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Liebe Leser,

wer genau zwei Wochen nach dem WM-Fina-
le in ltalien zuféllig die Sportberichterstattung
im Regionalprogramm des Westdeutschen
Rundfunks eingeschaltet hatte, erlebte noch-
mal so etwas wie eine ,, WM-Atmosphére im
Mini-Format".

In der Sendung ,Sport im Ill.“ lief da ein 3-
Minuten-Bericht (iber das Finale um die Deut-
sche B-Jugendmeisterschaft 1990 zwischen
dem 1. FC KéIn und dem V(B Stuttgart. Dieser
Kurz-Beitrag war aber mit der sonst meist
ublichen 1:0-Spielberichterstattung nicht zu
vergleichen. Die Reporter hatten sich offen-
sichtlich von der Super-Stimmung im Kélner
Franz-Kremer-Stadion anstecken lassen und
spulten nicht nur schematisch einzelne Spiel-
sequenzen ab.

Die Kameras fingen die tolle Endspiel-Atmo-
sphére ein: 5000 begeisterte Zuschauer, un-
glaubliche Jubelszenen bei Spielende und
ein lbergliicklicher Trainer des 1. FC Kéin
nach dem SchluBpfiff bei seinem sicherlich
ersten TV-Interview — hier wurde ,, FuBball mit
Herz" in Reinkultur und eine einmalige Wer-
bung fiir den JugendfuBball geboten.

Diese Begeisterungswelle verdeckt aber, wel-
che akribischen Vorarbeiten diesen Riesener-
folg fiir die Jugendabteilung des 1. FC Kéin
erst mdglich machten. Auch im FuBball steckt
der Erfolg nur zu oft im Detail. Fiir die erfolgs-
gekronte Spiel- und Trainingsvorbereitung
des neuen B-Jugend-Titeltrdgers auf die Fi-
nal-Begegnung gilt dieser Leitsatz sicherlich
in besonderer Weise.

Davon kénnen Sie, liebe Leser, sich in dieser
Ausgabe iberzeugen.

Neben dem interessanten Einblick in eine
professionell zu nennende Spielvorbereitung
lassen wir auch in der vorliegenden Ausgabe
die abgelaufene Weltmeisterschaft nochmal
Revue passieren. Dabei liegt der Schwer-
punkt bei diesen weiteren WM-Analysen ein-
deutig auf der Formulierung kurzer, prdgnan-
ter Orientierungspunkte fiir die Trainingsar-
beit auf allen Alters- und Leistungsstufen.
Denn nun kommt es allein auf die trainings-
praktische Umsetzung der Beobachtungser-
gebnisse in der Veereinsarbeit an!

r/‘/mrﬁ-f—ff! Vtd,

(Norbert Vieth)
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Auch im Jugendbereich wird nicht immer zu
fairen Mitteln gegritfen, wie diese Szene
aus dem B-Jugend-Finale 1990 zwischen dem
1. FC KéIn und dem VfB Stuttgart beweist.
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~ nisse und eine zukunftlg er-
- giebige Nachwuchsrekru-‘
tierung noch lange nicht zu

= 'fen (und missen — bei der

nes Perspektwplans dir-

 Konkurrenzsituation in der

widersprechen. Es kommt
nur darauf an, auf welchen
Grundmauern die momen-
tanen Erfolge in der Ju-

“gendzeit errichtet werden.
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Als stabiles Fundament
sind alle Faktoren einer
langfristig angelegten Ta-
lentforderungskonzeption
zu nennen, als da sind:

@ Talentsuche nach per-
spektivisch ausgerichteten
Sichtungskriterien  (Tech-

Frank Schaefer

‘Bundesliga — Nachwuchs-
- szene) durchaus auch kurz-
fristig Titel angesteuert wer-

den. Erfolg und Attraktivitat

kommen so automatisch

zur Verbindung.

Eben eine solche, kurzfri-
stig angelegte Spiel- und
Trainingsvorbereitung auf
einen absoluten Saisonho-
hepunkt innerhalb einer zu-
kunftsorientierten  Talent-
forderungskonzeption wird
hier vorgestelit.

Dabei werden am konkre-
ten Fallbeispiel der Vorbe-
reitung der B-Jugend des 1.

zielte Gagner~ -

' bar.:htung erfolgen?

- — Wie wird auf der Grundia-

ge der erhaltenen Beob-

“achtungsergebnisse eine

‘passende  Spielkonzep-
tion entwickelt (hier kon-
‘kret: |, Spielraumveren-

~ gung im Mittelfeld durch
Zusammenschieben der
Mannschaftsblocke™)?

— Wie wird diese mann-
schaftstaktische Marsch-
route innerhalb eines
Wochentrainingsplans
trainingspraktisch  erar-
beitet?

— Wie wird dabei dennoch
immer eine ausreichende
Belastungsdosierung si-
chergestellt?

Norbert Vieth

Der Gegner unter der Lupe

Die Vorbereitung der B-Jugend des 1. FC KoIn auf das Finale um die
Deutsche Jugendmeisterschaft 1990 gegen den VfB Stuttgart
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Vorbemerkungen

Vor dem diesjahrigen Finale um die Deutsche B-Jugend-Meisterschaft
zwischen dem 1. FC KéIn und dem VfB Stuttgart waren die Ausgangs-
positionen deutlich abgesteckt: Die Stuttgarter Mannschaft wurde von
vielen Kennern der Jugendszene als ,unschlagbar im B-Jugendbe-
reich” eingestuft.

Nicht weniger als 7 aktuelle Jugend-Nationalspieler konnte der VB
vorweisen. Neben einigen internationalen Turnieren wurden nicht
zuletzt auch beim traditionellen Pfingstturnier in Wiedenbriick so
renommierte Vereine wie Bayer Leverkusen und Ajax Amsterdam mit
deutlichen Ergebnissen besiegt.

Aufgrund dieser Palette an Erfolgsnachweisen ging der VB als Top-
Favorit in die Final-Begegnung.

Trotz dieser Uberragenden spielerischen Substanz der ViB-B-Jugend
konnten wir bei differenzierter Betrachtung einige positive Faktoren
flir unsere Mannschaft veranschlagen, die uns gewisse Chancen
gegenlber einem vordergriindig Uberméchtigen Gegner einraumten:

® Die Auslosung hatte uns das Heimrecht flir die eine Final-Begeg-
nung gegen den VfB zugesprochen. Im Verlauf der Vorrundenbegeg-
nungen hatten wir mit teilweise begeisternden Spielen (insbesondere
gegen Hannover 96) und einer iiberaus positiven Presseberichterstat-
tung einen enormen Zuschauerzuspruch entfacht, den wir mit geziel-
ten Werbekampagnen (u. a. Flugblatter, umfassende Presse-Vorbe-
richte) flr das Finale nochmals steigern wollten.

Die 5000 Besucher des B-Jugend-Endspiels bedeuteten dann einen
absoluten Zuschauerrekord fiir so eine Veranstaltung und bildeten
eine tolle, begeisternde Atmosphére.

® Die Mannschaft entfaltete im Verlauf der Deutschen B-Jugend-
Meisterschaft eine enorme Eigendynamik. Von Runde zu Runde stei-
gerte sich die Euphorie, die Spieler putschten sich gegenseitig hoch.
Diese ,Motivationsschaukel” war bei den ,erfolgsroutinierten” Stutt-
gartern in dieser Auspragung sicherlich nicht vorhanden.

® Mit einer moglichst perfekten, systematischen und professionellen
Spiel- und Trainingsvorbereitung sollte die Mannschaft optimal vorbe-
reitet in die Endspiel-Begegnung geschickt werden.

Bei der Herstellung dieses umfassenden Betreuungssystems konnten
wir auf die Mithilfe des ganzen Vereins bauen:

—So konnten wir neben dem Jugendmasseur die komplette medizini-
sche Abteilung des Vereins beanspruchen und so auch durchgéangig
auf alle physiotherapeutischen Anlagen der Profis (z. B. Entmi-
dungsbecken) zuriickgreifen, womit auch auf diesem Sektor eine
professionelle Spiel- und Trainingsbegleitung ermdglicht wurde.

—Den eigentlichen Stiitzpfeiler einer systematischen Spielvorberei-
tung bildete aber eine sorgféltige Spielbeobachtung der jeweils
nachsten potentiellen Rundengegner, um die Mannschaft und ein-
zelne Spieler taktisch moglichst optimal einstellen zu kénnen.

Diese Entwicklung eines eigenen Spielkonzepts auf der Grund-
lage einer differenzierten Gegneranalyse sowie die trainingsprak-
tische Erarbeitung dieser taktischen Marschroute soll am konkre-
ten Fallbeispiel der Vorbereitung der B-Jugend des 1. FC KéIn auf
das Finale um die Deutsche B-Jugendmeisterschaft 1990 gegen
den VfB Stuttgart vorgestellt werden.

Die Mannschaftssituation vor der ,,Deutschen*

Der Einblick in die Spiel- und Trainingsvorbereitung auf das B-
Jugend-Finale 1990 als absoluten Saisonh6éhepunkt und Top-Ereignis
im bisherigen FuBballer-Leben der Nachwuchsspieler kann nur mit
Blick auf die sonstige Spiel- und Trainingskonzeption sowie auf die
grundsatzliche Mannschaftssituation richtig eingeordnet und bewer-
tet werden.

Deshalb sollen hierzu zunachst einige Zusatzinformationen gegeben
werden.

4

Perspektivische konditionelle Vorbereitung auf die
»Deutsche”

Unsere Mannschaft dominierte wie selten zuvor in der Meisterschafts-
serie der Mittelrhein-Liga. Schon zdm Ende der Wettspielphase | am
17.12.1989 hatten wir einen Vorsprung von 6 Punkten vor unseren
nachsten Konkurrenten, dem ,Dauerrivalen” Bayer Leverkusen, aufzu-
weisen. ;

Bei diesem sicheren Punktepolster konnte ohne Uberheblichkeit
schon zu diesem Zeitpunkt von der Qualifikation flr die Deutsche
Jugendmeisterschaft ausgegangen werden.

Deshalb verfolgten wir im konditionellen Bereich eine perspektivische
Trainingsplanung: Nach einer ausgiebigen Regenerationsphase bis
zum 12.1.1990 sollten mit einer extrem umfangreichen, aber dennoch
interessanten und abwechslungsreichen Ausdauerphase von 4
Wochen die konditionellen Grundlagen fur eine lange, kréfteraubende
Saison geschaffen werden.

Letztendlich spielte die Mannschaft bis auf die genannte Unterbre-
chung zum Jahreswechsel ein komplettes Kalenderjahr durch (1.
Vorbereitungstraining auf die Saison 1989/90 am 24. Juli 1989/ B-
Jugend-Finale um die Deutsche Jugendmeisterschaft am 22. Juli
1990).

Trotz dieser strapaziésen Termingestaltung waren in der Endphase
der Saison keine gravierenden konditionellen Einbrliche zu erkennen,
so daB sich im nachhinein dieses perspektivische Trainingskonzept im
Ausdauerbereich sicherlich als richtig herausgestellt hat.

Extra-Vorbereitungsphase auf die ,,Deutsche*

Mit folgenden, grundsétzlichen Schritten in der Trainingsplanung und
-gestaltung sollte nach der anstrengenden Meisterschaftsserie noch
eine mdaglichst optimale FitneB fiir die extremen physisch-psychischen
Anforderungen und Belastungen der Deutschen Jugendmeisterschaft
erreicht werden:

— Als Grundlage flr eine differenzierte, individuell abgestimmte Trai-
ningsarbeit im konditionellen Bereich wurde ein weiterer leistungs-
diagnostischer Test an der DSHS Kéln angesetzt, um Aufschliisse
Uber die aktuellen konditionellen Leistungszustéande der einzelnen
Spieler zu erhalten.

—Nach Ende der Meisterschaftssaison am 8. Mai 1990 bis zum Start
der 1. Runde der ,Deutschen” am 10. Juni wurde nochmals eine
gezielte, 4wochige ,Vorbereitungsphase” zwischengeschaltet, in
der einzelne technisch-taktische und konditionelle Grundlagen erar-
beitet bzw. stabilisiert wurden. Dabei wurde der sonstige Trainings-
rhythmus von 4 Trainingseinheiten pro Woche (montags, dienstags,
donnerstags, freitags) beibehalten.

—Im technisch-taktischen Bereich sollten Anpassungsprozesse in
Richtung eines gegeniiber der Verbandsmeisterschaft erhdhten
Spieltempos insbesondere durch Vorbereitungsspiele gegen ausge-
suchte A-Jugendmannschaften erreicht werden.

Training im Verlauf der ,,Deutschen”

Mit Beginn der Deutschen Jugendmeisterschaft wurde dann das Trai-

ning in Umfang und Intensitat reduziert und der Trainingsrhythmus

geandert.

Es wurden nur noch 3 Trainingseinheiten (montags, mittwochs, frei-

tags) pro Woche mit folgenden Trainingsschwerpunkten angesetzt:

Montag-Training

Regenerationseinheit:

— lockere Laufbelastungen

- intensive Stretchingphase

— Auslaufen

- umfassende physiotherapeutische Versorgung

Mittwoch-Training

Haupttrainingseinheit:

— Gezielte technisch-taktische Spielvorbereitung auf den nachsten
Rundengegner

Freitag-Training

AbschluBtraining:

- Fortsetzung der gezielten technisch-taktischen Spielvorbereitung;
dabei: angemessene Belastungsdosierung durch kurze Belastungs-
intervalle und eine langere Pausengestaltung.

fuBballtraining 10/90
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; Gegneranalyse der B-Jugend des VB Stuttgart

Ein Eckpfeiler unserer Final-Vorbereitung war wie bereits festgestellt
die Erarbeitung einer ausgefeilten Spielkonzeption auf der Grundlage
einer detaillierten Gegneranalyse, flr die vorrangig unser A-Jugend-
trainer, Uwe Erkenbrecher, verantwortlich zeichnete.

Da von vornherein ein fester Spielrundenschlissel flir den kompletten
Verlauf der Deutschen Jugendmeisterschaft vorgegeben war, konnten
wir durch eine Beobachtung der entsprechenden Spielpaarung die
beiden potentiellen ndchsten Rundengegner gleichzeitig analysieren.
Dabei waren wir grundsétzlich bei Hin- und Rickspiel zugegen, um
die mannschaftstaktische Ausrichtung der Teams in einem Heim- und
Auswaértsspiel beobachtet zu haben.

Form der Gegnerbeobachtung

Bei der Gegneranalyse verwendeten wir je nach vorhandenen Még-
lichkeiten verschiedene Formen der Spielbeobachtung:

- Videoaufzeichnungen
- Sprechnotizen mittels Diktiergeréat

- Beobachtungsbdgen mit vorgegebenen Kategorien (speziell zur Ein-
zelspieler-Analyse)

— Formblatter flir ein Spielprotokoll
- Spielfeldschablonen fiir graphische Darstellungen

Die mit diesen verschiedenen Methoden der Spielbeobachtung ermit-
telten Informationen wurden vom jeweiligen Beobachter méglichst
schnell aufbereitet, ausgewertet und als komplette Leistungsanalyse
der gegnerischen Mannschaft(en) an den B-Jugendtrainer als Grund-
lage einer gezielten Trainings- und Wettspielsteuerung weiterge-
geben.

Grundsétzliche Beobachtungsaspekte

Nach welchen Aspekten richtet sich aber nun eine solche Beobach-
tung zukinftiger Spielgegner?

Einige Beobachtungsschwerpunkte sollen im folgenden jeweils
zundchst grundsatzlich skizziert und dann direkt mittels einiger kon-
kreter Ergebnisse der Spielanalyse unseres Finalgegners VfB Stuttgart
veranschaulicht werden.

Grundformation und Spielsystem

Unter diesem Aspekt ist die oft (bliche Bestimmung des Spielsystems
einer Mannschaft mit einer Zahlenkombination (z. B. 4:4:2-Formation
oder 3:5:2-System) unzureichend, denn damit wird lediglich die Aus-
gangsformation eines Teams angegeben, in die es sich zurlickzieht,
wenn der Gegner in Ballbesitz ist.

Uber das Spielen in einem System, (iber die Aktionen der Einzelspieler
und Spielergruppen in Defensive und Offensive driickt so eine punktu-
elle und schematische Festlegung einer starren Grundformation
nichts aus und gleicht deshalb einer aussageschwachen Zahlenspie-
lerei.

Ein weit aussagekraftigeres Bild vom Spielsystem einer Mannschaft
ergibt die graphische Darstellung der Aktionsrdume der Spieler mit
Pfeilen oder Linien.

In dieser Form ist relativ anschaulich zu bestimmen, in welchen
Radumen sich die Spieler am héaufigsten bewegen und wo sie am
meisten im Verlauf einer Begegnung agieren.

Auf der Grundlage so einer Fixierung dieser einzelnen Aktionsraume
kénnen die Spieler dann einzelnen Positionsgruppen zugeordnet
werden. Innerhalb dieser Positionsgruppen ist dann eine weitere Diffe-
renzierung hinsichtlich der Spielrdume und Spielaufgaben maglich.

Bestellschein (bzw. Kopie) einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, D-4400 Miinster
Bestellungen aus der Schweiz an: ISM Sportmarketing, Guntenbachstr. 275, CH-8603 Schwerzenbach

Ich abonniere fulZballtraining

Gleich mitbestellen

Damit Sie ,fuBballtraining" praktisch

@ Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift ,fuBball-
training” (Herausg.: Gero Bisanz)

ab Heft ____ / Jahr ___ (frihestmdglicher Abo-
Beginn: Heft 1/84) im Abonnement.

Besteller:

archivieren kénnen - unzerschnitten, un-
gelocht und trotzdem immer griffbereit -
haben wir schicke Sammelmappen her-
stellen lassen: in grlinem 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
1989-1992.

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

fuBballtraining 10/90

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

Das Jahres-Abonnement kostet 1990 (12 Hefte) im
Inland DM 56,40, im Ausland DM 61,20, jeweils frei
Haus.

Hinweis fiir den Verlag

Ich weiB, daB ich die Abonnement-Bestellung inner-
halb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum
genugt) beim Philippka-Verlag, Postfach 6540,
4400 MUnster, schriftlich widerrufen kann.

(2. Unterschrift des Abonnenten)

Ich bestelle aus Ihrem Programm an Sportfach-
literatur:

____ Expl. Sammelmappen ft

" (Titel abkarzen)

—ExplL

= Eypl

MEEN = o[

StraBe:

PLZ/Ort:

® Gewiinschte Zahlungsweise:

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

Konto-Nr.

bei (Bank):

BLZ:
* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

O Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Datum:

Unterschrift:




Jugendtraining

Mit dieser Verteilung der Aktionsraume sind gleichzeitig die mit diesen -
Positionen verbundenen Aufgaben — also die allgemeinen und spe-
ziellen Grundmuster im individual-, gruppen- und mannschaftstakti-
schen Bereich mitgegeben.

Welche Beobachtungsergebnisse waren nun in diesem Bereich fiir
unseren Finalgegner VfB Stuttgart festzustellen? \_/

® Der VIB spielte mit einem asymetrisch angeordneten 5er-Mittelfeld
Auf beiden Spielfeldseiten agierten 2 lauf- und dribbelstarke duBere
Mittelfeldspieler, die mit dynamischen Flankenldufen {ber die Fliigel
die gegnerische Deckung aufrissen.

®

Dabei spielte der AuBenspieler iiber rechts weitaus vorgezogener
Vervollstandigt wurde die 5er-Reihe durch einen defensiven Mittel- Sascha Nikolajewicz
Spielmachers ausrichten konnte und sich kaum in die Angriffspitze Markus Ziegler

mit eindeutigen Vorteilen in der Vorwértsbewegung vorweisen. e

Mitte. Angriffe durch die Mitte wurden meistens nur in der Form -

(teilweise sogar als 3. Spitze) als der iber links, der immer aus der ®
Tiefe heraus agierte. : Carsten Maginot
Diese beiden ganz auBen spielenden Mittelfeldspieler erhielten jeweils AT Magnn
Riickendeckung durch 2 weitere Mittelfeldakteure in halbrechter bzw. :
-linker Position (P&rchenbildung). Holger Bittmann
Aus dieser Ausgangsposition heraus, schalteten sich diese beiden |
feldspieler, der grundsatzlich als ,Staubsauger” zentral agierte, seine
miteinschaltete (Abb. 1). /
Sonstige Verschiebungen innerhalb des Mittelfeldes waren nicht fest- @
zustellen und erfolgten andernfalls nicht systematisch. Dirk Lebef {
Dabei wurden die meisten erfolgversprechenden Angriffe tiber =
eingeleitet, daB sich die eine Angriffsspitze in das zentrale Mittel- | — =

»inneren” Mittelfeldspieler variabel mit in das Angriffsspiel ein. ®
Position aber auch variabel nach der Stellung des gegnerischen
Im ganzen konnte der ViB ein spielerisch enorm starkes Mittelfeld )\ ' s
die AuBen vorgetragen — mit anschlieBenden Hereingaben in die /
feld fallen lieB und dort angespielt wurde. Fr

6 fuBballtraining 10/90
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Abb. 2

Isostar Profi Pack:
die sportgerechte 0,5-1-Packung.

Isostar gibt es ab sofort auch in einer ganz neven Verpackung:

Isostar Profi Pack, die sporigerechte 0,5-I-Packung mit den

vielen Vorteilen.

® WiederverschlieBbar durch den SchraubverschiuB, d.h.,
man kann individvell dosieren, ohne gleich die ganze
Packung leeren zv miissen

® Handlich in der Form

® Druckstabil (bis 80 kg) und damit , sporttaschengerecht”

@ Leicht durch ein geringes Eigengewicht und daher bequem
mifzunehmen beim Sport

® Moderne Verpackungstechnik sorgt fiir eingeschriinkte
Umweltbelastung

WiederverschlieBbar durch Leicht und handlich in der
SchraubverschiuB Form, extrem druckstabil

Isostar Profi Pack ist hervorragend geeignet fiir alle spartlichen
Aktivititen, die sich iiber einen lingeren Zeitraum erstrecken,
wie z.B. Tennis, Golf, Mehrkampfsport, Skilanglauf oder
Bergwandern.

Isostar. Der schnelle isotonische Durstléscher.
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® Die Deckung (Abb. 2) war nach unserer Beobachtung noch der

schwéchere Mannschaftsteil des VIB und erschien mit einem entspre-

chenden Angriffsspiel verwundbar:

- Der Libero agierte hinter 2 Manndeckern — es wurde keine Abseits-
falle gestellt.

—Wenn sich auch der eine Manndecker enorm zweikampfstark, spie-
lerisch solide und mit einer guten Spielibersicht zeigte, so deckte
der andere Manndecker nicht konsequent genug seinen Gegenspie-
ler und offenbarte einige Schwéchen im Stellungsspiel und im
Spielaufbau.

—Der Torwart machte einen sicheren Eindruck, dirigierte seine Dek-
kung lautstark und fing viele Flankenbélle ab.

- Alle 3 Deckungsspieler schalteten sich mit unterschiedlicher Effekti-
vitat ins Angriffsspiel mit ein:

Der Libero wurde u.a. zumeist mit Doppelpassen Uber die halb-
rechte Seite offensiv und suchte gelegentlich mit langen Diagonal-
passen nach halblinks eine der beiden sich freilaufenden Angriffs-
spitzen. Zudem ging er aufgrund seiner Kopfballstarke bei jeder
Standardsituation mit nach vorne.

Der eine Manndecker schaltete sich geradlinig mit nach vorne ein
und suchte verstarkt den TorabschluBB. Er wurde aber allgemein als
schwécher eingeschétzt als der andere Manndecker, der als U16-
Nationalspieler neben seinen Defensivqualitdten auch ein variables
Offensivspiel zeigte. Er riickte nicht nur geradlinig, sondern in alle
Richtungen mit vor, spielte gekonnt ab und suchte situationsange-
messen gelegentlich auch den TorabschluB.

@ Der VIB Stuttgart agierte grundsétzlich mit einem enorm variablen

2-Angriffsspitzen-Sturm, der durch das Vorziehen eines duBeren Mit-

telfeldspielers tiber rechts phasenweise in ein klassisches 3-Spitzen-

System umgeédndert werden konnte (Abb. 2).

Die beiden Angriffsspitzen Uberzeugten durch eine ausgeprégte

Beweglichkeit, enorme Laufarbeit und variable, abgestimmte Posi-

tionswechsel zumeist zwischen Mitte und LinksauBen-Position.

Die eine Spitze lieB sich zudem gelegentlich situationsangemessen in

das zentrale Mittelfeld zurtickfallen und fungierte dort aufgrund seiner

ausgefeilten Technik gekonnt als Ballhalter bzw. Spielgestalter.




Jugendtraining

Die andere Angriffsspitze ist als ,bulliger Typ" dagegen eher ein
Einzelspieler, der versucht, mit Dribblings zumeist ber halblinks die
gegnerische Deckung auseinanderzureiBen und Uber eine (berra-
gende Schnelligkeit verflgt.

Beide Spitzen sind enorm kopfballstark.

Weitere Beobachtungsbereiche

Neben einer Festlegung typischer Merkmale der gegnerischen Mann-
schaft im mannschaftstaktischen, gruppentaktischen und individual-
taktischen Bereich kdnnen weiterreichende Detailbeobachtungen zu
anderen Analyseschwerpunkten die globalen Eindriicke erganzen und
die differenzierte Leistungsanalyse des kommenden Gegners ab-
runden.

Die Festlegung solcher weiterer Detail-Bereiche einer Spielbeobach-
tung ist sicherlich Auffassungssache jedes einzelnen Trainers und
zudem immer unter dem Aspekt der Praktikabilitat zu beurteilen.
Dennoch sollen im folgenden einige solcher méglichen Bereiche von
Detailbeobachtungen am Beispiel unserer Gegner-Analyse der B-
Jugend des VfB Stuttgart aufgezeigt werden.

Einzelspieler-Analyse

Obgleich eine Einschatzung der Einzelspielerleistung schon immer
indirekt mit der Analyse typischer gruppen- und mannschaftstakti-
scher Ausrichtungen des Gegners mitgegeben ist, da ,alle Taktik im
Spiel 1 gegen 1 beginnt* — also auf den individuellen Mdglichkeiten
der einzelnen Spieler aufbaut — erfolgte als Ergadnzung zusatzlich
noch eine differenzierte Beurteilung der Einzelspieler.

Dazu verwendeten wir einen speziell fir die Talentsichtung beim 1. FC
Kéln entwickelten Beobachtungsbogen, auf dem sich leicht alle phy-
siogonomischen, psychischen, konditionellen und technisch-takti-
schen Leistungseigenschaften von Einzelspielern festhalten lassen.
Dabei richtete sich selbstversténdlich ein besonderes Augenmerk auf
die Leistungstrdger und Spielerpersénlichkeiten des VIB.
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Eine sicherlich subjektive, aber dennoch in gewisser Weise auch
anschauliche ,Spielerei” war die Erstellung einer Rangliste der V{B-
Spieler nach den Eindrlicken unserer Spielbeobachtung.

Variante 2

Abb. 3

Standardsituationen

Da auch im Jugend-Hochleistungsbereich eine erhebliche Treffer-
quote aus Standardsituationen resultiert, wurden die typischen Aus-
flhrungsvarianten des VfB bei Eckbéllen und FreistoBen detailliert
erfaBt (Verlaufsskizzen, vgl. Abb. 3).

Kombinationsformen

Die globale Beschreibung der typischen Elemente im gruppentakti-
schen Bereich wurde durch die konkrete Aufzeichnung exem-
plarischer Kombinationsformen und Angriffszlige mittels Verlaufsskiz-
zen veranschaulicht und so fiir die Spieler bildhafter aufbereitet.

Gymnastik, Aufwirmen

Bucher: 1000 Spiel- und Ubungsfor-
men zum Aufwérmen, 280 S.DM 32,80
Fidelus/Kocjasz: Atlas der Trainings-
(bungen (2000 Ubungen) DM 18,00
Gerlach-Riechardt: Gymnastik; Kér-
perschule, die SpaB macht. 173 Sei-
ten DIN AS DM 16,80
Klein, G. u. a.: Gymnastikprogramme,
128 8., ca. 300 Fotos DM 19,80
Knebel: Funktionsgymnastik (rororo)
DM 12,80
Kos, B.: Gymnastik, 1200 Ubungen
DM 17,80
Maehl, 0./H6hnke, O.: Aufwarmen. An-
leitungen u. Programme flr die Sport-
praxis. 188 S., zahir. Abb. DM 20,00
NEU: Preibsch/Reichardt: Schon-
Gymnastik, 104 Seiten. = DM 19,80

Aligemeines, Trainingslehre

Ballreich/Baumann:  Biomechani-
sche Leistungsdiagnostik, Ziele -
Organisation - Ergebn. DM 12,80
Débler: Grundbegriffe der Sport-
spiele. 232 Seiten DM 18,50
Letzelter, M.: Trainingsgrundlagen
(rororo-Sportbuch) DM 12,80

Kleine Spiele

Débler, E. und H.: Kleine Spiele. Neu-
auflage in Vorbereitung

Ketelhut/
. Briinner:
L Spiele far
. Sport und

Alligemeine Sportfachliteratur

093

NEU
Reinhardt (Hrsg.): Gesunder Rlcken

Schriftenreihe
zur Pradis

der Leibeserziehung

Freizeit.
Eine
Fundgrube
far jeden

| 134 Seiten
- DM 16,80
NEU: Lehnert/Lackmann: Sport u.
Spiel m. kleinen Leuten, 248 S.

DM 10,70
Schubert, Renate u. a.: Kleine Spiele
mit Ball (Spiele-Kartothek 1), 88 Dop-
pelkarten mit Beiheft in prakt. Kartei-
kasten DM 29,80
Schubert u. a.: Lauf- und Abschlag-
spiele (Spielekartothek). 80 Doppel-
L karten DM 29,80

Sdlveborn, Sven-A.: Das Buch vom
Stretching. 122 Seiten. DM 19,80
Spring u. a.: Dehn- und Kréaftigungs-
gymnastik. 142 Seiten DM 22,80

Konditions- und Krafttraining

Gain: Muskelkraft durch Partner-
Gbungen DM 9,80
Grosser/Herbert: Konditionsgymna-
stik, 119 S. (21x24), 5. Aufl. DM 24,80
Grosser u. a.. Konditionstraining,
93 Seiten DM 18,00
Grosser/Zimmermann: Krafttraining
(Grundlagen, Methoden, Ubungen,
Trainingsprogr.), 160 S. DM 19,80

und des Sports - besser leben (Ruckenschule),
2 170 S. DM 11,80
Hore-Dister Emicier
Konditionsschulung =
durch Spiele Sportpsychologie
5. cmmiimte A Kreidler,
H.-D.:
Konditions- Porter/
schulung Forster:
durch Mentales
i Spiele, Training.
:.:1,; 104 Seiten Der
2 DM 18,80 moderne
Jonath: Circuittraining,  rororo- Weg zur
Sportbuch, 188 Seiten DM 12,80 sportlichen
Jonath, K./Krempel, R.: Konditions- Leistung.
training, rororo-Sportbuch, 429 S. jlgg?sleiten
L T —
=) DM 16,80 & Rt 1y 32,00
Sportmedmn Rokusfalvy: Sportpsychologie. 244 S.
statt DM 34,80 DM 12,80
Clasing: Sportarztliche Ratschlage H. Gabler/H. Eberspicher u. a.: Pra-

DM 16,00
Ehrich/Gebel: Aufbautraining nach
Sportverletzungen. Véllig dberarbei-
tete Neuauflage DM 36,00
Forgo: Sportmedizin fur alle. Ein
Buch, das den Laien in die Lage ver-
setzt, Sportmedizin zu Uberschauen
und zu verstehen. 253 S. DM 42,00
Grisogono: Sportverletzungen
erkennen und behandeln. 214 S,
zahlr. Abb. (Paperback) DM 26,80
Hinrichs: Sportverletzungen.
Erkennen, vorbeugen, heilen (rororo)

DM 16,80
Miiller-Wohifahrt u. a.: StBe Pille
Sport - Verletzt, was nun? 172 S. A5

DM 17,50

xis der Psychologie im Leistungs-
sport, 1979, 616 S. mit 84 Abb. und
41 Tab. DM 19,80

Sporternihrung

Haas: Top-Diat. Fur Erfolg und per-
sonliche Bestleistung. Jetzt als
Taschenbuch. 287 Seiten DM 12,80
Haas: Die Dr.-Haas-Leistungsdiét,
USA-Bestseller! Jetzt als Taschen-
buch. 240 Seiten DM 12,80
Konopka: Sporterndhrung, Lei-
stungsférderung durch vollwertige
und bedarfsangepaBte Ernahrung.
190 Seiten DM 24,00 Y

8

Bitte benutzen Sie den Bestellschein auf Seite 5.
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portliche Aktivitast macht den mei-

sten Menschen Freude, denn mehr
Bewegung bringt hohere Vitalitat und
gesteigertes Wohlbefinden. Fit sein be-
deutet hohere Lebensqualitat, Gesund-
heit und Leistungsfahigkeit.

Dazu gehart aber auch eine richtige Er-
nahrung Neben der Deckung des er-
hohten Energiebedarfs wéhrend sport-
licher Leistung, kommt es entscheidend
auf die richtige Zusammensetzung der
Erndhrung an. Dies gilt nicht nur fir
den Hochleistungssportler, sondern in
gleichem MaBe fiir den engagierten
Breiten- und Freizeitsportler.
Trainingsprogramme sind nur sinnvoll,
wenn parallel zur sportlichen Aktivitat
der Kérper durch sportgerechte, lei-
stungsunterstiitzende Erndhrung ge-
starkt wird. Falsche und belastende Er-
nahrung bewirkt:

@ schlechte Trainierbarkeit
@ mangelhafte Konzentrationsfahigkeit

@ schnelles Ermlden und Abge-
spanntheit

@ Muskelverhartung

@ Leistungsabfall und Verletzungs-
gefahr

Sporternihrung:

Es kommt nicht nur

auf die

Sportart an

Sportmedizinisch ist unbestritten, daf
die spezielle Erndhrung des Sportlers
zwei Grundbedingungen erfiillen muB:
Einerseits muB sie sich nach Sportar-
ten unterscheiden (ein Marathonlaufer
benotigt eine andere Erndhrung als ein
Gewichtheber), andererseits sind die
Phasen der sportlichen Betatigung
(Training, Vorwettkampf, Wettkampf
und Regeneration) zu beriicksichtigen.

Es nicht nur auf die
Spertartan

 Fred Brouns:  Seite 2
8o trinken Sportler richtig 4

Verschiedene Sportarten - ver-
schiedene Erndhrungspldne

Ausdaversport

Die Kost des Ausdauersportlers sollte
kohlenhydratreich sein. Lebensmittel,
in denen Starke hochkonzentriert vor-
liegt, eignen sich besonders. Solche Le-
bensmittel sind: Getreide und Getrei-
deprodukte, Reis, Haferflocken, Voll-
kornprodukte und Vollwert-Miesli, die
reich an Vitaminen, Mineralstoffen,
Spurenelementen, Ballaststoffen sind.
Der EiweiBbedarf, 1 bis 1,5 g/kg Korper-
gewicht und Tag, sollte zur Halfte aus
pflanzlichem und zur Halfte aus tieri-
schem EiweiB gedeckt werden. Um die
Ausdauerleistung zu optimieren, sollte
die Fettzufuhr niedrig gehalten werden.

Kraft-Ausdaversport

Eine Sportart mit hohem Energiever-
brauch, z. B. Rudern etc. Um den Ener-
giebedarf des Sportlers ausreichend
decken zu konnen, empfiehlt man mit
steigendem Energieverbrauch einen
groBeren Fettanteil in der Nahrung, da
Fette mehr Energie als Kohlenhydrate
enthalten. Fettreiche Erndhrung setzt
zwar die Dauerleistungsfahigkeit herab,
aber mit zunehmendem Krafteinsatz
im Sport muB hier ein KompromiB ge-
schlossen werden.

Schnellkraftsport

Eine Sportart, bei der ein ausgewoge-
nes Verhaltnis zwischen Kraft- und Aus-
dauerleistung erreicht werden muB.
Gegeniiber dem reinen Kraftsport
sollte die Nahrung eiweiB- und kohlen-
hydratreich sein.

Erndhrung in den verschiede-
nen Sportphasen

Trainings- und Aufbauphase

Fir das Training zum Aufbau der Mus-
kulatur und fir den Kraftzuwachs
braucht der Kérper EiweiB, den Bau-
stoff jeder Kérperzelle, enthalten in ge-
mischter Kost, mit Fleisch und Fisch,
Milch- und Milchprodukten.

Mit kohlenhydratreicher Erndhrung,
z. B. mit einem Vollwert-Muesli, 1aBt
sich zudem der Energiespeicher, die
Muskulatur, fillen. Das standige Leeren
und Auffillen dieses Speichers verbes-
sert dessen Kapazitat und schafft damit
die Grundlage fir mehr Ausdauer.

Vorwettkampfphase

Vor dem Wettkampf sollten die Energie-
speicher der Muskulatur durch eine
kohlenhydratreiche Kost aufgefillt sein.
Am besten eignen sich leicht resorbier-
bare Kohlenhydrate, die rasch in die
Energiespeicherform, d. h. in Glykogen
umgewandelt werden, und sofort als
Energie dem Kérper zur Verfligung ste-
hen.

Wettkampfphase

Um einer raschen Erschépfung der
Energiereserven wahrend langandau-
ernder Leistungen vorzubeugen, kon-
nen Zwischenmahlzeiten aus leichtver-
daulichen Kohlenhydraten, z. B. auch
als Getrank, aufgenommen werden.
Der Flissigkeitsverlust sowie beim
Schwitzen verlorengegangene Mineral-
stoffe missen unbedingt ersetzt wer-
den. Es muB darauf geachtet werden,
dafl Kohlenhydrate und Mineralstoffe
(Elektrolyte) zur Sicherung einer opti-
malen Regeneration gleichzeitig aufge-
nommen werden.

Regenerationsphase

Unmittelbar nach dem Wettkampf ist
die Flissigkeitszufuhr am wichtigsten,
um den Wasserhaushalt zu regulieren.
Kleine, leicht verdauliche Kohlenhy-
dratmahlzeiten und kohlenhydrathal-
tige Getrénke sind in dieser Phase opti-
mal. Sie sichern die Energiezufuhr und
verkiirzen damit die Regenrationszei-
ten. (Quelle: Hipp Sport)




Dr. Fred Brouns arbeitet im Er-
néhrungsforschungszentrum
der Universitdt Limburg in
Moastricht/Niederlande. Der
Beitrag ist die Kurzfassung
eines Vortrages.

Ein optimales Sportlergetrénk
sollte ungefiihr die gleiche
Elektrolyt-Konzentration auf-
weisen wie der durchschnittli-
che Schweill.

Fred Brouns:

So frinken Sportler richtig

Sport erzeugt Wiirme
Wenn Sportc p hS‘"“” tatg sind, ge-

-.wrl ren. Dat

Ererf"-lc a\: Na me bei
steigt die Temperatur des Muskels an,
das den Muskel dJ""‘”S*’ iende Blut

wird weiter erwarmt, kihit al“ giner-
seits den Muskel und transportiert an-
dererseits die Uberschissige Wéarme
durch den ganzen Korper. Als Folge da-
von nimmt die Kdrpertemperatur zu
und uberschreitet den Temperatur-set-
point” im W&rmeregulationszentrum
des Gehirns. Die Hautdurchblutung
wird dadurch stimuliert, wodurch die
Hauttemperatur erhoht wird. Die
Schweildriisen beginnen S hweiB zu
produzieren, der zuerst in Form von
Miktrotropfen an die Hautoberflache
tritt. Unter dem EinfluB der trockenen
Umgebungsluft ~ verdunstet — der
SchweiB, was eine Kihlung der Haut
zur Folge hat.

Betriichtliche Fliissigkeitsverluste und
ihre Folgen

Da bei anstrengender korperlicher Ta-
tigkeit die Wérmeproduktion dauernd
grofer ist als die Warmeabgabe an der
Hautoberflache (durch Strahlung und
Verdunstung), verliert der Sportler im
Extremfall bis zu zwei Liter SchweiB pro
Stunde. Klimatische Faktoren spielen
hierbei eine entscheidende Rolle. Mei-

'ﬂ'tS‘ erlust bis max
und der Gewichtsver “5‘[ aufgfmc ab-

gebauter Substanz, wie Glykogen und

Fett) werden dabei meist auBer ach
assen. Wissenschaftliche Studien ha-
ben gezeigt, daB bei groferem

SchweiBverlust die Flussigkeitskompo-
nente des Blutes, das sogenannte Blut-

plasma, abnimmt. Das Blu wird also
dickflissiger, und der Transport von
Sauerstoff, Nahrstoffen, VV’cIIT“\, und

Stoffwechsel-Abfallprodukten in  und
aus dem Muskel wird beeintrachtigt.

Das reduzierte Sauerstoffangebot, die
weiter steigende Kdrpertemperatur
und eine ungunstige Stoffwechsellage
haben einen negativen Einfluf auf die
Leistungskapazitdt. So kann ein Flis-
sigkeitsverlust von (ber 1 Prozent des
Korpergewichts schon eine deutlich

Uberhthte Korperkerntemperatur zur
Folge haben. Bei einem Verlust von 2
Prozent nimmt die Ausdauerleistungs-
kapazitat nachweisbar ab. Dasselbe ge-
schieht mit dem Sauerstoffaufnahme-
vermdgen, das um 10 Prozent reduziert
wird. Bei einem Flissigkeitsverlust von
4 Prozent wurden eine 40prozentige
Abnahme des Dauerleistungsvermo-
gens, eine 22prozentige Abnahme der

maximal Sauerstoffaufnahmefahig-
keit sowie el prozentige Abnahme
des statischen urd dynamischen Mus-
kelausdauervermdgens  festgestellt.
Mehrere Studien haben gezeigt, daB
bei einem Flissigkeitsverlust (Dehydra-
tation) von 4 bis 5 Prozent eine deutli-
che Einschrankung des korperlichen
Leistungsvermogens und der physiolo-
gischen Funktionen eintritt Letztere
konnen derart fehlreguliert sein, daB
Sportler Gefahr laufen, einen Hitze-
schock oder einen Koma-Zustand zu er-
leiden, der im Extremfall zum Tode fiih-
ren kann

Dem Fliissigkeitsmangel vorbeugen

Als allgemein empfohlene MaBnahme
zur Vorbeugung der Dehydratation soll
der Sportler Flissigkeitsmengen zu
sich nehmen, welche ungefahr den er-
littenen Verlusten entsprechen. Es hat
sich in vielen Studien gezeigt, daB man
mit einer angepaBten Flussigkeitsauf-
nahme allen Folgen der Dehydratation
auf den Warmehaushalt vorbeugen
kann. Der mittlere SchweiBverlust be-
tragt bei Amateur-Marathon-Laufern 1
bis 1,3 Liter/Stunde, bei Spitzenlaufern
bis tiber 15 Liter/Stunde. Stark beein-
fluBt wird die Dehydratation von klima-
tischen Faktoren und von der Art der
Bekleidung. Ist es kiithl und ist ein Lau-
fer - wenn die Laufzeit mehr als 3%




Stunden betrdgt - mangelhaft beklei-
det, filhrt dies eher zu einer Auskiih-
lung als zu einer UbermaBigen Erwar-
mung. Dies beruht auf der relativ ge-
ringen Warmeproduktion infolge der
niedrigen Laufintensitdt und der im
Verhaltnis dazu groBeren Warmeab-
gabe durch Strahlung und Verdun-
stung. In diesem Fall haben die Kohlen-
hydrate eines Getrankes in bezug auf
die Leistungsfahigkeit eine wichtigere
Funktion als die Flissigkeitsversorgung
selbst. Dasselbe Phanomen ist bei
Sportlern zu beobachten, die sich im
ersten Teil des Laufes (ibermé&Big aus-
geben (,totlaufen®) und daher in der
Folge gezwungen sind, grofe Strecken
gehend oder joggend zurlickzulegen
Hier kann es sogar zu einer Auskiih-
lung, verbunden mit einer Flussigkeits-
mangel-Situation, kommen.

Aus diesen Uberlegungen geht hervor,
dab langsamere Laufer einen gerin-
geren Flissigkeitsbedarf pro Stunde
haben als schnellere Laufer. An den
Versorgungsposten sollte die Flussig-
keitseinnahme aber etwa gleich groB
sein. Bei schnellen Laufern ist der Flis-
sigkeitsverlust pro Stunde infolge
Schwitzens zwar groBer, aber die Ver-
sorgungsposten  werden  aufgrund
schnellerer Laufzeiten in kirzeren Zeit-
abstanden passiert. Auch ist ersichtlich,
daB Freizeit- und Breitensportler unter
normalen Umstanden, das heiBt bei
Temperaturen unter 20° Celsius, eine
warmere Bekleidung benétigen als
Spitzensportler. Ist es heil und werden
grofBe Schweiliverluste erwartet, sollte
man unmittelbar vor dem Start oder
wahrend des Warming-up’s Flissigkeit
zu sich nehmen (Prehydratation), wo-
bei Mengen bis zu 600 m| gut vertragen
werden und keinen negativen EinfluB
auf die Blutglukose-Regulation haben

Mineralsalze ersetzen

Neben der Flissigkeit gehen beim
Schwitzen auch Mineralsalze, soge-
nannte Elektrolyte, verloren. Die wich-
tigsten im SchweiB enthaltenen Mine-
ralsalze sind Natrium, Chlorid, Kalium,
Magnesium. Die Menge an Elektrolyten,
die verloren gehen, ist abhdngig von ei-
ner Reihe von Faktoren, wie SchweiB-
rate, Trainingszustand, Akklimatisation
an die Hitze und Art des Warmestimu-
lus (Sauna, korperliche Tatigkeit). Aus
diesem Grunde ist es unmadglich, einen
konstanten Wert fir den Elektrolytge-
halt im SchweiB zu bestimmen. Unge-
fahre Werte konnen aus Studien Uber
Gesamtkorper-Schweifverluste  abge-
leitet werden. Bei ungenlgender Flus-
sigkeitszufuhr nimmt der Elektrolytge-
halt im Blut fast immer zu. Dies folgt
aus der Tatsache, daB SchweiB weniger
Elektrolyte pro Liter enthalt als Blut.
Bei groBem SchweiBverlust und adé-
quatem Flussigkeitsausgleich mittels

Wasser nimmt aber der Blutelektrolyt-
gehalt ab. Unter Extrembedingungen
kann dies zu einer sogenannten Was-
serintoxikation (zu tiefer Natriumspie-
gel im Blut) fiihren.

Daher scheint ein Zusatz von Elektroly-
ten, vor allem von Natrium, in ein
Sportlergetrank zweckmaBig zu sein.
Elektrolyte in Getranken, welche men-
genmaBig den Verlust durch das
Schwitzen nicht (bersteigen, helfen
mit, den Wasserhaushalt des Karpers
im Gleichgewicht zu halten. Daneben
hat Natrium auch einen giinstigen Ein-
fluB auf die Kohlenhydratabsorption im
Darm. Vermutungen, wonach eine
groBe - den Schweilgehalt Uberstei-
gende - Elektrolytenzugabe wahrend
der kérperlichen Anstrengung einen
leistungssteigernden Effekt hat, konn-
ten nicht bestatigt werden.

Durch Kohlenhydrate Glykogenabbau
vermindern

Da bei intensivem Ausdauersport die
Héhe des Glykogengehaltes (mit Glyko-
gen bezeichnet man die in Leber und
Muskeln gespeicherten Kohlenhydrate)
im Korper einen leistungsbegrenzen-
den Faktor darstellt, wurde die Ein-
nahme von Kohlenhydraten zusammen
mit der Flissigkeitszufuhr von Sport-
medizinern empfohlen. Kleine Mengen
an Kohlenhydraten (weniger als zwan-
zig Gramm) haben keinen nachweisba-
ren EinfluB auf die Leistung und kén-
nen sogar den Muskelglykogen-Abbau,
wegen eines gehemmten Fettstoff-
wechsels, beschleunigen (eine Aus-
nahme bilden Fructose-Losungen).
GroBere Kohlenhydratzugaben haben
aber einen positiven Einfluf auf die Lei-
stung. Sie vermindern den Glykogenab-
bau und reduzieren die durch Strel
hervorgerufenen Eiweifverluste. Der
Zusatz von Kohlenhydraten stimuliert
schlieBlich auch die Wasserabsorption
im Darm. Bei groBeren Mengen verzo-
gern aber Kohlenhydrate die Magen-
entleerung, wodurch die maximale
Flissigkeits-Ausgleich-Geschwindigkeit
reduziert wird.

Obwohl &ltere Studien ergaben, daf ein
Zusatz von mehr als 40 Gramm Gluco-
se/Liter die Magenentleerung bedéu-
tend verlangsamt, haben neuere Stu-
dien mit anderen Kohlenhydratquellen

(Saccharose, Maltodextrine) und ver-
besserten Methoden gezeigt, daB sich
bei einem Kohlenhydratzusatz bis un-
gefahr 80 Gramm pro Liter die Magen-
entleerung nicht von derjenigen von

Wasser unterscheidet. Bei einer derarti-

gen Konzentration an Kohlenhydraten

liegt das Getrank im ,isotonischen Be-
reich”. Reine Fructose oder Glucose
bieten in diesem Sinne keine Vorteile,

Weniger konzentrierte Getrdnke, wel-

che einen ,hypotonen® Charakter auf-

weisen, also Getranke mit einer im Ver-
gleich zum Blut geringeren Teilchen-
konzentration, werden vom Magen
gleich schnell wie Wasser entleert. Sie
unterscheiden sich in bezug auf die

Flussigkeitsversorgung also nicht von

Wasser oder von isotonischen Kohlen-

hydrat-Elektrolytgetranken.

Stark konzentrierte Getranke bewirken

eine Verzogerung der Magenentlee-

rung und stimulieren wegen ihrer Hy-
pertonie (hoheren Teilchenkonzentra-
tion als im Blut) eine Flissigkeitssekre-
tion in den Darmtrakt und fihren zu ei-
ner Verzégerung der Magenentleerung,

Fazit: Ein optimales Sportlergetrank

zum  Flussigkeitsausgleich wahrend

Ausdauerleistungen muB folgende Kri-

terien erfullen:

- Die Magenentleerung soll sich nicht
von derjenigen von Wasser unter-
scheiden.

- Eine maximale Kohlenhydratzufuhr
soll gewahrleistet sein, ohne daB da-
durch die Flissigkeitsaufnahme be-
eintrachtigt wird.

- Das Getrank soll ungeféhr die glei-
che Konzentration an Elektrolyten
aufweisen wie der durchschnittliche
Schweil}

Dynamik, Ausdaver und Kraft
im Wettkampf langer als der
Gegner zu erhalten, ist - nicht
nur im Hondball - ein Schliis-
sel zum Erfolg.

Die Literaturliste ist beim
Verlag erhéltlich.




Sportgetrdnke

Isotonische Getriinke, Isotonische Getrinke,
trinkfertig ‘ Pulver

Champ iso-mineral light
Champ Sporternahrung, Heidelberg

Hipp Sport Iso-Drink

Hipp KG; Pfaffenhofen

Hipp Sport Iso Drink

Hipp KG, Pfaffenhofen

gk
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Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 54 Magnesium 75
Kalium 156 Phosphor 49
Calcium 16 Chlorid 60
Erhaltlich im Lebensmittelhandel,
Sportfachhandel, in Apotheken, Sport-
und Fitness-Centern, Saunen.
Verkaufspreis: 0,25 I: DM 0,99

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 54 Magnesium 5,
Kalium 28 Phosphor 5,
Calcium 10 Chlorid 54
Erhéltlich in Drogeriemarkten, Ver-
brauchermérkten, Apotheken, etc.
Verkaufspreis: 0,2 |: DM 0,99
051:0M 1,39

[ R

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 55 Magnesium 5
Kalium 12 Phosphor 54
Calcium 10 Chlorid 54
Erhltlich in Drogeriemarkten, Ver-
brauchermérkten, Apotheken, etc.
Verkaufspreis: 450 g (5 1): DM 9,99

Isostar
Wasa GmbH, Celle

Nesfit Iso-Mineral-Drink

Nestlé Alete GmbH, Miinchen

Isostar
Wasa GmbH, Celle

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 54 Magnesium 4.4
Kalium 12 Phosphor 5,2
Calcium 8 Chlorid 32
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in
Apotheken, Drogerien, Drogeriemark-
ten und in Sportfachgeschaften.
VK-Preis: 0,25 1: DM 0,99 - DM 1,19
051:DM 1,79 - DM 2,19 (Profi-Pack)

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 11,2 Magnesium 28
Kalium 332 Phosphor 328
Calcium 26 Chlorid 16
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in
Drogerie- und Verbrauchermarkten.
Verkaufspreis:

0251:DM099-DM 1,19

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 54 Magnesium 44
Kalium 12 Phosphor 5,2
Calcium 8 Chlorid 32
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in
Apotheken, Drogerien, Drogeriemark-
ten und Sportfachgeschaften.
Verkaufspreis:

450 g(51): DM 999 - DM 12,99

Nesfit Iso-Mineral-Drink light

Nestlé Alete GmbH, Minchen

Vitastar
May-Werke GmbH, Erftstadt

Nesfit Iso-Mineral-Drink

Nestlé Alete GmbH, Minchen

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 10 Magnesium 28
Kalium 38 Phosphor 448
Calcium 22 Chlorid 16,6
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in
Drogerie- und Verbrauchermarkten.
Verkaufspreis;

0251:DM 099 - DM 1,19

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 54 Magnesium 75
Kalium 156 Phosphor 489
Calcium 85 Chlorid 449
Erhaltlich in Verbrauchermarkten und
in Lebensmittelmarkten
Verkaufspreis:

0331:DM 0,89 - DM 1,09

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 10 Magnesium 17
Kalium 232 Phosphor 34
Calcium 22 Chlorid 178
Erhaltlich im Lebensmittelhandel, in
Drogerie- und Verbrauchermarkten
Verkaufspreis:

450 g (fur 6 1): DM 9,99 - DM 11,99

"Die Quadl
der Wahl

hat man bei der Suche nach ,sei-
nem" Sportgetrank angesichts ei-
ner groBen Palette von trinkferti-
gen, pulverisierten oder in Tablet-
tenform auf dem Markt befindli-
chen Durstlgschern. Der Sportnah-
rungsmarkt gehort seit einigen Jah-
ren zu den besonders stark expan-
dierenden Bereichen der didteti-
schen Lebensmittelindustrie. 1989
wurden insgesamt 170 Millionen
DM umgesetzt, und fir das lau-
fende Jahr rechnet der Diatverband
mit einem Gesamtumsatz von 200
Millionen DM in diesem Marktseg-
ment. Ein bedeutender Anteil da-
von entféllt auf die Sportgetranke.

Getrdnkearten

Getranke, die den gleichen osmoti-
schen Druck haben wie das Blut,
bezeichnet man als isotonisch;
sinngemaB nennt man Getranke
mit einem niedrigeren Wert hypo-
tonisch und solche mit einem hé-
heren Druck hypertonisch.

Der Begriff Isotonie sagt aber
nichts Uber die Art der enthaltenen
Teilchen aus. Sie mussen nicht mit
dem Blut identisch sein. So ist zum
Beispiel eine 5%ige Traubenzuk-
kerlosung (50 g Zucker pro Liter)
blutisotonisch, obwohl sie im Ge-
gensatz zum Blut keinen einzigen
Mineralstoff enthalt. Ebenso ist eine
0,9%ige Kochsalzlésung (9 g Kach-
salz pro Liter) blutisotonisch, auch
wenn sie keine EiweiB- oder Zuk-
kersubstanzen enthalt, die im Blut
immer zu finden sind.

Zu den hypotonen Getranken geho-
ren z. B. die Mineral- und Tafelwas-
ser sowie einige alkoholfreie Biere,
zu den Isotonen gehéren die mei-
sten Sport-Mineral-Getranke sowie
gine Mischung aus Mineralwasser
und Fruchtsaft im Verhéltnis 3:1, so-
wie die meisten alkoholfreien Bier-
sorten. Hyperton sind Fruchtnek-
tare, Gemuse- und Obstsafte sowie
Malzgetranke und die alkoholhalti-
gen Biersorten.

Die Marktibersicht enthdlt nur
Sportgetranke derjenigen Firmen,
die unserer Einladung zur Verdf-
fentlichung der Produktdaten ge-
folgt sind.




MARKTUBERSICHT

Weitere Sportgetrinke,
trinkfertig

Weitere Sportgetriinke,
Pulver/Tabletten

Champ mineral energie
Champ Sporternahrung, Heidelberg

Gatorade

Quaker & Partner, Euskirchen

0

iato

sums:

-

I
|
|

Basica
Klopfer-Nahrmittel GmbH, Ismaning

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 54 Magnesium 75
Kalium 156 Phosphor 49
Calcium 16 Chlorid 60
Erhaltlich in Sport- und Fitness-Cen-
tern, Sportgeschaften, Apotheken, Sau-
nen und im Lebensmittelhandel.
Verkaufspreis: 0,25 I: DM 0,99

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 41 Magnesium 7
Kalium 117 Phosphor 10,1
Calcium Chlorid 39

Erhaltlich im gesamten Lebensmittel-
einzelhandel, inDrogerien und in der
Sportstattengastronomie
Verkaufspreis: 0,5 |: DM 1,99 (unverb.)

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 426 Calcium 495
Kalium 162 Magnesium 336
Erhéltlich in Apotheken und Reform-
hdusern.

Verkaufspreis:

200g(251): DM 1045

200 g (Einzeldos.) (2,5 1): DM 12,95
800 g (101): DM 3590

. 4 .
Biolectra Mineral Sport
Hermes Arzneimittel, GroBhesselohe

Mineralstoffe (mg je 100 ml)
Natrium 116 Magnesium 20
Kalium 24 Chlorid 40
Calcium 8

Erhaltlich in Apotheken
Verkaufspreis

30 Tabletten (8 1): DM 14,40

R'activ
Molkerei Alois Mller, Aretsried

Mineralstoffe (je 100 ml; je nach Ge-
schmacksrichtung unterschiedlich)
Kalium 231,8/270/269 mg
Calcium 749/ 64/ 68 mg
Magnesium 20 / 20/ 20 mg
Phosphor 576/ 50/ 53 mg
Erhaltlich im Lebensmittelhandel.
Verkaufspreis: 0,33 |: DM 1,09

Vitamalz

Glaabsbrau, Seligenstadt (Lizenzgeber)

=)

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 87 Magnesium 6,1

Kalium 234 Phosphor 185

Calcium 39 Chlorid 159
Sulfat T2

Erhaltlich im Lebensmittel- und

Getrankefachhandel

Verkaufspreis: Keine Herstellerangabe

Champ mineral light
Champ Sporternahrung, Heidelberg

Mineralstoffe (mg je 100 mi)

Natrium 55 Magnesium 75
Kalium 156 Phosphor 60
Calcium 16,2 Chlorid 54,1
Erhaltlich im Lebensmittelhandel,
Sportfachhandel, in Apotheken, Sport-
und Fitness-Centern, Saunen
Verkaufspreis: 500 g (10 I): DM 13,99

Fitlike Mineral-Energie-Drink
Fitlike GmbH, 8602 Buttenheim

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 75 Calcium 15
Kalium 405 Magnesium 22,5
Erhéltlich direkt beim Hersteller.
Verkaufspreis: 600 g (8-10 1): DM 1790

Kanne-Brottrunk

Hersteller: Kanne Brottrunk, Linen

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 44 Magnesium 72
Kalium 255 Phosphor 189
Calcium 122 Chlorid 854
Erhaltlich in Backereien, Reform-
hausern, Drogerien und Lebensmittel-
ketten

Verkaufspreis: 0,75 I: ca. 3,- DM

Mineralstoffbedarf

im Sport

Die Tabelle gibt einen Uber-
blick iber die empfohlene Mi-
neralstoffzufuhr pro Tag im Ver-
gleich zu nicht sporttreibenden
Erwachsenen.

Mineralstoff Erwachsene Ausdauer-
sportler
NaCl 5g 15-25¢
Kochsalz
Kalium 34g 46g
Magnesium 350 mg 500-700 mg
(Mann
300 mg
(Frau)
Calcium 800 mg 1800-2000 mg
Phosphor 800 mg 2000-2500 mg

Nesfit Mineral-Teegetréink
Nestlé Alete GmbH, Minchen

Nesfit Magnesium-Brausetabl.

Nestlé Alete GmbH, Minchen

Mineralstoffe (mg je 100 ml)

Natrium 11,2 Magnesium 24
Kalium 338 Phosphor 374
Calcium 224 Chlorid 172
Erhéltlich im Lebensmittelhandel, in
Drogerien und Verbrauchermarkten.
Verkaufspreis

450 g (6-81: DM 9,99 - DM 11,99

Mineralstoffe (je Tabl.=6 g)
Magnesium 150 mg

Erhaltlich in Drogerie- und Verbrau-
chermarkten sowie im Lebensmittel-
einzelhandel.

Verkaufspreis:

20 Tabletten: DM 4,59 - DM 4,99




Der frithere Radrennfahrer
Dr. Billigmann ist Sport-
mediziner.

Biologisch-natiirliche Nah-
rungsmittel sind gesund und
erhihen die sportliche Lei-
stungsfihigkeit.

Foto: Kanne KG

Peter W. Billigmann

Nadtiirliche Emdhrung
und Leistungssport

Leistungsabfall durch Fliissigkeits-
verlust

Bei jeder sportlichen Betatigung ent-
steht im menschlichen Korper eine
Temperatursteigerung, welche durch
Wasserverdunstung abgefiihrt werden
muB. Dies fiihrt als erstes zur Erhohung
der Kerntemperatur auf bis zu 42° C.
Als Gegenreaktion setzt in der Haut das
Schwitzen ein, mit dem der Korper ver-
sucht, die Temperatur wieder abzusen-
ken und in der Folge méglichst tief zu
halten. Dabei wird Wasser verdunstet,
welches vorerst dem Blutkreislauf und
aus der LymphflUssigkeit entnommen
wird. Dadurch verandern sich beim
Athleten bedeutende Blutwerte: Das
Blutvolumen nimmt stark ab, von 5 auf
41 Liter. Das Blut wird dadurch zahflus-
siger, die Kapillaren, die haarfeinen
BlutgefaBe, verengen sich, die Blutkor-
perchen schrumpfen.

Zehrt der Sportler weiter von seinen
korpereigenen  Flissigkeitsreserven,
geht's buchstablich ans Eingemachte:
Jetzt greift der Kérper das in den Zellen
gespeicherte Wasser an. Die Folgerisi-
ken einer solchen Entleerung des kor-
perlichen Flissigkeitsreservoirs, ohne
es dauernd wieder nachzufillen, sind
weitreichend:

@ Die Frequenz des Herzmuskels er-
hoht sich

@ Der Sauerstoffbedarf des Herzens
steigt

@ Der BlutfluB verlangsamt sich

@ Der Nahrstoff- und Sauerstofftrans-
port sowie die Wasserverdunstung
vermindern sich

@ Die Korpertemperatur steigt weiter
an

® Ein Hitzschlag kann die Folge sein.

Damit die geschilderten Folgen nicht
eintreten und damit der Sportler vor al-
lem keinen Leistungsabfall erleidet, ra-
ten Sportmediziner zum regelmaBigen
Trinken wahrend und nach der sportli-
chen Betatigung.

Ausdauersportler sollten wahrend kor-
perlicher Belastung keine Salztabletten
und Energiedrinks mit viel Kochsalz
(NACL) zu sich nehmen. Zusatzliche
Kalium- und Magnesiumgaben wah-
rend Training und Wettkampf sind aller-
dings angebracht. Fiir die Funktion der
Zellen ist ein ausgewogenes Verhltnis
der Elektrolyte Natrium, Kalium und
Magnesium ganz wesentlich.

Magnesium spielt eine bedeutende
Rolle bei der Umwandlung von Kohlen-
hydraten in Energie, der Kontrolle des
Herzschlages, der Aktivierung von En-
zymsystemen und bei der Muskelkon-
traktion. Ausdauersportler verlieren
eine beachtliche Menge an Magnesium
mit ihrem SchweiB.

Kalium ist wichtig fiir die Anregung von
Nervenimpulsen, das Aufrechterhalten
des empfindlichen Gleichgewichts von
Séure und Basen im Kérper und fur die
Umwandlung von Glucose in Glycogen
(Speicher-Kohlenhydrate, die  den

GroBteil der Treibstoffreserven des Kor-
pers ausmachen). AuBerdem hilft Ka-
lium BlutgefaBe bei korperlicher Bela-
stung zu erweitern und den BlutfluB zu
erhohen, um Hitze von den bean-
spruchten Muskeln wegzutransportie-
ren. Die Einnahme von Kalium und Ma-
gnesium verbessert die Widerstandsfa-
higkeit und die Sauerstoffaufnahme
und verkiirzt schlieflich auch die Erho-
lungszeit nach kdrperlichen Aktivitaten.

Niihrstoffkombinationen fiir spori-
liche Bestleistungen

Fur den menschlichen Organismus gilt
das Gesetz von der Erhaltung der Ener-
gie. Uber langere Zeitrdume hinweg
muf ein Gleichgewicht zwischen Ener-
gieabgabe und Energiezufuhr beste-
hen. Der Mensch verzehrt zur Deckung
des Energiebedarfs Nahrungsmittel,
mit denen er Nahrstoffe aufnimmt.
Diese Nahrstoffe bestehen aus drei
Gruppen:

1. Kohlenhydrate

2. Fette

3. EiweiBe

Wéhrend die Kohlenhydrate als Glyco-
gen (Zucker) in der Leber und im Mus-
kelgewebe gespeichert werden, kom-
men die Fette im ganzen Organismus,
besonders aber im sogenannten Unter-
hautfettgewebe vor. Zum Ersatz von
Kérpersubstanz, insbesondere zum
Aufbau des Muskelgewebes, dient das
Eiweif,

Bei der richtigen Ernahrung kommt es
nicht nur darauf an, daB die Kalorien
(Joule) stimmen, sondern daB die
Nahrstoffe EiweiB, Fette und Kohlenhy-
drate in einem richtigen Verhaltnis zu-
einander stehen.

Durch kohlenhydratreiche Kost kann
der Glycogenspiegel im Muskel und in
der Leber erhoht werden. Parallel hier-
zu verlauft die Erhohung der Leistungs-
fahigkeit. Durch fettreiche Kost mit zu
wenig Kohlenhydraten wird der Glyco-
genspiegel im Muske! gesenkt, was eine
merkliche Minderung der Dauerlei-
stungsfahigkeit zur Folge hat Die im
Blut befindliche Menge von Glucose
reicht aus, um eine Energieleistung von
rund zwei Minuten Dauer zu vollbrin-
gen. Uberschiissige Glucose wird in
Form von Glycogen als Energiedepot -
wie oben erwéhnt - in Leber und Mus-
kulatur gespeichert und zur Erhaltung
der Dauerleistungsféhigkeit bei Bedarf
abgerufen. Die Erhohung der Glyco-
genspeicherung ist um so groBer, je
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L-Carnitin

Das Bio-Energetikum im Sport @ enthélt reines L-Carnitin

Zusammensetzung: 3,3 ml BIOCARN Sirup (=1 MeBbecher) enthalten 1 g L-Carnitin; Indikationen: zur Substitution bei primarem und sekun-
darem systemischem Carnitin-Mangel; Gegenanzeigen: Sorbitintoleranz; Nebenwirkungen: in sehr seltenen Fallen leichter Durchfall; Dosie-
rung: etwa 2 g Carnitin (= 2 MeBbecher) pro Tag; Handelsformen: 20 ml, 50 ml, 150 ml; Preis: DM 27,44, DM 61,69, DM 164,05 (Stand: 4/90).
Weitere Informationen bei MEDICE, Iserlohn, Postfach 2063, Tel. 02371/3511

n® Natdrliche Leistungssteigerung

@ nur in Apotheken erhaltlich @ steigert die Sauerstoff-Aufnahme
@ verbessert die Herzleistung

MEDICE
ISERLOHN




starker vorher die Energiedepots durch
Belastung entleert worden sind. Mit
entsprechender Systematik 1aBt sich
also eine Steigerung der Leistungsfa-
higkeit erreichen, wenn Training und
Ernahrung aufeinander abgestimmt
sind.

Das Eiweil wird bei der kérperlichen
Leistung nur in geringerem Ausmabe
zur Energiegewinnung herangezogen.
Die Zufuhr von EiweiB ist dennoch le-
benswichtig, da es unersetzbar zum
Aufbau von Kérpersubstanzen notwen-
dig ist, auBerdem als Baustoff fir das
Ferment- und Enzymsystem im Orga-
nismus dient, und letztlich bei Kindern
und Jugendlichen unerldBlich ist fir
die Wachstumsphase.
ZusammengefaBt sollte das Verhaltnis
der Nahrstoffe aus etwa 60-85%
komplexen Kohlenhydraten (Stérke),
5-10% einfachen Kohlenhydraten (Zuk-
ker), 10-20% Protein (tierisch und
pflanzlich), 5-25% Fette (tierische und
pflanzliche) bestehen.

Eine optimale Erndhrung pauschal fiir
alle Sportarten gibt es nicht. Grundsatz-
lich sollte allerdings die Verteilung der
Nahrung wie folgt bestellt sein:

1. Frihstiick 20%
2. Frihstick 15%
Mittagessen 25%
Nachmittagessen 15%
Abendessen 25%

Selbstverstandlich mssen die Essens-
zeiten den Trainingszeiten und -mog-
lichkeiten angepaBt werden. Ausdauer-
leistungssportler brauchen vermehrt
Kohlenhydrate als schnelle Energiespen-
der. Im UbermaB genossen und nicht
leistungsmaBig verbrannt, werden die
Kohlenhydrate allerdings in Fett umge-
wandelt, machen dick und schranken
somit die Leistungsfahigkeit ein.

Fur den Dauerleistungssportler sollte
die letzte kohlenhydratreiche Mahlzeit
ebenfalls etwa 2-3 Stunden vor dem
Wettkampf eingeplant werden. Durch
einen ausgesprochen hohen Kohlenhy-
dratanteil (leichte Brotsorten mit Honig
etc.) werden die Glycogendepots ganz-
lich aufgefillt. Der Fettgehalt sollte we-
gen dessen negativer Wirkung auf die
Glycogenspeicher niedrig  gehalten
werden,

Natiirliche, biologische Wege zur
Leistungssteigerung

In den letzten Jahren haben sich eine
Reihe Sport- und Erndhrungswissen-

schaftler mit der Wirkung lactathaltiger
Getranke aus fermentierten Getreiden”
auf den Stoffwechsel des Menschen be-
schaftigt. So zeigte der Brottrunk im
kontrollierten Versuch eine signifikante
Senkung der Serum-Cholesterin-Werte
auf 165 mg/%. Nach Absetzung des
Brottrunkes stellten sich die Ausgangs-
werte (194 mg/%) wieder ein.

Dieses diatetische Lebensmittel entfal-
tet somit giinstige Stoffwechselwirkun-
gen, wie man sie bisher nur von Arznel-
mitteln kannte, ohne aber deren Ne-
benwirkungen wie Durchfall, Blahun-
gen, Kopfschmerzen, Hitzewallungen,
Erhéhung der Harnsdure-Werte, Er-
niedrigung der GlucoseToleranz usw.
hervorzurufen.

Die cholesterinsenkende Wirkung von
Kanne-Brottrunk kam ohne Anderun-
gen der EBgewohnheiten zustande. Die
Probanden aBen wie vorher, lediglich
die Flussigkeitszufuhr aus Kaffee und
Tee wurde reduziert.

Das Diatgetrank fuhrte eine Choleste-
rinsenkung herbei, die nicht einmal von
Wissenschaftlern angenommen und er-
wartet worden war. AuBerdem wurden
die Kalium-, Calcium- und Magnesium-
Werte des Blutes auffallend schnell
normalisiert. Der Kanne-Brottrunk ent-
halt pro Liter 310 mg Kalium, 75 mg
Calcium und 65 mg Magnesium. Nach-
dem diese essentiellen Elektrolyte mit
dem Urin nicht wieder ausgeschieden
werden, fihrt das didtetische Getrank
somit erhebliche Mengen dieser Mine-
ralstoffe dem Kérper zu.

Da die angesprochene Studie aus-
schlieBlich an teilweise sogar kranken
Normalmenschen oder an Nichtsport-
lern durchgefihrt wurde, stellte sich
die Frage, ob dieses Getrank oder auch
das fermentierte Getreide auch in der
Lage ist, den erheblichen Mehrver-
brauch und Mehrverlust an Elektrolyten
durch SchweiB beim Sportler auszu-
gleichen oder gar zu einer Erhohung
dieser Blutelektrolytparameter inner-
halb des Normbereichs zu fihren.
Kann Getreideferment auch normale
Cholesterinspiegel weiter senken und
somit. zu einer Verbesserung der Blut-
flieBeigenschaften und damit der Sau-
erstoffversorgung der Organe fihren?
Fuhren Brottrunk und Fermentge-
treide insgesamt gesehen zu einer
mefbaren Verbesserung der Lei-
stungsfahigkeit bei Sportlern? Diese
Fragen wurden anhand von Bluttests,
Leistungsfahigkeitsuntersuchungen

und Einnahmeliberwachungen an zwei
Sportlergruppen untersucht, dokumen-
tiert und statistisch ausgewertet.

Es ergab sich eine milde, aber signifi-
kante Senkung der Serum-Gesamtcho-
lersterin-Werte um 12% von 159 mg%
auf 142 mg%. Desweiteren ergaben die
Blutanalysen einen signifikanten ‘und
auffallend starken Anstieg folgender
Serum-Elektrolytwerte:

® Kalium von 41 auf 48 mmol/|

® Calcium von 24 auf 2,7 mmol/|
@ Magnesium von 0,9 auf 0,96 mmol/|
Die Auswertung der Blutparameter
zeigte, dal der Brottrunk in der Lage
ist, nicht nur pathologische - also
krankhafte - Werte in den Normbe-
reich zu bringen, sondern auch einer-
seits Cholesterin-Werte innerhalb des
Normbereichs zu senken und anderer-
seits Elektrolytwerte innerhalb des
Normbereichs anzuheben.

* Kanne Brottrunk
Hersteller: Wilhelm Kanne KG, 4670 Linen

Produktinformation

Carnitin: ~ Wie eine kdrpereigene Bio-Substanz

zur Energiesteigerung beitrégt

Russische Wissenschaftler entdeckten vor 80 Jahren eine Sub-
stanz, die im Kdrper des Menschen eine wichtige biochemische
Funktion erfillt: Carnitin.

Der menschliche Kérper enthélt etwa 20 g dieses Stoffes, der in
erster Linie im Herzen und in den Muskeln vorkommt. Carnitin
(von lat. carnis = Fleisch) ist flr die Energieversorgung des
Herzens und der Muskulatur unbedingt notwendig.

Ohne Carnitin findet keine Fettverbrennung statt: Denn nicht
nur fir die Herztéatigkeit liefert die Fettverbrennung die bend-
tigte Energie, auch die im Sport besonders beanspruchten
Muskeln sind von ihr abhangig.

Carnitin als energiesteigernde Substanz wurde an der Universi-
tat von Wyoming in den USA kritisch und objektiv untersucht.
Klinisch gesicherte Ergebnisse bestatigen, daB gut trainierte
Hochleistungssportler durch die wohldosierte Einnahme von
Carnitin ihre Ausdauer erheblich steigern konnten. AuBerdem
wird die Herzfrequenz nach Belastungen deutlich verringert.
Wie wichtig die Sauerstoff-Aufnahme fur den Kérper bei sportli-
cher Betatigung ist, kann man bei jedem Laufer beobachten,
der die Ziellinie erreicht hat: der Sauerstoffbedarf ist enorm hoch.
Eine Gruppe von trainierten Radfahrern erhielt vier Wochen
lang taglich 4 g Carnitin. Die GegenUberstellung mit einer Ver-
gleichsgruppe ohne Carnitin bewies, daf das Sauerstoff-Auf-
nahmevermagen in der ,Carnitin-Gruppe” um 5% gestiegen war.
Entscheidend fiir die Wirkung ist die richtige Dosierung. Auf
Grund zahlreicher Untersuchungen wird fiir hartes Training
und fur Wettkampfe die Einnahme in einer Tagesgesamtdosis
von 3-4 Gramm, aufgeteilt in zwei Dosen, empfohlen. Die Ami-
nosaure-ahnliche natiirliche Substanz Carnitin ist in Sirupform
unter der Produktbezeichnung BIOCARN® in Apotheken er-
haltlich. Das Praparat wird von MEDICE in Iserlohn hergestellt
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Der Insider-Tip:

Nicht an der Qualitét,
sondern beim Einkauf
sparen

durch Direktbezug

® verschiedene Energie-Mineral-Drinks
® Energie- und EiweiB-Riegel
® Energie-Drink

® EiweiB (lacto)

@® Aminoséuren

® Reduktionskost

® Einzel-Vitamine und Mineralien
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Zudem wurde die Torentwicklung der erzielten Treffer genau nachge-
zeichnet.

Personliche Strafen

Die personlichen Strafen wurden detailliert festgehalten (Zeitstrafe/
Verwarnung, Zeitpunkt, Bestrafungsgrund) sowie die sich danach
ergebenden taktischen Umstellungen und Umgruppierungen im
Mannschaftsverband registriert.

Fazit der Gegner-Analyse
Stil des VfB Stuttgart

® Die Mannschaft ist spielerisch enorm stark und bringt alle tech-
nisch-taktischen Grundlagen mit, um aus einem sicheren, fast ,coo-
len Kombinationsspiel heraus im entscheidenden Moment einen
erfolgreichen Angriff zu starten.

Dabei liegt der Angriffsschwerpunkt nicht durch die Spielfeldmitte,
sondern primér in einem wirkungsvollen Fligelspiel in Abstimmung
mit den 2 kopfballstarken Angriffsspitzen.

@ Insbesondere das Mittelfeld ist Gberragend schnell, neigt allerdings
auch zu vielen Einzelaktionen.

® Nach Torerfolgen zieht sich die Mannschaft zuriick, um uber
schnelle Konter zum Erfolg zu kommen.

® Korperlich ist die B-Jugend des VB Stuttgart durchaus mit einer A-
Junioren-Mannschaft zu vergleichen.

Starken des VB Stuttgart

@ Beide Fliigelduos entwickeln zusammen mit den beiden Spitzen ein
variables Angriffsspiel — gerade im Offensivbereich zeigt der VfB eine
enorme Spielschnelligkeit.

® Eine herausragende Kopfballstarke weisen der Libero und die bei-
den Sturmspitzen des VfB auf.

@ Zudem zeichnet den ViB eine fiir eine Jugendmannschaft erstaunli-
che Cleverness aus.

Schwachen des VB Stuttgart

@ Durch die weit vorgezogene rechte Angriffsseite des VB erdffnen
sich auf der rechten Deckungsseite des Teams einige Spielrdume, um
hier schnelle Angriffskombinationen vortragen zu kdnnen.

® Da die Deckung tief gestaffelt agiert und nicht auf Abseits spielt,
kénnen schnelle Angriffskombinationen in die Tiefe méglich wer-
den.

® Die Umschaltbewegungen im Mittelfeld erfolgen in manchen Situa-
tionen nicht schnell genug.

Entwicklung eines Spielkonzepts fiir das Finale

Folgende Aspekte waren bei den Ubertegungen und ,Planspielen* zur

Entwicklung einer eigenen Spielkonzeption fir das Finale um die

Deutsche B-Jugend-Meisterschaft einzubeziehen und zu beriicksich-

tigen:

- Ausgangspunkt war die eigene Mannschaftszusammenstellung mit
Erfahrungswerten und Kenntnissen (ber die Schwachen und Star-
ken einzelner Spieler und Spielergruppen.

- Diese Leistungsanalyse des eigenen Teams ist dann auf die Spielbe-
obachtungsergebnisse vom Gegner zu beziehen und mit diesen
abzustimmen.

— Zusatzlich waren externe Faktoren wie etwa die Witterungsverhalt-
nisse und insbesondere die Vorteile der Heimatmosphére zu beriick-
sichtigen.

Mannschaftstaktisches Konzept

Der V{B zeigte bei entsprechendem Spielraum aufgrund der ausge-
pragten lauferischen (Grundschnelligkeit) und technisch-taktischen
Qualitaten der Mittelfeldreihe (4 aktuelle Jugend-Nationalspieler)
gerade beim Spielaufbau herausragende Spieleigenschaften.
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Mittelfeldspieler
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Angriffsspitze

A Fg

Abb. 4

Mit welcher Spieltaktik war dieser gegnerischen Starke nun am
besten zu begegnen (Abb. 4)?

- Das Grundkonzept einer defensiven Einstellung mit der Verlegung
auf ein schnelles Konterspiel verwarfen wir aus folgenden Uberle-
gungen heraus: Der VfB sollte keinen Spielrhythmus aufbauen und
keine Spielfreude entwickeln konnen, zumal die beiden Angriffsspit-
zen immer fiir ein Tor gut waren. Zudem wollten wir den Heimvorteil
in die Waagschale werfen — der Funke sollte mdglichst schnell von
der Mannschaft auf das Publikum {iberspringen. Mit einer Defensiv-
taktik war das Publikum aber nicht mit der Intensitét zu begeistern,
um so eine Heimatmosphére herzustellen.

— Auf der anderen Seite brachte ein ,offener Schlagabtausch” oder
sogar ein gezieltes Forechecking das Risiko mit sich, Konter einzu-
fangen, zumal sich der VfB vermutlich in diesem Fall des ofteren aus
der Umklammerung hétte herausspielen kdnnen.
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Gesellschaft fur Internaticnale
Jugend- und Sportbegegnungen mbH

Internationale
FuBballturniere 1991

OSTERN: Italien 5. ADRIA FOOTBALL CUP / Rimini

Spanien 2. TROFEO MEDITERRANEO / Costa Dorada
PFINGSTEN: Frankreich 1. ATLANTIK CUP / Bordeaux

Spanien 8. INTERN. PFINGSTTURNIER / Malgrat
SOMMER: Spanien 5. COPA CATALUNYA / Barcelona
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Dresden 2. LOWEN CUP
HERBST: Spanien 6. INTERN. HERBSTTURNIER / Sant Vicenc

Weitere Turniere auf Anfrage. Fordern Sie kostenlos unsere Einzelausschreibungen an.

K o Gesellschaft fiir Internationale Jugend- und Sportbegegnun-
omm MIE cc- o, 5300 Bonn 3, Postiach 300567, Tel. 0228/46 7067

Wir suchen Referenten fiir Offentlichkeitsarbeit und Schiedsrichter
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Abb. 5: Taktische Grundkonzeption fiir das Finale: Verengung des Mittelfeldes

Aus diesen grundlegenden Uberlegungen heraus entschieden wir
uns bei der Festlegung eines mannschaftstaktischen Grundkon-
zepts flir eine Mittellésung: Als Spielverengung im Mittelfeldbe-
reich auf Grundlage der Abseitsfalle und einem 3:6:1-System
(Abb. 4 und 5) kann diese fiir uns erfolgversprechendste Marsch-
route flir die Finalbegegnung zusammenfassend beschrieben
werden.

Mit dem Vorschieben der mdéglichst auf einer Linie operierenden
Deckungsreihe (2 Manndecker + Libero) bis auf 30 bis 40 Meter
vor dem Tor und dem gleichzeitigen Zuriickziehen der einen
Angriffsspitze sollte bei gegnerischem Ballbesitz der Spielraum auf
einen engen Mittelstreifen verengt werden.

Davon versprachen wir uns u. a. die folgenden Spielvorteile:

— Wir konnten gegeniiber den VfB-Spielern gewisse Defizite in der
Grundschnelligkeit auffangen.

—Der VIB konnte keinen Spielrhythmus aufbauen — durch eine
aggressive Behauptung in direkten Gegner-gegen-Gegner-Duellen
im Mittelfeldbereich und aus einem kompakten und disziplinierten
Ordnungssystem heraus wollten wir im Verlauf des Spiels immer
deutlicher die Spielkakzente setzen.

Die Mittelfeldorganisation resultierte aus der Kombination einer

Zuordnung direkter Gegenspieler und einer situationangemessenen

Raumdeckung.

Innerhalb dieser mannschaftskonzeptionellen Grundstruktur wurden

die Spieler flr Offensive und Defensive mit Detailinformationen und

-anweisungen imindividual- und gruppentaktischen Bereich versorgt.

Gruppen- und individualtaktische Mittel
fur die Defensive
® Diese kompakte Defensivorganisation sollte insbesondere auf den

beiden Spielfeldseiten greifen — die Fligel waren gegen die dominie-
renden Flligelpaare des VfB auf jeden Fall zuzumachen.

® Die beiden Manndecker erhielten gezielte taktische Anweisungen
gegen die Kopfballstédrke der beiden Angriffsspitzen des VfB.

® Unsere Angriffsspitze sollte die sich in den Angriff einschaltenden
Deckungsspieler so weit wie méglich folgen.

® Die 2 Angriffsspitzen des VB sollten von unseren beiden Mann-
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deckern durch eine knallenge und aggressive Deckung ausgeschaltet
werden.

® Die Deckungsreihe sollte situationsangemessen und mutig auf
Abseits spielen.

® Was die gegnerischen Eckballe betrifft, so erfolgte fiir diese Spielsi-
tuation eine gesonderte Gegnerzuordnung, die das Einschalten des
kopfballstarken VfB-Liberos beriicksichtigte.

Gruppen- und individualtaktische Mittel
fur die Offensive

® Aus dem Mittelfeld heraus sollte schnell und zielstrebig nach vorne
in den Angriffsbereich gespielt werden — insbesondere mit Fliigelpas-
sen auf die kreuzenden Halbspitzen in den Riicken der gegnerischen
Deckung.

@® Im zentralen Angriffsbereich sollten insbesondere (iber Doppel-
passe Torchancen herausgespielt werden, da der Libero weit hinter
der Deckung agierte und so ein schnelles Spiel in den Ricken der
Manndecker mdglich war.

@ Grundsatzlich sollte bei sich jeder bietenden Gelegenheit konse-
quent der TorabschluB gesucht werden, auch um damit die Zeit zur
Wiederorganisation des Deckungsverbandes sicherzustellen.

® Um das von uns analysierte Deckungsloch auf der rechten Defensiv-
seite des VB moglichst noch zu vergréBern, begab sich unsere eine
Halbspitze zu Spielbeginn zunéchst direkt in die linke Angriffsposition,
um den einen Manndecker aufsichzuziehen.

Im weiteren Spielverlauf zog sich dieser Spieler nach und nach in eine
halblinke, offensive Mittelfeldposition zurlick und den betreffenden
Manndecker mit sich mit.

So vergroBerte sich wie geplant der Spielraum auf der linken Angriffs-
seite, in den dann variabel Tempoangriffe aus dem Mittelfeld heraus
eingeleitet werden konnten (insbesondere Fliigelpdsse auf die kreu-
zende rechte Halbspitze).

@ Hinsichtlich der Standardsituationen erfolgten fiir die Offensive
konkrete Absprachen (iber einige Ausfiihrungsvarianten.

Wie diese theoretischen, taktischen Vorliberlegungen innerhalb
des Wochentrainingsprogramms vor dem B-Jugend-Finale 1990
trainingspraktisch erarbeitet wurden, soll abschlieRend am Bei-
spiel der abgelaufenen Trainingseinheiten veranschaulicht
werden.
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Trainingspraktischer Teil

o
.

e

rTraIningszeit:
Montag, 16. 7. 1990
17.45 bis 20.15 Uhr

Trainingsort:

Kremer-Stadion

Trainingsziel:

Regeneration nach dem Halbfinal-Riickspiel gegen Berlin
Trainingsablauf:

17.45 bis 18.10 Uhr

Mannschaftsbesprechung: Aufarbeitung des Halbfinal-Rickspiels
in Berlin

18.10 bis 18.55 Uhr

Regenerationseinheit

19.00 bis 19.30 Uhr

Entmidungsbad: Aufenthalt im Entmidungsbecken der Lizenz-
spieler-Mannschaft

19.30 bis 20.15 Uhr

Massage: Nach Absprache fir jeweils 5 Spieler nach jeder Trai-
ningseinheit am Montag, Mittwoch und Freitag

Regenerationsprogramm

Aktive Regeneration im Stationsbetrieb

Organisation:

Die Trainingsgruppe wird in vier 4er-Teams aufgeteilt.

Auf dem Spielfeld ist ein groBes Rechteck von etwa 50x80 Metern
Seitenlange abgesteckt.

In der Spielfeldmitte ist fur FuBball-Tennis ein Netz aufgespannt und
ein kleines Viereck von etwa 20x20 Metern abgegrenzt.

Jeweils 2 der vier 4er-Gruppen absolvieren im Wechsel eine der beiden
Stationen.

Der Stationswechsel erfolgt nach 20 Minuten, wobei zunéchst noch
eine ausgiebige Stretchingphase zwischengeschaltet wird.

Regenerationslauf (Abb. 6)

Die beiden 4er-Teams umlaufen in lockerem Auslauftempo zusammen
das Rechteck.

Die Langsseiten werden jeweils in normalem Lauf zurlickgelegt, fur
die Breitseiten werden verschiedene koordinative Laufformen vorge-
geben:

— leichter Hopserlauf

— Lauf mit Armkreisen

— Anfersen

Trainingszeit:
Mittwoch, 18. 7. 1990
17.45 bis 20.15 Uhr
Trainingsort:
Kremer-Stadion
Trainingsziel:

Technisch-taktische Spielvorbereitung (I):
Spielraumverengung im Mittelfeld

— Vorschieben und Rausriicken der Deckungsreihe
— Zuriickschieben der Angriffsspitze
— Aggressives Defensivverhalten in 1-gegen-1-Situationen
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Abb. 6

— Seitwartsgalopp

— Rickwartslauf, usw.

FuBball-Tennis

Im Spielfeld an der Mittellinie wird 3 gegen 3 FuBball-Tennis gespielt.
Hinweis:

Die am Spieltag nicht eingesetzten Spieler absolvieren nochmals den
Regenerationslauf, so daB sich beim FuBball-Tennis ein 3 gegen 3
ergibt.

Nach Ende des Spielbetriebs wird nochmals eine kurze Stretching-
phase angeschlossen.

e :’%%: i ﬁ@@#,%g‘
ShEE D

S

Aufwérmen (15 Minuten)

Lauf- und Gymnastikformen

Die Trainingsgruppe lauft sich zusammen unter Anleitung des Trai-
ners ein: verschiedene Laufformen und eine intensive Stretchingar-
beit.

Hauptteil (50 Minuten)

4 gegen 2 mit 2 Pflichtkontakten

Die Trainingsgruppe wird auf 3 Spielfelder von je 15x15 Metern aufge-
teilt, in denen jeweils 4 gegen 2 mit 2 Pflichtkontakten gespielt wird.
Die Spieler miissen jeden Ball zunéchst mit einem Kontakt kontrollie-
ren, bevor er weitergeleitet werden kann.
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Er darf nicht ruhen und soll in die Bewegung an- und mitgenommen
werden. ;

Mit dieser Spielform sollen Grundelemente des beabsichtigten mann-
schaftstaktischen Konzepts geschult werden:

— Spielbereitschaft auf engem Raum

— Ballkontrolle in der Bewegung auf engem Raum und unter enor-
mem Gegnerdruck

— Héchstmogliches Spieltempo und Spielschnelligkeit unter Druck

Spielzeit: 15 Minuten

8 gegen 6 im freien Raum

Die Trainingsgruppe wird nach mannschaftstaktischen Aspekten in
eine 8er- und eine 6er-Gruppe aufgeteilt, wobei die 8er-Mannschaft bis
auf die beiden Manndecker die Stammformation fiir das Finale bildet.
Zusammensetzung der 8er-Gruppe: Libero + 6 Mittelfeldspieler + 1
Angriffsspitze.

Die beiden Gruppen spielen in einem abgesteckten, wettspielspeazifi-
schen Raum (,verengter Mittelfeldstreifen) 8 gegen 6 mit folgenden
Vorgaben (Abb. 7):

8er-Gruppe: 2 Ballkontakte

6er-Gruppe: Freies Spiel

Trainingshinweis:

Diese Trainingsform soll auf das angezielte mannschaftstaktische

Konzept einer ,Spielraumverengung im Mittelfeld” einstimmen und
hierzu erforderliche grundlegende spieltaktische Elemente schulen:

— Verschieben aller Spieler zur Ballseite, um bei gegnerischem Ball-
besitz ein Uberzahlverhéltnis in der Ballumgebung herzustellen

— Rechtzeitiges Attackieren des ballbesitzenden Gegenspielers mit
mdoglichst 2 Spielern

— Aufbau eines Spielrhythmus bei eigenem Ballbesitz
Spielzeit: 3 x 5 Minuten

Taktik-Spielform: 8 gegen 7

Die positionsspezifische Formation der 8er-Gruppe wird fiir diese
gezielte, spielvorbereitende Taktik-Spielform beibehalten.

Die 6er-Gruppe wird lediglich durch den Assistenz-Trainer erganzt.
Mit folgender Aufgabenstellung wird auf das mannschaftstaktische
Grundkonzept ,Vorschieben der Deckungsreihe und Spielraumveren-
gung im Mittelfeld" vorbereitet:

Die 8er-Mannschaft spielt aus der beabsichtigten Grundordnung her-
aus auf ein Normaltor mit Torwart. Dabei ist mit Hiitchen eine Abseits-
linie markiert, bis zu der sich die 8er-Gruppe konsequent vorschiebt.
Fir die 7er-Mannschaft ist auf beiden Spielfeldseiten jeweils eine 8
Meter breite Ziellinie markiert, (iber die bei sich ergebender Situation
ein Flankendurchbruch laufen soll (Abb. 8).

Die 7er-Mannschaft ist damit in der Angriffsrichtung auf die Spielfeld-
bereiche an den Seitenlinien und auf ein verstarktes Fligelspiel fest-
gelegt. Damit soll die Angriffskonzeption der VfB-Mannschaft (Offen-
sivschwerpunkt liber die AuBen) simuliert werden.

Spielzeit: 20 Minuten

Trainingsschwerpunkte fiir die 8er-Stammformation:

— Vorschieben des Deckungsverbandes bis zur Abseitslinie auf
Anweisung des Liberos

— Verschieben der Mittelfeldreihe zur Ballseite

— Aggressives Attackieren des Ballbesitzers — die Nebenleute des
stellenden Mitspielers sichern diesen ab

— Fligel ,dichtmachen”

— Vorausschauendes Erkennen von gegnerischen Aktionsmoglich-
keiten

— Schnelles Umschalten auf Tempospiel nach Ballgewinn (2 Kon-
takte)

— Zurlckschieben der Spitze

Auslaufen (5 Minuten)

X
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Trainingszeit:

Freitag, 20. 7. 1990

17.45 bis 20.15 Uhr

Trainingsort:

Kremer-Stadion

Trainingsziel:

Abschluftraining vor dem Finale
Technisch-taktische Spielvorbereitung (l)

— Fliigelkombinationen als Hauptangriffsmittel
— Verfeinerung der Spielraumverengung im Mittelfeld
— Kopfballspiel in der Defensive

Aufwarmen (20 Minuten)
5 gegen 2 ,Stimmungsspiel”

Aus psychologischen Uberlegungen heraus wurde die Aufwérmphase
dieser AbschluB-Trainingseinheit mit dem beliebten 5 gegen 2 ge-
staltet.

Die Spielform sollte die Stimmung weiter ,anheizen” und eventuelle
Verkrampfungen lésen.

Hauptteil (45 Minuten)

Technisch-taktischer Stationsbetrieb
Trainingsorganisation (Abb. 9):
Die Mannschaft wird unter positionsspezifischen Aspekten auf 2 Sta-

tionen mit folgenden beiden technisch-taktischen Schwerpunkten
aufgeteilt.

Ubungszeit pro Station: 15 Minuten

X

= i 'l/ P
S
S

>
»

Abb. 9 X
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Offensivbereich:
Fliigelpasse und DoppelpaBspiel als gruppentaktische Angriffsmittel.

Defensivbereich:
Kopfballabwehr von Flugballen.

Angriffstraining

Auf beiden Spielfeldseiten stellen sich jeweils die in der Mannschafts-

formation auBen spielenden Mittelfeldpérchen auf.

In der Angriffsmitte plazieren sich an der Strafraumgrenze die eine

Angriffsspitze und abwechselnd einer der beiden vorderen Mittelfeld-

spieler.

Der andere vordere Mittelfeldspieler stellt sich jeweils etwas zurlickge-

zogen auf.

Im Wechsel laufen nun die beiden folgenden Angriffskombinationen

ab:

— Hinterlaufen am Fliigel und Flankenbélle auf die kreuzenden
Angriffsspitzen. Dabei werden vorrangig kurzgeschlagene Flanken
auf den Richtung kurzer Pfosten startenden Angreifer gefordert.

— DoppelpaB des zuriickgezogenen Mittelfeldspielers mit einer der
beiden Angriffsspitzen und abschlieBender TorabschluB

Defensivtraining

Kopfballabwehr von Flankenballen

Vor dem anderen Tor stellt sich an der Strafraumgrenze die Innenver-
teidigung (Libero + 2 Manndecker) mit 3 weiteren Spielern zum 3
gegen 3 auf.

Von beiden Spielfeldseiten werden im Wechsel Flankenbélle hereinge-
schlagen.

Die Innenverteidigung soll durch ein robustes und konsequentes
Deckungsverhalten die Situation méglichst schnell und kontrolliert
klaren (Vorbereitung auf die kopfballstarken ViB-Spitzen).

Taktik-Spielform: 8 gegen 7

Mit der Zielstellung einer nochmaligen Erarbeitung der mannschafts-
taktischen Marschroute , Spielverengung im Mittelfeldbereich” wird in
etwas veranderter Grundform das Spiel 8 gegen 7 vom Mittwoch-
Training wiederholt.

Beide Mannschaften spielen nun auf 2 Normaltore mit Torwart und
einer Abseitslinie, womit es zu der angezielten extremen Spielraum-
verengung kommt.

Spielzeit: 15 Minuten

Standardsituationen-Training

Von der rechten und linken Seite werden jeweils einige Eckbélle
geschlagen und dabei einige vorher im Verlauf der Meisterschafts-
Saison differenziert einstudierte Ausfiihrungsvarianten ,aufgefrischt”.

Auslaufen (5 Minuten)

Samstag Sonntag
14.30: Treffpnkt im Queens-Hotel 7.45: Wecken
15.30: Kaffeetrinken 8.15: Friihstlck
16.00: Besprechung 9.40: Abfahrt zum Stadion
16.30 bis 10.15: Aufwarmen
17.45: Massage: Einzelgesprache 1040 ,Rein®

18.15: Abfahrt zum Bankett
18.30 bis

21.00: Bankett

21.30: Spaziergang

22.15: Bettruhe

Tab. 1: Zeitablauf vor dem Finale
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A7 Sportmedizin

Hartmut Hasert

Sportmedizin fiir Training und Spiel

4. Folge: Die Achillessehne — starkste Sehne des Kdrpers oder Schwachpunkt?

Die Achillessehne ist zwar die starkste Sehne des
Korpers, kann aber bei zu groBer Belastung
und ungenugender Muskelpflege auch zu
einem Schwachpunkt werden. Kaum
liegt sie, uncharakteri-
stisch fiir eine Sehne, nicht in einer

geschutzt,

Sehnenscheide, sondern ledig-
lich in einem Umhillgewebe und
mufB speziell bei Sportlern, die
Uber den FuB explosiv Sprung-
kraft entwickeln, bei manchen
Springen eine Tragkraft von
Uber einer Tonne entwickeln.

In der heutigen Folge unserer
Beitragsreihe zur Sportmedi-
zin mdchten wir zeigen, wie es
zu Reizerscheinungen kom-
men kann, wie sich die Be-
schwerden entwickeln kénnen,
wenn ihnen nicht genug Auf-

merksamkeit geschenkt wird, und
wie sie behandelt bzw. vermieden

werden kdnnen.

Anatomische Besonderheiten
der Achillessehne

Wie immer, wenn wir gesund sind, spuren wir
nichts. Wir fihlen diese kraftige Sehne, die
als ca. 2 cm breites elliptisches Band Fersen-
bein und Wadenmuskel verbindet, nicht ein-
mal beim Schuhanziehen, fihlen sie nicht
beim Auftreten, nicht einmal beim harten Auf-
prall, der hdochstens die Ferse, ihren Ansatz-
punkt trifft. Wir splren auch nichts von der
ungeheueren Kraft, die durch sie Ubertragen
wird. Die Achillessehne muB bei manchen
Spriingen eine Tragkraft von (iber einer Ton-
ne entwickeln! Schon im normalen Stand
wirkt beim Anheben der Ferse das zweiein-
halbfache des Kdrpergewichtes auf sie.

Die Achillessehne ist die Verbindung zwi-
schen Wadenmuskulatur und Fersenbein.
Der Wadenmuskel, welcher die Form des
Beins bestimmt und durch die hochhackigen
Schuhe der Damen betont wird, geht flieBend
in einen gut fingerdicken Sehnenstrang lber.
Dies geschieht im sogenannten Sehnenspie-
gel, der etwa handflachengroB ist und in den
die Muskelfasern direkt einmiinden (Abb. 1).
Das Sehnenmaterial ist sehr fest; es besteht
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aus vielen kleinen EiweiBfasern (Kollagen).
Dieser EiweiBgrundstoff ist auch im Knorpel
der Gelenke, der Bandscheiben und der Me-
nisken enthalten. Er muB jedoch die groBten
Belastungen im Zugbereich aushalten und ist
entsprechend strukturiert. W&hrend oben
(proximal) die Muskelfasern breitflachig in
den Sehnenspiegel Ubergehen, der sich dann
allméhlich zu dem Sehnenstrang verschma-
lert und rundet, strahlen die Sehnenfasern
unten (distal) baumartig in den Muskel des
Fersenbeins ein. Durch die unglnstigen He-
belverhéltnisse im Bereich des oberen und
unteren Sprunggelenks mufB die Sehne ent-
sprechend dem Hebelgesetz gewaltige Krafte
Ubertragen, die besonders bei Spriingen und
Bremslandungen auftreten und die sich na-
turlich im Spielverlauf entsprechend sum-
mieren.

Zu den anatomischen Besonderheiten ist
noch zu zahlen, daB die Achillessehne prak-
tisch kaum geschtzt ist. Sie liegt fur jeden
gut tastbar unter der Haut (Abb. 2) und nicht
zwischen Muskeln und Fettgewebe gepol-
stert und geschtzt in der Kérpertiefe, wie das
bei anderen Sehnen, z.B. im Schulterbereich,
der Fall ist. Sie hat zwar ein sogenanntes

Gleitlager und Umhillgewebe (peritendino-
ses Gewebe) doch keine typische Sehnen-
scheide. Zwischen Sprunggelenk und Sehne
liegt ein winziges Polster, aber das ist im
Vergleich zu anderen Kraftiibertrdgern und
im Verhéltnis zur groBen Gewalt, der sie aus-
gesetzt ist, ein geringer Schutz.

Der Schlissel zur Leistungsfahigkeit gegen-
Uber der dauerhaften Belastung, die erst auf-
hért, wenn wir uns am Abend zur Ruhe legen,
liegt in der Sehne selbst. Wie schon oben
erwdhnt, besteht sie aus duBerst haltbarem,
kaum elastischem EiweiBmaterial, welches in
biomechanisch glnstiger Form von einzel-
nen Langsfasern gestaltet ist und so eine
gewaltige Zug- und ReiBfestigkeit aufweist.
Die Sehnenfasern kénnen an Zahl niemals
zunehmen, kdnnen sich auch nur gering ver-
dicken, sie kénnen jedoch in ihrer Struktur
durch Training optimiert, aber leider auch
sehr oft geschadigt werden. Als Besonderheit
kommt dann noch hinzu, daB die Sehne keine
eigenen BlutgefdBe hat, sondern durch das
benachbarte Gewebe (das umhullende Gleit-
gewebe), die Muskeln und den Knochen bzw.
die Knochenhaut miterndhrt wird.

In Anbetracht dieser anatomischen Beson-
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derheiten kann es uns nicht verwundern, daB
es so viele Sportler gibt, die , Achillessehnen-
probleme" haben. Es sind praktisch alle
Sportler, bei denen lber den FuB Sprungkraft
explosiv entwickelt wird.

Dazu gehdren samtliche Spielsportarten, ins-
besondere natlrlich die auf Hallenboden wie
Squash, Volleyball, Handball, Tennis. Es ge-
héren Hirdenldufer und Sprinter, Springer
und Turner, aber auch Langstreckenldufer zu
den Leidenden.

Nicht auskurierte Reizungen
kénnen zum RiB fiihren!

Die Tatsache, daB eine gesunde Sehne nicht
reit, bevor der Muskel reiBt, niitzt dem Sport-
ler wenig. Denn bei den extremen Belastun-
gen, wie sie insbesondere bei den genannten
Sportarten auftreten, ist eine Vorschadigung
der Achillessehne die Regel.

Diese Vorschadigungen &uBern sich in
Schmerzen, Verdickungen, Verhartungen
und vielféltigen Reizerscheinungen. Werden
sie nicht auskuriert, kann schon eine kleine
Bodenunebenheit, eine FuBverkantung oder
ein kréftiger Absprung zur Katastrophe flh-
ren (Abb. 3).

Diese kommt dann ohne groBen Schmerz
und ohne Vorankiindigung. Ein peitschender
Knall der gerissenen Achillessehne signali-
siert immer das Ende — zumindest der
Saison.

Jetzt muB operiert werden, weil die auseinan-
dergerissenen Sehnenenden niemals von
selbst zusammenheilen. Nach der Operation
schlieBt sich eine monatelange Gipsruhigstel-
lung und ein ebenso mihsames Aufbautrai-
ning an. Wenn dies alles erfolgreich verlauft,
ist mindestens ein halbes Jahr vergangen.
Das Paradoxe an dieser schweren und kata-
strophalen Verletzung ist, daB sie bei MiBach-
tung der Belastungen oder der kleinen Rei-
zerscheinungen ohne Vorwarnungen auftritt
und daB der Sportler oft noch gehen kann.
Der FuB 148t sich zwar nicht mehr richtig
abrollen, aber man kann noch einigermaBen
laufen. Er hat nur das Geflhl, ,in die Hacken
getreten worden zu sein“. Der Spieler ist
meist noch in der Lage bis zum Spielfeldrand
zu humpeln, was bei einem Kndchelbruch
oder KndchelbandriB in der Regel nicht der
Fall ist. Dabei ist die Achillessehnenverlet-
zung schwerer und in der Behandlung oft
langwieriger.

Verletzungen und
Belastungsbeschwerden

Obgleich die endgltige Diagnose vom Sport-
ler oder Trainer bei einem RiB selbst gestellt
werden kann, ist sie — und vor allem die

Redaktionshinweis: ‘

In dieser Sportmedizin-Serie werden in

nachster Zeit u. a. foigende Themenberei-

che vorgestellt:

— Aufbautraining nach Sprungver-
letzungen

— Das Kniegelenk — Drehscheine und
Angelpunkt
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Abb.1

Die Achillessehe (von hinten). Oben ge-
hen die Muskelfasern breitflachig in den
Sehnenspiegel liber, dieser verschmé-
lert sich zum Sehnenstrang und unten
strahlen die Sehnenfasern in den Muskel
des Fernsenbeins ein.

— Sportschaden an Hiifte und Becken

— Bauchmuskeln und Wirbelsdule — das
Gleichgewicht von Kraft und Belastung

— Oberschenkel- und Huftmuskulatur — die
starksten des Korpers

— Der ,Schulterschmerz*

anschlieBende Behandlung — Sache des
Facharztes. Abgesehen von der nach der
Gipsbehandlung folgenden Rehabilitations-
phase haben der Sportler und Trainer darauf
relativ wenig EinfluB.

Worauf es uns ankommt: Es sind die Fakto-
ren zu nennen bzw. zu vermeiden, die zu
solchen Verletzungen und zu Belastungsbe-
schwerden fuhren.

Wir haben leider nicht mehr die Wundermittel
der alten Mythen und Mérchen zur Hand,
wodurch die Helden unverwundbar wurden.
Aber auch in der griechischen Sage konnte
die Mutter des Gottersohnes Achill, die ihn
unverwundbar machen wollte und ihn des-
halb am FuB in den UnterweltfluB Styx hielt,
diesen nicht vor Unheil bewahren, denn an
dieser Stelle, wo sie ihn hielt, wurde der FuB
nicht benetzt. Es war anatomisch gesehen
der Platz der Achillessehne. Hier traf ihn vor
Troja im Kampf der Pfeil des Paris und lieR
den strahlenden Helden sterben und zusam-
menbrechen. Auch unserem germanischen
Siegfried hat das Drachenblutbad ja bekannt-
lich wenig gen(tzt, da eine Korperstelle ver-
wundbar blieb.

Dies mag im Ubertragenen Sinne darauf hin-
weisen, daB auch der Stérkste Schwéchen
hat und wie wir wissen, ist eine Kette nur so
stark, wie ihr schwéchstes Glied. Die optimale
Sprung- und Wurfgewalt eines sprintgewalti-
gen Sportlers nutzt diesem iberhaupt nichts,
wenn die Achillessehne im entscheidenden
Spiel oder Training reiBt bzw. stark schmerzt.
Und gerade bei hart und hochklassig trainier-
ten Athleten ist die Sehne gefahrdet. Dies
kommt nicht nur durch die unglnstigen He-
belverhéltnisse und die hohe Gewalt, sondern
ist zu einem groBen Teil dadurch bedingt, daB
die Muskulatur einseitig belastet, gefordert
und trainiert ist.

Wie wir wissen, gehéren die Wadenmuskeln,
in welche die Achillessehne mindet, zu den
sogenannten tonischen Muskeln, d.h., sie
reagieren mit Verkiirzungen und neigen zu
einer héheren Grundspannung als andere
Muskelgruppen. Dies betrifft ganz allgemein
fast alle Muskeln auf der Riickseite des Kor-
pers, wozu die bekannten ischiocruralen
(Rlckseite des Oberschenkels) und lumbalen
(Rickenstrecker) Muskeln ebenfalls zahlen.
Diese sind, wie bekannt, sehr verletzungsan-
fallig.

Wenn ein einseitiges und Erholungsphasen
wenig berlcksichtigendes intensives Sprung-
krafttraining durchgefiihrt wird, resultiert dar-
aus neben dem gewilinschten Kraftzuwachs
immer eine erhthte Spannung dieser Muskel-
gruppen. Das bedeutet auch immer eine
grundsétzliche erhdhte Anspannung der
Achillessehne, die dadurch in ihrem Stoff-
wechsel behindert und chronisch gereizt

Sonne - Wald - Atlantik

Trainingslager und Jugendgruppenreisen

in den Sommerferien an der
franzosischen Atlantikkiste,
14 Tage ab DM 370,-.

VOYAGE Reiseorganisation

Warburger StraBe 88; 4790 Paderborn
Telefon: 05251/65934, Fax: 05251/66211
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Abb. 2

wird. Von der Belastung unabhéngig gibt es
auch noch Faktoren der Erndhrung. Diese
sind nicht bei jedem Sportler entscheidend,
haben aber sicher eine wesentliche Bedeu-
tung. Es ist mittlerweile erwiesen und wird
durch viele Topathleten praktiziert, daB eine
Kohlehydrate betonende Diat unter Vermei-
dung von UbermaBiger Zufuhr von Fett und
EiweiB, insbesondere von Schweinefleisch,
gunstige Stoffwechseleffekte zeigt. Insbeson-
dere die tierischen EiweiBe neigen dazu, sich
im Sehnengleitgewebe abzulagern und verur-
sachen dann dort bei entsprechender Dispo-
sition (Veranlagung) Beschwerden und Rei-
zerscheinungen.

Der amerikanische Arzt Dr. Haas hat eine
Top-Diat fur leistungsbezogene Menschen
und Sportler wissenschaftlich fundiert, die
diesen Prinzipien Rechnung trdgt. Fur den
Normalfall geniigt es jedoch, auf die genann-
ten Schwerpunkte (Einschrédnkung des tieri-
schen EiweiBkonsums, Betonung der lang-
kettigen Kohlenhydrate) hinzuweisen und
dies zu beachten.

Mir selbst ist ein Fall bekannt, bei dem ein
Bundesliga-Spieler, der unter vielfaltigen
chronischen Achillessehnenbeschwerden litt,
diese allein durch Umstellung auf eine Diat
vollstandig beseitigen konnte. Dies mag nicht
fur jeden zutreffen, ist jedoch eine interessan-
te Beobachtung.

Noch wichtiger erscheint uns die ,,Pflege der
Muskulatur”, Insbesondere beim Sprung-
krafttraining, bei dem es zu einem schnellen
Wechsel von exzentrischer zu konzentrischer
Belastung (Landephase) kommt, ist die Mus-
kulatur hoch beansprucht und reagiert wie
gewiinscht mit Hypertrophie und Kraftzu-
wachs. Die folgende Erhéhung des Grundto-
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nus' ist weniger winschenswert und kann
nur durch eine entsprechende Nachbehand-
lung im Sinne eines gezielten Dehnungstrai-
ning (Stretching) ausgeglichen werden. Dies
scheint uns neben einer intensiven und akti-
ven FuBgymnastik einer der wesentlichsten
Faktoren zu sein.

AuBerdem ist dem Schuh ein besonderes Au-
genmerk zu widmen. Es gilt auch hier wieder
analog den Betrachtungen zu den Verletzun-
gen des oberen Sprunggelenks, daB der
Schuh gute Dampfungseigenschaften auf-
weisen muB und besonders im Fersenteil gut
gepolstert sein muB, ohne daB der FuB
schwimmt.

Beim Auftreten von Beschwerden sollten die-
se nicht bagatellisiert, sondern sofort behan-
delt werden. Das heiBt nicht, daB der FuB
gleich in Gips kommt oder das Training voll-
standig abgebrochen werden muB. Es gilt
jedoch, erhéhte Trainingsbelastungen am
Boden und spezielles Sprungkrafttraining zu
vermeiden, die Muskulatur gut aufzuwarmen
und durch Stretching vorzubereiten bzw.
Spannungen abzubauen. Es gilt, die Durch-
blutung zu verbessern, was wir durch Eispak-
kungen, FuBbader und FuBgymnastik errei-
chen koénnen. Es gilt ferner, Anomalien im
FuBbereich durch Tragen entsprechender
Einlagen auszugleichen und das Schuhwerk
kritisch zu betrachten.

Wenn dies alles noch nichts niitzt, besteht die
ndchste Stufe der Behandlung in Salbenver-
bénden und u.U. in Injektionen mit stoffwech-
selaktivierenden, schmerzlindernden (anéas-
thesierenden) und durchblutungsférdernden
Substanzen. Hier haben sich besonders Injek-
tionen aus Lokalanasthetika sowie homoopa-
thischen Substanzen und Kalberblutextrakt

bewahrt. Diese Einspritzungen erfolgen dann
nicht in die Sehne selbst, sondern in das
umhiillende Gleitgewebe. Injektionen von
Corticoiden (Hormone der Nebennierenrin-
de), wie sie friher relativ haufig und unkri-
tisch angewendet wurden, sind im Regelfall
strikt abzulehnen und ausgesprochen geféhr-
lich, da diese Medikamente zu einer deutli-
chen Schwéchung der Sehne und zu einer
erhdhten Rupturgefahr fiihren kénnen.

Entlastende Tape-Verbande sind oft ebenso
wirksam wié eine Gips- bzw. Kunststoffruhig-
stellung. Wenn dies alles nichts nltzt und
nach bis zu drei Wochen Ruhigstellung keine
Besserung eintritt, kann eine Operation notig
sein. Dabei wird das chronisch entziindete
Sehnengleitgewebe entfernt — die Achilles-
sehne sozusagen ,.gereinigt” — anschlieBend
ruhiggestellt und dann aufbauend trainiert —
fast wie nach einem RiB! Doch alles in allem
ist diese vorbeugende Behandlung — und sei
es sogar mit einer Operation — weniger auf-
wendig und vor allem deutlich kiirzer als die
Nachbehandlung eines Achillessehnenrisses!

AbschlieBende Bemerkungen

Wenn wir all diese Dinge zusammenfassend
betrachten, sehen wir, daB die Sehne selbst
ein relativ stoffwechseltrdges, also ein “lang-
sames” Gewebe darstellt. Ein Gewebe, wel-
ches nicht unmittelbar durch Kreislauf oder
Nerven beeinfluBt werden kann - im Gegen-
satz zur Muskulatur beispielsweise. Genauso
sind hier Verdnderungen zu werten. Wir kén-
nen hier nichts mit Gewalt oder mit der
Brechstange erreichen, sondern missen Ver-
anderungen und Reizerscheinungen sorgfal-
tig beobachten und die Ursache behandeln.
Wir kénnen keine Anfangserfolge durch eine
einzige Wunderspritze erwarten, sondern wir
mussen den Zustand der Muskulatur und das
Belastungsmuster andern. Dies ist charakteri-
stisch und typisch fiir die Besonderheit dieser
Sehne, die bereits in der Antike einen
Schwachpunkt auch des starksten Mannes
darstellte.

Abb. 3: Schematisierte Achillessehne
von hinten.
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Krauspe - Rauhut - Teschner

Die Spieler-,,Importe” aus dem ostlichen Teil
Deutschlands haben bisher in der Bundesliga
iberaus positiv eingeschlagen.

Thom, Kirsten, Ernst usw. liberzeugen durch
eine dynamische, technisch brillante und krea-
tive Spielweise.

Auch fiir ,, fuBballtraining” eroffnet die Wieder-
vereinigung sicherlich ganz neue, interessante
Perspektiven und Autorenkreise.

So stellen im folgenden einige Vertreter des
Sportspielbereichs der Deutschen Hochschule
fiir Korperkultur in Leipzig verschiedene Grund-
satze fiir das Training im HochleistungsfuBball
vor.

Eines wird dabei deutlich: Bei der Auffassung
iiber die optimale Trainingsmethodik im FuBball
ist der , EinigungsprozeB* schon um ein vielfa-
ches weiter als in anderen gesellschaftspoliti-
schen Bereichen...

,,Vom Spiel lernen wir, was wir
trainieren miissen*

Erkenntnisse und Standpunkte zur Erhdhung der Trainingseffektivitat im Leistungs- und

Hochleistungsbereich

Aktuelle Problemlage

Als Ergebnis der Analyse vorangegangener Hoéhepunkte im internatio-
nalen FuBball (WM 1986, EM 1988) wird als ein wesentlicher Faktor der
Weiterentwicklung der Leistungsstruktur im FuBballsport die Erho-
hung der Handlungsschnelligkeit, d. h. die Steigerung in der Intensi-
tat der technisch-taktischen Handlungen bewertet.

Vorraussetzung fir die Realisierung einer hohen Bewegungsintensitat
durch den Sportler ist eine auf diese Bewegungsintensitat gerichtete
Trainings- und Wettkampfbelastung.

In den Landern, die sich immer weiter zu den Sportspielen hin orien-
tieren, hat sich eine dementsprechende Verédnderung der Belastungs-
gestaltung durchgesetzt.

Dies bedeutet einerseits
@ die Realisierung einer ansteigenden Wettspielhaufigkeit
und zum anderen

@ cine auf die Wettspielanforderungen gerichtete reizadaquate Trai-
ningsgestaltung mit einer erheblichen Intensitatssteigerung.
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Trainingsmethodische Positionen
Prinzipielle Orientierungen

Diesem Entwicklungstrend einer konsequenten Ausrichtung des Trai-
nings auf die Wettkampfanforderungen entspricht auch CRAMER
(1987) mit folgender Auffassung:

Der Beste Lehrmeister fiir das Training ist das Wettspiel. Vom Spiel
lernen wir, was wir trainieren miissen, um besser zu spielen. Folge-
richtig kann nur dann vom zielstrebigen und zweckbestimmten Trai-
ning die Rede sein, wenn es in Inhalt, MaB und Form ein Spiegelbild
der Anforderungen des Wettkampfs ist.

Das ist der natiirliche Kreislauf von Lehre, Ubung und Fortschritt.”

Wenn die Forderung nach der Erhohung des Umfanges und der
Intensitat des speziellen Trainings realisiert werden soll, missen dies-
beziigliche Maglichkeiten und Grenzen aufgezeigt werden.

Damit deutet sich ziemlich einheitlich der Trend an, das spezielle
Training im Umfang und in der Intensitét zu erhohen.
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Der ehemalige Trainer von Real Madrid und der niederléndischen
Nationalmannschaft, BEENHAKKER, charakterisiert seine Auffassung
Uber das moderne Training so:

«Das Erfolgsgeheimnis im FuBball ist immer im Training zu suchen®.
Beenhakker hat flr die Verbesserung der Spieltempogestaltung eine
interessante Trainingsvariante in seinem Trainingskonzept:

2 Mannschaften mit je 10 Spielern beginnen ein Spiel auf zwei 5x2-
Meter-Tore auf einer Spielflache, die einem Viertel des normalen
Spielfeldes entspricht. 20 Spieler agieren also auf einem hdchstbe-
grenzten Raum. Es wird 30 Minuten in dieser Form gespielt.

In jedem der beiden Tore liegen 10 Bélle bereit, die sofort ins Spiel
gebracht werden, wenn der Spielball die Tor- oder Seitenlinie
Uberschreitet. Es gibt keine Pause. Alles lauft auf engstem Raum
und unter standigem Druck ab — ebenso, wie heute viele Spielsi-
tuationen im modernen FufBiball.

Bei dieser Trainingsform lernen die Spieler, konstruktive Spielziige
unter enormem Druck und in hohem Tempo auszuflihren. So
passen sie sich spielend an die Pressingsituation an.

JENTER/TUNNEMANN (1988) orientieren sich bei der Weiterentwick-
lung einer Trainingskonzeption fir das konditionelle Training auf der
Grundlage einer Analyse der internationalen trainingswissenschaftli-
chen Literatur an einigen Aspekten, die die obengenannten Grund-
satze zur Erh6hung der Trainingseffektivitat im Hochleistungsbereich
wesentlich weiterfiihren und untermauern.

Dabei wird vor allem herausgestellt, daB nach Aussage der aktuellen
trainingswissenschaftlichen Literatur ausschlieBlich konditionelle
oder technische Einzellbungen nur noch ergénzenden Charakter im
ganzen TrainingsprozeB haben. Das spielnahe Training dagegen hat
enorm zugenommen (auch das Training komplexer Spielzige) und
wird in seiner Effektivitdt durch ein spielspezifisches Konditionstrai-
ning mit speziellen und hochspeziellen Trainingsmitteln unterstitzt.
Auffallig ist die Abkehr vom frither haufig praktizierten Training der
Schnelligkeitsausdauer, weil dies zu stark die Substanz der Spieler
angegriffen hat. Es wird sich dagegen stdrker auf die Verbesse-
rung der aeroben Langzeitausdauer mit geringer Intensitat konzen-
triert.

Desgleichen wird immer weiter von der Auffassung abgegangen, daB
das Konditionstraining in der Vorbereitungsetappe flir die ganze Sai-
son ausreicht. In allen Trainingsperioden wird nun dagegen stérker
darauf gezielt, konditionelle Leistungsvoraussetzungen in kurzfristi-
gen Absténden aufzufrischen bzw. Kondition im funktionellen Zusam-
menhang mit weiteren leistungsbestimmenden Faktoren zu trainieren.
Dabei ist auf der Grundlage der Beachtung der wechselseitigen Beein-
flussung einzelner Faktoren auf eine deutliche Differenzierung des
Trainings zu achten — das betrifft insbesondere das Schnelligkeits-
training und seine Komplexitat.

Ergebnisse von Wettspiel-Analysen

Um die Belastungsanforderungen des Spiels konkreter zu bestimmen,
wurden umfangreiche Wettspiel-Analysen durchgefiihrt, die sowohl
die physisch-konditionellen als auch die Haufigkeiten taktischer Spiel-
aktionen zum Untersuchungsinhalt hatten.

Flr die Intensivierung des technisch-taktischen Trainings ergeben
sich aus den Wettspiel-Analysen einige grundsatzliche Erkenntnisse,
die trainingsmethodisch noch gezielter umzusetzen sind:

@ Die technisch-taktischen Handlungen kommen im Wettspiel in
unregelmaBiger Reihenfolge, Anzahl und Form iber die ganze Spiel-
zeit verteilt vor. Der Spieler ist somit also nur zu bestimmten Zeitpunk-
ten des Spiels, teilweise aber in kiirzester Zeit aufgefordert, manchmal

ganz unterschiedliche technisch-taktische Aktionen unter hoher phy-
sischer und psychischer Belastung durchzuflhren.

@ Innerhalb des Wettspiels treten.in unterschiedlichen Intervallen
Belastungsspitzen auf.

Trainingsmethodische Folgerungen

Diese beiden angefiihrten, grundsatzlichen Analyse-Ergebnisse lassen
flr die Intensivierung des technisch-taktischen Trainings folgende
Ableitungen zu:

@ Spielnahe Tempogestaltung in der Durchfiihrung der Ubungen.
@ Rhythmisierung der Ubungsfolgen und Spielhandlungen.
@ ZweckmaBiger Wechsel von Belastung und Erholung.

Die Beachtung dieser Folgerungen beeinfluBt u. a. die Entwicklung
der Handlungsschnelligkeit, Handlungsvariabilitdt sowie auch der
Handlungsgenauigkeit positiv.

Eine Intensivierung des technisch-taktischen Trainings bedeutet aber
auch und in besonderem MaBe die individuelle Ausbelastung des
Spielers. Hier liegt die Hauptrichtung in einer weiter verbesserten
inhaltlich-methodischen und péadagogisch-methodischen Arbeit des
Trainers.

Die angestrebte Intensivierung des technisch-taktischen Trainings
wird nicht allein durch einen verstérkten Einsatz spielspezifischer
Ubungen oder Ubungskomplexe erreicht.

Eine ganze Reihe von begleitenden Schritten miissen gleichzeitig
realisiert werden:

® Klare Formulierung der Zielstellung der Ubung und der Leistungs-
anforderungen an den Aktiven.

® Gezielte Korrekturen, padagogische Begleitung und standige Moti-
vierung.

® Setzen methodischer Vorgaben, wie

- Zeitvorgaben zur Lésung von taktischen Aufgaben
—Raumbegrenzung

— Variieren der Spielerzahl

— Uberzahl-/ Unterzahl-Verhaltnisspiele

—Vorgabespiele, wie etwa mit der Zielstellung, in einer bestimmten
Zeit Riickstdnde aufzuholen.

Eine zentrale Funktion bei der Durchsetzung einer hohen Intensitat
nimmt dabei der Einsatz der sogenannten Torespiele ein. Die Mog-
lichkeiten dieser Ubungsformen, die den Wettbewerbscharakter und
den eigentlichen Sinn des FuBballspiels direkt wiedergeben, sind
noch gezielter aufzuarbeiten und in der Trainingspraxis einzusetzen.
Das geforderte schnelle und taktisch angemessene Spiel ist nur auf
der Grundlage einer hohen Antizipationsfahigkeit moglich. Dieser
Fahigkeitsbereich aber ist nur durch wettspieladidquate Ubungen,
Ubungs- und Trainingsspiele sowie durch das Wettspiel selbst zu
entwickeln. Damit sind auch die Tendenzen hinsichtlich der konditio-
nellen Ausbildung vorbestimmt. Das Training im konditionellen
Bereich ist durch eine Ausweitung in der Spezifik und der Intensitat
der Anforderungen gekennzeichnet. Mit einem hohen Grad der Ver-
knupfung konditioneller und technisch-taktischer Zielstellungen wird
eine weitere Akzentuierung der speziellen gegeniber den allgemeinen
Trainingsmitteln erreicht.

Auf der Grundlage der Auswertung der oben angegebenen Analyse-
Ergebnisse und bei Beachtung der prinzipiellen Orientierungen lassen
sich flr die aktuelle Verbesserung des Hochleistungstrainings fol-
gende Empfehlungen geben.

Verstauchungen, Prellungen oder Bluter-
gusse kann es beim Sport immer geben
Darum vertrauen Profis — wie auch die
Deutsche  Olympia-Mannschaft 1988
sowie zahlreiche National- und Bundesliga-
mannschaften - auf ein hochwertiges

Sport soll Spal3 machen

und nicht weh tun. Beugen Sie deshalb vor!

Préparat mit pflanzlichen Wirkstoffen, die
rasch abschwellend,
dernd und schmerzlindernd wirken:

DOLO-CYL®-Ol

— i
Indikationen: In der Sportmedizin §

zur Lockerung der Muskulatur, bei Prel-
lungen, Muskelzerrungen, Verstau- l
chungen, beugt Muskelkater vor. .
Erhditlich in Apotheken ]
Hersteller und Literatur:
Pharma-Labor Liebermann |
8883 Gundelfingen E
Tel. 09073/2086 J

durchblutungsfor-
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B3 Trainingslehre

Trainingspraktische Empfehlungen

SpielgeméaBere Orientierung bei TorschuB- . ~
4 I 9 Jx o\ N
ubungen > o

i -
Diese spielorientiertere Trainingskonzeption gilt auch fir die Verbes- : ’/ " ‘o)
serung bei den sogenannten Standardsituationen des Spiels. ' 7 FAY AN
Eine Mdglichkeit hierfir ist die Modifizierung der Freilauf- und Dek- 4 —_——— -
kungsiibungen, wie sie in den folgenden Ubungen beispielhaft vorge- e @
stellt wird.
Ubung 1: A Al
Flanke/ TorschuB aus Freilauf-/ Deckungsiibungen heraus (Abb. 1) @)
Im Spielfeld A vor dem Strafraum wird 3 gegen 1 und in Spielfeld B in D
der Ecke 4 gegen 2 gespielt.
Auf ein Signal des Trainers dribbelt der in Spielfeld B gerade ballbesit-
zende Spieler aus dem 4 gegen 2 heraus zur Grundlinie und flankt auf
einen gleichzeitig aus Spielfeld A vor das Tor gelaufenen Spieler. Abb. 1
In der Zwischenzeit wird ohne Unterbrechung in Spielfeld A vor dem

Strafraum 2 gegen 1 und in Spielfeld B 3 gegen 2 weitergespielt —
dazu gibt der Trainer sofort nach seinem Signal fiir den geflankten
Ball einen Ersatzball in Spielfeld B hinein. x|
Nach Flanke und TorschuB kehren beide Spieler in die jeweiligen T
|
s

Gruppen zuriick und werden , Fénger" beim 4 gegen 2 bzw. 3 gegen 1.
Nach einiger Zeit startet der Trainer die Ubung mit einem Signal von
vorne.

Ubung 2: \_'g//’

Dribbling/ TorschuB aus dem 4 gegen 2 heraus (Abb. 2) A FAN ®
In einem abgesteckten Spielfeld vor dem Strafraum wird 4 gegen 2 @ / .
gespielt. Auf Signal des Trainers dribbelt der ballbesitzende Spieler an A/OA
den Strafraum, schieBt auf das Tor, sprintet in das Feld zurlick und
wechselt mit einem ,Fanger".

Der Trainer spielt den nachsten Ball in das Spielfeld und das 4 gegen 2

beginnt von vorne.

> Abb. 2 m
Ubung 3:

Auflésung des 4 gegen 2 in eine Angriffskombination (Abb. 3)
In einem abgegrenzten Spielfeld etwa 30 Meter vor dem Strafraum X
wird 4 gegen 2 gespielt. Der Trainer gibt zu einem Zeitpunkt das
Signal, an dem sich der Ball bei einem der torentfernteren Spieler an
der Mittellinie befindet.

Bei diesem Trainerkommando |&st sich das Spiel in eine Angriffskom-

bination 4 gegen 2 mit TorschuB auf. \J/

Der Angriff ist unter Beachtung der Abseitsregel innerhalb von 30

Sekunden abzuschlieBen. \
Um zu lange Trainingspausen zu vermeiden, kann im Mittelfeldbereich A
>

in 2 (3) Spielfeldern gleichzeitig 4 gegen 2 gespielt werden, flr die
nacheinander das Angriffssignal gegeben wird. Nach Angriffsab- g ® 6
schluB kehrt die Spielergruppe jeweils auBen in das eigene Feld

zuriick, um die nachste Angriffskombination nicht zu storen.

Gezielteres Krafttraining ‘®
Im Krafttrainingsbereich ist innerhalb des Trainingsprozesses auf eine A3

exaktere Unterscheidung der Trainingsmittel und der methodischen
Gestaltung hinzuwirken (Maximalkraft- und Kraftausdauer-Entwick-

lung). Spiel 3 gegen 3 auf 2 Normaltore mit je 1 Torwart in einem Spielfeld
von 40 x 40 Metern.
Komplexes Grundlagenausdauertraining Belastungsgestaltung: 10 x 3 Minuten, dazwischen jeweils 90

: : ; it Sekunden aktive Pause.
Auch im Grundlagenausdauerbereich sind komplexere Trainingsfor- : : - :
men verstérkt in den TrainingsprozeB einzubeziehen. Bei Tor- und Seitenaus werden sofort ,Reservebélle” vom Trainer

Dabei sind als grundsétzliche trainingsmethodische Schwerpunkte ~ 0der von den Torhiitern ins Spiel gebracht, so daB keine ldngeren
die ,Kombination von allgemeinen und speziellen Trainingsmitteln Spielunterbrechungen stattfinden — es gibt also keine Einwdrfe
und die ganzjahrige Durchfiihrung so eines Ausdauertrainings zu oder Eckballe.

nennen. Untersuchungen ergaben bei dieser Trainingsform fiir gut trai-
Als ein spezielles Trainingsmittel zur Entwicklung der Grundlage- nierte Oberliga-Spieler Laktatauslenkungen von 5,2 bis 5,9 mmol/l.
nausdauer bietet sich folgende Ubung an:
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B3 Trainingslehre

| X
20 Meter AO
| \/ :
] ]
| B TR IR e U kA

Abb. 4

£ =2

20 Meter

Abb. 5

Forcierung des Zweikampftrainings

Eine Erhdhung der Trainingsintensitat und der Trainingsbelastung ist
vorrangig Uber eine Forcierung des Zweikampftrainings anzustreben.
Als wichtigste Trainingsmittel fir die Zweikampfschulung sind Tore-
spiele mit geringer Mannschaftsstarke — 1 gegen 1 bis 4 gegen 4 —
oder Unterzahlspiele — 2 Stiirmer gegen 3 Verteidiger — zu nennen.
Die folgenden Ubungsformen lassen sich als Beispiele fiir dieses
Trainingsmittel nennen.

Ubung 1:

1 gegen 1 auf 2 Normaltore mit je 1 Torwart in einem Spielfeld von 40 x
20 Metern (Abb. 4).

Belastungsgestaltung: 6 x 90 Sekunden Spielzeit mit jeweils 6 Minuten
aktiver Pause dazwischen.

Ubung 2:

2 gegen 2 auf 2 Normaltore mit je 1 Torwart in einem Spielfeld von 40 x
20 Metern (Abb. 5).

Belastungsgestaltung: 8 x 90 Sekunden Spielzeit mit jeweils 3 Minuten
aktiver Pause dazwischen.

Eine wesentliche Vorraussetzung fiir eine erfolgreiche Bewdltigung
von 1-gegen-1-Situationen ist das Beherrschen von Tauschungshand-
lungen, deren Ausbildung insbesondere im Nachwuchsbereich ein
héherer Stellenwert einzurdumen ist. In den Niederlanden etwa wird
bis zum Jugendalter ohne Libero gespielt, um das Defensivverhalten
der Verteidiger in 1-gegen-1-Situationen zu verbessern.

Fazit fiir die Trainingsgestaltung

Zusammenfassend sind fir die weitere Trainingsgestaltung im
Hochleistungsbereich  nachfolgende  SchluBfolgerungen zu
ziehen:

© Die Ubereinstimmung der Trainingsstruktur mit der Leistungs-
struktur ist zu erhohen, d. h. die Struktur des Wettspieles muB sich
weitreichend in der Struktur des Trainings widerspiegein. Das
wettspielorientierte Training ist zu verstarken, wettkampffremde
Trainingselemente sind einzuschranken.

@ Der Anteil spezieller Trainingsmittel innerhalb der konditionel-
len Ausbildung in den Vorbereitungsperioden ist unter Beachtung
der fUr die Zielstellung der Trainingseinheit entsprechenden Inten-
sitat zu erhdhen.

© Innerhalb des konditionellen Trainings, z. B. im Grundlagenaus-
dauertraining, ist unter Berlicksichtigung der individuellen anaero-
ben Schwelle das Training der Spieler starker zu differenzieren.

@ Der Anteil intensiver Trainingseinheiten bzw. -phasen im tech-
nisch-taktischen Bereich ist deutlich zu erhéhen.

@ Das Training ist im Hinblick auf die eigene Spielkonzeption
verstarkt mit konkreten, abgestimmten Zielstellungen zu gestalten.

O Die Konzentration auf eine verstérkte Zyklisierung mit ausge-
wiesenen Trainingsakzentuierungen in den Wettspielperioden zum
Zweck einer effektiveren Vorbereitung auf Wettkampfhéhepunkte
ist zu erweitern.

Komplexe Probleme — einfache Lésungen:

Sportalltag:

Uswe Grau - Jems Maler - Norbart Ronwader

Erfolgreiche Strategien
zur Problemlésung im Sport

o
Ohilipgha) .Was wére, wenn . . . 7

28

135 Seiten mit 40 Abb. und Fotos, kart.

Das Autorenteam spricht schon fiir sich: Die aus Presseberichten bekannten Sportpsycho-
logen Uwe Grau, Jens Méller und Norbert Rohweder haben mit ihrem ,Kieler Beratungsmodell*
in verschiedenen Bereichen des Hochleistungssports bereits Furore gemacht. Jetzt machen
sie ihre Erfahrungen und Erkenntnisse auch Trainern anderer Leistungsklassen zugénglich. In
ihrem Buch veranschaulichen sie anhand von ibertragbaren Fallbeispielen aus verschie-
denen Sportarten einige unkonventionelle Methoden fiir den Umgang mit Problemen im

- Teamwork von Trainer und Psychologen - der runde Tisch
- Reframing - positive Umdeutung von Problemen

- Vorspiel im Kopf - Spiel in der Halle

- Problemlésen durch konstruktive Fragen:

DM 24,80
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A3 Konditionsgymnastik

Gunnar Gerisch - Uli Sude - Erich Rutemoller

Konditionsgymnastik fur Torhiiter

(3. Teil)

Mit dieser Programmfolge wird die Konditionsgymnastik-Serie fiir
Torhtiter fortgesetzt, die auf eine optimale Fitness des in exponierter
Stellung agierenden Spielers hinzielt.

Schwerpunkt: Kraftigungs- und Entspannungs-
tibungen

Ubung 1 (Bilder 1a und b):

Der Torhlter im Liegestutz. Der Trainer (2. Torhiter) umfaBt die etwa
schulterbreit gegratschten, gestreckten Beine im Sprunggelenksbe-
reich. Der Torhiter fihrt Liegestitze durch; dabei bewegt sich der
Trainer im Halbkreis nach links und nach rechts. Die Hande des
Torhiters bleiben auf dem Boden fixiert.

Variation:

Gleiche Aufgabenstellung: Der Torhiter fuhrt Liegestitze durch, der
Trainer schiebt dabei den Kdrper des Torhlters leicht vor und zieht
diesen wieder zurick (Bilder 2a, b und c).
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A3 Konditionsgymnastik

Ubung 2 (Bild 3):
Der Torhuter, dessen Beine vom Trainer gehalten werden, ,,pumpt” in
der Liegestitzstellung rlcklings.

Ubung 3 (Bilder 4a und b):

Der Torhiter flhrt Liegestltze auf den Fausten zur ,Handgelenksar-
beit" durch.

Ubung 4 (Bilder 5a und b):

Schiebewettkampf: Der Torhlter und sein Partner stehen sich frontal
gegenuber, umfassen sich an Oberkorper und Armen und versuchen,
sich aus tiefer Schrittstellung Schulter gegen Schulter aus dem
Gleichgewicht zu bringen bzw. wegzudrlicken (dabei ist leicht nachzu-
geben).

Ubung 5 (Bilder 6a und b):

Der Torhiter und sein Partner stehen sich bei gegratschten Beinen
frontal gegentber, fassen mit zur Seite gestreckten Armen gegenseitig
die H&nde und stlitzen sich bei nach vorne gestrecktem Kérper Schul-
ter gegen Schulter (gegendrlcken!) ab. Jeweils im Wechsel die linke
- bzw. rechte Schulterseite einsetzen.

30

fuBballtraining 10/90




A3 Konditionsgymnastik

Ubung 6 (Bilder 7a, b und c): Ubung 8 (Bild 9):

Aus der ,Kerze" umfaBt der Torhiter die Unterschenkel des in leichter  Der Torh(ter flihrt Ausfallschritte seitwarts durch.
Gratschstellung in Kopfhohe hinter dem Torwart stehenden Trainers .. . ;

(Partners) oberhalb der FuBgelenke. Die gestreckten Beine sollen Ubung 9 (Bild 10):

stufenweise bis kurz vor Bodenkontakt ,abgelassen”, dann wieder Aus der Liegestutzstellung schnelit der [Torhlter wechselweise ein

zuriick in die ,Kerze" angehoben werden. Bein seitwérts nach vorn.

Ubung 7 (Bilder 8a und b): Variation:

Der Torhuter spreitzt im Liegestutz die Beine wechselseitig moglichst  Beide Beine werden in der Liegestitzstellung gleichzeitig zur Seite
weit ab, mit Gewichtsverlagerung auf den Handen. geschnellt und wieder zusammengeflhrt.
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A3 Konditionsgymnastik

Ubung 10 (Bild 11):

Der Torhiter in Rickenlage. Der Trainer steht leicht gegratscht zwi-
schen den Fiien des Torh(ters. Der Torhiter soll seine gestreckten
Beine etwas anheben und versuchen, sie gegen die Beine des Trainers
,Zusammenzufiihren®.

Ubung 11 (Bild 12):

Der Torhiter in Riickenlage. Der Trainer hebt die geschlossenenen
und gestreckten Beine des Torhliters an den Fersen hoch und ,schiit-
telt sie aus”.

nummer/Absender: 1.14.

Ubung 12 (Bild 13):

Der Torhiter in Bauchlage. Der Trainer umfaBt die FuBspitzen des
Torhliters und flihrt dessen Fersen bei entsprechender Beugung im
Kniegelenk gegen leichten Widerstand zum GesaB, zurilick und
.Schittelt die Beine aus"”.

Ubung 13 (Bild 14):

Der Torhiter in Riickenlage. Der Trainer hebt den Oberkdrper des
Torhiiters durch Zug an den nach oben gestreckten Armen leicht vom
Boden ab und ,schittelt die Arme des Torhdters aus”.

| K

Tolle neve

Diesen ,,fuBBballtraining*-
Abonnenten habe ich geworben

Er/Sie bestellt ab angegebenem
Monat (rickwirkende Bestellun-
gen sind mdglich!) fir min-
destens 1 Jahr bis auf Widerruf
die Zeitschrift ,fuBballtraining®.
Jahresbezugspreis frei Haus

'Werhepramien

Vorname

DM 56,40, im Ausland DM 61,20,
fir zwolf Hefte. Kiindigungsfrist:
6 Wochen zum Jahresende.

Name

StraBe

 Gehen Sie auf Punktejagd!

Er/Sie war bisher im Gegensatz
zu mir nicht Bezieher dieser Zeit-

Jetzt lohnt es sich wirklich, neue Leser fur ,fuBballtraining® PLZ
zu gewinnen: Mehr als 50 Pramien von unterschiedlichem

Ich selbst bin und bleibe auch fiir
mindestens weitere 12 Monate
Bezieher von ,ft*“

Ort

Wert haben wir als Belohnung ausgewahlt, die gemé&B
unserem Punkt-System (1 Jahres-Abo =1 Punkt) auf Sie
warten,

Machen Sie mit,
sammeln Sie
Punkte, z. B. fir

Bezug ab (Heft/Jahr)

Hinweis: Ich weiB, daB ich diese Bestellung innerhalb von 10 Ta-
gen (Absendung in diesem Zeitraum genigt) beim Philippka-
Verlag, Postfach 6540, 4400 Minster, schriftlich widerrufen kann

Unt i iehers
(Unterschrifldea NoUbedsRorm) S i rmala punkia  Birts

schicken Sie mir eine Bestéti-
gung lber diese Leserwerbung.
O Erbitte Ihr Pramien-Gesamt-
Angebot.

Gewilinschte Pramie(n)

|
|
|
i
|
|
|
schrift. |
|
[
|
i
I
|
|
|

diesen Radio- J und bestatige dies durch meine zweite Unterschrift.
Wecker
(= 3 Punkte) )
= (2. Unterschrift des Neubeziehers) (Datum/Unterschrift)

Coupon bitte einsenden an Philippka-Verlag, Postfach 6540, 4400 Miinster (Absenderangabe bitte nicht vergessen!)
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News
PON

Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

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

Regionale Fortbildung
Bis zum Erscheinen der nachsten Ausgabe
von fuBballtraining” stehen nachfolgende
Arbeitstagungen von BDFL-Verbandsgrup-
pen auf dem Programm, die vom Deutschen
FuBball-Bund (DFB) als Fortbildung flr Trai-
ner mit FuBball-Lehrer-Diplom und/oder A-

Lizenz im Sinne der Trainerordnung aner-
kannt werden:

29. Oktober (Montag), 18.00 Uhr
Verbandsgruppe Berlin

Berlin, Sporthalle Schéneberg

5. November (Montag), 10.00 Uhr
Verbandsgruppe Nord

Hamburg-Wentorf, Sportschule Sachsenwald
am Fuchsberg

16. November (Freitag), 14.00 Uhr

Verbandsgruppe Baden-Wiirttemberg
Karlsruhe, Sportschule Schéneck

Vorherige Anmeldung ist nicht erforderlich.
Teilnehmer sind gebeten, zu Beginn der Ta-
gung ihre gelben Fortbildungsnachweise
beim Tagungsleiter zwecks Testierung abzu-
geben.

Redaktionshinweis:

Der vom BDFL ausgerichtete Inter-
nationale Trainer-KongreB 1990 an
der Deutschen Sporthochschule
Kéln lieferte einen in dieser Form
einmaligen Rickblick auf die abge-
laufene Weltmeisterschaft in Italien.
Fiir rund 700 Lizenz-Trainer aus 30
Nationen wurde ein interessantes
Programm aus Analysen, Referaten
und Diskussionsforen zusammenge-
stellt. ,fuBballtraining” wird in der
nachsten Aufgabe detailliert von
dieser Zentralen Fortbildungsveran-
staltung berichten.

fuBballtraining 10/90

FuBball-Fachliteratur

Wilhelm Busch/Herbert Zéller NEU

FuBball in der Schule

6., vollig neu bearbeitete Auflage 1990,
15,6 x 22,5 cm, ca. 144 Seiten, ca. 160 Abb.,
broschiert, ca. DM 29,80 ISBN 3 7853 1324 1
Erscheint Ende 1990

- Busch/Zéller
. FuBball
inder Schule

Ein Lehrbuch fiir den SchulfuBball, dessen Schwer-
punkt auf der spielmaBigen Schulung technischer
und spielerischer Fahigkeiten liegt. In (iber 100
Ubungsformen und kleinen Spielen — durch detail-
lierte Zeichnungen erldutert — finden Sportlehrer
und Trainer vielfaltige Anregungen fiir die Gestal-
tung ihrer Ubungsstunden. Abgerundet wird das
Buch durch einen Regelanhang und Hinweise zur
Organisation von Wettspielen und Turnieren.

Friedhelm Wenzlaff

100 Spiele mit dem
FuBball und Medizinball

FuBballtraining

17,5 x 22,5 cm, 208 Seiten mit 100 s/w-Zeichnun-
gen, mehrfarbiger Einband, broschiert, DM 29,80
ISBN 3 7853 1454 0

Ebersberger/Malka/Pohler

Hans Ebersberger - Schiedsrichter im FuBball
Johannes Malka Ein Lehrbuch fiir Schiedsrichter, Trainer und
Rudi Pohler 3

Spieler

2., iberarb. und ergéanzte Auflage 1989.
14,8 X 21 cm, 192 Seiten mit zahlr. Abb.,
broschiert, DM 34,80 ISBN 3 7853 1322 5

Schiedsrichter
im FuBball

Das vom Deutschen FuBball-Bund herausgege-
bene Buch enthalt die ausfihrlich kommentierten
offiziellen FuBball-Spielregeln — ihre zuldssigen
Auslegungen und sinnvollen Anwendungen.
Schiedsrichtern — vom Anwarter bis zum Spitzen-
schiedsrichter — wird eine praxisorientierte Hilfe-
stellung fir ihre Tatigkeit gegeben; Spieler, Trainer
und Zuschauer finden hier eine leicht verstandliche
Einfiihrung in die FuBballregeln und ihre Interpre-
tation.

Ein Lehrbuch fiir Schiedsrichter,
Trainer und Spieler 2. Auflage

Die dritte Halbzeit

zusammengetragen von Konrad Gruda

43 Leseabenteuer fiir FuBballfreunde

14,8 x 21,0 cm, 224 Seiten mit 30 Abbildungen
s/w, mehrfarbiger Schutzumschlag, gebunden,
DM 29,80

ISBN 3 7853 1451 5

Gerhard Zeeb

FuBball-Training

im Amateurbereich

Planung - Durchfiihrung, 94 Trainingsprogramme
3. Auflage. 17 x 22 cm, 132 Seiten mit iiber 100
Zeichnungen, vierfarbiger Einband, glanzfolien-

kaschiert, broschiert, DM 24,80
ISBN 3 7853 1440 X

Gerhard Zeeb

Ein praktischer Leitfaden fir Trainingsplanung und
Trainingsdurchfiihrung mit kompletten Trainings-
programmen flr den FuBballtrainer.

Das Buch richtet sich in erster Linie an Trainer in
den FuBball-Amateurklassen, die nach Anregung
suchen, ihre Trainingsabende planvoll, systema-
tisch und abwechslungsreich zu gestalten. Es ver-
sucht, besonders den Trainern Hilfen zu geben,
deren Zeit nicht ausreicht, die in Hiille und Fiille
angebotene Fachliteratur ,,FuBball" auszuwerten.

Bitte fordern Sie unser
Gesamtverzeichnis an.

Limpert Verlag - Postfach 4072 - D-6200 Wiesbaden
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A5 Spielanalysen

Gero Bisanz

Weltmeister — und nun?

Die WM 1990 in lItalien: Erkenntnisse und Auswirkungen auf das Training im Junioren- und

Seniorenbereich (2. Teil)

In der letzten Ausgabe erfolgte eine detaillierte
Analyse der bei der WM in Italien festzustellen-
den Grundordnungen und Spielauffassungen.
Hier soll nun der folgenden Frage nachgegan-
gen werden: Welche positiven Spielaspekte
brachte die abgelaufene FuBball-Weltmeister-
schaft mit sich und welche Konsequenzen sind
daraus flr die Trainingsarbeit im Verein zu
ziehen?

Entwicklung der Spielsysteme

® Von den 24 Mannschaften spielten 14 Teams mit 2 Angriffsspitzen,
von denen 3 im Turnierverlauf auf 1 Spitze zurlickschalteten (England,
Schottland, Italien).

® 15 Mannschaften spielten mit einem Libero bzw. einem Ausputzer.

® 9 Teams agierten mit einer Viererkette. Dabei gingen aber 2 Natio-
nalmannschaften (England und Schottland) im Turnierverlauf von
dieser Abwehrformation ab und spielten fortan mit einem Libero.

Als grundsétzliches Ergebnis dieser Analyse der Grundordnungen
und Spielauffassungen kann festgestellt werden: Die deutsche
Nationalmannschaft zeigte hier mit einer optimalen personellen
Besetzung und einer auf der Basis einer geordneten Abwehrforma-
tion auf Angriff ausgerichteten Spielweise eindeutig die Richtung
an.

Damit ist der deutsche FuBball sicherlich auf dem richtigen Weg.
Denn auch die meisten anderen Mannschaften im DFB spielen in
einer mit unserer Nationalmannschaft vergleichbaren Grundord-
nung und bestreiten auch mit einer entsprechenden Spielauffas-
sung die jeweiligen internationalen Auftritte.

Positive Spielaspekte und Konsequenzen fir die
Trainingspraxis

AbschlieBend soll folgende Frage beantwortet werden: Welche positi-
ven Spielaspekte fielen in den einzelnen Spielen besonders auf und
welche Konsequenzen kdnnen daraus fur die alltdgliche Trainingspra-
xis abgeleitet werden?

Erhéhung des technischen Niveaus

Ergebnis der WM-Analyse

Die Mannschaften mit vielen technisch veranlagten Spielern in den
eigenen Reihen haben auch einen attraktiven FuBball gespielt: Brasi-
lien, Kamerun, Deutschland, Italien und die CSFR.

Konsequenzen fiir das Training

® Unser Ziel in den Vereinen muB es sein, durch ein gezieltes, schwer-
punktmaBig ausgerichtetes Training mit und am Ball alle technischen
Elemente des FuBballs auf ein hohes Niveau zu bringen.

@® Im unteren Juniorenbereich muB diese Entwicklung der techni-
schen Fertigkeiten in langsamem bis mittlerem Tempo, im oberen
Juniorenbereich und im Amateur-Seniorenbereich in h6herem Tempo
und im Profibereich in héchstmoglichem Tempo ablaufen.

Dieser Grundsatz trifft fir die Abwehr- und Angriffstechniken zu.
Technische Fertigkeiten in Verbindung mit Dynamik (Tempoaktionen)
bilden eine Grundlage fiir interessante und spannende Spiele.

@ Technische Fertigkeiten sollten immer unter dem Aspekt taktisch
richtigen Verhaltens trainiert werden. Nicht nur das taktische Training,
sondern auch das Technik-Training hat einen unmittelbaren Bezug
zum Wettspiel aufzuweisen.

® Beim Technik-Training ist auf eine korrekte (idealtypische) Bewe-
gungsausfihrung zu achten.

fuBballtraining 10/90




A5 Spielanalysen

Abb. 1: Die Grundformation der deutschen Mannschaft bei der WM:
Libero hinter 2 manndeckenden und 2 auBen abschirmenden
Spielern; 1 zentraler, defensivorientierter Mittelfeldspieler; 2 An-
griffsspitzen und 2 weitere im halbrechten bzw. -linken Mittelfeld
agierende Offensivspieler.

Voraussetzung dazu ist, daB

— der Trainer Uber die technischen Bewegungsabldufe Kenntnisse
besitzt und diese den Spielern auch vermitteln kann:

— der Trainer ein interessantes, addquates Ubungsangebot prasen-
tiert — der Spielbezug hat dabei eindeutig sichtbar zu sein;

— der Trainer Fehler erkennt, korrigiert und den Spielern ausreichend
Zeit einrdumt, diese individuellen Fehler auch zu verbessern;

— der Trainer bei richtigen Ausfiihrungen nicht mit Lob spart, weil
viele Spieler erst aufgrund dieser Riickmeldung sich (ber den
richtigen Bewegungsablauf klar werden — diese Form der Korrektur
dient als positive Verstarkung.

Das Nahziel ist das Beherrschen der Grundtechniken flr das FuBball-
spiel; das Fernziel ist die Stabilisierung der technischen Fertigkeiten
in hohem Tempo, unter Druck des Gegners und in engen Spielrdu-
men. Dieses Ziel kann nur durch eine systematische Steigerung der
Anforderungen erreicht werden.

Grundsétzlich miissen wir unsere Spieler verstarkt zu eigenen Ent-
scheidungen anleiten.

Dynamische Spielweise

Ergebnis der WM-Analyse

Mannschaften, die dynamisch spielten, die zum richtigen Zeitpunkt
auf Tempoaktionen umschalteten, haben die Zuschauer begeistert
und die gegnerischen Teams unter Druck gesetzt.

Mit dem Stichwort ,Dynamik* verbindet sich eine zweite Forderung
fur ein begeisterndes Spiel: Phasenweiser TempofuBball, d.h. Tempo-
fuBball spielen, wenn es von der Situation her angebracht ist.
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Zu einem dynamischen Angriffsspiel gehdren immer mehrere Spieler.
So simpel und banal diese Aussage auch klingen mag, so grundle-
gend ist sie doch flir ein gutes Angriffsspiel. Bei einigen National-
mannschaften, deren grundsétzliche Spielweise vorrangig auf das
Verhindern von Toren ausgerichtet war, war eine Unterstiitzung der
einen bzw. der zwei Sturmspitzen nicht zu erkennen. Leider domi-
nierte so ein absolutes Sicherheitsdenken im Weltmeisterschafts-
Finale auch bei den Argentiniern — im WM-Endspiel bewegte sich mit
Dezotti nur ein Spieler in der Angriffsspitze, der ab und zu Hilfe von
Maradona bekommen sollte. Sonst war kaum eine weitere Unterstit-
zung durch Mittelfeld- oder Abwehrspieler festzustellen.

Leider war eine vergleichbare Ausrichtung haufig bei dieser WM
anzutreffen. Alle Mannschaften dagegen, die Mut zur Offensive, Mut
zum Angriffsspiel auf das gegnerische Tor zeigten, haben sehenswer-
ten und attraktiven FuBball geboten. Hierzu gehéren sicherlich Kame-
run, England (gegen Deutschland), CSFR in einigen Spielen, Italien
stets bis zum 1:0, Holland (gegen Deutschland) und Deutschland.

Was ist fiir ein dynamisches, auf Torerfolg ausgerichtetes Angriffs-

spiel erforderlich?

® Das Erkennen des richtigen Zeitpunktes, wann ein Tempospiel auf

das gegnerische Tor angebracht und sinnvoll ist (Begriff: Tempo- und

Rhythmuswechsel).

Flr ein Tempospiel geeignete Situationen sind dann gegeben, wenn

— die eigene Abwehr so gut organisiert ist, daB trotz des Angriffs auf
das gegnerische Tor bei einem Ballverlust die Mannschaft mog-
lichst schnell auf Defensive umschalten und die komplette Abwehr
wieder formieren kann — das schnelle Umschalten von Angriff auf
Abwehr ist eine wesentliche Vorraussetzung flr AngriffsfuBball;

— der Gegner selbst angreift und sich so in seiner Spielfeldhalfte freie
Réume erdffnen. In diese freien Rdume sollte nach einer Ballerobe-
rung méglichst schnell hineingespielt werden;

— die gegnerische Abwehr noch nicht geordnet ist. Solche Situationen
ergeben sich insbesondere bei FreistoBen bzw. EckstéBen des
Gegners, bei denen héufig kopfball- bzw. schuBstarke Defensivspie-
ler mit in den Angriff vorriicken und sich in vorderster Reihe
aufhalten. Bei einer Balleroberung in solchen Situationen ist es
deshalb geradezu eine Pflicht, das eigene Angriffsspiel zu forcieren.

Daneben ist aber auch ein druckvolles Tempospiel gegen eine perso-

nell Uberstarke Abwehr maéglich, wenn

— eine ausreichende Staffelung nach hinten und ein Abschirmen der
eigenen Angriffsspieler gegeben ist, d. h. wenn die Mannschaft
mental und personell auf Konterangriffe des Gegners eingestellt ist;

— wenn das Zusammenspiel auf das gegnerische Tor auf Raumge-
winn, mit dem festen Ziel zum TorschuB oder zum Flanken zu
kommen, ausgerichet ist.

Dazu sind Angriffshandlungen erforderlich, wie sie bei der WM die

Mannschaften aus Kamerun, England und auch das deutsche Team

vorbildlich gezeigt haben.

Welche Angriffshandlungen sind bei der WM besonders aufge-
fallen?

® Das schnelle Abspielen des Balles. Diese WM hat das DoppelpaB-
spiel wiederentdeckt. Seit langem waren im internationalen FuBball
nicht mehr so viele schnelle, direkte Ballpassagen zu beobachten wie
in einigen Spielen dieser WM.

Dabei waren das Abspiel, das erneute Fordern des Balles und das
Rickspiel — also der DoppelpaB mit seinen Varianten — ein wesentli-
ches Mittel.

Mannschaften, die dieses taktische Element besonders deutlich
demonstrierten, waren Uruguay (gegen Belgien), Deutschland (gegen
die Vereinigten Emirate und gegen Jugoslawien), ltalien (gegen Oster-
reich) und Kamerun (gegen Argentinien).

® Teilweise lieBen die Kombinationen fast schon auf eine Traineran-
ordnung eines Spiels mit 2 Ballkontakten schlieBen. Jedoch: Diese
taktischen Mittel kénnen nur dann effektiv angewendet werden, wenn
der Ballbesitzer auch ausreichende Unterstiitzung durch die Mitspie-
ler bekommt. Ein langer PaB auf eine Sturmspitze muB bei den
Mitspielern die Aufforderung auslosen, sich diesem Mitspieler zum
Abspiel anzubieten und den Mut aufzubringen, im gegnerischen
Angriffsdrittel moglichst eine Spieler-Gleichzahl herzustellen — dort
also ebensoviele oder fast ebensoviele eigene Angriffsspieler zu pla-
zieren wie gegnerische Defensivspieler.
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Nur so ist eine Ausgewogenheit von Angriff und Abwehr auch in
diesem Spielfeldbereich wiederherzustellen und es ergibt sich die
reelle Chance, gegen einen Gegner zu bestehen und sich Torchancen
zu erspielen — hier driickt sich eine ganz andere Spielauffassung aus,
als mit nur einer oder auch 2 Sturmspitzen gegen 4 oder mehr
Abwehrspieler auf einen Torerfolg zu hoffen.

Eine grundsétzliche Forderung flir unser Angriffsspiel lautet also, mit
geeigneten Mitteln das personelle Ubergewicht der Abwehr zu bre-
chen.

Konsequenzen fiir die Trainingspraxis

® Es missen geeignete Spielformen angeboten werden, die die Ver-

besserung der Handlungsschnelligkeit zum Ziel haben. Dabei missen

diese Spielformen immer eine Zielrichtung — also z. B (iber Linien, auf

Anspielstationen oder auf Tore — aufweisen, um den Aspekt des

Raumgewinns zu beachten.

@ Das DoppelpaBspiel ist nicht nur unter dem Aspekt der Genauigkeit

des Passens zu trainieren, sondern es ist auch das Erkennen von

Situationen zu schulen, in denen das DoppelpaBspiel bzw. die Varian-

ten méglich und sinnvoll ist.

® Das DoppelpaBspiel ist in hohem Tempo zu spielen, wobei die

Genauigkeit im Passen Voraussetzung ist.

® Eine besonders effektive Angriffsvariante bildet der angetauschte

DoppelpaB, bei dem das Abspiel zu einem dritten Mitspieler erfolgt.

® Zu einem dynamischen Angriffsspiel gehdrt auch das Tempodribb-

ling. Auch hier sollten die Spieler darin geschult werden, geeignete

Situationen fur ein Tempodribbling zu erkennen.

Ziele eines Tempodribblings sind,

— Raum zu gewinnen;

— Druck auf den Gegner auszuiben;

— SelbstbewuBtsein zu zeigen (damit kdbnnen Signale gesetzt werden,
Initiative zu ergreifen).

Ein Tempodribbling ist fur die Mitspieler des Dribbelnden Aufforde-
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rung dazu, hochste Aufmerksamkeit und gegebenenfalls Anspielbe-
reitschaft zu zeigen, um das Tempospiel, ob durch PaB oder durch
Dribbling, fortsetzen zu kdnnen.

Das Tempodribbling ist auch ein ideales Mittel zur Forderung des
DoppelpaBspiels, weil der Ballbesitzer irgendwann von Gegenspielern
gestellt wird — spatestens dann bendtigt der Ballbesitzer einen Mit-
spieler als Anspielstation.

Vorraussetzung flr alle diese Angriffsaktionen bildet selbstverstand-
lich eine optimale physische Verfassung aller Spieler.

Spiel Uber die Flugel

Ergebnis der WM-Analyse

Was soll das Spiel {iber die Fligel bewirken? Wie die WM-Beobach-
tung eindeutig ergibt, erspielten sich diejenigen Teams, die das Spiel
Uber die Fligel beherrschten, die meisten Torchancen.
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Gymnastik, die stark macht

Die zweite Kartothek der Reihe ,Dehnen und Kréftigen*

Neben dem Beweglichkeits- und Ausdauertraining ist das
Krafttraining eine Komponente, um die allgemeine Leistungs-
fahigkeit zu erhalten bzw. zu verbessern.

Fur die Kartothek ,Gymnastik, die stark macht* wurden
Ubungen ausgewahlt, die sowohl von Freizeit- und Breiten-
sportlern sowie von Jugendlichen aller Sportarten, als auch
von leistungsorientierten Sportlern eingesetzt werden kén-
nen. Es werden Kréftigungsibungen vorgestellt, die - ohne
Gerat oder Hilfsmittel — nur mit dem eigenen Kérpergewicht
absolviert werden.

~Gymnastik, die stark macht” enthalt insgesamt 89(!) Kartei-
karten, jeweils mit einem groBen Foto von der richtigen
Ubungsdurchfiihrung und einem kleinen ,,Fehlerfoto*

(s. Abb. links).

Beschrieben werden Kraftigungsibungen fir FuiBe, Unter-
und Oberschenkel, Hifte, Rumpf, Arme sowie Ganzkorper-
tbungen.

In dieser Reihe bereits erschienen:

Kartothek 1: Gut und richtig dehnen

Es folgt in dieser Reihe:

Kartothek 3: Allgemeines Krafttraining mit Geraten
Preis je Kartothek
(m. Karteikasten

und Begleithefty DM 29,80
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Denn dieses taktische Mittel ermoglicht es, die Abwehr des Gegners
auseinanderzuziehen, Flanken und Riickpasse auf Mitspieler zu schla-
gen und sich damit Torchancen uber die AuBenpositionen zu er-
spielen.

Vorraussetzungen fiir ein effektives Spiel Uber die Fllgel sind:

® Schnelle, dribbelstarke Spieler, die (iber auBen kommen.

® Ein gut eingespieltes Flugelpaar (am besten gleichzeitig auf beiden
Spielfeldseiten), die im Zusammenspiel (ber die Fligel kommen.

Als Beispiele fiir solche Fliigelpaare lassen sich nennen:

Italien
de Napoli und Donadoni liber rechts/ de Agostini und Maldini Gber
links

Deutschland
Berthold bzw. Reuter und HaBler (iber rechts/ Brehme und Littbarski
bzw. Bein uber links

Osterreich
Artner und Linzmeier (ber rechts/ Schottel und Streter tber links

CSFR
Moravcik und Hasek {iber rechts/ Kubic und Knoflicek Uber links

Kamerun

Kana Biyik und Feutma iber rechts/ Mbouh und Mfede (ber links
Diese Mannschaften zeigten offensiven FuBball und sie erspielten sich
mit dieser taktischen Variante eine Reihe erstklassiger Torchancen.

Konsequenzen fiir das Training

Fir ein effektives Spiel Uber die Fligel missen folgende Trainings-
schwerpunkte eingeplant werden:

® Genaues Schlagen von Flanken, die nur in solche Raume geschla-
gen werden dirfen, die vom Torwart schwer zu erreichen sind. Genau
in diese Raume miissen sich nach Absprache die Angriffsspieler zum
richtigen Zeitpunkt hineinbewegen (Abb. 2).

Als positive Beispiele sind Brehme, HaBler, Maradona und Vialli zu
nennen.

@ Das Verwerten von Flankenballen, d. h. das Kopfballspiel bzw. das
Verarbeiten von Flankenballen direkt mit dem FuB oder nach schneller
Ballkontrolle.

Diese Techniken miissen im Training einen héheren Stellenwert erhal-
ten — insbesondere das Kopfballspiel gewinnt an spielbestimmender
Bedeutung, wie der hohe Prozentsatz an Kopfballtreffern bei dieser
WM beweist (27 %). Auch fiir die Abwehr von Flankenbéllen nimmt die
Bedeutung des Kopfballspiels zu.

® Das Zuriickpassen des Balles von der Torlinie in den Strafraum
bereitet die hochkaratigsten Torchancen und die meisten Tore vor! Mit
dem Dribbling Gber auBen bzw. mit dem Freispielen eines Spielers
werden solche RickpaBmaglichkeiten vorbereitet. Flr solche Situa-
tionen miissen die Spieler im Angriffszentrum vor dem Tor vorbereitet
werden: Oft laufen die Angriffsspieler parallel mit den Abwehrspielern
in Richtung Tor und vergessen dabei die Staffelung nach hinten.

Faires Defensivverhalten

Ergebnis der WM-Analyse

Nicht die unfair agierenden Teams waren letztendlich bei dieser WM
am erfolgreichsten, sondern die Mannschaften, die zur Eroberung des
Balles vorrangig faire Mittel einsetzten.

Viele Abwehrsituationen kénnen alleine durch ein richtiges Stellungs-
spiel erfolgreich gelost werden. Das Stellungsspiel gibt aber immer
wieder AnlaB zur Kritik. Insbesondere auf den Fligeln sind viele
Stellungsfehler festzustellen. Der Gegenspieler wird zwar gestellt,
erhdlt aber dennoch viel zu viel Spielraum, so daB er ungehindert
gezielt flanken bzw. einen RiickpaB in den Strafraum spielen kann.

Konsequenzen fiir das Training

Fiir das Training des Abwehrverhaltens ist das grundsétzliche Ziel zu
verfolgen, die Spieler darin zu schulen, einen Gegenspieler aktiv zu
attackieren ohne Foul zu spielen. Denn: Spieler, die die wenigsten
Fouls bendtigen, sind die besseren Spieler.
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® Grundsatzlich missen die Spieler dazu angeleitet werden, als
Abwehrspieler nicht nur zu reagieren, sondern je nach Situation selbst
die Initiative zu ergreifen und zu agieren. Der Spielraum der jeweiligen
Gegenspieler ist so einzuengen, daB sie sich nicht durchspielen kon-
nen und nicht zum Flanken bzw. Passen kommen.

Solche Abwehraktionen miissen in solchen Spielfeldbereichen begin-
nen, von denen aus Torchancen vorbereitet werden kénnen. Das ist
oft schon 30 oder 40 Meter vor dem Tor der Fall.

® Eng gekoppelt mit der Verbesserung des Zweikampfverhaltens in
der Defensive ist die Schulung von 1-gegen-1-Situationen bei eigenem
Ballbesitz.

Grundlagen fiir ein erfolgreiches Spiel in solchen Situationen sind

ausgepragte technische Fertigkeiten, das Beherrschen von Tempo-

und Richtungswechseln sowie psychische Eigenschaften wie Risiko-
bereitschaft und Selbstsicherheit.

Die Mannschaften mit den meisten gewonnenen Zweikdmpfen verlas-

sen in der Regel als Sieger das Spielfeld. Diese FuBballweisheit wird

auch durch die Zweikampfstatistik des neuen Weltmeisters eindrucks-
voll untermauert, denn Deutschland hat bei dieser WM das beste

Verhaltnis von gewonnenen und verlorenen Zweikdmpfen gegenlber

allen anderen Mannschaften zu verzeichnen.

Dennoch ist insbesondere das Zweikampfverhalten unserer Defensiv-

spieler in der Offensive bei eigenem Ballbesitz weiter zu verbessern.

Dazu eignen sich z. B. die folgenden Trainingsformen:

— Spiel 5 gegen 5 oder 6 gegen 6 direktes Spiel — nur ein Abwehr-
spieler hat als ,.Spielmacher” mehrere Ballkontakte.

— Abwehrspieler kénnen in den Trainingsformen bzw. Trainingsspie-
len als Mittelfeldspieler oder Stiirmer eingesetzt werden, damit sie
dfters in die Situationen eines Kombinationsspiels kommen und so
darin effektiver geschult werden.

Grundsatzliches Trainingsziel sollte es sein, mdglichst vielen Spielern

die Méglichkeiten zu vermitteln, sich am Angriffsspiel der Mannschaft

effektiv beteiligen zu konnen.
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Gunnar Gerisch - Michael Reichelt

ITALIA ’90:

Orientierungspunkte fiir die Praxis

Im Rhythmus der Welt- und Europameisterschaften wird (iber den
aktuellen Entwicklungsstand des FuBballs im technisch-taktischen
und konditionellen Bereich restimiert. So auch nach der WM in Jtalien.
Alle spiel- und trainingstheoretischen Erlduterungen bleiben aber
letztlich wirkungslos, wenn nicht die entsprechende trainingsprakti-
sche Umsetzung folgt.

Als Hilfe hierzu werden deshalb im folgenden in kurzer, prdgnanter
Form einige grundsétzliche Orientierungspunkte fiir die zukiinftige
Trainingsgestaltung vorgegeben.

Beobachtungsschwerpunkte

In einer umfassenden computergestitzten Analyse der Spiele der WM
1990 haben wir uns mit folgenden Schwerpunkten befaft:

(D) Entstehung und Verwertung von Torchancen:

— Qualitat der Torchancen

— Zeitliche Zusammenhéange

— Entfernung und TorschuBeffizienz

— Spielsituation

(@ Zweikampfverhalten

Aus dem umfangreichen Datenmaterial und den abgeleiteten Erkennt-
nissen werden im folgenden Leitlinien fiir die Trainingspraxis und die
Wettkampfsteuerung dargelegt.

Orientierungspunkt 1
Etwa jede 12. Torchance fiihrte zum Torerfolg.

» Im Training muB starkeres Gewicht auf die Konzentration bei Tor-
maoglichkeiten und konsequente Verwertung der Torchancen gelegt
werden.

Voraussetzung sind wettkampfgerechte Aufgabenstellungen (Gegen-
spieler, Zeitdruck, etc.)

Orientierungspunkt 2

Mit langerer Spieldauer steigt die Wahrscheinlichkeit eines Torer-

folgs.

Mehr als zwei Drittel aller Tore fallen in der zweiten Halbzeit, und zwar

vorwiegend in der Anfangs- und Endphase. Im gleichen Zeitraum

haufen sich Abwehr- und Deckungsfehler, und die , Bissigkeit* der

Abwehrspieler im Deckungsverhalten 148t nach.

» Aktivierung der Konzentration in der Halbzeitpause auf die Spielfort-

setzung.

» Aufrechterhaltung der Konzentration in der SchluBphase des Spiels

trotz ansteigender Ermiidung und eventueller taktischer Umstellun-

gen (Spielerwechsel, Positionsédnderungen, etc.)

- durch mentale Vorbereitung

— durch Konzentrationsanforderungen im Ermiidungszustand im
Training

— durch Verbesserung der konditionellen Leistungsvoraussetzungen,
indem nach gesicherten sportmedizinischen Erkenntnissen mit
besonderer Beachtung von Trainingsintensitat und -dauer und aus-
reichender Regeneration trainiert wird.
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» Kontrollierte (regelgerechte) Aggressivitét der Abwehrspieler in der
Zweikampfsituation fordern und trainieren (insbesondere in ermide-
tem Zustand).

Orientierungspunkt 3

AuBerhalb des Strafraumes ist die Erfolgswahrscheinlichkeit eines
Torschusses gering, mit weiterer Entfernung geht sie drastisch zu-
riick.

Ab etwa 22 Metern Torentfernung liegt die Erfolgsquote bei Tor-
schiissen in Bereichen um 1% (Abb. 1).

» Den Spielern ist bewuBt zu machen, daB der Grenzbereich fiir
erfolgversprechende Torschiisse bei 20 Metern Torentfernung liegt.

P Auf ein TorschuBtraining auBerhalb des Strafraumes soll nicht ganz
verzichtet werden, aber der Schwerpunkt des TorschuBtrainings muB
eindeutig auf Aktionen innerhalb des 16-Meter-Raumes liegen. Dabei
ist besonders zu beachten, daB flexible wettkampfgerechte Bedingun-
gen (Gegenspieler, raumliche Enge, zeitlicher Druck, etc.) geschaffen
werden.

P Konzentration und Prézision unter unterschiedlichsten Bedingun-
gen sind als wesentliches Qualitdtsmerkmal des TorschuBtrainings zu
fordern.

P Einwirkung auf die Einstellung der Spieler, auch im Training jede
sich bietende Torchance hundertprozentig zu verwerten und verge-
bene Gelegenheiten nicht einfach abzutun.

Orientierungspunkt 4

Etwa ein Drittel aller Torchancen entsteht aus Standardsitutionen.

Von den StrafstoBen abgesehen, werden diese Torméglichkeiten
jedoch vergleichsweise selten genutzt (dies gilt speziell fiir FreistoBe
und EckstoBe).

P Gezieltes Training von EckstéBen und FreistéBen mit einigen Va-
rianten.

} Klare Positionsvorgaben.

P Mentale Vorbereitung, insbesondere Konzentration auf das Errei-
chen des Zieles.

Orientierungspunkt 5

Angriffe (iber die Fliigel haben eine hohe Erfolgsaussicht, insbeson-
dere wenn sie bis zur Grundlinie bzw. in den Riicken der Abwehr
vorgetragen werden.

P Von den Stiirmern das Durchsetzungsvermégen fordern, bis zur
Torauslinie vorzudringen. Die dazu erforderlichen Fihigkeiten des
explosiven Antritts und des Dribblings in hohem Tempo mit abschlie-
Bender harter Hereingabe miissen gezielt trainiert werden.

Orientierungspunkt 6

Bei Abwehrspielern wurde festgestellt, daB sie gegnerische Angrei-
fer auf dem Fliigel haufig nur ,stellen” und nicht energisch genug
attackieren; sie machen es von der Initiative des Stiirmers abhéngig,
den Zweikampf aufzunehmen. Dadurch haben die Angreifer den Spiel-
raum zu gefahrbringenden Flanken.
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Torchancen und Tore nach Entfernung

150

141

28

>27,5m

-27.5m

Abb. 1: Torchancen und Tore nach Entfernung zum Tor. In den S&ulen ist die Anzahl der aus der jeweiligen Entfernung erzielten Tore
angegeben (n = 25; alle Endrundenspiele ab Achtelfinale und ausgesuchte Vorrundenspiele).

P Die Intention in Training und Wettkampf muB darauf ausgerichtet
sein, daB die Abwehrspieler den Gegenspieler auch am Flligel ener-
gisch attackieren und Flanken oder Hereingaben verhindern.

Orientierungspunkt 7

2 Drittel aller Torchancen resultierten daraus, daB Torschiitze oder
Vorbereiter (oder beide) sich in 1:1-Situationen durchsetzen
konnten.

» Starkere Konzentration auf die 1:1-Situation im Training zur Verbes-
serung des Angriffs- als auch des Abwehrverhaltens.

» Unter langfristiger Perspektive missen Trainer bestrebt sein, die
BeidfluBigkeit der Spieler besser auszubilden, da ein daraus resultie-
rendes groBeres Handlungsspektrum die Spieleffektivitat erhoht (z. B.
Brehme, Vialli).

Orientierungspunkt 8

Die WM hat die Bedeutung des Kopfballspieles nachhaltig unterstri-
chen, sowohl hinsichtlich der Verwertung von Torchancen als auch
generell bezlglich der Durchsetzungsfahigkeit im Zweikampf.

» Auf der Basis einer gut ausgebildeten Kopfballtechnik mussen die
Trainingsschwerpunkte auf Kopfballduelle nach Flanken und ,langen
Béllen" (Torwartabschlag, FreistoB, SteilpaB3, etc.) gelegt werden.
Besondere Aufmerksamkeit ist in diesem Zusammenhang auf das
Stellungsspiel zu richten.

Orientierungspunkt 9

Neben einigen herausragenden Spezialisten waren vielseitig ausge-
bildete Spieler besonders effektiv.
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» Im Training missen oft Méglichkeiten geschaffen werden, auf , frem-
den” Positionen mit ungewohnten Aufgabenstellungen zu agieren, so
daB im Wettkampf ein breites Handlungsspektrum verfligbar ist.
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