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Liebe Leser,

die Spielplaner haben nun wirklich keine
Rlcksicht auf das ,schwache Geschlecht”
genommen. Die deutschen Nationalspielerin-
nen sind einem enormen Terminstrel und
Leistungsdruck ausgesetzt. Die Europamei-
sterschaften im Sommer waren quasi nur ei-
ne Zwischenstation auf dem Weg zur WM in
China im November. Dazwischen fiel noch —
fast nebenbei — der Start in die zweite Saison
der noch jungen Frauen-Bundesliga.
Vereins- und DFB-Stiitzpunkttraining, Mei-
sterschafts- und Pokalspiele mit dem Vereins-
team, Vorbereitungsspiele und -trainingsla-
ger mit der Nationalmannschaft — die Spiel-
und Trainingsbelastungen fiir die deutschen
Elitekickerinnen bleiben kaum hinter denen
der méannlichen Kollegen zurlick. Dabei mus-
sen die Nationalspielerinnen dieses Pensum
zusétzlich noch mit dem Beruf und der Fami-
lie in Einklang bringen.

Umso bewundernswerter sind die Leistungen
der Frauen-Nationalmannschaft. Auch die
Auftritte bei der erfolgreichen Titelverteidi-
gung in Ddnemark konnten wieder begei-
stern: Eine Superleistung beim 3:0 im Halbfi-
nale gegen lItalien und ein dramatisches End-
spiel gegen Norwegen mit einem verdienten
3:1-Sieg nach 0:1-Riickstand.
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Das Trainergespann des alten und neuen
Frauen-Europameisters gibt einen Einblick in
die systematische Vorbereitung auf die Welt-
und Europameisterschaften 1991.

Die Vorstellung konkreter Trainingsprogram-
me und -beispiele zu bestimmten Schulungs-
schwerpunkten liefert dabei sicherlich den
Trainern aller Leistungsstufen einige interes-
sante und hilfreiche Anregungen flir die eige-
ne Trainingspraxis.

Bleibt zuletzt nur, dem Team um Gero Bisanz
und Tina Theune-Meyer schon jetzt viel Gliick
und Erfolg fir die WM in China zu win-
schen.

" Norterd Uk,

(Norbert Vieth)

Etappenziel Europameisterschaft — Endziel Weltmeisterschaft
Die Vorbereitung der deutschen Fraven-Nationalmannschaft

auf die EM und WM 1991
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Im EM-Halbfinale konnten die ltalienerinnen
den deutschen Gegenspielerinnen nur selten
mittels Tempodribblings enteilen.
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Gero Bisanz - Tina Theune-Meyer

TRAININGSLEHRE

Etappenziel Evropameisterschaft -

Endziel Weltmeisterschaft

Systematisches Training als Basis fur den Mannschaftserfolg — die Vorbereitung
der deutschen Frauen-Nationalmannschaft auf die EM und WM 1991 (1. Teil)

1991 finden gleich zwei Top-
Ereignisse des FrauenfuBB-
balls statt. Nach der Europa-
meisterschaft in Dénemark
messen sich die weltbesten
Teams zusétzlich noch im
November bei der WM in
China.

Die deutsche National-
mannschaft hat dabei das
erste Etappenziel mit Bra-
vour gemeistert: Sie vertei-
digte in einem dramatischen
Finale gegen Norwegen er-
folgreich den Titel. Bei der
EM ‘91 Gberzeugten die
Spielerinnen um Tina Theu-
ne-Meyer und Gero Bisanz
wieder durch die gleiche of-
fensive und attraktive Spiel-
weise, mit der die Mann-
schaft bereits 1989 im eige-
nen Lande ein breites FuB3-
ballpublikum begeistert
hatte.

Der Trainer und die Co-Trai-
nerin des alten und neuen
Europameisters geben ei-
nen umfassenden Einblick in
die systematische Trainings-
vorbereitung auf die Final-
runde der Europameister-
schaft und die kommende
Weltmeisterschaft in China.
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Uber die EM zur WM

Die deutsche Frauen-Nationalmannschaft
konnte den Europameister-Titel erfolgreich
verteidigen und sich damit gleichzeitig auch
fir die im November in China stattfindende
Weltmeisterschaft qualifizieren.

Dieser Erfolg bei den Europameisterschaften
in Dénemark resultiert aus einer systemati-
schen Planung und Durchfithrung von Trai-
ning und L&anderspielen. Innnerhalb einer
langfristigen Trainingsplanung bildete dieser
Europameisterschaftswettbewerb einen er-
sten Héhepunkt, gleichzeitig aber auch eine
Zwischenstation auf dem Weg zur Weltmei-
sterschaft.

Die Frauen-Weltmeisterschaft wird vom 17.
bis 30. November in China ausgetragen. Fur
diese WM haben sich mit Norwegen, Schwe-
den, Danemark, ltalien und Deutschland 5
europdische Mannschaften qualifiziert. Des-
weiteren sind aus Sldamerika Brasilien, aus

Mittel- und Nordamerika die USA, aus Afrika
Nigeria, aus Ozeanien Australien und aus
Asien Japan, Chinise Taipeh und das Ausrich-
terland China vertreten.

Folgende Gruppeneinteilung wurde fiir die
Weltmeisterschafts-Vorrunde ausgelost:
Gruppe A:

China, Norwegen, Danemark, Neuseeland

Gruppe B:
Japan, Brasilien, Schweden, USA

Gruppe C:
Chinise Taipeh, Italien, Deutschland, Nigeria
Die deutsche Frauen-Nationalmannschaft hat

in China folgende Vorrundenspiele zu be-
streiten:

—17.11.1991 gegen Nigeria
-19.11.1991 gegen Taipeh
—-21.11.1991 gegen ltalien




Die beiden Erstplazierten jeder Gruppe sowie
die beiden besten Gruppendritten qualifizie-
ren sich fir die Zwischenrunde.

Jahresplanung

Planung der EM-Vorbereitungs-
Landerspiele

[JFur das erste Test-Lénderspiel nach der
Winterpause suchten wir einen technisch
starken Gegner aus, der ,spielerisch” ausge-
richtet, dennoch aber vom Leistungsniveau
her zu besiegen war.

Dieses Vorbereitungsspiel verfolgte zwei

grundsatzliche Zielstellungen:

— Leistungstest fiir die aktuelle Verfassung
einzelner Spielerinnen — insbesondere
einiger nachriickender Spielerinnen aus
dem erweiterten Kader.

— Taktisches Experimentieren.

Dieses Landerspiel wurde schlieBlich im Mérz
gegen Frankreich bestritten.

[]Das zweite Test-Landerspiel wurde An-
fang Mai gegen Polen bestritten. Die polni-
sche Mannschaft zeichnete sich durch eine
ganz andere — harte, manndeckende, kampf-
und willensstarke — Spielweise aus.

Mit diesem L&nderspiel gegen einen véllig
anders ausgerichteten Gegner sollten vorran-
gig folgende Ziele erreicht werden:

— Leistungstest flr das Verhalten der einzel-
nen Spielerinnen in harten Zweikdmpfen.

— Leistungstest fiir das spielerische Durchset-
zungsvermogen gegen robuste, manndek-
kende Gegnerinnen.

[ Das dritte Test-Landerspiel wurde gegen
einen enorm starken Gegner ausgetragen,
der die Mannschaft technisch-taktisch und
konditionell aufs Hochste fordern sollte. Da-
bei wurde eine mdgliche Niederlage mitein-
kalkuliert. Noch vorhandene Mangel sollten
sich deutlich herauskristallisieren, denn in
dem verbleibenden Vorbereitungszeitraum
konnten eventuelle Defizite noch abgestellt
werden. Auch aus psychologischen Griinden
war so ein echter Hartetest dringend erforder-
lich. Nach einer langen Erfolgsserie war es
kaum zu vermeiden, daB sich einige Spiele-
rinnen zu sicher fihlten und zu einem ,Ho6-
henflug ansetzten. Eine Niederlage zur rech-
ten Zeit wiirde da einiges geraderiicken.

Die Nationalmannschaft der USA reprasen-
tierte genau diesen enorm leistungsstarken
Gegner, denn im FrauenfuBball nimmt das
Team der USA bereits seit Idngerem eine Vor-
machtstellung ein.

[] Das letzte Vorbereitungs-Lénderspiel soll-
te gegen eine renommierte Nationalmann-
schaft bestritten werden, wobei aber durch-
aus realistische Siegeschancen bestehen
sollten, um mit einem Sieg die richtige psy-
chologische Basis flir das folgende einwdchi-
ge Vorbereitungs-Trainingslager auf die Eu-
ropameisterschaft zu schaffen.

Fiir dieses Vorbereitungsspiel stellte sich die
chinesische Nationalmannschaft bereit, die
sich Ende Juni, zwei Wochen vor der EM,
gerade auf einer Europatournee befand.
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Durchfiihrung der
EM-Vorbereitungs-Lénderspiele

Die Planungen flr die Vorbereitungs-Lander-
spiele konnten letztendlich weitreichend rea-
lisiert werden:

[ Das erste Testspiel gegen die technisch
versierte Mannschaft Frankreichs endete mit
einem 2:0-Sieg.

[0 Gegen die kdmpferisch starke und korper-
lich robuste polnische Nationalmannschaft
war zwar mit 1:0 ein weiterer Sieg zu ver-
zeichnen, dennoch waren einige Defizite fest-
zustellen: Der Mannschaft fiel es zeitweise
schwer, sich aus der Umklammerung zu be-
freien und aus engen Spielrdumen herauszu-
spielen.

Diese technisch-taktischen Mangel wurden
fiir das zu diesem Zeitpunkt bereits angelau-
fene Sondertraining der Nationalspielerinnen
aufgegriffen. Die Trainingsinhalte wurden auf
die Beseitigung dieser augenscheinlichen
Defizite abgestellt.

[J Ende Mai, 6 Wochen vor dem Beginn der
Europameisterschafts-Endrunde, folgte das
Vorbereitungsspiel gegen die Ubermdchtigen
USA. Das amerikanische Team spielt und trai-
niert unter professionellen Verhaltnissen. Tat-
sachlich muBte unsere Mannschaft nach eini-
gen Jahren wiedermal mit 2:4 eine Niederlage
einstecken. Diese Niederlage wirkte im nach-
hinein wie beabsichtigt als ,kalte Dusche”
zum richtigen Zeitpunkt.

Die Spielerinnen konnten viel iberzeugender
als nach einer Siegesserie auf Méngel im
spielerischen und konditionellen Bereich hin-
gewiesen und auf die notwendige Trainings-
bereitschaft und den absoluten Leistungswil-
len eingeschworen werden. AuBerdem konn-
ten sie viel besser von der Notwendigkeit
eines zusatzlich zum Vereinstraining zu ab-
solvierenden Sondertrainings flr National-
spielerinnen Uberzeugt werden.

[ Das letzte Vorbereitungsspiel vor der EM
in Danemark Ende Juni brachte das ange-
strebte Erfolgserlebnis. Eine starke chinesi-
sche Mannschaft — auch dieses Team trai-
niert und spielt unter Profibedingungen —
wurde mit einer Uberzeugenden Leistung mit
2:0 besiegt. Gegenuber dem USA-Spiel war
eine deutlich verbesserte Spielauffassung zu
erkennen. Dieser Sieg eine Woche vor dem
EM-Start sorgte nochmals fir einen Motiva-
tionsschub und war die beste Garantie flir ein
fruchtbares Trainingslager.

Vorbereitungs-Trainingslager
und EM-Verlauf

Ein einwdchiges Trainingslager in der Sport-
schule Kaiserau direkt vor der Europameister-
schaft bildete den AbschluB und Héhepunkt
des Vorbereitungsprogramms.

Die Leistungsbereitschaft war bei allen Spie-
lerinnen im UbermaB vorhanden. Die Stim-
mung war insbesondere nach dem China-
Spiel erstklassig. Es herrschte genau das po-
sitive Arbeitsklima, wie es flr eine intensive
und effiziente Trainingsarbeit erforderlich ist.

Nach einer anstrengenden Trainingswoche
reisten wir voller SelbstbewuBtsein nach Da-
nemark. Der erfolgreiche Turnierverlauf be-
statigte dann auch diese positive Grundstim-
mung und Unsere Trainingsvorbereitungen:
Mit einem 3:0-Sieg im Halbfinal-Spiel gegen
Italien wurde der Final-Einzug erreicht. Mit
einem 3:1-Endspielsieg gegen Norwegen,
nach einem 0:1-Riickstand, wurde der Euro-
pameisterschaftstitel schlieBlich erfolgreich
verteidigt.

Das erste Etappenziel fir das Jahr 1991 war
damit erreicht. Mit diesem erneuten Titelge-
winn gehort die deutsche Mannschaft, ob es
uns pafBt oder nicht, auch zum Favoritenkreis
fur die Weltmeisterschaft in China.

Die Vorbereitungen auf diese WM im Novem-
ber laufen bereits. Das Vorbereitungspro-
gramm umfaBt u.a. drei Landerspiele, von
denen inzwischen bereits zwei erfolgreich
ausgetragen wurden. Das dritte und letzte
Vorbereitungsspiel wird am 9. Oktober, etwa
6 Wochen vor WM-Beginn, gegen Belgien
absolviert. Im November bildet wiederum ein
einwochiges Trainingslager den Vorberei-
tungsabschluB, bevor die Mannschaft am 11.
November nach China abreist.

Planung und Durchfihrung
eines StUtzpunktrainings

Neben den Vorbereitungs-Lénderspielen und
dem Trainingslager unmittelbar vor Turnier-
beginn bildete ein Stiitzpunkttraining fiir den
erweiterten Nationalmannschaftskader ei-
nen weiteren Grundbaustein des Europamei-
sterschafts-Vorbereitungsprogramms.

Uber das ganze Bundesgebiet verstreut wur-
den verschiedene Stiitzpunkte eingerichtet.

Ziele des Stitzpunktrainings

Ballarbeit

—Entwicklung und Verbesserung des
Ballgefiihls durch méglichst viele Ball-
kontakte

- Ausgepréagte Ballgeschicklichkeit mit
beiden FlBen

—Hohe Prazision in der Ballbehandlung

Technisch-taktisches Training

— Entwicklung und Stabilisierung takti-
scher Verhaltensformen: von der Indivi-
dual- Uber die Gruppen- bis hin zur
Mannschaftstaktik

- Verbesserung des Zweikampfverhaltens
in Defensive und Offensive

— Fliigelspiel zur Vorbereitung von Flan-
ken und Kopfballspiel als Angriffsab-
schluB

—Herausspielen von Torchancen

- Verbesserung des Zusammenspiels mit
der Zielrichtung zum Tor

— Erhéhung der Spielschnelligkeit

—Herausspielen aus bedrdngten Situatio-
nen/Spielen in engen Rdumen

— Spielverlagerung
— Konterspiel
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Trainingsbeispiele aus dem Vorbereitungsprogramm auf die EM 1991

Ballarbeit

Schulung des Dribblings

Ubung 1:

Jede Spielerin hat einen Ball. Die Spielerin-
nen dribbeln in langsamem Tempo frei durch-
einander und flgen dabei moglichst viele
Richtungsanderungen und unterschiedlich-
ste Finten ein. Sie sollen dabei den Ball még-
lichst eng am FuB halten und viele Kontakte
in verhaltnisméaBig kurzer Zeit erreichen.

Ubung 2:

Die Spieler dribbeln 5 bis 10 Sekunden in
hochstem Tempo und fligen dabei 5 schnelle
und explosive Richtungsédnderungen ein.

Ubung 3:
Die Spielerinnen dribbeln als Erholungspha-
se 2 Minuten in lockerem Tempo frei durch-
einander.

Ubung 4:

Die Spielerinnen absolvieren ein weiteres
Tempodribbling tber 5 bis 10 Sekunden mit 5
Richtungsanderungen. Vor jeder Richtungs-
anderung mussen sie jedoch den Ball zu-
nachst kurz mit der Sohle anhalten.

Ubung 5:

Die Spielerinnen dribbeln als Erholungsinter-
vall 2 Minuten in lockerem Tempo frei durch-
einander.

Ubung 6:

Die Spielerinnen dribbeln 10 Sekunden in
héchstem Tempo, wobei schnelle und explo-
sive Richtungsénderungen nun nach Zeichen
des Trainers erfolgen.

Ubung 7:

Die Spielerinnen laufen nach diesen intensi-

ven Ballfertigkeitsibungen 5 Minuten locker
ohne Ball aus.

Schulung von Finten

Ablauf eines Ubungsprogramms mit dem

Schwerpunkt ,Finten*:

- Die Spielerinnen fiihren den Ball in mittle-
rem Tempo und fligen dabei in das Dribb-

ling jeweils 10 x eine vorgegebene Finte ein.
Nach jeder Finte dribbeln sie zundchst eini-
ge Meter locker weiter, bevor sie zur nach-
sten Tauschungsaktion ansetzen. Mit dieser
ausreichenden Pausengestaltung soll er-
reicht werden, daB die Spielerinnen die ein-
zelnen Finten konzentriert und wettspielge-
recht absolvieren kénnen.

— Eine wettspielgerechte Ausflhrung umfaBt
eine deutliche Tduschung mit einer an-
schlieBenden Tempoaktion, um den durch
das Tduschungsmandver erreichten Reak-
tions- und Bewegungsvorteil auszunutzen.

—Nach der 10maligen Wiederholung einer
vorgegeben Finte wird zundchst ein 3minu-
tiges Auslaufen eingefiigt, bevor nach glei-
chem Ablauf eine weitere Tduschung getibt
wird.

Folgende Finten wurden innerhalb des Vor-
bereitungstrainings der Nationalspielerinnen
stdndig wiederholt, so daB sie im Verlauf der
Zeit stabil beherrscht und im Spiel auch an-
gewandt wurden:

Finte 1 (Abb. 1):

Die Spielerinnen tduschen aus dem Dribbling
in mittlerem Tempo einen PaB an, nehmen
den Ball aber aus der Zuspielbewegung her-
aus mit der AuBenseite des ,Spielbeines” in
einer Dreivierteldrehung mit vielen kleinen
Schritten um die eigene Achse hintenherum
mit und fligen sofort ein Tempodribbling tiber
5 Meter an (Beckenbauer- Drehung).

Finte 2:

Die Spielerinnen dribbeln in mittlerem Tempo,
scheren mit einem Bein von auBen nach innen
Uber den Ball, setzen den FuB neben dem Ball
auf den Boden auf und nehmen diesen nach
einem kleinen Zwischenschritt mit der AuBen-
seite des gleichen FuBes in einer Dreiviertel-
Drehung in hohem Tempo mit.

Finte 3:

Die Spielerinnen setzen aus dem Dribbling in
mittlerem Tempo heraus zu einer SchuB-/PaB-
finte an, ziehen den Ball mit der Sohle des
.SchuBbeines” zuriick, fliihren den Ball mit
der Innenseite hinter das Standbein und drib-
beln mit der AuBenseite des Standbeines in
hohem Tempo weiter.

Jongliertbungen zur Verbesse-
rung der Ballgeschicklichkeit

Jonglieriibung 1:

Die Spielerinnen jonglieren den Ball nach ver-

schiedenen Vorgaben bis in Hufthdhe:

—Jonglieren nur mit dem rechten/linken FuB.

—Jonglieren im festen Wechsel rechts/links.

—Jonglieren in der leichten Vorwartsbewe-
gung.

Jonglieriibung 2:

Die Spielerinnen jonglieren den Ball nach
den verschiedenen Vorgaben bis lber Kopf-
héhe.

Jonglieriibung 3:

Die Spielerinnen jonglieren einige Male in
Hufthéhe, spielen den Ball dann etwa einen
Meter hoch Uber den Kopf und jonglieren
nach einer halben Drehung direkt weiter.

Jonglieriibung 4:

Die Spielerinnen jonglieren einige Male in
Hufthéhe, spielen sich den Ball dann bis zu 3
Meter (ber den Kopf hoch, verarbeiten den
herunterfallenden Ball am Boden (mit der In-
nen-/AuBenseite; mit links/rechts) und drib-
beln in héchstem Tempo einige Meter weiter.

Schulung des Zusammenspiels

Ubung 1 (Abb. 2):

Jeweils 2 Spielerinnen stellen sich in einem
Abstand von etwa 15 Metern mit einem Ball
gegenlber auf. Die Ballbesitzerin paBt in mitt-
lerer Scharfe zur Mitspielerin, die dem Zu-
spiel einige Meter entgegenkommt und den
Ball mit der Innenseite und einer halben Dre-
hung an- und mitnimmt.

Danach wird der Ball zur Partnerin zurlickge-
spielt.

Ubung 2 (Abb. 3):

Die Mitspielerin bietet sich mit einem kurzen,
schnellen Antritt zur Seite hin an. Die Ballbe-
sitzerin spielt den Ball in den Lauf der Partne-
rin, die das Zuspiel sicher und mit Tempo in
die entgegengesetzte Richtung mitnimmt
und dann zurlckpaBt.

Tempodribbling

®)
\ Finte

Tt

Drehung

Abb. 1

Abb. 2 und 3
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Ubung 3:

Die beiden Spielerinnen erweitern den Ab-
stand zueinander auf etwa 25 Meter und spie-
len sich die Bélle gegenseitig hoch zu. Das
hohe Anspiel soll jeweils in der Luft ange-
nommen und am Boden mit einem anschlie-
Benden Tempodribbling weiterverarbeitet
werden.

Jede Ubung wird 8- bis 10mal absolviert, da-
nach jeweils eine Erholungsphase.
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TorschuBtraining

Torschisse als Zielstéfle

Ziele des Ubungsprogramms:

—Verbesserung der SchuBgenauigkeit und
der SchuBkraft

- Verbesserung der Stellung und Korper-
spannung beim TorschuB
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@ Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift ,fuBball-
training” (Herausg.: Gero Bisanz)

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

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 1991 (12 Hefte) im
Inland DM 61,20, im Ausland DM 64,80, jeweils frei
Haus.

Hinweis fiir den Verlag

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

(2. Unterschrift des Abonnenten)

Ich bestelle aus |hrem Programm an Sportfach-
literatur:

___ Expl. Sammelmappen ft

l.
(Titel abklrzen)

Expl.

—BExpl.

Expl.

Ubung 1 (Abb. 4):

Torschiisse mit dem liegenden Ball von der
Strafraumgrenze aus: Jede Spielerin schieBt
10 x mit dem linken und 10 x mit dem rechten
FuB.

Es werden 2 Durchgénge absolviert: Beim
ersten Durchgang wird in die rechte, beim
zweiten Durchgang in die linke Torecke ge-
schossen.

Besteller:

StraBe:

PLZ/Ort:

® Gewiinschte Zahlungsweise:

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

Konto-Nr.

bei (Bank):

BLZ:

* Konto-Inhaber bin nicht ich, sondern:

[ Ich zahle sogleich nach Rechnungserhalt.

Datum:

Unterschrift:
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Abb. 6

Abb. 7

Korrekturhinweise:

Kurzer, schrager Anlauf zum Ball; den Ball
mit dem Innenspann im Zentrum treffen und
dabei das Knie in Richtung Ball schie-
ben!

Ubung 2:

Torschusse aus dem kurzen Dribbling her-
aus: Die Spielerinnen sollen jeweils einige
flache Torschusse in die linke bzw. rechte
untere Torecke abgeben.

Ubung 3 (Abb. 5):

Torschisse nach einer Ballkontrolle und Dre-
hung zum Tor hin: Eine Spielerin stellt sich
etwa 20 Meter vor dem Tor auf. Sie wird aus
dem Rilckraum von einer Mitspielerin Uber 8
bis 10 Meter in mittlerer Schérfe flach ange-
spielt. Die Spielerin vor dem Tor nimmt das
Anspiel schnell zur Seite mit und schieft
auf die vom Trainer vorher angegebene Tor-
ecke (,rechte Seite, linke Seite, flach rechts
usw.”).

Die Anspielerin lauft nach dem Zuspiel jeweils
vor das Tor und absolviert die nachste Tor-
schuBaktion.

Trainingsmethodische Hinweise:

- Die Trainingsorganisation sollte méglichst
viele Ubungswiederholungen sicherstellen,
um eine entsprechende Lerneffizienz zu er-
reichen. AuBerdem missen die Spie-
ler durchgéngig beobachtet werden kon-
nen, um auftretende Fehler zu korrigieren.

- Nach intensiven TorschuBibungen sollten
immer ausreichende Erholungsphasen ein-
gerdumt werden.

Herausspielen von Torchancen

Spielform 1 (Abb. 6):

3 gegen 2 vor dem Strafraum auf ein Tor mit
Torwart.

3 Angiffsspielerinnen spielen gegen 2 Ab-
wehrspielerinnen von auBerhalb des Straf-

raums auf das Tor und sollen sich mittels
verschiedener Angriffsmittel (Ubergeben des
Balles, Hinterlaufen des Mitspielers, individu-
elle Durchbriiche) TorschuBméglichkeiten
herausarbeiten.

Spielform 2 (Abb. 7):

3 gegen 2 innerhalb des Strafraums auf ein
Tor mit Torwart.

3 Angreiferinnen spielen gegen 2 Abwehr-
spielerinnen innerhalb des Strafraums auf
das Tor. Jede Angriffsaktion wird mit einem
Zuspiel durch eine Anspielerin von auBerhalb
des Strafraums eingeleitet. Die 3 Angriffsspie-
lerinnen sollen sich freilaufen und anbieten,
das Anspiel sicher kontrollieren und sich bis
zum Torerfolg gegen die beiden Abwehrspie-
lerinnen im Zusammenspiel oder Alleingang
durchsetzen.

Spielform 3:

4 gegen 3 vor dem Strafraum auf ein Tor mit
Torwart.

lhr Vertrauen ist unser Kapital

Bei uns kaufen Sie Qualitat preisginstig! - Alle FuBbélle sofort ab Lager lie-
ferbar! Einkauf ohne Risiko (Sie kbnnen innerhalb 14 Tagen unfrei zuriick-
senden)! Alle Preise inkl. MwSt. - Lieferung ab 300,- DM Auftrag FREI HAUS!

WettspielfuBihiille
.

zu Sparpreisen!

hohe Qualitat - kleiner Preis -

sofort lieferbar

DERBYSTAR Deko-Stratos

mit erstklassigen Sprung- und

Flugeigenschaften. Fir alle

Platze und bei jeder Witterung

geeignet. WeiB/schw.-Deko,

Gr. 3+4+5 Sparpreis: DM 34,

DERBYSTAR Flamenco Indoor Master

ein Klasse-Wettspielball mit SLC-  Super-HallenfuBball mit samtweicher

Soft-Veredelung nach FIFA- AuBenhaut fir problemloses FuBball-

Vorschrift. WeiB oder schw./weiB, spielen in der Halle. Gelb, Gr. 5

Gr.5 Restpostenpreis: DM 59,— Angebotspreis: DM 39,-

Sehr schone Sport- und Freizeitanzige in Crinkle-Material mit Baumwollfutter,
ERIMA- und PALME-Trikotagen zu bekannt giinstigen Preisen. Prospekt anfordern.

Ihr SPORWERSA“D Inh. H. D. Neunstdcklin  Eilbestellungen

Schmelenheide 17d Tel. 028 21/68 93

VOM NIEDERRHEI" 4194 Bedburg-Hau (auch nach 17 Uhr)

BOS Bundesliga-Wettkampfball, auch
fur Hartplatze geeignet. Schw./weiB
oder weill mit Repetitionsprint, Gr. 5

nur noch DM 49,-

BOS World-Cup aus bestem Chrom-
Kernleder mit der abriebfesten BOS-
Beschichtung, daher fiir jeden Platz und
bei jeder Witterung geeignet. WeiB, Gr. 5
Superangebot: DM 59,-

Heidi Mohr beim Alleingang: Die Stiirmerin ist der Prototyp einer

frechen, offensiven Spielweise, wie sie die ganze Mannschaft bei
der EM '91 demonstrierte. Foto: Bongarts

fuBballtraining 10/91 i
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4 Angriffsspielerinnen spielen bis zum Tor-  den Partner ,abgelegt" werden, der anschlie-  Ubung 3:

abschluB von auBerhalb des Strafraums ge-
gen 3 Abwehrspielerinnen auf das Tor.

Spielform 4 (Abb. 8):

4 gegen 3 innerhalb des Strafraums mit 2
zusétzlichen Anspielerinnen.

4 Angreiferinnen spielen innerhalb des Straf-
raums gegen 3 Abwehrspielerinnen auf das
Tor. Bei den beiden Angriffsspielerinnen spie-
len zuséatzlich 2 Anspielstationen an der rech-
ten bzw. linken Strafraumseite mit. Diese An-
spielerinnen leiten jeweils die Angriffsaktio-
nen durch ein Zuspiel auf eine sich anbieten-
de Angreiferin ein. Die Angriffsmannschaft
soll méglichst schnell und entschlossen zum
Torerfolg kommen.

Ein Angriff gilt als beendet, wenn der Ball den
Strafraum verlassen hat bzw. die Abwehrspie-
lerinnen in Ballbesitz gekommen sind.

Nach 10 Angriffsaktionen werden innerhalb
der Trainingsgruppe die Positionen und Auf-
gaben getauscht.

Flanken und Kopfball

Ubung 1:
Flanken und Kopfball im freien Raum.

4 Spielerinnen stellen sich mit einem Ball in
den Ecken eines etwa 8 x 20 Meter groBen
Rechtecks auf. Sie flanken jeweils auf den
diagonal gegeniiberstehenden Gruppenpart-
ner. Die Flanke kann vom angespielten Grup-
penmitglied entweder auf den nebenstehen-

Bend wieder eine weite Flanke schldgt, oder
aber direkt zu dem entfernt gegenlberste-
henden Spieler gekdpft werden.

Die Flankenbdlle sollen méglichst genau ge-
schlagen werden. Bei den Kopfballaktionen
ist auf ein richtiges ,timing" — die zeitliche
Abstimmung von Anlauf, Absprung und Kopf-
ball — zu achten. Nach einem Anlauf sollen
die Spielerinnen dabei stets mit einem Bein
abspringen und den Ball am hdchsten
Sprungpunkt erreichen.

Jede Spielerin sollte etwa 10 Kopfballaktio-
nen absolvieren.

Variation:
- Gerade oder angeschnitte Flankenballe.

Ubung 2:
Flanken und Kopfball auf ein Tor.

2 Spielerinnen stellen sich mit den Béllen an
der rechten bzw. linken Spielfeldseite in Nahe
der Torlinie auf. Sie dribbeln im Wechsel kurz
in Richtung Grundlinie an und flanken vor
das Tor.

In die Hereingaben starten im Wechsel je-
weils 2 von 4 Angreiferinnen hinein, die
sich auBerhalb des Strafraums aufstellen. Die
beiden Angriffsspielerinnen kreuzen dabei
die Laufwege und sollen die Flanke mog-
lichst direkt auf das Tor képfen oder
schieBen.

Variationen:

— Flanken auf den ,langen” Pfosten
— Flanken auf den ,kurzen“ Pfosten

Flanken und Kopfballabwehr

2 Spielerinnen stellen sich mit den Béllen an
beiden Spielfeldseiten, etwa 20 Meter von der
Torlinie entfernt, auf. Im Strafraum spielen 3
Angreiferinnen gegen 3 Abwehrspielerinnen.
Die beiden Spielerinnen an der Seite flanken
im Wechsel auf die Angriffsspielerinnen vor
dem Tor, die die weiten Hereingaben verwer-
ten sollen. Die 3 Abwehrspielerinnen sollen
diese Torabschllsse verhindern und die Balle
weit aus dem Strafraum kopfen bzw. schla-
gen oder, wenn moglich, gezielt zu einem
Mitspieler im Mittelfeld weiterleiten.

Variationen:

— 4 gegen 3 vor dem Tor

— 3 gegen 4 vor dem Tor

— Der Mitspieler im Mittelfeld wird gedeckt
und soll sich nach einem ,Befreiungs-
schlag” im 1 gegen 1 auf ein kleines Kon-
tertor durchsetzen.

Redaktionshinweis:

Der Einblick in das Vorbereitungspro-
gramm der Frauen-Nationalmannschaft
wird in der ndachsten Ausgabe mit weite-
ren Schwerpunkten fortgesetzt, wie etwa:
— Verbesserung des Zweikampf-
verhaltens
— Verbesserung des Zusammenspiels
— Verbesserung der Spielschnelligkeit

!“*-..‘ x v %
. e — O 52 i
-,
2 ¥, ; 4.4 a
A A ® 4 ®
o * ” ¥
Abb. 10 /—\ Abb. 11 m
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Bergmann/Peil /Thielen/Wagner

 Leistungssteigerung durch

Nahrungsergdnzung?

Eine Unmenge an Praparaten und Getriinken zur Leistungssteigerung wird Sportlern heute in Apotheken,
Drogerien, im Lebensmittel- und im Versandhandel angeboten. Uber die Wirkung dieser Produkte gibt

es unterschiedliche Meinungen bei Sportlern und Wissenschaftlern. Ein Autorenteam des Instituts fiir Sport-
erndhrung in Bad Nauheim beschreibt einige der bekanntesten Substanzen und ihre Wirkungen.

L-Carnitin

Fur viele Sportler, vor allem Mara-
thonlaufer, ist der Name Spiridon
(erster Olympiasieger der Neuzeit
im Marathonlauf, Athen 1896) Le-
gende. Spiridon kénnte seinem
Ruhm auch dem Umstand verdan-
ken, daB er Schafziichter war
Schaffleisch, das er sicher haufig zu
sich genommen hat, enthalt in ho-
her Konzentration einen Stoff, der
im menschlichen Organismus eine
groBe Bedeutung bei der Energie-
gewinnung aus Fett hat: Das L-Car-
nitin.

L-Carnitin (L = linksdrehende
Form) ist die Substanz, die dafiir
sorgt, daB Fettsauren aus dem Zell-
plasma in das Mitochondrium, das
JKraftwerk der Zelle®, gelangen.
Hier findet die Energieumwand-
lung durch Fettverbrennung statt.
Dem Muskel wird eine schnell ver-
fugbare Energiequelle geliefert.
Deshalb ist es fiir jeden Sportler
von Bedeutung, regelmaBig carni-
tinhaltige Lebensmittel in seinem
Speiseplan zu berlicksichtigen. Ins-
besondere Sportler, die sich haupt-
séachlich vegetarisch ernahren, also
auf so wichtige Carnitinlieferanten
wie Lamm- und Hihnerfleisch ver-
zichten, sollten regelmafig Milch-
frischprodukte wie reine Butter-
milch oder Kefir im Speiseplan be-
ricksichtigen, um eine ausrei-
chende Carnitinzufuhr zu gewahr-
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leisten. Aufgrund der moglichen
Schwachung der korpereigenen
Carnitinbildung bei Einnahme von
Carnitin-Praparaten sollten eventu-
ell notwendige Therapien mit nicht
zu groBen Dosierungen Gber einen
nicht zu langen Zeitraum nur unter
Aufsicht eines Arztes durchgefihrt
werden. Eine orale Zufuhr von Car-
nitin Uber den tatsachlichen Bedarf
hinaus filhrt zu keiner Leistungs-
steigerung.

Antioxidantien

Die Vitamine E, C und Provitamin A
(B-Carotin) sowie das Spurenele-
ment Selen besitzen antioxidative
Eigenschaften. Sie schiitzen den
Organismus vor den negativen Fol-
gen einer intensiven korperlichen
Belastung. Die Bildung von reakti-
ven Sauerstoffverbindungen unter
den physiologischen Bedingungen
wahrend eines intensiven Trainings-
oder Wettkampfes ist eine normale
Begleiterscheinung des Stoffwech-
sels. So werden laufend Superoxid-
anionen und Wasserstoffperoxide
gebildet. Diese kdnnen Kettenreak-
tionen auslésen, bei denen ver-
schiedene Zellkomponenten zer-
stort werden - es sei denn - ein An-
tioxidans wie die Vitamine C, E und
Provitamin A blockiert diesen Reak-
tionsablauf.

Gesundheitsschutz bei vermehrten
Belastungen setzt also ein ausrei-

chendes Vorhandensein antioxidati-
ver Nahrstoffe voraus.
Empfehlungen fiir eine Antioxidan-
tien-Ergédnzung sind nicht méglich
und bei einer vollwertigen Sporter-
ndhrung auch nicht notwendig, Zu
den empfehlenswerten Lebensmit-
teln gehdren alle Vollkornprodukte
sowie frisches Obst und Gemuse.
Milchfrischgetranke, die mit den Vi-
taminen E, C oder Provitamin A auf-
gewertet wurden, kbnnen ergin-
zend eingenommen werden.

Bliitenpollen

Blitenpollen sind mannliche Keim-
zellen von Blutenpflanzen. Verfut-
tert an Bienenlarven fithren sie zu
einer Wachstumssteigerung. Schon
die Wikinger sollen sich mit einer
Kraftnahrung aus Bienenwaben
und Blitenstaub (Ambrosia) er-
nahrt haben.

Sportler setzen Blitenpollen zur
Leistungssteigerung und Rege-
nerationsverkirzung ein. Hinrei-
chende Beweise, die eine solche
Wirkung belegen, gibt es jedoch
nicht. Unbestreitbar ist aber auf je-
den Fall ein gewisser Gehalt an
wertvollen Inhaltsstoffen, wie Spu-
renelementen und Aminosduren.
Den Bedarf an Spurenelementen
und Aminosauren uber Blitenpol-
len zu decken ist ein relativ um-
standlicher und teurer Weg.

Coffein

Die Veroffentlichung der ersten Er-
gebnisse lber die Auswirkungen
von Coffein auf die sportliche Lei-
stungsféhigkeit fand geteiltes Echo.
Nicht-Kaffeetrinker waren mit den
Befunden ganz und gar nicht ein-
verstanden. Und jene, die seit Jah-
ren dem KaffeegenuB fronten, freu-
ten sich, weil man an ihrer ver-
meintlich schlechten Angewohn-
heit eine positive Seite entdeckt
hatte.

Wie dem auch sei - Coffein ist in
mehr oder weniger groBen Mengen
in einer Reihe von Getranken ent-
halten und hat eine anregende Wir-
kung. Coffein unterdriickt eine be-
ginnende Mdigkeit und erhéht die
geistige Aufnahmefahigkeit. Zusatz-
lich fithrt Coffein zu einer Reihe von
physiologischen Verénderungen im
Organismus. Coffein kann die Gly-
kogenspeicher schonen, indem der
Fettabbau aktiviert wird. Bei Akti-
ven, denen eine Stunde vor dem
Training 330 mg Coffein verab-
reicht wird, verzogert sich der Zeit-
punkt bis zum Auftreten von
Erschopfungserscheinungen  um
19%. Die Leistungssteigerung steht
im direkten Zusammenhang mit ei-
ner besseren Ausnutzung des Fett-
stoffwechsels und der damit ver-
bundenen Schonung der Glyko-
gendepots. Von Nutzen ist die Cof-
feinzufuhr allem Anschein nach al-
lerdings nur bei sportlicher Aktivitat
von Uber 1 Stunde.

Gelée Royale

Gelée Royale ist der Fruchtsaft der
Bienenkonigin. Das Wachstum der
Larve der Bienenkonigin mit dieser
Nahrung geschight nahezu explosi-
onsartig: in nur 6 Tagen ist das Ge-
wicht auf das 3000fache angestie-
gen. Die ausgewachsene Bienenko-
nigin ist eineinhalb bis zweimal so
groB wie die Arbeiterbienen, auBer-
ordentlich fruchtbar und langlebig.
Diese Beobachtungen haben dazu
gefiihrt, daB man hinter diesem

9




Saft etwas ganz besonderes vermu-
tet. Im Sportbereich schreibt man
dieser Substanz eine leistungs- und
regenerationsfirdernde ~ Wirkung
zu. Obwohl objektiv nie nachgewie-
sen, entspricht dieser Effekt dem
subjektiven Empfinden vieler Lei-
stungssportler.

Ginseng

Die Ginseng-Wurzel ist eines der &l-
testen und teuersten Heilmittel Asi-
ens. |hr werden alle moglichen
Wunderwirkungen® zugesprochen.
Die Wurzel soll die geistige Lel-
stungs- und Konzentrationsfahig-
keit verbessern und positive Aus-
wirkungen auf das Herz- und Kreis-
laufsystem, Blutdruck, Muskellei-
stung, Verdauung, Stoffwechsel,
Wundheilung und Schlaf haben.
Fiir den Sportler wurde diese ,Wun-
derdroge” interessant, weil sie tiber
zentrale Stimulation die Leistungs-
bereitschaft erhéhen und die Re-
generationszeit verkiirzen soll. Un-
tersuchungen, die diese Effekte be-
legen, liegen jedoch nicht vor. Im
Gegenteil: Uberdosierungen kon-
nen zu erhéhtem Blutdruck, Schlaf-
losigkeit, Durchfall und Hautaus-
schlagen filhren.

Lecithin

Lecithin gehort zu der Gruppe der
Phosphatide. Sie sind fur den ge-
samten Stoffwechsel von groBter
Bedeutung. Allgemein gilt, je le-
benswichtiger ein Organ flir den
Organismus ist, desto gréBer ist der
Gehalt an diesen Phosphatiden. Im
Sport fand Lecithin Beachtung, da
es die Erholungszeit verkirzen
kann. Reich an Lecithin sind Milch-
frischprodukte wie reine Butter-
milch oder Kefir. Auch Eigelb sowie
die Speicherorgane von Pflanzen,
wie Samen, Wurzeln und Knollen,
enthalten Lecithin in hoheren Men-
gen. Die vom Sportler benétigte Le-
cithin-Menge hangt sowoh! vom Al-
ter und Gesundheitszustand als
auch von der gesamten Nahrungs-
zusammensetzung ab. Eine Nah-
rungserganzung mit Lecithin ist bei
einer vollwertigen Sporternghrung
nicht notwendig. Die vollwertige
Sporterndhrung beinhaltet lecithin-
reiche Lebensmittel und Getranke
in ausreichender Menge.

Anschrift der Verfasser
Institut fiir Sporterndhrung
In der Au, 6350 Bad Nauheim

»Fiir mehr Freude

am Leben

Zur Stirku

166

orperlichen und geistigen Leistun stihigkeit;
Z ng. Vertrauen auch Sie auf das wohltuende

Naturheilmittel der » Traditionellen Chinesi

fiir mehr Gesundheit & Erfolg, d

zihlt nur das Original:

@ Fbing Eyal Selly A

en Medizin - TCM«
Anspruchsvolle

Emdhrung in der
Wettkampfperiode

Die Leistungsféhigkeit im Sport ist von vielen Faktoren abhiingig.

Ein wichtiger Faktor ist die Erncihrung. Sie wird in Basisernghrung fiir
die Trainingstage und Ernihrung in speziellen Phasen (Vorwettkampf-,
Wettkampf-, Regenerations- und Ubergangsphase) eingeteilt.

Voraussetzung  fur erfolgreiches

Training und Wettkampf ist eine

vollwertige, bedarfsgerechte Basis-

ernahrung, die eine Versorgung mit
den Nahrstoffen Kohlenhydrate,

EiweiB, Fett sowie eine ausrei-

chende Zufuhr mit Vitaminen und

Mineralstoffen gewahrleistet. Ge-

rade Yur den Sportler ist es wéh-

rend intensiven Trainings sinnvoll,

6-7 leicht verdauliche Mahlzeiten

tiber den Tag verteilt aufzunehmen.

Gunstige Lebensmittel sind:

- Getreide, Nudeln, Reis, Kartof-
feln,

- Brot mit kérnigem Frischkése,
Honig, Marmelade oder fettar-
mem Kase- und Wurstbelag,

- Misli mit fettarmen Milchfrisch-
produkten (reine Buttermilch,
fettarmer Kefir oder Joghurt),

- frisches Obst und Gemise, wie
Bananen, Apfel, Spinat,

- fettarme  Milchprodukte, wie
reine Buttermilch, Kefir, Joghurt
oder Milchreis,

- fettarmer Fisch (Seelachs oder
Kabeljau) oder Gefligel.

Im Spielsport (z. B. Tennis, FuBball

oder Eishockey) und in den Leicht-

athletik-Disziplinen werden gleich-
zeitig hohe Anforderungen an

Schnellkraft, Schnelligkeit und Aus-

dauer gestellt

Wer hier seinen Glykogenspeicher

maximal gefilllt hat, kann seine Lei-

stungsfahigkeit in Training und

Wettkampf auf hohem Niveau kon-

stant halten.

In der Basiserndhrung hat sich bei

den vom Institut fir Sporternah-

rung e.\, Bad Nauheim, betreuten

Sportlern folgende Nahrstoffzu-

sammensetzung - bezogen auf den

Gesamtenergiegehalt (Kalorien) -

bestens bewahrt:

55-60% Kohlenhydrate

(5-7 g pro kg Karpergewicht),

10-15% EiweiB

(1-15 g pro kg Kérpergewicht),

25-30% Fett

Der Gesamtenergiebedarf richtet
sich nach der betriebenen Sportart
und nach der Intensitét von Trai-
ning und Wettkampf, auBerdem
nach dem individuellen Energiebe-
darf des Athleten, der sich aus Gro-
Be, Alter, Geschlecht und Gewicht
des Aktiven errechnet. Ob die Ener-
giezufuhr dem Bedarf entspricht,
ist durch regelméaBiges Wiegen so-
wie durch eine Fett-Muskel-Massen-
bestimmung zu kontrollieren.

Ernihrung in der Vorwettkampfphase
Die Vorwettkampfphase umfaBt die
letzte Woche vor dem Wettkampf.
Sie dient der Auffiillung der Glyko-
genreserven mit dem Ziel, eine
hohe Belastungsintensitdt zu er-
méglichen. Fur die Praxis bedeutet
dies, vom 6. bis 4. Tag vor dem
Wettkampf bei iiblicher Erndhrung
ein hartes, erschopfendes Training
durchzufihren, um die Kohlenhy-
dratspeicher zu entleeren.

In den letzten 3 Tagen vor dem
Wettkampf werden mit kohlenhy-
dratreicher Kost die Glykogende-
pots aufgefillt. Das Training in die-
sen Tagen findet unter maBiger Be-
lastung statt, der letzte Tag ist sogar
trainingsfrei. Durch diese Methode
werden Kohlenhydrate in einem
griBeren Umfang als vorher einge-
lagert (Superkompensation).

Das Depot in der Leber und in den
Muskeln ~ erhéht  sich  von
300-400 g auf 600-700 g Geeig-
nete Lebensmittel sind Nudeln,
Reis, Kartoffeln, Milchreis, Gemdise,
Brot und Musli. Als Faustregel fir
diese Erndhrungsphase gilt: 7-8 g
Kohlenhydrate pro kg Kérperge-
wicht (65-70% der Energiezufuhr).

Erndhrung am Wettkampftag

Am entscheidenden Tag, an dem
maximale physische und psychi-
sche Leistungen gefordert werden,
dirfen keine Erndhrungsexperi-
mente die zuvor guten Vorbereitun-
gen zunichte machen. Um ein Val-

(1 g pro kg Kdrpergewicht).

Handelsformen und Presse:

P mit Trinkampulien 10 x 10 mi [N1]
PZN3715679, A.-Nc 30010 DM 49,90,
OP mit Trinkampulien 30 x 10 mi [N2]
PZN3715685, Art-Nr. 30030 -~ DM 149~
Peking Royal Jelly* Dautschiand

BOELL* HandsisKontor

D-8859 Burghsim - Tel. 084 32/1246

v | Dayantired in Ihrer Apotheke.

Peking Royal Jelly” Wirksame Bestandteile |
je 10 mi Trinkampulle: 250 mg Geiée Royale,
60 mg Extrakt aus Codonopsis Pilosulae
Wurzel 1:1, 40 mg Extrait aus Lycii Frucht
1:1. Anwendungsgebigte: Zur Stérkung der
Kérperiichen und geistigen Leistungsfahig-
keit, zur Fevitalisierung; wahrend der Re-
konvaleszenz. bei Eisenmangelanamie.

Dosierung; Taglich 1 - 2 Trinkampulien.,
RN DL a2 e s R

Py




Produktinformation
Leistungsschub durch
Gelee Royal

Woh! kaun

utlichen die

e hoyal besc

schnelle-
g hrend der
szenz. Spitzensportler in
tinenten vertrauen heute
bereits auf Peking Royal Jelly.
Bundesweit erhaltlich, rezeptfrei in
jeder Apotheke

Info-Tel. 084 32/12 46

legefiihl am Start bzw. im Spiel zu
vermeiden, sollte die letzte groBere
Mahlzeit zwei bis drei Stunden zu-
rickliegen. Geeignet sind zum Bei-
spiel leicht verdauliche, fett- und
ballaststoffarme Lebensmittel wie
Milchreis, kohlenhydrathaltige Mi-
neralgetranke und Brot mit din-
nem Honig- oder Marmeladebelag,
Denn fur die Verdauungsarbeéit wird
Blut in die Verdauungsorgane
transportiert, das dann der arbei-
tenden Muskulatur nicht zur Verfi-
gung steht. Dadurch ist die Sauer-
stoffversorgung des Muskels ge-
ringer. AuBerdem kénnen durch
das ,Rumoren” der Speisen im Ma-
gen, insbesondere bei Sportarten
mit einem hohen Laufanteil, gastro-
intestinale Beschwerden auftreten.
Wahrend der Pausen ist das Trin-
ken besonders wichtig, um die
Flussigkeitsverluste rasch auszu-
gleichen. Hier empfiehlt sich eine
Mineralwasser-Fruchtsaftmischung
im Verhdltnis 3:1, verdinnte Gem(-
sesdfte und Mineral-Getranke, z B
auf Milch- oder Fruchtsaftbasis.
Dauert der Wettkampf langer als 90
Minuten, so sollten kohlenhydrat-
haltige Getranke, z. B. mit Zucker,
Honig, Milchzucker oder Maltodex-
trin, zugefiihrt werden. Diese Koh-
lenhydrate kénnen die korpereige-
nen Glykogendepots schonen und
damit bei Ausdauerleistungen in-
tensive Sprints bis zur letzten Wett-
kampfminute gewahrleisten.
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Rezeptvorschldge:

Vor dem Wettkampf:
Frishstiicksmiisli mit frischen
Friichten (2 Personen)

1 Banane

1 Apfel

2 EL Beerenfriichte

1 EL grob gehackte Haselnlsse
4 EL Cornflakes

250 g reine Buttermilch

1 TL Zitronensaft

2 TL Zucker oder Honig

Banane schélen und in Scheiben
schneiden. Apfel waschen, vierteln
und Kerngehause entfernen. Mog-
lichst mit der Schale in Spalten
schneiden, Friichte in zwei Glas-
schalen geben, jeweils 1 EL Beeren
daruntermischen und 1 TL Nisse
daraufstreuen. Dann die Cornflakes
darauf verteilen. Buttermilch mit Zi-
tronensaft und Honig verriihren
und (ber das Msli geben.

Pro Person etwa:

7,0 g Eiweif

42 g Fett

435 g Kohlenhydrate

245 keal (1025 kJ)

Emdhrung nach dem Wettkampf -
Regenerationsphase

Um den ErholungsprozeB nach der
kérperlichen und psychischen Be-
lastung zu unterstiitzen, sollte das
Flissigkeitsdefizit ~ ausgeglichen
werden. Eine addquate Kohlenhy-
dratzufuhr ist besonders wichtig,
wenn am darauffolgenden Tag ein
neues Spiel oder ein neuer Wett-
kampf bevorsteht Dabei ist es giin-
stig, in kleinen Portionen zu essen
bzw. in kleinen Schltcken zu trin-
ken. Weiterhin sorgt eine Zufuhr
leicht verdaulicher Kohlenhydrate
flr eine rasche Auffillung des Gly-
kogendepots. Kleine Snacks sind
ratsam, da der Sportler unmittelbar
nach dem Wettkampf noch keinen
Appetit verspiirt. Zur Regeneration
gehort aber auch der Ausgleich des
Vitamin- und Mineralstoffhaushal-
tes. So unterstiitzen zum Beispiel
kaliumreiche Lebensmittel die Wie-
derauffillung der Glykogendepots
Pro g Glykogen werden 19,5 mg Ka-
lium benétigt werden. Fir eine
Wiedereinlagerung von 300 g Gly-
kogen werden somit circa 6 g Ka-
lium bendtigt.

Fir den Neuaufbau der Muskelzel-
len ist eine Zufuhr an hochwerti-
gem EiweiB, z. B. Kartoffeln mit
Quark oder Dickmilch, sinnvoll

Pausensnack wihrend des
Wettkampfes oder Trainings
Muslitaler ,Power”
(ca. 20 Stiick)
90 g Haferflocken
30 g Sonnenblumenkerne
60 g Zucker oder Honig
20 g gehackte Mandeln oder Nisse
30 g Rosinen
30 g Trockenobst
40 g Weizenvollkornmehl

1 Prise Jodsalz

1 Msp. Zimt

2 kleine Eier
50 g Honig
20 Oblaten
Haferflocken, Sonnenblumenkerne,
Zucker und Mandeln bei groBer
Hitze in einer Pfanne anrdsten, bis
der Zucker karamelisiert und die
Mislimischung knusprig wird. Ab-
kithlen lassen. Die tibrigen Zutaten
dazumischen. Die entstandene pa-
stenférmige Mischung etwa 1 cm
dick auf die 20 Oblaten verteilen.
Dies gelingt am besten, wenn sie je
einen EBI6ffel der Muslimischung
nehmen und mit einem Messer auf
die Oblaten auftragen. Dann 15 Mi-
nuten bei 200° C backen.

BIOMIN
MINERAL-KOMPLEX
hat ein optimales Spek-
trum von 10 aufeinander
abgestimmten Mineral-
stoffen und Spurenele-
menten in bioverfugbarer

Pro Muslitaler:

23 g Eiweif

20 g Fett

12,6 g Kohlenhydrate
77 keal (322 kJ)

Hauptgericht nach dem Wettkampf
Pellkartoffeln mit Buttermilchquark
und Sprossenmischung
3 grofe Kartoffeln (& ca. 150 g)
200°g Magerquark

100 g reine Buttermilch
Jodsalz, Pfeffer

1 kleine Zwiebel, gehackt
30 g Sprossenmischung
(z. B. Alalfa, Linsensprossen)
Die Kartoffeln abbirsten und ga-
ren, evil. in Folie. Quark mit Butter-
milch verrihren, mit Pfeffer und
Salz wiirzen und die gehackte Zwie-
bel untermischen. Die fertigen Kar-
toffeln aufbrechen, den Butter-
milchquark darauf geben und das
ganze mit frischen Sprossen be-
streuen.
Pro Person etwa:
409 g EiweiB

1,5 g Fett
823 g Kohlenhydrate
515 keal (2154 kJ)

MINERAL-
Kom. PLE

PZN 3449172

Zusammensetzung. Tag-
lich 6-8 Tabletten genii-
gen und Sie sind und
bleiben in Top-Form.
Auch nach dem Training.

Nur in Apotheken

Jede Mineraltablette enthalt:

Calciumcitrat 4 H,0 160,0mg
Kaliumcitrat 1 H,O 80,0mg
Magnesiumcitrat Erg. Bd. 6 40,0mg
Dinatriumphosphat 2 H,O 20,0mg

Eisen(ll)-laktat 3 H,O 3,0mg
Mangan(ll)-laktat 3H,O 0,6 mg
Zinklaktat 3 H,O 0,3mg
Kupfer(ll)-citrat 25 H,0 0,3mg

Kobalt(ll)-glukonat 2 H,O 0,3mg

krankheiten.BIOMIN PHARMAGMBH

BIOMIN MINERAL-KOMPLEX zur Mineralergdnzung und zur allgemeinen
Leistungssteigerung. Nicht einzunehmen bei schweren Ausscheidungs-
storungen der Nieren, bei Eisenverwertungsstérungen und Eisenspeicher-

-Postfach 1013 02-W-8900 Augsburg 1
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Bund Deutscher
FuBball-Lehrer

RheingaustraBe 129a, 6200 Wiesbaden
Telefon 0611/84 3469

Herbert Widmayer bei
Charly-Kérbel-Gala gefeiert

BDFL-Prasident Herbert Widmayer hatte
beim Abschiedsspiel des Bundesliga-Rekord-
spielers Karl-Heinz Kérbel (602 Einsétze fur
Eintracht Frankfurt) einen groBen Auftritt,
Moderator Rolf Topperwien lobte die Lauda-

tio von Widmayer als die stimmungsvollste
und enthusiastischste Rede der langen Nacht.
Diese Einschatzung gewinnt besondere Be-
deutung, da mit Bundesministerin Hannelore
Roénsch, Staatsminister Dr. Herbert Ginther,

Mit Charly Kérbel beendete der Rekordspie-
ler der Bundesliga seine aktive Spieler-Kar-
riere. Zukiinftig wird er als A-Jugend- und
Co-Trainer von Eintracht Frankfurt dem FuB-
ball erhalten bleiben.

Oberblirgermeister Andreas von Scholer,
DFB-Schatzmeister Egidius Braun, Eintracht-
Prasident Mathias Ohms neben Franz Bek-
kenbauer, Uli HoeneB, Erich Ribbeck, Jirgen
Grabowski, Ul Stein einige hochkarétige
Rhetorik-Asse am Mikrofon standen.

Charly Kérbel, seit 1988 BDFL-Mitglied, fand
vor 12 000 Zuschauern beim Spiel gegen Re-
kordmeister Bayern Miinchen und mit stilvol-
lem Bankett danach einen groBartigen Ab-
schied von seiner wunderbaren Spieler-Kar-
riere. Als neler Trainer der Eintracht-A-Ju-
gend und als Co-Trainer der Lizenzspieler-
mannschaft beginnt die zweite Halbzeit sei-
ner FuBball-Laufbahn. Der BDFL wiinscht ein
herzliches ,Glickauf* zum Start ins schwieri-
ge Trainerleben.

Bei der Abschiedsgala waren neben vielen
prominenten Trainern vom BDFL noch dabei:
Schatzmeister Hermann Hofer, Bundesge-
schaftsfiihrer Lothar Meurer und Franz Ba-
nisch (Bundesgericht).

Hermann Hofer unter Prominenz in Bonn

Eine ehrenvolle Einladung erhielt BDFL-
Schatzmeister Hermann Hoéfer: Unter hochka-
ratiger Prominenz aus Politik, Wirtschaft und
Sport gehdrte unser Prasidiumsmitglied beim
Gala-Empfang zum 70. Geburtstag von Walter
Mischnick (Ex-Bundesminister) in Bonn zum
erlesenen Kreis der Gratulanten.

Lothar Meurer
Bundesgeschéftsfiihrer

Geschdfisfuhrer

Sie sind mit einer kaufmannischen/betriebswirtschaftlichen
Ausbildung im Marketing-/PR-Bereich tatig. Mit der verant-
wortlichen Konzeption und Abwicklung von Projekten sind
Sie bestens vertraut und haben Erfolge und Erfahrung in der
Praxis des Sponsorings aufzuweisen. Sie verfiigen (ber
gute Kontakte zu Sport und Wirtschaft und besitzen ausge-
wiesene Filhrungsqualitaten. Die englische und franzosi-
sche Sprache gebrauchen Sie selbstversténdlich in Wort
und Schrift.

Auf der Basis dieser Voraussetzungen sollten wir ein
Gesprach uber Inhre personliche Zukunft flhren:

Wir suchen fiir die weitere Entwicklung unserer Fach-Agen-
tur einen dynamischen und leistungsfahigen Geschéftsfih-
rer. Kommunikation und Marketing in Verbindung mit Sport
sind unsere Arbeitsfelder. Auf nationaler und internationaler
Ebene verstehen wir uns als Mittler zwischen den Interessen
von Wirtschaft und Sport.

Lassen Sie uns also offen und fair tber Ihre und unsere Vor-
stellungen von Stellenwert und Ausstattung dieser Position

sprechen als mdglichen Beginn einer gemeinsamen
Zukunft.

Marketing Sports International GmbH,

Am Seffersbach 25, 6640 Merzig,
Telefon: 068 61/7 43 41, Telefax: 068 61/7 4342

Beilagenhinweis:

Diese Ausgabe von ,fuBballtraining” enthélt eine Beilage
der Firma Hermes Arzneimittel, 8032 GroBhesselohe.
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Zentrale Fortbildung
Die Termine fiir die zentrale Fortbildung 1992 liegen fest: in der Woche
vom 5.—11. Juli werden zwei zentrale Fortbildungsveranstaltungen
stattfinden, und zwar vom 5.—8. 7. und vom 8.—11. 7. 1992, die jeweils
fiir 300 Teilnehmer ausgelegt sind. Wegen des Termins sind wir an die
Europameisterschaft 1992 in Schweden gebunden, bei der das Finale
am Freitag, 29. Juni 1992, stattfindet. Austragungsort unseres [TK 1992
ist voraussichtlich List auf Sylt. Wir stehen in Verhandlungen wegen

der Quartiere. Ansonsten waren alle Voraussetzungen gegeben. Die
endgliltige Entscheidung ist bis Ende Oktober 91 zu erwarten.

Regionale Fortbildung

Im Erscheinungszeitraum dieser Ausgabe finden folgende regionale
Fortbildungsveranstaltungen statt:

Verbandsgruppe Bayern

Samstag, 19. Oktober, 9.00 Uhr

Kitzingen, Sportanlage des SSV Kitzingen, Am Sickergraben
Verbandsgruppe Nord

Montag, 21. Oktober, 10.00 Uhr

Norderstedt, Club-Heim Tura Harksheide, Am Exercierplatz 16
Verbandsgruppe Baden-Wiirttemberg

Freitag, 15. November, 14.00 Uhr

Karlsruhe-Durlach, Sportschule Schéneck

Verbandsgruppe Nordrhein

Montag, 18. November, 14.00 Uhr

Duisburg, Sportschule Wedau

Vorgenannte Arbeitstagungen der BDFL-Verbandsgruppen werden
anerkannt vom DFB als Fortbildung im Sinne der Trainerordnung und
sind offen fiir alle Trainer mit FuBball-Lehrer-Diplom und A-Lizenz des

Deutschen FuBball-Bundes (DFB), unabhéngig von einer Mitglied-
schaft im BDFL.

fuBballtraining 10/91




Uber die Bedeutung des
Aufwérmens als Vorberei-
tung auf die nachfolgenden
Belastungen von Training
oder Wettspiel sind sich fast
alle einig. Dennoch scheint
die Aufwérmphase sgeziell
in unteren Leistungsberei-
chen der am meisten ver-
nachléassigte Teil des Trai-
nings und der Spielvorbe-
reitung zu sein. Das Auf-
wérmen wird in der Trai-
ningspraxis viel zu oft nur
als ,lastige Pflichtobung”
betrachtet, wobei der Trai-
ner mit seiner wenig moti-
vierten Mannschaft Auf-
wérmprogramme nach
Schema F abspult.

Welche Lésungsméglichkei-
ten bieten sich an, um die-
sen Gegensatz zwischen
Trainingstheorie und -wirk-
lichkeit zu Gberbricken?

Josef Sowisdrat
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AMATEURTRAINING
UNTERER BERFEI/CH

Josef Sowisdrat

Avfwiéirmen im vnferen
Amateuvrbereich —
ein unloshares Problem?

Aufwdrmen als weitléufiges
Problem

Die Trainer in unteren Amateurklassen haben
sich mit vielfaltigen Problemen herumzu-
schlagen, die die Trainingsarbeit in diesem
Leistungsbereich mit sich bringt. Einige die-
ser Schwierigkeiten sind , hausgemacht” und
resultieren aus der ganz speziellen Situation
einzelner Spieler, des Vereins, des Vereins-
umfeldes oder auch des Trainers selbst. Fiir
die Lésung solcher Einzelfalle gibt es keine
Patentrezepte — sie mulssen von jedem Trai-
ner individuell angegangen werden. Beson-
ders oft gehdren unrealistische Erwartungs-
haltungen von Vereins-, Trainer- oder auch
Spielerseite aus zu den Problemausltsern.
Sobald die Saisonziele offensichtlich uner-
flllbar werden, sind Konflikte eine fast
zwangslaufige Folge.

Neben diesen vereins- bzw. mannschaftsspe-
zifischen Konfliktfeldern gibt es aber auch
Ubergreifende Problembereiche, die fur fast
alle Mannschaften einer bestimmten Lei-
stungsklasse gelten. Mit Blick auf die direkte
Trainingsarbeit gehort speziell im unteren
Amateurbereich das Aufwdrmen vor Training
und Spiel sicherlich zu den weitldufigsten
Problemfeldern. Auch hier spielen zwar zu-
meist einige mannschaftsspezifische Beson-
derheiten mit. Auf der anderen Seite sind
aber doch darliber hinaus allgemeingdiltige
Feststellungen zu treffen, die in irgendeiner
Form fir fast alle Teams dieser Klasse zutref-
fen und die es erlauben, einige Ubergreifende
Losungsmdglichkeiten und Trainingshinwei-
se aufzuzeigen.

Ein Blick in die ,, Aufwérm-
realitét” — die Spieler

Das Aufwédrmen scheint der unbeliebteste
und (deshalb) auch am meisten vernachlas-
sigte Teil des Trainings und der Spielvorbe-
reitung zu sein. Obgleich Spieler und Trainer
Uberraschenderweise durchaus zuminde-
stens grob um die Bedeutung und die Funk-
tion des Aufwarmens wissen, wie Befragun-
gen ergeben, unterscheiden sich theoreti-
sches Wissen und die Trainingspraxis in den
meisten Féllen dennoch stark.,

Bei einigen, speziell unter dem Blickwinkel
des Aufwarmaspektes vorgenommenen,
Spiel- und Trainingsbeobachtungen konnten
haufig folgende Verhaltensweisen festgestellt
werden:

[ Die Spieler liefen sich nach Betreten des
Trainingsplatzes zundchst (berhaupt nicht
warm, sondern sie spielten sich sofort den
Ball (teilweise im Stand) Uber eine Entfernung
von 10 bis 25 Metern zu. Als besonders be-
denkliche Aktionen konnten sogar Torschis-
se von auBerhalb des Strafraums auf das (teil-
weise leere) Tor beobachtet werden.
[JEinige Spieler liefen sich zwar warm, je-
doch zogen sie erheblich zu friih Spurts oder
Spriinge an.

[ Viele Spieler versuchten sich zwar ,ver-
ninftig aufzuwarmen", zwischendurch streu-
ten sie aber, teilweise ungewollt und eher
spontan, unkontrollierte Aktionen ein. So
wurden etwa zuféllig heranrollende Balle mit
voller Kraft getreten.

[ Viele Spieler nutzten jede sich bietende
Gelegenheit, um sich im Verlauf der Auf-
warmphase ein ,Pauschen zu gonnen® und
sich beispielsweise mit den Zuschauern zu
unterhalten.

[] Dehniibungen wurden hdchstens bei der
Halfte der Spieler beobachtet.

[]Wenn Dehniibungen eingestreut wurden,
dann wurden sie zumeist unzureichend (fal-
sche Haltung, zu kurze Anspannungsphase)
absolviert. Insgesamt stellte sich der Ein-
druck ein, daB viele Spieler zwar von der
ZweckmaBigkeit der Dehnlibungen gehort
haben und auch davon Uberzeugt sind, je-
doch nicht genau wissen, worauf es dabei
ankommt.

[ Viele Spieler machten beim Aufwarmen
nicht gerade den motiviertesten Eindruck. Sie
schienen lediglich ein Pflichtpensum abzu-
spulen, weil es der Trainer eben so forderte.
Die Spieler waren weder mit Begeisterung
dabei, noch konzentrierten sie sich innerhalb
der Aufwdrmphase auf die bevorstehende
Aufgabe.

Viele dieser genannten Verhaltensmuster
sind sicherlich vorrangig in unteren Spiel-
klassen anzutreffen, obgleich es auch hier
viele Trainer und Spieler gibt, die das Auf-
warmprogramm sorgféltig planen bzw. absol-
vieren. Die herausragende Funktion der Auf-
wédrmphase innerhalb des Trainingsprozes-
ses macht es deshalb speziell fiir diesen Lei-
stungsbereich dringend notwendig, noch-
mals auf géngige Fehler hinzuweisen und
entsprechende LoOsungsmadglichkeiten auf-
zuzeigen.
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Ein Blick in die ,,Aufwérm-
realitét” — der Trainer

Die gezielten Spiel- und Trainingsbeobach-
tungen sowie verschiedene Befragungen zur
Ermittlung der géngigen Praxis des Aufwar-
mens im Vereinsalltag ergaben auch fir die
Trainer einige Verhaltensweisen, die sich auf
die grundsétzliche Einstellung der Spieler
zum Aufwérmen und die eigentliche Gestal-
tung des Aufwirmprogramms kaum positiv
auswirken — ganz im Gegenteil: teilweise
wurden in diesem Bereich gravierende Fehler
gemacht.

[ Der Trainer plant sorgféltig Spiel und Trai-
ning, integriert jedoch das Aufwérmen nicht
in seine Planung.

[ Der Trainer beschrankt sich bei seiner
Trainingsvorbereitung nur auf die Planung
des Hauptteils, beim Aufwarmen greift er le-
diglich auf einige géngige, zumeist monotone
und langweilige Standardprogramme zurlck.
Diese Einstellung des Trainers zum Aufwar-
men als ,notwendiges Ubel”, das moglichst
schnell hinter sich zu bringen ist, bevor es
dann endlich ,richtig losgeht”, (bertragt sich
zwangslaufig auch auf die Spieler.

[] Der Trainer ist entweder selbst nicht aus-
reichend Uber die Bedeutung und Funktion
des Aufwarmens informiert, oder aber er
nimmt sich nicht die Zeit, die Spieler dariiber
zu informieren.

AMATEURTRAINING
UNTERER BERFELCH

[ Der Trainer schickt die Spieler quasi zur
eigenen Riickversicherung, um sich bei even-
tuellen spateren Verletzungsproblemen auf
die Anweisungen zum Aufwérmen berufen zu
kénnen, mit einer nichtssagenden, weil viel
zu oberflachlichen, Aufforderung auf das
Spielfeld ,Lauft Euch aber erstmal etwas
warm ..."

[J Der Trainer beobachtet das Aufwérmpro-
gramm nicht, um eventuelle Korrekturen an-
bringen zu kénnen, sondern absolviert in die-
ser Zeit das Torwarttraining oder kiimmert
sich um andere Angelegenheiten.

[ Der Trainer beobachtet zwar das Aufwérm-
programm, greift aber nicht korrigierend ein,
wenn er fehlerhafte Ausfihrungen feststellt.
[ Der Trainer analysiert und bespricht nach
Training oder Spiel die gezeigten Leistungen,
stellt Fehler oder gelungene Aktionen heraus,
verliert dabei aber kein Wort lber das Auf-
warmen.

[ Der Trainer vertritt trainingsmethodisch
veraltete oder irrige Auffassungen zum Auf-
warmen im unteren Leistungsbereich. So be-
zweifeln viele Ubungsleiter die Bedeutung
des Stretchings fiir untere Amateurklassen
oder sie sind der Meinung, daf ein ,richtiges™
Aufwérmen nur ohne Ball moglich ist.

Ein weiterer Mangel betrifft die Belastungsge-
staltung in dieser Trainingsphase. Ein syste-
matischer Intensitatsverlauf wird nicht herge-
stellt, wobei oft zu friih zu intensive Belastun-
gen gesetzt werden.

Konsequenzen
fUr die Trainingspraxis

Diese wenig ermutigende Situationsanalyse
in unteren Amateurklassen, was das Aufwér-
men vor Training und Spiel betrifft, wider-
spricht augenscheinlich der herausragenden
Funktion derAufwarmphase fur die Vorberei-
tung auf nachfolgende sportliche Belastun-
gen und fur die Verletzungsvorbeugung.

Wie kann dieser Gegensatz zwischen Trai-
ningswirklichkeit und trainingstheoretischem
Anspruch aufgeldst werden? Ein erster An-
satzpunkt liegt sicherlich in einer grundsétzli-
chen Einstellungsanderung der Trainer ge-
genliber dem Aufwadrmen. Nur wenn sie eine
entsprechende Motivation mitbringen, auch
in diesem Trainingsbereich umzudenken, die
eigene Praxis kritisch zu reflektieren und sich
gegebenenfalls neues Wissen anzueignen,
konnen wirkliche Fortschritte erreicht
werden.

Diese veranderte Einstellung des Trainers
wirkt sich nicht zuletzt Uber ein verandertes,
attraktives Aufwérmprogramm direkt auch
auf die Spieler aus. Die konkrete Trainingsar-
beit ist letztlich auch im Bereich des Aufwér-
mens der Gradmesser fir alle trainingstheo-
retischen Voriiberlegungen.

Personliche Weiterbildung

Um den Spielern das Aufwarmen nicht nur
anordnen, sondern die Ubungen auch de-

Kartothek 1: Hallentraining

Fufihall-Kartotheken

Kartotheken (= Ubungssammlungen
auf handlichen, stabilen Karteikarten)
machen lhre Trainingsvorbereitungen

leichter: Aus einem groBen Angebot
lassen sich geeignete Ubungen zu einer
Trainingsstunde zusammenstellen.

NEU: Leerkarten-Sortiment mit 66 DIN-A5- bzw. DIN-A6 Karteikarten mit halben oder
ganzen Spielfeldern zum Notieren selbstentwickelter Ubungs- und Spielformen: DM 9,80

Auf 80 Doppelkarten (teilweise beidseitig bedruckt)
finden sich zahireiche Ubungs- und Spielformen, die
exakt auf die inhaltlichen und organisatorischen
Besonderheiten des Hallentrainings zugeschnitten
sind. Schwerpunkte: Motivierendes Aufwarmen, Ver-
besserung technischer Fertigkeiten (z.B. KopfstoB,
Dribbling) und taktischer Fahigkeiten.

Kartothek 2: Torwarttraining

85 Doppelkarten als praktische Trainingshilfe fr
gezieltes Torwarttraining; ausgehend von konkreten
Spielsituationen werden folgende Schwerpunkte
behandelt: Reaktionsvermdgen, Konzentrationsaus-
dauer, Sprungkraft, Stellungsspiel, Abfangen von
Flanken, Zusammenarbeit mit Abwehrspielern etc.,
dazu organisatorische Tips zum Torwarttraining.

Kartothek 3: Ausdauertraining

87 Doppelkarten mit Ubungen zur Ausdauerschulung,
bei der der Ball im Mittelpunkt steht. Laufe mit und
ohne Ball in verschiedenen Organisationsformen.
Komplexiibungen, bei denen fuBballspezifische Spiel-
elemente mit verschiedenen Laufformen kombiniert
werden. Spielformen, die besonders gut fir ein Aus-
dauertraining geeignet sind.

NEU: Kartothek 4: Aufwdrmprogramme

Mit fast 90 Aufwarmprogrammen bietet diese Karto-
thek vielfaltige, attraktive Alternativen zu den eintoni-
gen und langweiligen ,Aufwarmriten®. Der Ball ist
nicht nur aus Motivationsgrinden von Anfang an mit
dabei: Gezielte Ballarbeit zum Trainingseinstieg
bewirkt Verbesserungen in Ballsicherheit, Grundtech-
nik und Kreativitat.

Preis je Kartothek (inkl. Beiheft und
praktischem Karteikasten):
DM 32,80 (zzgl. Versandkosten)
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AMATEURTRAINING

monstrieren, erldutern und gegebenenfalls
begrinden zu kénnen, ist zun&chst eine
grundliche persénliche Einarbeitung des
Trainers in dieses Themenfeld erforderlich.
Hierbei gibt es fiir die Trainer verschiedene
Maoglichkeiten, sich solche Hilfestellungen
und Hintergrundinformationen einzuholen.

Fachzeitschriften/Fachbiicher

Inzwischen hat sich die Fachliteratur auch mit
diesem zentralen Trainingsbereich intensiv
auseinandergesetzt. Der Trainer hat sogar
Probleme, sich in dem Wust an Informationen
zurechtzufinden.

Trainerfortbildungen

Die Themenpaletten der verschiedenen Trai-
nerfortbildungen durch die Landesverbande
umfassen zumeist auch den Bereich , Aufwér-
men”. Diese Fortbildungsveranstaltungen ge-
ben den Trainern viele praxisrelevante Hin-
weise an die Hand. Der Unkostenbeitrag fiir
diese meist zweitdgigen Fortbildungen ist in
der Regel relativ gering.

Trainingsbeobachtungen

Wer die Zeit und die Mdglichkeit hat, sich das
Training von Profi- oder Oberligavereinen
oder von sonstigen interessanten Trainerkol-
legen anzuschauen, kann auch auf diesem
Wege vielféltige Anregungen bekommen.

Zusammenarbeit mit einem
Physiotherapeuten

Eine weitere praktikable Méglichkeit ist die

UNTERER BEREICH

enge Zusammenarbeit mit einem Physiothe-
rapeuten, auch wenn diese sicherlich zu-
nachst vor allem flr obere Leistungsbereiche
in Frage kommt. Oft existieren aber persénli-
che Kontakte zu einem entsprechenden
Fachmann, um eine zumindestens zeitlich be-
grenzte Zusammenarbeit zu ermdglichen.
Dabei helfen schon gelegentliche Informa-
tionsgesprache des Trainers mit einem Phy-
siotherapeuten, um nicht nur einzelne Gym-
nastikiibungen kennenzulernen, sondern zu-
satzlich ein entsprechendes Hintergrundwis-
sen (iber die Funktionsweise des Ubungspro-
gramms zu erhalten.

Diese Madglichkeiten der Informationshe-
schaffung konnen aber keine Patentrezepte
liefern, sondern nur einen ersten Ansatzpunkt
fur eine verstarkte Zuwendung und Auseinan-
dersetzung mit der Aufwarmproblematik bil-
den. Letztlich kommt es allein darauf an, wie
der Trainer mit den eingeholten Informatio-
nen arbeitet und sie in der konkreten Trai-
ningspraxis umsetzt. Auch hier miissen sich
mit der Zeit entsprechende Erfahrungswerte
aufbauen.

Trainingsrezepte fir den
Aufwéarmbereich

[0 Gleich zu Beginn einer Zusammenarbeit
mit einer neuen Mannschaft (oder bei der
Integration neuer Spieler) sollte der Trainer
detailliert und (berzeugend auf die Bedeu-
tung hinweisen, die er personlich dem Auf-
wérmen beimiBt.

[ Diese Uberzeugungsarbeit bringt letztlich
aber nur den gewiinschten Erfolg, wenn sich
diese Erklarungen zum Aufwdrmen auch in
einer entsprechenden Trainingspraxis aus-
drlcken. In deridirekten Trainingsarbeit mit
der Mannschaft ist immer wieder deutlich zu
machen, daB das Training nicht nach, son-
dern mit dem Aufwérmen beginnt.

[ Desweiteren ist mit den Spielern méglichst
schnell ein festes Aufwdrmprogramm zur
Spielvorbereitung trainingspraktisch zu erar-
beiten.

[ Der Trainer sollte die Spieler beim Aufwar-
men genau beobachten kénnen und sofort
eingreifen, wenn nicht korrekt gearbeitet
wird. Alle sonstigen organisatorischen Ange-
legenheiten vor Training und Spiel miissen
deshalb so geregelt werden, daB sie den Trai-
ner von dieser Aufgabe nicht abhalten.

[dIn die Aufwdrmzeit kénnen vor dem Spiel
noch einige kurze Einzelgesprache einge-
streut werden. Dazu eignen sich insbesonde-
re die Stretchinglibungen, da der Spieler die-
se fur die Unterhaltung mit dem Trainer nicht
unterbrechen muB.

[0 Das Aufwérmen sollte bei der Planung ei-
ner Trainingseinheit so berlicksichtigt wer-
den, daB trainingsorganisatorisch und -inhalt-
lich ein méglichst lickenloser Ubergang von
der Aufwarmphase zum Hauptteil erreicht
wird. Der Aufwédrmteil darf nicht als isolierter
Trainingsabschnitt aufgebaut werden.
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[] Das Aufwarmprogramm sollte insbesonde-
re auf dieser Leistungsebene fast ausschlieB-
lich mit Ball absolviert werden, um bereits
den einleitenden Teil einer Trainingseinheit
gezielt zur Technik-Schulung zu verwenden.
Dabei sind gezielt Korrekturen anzubringen,
um eine wirkungsvolle Technikverbesserung
zu erreichen.

[JDas zunachst eingelibte Standard-Stret-
chingprogramm wird zwischendurch immer
wieder mit neuen Dehniibungen ergénzt und
variiert, um auch diesen Trainingsabschnitt
méglichst interessant und abwechslungs-
reich zu gestalten und den Spielern mit der
Zeit ein breites Stretchingprogramm flr das
Selbsttraining an die Hand zu geben.

Aufwérmprogramm vor
dem Spie

Das Aufwérmen vor einem Wettspiel gliedert
sich in 3 verschiedene Phasen. Zu Beginn der
Zusammenarbeit mit einer neuen Mannschaft
sollten die Spieler Gber den Stellenwert und
den Ablauf des Aufwarmprogramms vor ei-
nem Spiel aufgeklart werden. Der praktische
Ablauf wird zusatzlich im Training einstudiert.

1. Phase: Einlaufen
(Dauer: etwa 10 Minuten)

Der 1. Abschnitt des Aufwarmens vor einem

Wettspiel wird ohne Ball absolviert. Die Spie-

ler laufen sich individuell innerhalb der zuge-

teilten Spielfeldhalfte locker ein.

Dieser einleitende Aufwarmabschnitt hat fol-

gende Funktionen:

- Beschleunigung der Atmung, Stimulierung
des Kreislaufes, Steigerung der Korpertem-
peratur

- .Erlaufen® der Bodenverhaltnisse

— Finden des Laufrhythmus

Je nach Witterung wird die Laufzeit reduziert
oder verlangert.

2. Phase: Dehnen (Dauer: etwa 10 Minuten)

Zu diesem 2. Aufwarmabschnitt teilt sich die
Mannschaft in zwei Gruppen auf, die von den
beiden Spielfiihrern geleitet werden.

Bei dieser Stretchingphase wird auf Ubungen
des Dehnungs-Grundprogramms zurlickge-
griffen, um gezielt alle Muskelgruppen wir-
kungsvoll zu erfassen.

3. Phase: Einspielen

(Dauer: bis zum Spielbeginn)

Innerhalb dieses 3. Aufwédrmabschnitts pas-
sen sich die Spieler einige Bélle frei unterein-
ander aus der Bewegung heraus zu (lber
verschiedene Distanzen: Kurzpésse/Flug-
balle).

Mit der Zeit werden dabei auch einige grup-
pentaktische Kombinationsformen durchge-
spielt (Doppelpésse, Hinterlaufen, Balllber-
gaben, Positionswechsel).

Das Tempo der balltechnischen Ubungen
wird systematisch gesteigert. Die einzelnen
Bewegungsabldufe sollen maéglichst schnell
Spieltempo aufweisen. Die Spieler streuen
Antritte zum Ball und Tempodribblings ein.

Organisatorisch ist zu beachten, daB auch zu
Auswaértsspielen ausreichend Ballmaterial
(mindestens 4 Bélle) mitgenommen wird, um
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Eine intensive Stretchingphase mit Dehniibungen fiir die wichtigsten Muskelgruppen ist

fester Teil jedes Aufwarmprogramms.

diesen 3. Aufwarmabschnitt in der beschrie-
benen Form absolvieren zu kénnen. Denn nur
selten bekommt die Gastmannschaft speziell
im unteren Amateurbereich Balle fiir das Auf-
warmen zur Verflgung gestellt.

Aufwérmprogramm vor
dem Training

Fur das Aufwarmen vor dem Training gelten
fir den unteren Leistungsbereich folgende
Grundsatze:

[ Das Aufwarmprogramm sollte grundsétz-
lich mit Ball absolviert werden, um bereits
den einleitenden Teil des Trainings gezielt fur
eine Technik-Schulung heranzuziehen. Denn
die Spieler unterer Amateurklassen weisen
zumeist mangelhafte balltechnische Grund-
fertigkeiten auf.

[] Dabei sollte dieses Aufwarmprogramm mit
Ball einen systematisch ansteigenden Bela-
stungsverlauf aufweisen. Einfache balltechni-
sche Ubungen aus der lockeren Bewegung
heraus bilden den Einstieg. Im Verlauf des
Aufwarmprogramms passen sich die ver-
schiedenen fuBballspezifischen Bewegungs-
abldufe immer weiter dem Spieltempo an.

[ 2Zwischen die einzelnen Ballfertigkeits-
tibungen des Aufwarmprogramms werden
immer wieder gezielt Stretchingiibungen fiir
die wichtigsten Muskelgruppen eingefligt,
wobei nach der ersten lockeren Ballarbeits-
phase zunéchst eine ldngere Stretchingspha-
se von etwa 10 Minuten Dauer erfolgt.

[ Das Aufwarmprogramm ist vom Trainer
trainingsinhaltlich und -organisatorisch sorg-
faltig zu planen. Gleichzeitig muB er aber
auch bei entsprechenden Situationen (Witte-
rungsverhaltnisse, kleine Trainingsgruppe,
schlechte Stimmung innerhalb der Mann-
schaft) flexibel reagieren und das vorgeplante
Aufwdrmprogramm  kurzfristig  umstellen
koénnen.

Foto: Sowisdrat

[ Der Trainer beobachtet die einzelnen Ball-
fertigkeitsiibungen innerhalb der Aufwéarm-
phase und gibt gegebenenfalls gezielte Hilfe-
stellungen zur Technikverbesserung.

[ Auf das beliebte 5 gegen 2 sollte zuminde-
stens beim Trainingsanfang verzichtet wer-
den, da der Wettbewerbscharakter ein flir den
Trainingsbeginn viel zu hohes Bewegungs-
tempo provoziert. Das Spiel entwickelt eine
hohe Eigendynamik, die zu unangemessenen
Belastungen fiihrt. Die gleiche Problematik
gilt fir Fangspiele, die zwar fiir eine gute
Stimmung zu Trainingsbeginn sorgen kon-
nen, die aber aufgrund der Belastungsstruk-
tur ebenfalls erst nach einer vorgeschalteten
Stretchingphase eingesetzt werden sollten.

[ Die einzelnen Stretchingphasen kénnen je
nach Situation und der Auspragung der Ei-
genverantwortlichkeit der Spieler unter Anlei-
tung des Trainers oder einzelner Spieler (et-
wa Spielfiihrer) oder aber auch in Eigenregie
ablaufen.

Bei der Vorstellung neuer Ubungen solite der
Trainer jeweils kurz die Funktionsweise und
die wichtigsten Haltungsmerkmale der
Ubung beschreiben. Gerade die Effektivitat
des Stretchings hangt davon ab, wie es dem
Trainer gelingt, die Spieler von der Wirkung
zu Uberzeugen. Nicht Zwang, sondern Uber-
zeugungsarbeit ist also angesagt!

Der Wettbewerbsgedanke sollte beim Stret-
ching ausgeschlossen werden. Oft ist zu be-
obachten, daB die Spieler sich nicht systema-
tisch an die ideale, individuelle Dehnposition
herantasten, sondern die ,gleiche Leistung”
wie der Mitspieler erreichen wollen und dabei
schnell die Schmerzgrenze Uberschreiten.
Der Trainer hat in diesen Féllen seine Spieler
auf die individuell unterschiedlich ausgeprag-
te Dehnfahigkeit hinzuweisen, die es erfor-
derlich macht, daB jeder Spieler ,in sich hin-
einhorcht” und sich auf sich selbst konzen-
triert, um die effektivste Dehnwirkung zu er-
zielen.
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Ralf Peter

JUGENDTRAINING
AUFBAUTRAINING

Kinder werden erwachsen -
Training in einem
Schwierigen Alter”

Exemplarische Trainingseinheiten fir die C-Jugend (2. Teil)

Aktuelle Mitgliederstatisti-
ken belegen eine alarmie-
rende Entwicklung: Ein
Kernproblem des Jugend-
fuBbaills liegt in den Gber-
durchschnittlich vielen Ver-
einsaustritten beim Uber-
gang von der Altersgruppe
der D- zu den C-Junioren.
Die Ursachen sind vielféltig
und kénnen hier nicht dis-
kutiert werden. Eins ist aber
klar: Das wirkungsvoliste
Mittel zur Eindémmung des
Mitgliederschwundes und
zu einer daverhaften Nach-
wuchssicherung ist eine at-
traktive, abwechslungsrei-
che und durchaus bewe-
gungsintensive Trainings-
gestaltung.

Denn vorrangig Uber Spiel-
erlebnis und Spielfreude
wird der Grundstein fir eine
langfristige Bindung an den
FuBballsport gelegt.

fuBballtraining 10/91
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Trainingseinheit 6

Trainingsschwerpunkt:
—Verbesserung des Kopfballspiels

Aufwérmen (20 Minuten)
Kopfballibungen

Organisation:

Die Spieler bewegen sich paarweise mit ei-
nem Ball in einer Spielfeldhalfte frei durch-
einander.

Ubung 1:

Die Spielerpaare bewegen sich frei durchein-
ander. Einer der beiden Spieler wirft seinem
Partner zwischendurch den Ball zum Kopfball
zu. Der Mitspieler kopft aus dem Sprung her-
aus in die Arme des Werfenden zurtck. Nach
einiger Zeit erfolgt ein Aufgabenwechsel.

Ubung 2:

Der Spieler mit Ball bewegt sich direkt nach
dem Zuwurf etwas zu einer Seite weg. Der
Kopfballspieler soll die Bewegung seines Mit-
spielers beobachten und direkt in die Arme
zuriickkopfen.

Ubung 3:

Die Spieler mit Ball werfen den Partner etwas
seitlich an, so daB der Kopfball zuriick zum
Mitspieler aus der Drehung erfolgen muB.

Ubung 4:

Stretchingphase mit verschiedenen Dehn-
tbungen.

Ubung 5:

Ballhochhalten in der 2er-Gruppe in Wettbe-
werbsform. Die Partner kdpfen sich den Ball
direkt per Kopf zu. Alle Spielerpaare begin-
nen gleichzeitig. Die 2er-Teams, deren Bélle
jeweils zuerst zu Boden fallen, scheiden aus.
Welche 2er-Gruppe bleibt zuletzt ibrig?

Hauptteil (35 Minuten)

Kopfballibungen auf ein Tor

Ubung 1:

Die Spielerpaare bleiben fir die folgenden
Kopfballibungen zusammen. Jeweils 3 Paare
plazieren sich an einem etwa 5 Meter breiten
Tor.
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Kopfball aus dem Stand

Eine 2er-Gruppe U(bernimmt zundchst die
Aufgabe von Zuwerfern. Die beiden Spieler
stellen sich mit den Béllen zu beiden Seiten
eines Tores auf. Sie werfen wechselweise die
Spieler eines anderen Paares als Angreifer
vor dem Tor zum Kopfball an. Dabei missen
sich die beiden Angriffsspieler beim Kopfball-
abschluB gegen einen Verteidiger im 2 gegen
1 durchsetzen. Der Partner des Verteidigers
Ubernimmt jeweils die Torwartposition.

Es werden nur Kopfbélle von auBerhalb des
Torraumes gewertet.

Kopfball aus dem Anlauf

Nach einer festgelegten Zeit erfolgt ein Auf-
gabenwechsel zwischen den Spielerpaaren:
Die Zuwerfer werden Angreifer, die Angreifer
Verteidiger und die Verteidiger Zuwerfer.

Welche 2er-Gruppe erzielt am Ende die mei-
sten Treffer?

Ubung 2 (Abb. 1):

Gleicher Ablauf wie bei Ubung 1, nur erfolgen
die Hereingaben vor das Tor nun per Flanken-
ball.

Ubung 3:

Gleicher Ablauf wie bei Ubung 1, die Flanken
werden aber aus einem kurzen Dribbling her-
aus vor das Tor geschlagen.

AbschluBspiel (15 Minuten)

Spiel mit Kopfball-Torewertung (Abb. 2)

2 Mannschaften spielen auf 2 Tore mit Tor-
warten, wobei Kopfballtreffer dreifach gewer-
tet werden.
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Trainingseinheit 7

Trainingsschwerpunkt:
— Schulung des Torabschlusses

Aufwérmen (25 Minuten)

Organisation (Abb. 3):

Mehrere Hutchen werden frei verteilt im
Raum aufgestellt. Jeder Spieler hat einen
Ball. Innerhalb des Hitchenfeldes absolvie-
ren die Spieler verschiedene Dribbell-
bungen.

Ubung 1:
Die Spieler dribbeln bei freien Laufwegen auf

ein gerade freies Hutchen zu und umdribbeln
es mit der Innenseite.

Ubung 2:
Die Spieler umdribbeln die Hltchen mit der
AuBenseite.

Ubung 3:

Stretchingphase mit verschiedenen Ubungen
fiir die wichtigsten Muskelgruppen (Ober-
schenkelvorder- und -riickseite, Adduktoren,
Bauch und Riicken).

Ubung 4:

Die Spieler dribbeln auf ein freies Hitchen zu,
setzen kurz vorher zu einer SchuBfinte an und
ziehen mit einer Temposteigerung am Hiit-
chen vorbei.

Ubung 5:

Die Spieler Uberspielen die Hitchen mit einer
beliebigen Ausspielbewegung (Ubersteiger,
Matthews-Trick).

Hauptteil (35 Minuten)
Torschuf3spiel und -Ubungen

Organisation (Abb. 4):

Die Spieler werden in 2 Gruppen aufgeteilt.
Die eine Gruppe absolviert eine Spielform mit
dem Schwerpunkt ,Torabschliisse”, die an-
dere vor dem gegenlberliegenden Tor ver-
schiedene TorschuBibungen. Nach Ende der
Spielform wechseln die Gruppen. Es werden
2 Durchgénge mit jeweils verschiedenen Tor-
schuBlibungen absolviert.

TorschuB-Spielform:
4 gegen 4 auf ein Tor mit 2 Kontertoren.

Die jeweils auf das Normaltor angreifende
Mannschaft bekommt nach jedem Angriffsab-
schluB (egal ob Tor oder auch nur TorschuB)
den Ball zum nadchsten Angriffsaufbau zu-
rickgespielt. Dazu wirft der Torwart jeweils
den hintersten Spieler des angreifenden
Teams an.

Bei einem Ballgewinn der verteidigenden
Mannschaft im Feld kann diese einen Konter-
angriff starten. Dazu ist ein Dribbling durch
eines der beiden Kontertore erforderlich, die

etwas seitlich 40 Meter vor dem Tor aufge-
baut sind. i

Nach einem erfolgreichen Konter erfolgt so-
fort ein Aufgaben- und Spielrichtungswech-
sel zwischen beiden Mannschaften.

TorschuBibung 1:

Die Halfte der Spieler stellt sich mit Béllen am
Schnittpunkt von Grundlinie und Strafraum-
seitenlinie auf. Die Ubrigen Spieler plazieren
sich etwa 25 Meter vor dem Tor.

Es werden nacheinander Flugbélle auf die
Spieler vor dem Tor geschlagen, die das Zu-
spiel mdglichst schnell kontrollieren und zum
TorabschluB kommen. Danach schlieBen sich
die Akteure jeweils der anderen Gruppe an.

Variationen:

— Der Anspieler lauft dem Ball nach und ver-
sucht, seinen Partner beim TorschuB zu
storen.

— Der Anspieler lauft nach dem Zuspiel dem
Mitspieler als ,DoppelpaBwand” entgegen.
Der TorschuB erfolgt erst nach einem Dop-
pelpal.

TorschuBiibung 2:

Die Ubungsorganisation bleibt die gleiche,

nun werden aber Flanken vor das Tor herein-

gegeben, die moéglichst direkt verwertet wer-
den sollen.

AbschluBspiel (15 Minuten)

Spiel auf 2 groBe Tore mit Torwarten.

Abb. 3

Redaktionshinweis

Flr den Kinder- und Jugendbereich erscheinen in den nédchsten
Ausgaben von . fuBballtraining” u.a. die folgenden Beitrdge:

— Paul Schomann:

Talentschau mit Tradition: das DFB-Schiilerlager (2. Teil)

— Gunnar Gerisch:

Leistungsdiagnostik zur Steuerung des Konditionstrainings im

JuniorenfuBball
— Ralf Peter:

Trainingseinheiten fiir die B-Junioren
— Norbert Vieth:

Rickrundenvorbereitung mit einer A-Jugend

— Elmar Happ:
Kinder-Torwart-Training
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Trainingseinheit 8

Trainingsschwerpunkte:
— Ballkontrolle flacher Balle
— Freilaufen

Aufwérmen (20 Minuten)

Zuspiele durch Kleintore

Organisation (Abb. 5):

Innerhalb einer Spielfeldhalfte sind beliebig
viele Kleintore frei verteilt aufgebaut. Die Trai-
ningsgruppe teilt sich zu Spielerpaaren mit je
einem Ball auf.

Die 2er-Gruppen absolvieren unter Einbezie-
hung der Hitchentore verschiedene Zuspie-
lGbungen.

Ubung 1:

Der eine Spieler paBt seinem Partner durch
eines der Hitchentore zu. Der Mitspieler
nimmt das Zuspiel mit der Innenseite mit,
dribbelt durch ein anderes Hutchentor und
spielt schlieBlich durch ein weiteres Kleintor
zum Partner zuriick.

Ubung 2:
Gleicher Ubungsablauf, nur nimmt der Mit-
spieler das Zuspiel nun jeweils mit der AuBen-
seite mit.

Ubung 3:

Stretchingphase | mit Ubungen fiir folgende
Muskelgruppen:

- Wade

— Oberschenkel-Vorderseite

Ubung 4:

Gleicher Ubungsablauf, nur nimmt der Mit-

spieler das Zuspiel nun mit einer Drehung in
die entgegengesetzte Richtung mit.

Ubung 5:

Stretchingphase Il mit Ubungen fiir folgende
Muskelgruppen:

— Oberschenkel-Rlckseite

— Adduktoren

— Riicken

Ubung 6:

Gleicher Ubungsablauf, nur nimmt der Mit-
spieler das Zuspiel nun mit der Innenseite
hinter dem Standbein her in eine andere
Richtung mit.

Ubung 7:

Die Zuspiellibung durch die Hutchentore wird
zum AbschluB als Wettbewerb absolviert:
Welches Spielerpaar hat als erstes 10 Tore
erzielt, wobei das gleiche Kleintor nicht zwei-
mal hintereinander in die Aktion einbezogen
werden darf und nur die durchdribbelten,
nicht die durchspielten Tore gewertet
werden.

Hauptteil (30 Minuten)

Spielform zur Ballkontrolle

Spielablauf 1 (Abb. 6):

Die beiden Tore mit Torwarten werden in
einem Abstand von etwa 35 Metern gegen-
(ber aufgestellt.

Es werden 2 Mannschaften gebildet, die sich
untereinander nochmals in Spielerpaare un-
terteilen.

Zu Spielbeginn stellt sich von jeder Mann-
schaft je ein Spielerpaar zum 2 gegen 2 zwi-
schen die beiden Tore auf. Die Ubrigen 2er-
Gruppen plazieren sich hintereinander an der
einen Seite des Spielfeldes.

Eines der beiden ersten Spielerpaare an der
Seite versucht nun, die eigene 2er-Gruppe
zwischen den Toren so anzuspielen, daB die-
se moglichst schnell im Spiel 2 gegen 2 auf
eines der beiden Tore zum TorabschluB kom-
men kann. Bei einem Ballgewinn des anderen
Teams kann diese 2er-Gruppe selbst Treffer
erzielen. Nach einem TorabschluB verlassen
die beiden 2er-Gruppen sofort das Spielfeld
und die nacHsten beiden Spielerpaare riicken
zum erneuten 2 gegen 2 nach.

Dabei bleibt die Mannschaft, deren 2er-Grup-
pe zum TorabschluB gekommen ist, in Ballbe-
sitz — d. h., deren nédchstes Spielerpaar zwi-
schen den Toren wird von auBen angespielt.
Die Spielzeit betragt 10 Minuten, danach wird
eine 5minditige, aktive Erholungsphase zwi-
schengeschaltet.

Spielablauf 2:

Gleicher Spielablauf wie zuvor, nur wird jeder
Mannschaft nun ein Tor mit Torwart zugeord-
net. Die Angriffe nach einem Zuspiel von au-
Ben kénnen also nur noch auf ein Tor gestar-
tet werden.

Die Spielzeit betragt wiederum 10 Minuten.

AbschluBspiel (15 Minuten)

Spiel auf 2 Tore mit Torwarten.

Mit folgenden Spielvorgaben kdnnen einzel-
ne technisch-taktische Inhalte besonders ge-
schult werden:

— Jedes Zuspiel muB zundchst vom ange-
spielten Spieler an- und mitgenommen
werden, bevor es weitergeleitet werden
darf. Nur die Torschisse dirfen direkt er-
folgen.

— Tore nach Hereingaben von den AuBenpo-
sitionen oder von der Torlinie aus werden
doppelt gewertet.
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Alle frainieren,
keinen nach Hause schicken!

Oder: Wie integriere ich leistungsschwéichere Spieler wirkungsvoll in das Training?

Um gréBtmogliche Lei-
stungsfortschritte zu errei-
chen, mussen die Trainings-
anforderungen stimmen.
Das Training darf weder den
einen Nachwuchsspieler un-
terfordern noch den ande-
ren Uberfordern.

Diese wichtige Leitlinie ist
aber speziell in Mannschaf-
ten der unteren Altersklas-
sen oft nur schwer zu ver-
wirklichen, da hier erhebli-
che Leistungs- und Entwick-
lungsunterschiede inner-
halb der Trainingsgruppe
vorhanden sein kénnen.
Dennoch gibt es keine Alter-
native: Die Jugendtrainer
miissen den einzelnen
Schitzlingen innerhalb un-
terschiedlicher Leistungs-
gruppen ein differenziertes
Trainingsangebot machen.
Nur so kénnen die Guten
immer besser werden und
gleichzeitig auch die Lei-
stungsschwécheren dazu-
lernen.

Zur Bewiiltigung dieser Auf-
gabe einer differenzierten
Trainingsgestaltung im Ver-
ein werden deshalb Trai-
ningsgrundsétze und -hil-
fen vorgestellt.
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Die , Ost-Vereine” vor einer
neven Zukunft

In vielen ostdeutschen Vereinen ist ein neuer
FuBballalltag eingezogen. Dieser Alltag wird
zuallererst durch Trainieren und Sicherung
des Spielbetriebs mit dem, was ibriggeblie-
ben ist, bestimmt. Er wird aber auch durch
das Uberwinden finanzieller Note und den
Kampf um den Erhalt des Erhaltenswerten
gepréagt.

Auch wenn die Finanzierung zumeist recht
schwierig ist, eroffnet dieser Umbruch aber
andererseits die Chance fiir einen umfassen-
den Neubeginn. So muB beispielsweise nach
der Auflosung der Trainingszentren des ehe-
maligen Férdersystems des DFV der DDR ei-
ne vollig andere Nachwuchsschulung aufge-
baut werden, die alleine durch die Starke und
das Engagement der Vereine existieren wird.
Der Verein wird damit zur Keimzelle der
Nachwuchsausbildung. Eigeninitiative auf
Vereinsebene ist gefragt. Die FuBballclubs
kénnen in Zukunft losgeldst von irgendwel-

chen, streng verbindlichen Ausbildungsvor-
gaben und Reglementierungen selbst dar-
{iber bestimmen, ob und wie sie die jugendli-
chen Spieler férdern und was sie aus mogli-
chen Talenten machen.

Insbesondere die Zeit direkt nach der ,Wen-
de" war unter diesen Umstdnden recht
schwierig. Die vielféltigen gesellschaftspoliti-
schen und personlichen Unsicherheiten
ibertrugen sich auch auf den sportlichen Be-
reich. Insbesondere im JugendfuBball war ein
rapider Rickgang an Mannschaften, Aktiven
sowie Trainern und Betreuern festzumachen.
Inzwischen scheint sich die Situation aber
auch in diesem Bereich nach und nach etwas
zu stabilisieren.

Dabei lauft aber ohne das personliche Enga-
gement der vielen Verantwortlichen in den
einzelnen Jugendabteilungen kaum etwas.
Denn auch im Osten Deutschlands sind die
gleichen Problemtendenzen wie fiir den Be-
reich des ,alten" DFB festzumachen: Speziell
in den oberen Altersklassen ist ein rapider
Motivationsschwund flir das FuBballspielen
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offensichtlich. Andererseits sind aber auch
erfreuliche und optimistisch stimmende Ent-
wicklungen eingetreten. So haben sich in den
jingeren Altersbereichen der E- und D-Ju-
gend viele Jungen neu den Vereinen ange-
schlossen. Mit diesen freiwilligen Vereinsein-
tritten fallt aber der in der Vergangenheit Gbli-
che, ,von oben® geleitete sportliche Selek-
tionsprozeB durch umfangreiche Eignungs-
tests weg. In Zukunft finden nicht nur augen-
scheinliche Talente und sportlich-motorisch
schnell lernende Kinder den Weg in den Ver-
ein. Es sind verschieden veranlagte FuBball-
anfanger, die einfach nur aus Freizeitinteres-
sen oder auf Empfehlungen von Freunden
oder Eltern sich einer Jugendmannschaft an-
schlieBen.

Aus der konkreten
Vereinspraxis

Unter diesen Ausgangsbedingungen lduft
auch der Trainings- und Wettspielbetrieb der
Jugendmannschaften des 1990 neu gegriin-
deten 1. FC Markkleeberg ab.

Im D-Jugendbereich setzt sich die Trainings-
gruppe aus 16 bis 18 Kindern im Alter von 11
bis 12 Jahren mit teilweise erheblichen Lei-
stungsunterschieden zusammen, die bei der
Trainingsplanung und -gestaltung zu berlick-
sichtigen sind.

In 3 Trainingseinheiten pro Woche sollen die
D-Jugendlichen so trainiert und ausgebildet
werden, daB die Guten immer besser werden
und gleichzeitig auch die Leistungsschwa-
cheren und absoluten FuBballanfanger
ebenso dazulernen, ohne die Lust zu verlie-
ren, weil sie das Leistungsniveau der Bes-
seren so schnell nicht erreichen kénnen.
3 Trainer betreuen und trainieren diese
Trainingsgruppe und versuchen sich an der
Lésung dieser schwierigen Aufgabe, alle
Spieler individuell so gezielt zu schulen,
daB sie sich jeweils im Bereich der eige-
nen Mdglichkeiten optimal weiterentwickeln
kénnen.

JUGENDTRAINING
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Zum Problem der
Differenzierung im Training

Das Problem eines dem individuellen Lei-
stungsvermogen angepaBten Trainings ist
nicht neu. Vor diese Aufgabe sind taglich
viele Trainer und Ubungsleiter gestellt. Die
Bewaltigung einer differenzierten Trainings-
gestaltung im Verein ist scheinbar nur schwer
mit dem in der Praxis haufig anzutreffenden
Grundsatz ,Alle trainieren alles” in Uberein-
stimmung zu bringen.

Als ein sinnvoller trainingsmethodischer An-
satz erscheint deshalb die Ausrichtung des
Trainings nach einheitlichen Zielen und
Orientierungen, wobei aber die Ansteuerung
mit differenzierten Trainingsinhalten erfolgt.

Diese Notwendigkeit einer Differenzierung er-
gibt sich aus einer ganzen Palette an Fak-
toren:

[ Das unterschiedliche motorische und in-
tellektuelle Grundniveau der Spieler (es
reicht in unserer Mannschaft von einer sicht-
baren Spielbegabung bis zu einer motorisch-
koordinativen Ungeschicklichkeit).

[ Das unterschiedliche kalendarische Alter
der Spieler (der jlngste Spieler unserer D-
Jugend ist am 17.4.1980 geboren, der &lteste
am 1.6.1978 — das sind uber 2 Jahre Unter-
schied).

[0 Der unterschiedliche biologische Ent-
wicklungsstand der Spieler, eingeschlossen
die erheblichen Unterschiede in der korperli-
chen Konstitution. Speziell in dieser Alters-
klasse resultieren diese Differenzen aus der
beginnenden, aber zeitlich unterschiedlich
einsetzenden ersten puberalen Entwickiungs-
phase. Aus Untersuchungen ist eine Streu-
breite von bis zu 4 Jahren im biologischen
Alter bei Jungen einer Altersklasse bekannt.
(Der kleinste Spieler unserer Mannschaft ist
1, 39 Meter groB und wiegt 32 Kilogramm, das
groBte Mannschaftsmitglied miBt 1, 60 Meter
bei einem Korpergewicht von 58 Kilogramm).

[ Die unterschiedlichen Trainingsalter und
fuBballsportlichen Vorkenntnisse der Spie-
ler. (Die Streubreite innerhalb unserer Mann-
schaft reicht hier von Spielern, die 4 bis 5
Jahre gezieltes FuBballtraining aufweisen, bis
zu absoluten FuBballanfédngern).

[ Die unterschiedliche Motivations- und In-
teressenlage der Spieler hinsichtlich einer
fuBballsportlichen Betatigung im Verein. (Ta-
lentierte Jungen trdumen bereits von einer
FuBballkarriere und wollen entsprechende
Zeit und Engagement investieren, andere Mit-
spieler verfolgen dagegen reine Freizeitinter-
essen).

[ Das unterschiedliche Vereinsumfeld mit
stark auseinanderklaffenden materiell-techni-
schen Ausstattungen fiir den Trainingsbe-
trieb. So ist die Trainingsplanung und -gestal-
tung davon abhangig, ob z. B. ein ganzer
bzw. nur ein halber Trainingsplatz oder alters-
gerechte Balle vorhanden sind. (Die Trai-
ningsbedingungen in unserem Verein sind
flr ostdeutsche Verhaltnisse als normal zu
bezeichnen. Jeder Spieler bekommt vom Ver-
ein einen altersgerechten Ball in den GroBen
3 oder 4 gestellt. Wir verfligen mit 2 Trainings-
platzen (Rasen/Hartplatz) sowie einer Halle
flir das Wintertraining Uber ausreichende Va-
riationsmaglichkeiten hinsichtlich der Trai-
ningsstatte).

Schwierigkeiten bei der
Differenzierung

Die unterschiedlichen Ausgangsbedingun-
gen machen die Notwendigeit einer Differen-
zierung des Trainings deutlich, sie driicken
gleichzeitig aber auch die vielféltigen Schwie-
rigkeiten aus, die ein Trainer bei der Umset-
zung dieses trainingsmethodischen Ansatzes
in die Trainingspraxis zu bewaltigen hat.
—Enge Grenzen sind zundchst alleine oft
durch die geringe Trainingszeit gesetzt.
Bei 2 Trainingseinheiten in der Woche, wie
es der normale Vereinsstandard ist, erge-
ben sich von vornherein zeitliche Zwénge,

um den

Internationale FuBball-Turniere des
Club Agrupacio Esportiva Roses
Katalonien, Costa Brava, Spanien,

»Copa de Roses*

fiir Herren (Aktive), Damen, Alte Herren und
A-Junioren, B-Junioren, C-Junioren, D-Junioren

“*v g .

Wir sind fiir Sie am Ball

TrainingsfuBballe

aus abriebfestem synthetischem
Leder, handgen&ht.

MaB und Gewicht nach FIFA-
Varschrift

Osterturniere 1992 Pfingstturniere 1992 Herbstturniere 1992
11.4.-18.4.92 6.6.-13.6.92 3.10.-10.10.92
18.4.-25.4.92 13.6.-20.6.92 10.10.-17.10.92

Erstmalig im Olympiajahr 1992 flhrt unser Verein diese Turniere
mit Unterstiitzung der Stadt Roses und unter der Schirmherr-
schaft des Birgermeisters Don Sefior Pere Sanes Ribas durch.
Furdie Turnierspiele steht das Hauptspielfeld (Rasen) unseresim
neuen Sportzentrum gelegenen modernen, 5000 Zuschauer fas-
senden Stadions zur Verfligung. Roses mit seinen kilometerlan-
gen Sandstranden und vielseitigen Freizeitmdglichkeiten eignet
sich ganz besonders auch fiir Ihren Vereins-Jahresausflug 1992!!
Weitere Auskiinfte erteilt gerne unser in Deutschland lebendes
Vereinsmitglied und Sportfreund:
Siegfried Bernhardt, BothestraBe 47, D-6900 Heidelberg 1
Tel.:06221-382577, Fax 06221-3806 61

10 Bélle nur DM 299,_

Gr. 4 + 5 lieferbar
zzgl. DM 5,- Porto
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Gesamtpreis DM 66,_

Embleme fiir alle Sportarten liefer-
bar. Gravur nach lhren Wiinschen
(wird ges. ber.). Prospekt anfordern!

PoststraBe 6 - Postfach 1109
7130 Miihlacker
Telefon (07041) 45510
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die den Trainer veranlassen, fir alle Spieler
das gleiche Trainingsprogramm zu planen.

- Eine weitere Schwierigkeit ergibt sich dar-
aus, daB der Jugendtrainer bei der Leitung
des Trainings zumeist alleine auf sich ge-
stellt ist. Dieses schrénkt natiirlich zwangs-
laufig seine Moglickeiten ein, auf den ein-
zelnen Spieler einzugehen, diesen individu-
ell zu korrigieren, zu motivieren und anzu-
leiten. Eine persénliche Zuwendung bringt
immer sofort das Problem mit sich, andere
Spieler der Trainingsgruppe zu vernachlas-
sigen. Ergebnis: Die Talentierten lernen
nicht genug dazu oder die Schwéacheren
verlieren die Lust und verlassen im
schlimmsten Fall den Verein. Diese Vereins-
austritte kénnen sich unter den Jugendli-
chen herumsprechen und einige potentiell
Interessierte abhalten.

Diese Schwierigkeiten existierten in dem aus-
schlieBlich leistungssportlich orientierten Ta-
lentférderungssystem der ehemaligen DDR
nicht. In die damaligen Trainingszentren (TZ)
als wichtigste Ausbildungsstatte flr Nach-
wuchsfuBballer wurden nur ausgesuchte und
bestimmte Kriterien erfiillende Spieler aufge-
nommen. Die GroBe der einzelnen Ausbil-
dungsgruppen lag bei 11 bis 12 Nachwuchs-
spielern, so daB ein differenziertes Lehren
und Lernen prinzipiell méglich war.

Diese idealen Trainingsbedingungen sind mit
der heutigen Vereinspraxis nicht vergleich-
bar. Es bringt nicht viel, Uber diese vergange-
nen Umsténde der Talentférderung weiter zu
reflektieren. Von Interesse ist nun alleine die
Frage, wie unter den aktuellen Bedingungen
der Vereinspraxis der Grundsatz der Diffe-
renzierung und Akzentuierung zu realisieren
ist.

Dabei gibt es sicherlich keine Patentrezepte,
aus den bisherigen Erfahrungen heraus |&Bt
sich aber folgende Feststellung voranstellen:
Eine Trainingsplanung und -gestaltung nach
dem Grundprinzip der Differenzierung macht
Arbeit, kostet Zeit, Engagement und setzt ein
Minimum an Fachwissen voraus!

Praktische Erfahrungen mit
einer differenzierten
Trainingsgestaltung

Trainingspraktische Schritte

Bei der Umsetzung der Zielstellung einer ver-
starkten Aufschliisselung des Trainingsab-
laufs, um eine bessere Anpassung des Trai-
nings an das unterschiedliche individuelle
Leistungsvermogen der Spieler zu erreichen,
ist eine schrittweise Vorgehensweise erfor-
derlich.

Folgende Schritte lassen sich hierbei schwer-
punktmaBig nennen:

Analyse der Leistungsfahigkeit der Spieler

Grundlage einer Anpassung des Trainings an
das Leistungsvermdgen der einzelnen Spieler
ist zunachst logischerweise eine mdoglichst
genaue Feststellung eben dieser individuel-
len Ausgangsbedingungen. Der Trainer hat
sich deshalb zun&chst ein Bild Uber jeden
seiner Schiitzlinge zu verschaffen. Dieses Lei-
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stungsbild umfaBt neben dem reinen tech-
nisch-taktischen und konditionellen Lei-
stungsvermdgen auch die grundsatzliche
Haltung des Nachwuchsspielers zum FuBball
und zum regelmaBigen Trainieren sowie sei-
ne Motive und personlichen Erwartungen an
ein systematisches FuBballtraining.

Dieser . psychisch-motivationale Ist-Zustand”
der einzelnen Spieler ist vorrangig im persén-
lichen Gesprach zu ermitteln. Dagegen eig-
nen sich fiir die Feststellung und Uberpri-
fung des spielerischen Leistungsniveaus 3
bis 4 kleine ,,Kontrollformen*:

- Balljonglieren nach verschiedenen Vor-
gaben

—Torschiisse aus verschiedenen Positionen
und auf unterschiedliche Ziele

-3 gegen 1 als Freilauf-/Deckungsspiel

-3 gegen 3 Torespiel

Innerhalb dieser Kontrollformen werden die
Spieler intensiv beobachtet. Selbstverstand-
lich ist ein bestimmtes Einschatzungsvermo-
gen erforderlich, um aus dem Umgang der
Spieler mit dem Ball und aus dem Spielver-
halten eine maéglichst exakte Leistungsanaly-
se ableiten zu konnen. Die Ergebnisse der
einzelnen Leistungskontrollen werden kurz
schriftlich festgehalten, so daB jeder Spieler
in seiner Entwicklung verfolgt werden kann.

Einteilung der Mannschaft in
Leistungsgruppen

Nach solch einer Leistungsanalyse, die in re-
gelmé&Bigen zeitlichen Abstdnden wiederholt
wird, kénnen die Spieler in verschiedene Lei-
stungsgruppen eingeteilt werden, die beim
Training relativ konstant zusammenbleiben
und dabei mit im Anforderungsniveau unter-
schiedlichen Trainingsinhalten und -aufga-
ben betraut werden.

Trainingsbeispiele fiir so eine Differenzierung

von Trainingsaufgaben fiir verschiedene Lei-

stungsgruppen:.

[ Balljonglieren mit verschiedenen Vor-

gaben:

— Anfanger: Jonglieren mit Bodenkontakten
zwischendurch oder in die Arme

- Fortgeschrittene: Jonglieren in festgelegter
Folge (z. B. rechter/linker FuB; 2 x rechter/
2 x linker FuB; FuB/Oberschenkel)

[0 3 gegen 1 mit verschiedenen Vorgaben:

— Anfanger: Zusammenspiel mit beliebig vie-
len Ballkontakten; der ballbesitzende Spie-
ler darf nach einem Ballstoppen nicht ange-
griffen werden

- Fortgeschrittene: Zusammenspiel mit be-
grenzten Ballkontakten bis zum Direktspiel;
Spiel mit 2 Pflichtkontakten

[J Torespiel 3 gegen 3 oder 4 gegen 4 mit

verschiedenen Vorgaben:

— Anfanger: Spiel auf 2 gegnerische Parallel-
tore; Freies Zusammenspiel

— Fortgeschrittene: Spiel auf 1 gegnerisches
Tor; Begrenzung der Ballkontakte beim Zu-
sammenspiel

[J Techniktraining mit verschiedenen Vor-
gaben:

— Anfanger: InnenseitstéBe durch ein Zieltor
zum Partner aus dem Stand

— Fortgeschrittene: InnenseitstéBe durch ein
Zieltor zum Partner aus der Bewegung
heraus

Individuelle Anforderungen an einzelne
Spieler

Sobald der Trainer sich noch genauere
Kenntnisse (iber:Starken und Schwéchen der
einzelnen Spieler erworben hat, kann inner-
halb der einzelnen Leistungsgruppen zumin-
destens bei einzelnen Trainingsaufgaben
nochmals weiter differenziert werden.
Letztlich ist es das Ziel, die Trainingsanforde-
rungen moglichst genau dem momentanen
Leistungsvermégen des Einzelnen anzupas-
sen. Diese weitreichende Differenzierung im
TrainingsprozeB bedeutet aber nicht, daB je-
der Spieler im Trainingsverlauf etwas anderes
trainiert und (bt. Die Ubergeordnete Zielstel-
lung ist jeweils fir die ganze Trainingsgruppe
identisch und orientiert sich an den zentralen
Ausbildungsschwerpunkten der jeweiligen
Altersstufe. Die individuelle Aufgabenstellung
wird jeweils diesem (bergeordneten Trai-
ningsziel angepaBt.

Innerhalb der Spielformen ist eine Differen-
zierung insbesondere lber Sonderaufgaben
fur die leistungsstéarkeren Spieler moglich, fur
die entsprechende Sonderpunkte vergeben
werden. So werden etwa besonders gelunge-
ne und schwierige Aktionen mit einem Zu-
satzpunkt bewertet (Tricks, Kabinettstiick-
chen, Hechtkopfbélle, Doppelpasse, Seitfall-
zieher, Finten usw.).

Herstellen einer guten
Trainingsorganisation

Mit einer durchdachten, optimal vorgeplan-
ten und -bereiteten Organisation steht und
fallt eine anspruchsvolle, differenzierte Trai-
ningsgestaltung.

Dabei ist es verstandlicherweise flir einen den
Ubungsbetrieb alleine leitenden Trainer fast
unmaglich, die vorgestellten Grundsétze ei-
nes individuell angepaBten Trainings zu reali-
sieren. Bei einer Trainingsgruppe von 16 bis
18 Kindern bleiben Leitziele wie etwa eine
gezielte Einbeziehung der Anfanger zwangs-
laufig auf der Strecke. Zumindestens ein Hel-
fer ist bei einer solchen GréBenordnung er-
forderlich.

Natirlich stellt sich der Normalfall in der Trai-
ningspraxis anders dar. Viele Vereine sind
schon erleichtert, wenn sie alle Jugendmann-
schaften wenigstens mit einem qualifizierten
Jugendtrainer besetzt haben. Dennoch soll-
ten alle Versuche unternommen werden, eine
solche Trainingsleitung im Team mit Blick auf
die trainingsmethodischen Notwendigkeiten
insbesondere auch in den unteren Altersklas-
sen zu verwirklichen. Oft ist es Uberhaupt
nicht so schwer, zumindestens zeitweise ei-
nen solchen Helfer zu finden. Denn viele an
der Jugendarbeit grundsatzlich Interessierte
scheuen zwar die Verpflichtungen einer Al-
leinverantwortlichkeit fir ein Jugendteam,
sie zeigen sich aber flir ein Engagement
als ,zweiter (oder sogar dritter) Mann" be-
reit.

Trainingsorganisatorisch sollte vor den Trai-
ningseinheiten vor allem Uber geordnete
Wechsel in den sogenannten ,Gelenken® der
Ubungsstunde sowie eine effektive Platzauf-
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teilung auf dem Trainingsfeld nachgedacht
werden. Damit werden Zeiteinsparungen er-
reicht und der Aufwand fiir Erklarungen bzw.
lautstarkes Dirigieren verringert.

Trainingsbeispiel fiir eine Organisation des
Freilaufspiels 3 gegen 1

Als besonders effektive Organisationsform
flir das ,Standardspiel” 3 gegen 1 hat sich
eine direkte Aneinanderreihung der jeweils
10 x 10 Meter groBen Spielfelder herausge-
stellt (Abb. 1).

Mit dieser Anordnung ist es fiir den Trainer
moglich, die Spieler auf engstem Raum und
in der gleichen Blickrichtung zu beobachten
und zu kontrollieren.

Gleichzeitig konnen bei einer einzelnen Grup-
pe gezielt die technisch-taktischen Anforde-
rungen an das Freilauf-/Deckungsverhalten
bei diesem Spiel erarbeitet werden. Diese An-
ordnung der Spielfelder bietet auBerdem den
Vorteil einer schnellen Aufldsung zum Spiel 3
gegen 3 oder 4 gegen 4 durch eine leicht
mégliche und schnelle Umstellung einiger
Markierungshutchen (Abb. 2).

Motivation, Wettbewerb, Korrektur und
Kontrolle

Eine differenzierte Trainingsgestaltung er-
reicht die volle Wirkung nur dann, wenn die
gestellten Trainingsaufgaben auch kontrol-
liert und bewertet werden und die Spieler
damit eine direkte Riickmeldung bekommen.
Gerade in diesem lernbegierigen Alter ,lech-
zen" die Jungen nach Wettbewerben und Lei-
stungsvergleichen mit den Kameraden. Da es
nicht moglich ist, alle gleichzeitig zu beob-
achten und zu kontrollieren, sollte sich der
Trainer Uber einen bestimmten Zeitraum je-
weils auf 3 bis 4 Spieler konzentrieren und sie
.besonders im Auge haben”. Im Laufe eines
Monats bekommt der Trainer auf diese Weise
einen Uberblick Uber den sportlichen Lei-
stungsstand und die Entwicklung jedes ein-
zelnen Spieler, aber auch iber seine charak-
terlichen Besonderheiten und Eigenschaften.
Hinsichtlich des Einsatzes von Wettbewerbs-
formen als geeignetes Motivationsmittel spe-
ziell in dieser Altersstufe ist folgende Forde-
rung an die Trainer zu stellen: Kein Wettbe-
werb ohne Aus- und Bewertung! Gerade der
noch unsichere Anfénger bendtigt fir seinen
LernprozeB viel verbale Hilfe und Aufmunte-
rung sowie Ruckmeldungen (iber seinen mo-
mentanen Leistungsstand. Prinzipiell sollte
jeder Anfanger mindestens einmal im Trai-
ning flur seine sportlichen Fortschritte oder
wenigstens flir seine Bemiihungen gelobt
werden.

»~Techniker-Wettbewerb”
als Differenzierungsbeispiel

Innerhalb eines sogenannten ,Techniker-
Wettbewerbs” zum Ende der Hallensaison
1990/91 hin wurden alle Grundsétze einer dif-
ferenzierten Trainingsgestaltung beriicksich-
tigt.

Insbesondere wurde die Zielstellung verfolgt,
die Anfianger bzw. weniger Talentierten
gleichberechtigt und nicht chancenlos ge-
geniber den Fortgeschrittenen einzubezie-
hen. Gleichzeitig sollten die talentierteren
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Feld 1
Abb. 1

Abb. 2

Nachwuchsspieler dennoch stark gefordert
werden.

Dazu wurden 2 Leistungsgruppen gebildet,
die mit unterschiedlichen Wettbewerbsanfor-
derungen und in seperater Wertung diesen
Vergleich bestritten. In den Ubersichten
Tab. 1 und Tab. 2 sind diese differenzierten
technischen Anforderungen an die beiden
Leistungsgruppen bei diesem Wettbewerb
aufgelistet. Innerhalb bestimmter technischer
Grundformen wurden die Aufgabenstellun-
gen und Wertungen fiir beide Gruppen vari-
iert.

Die Ubungen des ,Techniker-Wettbewerbs"
wurden zuvor im Verlauf des Hallentrainings
ausgesucht und durch wéchentliches Uben
so gefestigt, daB die Jungen alle technischen
Ablaufe und Anforderungen kannten und pro-
blemlos nachvollziehen konnten.

Der Wettbewerb selbst wurde dann als isolier-
te Veranstaltung am Ende der Hallensaison
besonders interessant ,verpackt”. Die Eltern
wurden eingeladen, damit sie sich ein Bild
von der Trainingsarbeit im Verein und von
den Leistungsfortschritten der eigenen Zog-
linge verschaffen konnten. Die Kinder trugen
Wettkampfkleidung (die beiden Leistungs-
gruppen in verschiedenen Trikots), um dem
Wettbewerb zusatzlich einen offiziellen Cha-
rakter zu geben. Mit einer Video-Kamera wur-
den die Aktivitaten der Nachwuchsspieler auf-
genommen. Die ausgestellten Preise erhéh-
ten zusatzlich die sowieso schon vorhandene
Motivation der Jungen.

Der Talentwettbewerb wurde ein voller Erfolg.
Die Kinder entwickelten einen enormen Ehr-
geiz und ,fighteten um jeden Punkt". Dabei

erwies sich die Aufteilung in Leistungsgrup-
pen als ideal, um wirklich bei allen Jungen
eine entsprechende Motivation zu wecken
und Erfolgserlebnisse sicherzustellen. Kein
Nachwuchsspieler flhlte sich (iber- oder un-
terfordert. Alle hatten eine Chance, um den
Sieg zu kdmpfen oder die zuvor im Training
erzielten personlichen Resultate unter Wett-
kampfbedingungen noch zu bertreffen.
Gleichzeitig wurden jedem einzelnen Spieler
noch vorhandene Schwachen in diesem di-
rekten Leistungsvergleich mit den Altersge-
nossen deutlich aufgezeigt. Viele Nach-
wuchstalente wurden damit am eigenen Ehr-
geiz gepackt, selbstandig im Heimtraining an
der Beseitigung vorhandener Mangel zu ar-
beiten.

Der ,Techniker-Wettbewerb” wurde inzwi-
schen im Sommer wiederholt, um mdgliche
Leistungsfortschritte zu registrieren und um
den Kindern auch selbst eine direkte Riick-
meldung Uber die eigene fuBballsportliche
Entwicklung zu verschaffen.

Momentan ist weiter eine positive Mitglieder-
entwicklung bei unserer Jugendmannschaft
zu registrieren. Es haben sich erneut 2 Jun-
gen angemeldet: ein Anfdnger und ein ehe-
maliger Trainingszentrum-Spieler. Es scheint
sich also positiv herumgesprochen zu haben,
daB alle fuBballinteressierten Nachwuchs-
spieler bei uns gleichberechtigt trainiert wer-
den und niemand nach Hause geschickt wird.

S

Anschrift des Verfassers:

Bohlener StraBe 34
0-7113 Markkleeberg
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Techniker-Wettbewerb (Halle) Leistungsgruppe | (Fortgeschrittene)
Anforderung Ubungsausfiihrung Anzahl der Versuche Gerétebedarf Wertung
@ Jonglieren 1 (1 Wiederholung 1 Ball
— mit starkem Bein Vollspann maoglich) Anzah| der Kontakte
— mit Kopf 3 Summe aus 3 Versuchen
@ direkter TorschuB Aus dem Stand flaches. scharfes 3x rechtes Bein Tor (3 Meter breit) TorschuB
nach DoppelpaB Zuspiel zum Trainer/Bank; 3x linkes Bein 1Ball — in Torecke : 2 Punkte
zuriickprallender Ball wird direkt — in Tormitte -1 Punkt
verwertet — an Pfosten/Latte .1 Punkt
(Entfernung ca. 11 Meter) — Addition der Punkte
© ZielstoB mit der Ruhender Ball wird mit der 3x rechtes Bein Tor (1 Meter breit) TorschuB
Innenseite Innenseite in das Tor geschossen | 3x linkes Bein 1Ball —insTor : 2 Punkte
(Entfernung 20 Meter) — an Pfosten -1 Punkt
— Addition der Punkte
O Finte Ausfiihren der Finte eigener 2 1 Ball Note: 1 ¢@ndydbed
Wahl am passiven Gegner Punkte: Byuds :3s2. 1
besserer Versuch wird gewertet
@ Trick Vorfiihrung eines Tricks nach 2 1 Ball Einteilung in 2 Kategorien:
eigener Wahl | Ball nach Trick in Luft halten
(3—5 Punkte)
Il Ball nach Trick freigeben
(1-3 Punkte)
Wertung siehe @
O ZielstoB mit Nach Bodenkontakt des Balles 3x rechtes Bein 1 Ball Treffen
Vollspann in den StoB mit dem Vollspann als 3x linkes Bein — des Korbes : 3 Punkte
Basketballkorb Heber — des Ringes und [] . 2 Punkte
— des restlichen Brettes : 1 Punkt
— Addition der Punkte
Tab.1
Techniker-Wettbewerb (Halle) Leistungsgruppe Il (Anfénger)
Anforderung Ubungsausfiihrung Anzahl der Versuche Geratebedarf Wertung
@ Jonglieren 3 1 Ball Addition der einzelnen Versuche
— mit starkem Bein (FuB wie Kopf)
— mit Kopf Vollspann — nach jeder Ball- 3

beriihrung ein Bodenkontakt des
Balles erlaubt

@ direkter TorschuB Aus dem Stand flaches, scharfes | 3x starkes Bein Tor (3 Meter breit) TorschuB
nach DoppelpaB Zuspiel zum Trainer/Bank; 1 Ball — in Torecke : 2 Punkte
zurlickprallender Ball wird direkt — in Tormitte .1 Punkt
verwertet — an Pfosten/Latte : 1 Punkt
(Entfernung ca. 11 Meter) — Addition der Punkte
© ZielstoB mit der Ruhender Ball wird mit der 3x starkes Bein Tor (1 Meter breit) TorschuB
Innenseite Innenseite in das Tor geschossen 1 Ball —insTor : 2 Punkte
(Entfernung ca. 20 Meter) — an Pfosten .1 Punkt
— Addition der Punkte
O Finte Ausfiihren der Finte eigener 2 1 Ball Note: 1 2 83 4 5
Wahl am passiven Gegner Punkte: 5 4.8 2
besserer Versuch wird gewertet
O ZielstoB mit Nach Bodenkontakt des Balles 3x starkes Bein 1 Ball Treffen
Vollspann in den StoB mit dem Vollspann als — des Korbes : 3 Punkte
Basketballkorb Heber — des Ringes und ] : 2 Punkte

— des restlichen Brettes : 1 Punkt
— Addition der Punkte

Tab. 2
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Die Freude am Spiel ist nach
wie vor das beste
Motivationsmittel.

Gerade in unteren
Leistungsklassen ist das
Training so zu gestalten,
daB die Erwartungen der
Spieler nach SpaB und
Spielerlebnis erfullt
werden. Dabei kann sich so
eine spielerische
Ausrichtung des Trainings
auch unter dem Aspekt der
fuBballerischen
Leistungsentwicklung
durchaus auf neuvere
trainingstheoretische
Ansétze berufen, die ein
~komplexes Spieltraining”
als zentrale Trainingsform
fordern.
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Rolf Mayer

Spielend bessere
Leistungen erreichen!

Interessante und lernintensive Trainingsprogramme fir den unteren
und mittleren Leistungsbereich durch die einfache Umorganisation von

Spielformen (1. Teil)

Trainingshinweise

Beim Einsatz der Trainingsprogramme sind
folgende Grundsétze zu beachten:

[J Die einzelnen Trainingsbeispiele be-
schreiben nur den Ablauf des Hauptteils
einer Trainingseinheit. Die Spieler sind
durch ein umfassendes und gezieltes Auf-
wédrmprogramm auf die Belastungen der
folgenden Spielformen vorzubereiten.
Zudem ist nach Ende des letzten Spiel-
durchgangs der Regenerationsprozefl
durch ein intensives Auslaufen/Ausspielen
einzuleiten.

0 Die angegegebenen Spielzeiten sollten

moglichst nicht berschritten werden, um
Uberbelastungen zu vermeiden.

[0 Die angegebenen Erholungszeiten zwi-
schen den einzelnen Spieldurchgéngen
sind ebenfalls einzuhalten, wobei die Bela-
stungspausen variabel gestaltet werden
kénnen (lockerer Dauerlauf, einfache Lauf-
formen oder Technikiibungen, Dehniibun-
gen).

[0 Die einzelnen Spielformen kdnnen durch
einige Zusatzregeln leicht dem jeweiligen
Leistungsniveau der Trainingsgruppe ange-
paBt werden.

Trainingsprogramme

Trainingsbeispiel 1

Trainingsinhalte/-ziele:

- Zweikampfschulung

— Dribbeln und Fintieren

— Doppelpésse und Balliibergaben

- Verbesserung des Freilaufverhaltens

—Herausspielen und Verwerten von Tor-
chancen

Spieleranzahl/Trainingsmittel:

— 16 Spieler

-8 Markierungshiitchen — 4 Bélle (und Er-
satzbélle in den Toren) — 8 Uberzieh-
hemden

Trainingsablauf

Spielform 1: (Abb. 1a)
1 + 1 gegen 1 + 1 in vier 4er-Gruppen

In jeweils einem Spielfeldhélften-Viertel 1&uft
folgende Spielform ab: 2 Spielerpaare unter-
teilen sich zum 2 x 1 gegen 1 zwischen 2
Hitchen, die in einem Abstand von 15 Metern
gegeniiber aufgestellt sind. Jeweils 1 Spieler
des einen spielt gegen 1 Spieler des anderen
Paares. Der jeweilige Ballbesitzer soll sich
dabei gegen seinen Gegenspieler am Ball be-
haupten.

Die beiden anderen Spieler warten in der
Zwischenzeit als Anspielstationen am Hut-
chen und wechseln nach einem Zuspiel des
Partners fliegend die Aufgaben zum erneuten
1 gegen 1 im freien Raum.

Spielform 2: (Abb. 1b)
2 + 2 gegen 2 + 2 in zwei 8er-Gruppen

Zwei 4er-Gruppen finden sich jeweils zusam-
men und absolvieren in einem etwa 20 x 20
Meter groBen Spielfeld folgende Spielform
gegeneinander: Von beiden 4er-Gruppen
stellen sich zu Spielbeginn 2 Spieler zum 2
gegen 2 im Spielfeld auf. Die beiden anderen
Gruppenpartner plazieren sich als Anspieler
in den Spielfeldecken.

Die Mittelspieler sollen sich im 2 gegen 2 am
Ball behaupten und kénnen mit einem Zu-
spiel zu einem der beiden eigenen AuBen-
spieler laufend die Aufgaben und Positionen
tauschen.

Spielform 3: (Abb. 2a)
6 + 2 gegen 6 + 2 in einer Spielfeldhélfte

Jeweils zwei 4er-Gruppen, die zuvor gegen-
einander angetreten sind, schlieBen sich zu
einer 8er-Gruppe zusammen. Die beiden 8er-
Teams spielen in einer Spielfeldhélfte mit fol-
gender Spielform gegeneinander: Jeweils 6
Spieler jeder Mannschaft treten zu Spielbe-
ginn zum 6 gegen 6 innerhalb des Spielrau-
mes an. Die beiden restlichen Gruppenmit-
glieder stellen sich jeweils als Anspieler in der
Mitte einer Begrenzungslinie auf. Die 6er-
Teams sollen bei Ballbesitz sicher zusam-
menspielen und sich am Ball behaupten. Sie
kénnen beim Zusammenspiel die eigenen An-
spielstationen einbeziehen, wobei die beiden
betreffenden Spieler dabei die Aufgaben und
Positionen tauschen.
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Spielform 4: (Abb. 2b) Belqs'fungsdosierung Spielform 3:

8 gegen 8 auf 2 Tore in einer Spielfeldhélfte

Die beiden 8er-Mannschaften bleiben zusam-
men und spielen zum AbschluB in einer Spiel-
feldhélfte 8 gegen 8 auf 2 Tore mit Torwarten

gegeneinander.

Anzeige

Spielform 1:

6 x 1 Minute Belastungszeit mit jeweils 1

2 x 6 Minuten Belastungszeit mit 1 Minute
Pause.

Minute Pause zwischendurch.
Spielform 2:

4 x 2 Minuten Belastungszeit mit jeweils 1
Minute Pause zwischendurch.

Spielform 4:

1 x 10 Minuten mit anschlieBendem Auslau-
fen und Dehnen.

DER SPORTKATALOG
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Trainingsbeispiel 2

Trainingsinhalte/-ziele:

- Zweikampfschulung

— Dribbeln und Fintieren

- Verbesserung des Freilaufverhaltens

- Verbesserung des Zusammenspiels
(KurzpaBspiel, Doppelpéasse)

Spieleranzahl/Trainingsmittel:

—16 Spieler

-8 Balle

— 20 Markierungshitchen

- 8 Uberziehhemden

UNSER ANGEBOT:

10 FuBballe, Barex-Qualitat
Gr. 4 oder 5 nur

10 FuBballe, Leder (geklebt)
Gr.4und 5 nur 159,00

Sporttasche zum Umhé&ngen
mit FuBballemblem nur 9,90

Trikots: Jeder Satz nur 199,50

Fordern Sie unsere Angebote an:

SPORTVERSAND WERNER OHG
Postfach 65, 8079 Kipfenberg,
Telefon: 0 84 65/14 29

189,00
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Trainingsablauf

Spielform 1: (Abb. 3)
1 gegen 1 auf ein Offentor

Entlang der Seitenlinien, etwa 10 Meter in das
Spielfeld hinein, sind in gleichmaBigen Ab-
stinden zueinander 8 etwa 2 Meter breite
Offentore aufgestellt. Um jedes Offentor her-
um spielen jeweils 2 Spieler 1 gegen 1.

Spielform 2: (Abb. 4a)

2 gegen 2 auf ein Offentor

Die beiden Gegner des 1 gegen 1 bilden nun
ein Spielerpaar und treten gegen eine andere
2er-Gruppe zum 2 gegen 2 um ein Offentor
herum an. Die Spiele werden dabei auf die
Offentore aus einer Spielfeldhélfte ausgetra-
gen. Mit 2 weiteren Markierungshltchen wird
jeweils zusétzlich ein 20 x 20 Meter groBer
Spielraum um die Offentore abgesteckt, um
das 2 gegen 2 in einem ausreichend engen
Raum ablaufen zu lassen.

Spielform 3: (Abb. 4b)
4 gegen 4 auf 2 Offentore

Jeweils 2 gegnerische Spielerpaare bilden
nun zusammen eine 4er- Gruppe und spielen
gegen ein anderes 4er-Team innerhalb eines
Viertel-Spielfeldes 4 gegen 4 auf 2 Offentore.

Spielform 4:
8 gegen 8 auf jeweils 2 parallele Offentore

Die beiden gegnerischen 4er-Gruppen schlie-
Ben sich flr die folgende Spielform zu einer
8er-Mannschaft zusammen. In einer Spiel-

feldhalfte wird 8 gegen 8 auf jeweils 2 paralle-
le Offentore gespielt. Jedes 8er-Team kann
auf 2 offene Kleintore des Gegners angreifen.

Spielform 5:

8 gegen 8 auf 2 Tore mit Kontaktzonen

Die beiden 8er-Mannschaften bleiben zusam-
men und spielen zum Abschlud 8 gegen 8
(iber das ganze Spielfeld auf die beiden Nor-
maltore mit Torwarten.

Dabei wird folgende Kontaktbegrenzung vor-
gegeben: Innerhalb der Strafraume ist freies
Spiel erlaubt, im Ubrigen Spielfeld diirfen die
Spieler nur mit 2 (3) Ballkontakten zusam-
menspielen.

Belastungsdosierung

Spielform 1:

4 x 1 Minute Belastungszeit mit jeweils 2
Minuten Pause zwischendurch (Dehnen).

Spielform 2:

4 x 90 Sekunden Belastungszeit mit jeweils 2
Minuten Pause zwischendurch (Dehnen).

Spielform 3:

4 x 4 Minuten Belastungszeit mit jeweils 2
Minuten Pause zwischendurch (Dehnen).

Spielformen 4 und 5:

Jeweils 10 Minuten Belastungszeit mit einer
1minitigen Pause und einem anschlieBenden
Auslaufen und Dehnen.
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Trainingsbeispiel 3

Trainingsinhalte/-ziele:

- Zweikampfschulung

— Verbesserung des Zusammenspiels

— Verbesserung des Freilaufverhaltens

— Dribbeln und Fintieren

—Herausspielen und Verwerten von Tor-
chancen

- Schulung des Uberzahl-/Unterzahlspiels

Spieleranzahl/Trainingsmittel:
—18 Spieler und 2 Torhuter

—10 Markierungshiitchen — 3 Bélle (und Er-
satzballe) — 9 Uberziehhemden

Trainingsablauf

Spielform 1: (Abb. 5)
3 gegen 3 in verschiedenen Spielfeldern

Aus der Trainingsgruppe werden drei 6er-
Gruppen gebildet, die sich untereinander
nochmals jeweils zum 3 gegen 3 aufgliedern.
Die 6er-Gruppen verteilen sich auf 3 verschie-
dene Spielfelder, in denen jeweils unter-
schiedliche Formen des 3 gegen 3 ablaufen.
Insgesamt werden 3 Spieldurchgénge absol-
viert, wobei nach Ende jedes Durchgangs die
Ber-Gruppen in ein anderes Spielfeld hinlber-
wechseln.

Spielfeld 1:

Innerhalb einer halben Spielfeldhéafte spielen
die beiden Teams 3 gegen 3 auf 2 Offentore
mit Torwarten.

Spielfeld 2:

Innerhalb eines Spielfeldhalften-Viertels spie-
len die beiden Mannschaften 3 gegen 3 auf 2
kleine Offentore von etwa 3 Metern Breite,
wobei fiir einen Treffer die gegnerische Torli-
nie Uberdribbelt werden muB.

Spielfeld 3:

Die beiden Mannschaften spielen innerhalb
eines Spielfeldhalften-Viertels 3 gegen 3 im
freien Raum, wobei sich das ballbesitzende
3er-Team im sicheren Zusammenspiel jeweils
mdoglichst lange am Ball behaupten soll.

Spielform 2:

4 gegen 4 + 1 neutraler Spieler in einer Spiel-
feldhélfte

Die 6er-Gruppen werden aufgeldst. Die 18
Spieler unterteilen sich in vier 4er-Gruppen
und 2 neutrale Spieler.

In beiden Spielfeldhélften laufen 2 unter-
schiedliche Spielformen zum 4 gegen 4 + 1
neutraler Spieler ab. Nach dem ersten von 2
Spieldurchgéngen wechseln die Spielgrup-
pen in die andere Halfte lber.

Spielfeldhélfte 1: (Abb. 6)

4 gegen 4 + 1 Neutraler im freien Raum
zwischen der Mittellinie und der verlédngerten
Strafraumlinie.

Die ballbesitzende 4er-Gruppe soll jeweils
moglichst lange den Ball sichern, wobei sie
beim Zusammenspiel einen neutralen Spieler
einbeziehen kann, der immer bei der Mann-
schaft mit Ball mitspielt.

Spielfeldhélfte 2: (Abb. 7)

4 gegen 4 + 1 Neutraler auf 2 Tore mit Tor-
warten. Die beiden 4er-Teams sollen bei Ball-
besitz im Zusammenspiel mit dem Neutralen
auf das gegnerische Tor angreifen und Tref-
fer erzielen.

Spielform 3:

9 gegen 9 auf 2 Tore in einem Zweidrittel-
Spielfeld

Die beiden 9er-Gruppen bilden nun jeweils
eine Mannschaft und spielen auf 2 Tore mit
Torwarten gegeneinander. Das eine tragbare
Normaltor wird dazu von der Mittellinie noch
etwas weiter in die andere Spielfeldhalfte hin-
eingestellt.

Eventuell kann fir diese abschlieBende Spiel-
form auch eine Begrenzung der erlaubten
Ballkontakte vorgegeben werden.

Belastungsdosierung

Spielform 1:

3 x 3 Minuten Belastungszeit mit einer Pause
von jeweils 90 Sekunden Pause zwischen-
durch (Spielfelderwechsel der Gruppen).

Spielform 2:

2 x 4 Minuten Belastungszeit mit einer Pause
von 2 Minuten.

Spielform 3:

2 x 10 Minuten Belastungszeit mit einer Pau-
se von 2 Minuten und anschlieBendem Aus-
laufen und Dehnen.
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Trainingsbeispiel 4

Trainingsinhalte/-ziele:
- Zweikampfschulung

—Schulung von Doppelpassen und Balliber-
gaben

Spieleranzahl/Trainingsmittel:
- 16 Spieler

- 16 Markierungshiitchen — 8 Bille — 8
Uberziehhemden

Trainingsablauf

Spielform 1: (Abb. 8)
1 gegen 1 auf die Offentore

Innerhalb einer Spielfeldhélfte werden 8 etwa
3 Meter breite Hitchentore gleichméaBig ver-
teilt aufgestellt. Die 16 Spieler teilen sich in
zwei Ber-Gruppen auf. Die ersten 8 Spieler
bewachen jeweils eines der Hitchentore, wo-
bei sie sich nicht direkt auf der Torlinie, son-
dern bereits etwa 5 Meter vor dem Tor plazie-
ren sollen. Die Spieler der anderen Gruppe
haben jeder einen Ball und versuchen, gegen
die ,Torwachter® nacheinander moglichst
viele Torlinien zu Uberdribbeln. Dabei diirfen

die Kleintore nur von der Seite aus angedrib-
belt werden, auf der sich der jeweilige ,Tor-
wachter" befindet. AuBerdem darf das glei-
che Kleintor nicht direkt hintereinander 2mal
durchdribbelt werden.

Nach einer bestimmten Zeit werden die Auf-
gaben und Positionen zwischen den beiden
8er-Gruppen getauscht.

Spielform 2: (Abb. 9)
2 gegen 1 auf die Offentore

Die 8 Hiitchentore werden wiederum von den
Spielern einer 8er-Gruppe besetzt. Die andere
8er-Gruppe teilt sich in 4 Spielerpaare mit je
einem Ball auf. Diese Spielerpaare sollen nun
versuchen, im Spiel 2 gegen 1 gegen den
.Torwéchter” die Torlinien zu Uberdribbeln.
Nach einer bestimmten Zeit tauschen die
Gruppen wieder die Aufgaben und Posi-
tionen.

Spielform 3: (Abb. 10)
3 gegen 1 auf die Offentore

Es werden nur noch 4 Hitchentore in einer
Spielfeldhalfte aufgestellt, die von 4 Spielern
einer der beiden 8er-Gruppen bewacht wer-
den. Die restlichen 4 Spieler dieser Gruppe
ergénzen die Spielerpaare der letzten Spiel-

form zum 3 gegen 1 auf die 4 Kleintore. Um
Treffer zu erzielen, missen die Kleintore von
der Seite des , Torwéchters” durchspielt wer-
den, wobei die 3er-Gruppen nur direkt zu-
sammenspielen konnen.

Spielform 4:
8 gegen 8 auf die Offentore

Belastungsdosierung

Spielform 1:

Belastungszeit von 4 x 90 Sekunden mit einer
Pause von jeweils 90 Sekunden zwischen-
durch (jeder Spieler agiert 2 x als ,Tor-
wéchter").

Spielform 2:

Belastungszeit von 6 x 1 Minute mit einer
Pause von jeweils 90 Sekunden (jeder Spieler
agiert 2 x als ,, Torwachter").

Spielform 3:

Belastungszeit von 8 x 1 Minute mit einer
Pause von jeweils 1 Minute (jeder Spieler
agiert 2 x als , Torwéchter”).

Spielform 4:

Belastungszeit von 2 x 8 Minuten mit einer
Pause von 2 Minuten.

fuBBball -
. training

fuBballtraining-Sammelbiinde und -Hefte
friherer Jahre zu giinstigen Preisen!

Wir brauchen Platz im Lager und bieten an:

Sammelband 1 (1983) 64 Seiten
Sammelband 3 (1985) (4. QUART. '91)
Sammelband 4 (1986) 112 Seiten
Sammelband 5 (1987) 112 Seiten

NEU: Sammelband 7 (1989) 112 Seiten

SONDERPREISE fiir unvollstandige andere Jahrgéange:

1984 (5 von 6 Heften)
1988 (7-8 von 12 Heften) = ca. 260 Seiten
1990 (9 von 12 Heften)

= ca. 150 Seiten

= ca. 290 Seiten

SAMMELMAPPEN fiir ,fuBballtraining” aus grinem Leinen mit Originaltitel-Aufdruck
und Jahreszahl-Aufkleber (ab 5 Mappen frei Haus)

DM 13,80

DM 9,80
ca. DM 14,80
DM 14,80
DM 14,80
DM 19,80

DM 14,80
DM 19,80
DM 25,80
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Gesellschaft fur Internationale
Jugend- und Sportbegegnungen mbH

Die Jugend ist unsere Zukunft.
Wir fiihren sie zusammen!

ommunikation
rganisation
otivation

itmachen

enschen

nternational

urnierveranstaltungen

Wir sorgen
fur Begegnung

Internationale
Jugend-Fufiball-Turniere 1992
Ostern

Spanien/Malgrat 3. Trofeo Mediterraneo
Italien/Rimini 6. Adria-Football-Cup
Deutschland/Koin 2. KoIn-Cup
Pfingsten

Frankreich/Lége Cap 2. Atlantik-Cup
Spanien/Malgrat 9. Int. Pfingstturnier
Osterreich/Linz 1. Linz-Cup
Sommer

Spanien/Prov. Barcel.

6. Copa Cataluna

Frankreich/Bordeaux 1. Cup Girondins
Deutschiand/Bonn 3. Euro-Cup
Danemark/Kege 2. Kage-Cup
Herbst

Spanien/Malgrat 1. Herbstturnier
Spanien/Sant Vicenc 8. Herhstsportwoche

Komm-mit-Journal mit DFB-Jugendleiterinfo an!

‘ Fordern Sie kostenlos unsere Einzelausschreibungen sowie unser |

KOMM MIT

Postfach 300567, 5300 Bonn 3
Telefon 0228/46 7067, Fax 0228/465877

gesponsert von Nordstern-Versicherungen
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Verschaffen Sie sich den entscheidenden Vortell...
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BFP hat’s: Keine Angst vor dem Umknicken!
Sport-FuBgelenkbandagen fiir FuBBballer!

FuBball-Tennis...
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! b e

® In Sekunden schnuren, e . L
statt umstandlich zu wickeln!

® Mehr Halt fur ,schwache*
FuBgelenke!

® Genlgend Bewegungsfreiheit
fir eine gute Ballkontrolle!

® Speziell fur FuBballer
entwickelt!

® Besser als Tape — durch
Labortests bestatigt!

® Medizinische Stahlfedern
verstarken den Halt!

‘@ Garantiert guter Sitz!
\ O, ® Leicht und waschbar!

sy, ‘%’% Bestellen Sie mit
s diesem Abschnitt
\ % °o,, 5 "’r;ro oder auch
. , \%%; telefonisch
0 (N
‘@ ,@lﬁ% % 0491/7771

AN \@%éo% SchuhgroBe angeben: Mueller-Sport-Fu-
‘ ff@o;ﬁ,@’;@:g:% XSM 36 - 38 gelenkbandagen (schniirbar)
%f&@é”%f by Vo SM 38-40 Art.-Nr.: 010300
X ®’>+é"9c,5;’7(@/”77\:?2%,,_ MD 40 -42 DM 69,90 pro Stiick
o) 7 2,
= 0%9%@6 éf%\o 2 \:"%, LG 42 -44 Lieferung per Nachnahme zzgl. DM 9,95
@O@%’O.. '96‘0 \{\”/ XL Uber 44 Versandkosten.

So 47’5 <°o, ~.  (Umtausch innerhalb von Lieferung des BFP-Kataloges auch gegen
¥ 5 N 10 Tagen maglich) Briefmarken oder Uberweisung nach Erhalt!




