Dabei kann und soll der FuBballverein
aber nicht plétzlich zu einem , alternati-
ven Bewegungszentrum" umgekrempelt
werden, sondern das vorrangige Motiv

FRRIREye

zum Eintritt in einen FuBballverein ist
und bleibt immer noch die Begeisterung
flr eben dieses spezielle Mannschafts-
spiel.

Nur ist gerade diese Spielfreude starker
als bisher durch eine entsprechende
Trainingsgestaltung zu wecken, zu er-
halten und zu férdern.

Mit der neuen Beitragsserie von Gero
Bisanz zum ,Training im unteren Ama-
teurbereich” sollen den Trainern fir die-
se zukunftssichernde Aufgabe praktika-
ble Anregungen und Hilfen an die Hand
gegeben werden.

" Norterd Uk,

(Norbert Vieth)
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,Das Training soll den Spielern
SpaB und Freude bereiten, da-
mit sie immer wieder gerne zum
Training kommen* —damit die-
ser Vorsatz und die Trainings-
realitat nicht zwei verschiedene
Paar (FuBball-)Schuhe bleiben,
bietet diese neue Beitragsserie
zum unteren Amateurbereich in
loser Folge und saisonbeglei-
tend Trainingsanregungen und
-hilfen an.

Der untere Leistungsbereich

Situationsbeschreibung und Lésungs-
anséatze

Der Deutsche FuBball-Bund ist mit fast
5 Millionen Mitgliedern der gréBte Sport-
verband in der Bundesrepublik Deutsch-
land und einer der gréBten im Weltver-
band, in der FIFA. In jedem Jahr gibt es
Zuwachsraten, vor allem im F- bis C-
Juniorenbereich. In der jingsten Vergan-
genheit wurden die Zuwachsraten klei-
ner. Bei den B- und A-Junioren-Mann-
schaften kann sogar eine dramatische
Dropout-Situation festgestellt werden.
Es ist nicht mehr selbstverstandlich, in
einen FuBballverein einzutreten und dort
auch zu bleiben. Vielfaltig sind die Grin-
de fir diese Entwicklung. Viele verschie-
denartige Freizeitbetatigungsmaglich-
keiten und ein verandertes Anspruchs-
denken der jungeren Generation gegen-
Uber den Betreuern, Trainern und gegen-
lber dem Verein sind zwei zentrale Erkla-
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Gero Bisanz

Die Spieler miissen
wieder gerne zum
Training kommen!

rungsmoglichkeiten. Wir missen mittler-
weile um Mitglieder werben, vor allem in
den unteren Spielklassen und bei unse-
ren Aktiven. Die Statistik spricht fur sich:
Wie aus der Statistik 1989 ersichtlich ist,
erhdhte sich die Zahl der Vereine im
Vergleich zum Vorjahr um 257 auf 21897,
die Zahl der Mitglieder um 37556. Hinge-
gen ging die Zahl an Mannschaftsmel-
dungen —und damit der Aktiven —um 458
zurlick. Das ist eine alarmierende Ent-
wicklung!

Auf der Suche nach Grinden kommt
man zu keinem eindeutigen Ergebnis. Zu
vielfdltig sind die Maoglichkeiten, das
Phanomen zu erklaren. Es gibt eine Viel-
zahl an externen Faktoren, die wir Trai-
ner nicht beeinflussen kénnen. Aber wir
mussen die Frage beantworten, ob wir
alles versuchen, die aktiven Mitglieder an
unsere Vereine zu binden: Die Trainings-
situation, das Arbeitsklima, das Cluble-
ben sind nur einige Ansatzpunkte.
Spieler, die wieder aus einem FuBballver-

.

ein austreten — sich dem FuBball also
abwenden —, suchen in ihrer Freizeit ge-
nau das, was sie in den Vereinen oft nicht
oder nur ungenigend vorfinden: Spal
am Spiel, kérperlich nach eigenen Wiin-
schen aktiv sein, Zusammensein mit
Gleichgesinnten. Sie wollen durch Freu-
de an der Bewegung vom AlltagsstreB
abschalten.

Was kann ein Trainer dazu beitragen, die
Situation im Verein zu verbessern, was
kann und muB beachtet werden, damit
sich die Spieler dort als ,echte” Mitglie-
der wohl fuhlen?

Die Beweggrunde, in einen Verein einzu-
treten, sind vorrangig:

— die Liebe zum FuBballspiel: Es bereitet
SpaB, mit und um den Ball zu kampfen,
mit Partnern zusammen gegen Gegen-
spieler zu spielen, sich Uber Siege zu
freuen und Niederlagen zu verkraften;

— die Freude an der Bewegung als Aus-
gleich zum Berufsleben;
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— die Moglichkeit, durch Training die personliche Leistung zu
verbessern;

— die Gelegenheit, sich mit Gleichgesinnten, mit Kameraden
und mit Freunden zusammenzufinden, Gedanken auszutau-
schen, sich zu unterhalten.

Training und Spiel missen SpaB machen!

An erster Stelle ist die Liebe zum FuBballspiel zu nennen, die
Jungen und Madchen, Manner und Frauen dazu bewegt, sich
zum FuBballspiel zusammenzufinden. Es macht SpaB, mit
anderen zusammen dem ,unberechenbaren Leder" nachzuja-
gen, es bereitet Freude, mit Hilfe von Mitspielern seine ,,Geg-
ner" auszuspielen und zum Spielerfolg zu kommen. Das Spiel-
erlebnis, die Freude am Spiel, der SpaB an der Bewegung, der
Aufforderungscharakter des FuBballs — das macht seinen Reiz
aus. Daraus ergibt sich als wichtige Aufgabe fir die Trainer,
durch ein entsprechendes Training und eine gute Atmosphare
innerhalb der Mannschaft diese Faktoren sicherzustellen.

Unser oberstes Prinzip muB es sein, das Training so zu
gestalten, daB alle diese Erwartungen der Spieler erfdllt
werden. Das Training soll den Spielern SpaB und Freude
bereiten, damit sie immer wieder gerne zum Training
kommen.

Viele Spieler und Spielerinnen gehen tagslber einer anstren-
genden Arbeit nach. Sie wollen an den Trainingsabenden
nicht auch noch ein Arbeitsklima vorfinden, sondern im Trai-
ning von der Arbeit abschalten, sich freuen, FuBball spielen.
Diesen Winschen sollte ein Training durch einen vorwiegend
spielerischen Charakter gerecht werden, d. h. der Ball steht
im Mittelpunkt des Trainings.

SpaB und Leistung mlssen kein
Gegensatz sein!

Alle Trainer von Mannschaften, die in einem Wettbewerb ste-
hen, verfolgen zunachst einmal den Mannschaftserfolg. Sie
wollen mit ihrer Mannschaft in den Wettspielen gewinnen und
damit gleichzeitig auch die investierten Anstrengungen und

Taktiktafel und Kollegmappe in einem!

die Trainingsarbeit belohnt sehen. Das ist legitim und nicht
anders zu erwarten. Der Leistungsaspekt, der Wettstreit, das
gegenseitige Kraftemessen mit anderen Mannschaften ist
nicht nur ein Anliegen der Trainer, sondern ebenso das Ziel
und das Motiv der Spieler. Sie wollen etwas leisten und sich in
der personlichen Leistung verbessern. Je geschickter sie sich
mit dem Ball bewegen, je perfekter ihre Fertigkeiten werden,
desto mehr SpaB bereitet das Spiel und desto besser wird
auch die Mannschaftsleistung.

Das Training soll also auch leistungsorientiert ausgerichtet
sein. Wir Trainer mussen uns Uberlegen, wie wir im Trai-
ning beide Forderungen (SpaB- und Leistungsaspekt) mit-
einander verbinden kénnen.

Eine gesellige Atmosphare schaffen!

Selbstverstandlich spielt in den Amateurvereinen der Gesellig-
keitsaspekt eine entscheidende Rolle. Viele Spielerinnen und
Spieler kommen auch in die Vereine, um dort mit Gleichge-
sinnten, mit Kameraden, mit Freunden zusammenzusein, um
miteinander zu sprechen, Gedanken auszutauschen. Es sollte
deshalb eine Bereitschaft und Gelegenheit zur Kommunika-
tion wahrend und nach dem Training sowie nach Spielen
aufgebaut werden. Eine entspannte und kameradschaftliche
Atmosphare wahrend des Trainings, nach dem Training und
nach Spielen kann sich nur positiv auf das gesamte Mann-
schaftsklima und damit auch auf die Spielleistung auswirken.

Der Trainer hat Vorbild zu sein!

Wir Trainer mlssen erreichen, daB die Spielerinnen und Spie-
ler immer gerne zum Training kommen und die Freude, die sie
fur das FuBballspielen mitbringen, erhalten oder noch stei-
gern. Dabei spielt die Person des Trainers eine wesentliche
Rolle. Er ist verantwortlich fur das Klima innerhalb einer
Mannschaft. Um eine Gruppe positiv zu leiten, bendtigt er
Talent, Erfahrung und ,Fingerspitzengefihl®. Oft spielen
altere Spieler, die bestimmte Privilegien beanspruchen, mit
jungeren, gerade aus der Jugend gekommenen Spielern
zusammen. Hier gilt es an- und auszugleichen. Den jungen

In dieser sehr ,professionellen” Trainer-
mappe im handlichen Format (38x29 cm)
aus strapazierfahigem Kunstleder sind
alle wesentlichen Unterlagen stets griff-
bereit. Ausgestattet mit diversen Féachern,
einer beschriftbaren Taktiktafel mit far-
bigen Magneten sowie Spielfeld- und
Notizblécken ist diese Mappe der ideale
Begleiter flr Training, Spiel, Theorie,
Beobachtung usw.

JS Trainermappe

~FuBball”
komplett nur DM 148,
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Spielern sollte der Trainer Vertrauen schenken und Zeit
geben, sich dem héheren Anspruchsniveau anzupassen. Die
alteren Spieler sollten die jlingeren anleiten, fuhren, sie als
Mitspieler betrachten und nicht als Konkurrenten. Gerade sie
mussen die Integration junger Spieler erleichtern und fordern.
Ebenso sollten auswartige Spieler in die Trainingsgemein-
schaft integriert werden, um ein konstruktives Arbeitsklima zu
schaffen und eine erfolgreiche Arbeit zu ermdéglichen. Von
den Spielern, aber besonders von uns Trainern wird Toleranz
erwartet, ohne die eine gemeinsame, auf Freude und Leistung
ausgerichtete Arbeit nicht mdglich ist. Der Trainer hat Vorbild
zu sein, denn an seinem Verhalten richten sich die Spieler aus.
Erst wenn er diese Vorbildfunktion ausubt, wird er seine Ideen
,in die Mannschaft tragen”, und diese wird sie im Spiel um-
setzen.

Ziel und Konzept der Beitragsserie
Mit der Beitragsserie ,Training im unteren Amateurbereich”
sollen vor allem den Trainern Hilfen gegeben werden, die sich
um ein interessantes und effektives Training bemihen und die
Freude am Training und am Spiel erhalten oder steigern
wollen. Viele Trainer haben zeitliche Probleme, ein Training
sorgféltig zu planen. Vielleicht schaffen einige Anregungen in
dieser Beitragsserie ein wenig Abhilfe.
Schon aufgrund der vielen Faktoren, die ein Training beein-
flussen und fur jeden Trainer an den jeweiligen Trainingstagen
anders zur Geltung kommen, kénnen die einzelnen Folgen
dieser Beitragsserie nur als Anregung, nicht als Rezept ver-
standen werden. Jeder Trainer muf3 seine Trainingssituation
Uberprufen und danach seine Entscheidungen treffen.
Folgende Faktoren missen bei der Trainingsplanung beachtet
werden:
— der jeweilige Saisonabschnitt, also die augenblickliche
Spielsituation im Terminkalender;

— der Trainingszustand der Spieler;

— die beruflichen Belastungen der Spieler vor einem Training;
— die Zielsetzungen flr das kommende Spiel;

— die voraussichtliche Trainingsbeteiligung;

— die Witterungs- bzw. Platzverhaltnisse;

— Training in der Halle oder im Freien;

— die vorhandenen Materialien.

An Trainingsmaterial sollte vorhanden sein bzw. angeschafft
werden:

— 1 Ball flr jeden Spieler.

— 12 oder mehr Begrenzungshutchen.

— Jeweils 7 bis 10 Markierungs-(Uberzieh-)hemdchen in zwei
unterschiedlichen Farben.

— 2 — oder mehrere — kleine Tore.

— 1 bewegliches Normaltor.

— 3 FuBballnetze flir Normaltore.

Grundsatze der Trainingsgestaltung

Vor jedem Training, vor jeder intensiven Belastung erfolgt ein
Aufwarmen, ein Einspielen. Dieses kann einen unterschiedli-
chen Charakter haben. Bei vielen Mannschaften wird 5 gegen
2 gespielt. Bei anderen Teams (besonders dort, wo Spieler
nicht pinktlich zum Training kommen kénnen oder verspatet
eintreffen oder auch an kalten, unfreundlichen Tagen) beginnt
die Trainingsgemeinschaft in kleinen Gruppen zu spielen: 3
gegen 2, 4 gegen 4 auf zwei kleine Tore. Dieser Einstieg ist
dann zu akzeptieren, wenn die Spiele in mittlerem Tempo
(ohne extreme Bewegungen) durchgeflihrt werden.

fuBballtraining 11/89

Wiederum andere Mannschaften beginnen mit einer systema-
tischen Aufwarmarbeit: zunéchst langsames Einlaufen, dann
Gymnastik und Ballarbeit. Der Trainer sollte je nach Situation
entscheiden, was er an den Anfang seines Trainings stellt. Es
ist anzuraten, Spielern einige Standard-Stretching-Ubungen
an die Hand zu geben, die vor allem in der kalten Jahreszeit
schon in der Umkleidekabine absolviert werden oder drauBen
zwischen Spielformen oder Laufiibungen angewendet werden
kénnen. Der Ball sollte so schnell wie moéglich zum Aufwar-
men hinzugenommen werden, um schon vor dem eigentli-
chen Training viele Ballkontakte zu erméglichen. Entschieden
abzuraten aber ist vom SchieBen auf ein Tor nach dem Umzie-
hen, ohne daB die Muskulatur darauf vorbereitet wurde.

Neben der korperlichen Vorbereitung hat das Aufwarmen
auch einen motivierenden Charakter. Hier sollte schon die
Spielfreude geweckt werden, die sich auf das gesamte Trai-
ning Ubertragt. Das sture Rundenlaufen um den Sportplatz
sollte aus dem Trainingsprogramm gestrichen werden. Sinn-
voller ist es, jedem Spieler einen Ball zu geben, damit sich
dieser selbstandig warmlaufen bzw. warmspielen kann. Es ist
auch auf ein abwechslungsreiches Aufwarmen zu achten. Es
ist flr jeden Spieler deprimierend und wenig motivationsfor-
dernd, vor jedem Training zu wissen, welche Ubungen nun
kommen. Einige Hinweise fiir ein abwechslungsreiches Auf-
warmen sollen auch hier Abhilfe schaffen.

Ein Aufwarmen sollte 20 bis 30 Minuten umfassen. Nach 15
Minuten kann das Aufwarmen mit intensivem Techniktraining
verbunden werden:

Einzelarbeit am Ball, Ballarbeit in Zweier-, Dreier-, Vierergrup-
pen mit bestimmten Aufgabenstellungen. Dieses Training
kann zum gruppen- und mannschaftstaktischen Training
Uberleiten, bei dem im Angriff ein effizientes Zusammenspiel
und in der Abwehr ein abgestimmtes Defensivspiel mit dem
Ziel der Balleroberung den Schwerpunkt bildet. Das passiert
vorrangig in Spielformen in kleinen Spielgruppen. Das Ende
des Trainings bildet das Spiel mit der kompletten Trainings-
gruppe auf zwei Tore ohne oder mit Torhitern. Kbnnen zum
Training nur wenige Spieler kommen, wird das Spielfeld ver-
kleinert. Dazu sollte ein bewegliches Normaltor zur Verfligung
stehen. Ein Auslaufen beschlieBt das Training, das neben dem
Reduzieren der Koérperaktivitaten auch noch Ausdauer-Trai-
ningscharakter aufweist.

Ein trainingsmethodischer Grundsatz ist stets zu beachten:
Eine gute Abstimmung zwischen intensiven Belastungs- und
Erholungsphasen sorgt fir eine optimale Leistungssteige-
rung. Nach hochintensiven Belastungen, die nur kurze Zeit
andauern (etwa 2 bis 3 Sekunden als Einzelarbeit mit und
ohne Ball und eine etwas langere Zeit in den Spielformen),
kann ein lockeres Auslaufen oder eine wenig belastende Ball-
arbeit Uber etwa 2 Minuten die Erholungsféhigkeit enorm
verbessern. Dabei werden vergleichbare Auswirkungen wie
bei einem speziellen Ausdauertraining erzielt.

L] ]
Angreifen...aber wie??
Anregungen und Hinweise fiir systematisches und
zielstrebiges Angriffsspiel.

Eine neue Broschire aus der Schriftenreihe

,FuBballtaktik unter der Lupe*.
FuBballtrainer - Profil - Aufgabe - Arbeitsweise

Der inzwischen tausendfach ausgelieferte Leitfaden fir Trainer aller Klassen
und solche, die es werden wollen. Jedes Heft: DM 10,~/sFr 10,-/6S 90,-
Bezug und Info Giber weitere Fachschriften zur FuBballtaktik durch:
FuBballfachberatung - Postf. 1324 - 7858 Weil a. Rh. - Tel 00 41-61-6108 42
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Anzahl der Spieler: beliebig

Trainingsdauer: etwa 90 Minuten

Trainingsziele:

— Verbesserung technischer Fertigkeiten

— Verbesserung der Schnellkraft (SchuB- und Sprungkraft)
— Verbesserung des Kopfballspiels

— Schulung des sicheren Zusammenspiels

— Spielerisches Ausdauertraining

Aufwarmen (30 Minuten)

Einzelarbeit mit dem Ball

Ubung 1:

Jeder Spieler hat einen Ball. In mittlerem Tempo dribbeln
(5 bis 7 Minuten).

Ubung 2:

Laufrichtungen immer wieder verandern!

Ubung 3:

Stretching-Ubungen (10 bis 15 Minuten):

— Dehnen der Rickseite der Oberschenkelmuskulatur
— Dehnen der Vorderseite der Oberschenkelmuskulatur
— Dehnen der Innenseite der Oberschenkelmuskulatur
— Dehnen der Wadenmuskulatur.

(Standard-Programm im unteren Kasten)

Ubung 4:

Mit dem Ball in erhéhtem Tempo dribbeln, dabei plétzlich die
Laufrichtung veréandern, dann Tempo wieder drosseln. Meh-
rere Wiederholungen.

Ubung 5: {
8- bis 10mal eine Finte durchfliihren, danach langsam weiter-
dribbeln.

Ubung 6:

Nochmals 6- bis 8mal fintieren, dabei nach jeder Tauschung
einen etwa 10 Meter langen Sprint mit dem Ball anschlieBen.

Ubung 7:
Jeder jongliert den Ball in unterschiedlichen Hohen.

Ubung 8:

Alle Spieler dribbeln. Auf Kemmando des Trainers starten sie
in maximalem Tempo 10 bis 15 Meter und dribbeln in langsa-
mem Tempo weiter. Nach etwa 60 Sekunden erfolgt ein weite-
rer Sprint mit dem Ball; etwa 4mal wiederholen.

Ubung 9:

Ein Torwart im Tor, 20 Meter vor dem Tor die Spieler mit je
einem Ball, an der Strafraumgrenze ein Spieler ohne Ball.
Der erste Spieler mit Ball spielt scharf zu dem am Strafraum
stehenden Trainingspartner, der das Zuspiel unter Kontrolle
bringt und auf das Tor schieBt. Der PaBgeber startet dem
Zuspiel sofort nach und erwartet den Ball vom néachsten
Partner. Der Spieler, der den Ball geschossen hat, stellt sich
hinter die Spieler mit Ball. Jeder Spieler schieBt 10- bis 12mal
auf das Tor (Abb. 1).

Innenseite Oberschenkelmuskulatur

5

Riickseite Oberschenkelmusuatr
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Abb. 2
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Hauptteil (60 Minuten)

Verbesserung der Sprungkraft

Ubung 1:

Jeweils 3 Spieler haben einen Ball. Sie stehen in Dreieckform

etwa 6 Meter auseinander. Der Ballbesitzer A wirft den Ball

Spieler B so zu, daB dieser aus dem Sprung zu Spieler C

képfen kann. Danach wirft Spieler C den Ball zu Spieler B usw.

Nach jeweils 10 Springen zum Kopfball wechseln die Aufga-

ben. 2 Wiederholungen.

Hinweise:

— Den Ball so zuwerfen, daB der Partner diesen nur mit
maximalem Sprungeinsatz erreichen kann.

— Ist die Zahl der anwesenden Spieler nicht durch 3 teilbar,
kann auch in 2er-Gruppen gearbeitet werden.

— Nach jeweils einem Durchgang etwa 1 Minute locker aus-
laufen.

— Auf eine korrekte Kopfballtechnik achten und eventuell Kor-
rekturen anbringen.

Spielformen zum 5 gegen 5

Spielform 1:

5 gegen 5 (oder in groBeren Gruppen) Hand-Kopfball-Spiel auf
2 etwa 30 Meter auseinanderstehende Tore.

Regeln:

— Der Ball darf nur 3 Sekunden in der Hand gehalten werden.
— Der Ball darf den Boden nicht berthren.

— Ein zugespielter Ball darf mit der Hand gefangen und
geworfen werden; er kann aber auch mit dem Kopf zurlick-
gespielt bzw. weitergeleitet werden.

— Tore sind nur regular, wenn sie mit dem Kopf erzielt werden.
— Balle durfen im Tor nur mit dem Kopf abgewehrt werden.
— Spielzeit: 10 Minuten.

Spielform 2:

5 gegen 5 (oder in groBeren Gruppen) in einem Viertelfeld
bzw. in einem halben Spielfeld auf 4 etwa 2 Meter breite Tore
(Abb. 2).

Jeder Spieler ist fir einen Gegenspieler verantwortlich. Ziel ist
es, trotz enger Deckung zu einem guten Zusammenspiel zu
kommen.

Spielzeit: etwa 20 Minuten.

Spielform 3:

5 gegen 5 (oder in gréBeren Gruppen) auf ein Tor mit Torwart,
wenn nur ein Torwart am Training teilnimmt.

Sind 2 Torhiiter anwesend, kann jeweils in 2 kleineren Grup-
pen auf je ein Tor gespielt werden. Der Torhiter bringt den
Ball mit einem hohen Abschlag ins Spiel. Die in Ballbesitz
kommende Gruppe spielt mit sicherem Zusammenspiel gegen
die andere Mannschaft auf das Tor.

Erobert diese den Ball, spielt sie nach Aufgabenwechsel auf
das Tor. Wird ein Ball im Strafraum erkdmpft, muB zuerst aus
dem Strafraum herausgespielt werden, bevor ein Tor erzielt
werden kann.

Spielzeit 3 x 7 Minuten. Nach jeweils 7 Minuten zusammen-
kommen und das Spielverhalten besprechen.

Die Mannschaft, die 2 Spiele gewinnt, ist Gesamtsieger.

AbschluBspiel (2 x 10 Minuten)

7 gegen 7 (oder in groBeren Gruppen) Uber das groBe Spiel-
feld auf 2 Tore mit oder ohne TorhUter.

(Ist nur ein Torhuter vorhanden, kann in der Mannschaft ohne
Torwart der Spieler den Ball mit der Hand abfangen, der der
Torlinie jeweils am nachsten steht).

Ziel: Verbesserung der Ausdauerfahigkeit.

Hinweise:

— Alle Spieler sind an Angriffs- und Abwehrhandlungen
beteiligt.

BIOCARN® (nur in Apotheken erhiltlich) enthilt Carnifin,
eine kbrpereigene, natiliche Substanz, die, um sportliche Ausdauer
zu gewihrleisten, das Saerstoff-Aufnahmeverfahren zu steigern
und die Herzfrequenz nach Belostung zu veringern, in ausreichender
Menge vorhanden sein muf.

@ verbessert die Herzleistung

intoleranz. -
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Die natirliche Leistungssteigerung - DAS GEHEIMNIS DES SPITZENSPORTLERS!

@ steigert das Soverstoff-Aufnahme-Vermagen

@ firdert die bei Doverleistung ndfige Feftverbrennung
@ liefert vor dem Wettkampf das nitige Carnitin
@ enthilt reines L-Carnitin, wie es im Kdrper vorkommt

BIOCARN"-Sirup: Zusammensetzing:3,3 ml BIOCARN ™ -Sirup (=1 MeBbecher) enthalten g L-Carnitin - Indikationen: zur Substitution bei primirem und sekundirem systemischem Cornitin-Mongel - Gegenanzeigen: Sorbit-
Nebenwirkungen: in sehr seltenen Fillen leichter Durchfall - Dosierung: etwa 2 g Carnitin (=2 MeBbecher) pro Tag -

B|OCARN ® und Sportler zeigen
Spitzenleistungen
D Weitere Informationen bitte anfordem bei:

DR. DIETL PHARMA GMBH
Postfach 2063 - 5860 Iserlohn - Tel. 023 71/3 51-1

Handelsformen: 20 ml, 50 ml, 3 x 50 ml gebiindelt = Preis: DM 26,98; DM 60,19; DM 160,55
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Anzahl der Spieler: beliebig

Trainingszeit: etwa 90 Minuten

Trainingsziele:

— Schulung bestimmter technischer Fertigkeiten
— Verbesserung der Antrittsschnelligkeit

— Training der Ballkontrolle zum Zwecke des besseren
Zusammenspiels

Aufwarmen, Einspielen (25 Minuten)

Ubung 1:

5 gegen 2 (6 gegen 2) in einem begrenzten Feld von etwa
15x15 Metern:

— mit 2 Ballkontakten

— mit direktem Spiel

Alternative:

3 gegen 3 (4 gegen 4) auf zwei 2 Meter breite Tore in einem
15 x 30 Meter groBen Feld.

Ubung 2:

Stretching-Ubungen (siehe Trainingseinheit vom Dienstag).
Ubung 3:

Jeweils 2 Spieler haben einen Ball. Sie spielen sich aus etwa
10 Meter Entfernung den Ball in der Bewegung zu, verandern
haufig die Laufrichtung und flgen vor dem Abspiel jeweils
eine Tauschung ein.

Ubung 4:

Abstand der Spieler auf etwa 20 Meter erweitern. Der Ball wird
in mittlerer Schéarfe flach zum Partner gespielt, der den Ball
sicher unter Kontrolle bringt und nach kurzem Dribbling wie-
der zurlckspielt.

Nach etwa 20 Passen eine Minute austraben.

Ubung 5:

Entfernung auf etwa 30 Meter vergréBern. Jetzt werden halb-
hohe und hohe Balle zugespielt, die am Boden oder in der Luft
kontrolliert werden sollen.

Abb.:‘i 30 Meter -
T e
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Genauigkeit beim Passen erreichen und auf eine sichere Ball-
kontrolle achten!

f e e B

Ausdauertraining

b

SEIN, .
wenn's zahit, .

L

Grundwissen aus dem
gesamten Bereich des
Sports. Von der Sport-
praxis Gber die Sport-
arten bis zur
Sporttheorie.

520 Seiten

Hilli Railo y
DM 29,80

Das Buch zeigt die Anwendung der
Herzfrequenzbestimmung auf fir den
Ausdauertrainingszustand sowie den
gesamten TrainingsprozeB inklusive
Wettkampfvorbereitung. 150 S.DM 35,-

Eine systematische Darstellung der
Besteuerung von Sportvereinen mit
Uberblick Uber die Einzelsteuergesetze
als Arbeitshilfe fir den Vorstand. 440 S.

DM 29,-

Ein praktisches Handbuch zum Thema
mentales Training fir Athleten, Spieler
und Trainer: Uber die Arbeitsweise der
Psyche und praktische Ubungen zur
Steigerungder Leistungsfahigkeit. 240 S.

DM 39,50
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Ubung 6:

Es werden 3er-Gruppen gebildet.

2 Spieler mit je einem Ball stehen sich in etwa 30 Meter
Entfernung gegenuber. In der Mitte der beiden befindet sich
1 Partner ohne Ball (Abb. 3). Ein Spieler paBt den Ball zu dem
sich anbietenden Mitspieler in der Mitte, der den Ball unter
Kontrolle bringt und zuriickspielt. Danach dreht er sich dem
anderen Partner zu, der nun seinen Ball zuspielt usw.

Nach 6 bis 8 Aktionen von jeder Seite wechseln die Aufgaben.

Hauptteil (40 Minuten)

Sprint-Training

Ubung 1:

Im Abstand von 6 bis 8 Metern spielen sich die beiden Partner
den Ball in der Bewegung zu. Auf Kommando des Trainers
sprintet der Spieler ohne Ball in héchstem Tempo und fordert
den Ball. Der Ballbesitzer spielt genau in den Lauf. Dann
erfolgt ein zweites Kommando. Jetzt sprintet der andere
Partner.

Nach etwa 60 Sekunden gibt der Trainer erneut die Komman-
dos fur die beiden Sprints. Nach 4 bis 6 Sprints lockere
Ballarbeit anschlieBen.

Ubungszeit: etwa 10 Minuten.

Verbesserung der Ballkontrolle

Ubung 1:
In begrenzten Feldern wird je nach Anzahl der Spieler in
kleinen Gruppen gespielt.

Beispiele:

— In einem 15 x 15 Meter groBen Feld 3 gegen 2.

— In einem 20 x 15 Meter groBen Feld 3 gegen 3 ohne
Zielrichtung.

Spielziel ist es, die Kontrolle des zugespielten Balles zu ver-
bessern. Es darf nicht direkt gespielt werden.

Nach etwa 5 Minuten eine kurze Trabpause einlegen. 2- bis
3mal wiederholen lassen.

Ubung 2:

15 Minuten (nach 7 Minuten wechseln die Mannschaften die
Seiten).

In einem begrenzten Raum vor einem Tor (Verlangerung der
Strafraum-Seitenlinien auf etwa 40 Meter) spielen 4 (5, 6)
Angriffsspieler gegen eine gleiche Zahl an Abwehrspielern
(Abb. 4).

Die Angriffsspieler versuchen, ein Tor zu erzielen. Erkampfen
sich die Abwehrspieler den Ball, versuchen sie Uber die
Grundlinie des Feldes zu dribbeln.

Das Ziel ist es, mit schnellem und sicherem Kombinationsspiel
unter Berlcksichtigung einer sicheren Ballkontrolle zum
Erfolg zu kommen. Die jeweiligen Ballbesitzer sollen schnell
angegriffen und unter Druck gesetzt werden.

AbschluBspiel (2 x 10 Minuten)

7 gegen 7 (8 gegen 8) auf 2 Tore auf verkleinertem Spielfeld
(ein bewegliches Tor wird etwa 20 Meter hinter der Mittellinie
aufgestellt).

Ziel: Spiel Uber die AuBen mit Passen oder Flanken in den
Strafraum. Wenn nicht direkt gespielt werden kann, Balle
sicher unter Kontrolle bringen (Abb. 5).

Eventuell mit der Zusatzwertung: Tore direkt nach Flanken
werden doppelt gewertet.
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Abb. 5

Spielzeit: 2mal 10 Minuten mit einer kurzen Besprechungs-
pause dazwischen.

5 bis 7 Minuten locker auslaufen.

Gleichzeitig nochmals die Ubungen des Stretching-Standard-
programms wiederholen.

lhr Vertrauen ist unser Kapital

Bei uns kaufen Sie Qualitat preisglinstig! - Alle FuBbélle sofort ab
Lager lieferbar! Einkauf ohne Risiko (Sie kédnnen innerhalb 14 Tagen
unfrei zurlicksenden)! Alle Preise inkl. MwSt. - Lieferung ab 300,- DM

Auftrag FREI HAUS!

Wettspielfuiballe
zu Sonderpreisen!

DNB EM '88
strapazierfahiges Barax-
Material, weiB, geeignet fur
alle Platze DM 39,-

DNB Europa
Cordley-Leather, weiB, fr
alle Platze geeignet DM 39,

Derbystar EURO ’88
Top-FuBball in bekannter
Spitzenqualitat, sw-Deko

DM 39,-

BOS Miinchen
Porvair-Leather, mit vier Lagen
Polyester, sw-Deko DM 39,

BOS Champion
Porvair-Leather, mit vier
Latex-Beschichtungen,

weiB und sw-Deko DM 39,

BOS Bundesliga

Leder mit Spezial-Kaschie-
rung, weiB + sw-Deko DM 49,-

Derbystar Flamenco 2
ein Klasseball mit SLC-Soft-
Veredelung, weiB und sw.

DM 59,-

Ihr Sportversand vom Niederrhein
Inh. H. D. Neunstécklin

Schmelenheide 17d
4194 Bedburg-Hau

Eilbestellungen Tel.: 028 21/6893 (auch nach 17 Uhr)




Trainingslehre/Spiele/Gymnastik/Kondition/Sportmedizin usw.

Allgemelnas, Trainingslehre

Letzelter, M.:
Trainings-
grundlagen

! (rororo-
Sportbuch)
DM 12,80

Grosser/
Neumaier:
Technik-
training
DM 19,80

Band 14: Balireich/Baumann: Bio-
mechanische Leistungsdiagnostik,
Ziele - Organisation - Ergebnisse;
frher DM 28,— jetzt DM 12,80

Der Sport-Brockhaus. Alles vom
Sportvon AbisZ. Uber 1300 Stichwér-
ter, 576 Seiten DIN A5, Leinen, Neu-
auflage 1984 DM 58,00

Dietrich/Diirrwdchter/Schaller: Die
GroBen Spiele (Methodische Aufar-
beitung von Basketball, Handball,
FuBballund Volleyball), 224 Seiten A6

DM 17,80
Débler: Grundbegriffe der Sport-
spiele. 232 Seiten DM 18,50

GroBing: Einfuhrung in die Sportdi-
daktik. 5. Aufl. 1988. 250 S. DM 49,80

Grosser/Briiggemann/Zinti: 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 Betreuungssy-
stem im modernen Hochleistungs-
sport, 255 Seiten DM 12,80

Martin, D.: Grundlagen der Trainings-
lehre:

Teill: Die inhaitliche Struktur des Trai-
ningsprozesses, 292 S. DM 33,60

Teil ll: Die Planung, Gestaltung,
Steuerung des Trainings; Kinder- und
Jugendtraining, 1. Aufl, 1980, 304 S.
; DM 33,60

Rigauer: ,Sportsoziologie® (Grundla-
gen, Methoden, Analysen) DM 11,80

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

Weineck, J.: Optimales Training, Neu-
auflage DM 44,00

Rieder/Fischer: Methodik und Didak-
tik im Sport, 174 S. DM 24,00

Saziorski: Biomechanische Grundla-
gen der Ausdauer, DDR 1987
DM 20,80

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

ThieB u. a. (DDR): Trainingvon Abis Z.
Kleines Wérterbuch fOr die Theorie
und Praxis des sportlichen Trainings.
347 S. DIN A5, Pappeinb. DM 14,80

Willimeczik/Roth: Bewegungslehre -

Grundlagen, Methoden, Analysen
DM 14,80

Kleine Spiele

Fluri, H.: 1012 Spiele und Ubungsfor-

men in der Freizeit. 240 S. DM 26,80

Ketelhut/Briinner: Spiele fur Sport
und Freizeit. Eine Fundgrube flr jeden
Trainer. 134 Seiten DM 16,80

Ldscher: Kl. Spiele fiir viele DM 9,80

| KLEINE SPIEI.Ei

| Débler,

| EcundH.:

| Kleine

| Spiele (Ein
| Handbuch
| far Schule
| und Sport-
{\l gemein-
schaft),
429 Seiten
DM 24,80
Schubert, Renate u. a.: Kleine Spiele
mit Ball (Spiele-Kartothek 1), 88 Dop-

pelkarten mit Beiheft in prakt. Kartei-
kasten DM 28,00

Schubert u. a.: Lauf- und Abschiag-
spiele (Spielkartothek). 80 Doppel-
karten DM 28,00

Rammler/Zéller: Spiele -
wozu? 144 Seiten DM 24,80

Gymnastik, Aufwirmen

Bucher: 1000 Spiel- und Ubungsfor-
men zum Aufwarmen, 280 S.DM 32,80

Fidelus/Kocjasz: Atlas der Trainings-
Ubungen (2000 Ubungen) DM 18,00
Dassel, H./Haag, H.: Circuit-Training
(66 Bildtafeln);
Teill: Sportmotorische Eigenschaften
DM 29,80
Teil 1I: Balltechn. Fertigkeiten (52 Ta-
feln) DM 28,80
Knebel: Funktionsgymnastik (rororo)
DM 12,80

Koch/Rutkowski: Spielen - Uben und
Trainieren mit dem Medizinball

Kleine

DM 20,80
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen

DM 17,80
Maehl, O.: Beweglichkeitstraining.
142 Seiten DM 21,00

Maehl, O./H6hnke, O.: Aufwirmen.
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 §./165
Zeichn,,
16x22 cm
DM 19,80

Roy:
| Richtig

b ! gymnastik

~oes DM 12,80

Forstreuter, Hans: Gymnastik. Kor-
perschule ohne Gerat. 31. Auflage,
256 Seiten DM 29,80

Klein, G. u. a.: Gymnastikprogramme,
128 8., ca. 300 Fotos DM 19,80

Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kor-
perschule, die SpaB macht. Ubungen
zum Aufwarmen, Lockern, Kraftigen.
173 Seiten DIN AS DM 16,80

Neumaier/Zimmermann: richtig Kon-
ditionsgymnastik, 127 S. DM 12,80

Spring, u. a.: Dehn- und Kraftigungs-
gymnastik, Grundlagen des Stretch-

ings, 142 Seiten DM 22,80

Ortner/Obiltschnig: Aufbau- und

Hellgymnastlk 132 S, zahir. Fotos
DM 24,80

Konditions- und

Krafttraining
Gain: Muskelkraft durch Partner-
tUbungen DM 10,80

Gold/Roth: Krafttraining, 2. Aufl. 1980,
160 Seiten, 150 Abb. DM 20,00

Grosser/Herbert: Konditionsgymna-
stik, 119 S. (21x24), 5. Aufl. 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

Grosseru.a.:
i Konditions-
training, 93 S.
i DM 18,00

Hartmann:
100 Zwei-
kampf-
(ibungen
DM 9,80

Jonath: Circuittraining, rororc—Spnrt-
buch, 188 Seiten M 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 Konditi-
onsschulung,

Teil I: 72 Arbeitskarten DM 23,80
Teil Il: 72 Arbeitskarten = DM 24,80
Jonath, K./

Krempel, R.:
Konditions-
training,
rororo-Sport-
buch, 429 S.
DM 16,80

-

KONDITIONS
TRAINING

7

Letzelter:

1 - Krafttraining

[~ (rororo)
DM 16,80
Maﬂ&wlc 400 Ubungen zur Entwick-
lung von Kraft, Beweglichkeit und Ge-
schicklichkeit DM 24,80

Scholich: Kreistraining (aus der DDR)
DM 9,60

Sportmedizin

Clasing: Sportérztliche Ratschlége
DM 16,00

Ehrich/Gebel: Aufbautraining nach
Sportverletzungen. Vollig berarbei-
tete Neuauflage. DM 36,00

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

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

Grisogono: Sportverletzungen er-
kennen und behandein. 214 S, zahlr.
Abb. (Paperback) DM 26,80

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-Wohlfahrt u. a.: SuBe Pille
Sport - Verletzt, was nun? 172 S. A5
DM 14,80

Ortner/Skribot: Wirbelséaulentrai-

.ning. Sport- und Gesundheitsgymna-

stik for Zivilisations- und Bandschei-
ben-Geschadigte, 126 S. DM 25,00

McLatchie: Verletzungen im Kampf-

* sport, Neuersch. 1986. Ein allgemein-

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

Baumann: Praxis der Sportpsycholo-
gie, 166 Seiten, viele Abb. DM 24,00

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

H. Gabler/
H. Ebers-
pécher u.a.:
Praxis der
Psycholo-
gie im Lei-
stungssport,
1979, 616 S.
mit 84 Abb.
und 41 Tab. §
(friher
DM 40,-)
DM 19,80

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

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

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

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

Sporternihrung

Baron: Optimale Erndhrung des
Sportlers, Neuersch. 1986,184 Seiten
DM 44,00

Hamm/Weber: Sportern&hrung
praxisnah.1358., zahlr. Abb. und Tab.
DM 24,80

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

Haas: Die
Dr.-Haas-
Leistungs-
diét, USA-
Bestseller!
Jetzt als
Taschen-
buch,

240 Seiten
DM 12,80
Nocker:
Die Ermnah-
rung des
Sportlers,
116 Seiten
DM 18,80

Haas: Top-Diét. Fur Erfolg und per-
sonliche Bestleistung. Jetzt als
Taschenbuch. 287 Seiten DM 12,80

_ ROBERT HAAS

i
— 1G5

Philippka-Buchversand & 0251/23 5045 - Bestellschein Seite 29!
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Sportmedizin fur Training und Spiel

2. Folge: FuB- und Sprunggelenkverletzungen —
Anatomie, Traumatologie, typische Verletzungsbildung

von Dr. Hartmut Hasert

Speziell der FuB muB bei allen Spielsport-
arten (Handball, FuBball, Volleyball) ei-
ne ungeheure Belastung aushalten,
ununterbrochene

eine praktisch
Folge von schnellen Antritten,
hartem Abbremsen, blitzartigem
Richtungswechsel und Sprun-
gen. Diese sind fur unseren
passiven Bewegungsapparat
eine ZerreiBprobe, die in ei-
nem unginstigen Moment
nicht selten traurig ausgeht.
Der beste Spieler ist im
Bruchteil einer Sekunde
,nichts mehr wert“, wenn er
mit dem Knoéchel umknickt
und mit einem BanderriB auf
dem Spielfeld liegt. Er war dann

sozusagen ein ,Riese auf tdner-
nem FuB“. Dies kann zwar jeder-
zeit passieren — und warum es soO

ist, werden wir in den nachsten Ab-
schnitten erfahren — haufig braucht es

jedoch nicht zu sein.

Die Anatomie des FuBes

Eine gute Funktion des FuBes ist weitgehend
von einem intakien FuBgewdlbe abhangig!
Die Belastung beim Laufen folgt in erster
Linie dem Langsgewdlbe, dem sogenannten
Stiitzbogen. Die Abfederung findet im Quer-
gewdlbe statt, wobei die Elastizitat der Bén-
der, die keilférmige Konstruktion des FuBes
und die Ausbildung der FuBmuskulatur eine
wesentliche Rolle spielen. Das Erkennen der
Schwachen und Fehlanlagen im FuBbereich
ist deshalb so wichtig, da sich die negativen
Einflusse des Hochleistungstrainings hier
enorm verstarken koénnen. Aufgrund hoher
Lauf- und Sprungbelastungen besonders im
Jugendalter und bei falschem Schuhwerk
kénnen sich namlich schon bei intakter Mus-
kulatur und Statik Gewdlbeschdden ein-
stellen!
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Beim FuB unterscheiden wir eine aktive Halte-
stellung und eine Ruhestellung. Durch fal-
sche Beanspruchung kann die Ruhestellung
zur normalen Haltung werden, zur sogenann-
ten habituellen FuBhaltung. Dies flihrt dann
zu verschiedenen Haltungsschwéachen, deren
Hauptformen ich hier nennen méchte:

Obwohl diese Fehlformen praktisch nie iso-
liert vorkommen, unterscheiden wir den
+SpreizfuB”, den ,KnickfuB" und den ,Senk-
fuB®: Bei letzterem findet sich eine Schwache
der Bander und Muskeln der FuBsohle und
auch des Waden- und Schienbeinmuskels.
Das FuBgewdlbe flacht ab, es sackt durch!
Nicht minder wichtig ist der,, KnickfuB", den
wir leicht von hinten an der X-Stellung der
Ferse bzw. dem Verlauf der Achillessehne
erkennen kénnen. Er wird durch Bandschwa-
che am Knéchel (duBere und innere Seiten-
bédnder) und Schwache des Wadenmuskels

begtinstigt. Der, SpreizfuB" schlieBlich ist
durch eine Abflachung des vorderen Querge-
wolbes erheblich verbreitert. Die Zehen ste-
hen oft weit auseinander.

Die genannten FuBschwéchen kommen selten
allein vor und haben auch keine typischen
Symptome. Die Beschwerden lassen sich oft
bis in die Hifte feststellen und sind sehr viel-
faltig. Gemeinsam ist ihnen die rasche Ermi-
dung, sind haufgige Knochenhautreizungen
und eine Neigung zu ,Umknickverletzungen®.
Das alles kann oft nur durch eine Einlage, eine
Trainingsumstellung und im Zweifelsfall
durch fachérztliche Untersuchung und Be-
handlung geklart bzw. verhindert werden!
Ohne hier auf Einzelheiten der Anatomie na-
her eingehen zu wollen, sei nochmals daran
erinnert, daB der FuB letztendlich in seinem
Grundbauplan der Hand entspricht, wobei die
Formanderung durch die hdhere statische

i
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Beanspruchung bedingt ist, und eine wesent-
lich héhere Belastbarkeit durch Einschran-
kung der Beweglichkeit und Veranderung der
Knochen und Bindegewebsform erreicht wur-
de. Der gesamte Bauplan des FuBes ist auf
.Stabilitat” angelegt. Am Beispiel einer nor-
malen Gehbewegung soll die Mechanik und
die Beteiligung der Muskeln dargestellt wer-
den (beim Laufen und Springen verhélt sich
der FuB prinzipiell gleich, die Belastung ist
dann jedoch wesentlich hoher): Das Aufset-
zen geschieht mit der Ferse, dabei befindet
der FuB sich in leichter Dorsalflexion (Zehen-
bewegung nach oben) und Supinationsstel-
lung (durch Anheben der FuBinnenseite). Die
Druckaufnahme erfolgt Uber die AuBenseite
des RuckfuBes (Abnutzung der AuBenkante
des FuBes!). Wenn die ganze Sohle Boden-
kontakt hat gelangt der FuB unter der Bela-
stung in Pronation (Heben der FuBauBenkan-
te). Das FuBgewdlbe gibt federnd unter ge-
ringfiigigen Verschiebebewegungen der FuB-
wurzelknochen nach. Ein zu starkes Einknik-
ken zur Mitte (nach Medial) und ein zu starkes
Abflachen des FuBgewdlbes wird durch die
einsetzende Kontraktion der tiefen FuBsenk-
muskeln (Plantarflexoren), die gleichzeitig
supinieren, verhindert. Der kraftige dreiképfi-
ge Wadenmuskel hebelt den RickfuB nach
oben und die Abroliphase beginnt. Der letzte
Abdruck erfolgt vom GroBzehenstrahl durch
den langen GroBzehenbeuger, welcher durch
seinen Sehnenverlauf gleichzeitig in der ge-
samten Abrollphase die Stellungen von Fer-
senbein und Sprungbein sichert. Der Fuf3 ver-
|48t dann den Boden wieder in geringflgig
supinierter (Innenrand gehobenenen) Stel-
lung.

Eine Beschreibung einer ,einfachen” Laufbe-
wegung mag genlgen, um die Kompliziert-
heit und Komplexitat der einwirkenden Fakto-
ren der anatomischen Strukturen zu verdeut-
lichen. Wir wollen sie an dieser Stelle nicht
vertiefen. Eines ist jedoch véllig klar: Bereits
auf die ,normale” Anatomie des FuBes wirkt
eine ungeheuere Gewalt und zwar zigtau-
sendmal am Tag verstarkt durch Trainings-
und Wettkampfbelastung. Wenn jetzt auch
nur geringfligige Verdnderungen im Sinne
einer krankhaften Abweichung oder Defor-
mierung bestehen, erhoht sich das Verlet-
zungs- und Erkrankungsrisiko erheblich. Dies
reicht von relativ harmlosen ,Belastungs-
schmerzen* Uber Horn- und Blasenbildung
bis zu Ermudungsbrichen der MittelfuBkno-
chen, die ohne &uBere Gewalteinwirkung ent-
stehen kdénnen, Gber Reizungen der Sehnen
und die Knochenhautentziindungen bis zu
den gefirchteten ,Umknickverletzungen®.
Diese wieder kénnen zur einfachen Zerrung,
zum BénderriB oder sogar bis zum kompli-
zierten Knéchelbruch filhren.Die bevorzugte
Verletzungsanfalligkeit des oberen Sprung-
gelenkes ergibt sich aus seinem anatomi-
schen Bau (Abb. 1) unter erheblichen funktio-
nellen Belastungen bei eingeschrénkter
Dampfung. Die Bewegungen des FuBes ge-
genlber dem Unterschenkel erfolgen in zwei
Achsen (Heben und Senken, Ein- und Aus-
wartsdrehung) wobei diese immer kombiniert
und von hoher Dynamik sind. Die knéchernde
Filhrung in den Gelenken des oberen und
auch des unteren Sprunggelenkes ist dabei
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nur unvollstandig. Das zentral liegende und
an jeder Bewegung beteiligte Sprungbein
muB durch kraftige Bandzuge gefiihrt und
geschitzt werden. Die Bénder sind straffe,
bindegewebliche Verstarkungen der Gelenk-
kapsel. Wahrend das innere Knéchelband
(das sogenannte Deltaband) relativ stark ist,
sieht es beim AuBenkndchel etwas anders
aus. Das diffizile und schwéachere Bandsy-
stem 4Bt sich in drei Bandzlige unterteilen:
das vordere und das hintere AuBenkndchel-
sprungbeinband und das AuBenknochelfer-
senbeinband.

Die haufigste Verletzung des
FuBgelenks — der Banderril3

Die Bandverletzung des oberen Sprungelen-
kes ist die haufigste Verletzung Uberhaupt,
die traumatologisch erfaBt und behandelt
wird. Das Bild ist uns allen bekannt: Der Spie-
ler knickt nach Sprungwirfen oder Block-
spriingen um. Dies geschieht meist unter Ein-
wirkung des Gegenspielers oder beim
Sprung auf den Ball und relativ haufig erst
gegen Ende des Spiels, also wenn die Musku-
latur Gbermidet und uberséuert ist.

Dies wird dadurch begunstigt, daB die FuBhe-
bemuskulatur (fibulare FuBmuskelgruppe) zu
den phasigen Muskeln gehort, die zwar
schnell reagieren, aber rasch Ubermuden.
Der FuB wird deshalb im Sinne einer Supina-
tion (siehe oben) einwarts gedreht und beim
Landen kommt eine unkontrollierte Kraft auf
das Gelenk, die dessen Bewegungsspielraum
liberschreitet. So kann es zu ZerreiBungen
des Bandapparates oder gar zu Knochenbri-
chen kommen. Bei ZerreiBungen ist fast im-
mer (70 %) der vordere Kndchelbandzug ka-
putt und haufig (in 30 % aller Falle) das mittle-
re, zum Fersenbein ziehende Band. Der
schmale Bandzug ist extrem selten verletzt
(3 %) (vgl. dazu Abb. 2).

Der Knochel, besonders die AuBenkndchelre-
gion, wird in Sekundenschnelle dick und blau
und auch mit dem gréBten Einsatz kann nicht
mehr weitergespielt werden. Oft ist der plotz-
lich auftretende Schmerz so stark, daB ein
regelrechter Schockzustand mit Blasse, Ubel-
keit, Kreislaufstorungen und SchweiBausbru-
chen auftritt. Dann muB der Spieler, wie bei
einer schweren Verletzung, die es ja auch ist,
liegend abtransportiert werden und landet
dann meist auch unmittelbar im Kranken-
hausbett!

Je nach der o.g. Ausdehnung des Risses
schwankt die Behandlung zwischen sechs
und acht Wochen. Eine Réntgenaufnahme

klart, ob eine Knochenbeteiligung vorliegt.
Wenn dies nicht der Fall ist, wird der Ful mit
einer sogenannten gehaltenen Aufnahme
(Abb. 3) vorsichtig (mit 15 Kilopond) nach in-
nen gebogen. Da die Bénder im Réntgenbild
nicht sichtbar sind, kann man aus dem Ab-
stand der dargestellten Knochen — insbeson-
dere aus dem Winkel des gekippten Sprung-
beines — die sogenannte Aufklappbarkeit
(Gelenkspalt) und damit das AusmaB der
Bandverletzungen diagnostizieren (feststel-
len). Ist diese Aufklappbarkeit deutlich ber 7
Grad, wird meist operiert. Dabei kénnen nicht
nur die zerrissenen Bander anatomisch re-
konstruiert werden, sondern es wird auch
Blut aus dem Gelenk entfernt, da es sonst
den Knorpel schadigt. Weitergehende Ver-
letzungen, besonders am Knorpel kdnnen
ausgeschlossen bzw. sofort behandelt
werden.

Bei echten und groBen Rissen wird heute
nach der Wundheilung ein Kunststoffverband
angelegt. Mit diesem kann der FuB zwar voll
belastet werden, aber die berihrte Struktur
(AuBenband, AuBenkndchel) ist ruhiggestellt
und kann heilen. Zur Nachbehandlung wer-
den sehr héufig Spezialschuhe und/oder
Schienverbande verwendet. Diese sind we-
sentlich komfortabler zu tragen. Unter Um-
standen kann durch sie eine Operation sogar
vermieden werden. Die Entscheidung dar-
lber sollte jedoch einem erfahrenen, trauma-
tologisch tatigen Sportarzt (Unfallchirurg, Or-
thopéde) Uberlassen bleiben. Bei schweren,
kompletten ZerreiBungen mit Blutungen und
Gelenkknorpelschaden ist jedoch die Opera-
tion und eine echte Ruhigstellung von sechs
Wochen angezeigt. Diese Zeit braucht der
Bandapparat zur Heilung. Geht dies nicht
oder nur unvollstandig, ist namlich nicht nur
die Saison gelaufen, sondern unter Umstan-
den die Sportfahigkeit flir immer schwer be-
eintrachtigt. Denn , Bander sind wie Elefanten
— sie vergessen nie!". Durch ein spezielles
Aufbautraining nach einer Verletzung ist es
innerhalb relativ kurzer Zeit (wenige Wochen)
mdglich, wieder spielfahig zu werden. Dies
gilt mit gewisser Einschrdnkung und natir-
lich entsprechend ldngeren Zeitraumen, die
immer individuell verschieden sind, gleich-
falls auch flr Knochelfrakturen (Knochen-
briche).

AuBenknochelbriiche werden in Folge der
Hoéhe der Bruchlinie nach dem Chirurgen We-
ber in A, B und C eingeteilt.Der AuBenknd-
chelbruch Typ A (Abb. 4) stellt praktisch ei-
nen unverschobenen SpitzenabriB dar und
kann konservativ, d.h. durch Ruhigstellung (6

Abb. 1: Langsschnitt durch den FuB:

Schienbein

Sprungbein

Fersenbein

oberes Sprunggelenk

hinterer Anteil des unteren
Sprunggelenks

6 = Gelenk zwischen den Zehengliedern
(aus KUHN, W.: Funktionelle Anatomie

des menschlichen Bewegungsapparates.
Band 73. Schorndorf 19819)

(L A L
L e ]
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Innenseite

Auflenseite

Schienbein
Wadenbein

hinteres Sprung-\
und Wadenbein- -
Band )

Deltoidligament
(= deltaférmiges
Band)

dungshaut zwi-
schen Schienbein
‘und Wadenbein

Deltoidligament

Sprungbein Gelenkspalt

Abb. 3: An der Aufklappbarkeit, der Kippung des Sprungbeins
(dem sogenannten Gelenkspalt) kann das AusmaB der Verlet-
zung erkannt werden. Im linken Réntgenbild ist der Gelenkspalt
eindeutig kleiner als im rechten. Die Aufklappbarkeit (Fachwort:
Taluskippung) ist beim rechts dargestellten FuBgelenk wesent-

(= deltaférmiges
Band) vorderes Sprung-
und Wadenbein-
Band
Band vom Fersen-
bein zum Waden-
bein
seitliches Sprung-
und Wadenbein-
Band
Abb. 2

lich gréBer.

bis 8 Wochen) behandelt werden. Beim Typ B
(Abb. 5) verlauft die Bruchlinie schon in Hohe
des Gelenkspaltes, und es sind praktisch im-
mer Verschiebungen des Gelenkes zu erwar-
ten. Hier sollte operiert werden. Dies ge-
schieht durch eine sogenannte Osteosynthe-
se (Klammerung mit Metallplatten) und an-
schlieBender Ruhigstellung. Beim AuBenkné-
chelbruch Typ C (Abb. 6) liegt die Gelenklinie
noch héher, es besteht hier eine weitergehen-
de Verschiebung des Gelenkes oft mit RiB der
Bandhaft zwischen Wadenbein und Schie-
nenbein (Fibular und Tibia) und fast immer
eine Beteiligung des Innenkndchels im Sinne
eines Knochenabrisses oder einer Bandzer-
reiBung am Deltaband. Hier muB unbedingt
operiert werden und die genannten Struktu-
ren werden anatomisch subtil wieder herge-
stellt. Dies geschieht durch Metallklamme-
rungen, Schrauben und Dréhte. Erfolgt dies
nicht, wird die Gelenkflache inkongruent
(uneben) und eine Arthrose (friihzeitiger Ver-
schleiB) ist die Folge. Dies wiirde dann nicht
nur Sportunfahigkeit, sondern lebenslange

Schmerzen auch bei Normalbelastung be-
deuten. Aus diesem Grunde ist hier eine Ope-
ration unumganglich.

Die Behandlung ist bei dieser letztgenannten
Verletzung natirlich etwas langwieriger und
kann vier bis acht Monate betragen. Eine
volle Sportfahigkeit wird meistens nach ei-
nem Jahr und der Entfernung des Metalls
erzielt. Sie ist aber bei konsequenter und rich-
tiger Behandlung durchaus méglich, ja sogar
zu fordern.

Diese kurze unfallchirurgische Darstellung
mag genilgen und wird manchen unter uns
vielleicht erschrecken. Wie wir wissen kann
solch eine schwere Verletzung oft ganz
schnell passieren. Wir wissen, daB im oberen
Sprunggelenk normalerweise schon bei je-
dem Schritt Drucke bis 300 Kilogramm auftre-
teten kénnen. Uberlastungen sind nicht nur
reine Drucke, sondern Schub-, Scher- und
Rotationskrafte werden durch spielspezifi-
sche Bewegungen enorm verstarkt. Dies be-
trifft nun nur das normale, also gesunde Ge-
lenk. Wenn Achsenfehlstellungen vorliegen,

Abb. 5
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die straffe Gelenkflihrung gestort ist oder gar
ein Knorpelschaden vorliegt, so verringern
sich die gelenkbildenden Flachen erheblich
— der Druck steigt weiter stark an, Schaden,
Belastungsschmerzen und Unfallneigungen
nehmen unausweichlich zu. Sie verstarken
sich selbst, wir nennen diesen biologisch ne-
gativen Rickkopplungskreis einen Circulus
vitiosus, ein Teufelskreis, der durchbrochen
werden soll und muB, jedoch mdglichst nicht
erst durch eine notfallmaBige Operation.

Verletzungsvorbeugung
(Prophylaxe)

Wir haben zwei Mdglichkeiten diese Region
zu schitzen. Die erste ist passiver Natur und
betrifft Bandagieren, Tapen, Schuhwerk etc.
Bandagen sind zwar einfach anzulegen und
heute auch recht schén und bunt (oft auch
schon in Neon!), haben jedoch meist nur opti-
schen Wert, wenn sie nicht vom Facharzt
konkret verschrieben und sicher angepaft
werden.

Der Schuh ist schon etwas wichtiger, er kann
nadmlich gewisse Schwachen der FuBform,
unter Umsténden auch durch kleine Einla-
gen, ausgleichen. Der FuB sollte im Schuh
nicht schwimmen, das Gewdlbe muB ausrei-
chend gestitzt werden. Der Schuh muB den
FuB einerseits gut einbetten, er muB ange-
nehm sitzen, andererseits soll er Freiheit und
vor allem Dampfung geben. Dies ist eine Fra-
ge der Sohle, wobei neben Durchgéngigkeit
und Dampfungsverhalten auch die Rutschfe-
stigkeit eine wesentliche Rolle spielt. Es lohnt
sich hier schon, einige Testberichte zu lesen
und Erfahrungen zu vergleichen!

Das Tapen ist eine spezielle Form des Stitz-
verbandes, der die Beweglichkeit des Gelen-
kes zwar einschrénkt, dieses jedoch stabili-
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siert und einen gewissen Spielraum [aBt. Die
normale Bandfiihrung wird sozusagen unter-
stitzt. Es ist nicht ganz einfach, kann jedoch
von Spielern oder Trainern gelernt werden.
Die aktive MaBnahme der Vorbeugung ist
eine intensive FuBgymnastik. Diese kann
durchaus in spielerischer oder spielnaher
Form durchgefiihrt werden. Auch die Kondi-
tion kann dabei mitgeschult werden (mit Lau-
fen auf Weichbodenmatten ist jedes ,Kondi-
tionswunder“ lahmzulegen!).

Es ist aber unbedingt wichtig, daB diese Art
des Trainings in die téagliche Praxis eingebaut
wird und so einige Minuten des Einlaufens
oder Aufwarmens automatisch dazu genutzt
werden. Es gilt auch hier wie immer, daB die
RegelmaBigkeit einiger Minuten Uber langere
Zeit mehr bringt als eine gelegentliche Spe-
zialgymnastik, die sozusagen “anfallartig” ab-
solviert und dann wieder vergessen wird.
Beim aktiven FuBmuskeltraining muB beach-
tet werden, daB die seitlichen FuBmuskeln,die
aus phasigen Muskeln bestehen Uberwie-
gend Bewegungsfunktion haben, bei man-
gelndem Training mit Abschwéchung und
vorzeitiger Ermldung reagieren. Die soge-
nannten tonischen Muskeln, wozu die Wa-
denmuskulatur zahlt, haben (berwiegend
Haltefunktion und reagieren bei einseitigem
Training (spiel- und laufbetont) mit Verkir-
zungen. Die Bildung von Ungleichgewicht gilt
es zu vermeiden. Die dabei aufgewendete Zeit

lohnt sich doppelt, denn es werden nicht nur
Verletzungen vermieden, sondern auch die
spiel- und sportartspezifische Leistung wird
deutlich verbessert.

Ich méchte an dieser Stelle darauf verweisen,
daB in der héchsten Spielklasse Schwedens
im FuBball Anfang der 80er Jahre zweimal 15
Minuten ,Muskelpflege” im Sinne von Stret-
ching und Gymnastik in die Trainingseinheit
miteinbezogen wurde. Objektiv und stati-
stisch haben sich die Verletzungen in der
darauf folgenden Saison um 70 Prozent redu-
ziert. Wir sollten uns daran erinnern, daB die
Struktur des menschlichen Kérpers aus sei-
ner Funktion entstanden ist und daB die
Funktion, die Struktur also, die Form be-
stimmt. Das ist am Kérper des Sportlers be-
sonders deutlich zu sehen. Wer von uns weif
das, ohne dabei immer an ,Bodybuilding” zu
denken? Durch diese Funktionszuteilung
wird nun gerade der FuB, auf dem alles ruht,
oft sehr stiefmiitterlich behandelt. Es gilt, ihn
zu pflegen und zu erhalten, denn der beste
Spieler taugt nichts mehr mit Belastungs-
schmerzen oder gar einem abgerissenen
Knochel- oder AuBenband.

SchluBbemerkungen

Viele Trainer sind ausgezeichnete Praktiker
und waren friiher oft hervorragende Spieler.
Sie wissen noch ganz genau, welche Rolle
das sogenannte ,Verletzungspech® bei ihrer

Beratung und Information:

Ing. Harald Warncke GmbH :

Weg beim Jager 222 — 2000 Hamburg 63 (Fuhisbiittel)
Telefon 5983 38, nach 16 Uhr 53833 46 — Telex 217 44 88

MIKROS) -
beschleunigt
den HeilungsprozeB

von Verletzungen.
verhindert Verdrehen,
Verstauchen und
Umknicken.

Bewegungsfreiheit
und Sprungkraft

bleiben erhalten.
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eigenen Karriere spielt(e). Sie merken es auch
heute wieder, wenn vor entscheidenen Spie-
len zwei oder drei der Besten ausfallen, weil
dadurch oft alle Hoffnungen zunichte ge-
macht werden. Sie wissen heute, daB zu je-
dem Sieg nicht nur Glick gehdrt, sondern
daB dies auf die Dauer nur der Tlchtige und
damit der Wissende schafft. Das unterschei-
det den Profi vom Amateur, und die Sportme-
dizin spielt dabei eine wesentliche und ent-
scheidende Rolle.

Dies geht aber weit Uber die ursprangliche
Forderung, namlich die Behandlung von Ver-
letzungen, hinaus. Die Sportmedizin weist
uns durch subtile Kenntnisse der Belastung
den Weg zur Leistungssteigerung und sie
hilft durch EinfluB auf das Training oft, Verlet-
zungen bzw. Verletzungsanfélligkeit zu ver-
hindern. Der EinfluB eines speziellen Kraft-
oder Rehabilitationstrainings auf den FuB-
oder Knéchelbereich soll im ndchsten Beitrag
dieser Reihe (von Heinz LUTHMANN) noch
naher erlautert werden.

Redaktionshinweis

Die Sportmedizin-Serie von Dr. Hart-
mut Hasert wird in der nachsten Zeit
mit folgenden Themenbereichen
fortgesetzt:

— Aufbautraining nach
Sprungverletzungen

— Die Achillessehne —
starkste Sehne des Korpers und
doch ein Schwachpunkt

— Das Kniegelenk —
Drehscheibe und Angelpunkt

— Aufbautraining nach Knie-
verletzungen

— Oberschenkel- und Hiift-
muskulatur —
die starksten des Korpers

— Sprungkrafttraining

— Sportschaden an Hilfte und
Becken

— Bauchmuskeln und Wirbelsaule —
das Gleichgewicht von Kraft und
Belastung

— Ubungsprogramme zum
Selbst- und Heimtraining zur
Kraftigung der Bauch- und
Ruckenmuskulatur

— Der ,Schulterschmerz*

— Trainingsprogramme zur
Kraftigung der Schulter- und
Armmuskulatur

fuBballtraining 11/89



Jugendtraining

Uwe Erkenbrecher

Das Mittelfeld im Mittelpunkt

Spielformen zur Schulung des Mittelfeldspiels innerhalb des A-Jugendtrainings

beim 1. FC KéIn

Bei ,,fuBballtraining” jedenfalls ist der 1. FC KdIn
schon langer unangefochtener ,Spitzenreiter”:
Denn mit dem A-Jugendtrainer gibt ein weiteres
Mitglied aus dem Jugend- und Amateurbereich
des Bundesligisten einen Einblick in seine Trai-
ningskonzeption.

Der Diplom-Sportlehrer und FuBball-Lehrer ver-
folgt dabei zwei trainingsmethodische und -orga-
nisatorische Schwerpunkte, die auch fur Trainer
anderer Alters- und Leistungsstufen interessant
sind: Zum einen wird durch Kleingruppenarbeit
eine gezieltere und effektivere Trainingsarbeit
moglich. Zum anderen erfolgt die technisch-takti-
sche Ausbildung der Jugendspieler vorrangig tber
~gezielte Spielformen", die direkt auf die Anforde-
rungen des Wettspiels ausgerichtet sind.

Eben solche Spielformen speziell zur Schulung
des Mittelfelds stellt der Ex-Profi von Werder Bre-
men, Wattenscheid 09 und KSV Baunatal vor.

Uwe Erkenbrecher

fuBballtraining 11/89

Jugendtraining im Leistungsbereich

Das Training einer A-Jugend im Leistungsbereich erfordert
eine gezielte Saisonplanung.

Als Trainer im Jugendbereich ist es besonders wichtig, Trai-
ningsinhalte und Trainingsorganisationen anzubieten, die
optimale individuelle Leistungsverbesserungen ermégli-
chen.

In der Trainingspraxis kommen beim A-Jugendtraining des 1.
FC Kéln 2 trainingsorganisatorische Schwerpunkte zur
Anwendung, die neben gruppen- und mannschaftstaktischen
Zielen auch immer wieder die Verbesserung des einzelnen
Jugendspielers anstreben, um diesen in den 2 Jahren inner-
halb des A-Jugendbereichs moglichst nahe an die Leistungs-
anforderungen im Seniorenbereich heranzuschieben.

Schwerpunkt I:
Stationstraining (mit 2 bis 4 Stationen)

Die Kleingruppenarbeit mit 4 bis 8 Spielern (je nach Trainings-
schwerpunkt) erméglicht eine gezielte Arbeitsweise. Technik-
und Konditionstraining — oft auch in kombinierter Form —
stehen hierbei im Vordergrund.

Schwerpunkt Il: Spielformen

Die Kreativitat und Spielfreude sollen angeregt werden. Das
Ubliche freie , Spielchen* wird durch , gezielte Spielformen*
ersetzt.

Hierbei werden neben technischen Elementen gruppentakti-
sche, mannschaftstaktische und spieltaktische (gezielte takti-
sche Vorbereitung auf den nachsten Gegner) Inhalte geschult.
Die konditionelle Beanspruchung bestimmt der Trainer durch
konkrete Vorgaben, so daB gezielt unterschiedliche konditio-
nelle Anforderungsprofile aufgebaut werden kénnen.

Bevor die Spielformen mit deren Trainingszielen konkret vor-
gestellt werden, erscheint es wichtig, einige Informationen
Uber die A1-Jugend des 1. FC KolIn voranzustellen.
Grundsétzlich wird die A1-Jugend wie alle Bundesliga-Nach-
wuchsmannschaften stark leistungsorientiert gefihrt und mit
dem perspektivischen Ziel trainiert, durch entsprechende For-
derung der Talente moglichst viele Jugendspieler fir den
Lizenz-Spielerkader auszubilden.
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Wir helfen Ilhnen gerne!

Unser BFP-Katalog beinhaltet flir Sie ein komplettes Programm
fur das Training.
Mit dieser Liste kdnnen Sie ihn und ausgewahlte Artikel ordern.

BFP-Orderliste (kieiner Auszug aus unserem Programm):

— 1090-1 BFP-Katalog 89/90 — Schutzgebihr-3,- DM

— 1090-2 BFP-Sonderkatalog ,,Riickrunde 90*
mit vielen Neuheiten —Schutzgebiihr- 3,50 DM

e Sportmedizin-Katalog (gratis) jetzt neu!

Taktikhilfen fiir die Vorplanung und Besprechung:
Alle Blatter mit aufgezeichnetem Spielfeld

___ 40 H Taktikblocke (6er Pack) DIN A 6 je 50 Blatt 9,80 DM

____ 641 H Taktik-Aufstellblocke (2er Pack je 50 Blatt) DIN A 4
praktisch aufstellbar 14,80 DM

___ 699 H Taktik-Wandblock (50 Blatt) DINA3 14,80 DM

Psychologische Kassetten (Ton-)Programme:
___ 500 T Lebendiges Reden (Rhetorikkurs) 45,00 DM

___ 784 T Dynamisch und iiberzeugend sprechen 19,80 DM
19,80 DM

___ 776 T Richtig entscheiden
Videos (VHS-System) —farbig—
___ 387CErmahrungim Sport (Laufzeit: 27 Min.) 49,00 DM

— 230 C Die Kunst der Selbstmotivation (Laufzeit: 45 Min.)
Die Philosophie des erfolgreichen
Weges (N. B. Enkelmann) 98,00 DM

— 202 C Tips und Tricks mit Toni (Laufzeit: 25 Min.)

TW-Training mit Toni Schumacher 59,00 DM
Sportmedizin
___ 612 H Kalte-Sofort-Packs (16 Stck/Karton) 49,00 DM

Stuckpreis: 3,06 DM

___ 613 H Kalte/Warme-Packs (wiederverwendbare)
Stiickpreis: 5,75 DM 12 Stiick/Karton 69,00 DM

___ 695 H Erste-Hilfe-Thermobox (fir Eispackungen)
Ideal fiir Trainer und Betreuer 79,90 DM

Weitere 900 Produkte wie Bicher, Trainingsvideos, Audioprogramme,
Balle, sportmedizinische Produkte und so weiter finden Sie in unseren
Katalogen.

@ED Sportmedizin und Fur El"ge
Versand - E:_@D[ﬂgmm@ T9|ef0n:
_~_~_Biucher-Filme -Produkte 04 91 i 77 71

Abschnitt ausschneiden oder kopieren und einsenden an:
BFP Versand - Postfach 1144 - D-2950 Leer

Name: .. ale Yomame: .........civiaes
StraleNE: e
L@ e el IS Sl e e L e
Unterschrift Datum
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Angaben zur A1-Jugend
des 1. FC Koln

Spielerkader

16 Spieler

11 Spieler lterer Jahrgang (1. 8. 1971),
5 Spieler jingerer Jahrgang (1. 8. 1972):

— 2 Torhter (1 alterer/1 jungerer Jahrgang)

— 1 Libero (alterer Jahrgang)

— 3 Manndecker (2 alterer/1 jingerer Jahrgang)

— 7 Mittelfeldspieler (5 alterer/2 jingerer Jahrgang)

— 3 Stldrmer (2 alterer/1 jungerer Jahrgang).

Die quantitative und qualitative Aufteilung der Spieler auf
die Mannschaftsteile wurde gezielt vorgenommen.
Selbstverstandlich sind gewisse Spieler bei Notsitua-

tionen auch in anderen Mannschaftsteilen verwend-
bar.

Erweiterter Spielerkader

4 Spieler (alle jungerer Jahrgang):

— 1 Defensivspieler

— 1 Mittelfeldspieler

— 2 Stirmer

Alle 20 Spieler trainieren unter Anleitung von 2 Trainern
(1 hauptamtlicher Jugendtrainer, 1 Co-Trainer) die ganze
Trainingswoche zusammen.

Die 4 Spieler des erweiterten Kaders spielen sonntags in
der A2-Jugend. Bei entsprechenden Leistungsverbesse-

rungen ist ein Einsatz in der A1-Jugend selbstverstand-
lich méglich.

Trainingshaufigkeit
4mal pro Trainingswoche:
— montags 18.45 — 20.15 Uhr
— dienstags  18.30 — 20.15 Uhr
— donnerstags 18.30 — 20.15 Uhr
— freitags 18.30 — 20.00 Uhr

Torhiiter-Sondertraining:

montags 16.30 — 18.00 Uhr (die Mannschaft beginnt da-
nach ohne Torwarte das Training).

Mannschaftsbesprechungen:
— montags: 18.15 — 18.45 Uhr

— freitags: 20.15 — 20.45 Uhr

Spielsystem

Die Vorstellung unseres Spielsystems ist wichtig, da die
Spielformen in Verbindung mit Spielsystem und Taktik
stehen. In der Regel wird das aus Abb.1 ersichtliche
Spielsystem angewendet:

1 Torwart — 1 Libero — 2 Manndecker — 5 Mittelfeldspie-
ler — 2 Stlrmer.

@ per Rechnung — bin Stammkunde bei BFP — zzgl. 3,90 DM ) Tab. 1: Angaben zur A1-Jugend des 1. FC KélIn in der Spiel-

serie 1989/90
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Exkurs: Das Mittelfeld im modernen Spiel

,Das Spiel wird heute im Mittelfeld entschieden” — immer
haufiger bringen Trainer bei irgendwelchen Spielverlaufspro-
gnosen mit dieser Feststellung eine Entwicklung im modernen
Spiel auf den Punkt. Die modernen Spielsysteme lassen sich
durch einen kompakten Mittelfeldblock kennzeichnen, der
sich oft aus 5 oder sogar 6 Mittelfeldspielern zusammensetzt.
Damit ist es méglich, eine optimale Raumaufteilung und eine
gute Abstimmung der Spieler innerhalb dieses Mannschafts-
teils bezliglich Defensiv- und Offensivaufgaben zu erreichen.

Deshalb ist der Ausgangspunkt der folgenden speziellen
Spielformen das Mittelfeld.

Trainingsmethodische Hinweise zum Einsatz
der Spielformen

Welche Punkte muB der Trainer bei der Durchflihrung der
folgenden Spielformen beachten?

@ Entspricht die Spielform dem Leistungsstand der Mann-
schaft oder sollte die Aufgabe erleichtert werden (z. B. durch
ein Uberzahlspiel oder einen zusétzlichen ,freien” Spieler)?
@ Wie viele Spieler konnen bei der Spielform eingesetzt wer-
den? Was mache ich in der Zwischenzeit mit den anderen
Spielern?
© Wie groB soll der Raum gestaltet sein, in dem gespielt wird?
O Wie lange sollte die Spielzeit betragen?
In der Regel 2 x 10 oder 2 x 15 Minuten.
— Bei gezielten Spielformen keine zu lange Spielzeit bestim-
men, da die Motivation und Konzentration sonst nachlaBt.
— Nicht immer mit einer gezielten Spielform das Training
beenden. Auch gelegentlich mit einem ,lockeren Spiel-
chen” aufhéren, damit die Spieler abschalten und sich
,austoben” kénnen.
@ Solite ein Aufgabenwechsel innerhalb der Spielformen
erfolgen oder duchgehend mit einer festgelegten und unter-
schiedlichen Aufgabenverteilung gespielt werden?
Es kann mit 2 Halbzeiten gespielt werden, so daB beide Par-
teien jeweils eine Halbzeit lang verschiedene Aufgaben erfil-
len mussen.
Dies ist aber nicht immer angebracht, z. B. wenn mittels einer
Spielform gezielt positionsspezifische Inhalte geschult wer-
den sollen (etwa das 5er-Mittelfeld und die beiden Angriffsspit-
zen verteidigen 2 Hutchentore und greifen auf das Normaltor
an. Die gegnerische Mannschaft setzt sich aus dem Stammtor-
hiiter, dem Libero, 2 Manndeckern und 4 Auswechselspielern
zusammen).

@ Wenn moglich, sollte das normale Spielfeld bei der Abgren-
zung des Spielraumes flr eine Spielform verwendet werden,
um gleichzeitig die ,Raumorientierung” der Spieler zu schu-
len — daher feste Markierungen auf dem Spielfeld nutzen!

@ Spielformen mit anschlieBendem TorabschluB erhGhen die
Motivation und verfolgen eine Zielgerichtetheit.

Das beste Zusammenspiel bringt nichts ohne den entspre-
chenden TorabschluB!

© Nicht zu viele Schwerpunkte innerhalb einer Spielform an-
bieten!

@ Héchstens 2 Schwerpunktspielformen innerhalb einer Trai-
ningseinheit einplanen!

@ Durch die Linienspiele werden das Pressing und das Erar-
beiten der Abseitsfalle sowie regulativer Methoden gegen das
Abseitsstellen geschult.

@ Jeder Trainer sollte die Ubertragbarkeit auf seine Mann-
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®
Sturmer Sturmer
Abb. 1

schaft prifen. Zu schwierige Aufgaben verschlechtern die
Leistungsbereitschaft. Die Angemessenheit des Anspruchsni-
veaus ist wichtig (deshalb zur Erleichterung evtl. mit einem
Jfreien Mann* spielen lassen).

Schwerpunkte der Spielformen (Zonenspiele)

Offensive:

1. Verbesserung des Zusammenspiels der Mittelfeldspieler.

2. Verbesserung des Zusammenspiels von Mittelfeld und An-
griff.

Inhalte: technisch-taktische Mittel des Mittelfeldspiels

— DoppelpaB

— Dribbling/Liniendribbling

— Lange Zuspiele auf die Angriffsspitzen

— Spiel Uber die Flugel/Flugballe/Flanken

Inhalte: technisch-taktische Mittel des Torabschlusses

— TorschuB

— 1 gegen 1 gegen den Torwart

— TorabschluB nach Flanken (Kopfball/Volleyschusse)

Defensive:
1. Verbesserung der Raumdeckung im Mittelfeld.
2. Verbesserung der Aggressivitat im Mittelfeld — Pressing.

3. Verbesserung des Umschaltens von Angriff auf Abwehr
(gerade im Jugendbereich existieren hier oft Defizite).
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Jugendtraining

I. Allgemeine Spielformen

Spielform 1:

Schwerpunkte:

— Anbieten/Freilaufen

— Zusammenspiel

— Verbesserung der Ausdauer

Spielfeld:
etwa 70 x 65 Meter

Ablauf:

8 gegen 8 freies Spiel ohne Gegnerzuordnung.

3 Hutchentore von je 5 Meter Breite frei im Spielfeld verteilt.
1 Tor ist dann erzielt, wenn ein FlachpaB durch ein Hitchentor
gespielt wird und beim Mitspieler ankommt. Tore kénnen von
vorne und von hinten erzielt werden. Nach einem Treffer ist
aber ein anderes der 3 Tore anzuspielen (Abb. 2).

Spielzeit:

2 x 10 Minuten

Variationen:

— Spiel mit 2 Ballkontakten

— Gegnerzuordnung (Parchenbildung)

— Spiel mit einem freien Mann

— Mehrere Tore aufstellen

— Einzelne Tore mit Torwarte besetzen

Spielform 2:

Schwerpunkte:
— Uberzahlspiel
— Flugballe

Spielfeld:
etwa 70 x 65 Meter

Ablauf:

8 gegen 7 + 1 Spieler in der anderen Spielfeldhélfte. 8 ,rote”
Spieler spielen mit 2 Ballkontakten in einer Spielfeldhalfte
zusammen — 10 Zusammenspiele ohne Unterbrechung erge-
ben 1 Punkt.

Bei Balleroberung durch die 7 ,gelben* Spieler freies Spiel
der Unterzahlspieler mit dem Versuch, einen Flugball auf
einen Mitspieler in der anderen Halfte zu schlagen (Abb. 3).
Danach starten die ,gelben” Spieler in die andere Spielfeld-
hélfte nach und spielen nun in Uberzahl 8 gegen 7 mit 2
Ballkontakten (1 Spieler des ,roten” Teams bleibt in der ande-
ren Halfte zurick).

Spielzeit:
10 bis 15 Minuten.

(Zur speziellen Ausdauerschulung evtl. auch etwas langer
spielen lassen.)
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Abb. 2
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Jugendtraining

Spielform 1:

Schwerpunkte:

— Raumaufteilung der Mittelfeldspieler
— Dribbling (Durchsetzungsvermdégen)
— 1 gegen 1 gegen den Torwart

Ablauf:

5 gegen 5 im Mittelfeldbereich von Ziellinie zu Ziellinie mit
beliebigen Kontakten.

Sobald die gegnerische Linie Uberdribbelt ist, 1 gegen 1
gegen den Torwart.

Dabei diirfen die gegnerischen Spieler hinter der Hiitchenlinie
nicht mehr eingreifen (Abb. 4).

Hinweise:

— Méglichst in der Raumdeckung spielen lassen.

— Das Spielfeld nicht zu groB gestalten (Lange 20 bis 30
Meter).

Variationen:

— Ohne Konter bei einer erfolgreichen Torwartaktion gegen
den angreifenden Sturmer — der Angreifer kehrt vor der
Spielfortsetzung zunachst in den Mittelfeldverband zurlick.

— Mit Konter bei erfolgreicher Torwartaktion — der Angreifer
schaltet blitzschnell um und spurtet ins Mittelfeld zurick.

Il. Spezielle Spielformen: Mittelfeld-Zonenspiele

— Bei erzieltem Tor kein Konter (spielnah), bei Ballverlust
gegen den Torwart Konterméglichkeit.

— Spiel bis zum 8 gegen 8 méglich (dann die Mittelfeldzone
entsprechend groBer abgrenzen).

Spielform 2:

Schwerpunkte:

— Raumaufteilung des Mittelfeldes
— Durchsetzungsvermégen

— Torschisse aus der 2. Reihe

Ablauf:

5 gegen 5 in einer Mittelfeldzone von Ziellinie zu Ziellinie.

Nach Uberdribbeln der gegnerischen Linie Torschisse ohne

Gegnereinwirkung aus etwa 20 Metern Entfernung ab einer

AbschluBmarkierung (Abb. 5).

Spielzeit:

2 x 10 oder 2 x 15 Minuten.

Variationen:

— Spiel bis zum 8 gegen 8 mdglich.

— Schwerpunkt DoppelpaB: Die Verteidigungslinien missen
mit einem DoppelpaB Uberspielt werden.

— Unterschiedliche Aufgabenstellungen/Schwerpunkte
die beiden Mannschaften:

far

e
\;S/
o/ €3 riecaned
0O . m o
A A 20-30
Meter
A U i
T // T ~
7 \
FoX Kv o o e
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Abb. 4 Abb. 5
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Jugendtraining

O
m /\
Abb. 6 Abb.7
Beispiel 1:

Mannschaft A: Dribbling Uber die Ziellinie.
Mannschaft B: Doppelpéasse uUber die Ziellinie.
Beispiel 2:

Mannschaft A: 1 gegen 1 (Stirmer-Torwart) in der gegner-
freien Zone.

Mannschaft B: Distanzschlisse in der gegnerfreien Zone.

Eventuell Aufgabenwechsel nach Halfte der Spielzeit.

X

Abb. 8

20

Spielform 3:

Schwerpunkte:
— Doppelpésse mit den Angriffsspitzen
— Verbindung von Mittelfeld- und Angriffsspiel

Ablauf:

5 gegen 5 im Mittelfeldbereich von Ziellinie zu Ziellinie.
Nach Uberdribbeln der gegnerischen Linie DoppelpaB mit
einer Angriffsspitze und Torschuf3 (Abb. 6).

Variationen:

— Mit einem DoppelpaB die Verteidigungslinie Uberspielen
und anschlieBender zweiter DoppelpaB mit der Angriffs-
spitze zum TorabschluB.

— Die Angriffsspitze wird von einem Gegenspieler gedeckt.

— Nachdem der Mittelfeldspieler die Verteidigungslinie Uber-
spielt hat, spielt er zusammen mit der Angriffsspitze zum 2
gegen 1 auf das Tor.

Spielform 4:
Schwerpunkt:
— Lange Passe in die Angriffsspitze

Ablauf:

4 gegen 5 im Mittelfeld zwischen 2 Ziellinien.

Mannschaft A versucht, 2 Hutchentore zu durchdribbeln.
Erobert Team B im Uberzahlspiel den Ball, erfolgt ein langes
Zuspiel auf die Angriffsspitzen, die sich kurz anbieten und den
Ball dann lang fordern (Abb. 7).

fuBballtraining 11/89




Variationen:

— Wenn Mannschaft A ein Hitchentor durchdribbelt hat,
spielt der betreffende Spieler 1 gegen 1 gegen den Torwart
auf das Normaltor.

— Distanzschusse nach Durchdribbeln des Hiutchentores.

— 5 gegen 5 im Mittelfeldbereich.

— 4 gegen 5, aber die Uberzahlmannschaft spielt mit 2 Ball-
kontakten.

Spielform 5:

Schwerpunkte:

— Spiel uber die Fllgel

— TorabschluB nach Flanken
— Flugbélle/Diagonalpasse

Ablauf:

5 gegen 5 + 1 Torwart. Mannschaft ,rot” versucht, 2 Hutchen-
tore zu durchdribbeln. Nach Balleroberung kénnen die Spieler
von ,.gelb* nur Tore erzielen, wenn sie mit einem Flugball Gber
Feld A oder B angreifen. Aus diesen Spielrdumen heraus muB
dann geflankt werden (Abb. 8).

Die Spieler von ,rot* durfen nicht in diese Spielrdume A und
B. Nach der Flanke von den AuBenpositionen wird so lange
vor dem Tor weitergespielt, wie sich der Ball im Strafraum
befindet.

Sobald der Ball den Strafraum verlassen hat, missen die
Spieler von ,gelb" mit einem Flugball Uber auBen neu angrei-
fen. Die Spieler von ,rot* kontern bei Balleroberung immer
wieder auf die 2 Hitchentore.
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Jugendtraining

Hinweise:

— Es wird mit Abseitsregel gespielt! Die 16-Meter-Linie mar-
kiert die Abseitslinie.

— Als spieltaktisches Training werden — z. B. im Spiel 7 gegen
7 +1 Torwart — gezielte Aufgabenstellungen und Posi-
tionsfestlegungen vergeben:

Mannschaft A: 1 Stammtorwart + Libero + 2 Manndecker
+ 4 Auswechselspieler (7 Spieler)
Mannschaft B: 5 Mittelfeldspieler + 2 Angriffsspitzen
(7 Spieler)
Variation:
— A spielt auf ein groBes Tor an der Mittellinie.
B spielt mit Flugballen Gber die AuBen.
Die zwischen Strafraumseitenlinie und Seitenlinie abge-
steckten Felder 1 und 2 dirfen dabei von A nicht betreten
werden.

Redaktionshinweis:

Der A-Jugendtrainer des 1. FC Kéin wird in einer der
nachsten Ausgaben von ,fuBballtraining” auch seinen
zweiten trainingsmethodischen Grundpfeiler® vorstel-
len.

Anhand praktischer Trainingsbeispiele wird demonstriert,
wie mit Hilfe von Kleingruppenarbeit gezielt und differen-
ziert einzelne technisch-taktische und konditionelle
Schwerpunkte angesteuert werden kénnen.

Jetzt vorbestellen!
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A2 Taktiktraining

Stefan Lottermann

Herausspielen und Verwerten von
Torchancen

Vorbemerkungen

Beim Thema ,Herausspielen und Verwerten von Torchancen*
sollen beide Themenaspekte akzentuiert und komplex trainiert
werden. Konfrontiert mit bestimmten Spielproblemen sollen
die Spieler vorhandene Handlungsméglichkeiten darstellen
bzw. ausschdpfen und vom Trainer zu Handlungsalternativen
hingeflhrt werden.

Im Spielverlauf stehen Angreifer haufig folgenden Problem-
situationen gegenuber:

® Eine massierte bzw. verstarkte Abwehr mit einer Spieler-
konzentrierung in einem Bereich von etwa 30 Metern vor dem
Tor.

@ Spielerkonzentration in Ballnahe innerhalb eines kleineren
Spielfeldbereichs, zum Teil verursacht durch gegnerisches
Pressing bzw. aggressives ballorientiertes Defensivverhalten.

Die vorgestellten Trainingsformen sollen aus einer Grundform
heraus im Sinne des Themas variiert werden kdénnen und
Haufigkeiten unter den beiden Themenaspekten ,Herausspie-
len® und ,Verwerten“ sowie den beiden beschriebenen Pro-
blemsituationen herstellen. Wichtig ist weiterhin, daB sich die
Trainingsformen unkompliziert entsprechend dem Niveau der
Spieler verandern lassen, ohne die Grundkonzeption zu zer-
storen.

Drei Handlungsbedingungen sind innerhalb der Themenstel-
lung von besonderer Bedeutung:

® in Ballbesitz kommen bzw. bleiben (Anfangsbedingung);
® glnstige Spielsituation schaffen bzw. abwarten, erkennen
und nutzen (Folgebedingung);

® konzentrierter TorabschluB mit erfolgreichem Verwerten
der herausgespielten Torchance (Endbedingung). - prazises PaBspiel mit anschlieBender Ballkontrolle;

— SteilpaBspiel mit AnschluBaktion: Flanke, RiickpaB/Aufle-
gen, Alleingang/TorabschluB als Kopfball oder TorschuB;

— DoppelpaB mit AnschluBaktion;

— Balltubergaben;

- in einem engen Spielraum sicher kombinieren: — Hinterlaufen/Kreuzen:
~Spielubersicht behalten”;

— die gegebene Spielsituation gezielt und iiberra-
schend lésen: ,erfolgreiche Lésung wahlen”;

Foto: Lindemann

In den vorgestellten Spielformen geht es um das Training
folgender Aspekte:

— Dribbling mit AnschluBaktion (Zuspiel/Alleingang);
— getimtes Hineinstarten in torgefahrliche AbschluBposi-

tionen.
- torgeféhrliche Rdume besetzen bzw. gezielt in torge- 4 / ) !
fahrliche Positionen hineinstarten:  Tororientie- Innerhalb des Aufwarmprogramms empfiehit es sich, die
rung*: Spieler mit der spateren Spielproblematik vertraut zu machen

(Gewdhnungsaspekt) und auf das Hauptthema einzustimmen.
Dabei bietet sich die Moéglichkeit an, in 3er-Gruppen mit je
einem Ball zu arbeiten. Die 3er-Gruppen bewegen sich (ber
das Spielfeld und flihren bestimmte Aktionen nach Ansage
Besonderes Augenmerk ist auf den situativ richtigen Einsatz ~ durch, z. B. Doppelpasse, Ballibergaben, Hinterlaufen, Anbie-
sicherer und riskanter Aktionen zu legen, wobei die Spieler ten/Freilaufen etc., die je 2- bis 3mal pro Gruppe und Spieler
das personliche Risikolimit erreichen bzw. erweitern sollen. durchgeflhrt werden.

Dabei ist verstarkt auf folgendes Spielerverhalten zu achten: Die Torhlter warmen sich mit einem separaten Programm auf.

— konsequent TorabschluB suchen: ,TorabschluBorien-
tierung®.
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Trainingsformenkatalog
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Spielform 1:
3 gegen 3 auf 3 gegen 3

Spiel in einer Spielfeldhalfte mit getrennten Angriffshélften.
Seitenaus ist die verlangerte seitliche 16er-Linie (Abb 1).

Bedingungen

® Uberzahl-/Unterzahlschaffung zur Erleichterung/Erschwe-
rung von Angriffsaktionen.

@ Oftmaliger Ballbesitzwechsel und kleiner Spielraum garan-
tieren haufige Toraktionen.

® Trennung in Angriffs- und Abwehraufgaben.

Variationen

® 1 Abwehrspieler schaltet sich mit in den Angriff ein:

— standig,

— nach vorangegangenem Torerfolg der eigenen Mann-
schaft,

— nach vorangegangenem gegnerischen Torerfolg.

® 1 Angriffsspieler verstarkt die eigene Abwehr:

— standig,

— nachvorangegangenem Torerfolg dereigenen Mannschaft,
— nach vorangegangenem gegnerischen Torerfolg.

Spielform 2:

6 gegen 6 in einer Spielhélfte

Bedingungen

@ Aufgaben- und Spielfeldtrennung lésen sich auf.

@ GroBerer Spielraum erweitert Handlungsmdglichkeiten.

® Umschalten von Angriff auf Abwehr fir alle Mannschafts-
teile.

Variationen

— 1 Spieler aus der ,Mannschaft ohne Ball® bleibt in der
gegnerischen Hélfte zurtick.

— 1 Spieler aus der ,Mannschaft mit Ball" bleibt in der eige-
nen Halfte zurlck.

— Freies Spiel.

rer/Absender: 1.14,

| Kund
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A2 Taktiktraining

Spielform 3:
6 gegen 6 in verengtem Spielraum

In der Mitte einer Spielfeldhélfte wird entweder rechts, in der
Mitte oder links ein etwa 20 x 40 Meter groBer Spielraum
abgegrenzt (Abb. 2).

Bedingungen

@® Verengter Spielraum setzt Spieler unter Handlungsdruck.
® Zusammenspiel und Uberraschungsmomente werden ge-
fordert.

® Das Verlassen des Spielraums ist an bestimmte Vorgaben
gebunden.

@ Hineinstarten in torgefahrliche Positionen nach Verlassen
des Spielraums.

@® Konsequent einen TorabschluB3 anstreben.

Variationen

— 4 gegen 4 in verengtem Spielraum und 1 gegen 1 vor beiden
Toren im 16-Meter-Raum.

— Verkleinerung/VergréBerung des verengten Spielraums in
Abhéangigkeit von Spielerzahl und SpielfeldgréBe.

— VergréBerung des Spielfelds.

Vorgaben zum Verlassen des Spielraums:
nur nach DoppelpaB,

nur mit SteilpaB und AnschluBaktion Flanke,
standige Alternative: Alleingang,

ohne Vorgaben.

I

Claus Binz/Heinz Janowski/Ernst Middendorp

FuBBball-Kartotheken: Training @ la carte

Spielform 4:

3 gegen 3 mit vier 3er-Teams mit Mannschaftswechsel in

Abhangigkeit vom Torerfolg. Spielfeld doppelter Strafraum.

Bedingungen

@® Kleiner Spielraum garantiert haufige Torchancen.

® Torerfolg reguliert Spielverhalten und Belastung.

® Zwei 3er-Teams mit unkalkulierbarer Pause.

® Torerfolg wird belohnt.

® Erfolgsabhangiger Wechsel von sicherem und riskantem

Spiel.

Variationen

— Bei Torerfolg von A wechselt A1 mit A2, Mannschaft B
(B1 oder B2) bleibt im Spiel.

— Bei Torerfolg von A (A1 oder A2) wechselt Mannschaft
B1 mit B2, Mannschaft A (A1 oder A2) bleibt im Spiel.

Hinweis:

Diese Trainingsform |aBt sich anstatt mit 4 auch mit 3 Mann-

schaften spielen. Spielerzahl und SpielfeldgréBe sind einan-
der anzupassen.

Spielform 5:
6 gegen 6 in halbem Spielfeld und mit freiem Spiel.

Freie Anwendung der zuvor intensiv trainierten Aspekte.

Die Beobachtung und Korrektur des Trainers konzentriert sich
auf das Ineinandergreifen der einzelnen Handlungsaktionen:
Kombinationssicherheit, Zusammenspielgenauigkeit, Uberra-
schungsmomente und Risikotiming.

Erich Rutemélier/Roland Koch

Rutemolier/Roland Koch

FuBball-Kartothek 3

Ausdauertraining

Ausdauer

Uber keinen anderen Kon-
ditionsfaktor hat die Trai-
ningstheorie in neuester
Zeit so kontrovers disku-
tiert. Ausdauer - kein an-
derer Trainingsinhalt be-
reitet dem Trainer so viel
Kopfzerbrechen, denn mit
Ausdauertraining verbin-
den Spieler immer schon
Begriffe wie ,Quélerei”,
»Schinderei* und Monoto-
nie“.

Aber:

@ Miissen notwendiger-
weise monotone Runden-
laufe, die automatisch Mo-
tivationsprobleme bei den
Spielern hervorrufen, auf
dem Trainingsprogramm
stehen?

® Wenn nicht, wie verpak-
ke ich durch attraktive
Trainingsformen ein syste-

matisches Ausdauertraining so, daB die Spieler ,lachelnd zu Boden sinken“?
Hierzu bietet die FuBball-Kartothek 3 ,Ausdauertraining” auf 87 Karten aus-
reichend Trainingsvorschlage, die auch bei nur 2 bis 3 Trainingseinheiten

pro Woche ein kontinuierliches und interessantes Ausdauertraining ermog-

FuBball-Kartothek 1

Auf 80 Doppelkarten (teilweise
beidseitig bedruckt) finden
sich zahlreiche Ubungs- und
Spielformen, die exakt auf die
inhaltlichen und organisatori-
schen Besonderheiten des
Hallentrainings zugeschnitten
sind. Schwerpunkte: Motivie-
rendes Aufwarmen, Verbesse-
rung technischer Fertigkeiten
(z. B. KopfstoB, Dribbling) und
taktischer Fahigkeiten.

FuBball-Kartothek 2

Torwarttraining

85 Doppelkarten als praktische
Trainingshilfe flr gezieltes Tor-
warttraining; ausgehend von
konkreten Spielsituationen
werden folgende Schwerpunk-
te behandelt: Reaktionsvermo-
gen, Konzentrationsausdauer,
Sprungkraft, Stellungsspiel,
Abfangen von Flanken, Zusam-
menarbeit mit Abwehrspielern
etc., dazu viele organisatori-
sche Tips zum Torwart-
training.

lichen.

der Ball im Mittelpunkt stehen kann:
1. Laufe mit und ohne Ball in verschiedenen Organisationsformen

schiedenen Laufformen kombiniert werden

Die Systematik der Kartothek beweist, daB auch bei der Ausdauerschulung

2. Komplexiibungen, bei denen fuBballspezifische Spielelemente mit ver-

3. Spielformen, die besonders gut fiir ein Ausdauertraining geeignet sind.

Preis je Kartothek (inkl. Beiheft und
praktischem Karteikasten):
DM 29,80 (zzgl. Versandkosten)
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BDFL-News

News
ZON

Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

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

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

Brandy, Dieter, Milanweg 46,

4815 SchloB Holte

Cording, Uwe, Buchholzer StraBe 28,
3000 Hannover

Dammeier, Glnther, LindenstraBe 13,
3061 HeuerBen

Fary, Herbert, Dortmunder StraBe 132,
4355 Waltrop

Gundesweile, Norbert, Millockerstr. 7,
7000 Stuttgart

Gusset, André, PestalozzistraBe 83b,
CH-3600 Thun

Hauschild, Giinter, EichendorffstraBe 5,
3250 Hameln 1

Hoffmann, Christian, Friedgartenstr. 24,
4950 Minden-Dltzen

Klinge, Wilfried, Kieler Stralie 56,

2940 Wilhelmshaven

Kuhr, Willy, Bussardhorst 9a, 2380
Schleswig

Oleknavicius, Gintaras, Herzogstr. 71,
6078 Neu Isenburg

Peter, Ralf, Alter-Lingener-Damm 7,
4440 Rheine 1

Radmacher, Willi, Traarer StraBe 261,
4150 Krefeld 11

Pigulla, Ulrich, KérnerstraBe 10,

3167 Burgdorf

Reh, Thomas, Lauenhager Strafe 162,
3060 Stadthagen

Reschke, Michael, Hubert-Prott-Str. 75,
5020 Frechen

Rudolf Dieter, Dieburger StraBe 138,
5100 Darmstadt

Schréder, Rudolf, In der Siedlung 10,
3070 Nienburg
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Schulter, Manfred, Palanter StraBe 46,
5000 Koln 41

Staab, Walter, ArndtstraBe 9,

6411 Kunzell 6

Stiller, Rainer, Leonidengassen 6a,
3008 Garbsen 1

Stoffregen, Jiirgen, Unter den Eichen 3,
3008 Garbsen

Visosevic, Zeljko, Unterhitzer Str. 27,
5630 Remscheid

GemaB BDFL-Satzung unterliegen die

Aufnahmeantrage einer Einspruchsfrist
von vier Wochen.

Zentrale Fortbildung

Die zentralen Fortbildungslehrgénge
(FBL) finden 1990 vom 15. bis 21. Juli in
Koln statt: Lehrgang | vom 15. bis 18.
Juli, Lehrgang Il vom 18. bis 21. Juli
1990. Beide Lehrgange sind ausgelegt
fur je 300, also insgesamt 600 Trainer
mit A-Lizenz oder FuBball-Lehrer-Di-
plom. Der Arbeitstitel der FBL 1990 lau-
tet: , Trends und Tendenzen aus der WM
Italien 1990 und ihre Auswirkungen auf
den Trainingsbereich".

Diese zentralen Fortbildungslehrgange
sind eine Gemeinschaftsveranstaltung
des Bundes Deutscher FuBball-Lehrer
(BDFL) und der Deutschen Sporthoch-
schule Kéln. Tagungsort ist die Deut-
sche Sporthochschule (DSHS) Kélin.

Wie bei den vorangegangenen Veran-
staltungen von Sylt (1985) und Bad Fus-
sing (1988) mussen sich die Teilnehmer
ihr Quartier in eigener Regie und auf
eigene Kosten selbst besorgen, aller-
dings innerhalb eines differenzierten
Angebotes, das wir bei der offiziellen
Ausschreibung unterbreiten. Dafir ent-
fallt die ansonsten Ubliche Eigenbeteili-
gung.

Die Anmeldefrist fir Trainer mit A-Lizenz
und FuBball-Lehrer-Diplom beginnt am

Sonne - Wald - Meer
Sommerferien 1990

Trainingslager fiir
Jugendmannschaften

in Stdfrankreich

16 Tage ab 405,- DM
incl. Busfahrt, Camping,
Reiseleitung

Programm anfordern bei:

VOYAGE Reiseorganisation

Warburger StraBe 88 - 4790 PADERBORN
Tel.: 052 51/659 34 - Fax: 052 51/6 62 11

1. Januar und endet am 31. Marz 1990.
Weitere Einzelheiten veroffentlichen wir
in den nachsten Ausgaben dieser Fach-
zeitschrift.

Regionale Fortbildung

13. November (Montag)
18.00 Verbandgruppe Berlin
Berlin, Sportschule Schéneberg

4. Dezember (Montag)

14.00 Verbandsgruppe Hessen
Frankfurt, LSB-Sportschule Otto-
Fleck-Schneise am Waldstadion

Der neue

SPORT-THIEME
Versandhauskatalog ist da,
mit mehr als 3.500 Artikeln,

durchgehend farbig illustriert,
180 Seiten stark.

Von Sportfachleuten
fir Sportler.

Bestellen Sie Ihren
Katalog bei:

SPERT-THIEME

Postfach 320/72
3332 Grasleben/Helmstedt
Telefon 0 53 57 / 1 81 81

= -------J
Diesen Gutschein ausfiillen
und abschicken an:

SPORT-THIEME
Postfach 320/72 3332 Grasleben

Ja, schicken Sie mir den
neuen Katalog

NAME
STRASSE

PLEL —ORE
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TR

Gerhard Zeeb

Wie wird Pressing
gespielt?

Formen, Grundlagen und Training
des Pressings

Was bedeutet Pressing?

Pressing als mannschaftstaktische Spielform des FuBballs
hat seinen Ursprung im Basketball und wird etwas pau-
schal mit ,den Gegner unter Druck setzen® umschrieben.
Gemeint ist jedoch nicht das schwung- und druckvolle
Angriffsspiel, mit dem ein Gegner bekanntlich ebenfalls
unter Druck gesetzt werden kann, sondern die taktische
Verhaltensweise einer Mannschaft, die soeben den Ball in
der gegnerischen Halfte verloren hat, deren Angriff also
abgefangen wurde.

Im Englischen hat das Verb .to press” die Bedeutung von
.driicken, bedradngen, pressen® — im FuBball bedeutet
Pressing, den ballbesitzenden Gegner in Raum- und Zeit-
not zu bringen mit dem Ziel, méglichst schnell den Ball
wieder zurlckzuerobern.

Lernen kénnen wir dabei von den Kleinsten beim FuBballspie-
len, deren Spielweise (noch) so ausgerichtet ist, daB da, wo
der Ball im Spiel ist, sich auch die meisten Spieler tummeiln.
Das ist Pressing in seiner Urform. Wir Trainer bringen ,Ord-
nung” ins Spiel, lehren die Jiingsten, wie sie Aufgaben ver-
und Raume aufteilen sollten, bringen System in deren Spiel.
Mit Pressing versuchen wir dann spater, die ,organisierte
Unordnung” wieder herbeizufihren.

Welche Formen des Pressings gibt es?
Abhéngig davon, in welcher Zone des Spielfeldes das Pres-

26

sing angewendet wird, unterscheidet man zwischen Angriffs-
pressing und Mittelfeldpressing.

2

Das Angriffspressing hat das Ziel, die gegnerische Mann-
schaft in deren eigener Spielhalfte unter Druck zu setzen,
den systematischen Spielaufbau zu behindern und zu st6-
ren, um mdoglichst schnell den Ball wieder zuriickzuer-
obern.

Der Gegner soll dabei in Richtung Grund- und Seitenlinie
zurickgedrangt werden.

Das Angriffspressing bietet sich vor allem dann an, wenn der
Gegner in der Abwehr technisch schéchere Akteure aufweist,
wenn bei Heimspielen eine Gastmannschaft offensichtlich auf
ein torloses Unentschieden aus ist und mit risikolosem , Ball-
Hinundhergeschiebe“ in der eigenen Halfte versucht, Zeit zu
gewinnen.

Der Nachteil ist, daB in Ballndhe von der eigenen Mannschaft
ein aggressives Forechecking bzw. 1-gegen-1-Verhalten ver-
langt wird, so daB im Vergleich zum Gegner eine hdhere
Laufleistung erforderlich wird. Gelingt es dem Gegner durch
eine gute Raumaufteilung in der Defensive, durch eine
geschickte Spielverlagerung oder durch ein gekonntes Dribb-
ling das Pressing zu umgehen, dann findet er sicherlich Raum
zum Kontern.

Beim Mittelfeldpressing zieht sich die eigene Mannschaft
in die Nahe der Mittellinie zurlick und versucht, dort den
Spielaufbau des Gegners zu verzogern und gleichzeitig
den eigenen Defensivblock zu organisieren.

Die Mannschaft nimmt zunachst eine abwartende Haltung ein
und agiert dann, wenn sich eine fir das Pressing gunstige
Spielsituation ergibt bzw. wenn durch Forechecking eine sol-
che herbeigefiihrt werden kann (z. B. der Stirmer zwingt
durch sofortiges Attackieren den ballfiihrenden Libero zu
einem QuerpaB auf den AuBenverteidiger). Auch Einwlirfe an
der Seitenlinie in der Nahe der Mittellinie oder Handabwiirfe
des Torhuters auf einen AuBenverteidiger bilden eine glnstige
Ausgangssituation flir das Pressing.

Der Gegner soll gegen die Seitenlinie ,gepreBt” und derart
unter Druck gesetzt werden, daB er zu einem riskanten Abspiel
(z. B. QuerpaB nach innen), Dribbling oder einfach zu einem
ungenauen Befreiungsschlag genotigt wird.

Diese Form des Pressings wird des Ofteren bei Auswartsspie-
len praktiziert, wobei allerdings zu den hierbei abgemilderten
Risiken des Angriffspressings der Umstand hinzukommt, daB
wir den Gegner in seinem eigenen Spielfelddrittel unbehelligt
lassen.

Wenn das Pressing konseguent und systematisch angewendet
wird, wenn die Voraussetzungen in der eigenen Mannschaft
hierfir gegeben sind, dann Uberwiegen die Vorteile die Risi-
ken des Pressings.

Und da es das erklarte Ziel einer jeden Mannschaft ist, nach
Ballverlust das Leder moglichst schnell wieder in den eigenen
Reihen zu haben, sollte dieses offensive Verteidigungssystem
zum Riustzeug einer jeden Mannschaft gehéren.

Fir den Trainer gilt es, Vor- und Nachteile der beiden grund-
satzlichen Pressingformen — es sind zudem abgestimmten
und einfallsreichen Variationsmoglichkeiten keine Grenzen
gesetzt — abzuwégen. Wobei es natlrlich ideal wéare, wenn
eine Mannschaft je nach Spielstand und unabhéngig vom
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Austragungsort (Heimspiel/Auswartsspiel) beide Pressingfor-
men (bzw. Mischungen) zur Anwendung bringen kann.

Welche Grundlagen sind fiir das Pressing
zu schaffen?

Der leider viel zu frih verstorbene Hennes Weisweiler, einer
unserer ganz groBen Trainervorbilder, hat zum Pressing fol-
gende Aussagen gemacht: ,Um Pressing zu spielen, muB ich
vor allem das Mittelfeld in der Breite und in der Ldnge verkur-
zen und verengen. Das wird vor allem durch das Aufricken
der Vierer-Abwehr auf eine Linie bis zur gegnerischen Halfte
erreicht. Das gibt mir die Méglichkeit, selbst bei 2 Stirmern,
einen Mittelfeldspieler an den gegnerischen Strafraum zu lan-
cieren. Das Mittelfeld bleibt durch einen Innenverteidiger
(Stopper oder Libero) weiter gut aufgeteilt. Uberhaupt ist der
Schlussel fur das Pressing die Raumdeckung im Mittelfeld.*

Pressing stellt an eine Mannschaft in athletischer und menta-
ler Hinsicht hohe Anforderungen: Neben einer guten Kondi-
tion und besonderen Starke in 1-gegen-1-Situationen sind vor
allem schnelles Umdenken und Umschalten zu nennen. Das
Erkennen, wann eine fir das Pressing glnstige Spielsituation
vorliegt, oder noch besser, das Voraussehen des mdglichen
Eintretens, setzt gute Ubersicht, schnelle Auffassungsgabe,
hohe Konzentrationsfahigkeit sowie mannschaftsdienliches
Verhalten voraus.

Hinzu kommt eine gewisse Lernbereitschaft und — was vor
allem im unteren Amateurbereich Schwierigkeiten bereitet —
Zeit, um eine Mannschaft auf das Pressing vorzubereiten und

fuBballtraining 11/89

im laufenden TrainingsprozeB den erreichten Leistungsstand
weiter zu verbessern und zu perfektionieren.

Eine mégliche Grundform fiir das
Angriffspressing

Mit einer Raum-/Zonendeckung lassen sich die erforderlichen
Verschiebungen in Lédnge und Breite am besten durchflhren.
Das Spielfeld wird dabei gedanklich in 4 Langsrdume (Abb. 1)
unterteilt, wobei der ballentfernteste L&ngsraum von der pres-
senden Mannschaft génzlich aufgegeben wird und eine ,Ver-
schiebung® der Spieler in die ballnahen Langsraume erfolgt.

Der Einfachheit wegen wird das Spielsystem 4:4:2 unterstellt,
wobei allerdings das Pressing auch mit jedem anderen System
praktiziert werden kann — also systemunabhéangig ist.

Auch der Torhiiter ist in das Pressing integriert, indem er bei
weiten Befreiungsschlagen an der Strafraumgrenze seine
Position einnimmt.

Der Libero spielt mit der Abwehr auf einer Linie, rlckt, falls
erforderlich, ins Mittelfeld auf oder schlieBt die Licken in der
Defensive, die sich durch einen aufrickenden Abwehrspieler
ergeben. Die beiden Spitzen werden manngedeckt.

Im Mittelfeld deckt jeder Spieler den am nachsten postierten
Gegenspieler in Ballrichtung ab.

Ein Stiirmer schirmt durch entsprechendes Stellungsspiel den
gegnerischen Torhlter ab und lauert auf Rickpésse.

Die zweite Spitze oder ein Mittelfeldspieler verstellt den
Raum zur Innenverteidigung und versucht, Querpasse zu ver-
hindern bzw. dadurch in Ballbesitz zu kommen.
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Der ballfihrende Gegner wird vom nachststehenden Spieler
sofort aggressiv attackiert und in Raum- und Zeitnot gebracht.
Ziel ist die Pressing-Situation, bei der 2 Stiirmer und 2 Mittel-
feldspieler gegen 4 Abwehrspieler agieren.

Abb. 1 zeigt die Ausgangssituation beim Angriffspressing.

Ausgangssituation fur das Mittelfeldpressing

Das Mittelfeldpressing setzt im Gegensatz zum Angriffspres-
sing erst in der Nahe der Mittellinie ein, der Gegner wird in
seinem eigenen Drittel beim Spielaufbau zunachst nicht attak-
kiert.

Ansonsten vollzieht sich der gleiche Ablauf wie beim Angriffs-
pressing mit dem einzigen Unterschied, daB das Mittelfeld
durch einen Stirmer zusatzlich massiert werden kann, da die
Abschirmung des gegnerischen Torhiters entfallt.

Tritt die Pressingsituation ein (Abb. 2) — und das ist in der
Regel immer dann der Fall, wenn der Gegner an der Seitenli-
nie in der Nahe der Mittellinie in Ballbesitz ist —, wird die
Verschiebung in die 3 ballnahen Langsrdume in Lange und
Breite organisiert.

Ubungsformen fiir das Pressing

Trainingsmethodische Voriiberlegungen

Nachfolgend sind einige beispielhafte Ubungsformen
beschrieben, mit denen eine Mannschaft zum Pressing
hingefihrt und der erreichte Leistungsstand weiterentwik-
kelt werden kann.

Die beschriebenen Ubungen kénnen in dieser Form (und
selbstverstandlich beliebig variiert) in das laufende Trai-
ningsprogramm eingeplant werden, wobei gleichzeitig
Kondition und 1-gegen-1-Verhalten auf hohem Niveau
geschult werden.

Traininingsmethodisch anzuraten ist es, zundchst mit
Ubungsformen in Kleingruppen (z. B. 2:2, 3:2, 3:3, 4:3, 4:4
usw.) zu beginnen und systematisch auf gréBere Gruppen
bis hin zum 11:11 Uberzugehen.

Von Vorteil ist es, wenn der Trainer zunachst in der Theorie
an der Tafel vorstellt, welche Ziele mit dem Pressing ver-
folgt werden, welche strukturellen Grundformen es gibt,
welche Voraussetzungen geschaffen werden missen, wel-
che Risiken das Pressing mit sich bringt und dabei die
Spieler motiviert und Uberzeugt, daB Pressing erfolgver-
sprechend ist.

Ubungsform 1

Spielform:

Spiel 2 gegen 2 mit 2 Torwarten auf 2 Normaltore im doppelten
Strafraum (Abb. 3).

Spieler:

4 + 2 Torwarte

Ziele:

Verbesserung des Torabschlusses, Forechecking, 1-gegen-1-
Verhalten.

Zeit:

3 Durchgéange von je 3 Minuten.

Ablauf:

Aufgrund der geringen Distanz zwischen den beiden Toren
kommt es zu vielen direkten 1-gegen-1-Situationen, wobei

28

Abb. 3

ON

Angriffs- und Abwehraufgaben permanent wechseln
(Ersatzbélle in beiden Toren bereithalten).

Hinweis:
Die nicht beteiligten, Ubrigen Spieler absolvieren einen Dauer-
lauf.

Ubungsform 2

Spielform:

Spiel 4 gegen 3 auf 3 Offentore (3 Meter breit und 25 Meter
voneinander entfernt).

Spieler:

7

Ziele:

Schulung der Abwehrorganisation in der Zonen-/Raumdek-
kung, 1-gegen-1-Verhalten.

Zeit:

Etwa 20 Minuten: Alle 4 Minuten wechselt ein Spieler der
Uberzahl-Mannschaft mit einem Gegenspieler.

Ablauf:

In 25-Meter-Abstanden sind die 3 Offentore in Dreiecksform
aufgebaut. Die 4er-Mannschaft verteidigt 2 Offentore, die 3er-
Mannschaft ein Offentor (Abb. 4).

Die verteidigende Mannschaft soll torentfernt abschirmen,
tornah jedoch aggressiv angreifen und auf Dribblings und
Abspiele entsprechend reagieren.

Uberzahl-Mannschaft kann Tore nur direkt erzielen.

Ubungsform 3

Spielform:

Spiel 4 gegen 4 (5 gegen 5) lber 2 Linien im Feld von 40 x 30
Metern (Abb. 5).

Spieler :

8

Ziele:

Schnelles Konterspiel, Forechecking, verbessertes 1-gegen-1-
Verhalten.

Zeit:

12 Minuten (4 gegen 4), 15 Minuten (5 gegen 5).
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Abb. 4

Ablauf:

Ein Tor ist erzielt, wenn die ballbesitzende Mannschaft einen
Mitspieler hinter der gegnerischen Grundlinie so anspielt, dai3
dieser direkt zu einem Mitspieler im Feld weiterleiten (abtrop-
fen) kann.

Die Mannschaft bleibt in Ballbesitz und kontert sofort auf die
andere Grundlinie.

Die verteidigende Mannschaft versucht, durch Tackeln, Verzo-
gern bzw. Forechecking den schnellen Konter zu verhindern

4
s

| —

Abb. 5

Ubungsform 4

Spielform:

Spiel 5 gegen 5 auf 4 Offentore (3 Meter breit) in einer
Spielfeldhalfte (Abb. 6).

Spieler:

2 Mannschaften mit je 5 Spielern.

Ziele:

Schulung der Zonen-/Raumdeckung (Abstimmung), 1-gegen-

und selbst in Ballbesitz zu kommen.

Gleich mitbestellen

Damit Sie ,fuBballtraining" praktisch
archivieren kdnnen - unzerschnitten, un-
gelocht und trotzdem immer griffbereit -
haben wir schicke Sammelmappen her-
stellen lassen: in grinem Regentleinen
mit gelber Pragung des Originaltitels auf
Vorderseite und Riicken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stabe ge-
schoben, was einwandfreies Blattern,
Lesen ohne toten Rand und eine Ent-
nahme von Heften problemlos macht.

Jetzt mit
Jahreszahlen-
Aufklebern ;
1981-1992
in 4er-Sets,

12er-Mappe
DM 13,80
Versandspesen
DM 3,-je
Sendung, ab
5 Mappen
spesenfreie
Lieferung.

,,
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1-Verhalten, Spielverlagerung.

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-4400 Miinster
Bestellungen aus der Schweiz an: ISM Sportmarketing, Guntenbachstr. 275, CH-8603 Schwerzenbach
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Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens
aber fiir 1 Jahr. Kindigen kann ich mit 6-Wochen-
Frist zum Ende eines Kalenderjahres

Das Jahres-Abonnement kostet 1989 (12 Hefte) im
Inland DM 56,40, im Ausland DM 61,20, jeweils frei
Haus.

® Gewiinschte Zahlungsweise:

O Buchen Sie den Bezugspreis jahrlich nach dem
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A2 Taktiktraining

Zeit:
25 Minuten

Ablauf:

2 Mannschaften spielen auf 4 Offentore. Die verteidigende
Mannschaft deckt mit 2 Spielern den Raum vor den beiden
Toren und greift mit einer 3er-Reihe die ballbesitzende Mann-
schaft an. Dabei verschiebt sich diese vorgeschobene Reihe
immer ballnah und versucht, die Angreifer zu Querpassen
bzw. Dribblings zu zwingen.

Die angreifende Mannschaft hingegen versucht, durch
schnelle Spielverlagerung eine Uberzahl vor einem der beiden
Tore herzustellen und mit einem Torerfolg abzuschlieBen
(Variante: TorschuB nur direkt).

Ubungsform 5

Spielform:

Spiel 3 + 3 gegen 4 + 2 auf 1 Normaltor und 2 Offentore an
der Mittellinie (Angriffspressing) bzw. 2 Offentore am entfern-
ten Strafraum (Mittelfeldpressing).

Spieler:

12 + 1 Torwart.

Ziel:

Herbeiflhren von Pressing-Situationen flr Angriffs- bzw. Mit-

telfeldpressing und Schulung der entsprechenden Defensivor-
ganisation.

Zeit:

15 Minuten Angriffspressing.
15 Minuten Mittelfeldpressing.

Ablauf:

Die Abwehr spielt in einer 3er-Formation (Libero und 2 Vertei-
diger) zusammen mit 3 Mittelfeldspielern auf die 2 Offentore
gegen 2 Stirmer und 4 Mittelfeldspieler.

Die auf das Normaltor angreifende Mannschaft praktiziert bei
Ballverlust Angriffspressing, indem sie eine entsprechende
Spielsituation herbeiflihrt und dabei eine Verschiebung der
Spieler innerhalb der Rdume in Lénge und Breite vornimmt
und den Gegner in Raum- und Zeitnot bringt (Abb. 7).

Bei einem Torerfolg der Angreifer auf das Normaltor wird ein
neuer Angriff von der Mittellinie aus gestartet.

Die Abwehr versucht, das Pressing abzuwenden und kontert
auf die beiden Offentore.

Nach der festgesetzten Zeit werden die beiden Offentore nun
am entfernten Strafraum gebildet und das Mittelfeldpressing
gelibt, indem die Pressingsituation an der Mittellinie beginnt.

Ubungsform 6

Spielform:

Spiel 6 gegen 4 + 1 Torwart Uber das ganze Spielfeld auf 1 Tor
(Abb. 8).

Spieler:

16 + 1 Torwart.

Ziele:

TorabschluB bzw. Herbeiflhren einer Pressing-Situation und
anschlieBendes Pressing.

Zeit:
Etwa 20 Minuten

Ablauf:
Eine 4er-Abwehrreihe (mit Libero) spielt Raumdeckung gegen
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Abb. 6

6 Angreifer (2 Spitzen, 2 offensive und 2 defensive Mittelfeld-
spieler).

Die zunéachst angreifende Mannschaft A versucht, in Uberzahl
zu einem schnellen Torerfolg zu kommen. Bei Torerfolg erhalt
sie 2 Punkte, und Mannschaft B startet den nachsten Angriff.
Scheitert sie am Torhiter bzw. an einem Abwehrspieler, ver-
sucht sie, durch aggressives Forechecking eine Pressing-
Situation herbeizuflihren (nach Torwart-Abwurf oder auch
etwa nach Ballbesitz eines AuBenverteidigers) und organisiert
die Spielerverschiebung. Kommt die pressende Mannschaft
dadurch erneut in Ballbesitz, erhalt sie 1 Punkt, wobei sie
sofort wieder auf Torerfolg aus ist.

Die Abwehr versucht, durch Dribbling, Spielverlagerung oder
weite Passe das Pressing zu umgehen und einen Spieler der
passiven Mannschaft B anzuspielen. A erhdlt in diesem Fall 1
Punkt Abzug.

AnschlieBend greift Mannschaft B an, und A wird passiv.
Welche Mannschaft erzielt in 20 Minuten die meisten Punkte?

Ubungsform 7

Spielform:
Spiel 11 gegen 11 (ber das ganze Spielfeld (vgl. Abb. 1).

Spieler:

20 + 2 Torwarte.

Ziel:

Situationsangemessene Anwendung des Angriffspressings
bei Einwirfen, Querpassen von innen nach auBen, Handab-
wlrfen des Torhuters bzw. TorabstéBen des Gegners in des-
sen Spielhélfte. Schnelles Umschalten bei erneutem Ballbesitz
fur die Offensive durch Freilaufen in Lange und Breite des
Spielfeldes.

Zeit:
30 Minuten

Ablauf:

Tore werden nur dann gewertet, wenn sich alle Spieler der
angreifenden Mannschaft in der gegnerischen Halfte befin-
den. Tore zahlen doppelt, wenn sie unmittelbar nach Ballrlick-
eroberung aufgrund einer erfolgreichen Pressingsituation
erzielt wurden.

Das setzt voraus, daB die manndeckenden Spieler in der
Abwehr bis zur Mittellinie aufriicken und der Libero mit diesen
in einer Reihe spielt. Kommt es zum Ballverlust im Angriff,
dann wird situationsabhangig das Angriffspressing angewen-
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A2 Taktiktraining
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det, wobei der Libero ins Mittelfeld nachriickt und eine Dek-
kungsaufgabe Ubernimmt.

Jetzt werden die geforderten taktischen Verhaltensweisen
gezeigt, also der Ballbesitzende aggressiv attackiert, in Ball-
nahe eng gedeckt, ballentfernt Zone und Gegner abgeschirmt
und auf Zuspiele gelauert.

Bei Einwdirfen in der Nahe des gegnerischen Strafraumes wird
durch einen entsprechend postierten Stiirmer der Zuwurf zum
Torhiter verhindert, wahrend die Spieler im Einwurfbereich
eng gedeckt werden.

Bei TorabstéBen werden die gegnerischen Abwehrspieler
durch die 2 Spitzen und 2 Mittelfeldspieler, die gegnerischen
Angriffsspieler durch die Manndecker eng gedeckt, wahrend
der Libero sich aus der eigenen Abwehr 16st und einen gegne-
rischen Mittelfeldspieler Ubernimmt. Jeder Spieler ist somit fur
einen Gegenspieler verantwortlich, wahrend der Torhiiter an
der Strafraumgrenze auf lange Passe lauert.

Ubungsform 8

Spielform:

Spiel 11 gegen 11 Gber das ganze Spielfeld.
Spieler:

20 + 2 Torwarte.

Ziel:

Situationsangemessene Anwendung des Mittelfeldpressings
bei Ballbesitz des Gegners an der Seitenlinie in Nahe der
Mittellinie. Schnelles Umschalten bei Ballriickeroberung fiir
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die Offensive durch Freilaufen in Lange und Breite des Spiel-
feldes (vgl. Abb. 2).

Zeit:
30 Minuten

Ablauf:

Tore werden nur dann gewertet, wenn alle Spieler der angrei-
fenden Mannschaft bis zur Mittellinie aufgerickt sind. Tore
zahlen doppelt, wenn sie unmittelbar nach Ballriickeroberung
aufgrund einer erfolgreichen Pressingsituation erzielt wurden.
Bei Ballverlust ziehen sich alle Spieler sofort in die Nahe der
Mittellinie zurick.

Eine Spitze versucht, durch Forechecking eine Pressingsitua-
tion herbeizufiihren, indem sie etwa die gegnerische Abwehr
zu einem QuerpaB von der Innen- zur AuBenverteidigung
zwingt.

Jetzt wird die Verschiebung der gesamten Mannschaft in die 3
ballnahen Langsraume in Lange und Breite vorgenommen,
wobei die Spitze die Innenverteidigung abschirmt, die zweite
Spitze das Mittelfeld verstarkt (das Abschirmen des Torhiters
kann entfallen), der Ballfihrende vom nachststehenden Spie-
ler sofort angegriffen wird und der Libero ins Mittelfeld auf-
rickt.

Ballentfernt werden Zone und Gegner lediglich abgeschirmt,
der eigene Torhuter lauert auf Steilpasse in Nahe des Straf-
stoBpunktes.

Die Raume im Mittelfeld werden derart verengt, daB der Geg-
ner zu einem Dribbling oder einem riskanten Abspiel gendtigt
wird.
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" Bibliothek

(" 1. Umfass. Darstellungen

Bauer: FuBball perfekt. Vom Anfanger
zum Profi. 142 Seiten DM 28,00
Bauer/Ueberle: FuBball. Faktoren der
Leistung, Spieler- und Mannschafts-
fihrung. 191 Seiten DM 18,00
Bisanz/Gerisch: FuBball, Training,
Technik, Taktik. rororo-Sportbuch,
316 S., fUr Trainer aller Leistungs-
klassen DM 16,80
Briiggemann/Albrecht: Modernes
FuBballtraining, 344 S., 2., verb. Aufl.
(FuBball-Handbuch 1) DM 48,00
Briiggemann: Die TV-FuBballschule.
Begleitbuch zur 13teiligen ARD-Fern-
sehserie, 208 Seiten, bisher DM 29,80
jetzt DM 19,80
Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan |
(Training mit der Nationalmann-
schaft), 94 Seiten DM 19,80
Gerisch/Rutemdller: LeistungsfuBball
im Blickpunkt. 318 Seiten. DM 28,00
Huba (Hg.): FuBball-Weltgeschichte.
479 Seiten DM 52,00
Kacani/Horsky: Modernes FuBball-
training, 250 Seiten. Insgesamt 250
Ubungen DM 32,00
Kunze: FuBball. 153 Seiten DM 22,00
Rohr/Simon: Lexikon FuBball, 3500
Stichworter, 448 S. DM 49,80

Koch u.a.:
FuBball.
Hand-
buch far

264 Seiten
DM 27,80
Schulze: Trainer, Die groBen FuBball-
strategen. 112 Seiten. DM 39,00
Talaga: FuBballtraining. 272 Seiten.
Talaga: FuBballtechnik. 202 Seiten.
Talaga: FuBballtaktik. 219 Seiten. Drei
Bénde. Je Band DM 15,90
WFV-FuBballpraxis: Teil 1: Technik
und Taktik (16. Auflage, 500 Abb.,
304 Seiten) DM 28,00
Der Film zum Buch (VHS-System)
DM 49,00

Il. Fuiball-Trainingslehre

Albrecht (Hrsg.): FuBballsport. Er-
gebnisse  sportwissenschaftlicher
Forschung. 248 Seiten DM 32,00
Jung: Attraktiver AmateurfuBBball.
160 Seiten DM 24,60
Klante: Die Periodisierung des FuB-
ball-Trainings. 230 Seiten. Eine Hilfe-
stellung zur Vorbereitung auf die
Punktspielsaison. DM 19,80

lil. Teilgebiete

1. Konditionsschulung

Auste: Konditionstraining FuBball (ro-
roro, 2. Aufl.), 282 S. DM 16,80
Bantz/Weisweiler: Spiel und Gymna-
stik fur den FuBballer, 132 S.DM 18,80

Frank: Konditionsgymnastik fir das
FuBballtraining. 158 Seiten, zahlrei-
che Fotos DM 27,50

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. Auflage, 800
Abb., 216 Seiten DM 28,00
Knebel/Herbeck/Hamsen: FufBball-
Funktionsgymnastik. 192 Seiten,
zahir. Abb. und Fotos DM 14,80
2. Jugendtraining

Bauer: richtig fuBballspielen.128 Sei-
ten.”Zur Erstinformation vor allem flr
Jugendtrainer DM 12,80
Benedek: FuBballtraining mit Kin-
dern, 274 S., zahlr. Abb. DM 24,80

3. Torwarttraining

Bucher: 766 Spiel- und Ubungsfor-
men far den FuBball-Torhiter. 168
Seiten DM 20,80

Hoek: Der FuBball-Torwart. Eine sy-
stematische Gesamtdarstellung.
151 Seiten DM 27,00

Hargitay: Modernes Torwart-Trai-
ning. 244 Seiten DM 24,00
Thissen/Roeligen: Torwartspiel im
FuBball. 336 Seiten, 675 Abb. und Fo-
tos DM 32,00

4. Ubungssammlungen
Benedek: FuBball - 600 Ubungen.
416 Seiten DM 20,00

13 Cartoons als Wegweiser durch
das Jahr 1990 fur alle jene, die ihre
Sportart nicht bierernst nehmen
(auch fir Handball, Tennis, Ski, Sur-
fen, Golf, Squash erhéltlich)

Das humoristische Wérterbuch zum
Thema FuBball. 96 Seiten DM 18,00

DM 26,90 FuBball 90 (39x30 cm) DM 23,90
Versand der Kalender ab 2 Expl. spesenfrei, ansonsten DM 4,00

Bisanz/Gerisch: Mini-FuBball, 84 S.

DM 14,00 Endre Benedek
Briiggemann: Kinder- und Jugend- Eg
training. FuBball-Handbuch 2. 202 —
Seiten DM 44,00 % "
Wittmann/Maier/Pfeifer: WFV-Hand- e
buch ,FuBball-Praxis“. 3. Teil: Ju- et
gendtraining. 294 Seiten DM 28,00 zwe*umpfe
Pfeifer/Maier: LFuBball-Praxis®. im Fu ;
4. Teil: Jugendtraining Il (Technik, g\zgie:a%‘bfe
Taktik, Kondition), 290 Seiten, iber imiEnBBAil
1000 Ubungs-, Spiel-und Wettkampf- 133 Seiten.
formen DM 28,00 i o DM 24.00

£l

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

Seiten (2. Auflage) DM 29,80
Rogalski/Degel: FuBball (Reihe
.Schilersport*/DDR). 160 Seiten

DM 10,80

Deutscher FuBball-Bund: Lehrplan II:
Kinder- und Jugendtraining (Grund-
lagen), 95 Seiten, ca. 100 Fotos/Abbil-
dungen

DM 24,00

Deutscher
FuBball-
bund:
Lehrplan Il
Jugendtrai-
ning (Auf-
bau und
Leistung),
144 Seiten
DM 24,00

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

Bucher: 1009 Spiel- und Ubungsfor-
men im FuBball. 224 S. DM 26,80

Frank: Trainingsprogramme fir FuB-
ball-Amateurvereine. 128 Seiten
DM 24,80

Lammich: Spiele fur das FuBballtrai-
ning. 177 Spiele, 168 S. DM 10,80

Studener: FuBballtraining. Teil lund Il.
312 Abb., 282 Seiten DM 24,80

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

Skizzen DM 29,80
Zeeb: FuBball-Training (Planung,
Durchfihrung), 94 Trainingspro-
gramme. 160 Seiten DM 24,80

5.'Sonstiges

Beck: Der lachende FuBballer.102 S,
55 Zeichnungen DM 16,80

Coerver: FuBballtechnik, Dribbeln
und Tricksen. Passen und SchieBen.
199 Seiten, 725 Fotos DM 29,80

Bauer: FuBballregeln leicht verstédnd-
lich. 127 Seiten DM 12,80
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Sportdater
89/90
Chronik
und Hand-
buch fir
Training
und Spiel-
betrieb
(erscheint
jedes Jahr
vor Sai-
sonbeginn
neu)

DM 21,80

und
Spielbetrieb

Funcke: FuBball. Ein humoristisches
Worterbuch. 96 Seiten DM 18,00

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

Hochgesand: Gefeiert - gefeuert;
Macht und Ohnmacht der FuBballtrai-
ner. 160 Seiten, 50 Fotos DM 24,80

Klante: Der Weg zur B-Lizenz, 232
Seiten DM 28,00

Reinert: Stichwort FuBball. Ein Lern-
und Testprogramm. 134 S. DM 24,80

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

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

IV. Fiir Sportiehrer

Albrecht/Briiggemann: SchulfuBball
- spielen, lernen, mitgestalten.
236 Seiten DM 42,80

Busch: FuBball in der Schule. 5. Aufl.,
87 S. bisher DM 14,80, jetzt DM 9,80

Dietrich: FuBball, Spielgemé&B lernen
- spielgemaB Uben. 5. Auflage, 91 Sei-
ten DM 17,80

Frank: FuBball - Stundenmodelle far
den Sportunterricht (Neuerschei-
nung). 196 Seiten DM 34,80

V. BDFL-Kongrefiberichte
(Lehrgange des Bundes Dt. FuBball-
Lehrer)

Trier ('80), Warendorf ('81)
je DM 13,00

Regensburg ('82), Duisburg ('83),
Hennef ('84) je DM 15,00

Sylt ('85), Berlin ('86), Warendorf
('87), Bad Fussing ('88) je DM 17,00

Alle diese Titel gibt's beim Philippka-Buchversand - Bestellschein auf Seite 29!




