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Liebe Kollegen,

die Zwischenbilanz der diesjdhrigen GFT- Veran-
staltungen fallt durchaus positiv aus - positiv, soweit
es die Referenten betrifft, aber auch beziiglich der
zugenommenen Teilnehmerzahlen.

Jorg Daniel erstmals in Oberfranken

Der Chef des neuen DFB- Férderkonzepts und aktu-
eller Trainer der DFB-U-17 -Auswahl konnte zwar wet-
terbedingt nicht die vorgesehene Praxis- DEMO mit
einer oberfrankischen Juniorenauswahl anbieten, was
der ehemalige Bundesligaprofi aber in einem nahezu
2-stiindigen Referat mit anschliefender Diskussions-
runde von sich gab, fesselte die weit iiber siebzig
anwesenden Trainer. Jorg war ein Volltreffer!

Giinter Gerling konnte erneut iiberzeugen

Giinter Gerling, erfahrener Trainer, Realschullehrer
und aktueller Juniorenkoordinator bei der SpVgg
Greuther Fiirth stellte sich zum dritten Male - zuletzt
referierte er 1988 - der oberfrankischen Trainergilde
zur Verfiigung und kam ausgesprochen gut an. Er
muss - am 9. September (18,30 Uhr) steht fiir ihn
der letzte Auftritt im Stadion und Clubheim des
SC Weismain bevor - das fiir dieses Jahr gewahlte
Schwerpunktthema ,Trainingsplanung und Konditi-
onstraining im Amateur- und Juniorenbereich® auf-
arbeiten; der sympathische Giinter Gerling tat's in
den bisherigen zwei Vorstellungen in iiberzeugender
Manier.

Wiedersehen mit Dettmar Cramer als Abschluss

Sicherlich wird Dettmar Cramer am 12. Oktober
in Weismain bei unserer Abschlussveranstaltung des
Jahres 2002 wieder Garant fiir ein , {iberfiilltes Haus*“
sein. Seine WM-Analyse - auch in der Praxis will er
mit der Mannschaft des SC Weismain einiges vermit-
teln - soll eigentlich der Hohepunkt unserer diesjahri-
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gen Veranstaltungsreihe werden; mit i h m wollen
wir uns auch in der Offentlichkeit weit mehr prisen-
tieren als dies bisher der Fall war.

Enttduschung bei der Besetzung von
»Stiitzpunkttrainerposten“

Die Entscheidungen um die Besetzung der begehr-
ten ,DFB- Stiitzpunkttrainerposten“ sind gefallen -
viele der Bewerber sind ob ihrer Aussortierung ent-
tduscht.

Wegen der permanenten Anrufe von GFT- Mitglie-
dern, die uns als ,Mitmischer” bei den Entschei-
dungen ausmachen wollen, muss ich dazu Stellung
nehmen:

Die Nominierung der Trainer fiir die DFB-Stiitz-
punkte oblag Udo Hagen ganz allein.

Sicher hat e r mir mal in einem 5-Minutengesprich
auf der Tribline des Bamberger Stadions eine GFT
-Mitgliederliste mit markierten Namen gezeigt; bei
den meisten musste ich mich zuriickhalten, weil ich
die Kollegen nicht weiter kannte; einige von mir als
besonders geeignet ,beurteilte“ Kameraden wurden
von Hagen nicht beriicksichtigt. Also kann die GFT
im Grunde mit den Postenbesetzungen nichts, aber
auch gar nichts zu tun haben!!!

Ubrigens auch VT Reinhard Klante, der bei den Tele-
fonanrufen auch immer wieder ins Gesprich gebracht
wird, hat auf die Trainerpostenentscheidungen kei-
nerlei Einfluss genommen. Dies erklirte Reinhard
Klante auf meine wiederholte Frage in Wendelstein
am 9.8. bei einer Tagung der Vorsitzenden der bayeri-
schen Trainergemeinschaften.

Also jene Kollegen, die sich zu unrecht ,aussor-
tiert“ fiihlen, haben sich einzig und allein mit Hagen
auseinander zu setzen.

Und noch eine Feststellung:

Im Interview der letzten INFO - Ausgabe -letzt-
endlich habe ich es gefiihrt - wurde das Anspruch-
sprofil der kiinftigen DFB-Stiitzpunkttrainer enorm
hoch angesetzt. Man konnte sich auf Grund der sei-
nerzeitigen Ausfiilhrungen von Hagen kaum vorstel-
len, dass der bei einem Verein engagierte Trainer -
vor allem der im HERRENBEREICH titige - Junioren-
stiitzpunkttrainer werden kann.

Die Liste der Stiitzpunktbesetzungen beweist teil-
weise das Gegenteil. Na ja, mag sich halt jeder so
seine eigenen Gedanken machen - wie ich.

Neue Trainerordnung - neue Ausbildungsordnung

Beim letzten DFB-Bundestag wurde eine neue Trai-
nerordnung verabschiedet, die sich natiirlich auch auf
die Ausbildungsmafinahmen in den Landesverbinden
mit erheblichen Verdnderung auswirken wird - Beginn
01. 01. 2003.

Die B-Lizenz wird aufgewertet und kann kiinftig in
60 Unterrichtseinheiten zuziiglich 20 UE Priifung nur
beim DFB erworben werden.

Der Landesverband -BFV- bildet kiinftig sogenannte
C-Trainer in 120 Unterrichtseinheiten zuziiglich 20 UE
Priifung aus; darunter kann man den ,,Fachiibungslei-
ter C- Fuflball“ erwerben.

Ndhere Informationen werden noch herausgegeben;
jedenfalls wird sich im Lizenzierungsverfahren ganz
Wesentliches dndern, wobei auf die Trainergemein-
schaft neue, herausfordernde Aufgaben zukommen
werden (dezentraler Eignungstest fiir den Einstieg in
die C-Trainerausbildung u. 4. mehr) .

Es wird wohl so sein, dass der Kollege X seinen
zur Verldngerung eingereichten B-Schein als C-Schein
zuriickbekommt; die ,Jugendlizenz“ erhilt man
verldngert sicher als ,Fachiibungsleiter C-Fufiball“
zuriick.

Zum Thema Leistungstest:

Der ,,Leistungstest” zur Verldngerung der BFV/DFB
-Lizenz (B/Jugendschein) fdllt weg; Das heifdt, wer in
3 Jahren 20 Fortbildungsstunden nachweisen kann,
erhdlt auf Antrag seine Lizenz verlingert.

Fiir die Verlingerung des UL- Ausweises (nur
dieser ist zuschussberechtigt!) wird auch kiinftig eine
Leistungsiiberpriifung notwendig sein - so jedenfalls
die Vorinformation von Klante bei der Tagung in Wen-
delstein.

Unser INFO sollte diesmal besonders interessant
sein: Die Veranstaltungen mit Giinter Gerling werden
nachbereitet, eine ,unglaubliche Geschichte“ eines
GFT- Kollegen wird euch interessieren, auch die Story
eines Jugendtrainers an der Basis und mehr...

Ich wiinsche euch viel Spaf bei der Lektiire und
freue mich auf ein Wiedersehen in Weismain am 9.9.
und am 12.10.2002

Euer

Heinz Eger, 1. Vors.
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C-Juniorentrainer des TSV

Breitengiiffbach mit eigenen (Ein-)
Sichten (von Ralf Kestel)

Verteilungskampf anstelle von Verdringungswett-
bewerb: Die Zeiten, da Fuflball ein Selbstldufer war,
sind lingst vorbei: Der Euphorie der ,,Bambers-Kik-
ker“ folgt spitestens beim Wechsel aufs Grofifeld
in D- oder C-Jugend eine wahre ,Fahnenflucht“
. Liegt dies allein an der Interessensverlagerung
wihrend der Pubertit, da simtliche angestammten
Jnstitutionen“ angezweifelt werden, oder haben
ungeeignete Trainer und falsche Trainingsmethoden
schuld? Mangelt es an attraktiven (An-)Reizen?

Ralf Kestel, zweifacher Familienvater, aktiver Spie-
ler seit 30 Jahren, Vereinsfunktionar bei SV Hallstadt
und TSV Breitengiifbach seit fast 20 Jahren, Inhaber
der BFV-Jugendtrainerlizenz und Betreuer der Bezirks-
liga-C-Junioren beim TSV Breitengiiffbach zieht ein
Resiimee der Jugendarbeit an der Basis.

Der DFB-Stiitzpunkt ist zum Greifen nah und doch
weit weg: Von Breitengiiffbach bis Kemmern -kiinfti-
ger DFB-Stiitzpunkt - ist es nur ein Steinwurf, doch
der ,.grofle Wurf“ zum Auswahlspieler gelingt nur iiber
Umwege - und die fiihren {iber Vereine mit grofen
Namen, wo echte Talente (und solche, von denen es
die Viter meinen) zusammengeschart und -gekarrt
werden. Und kaum hat sich so eine ,Elite-Truppe*
gefunden, sucht sie nach Gegnern, weil keiner der Ver-
eine aus dem eigenen Kreis mehr gegen sie spielen will,
da einstige Leistungstrager nunmehr in den falschen
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So schafften mittlerweile immerhin A-, B- und
C-Junioren den Aufstieg binnen eines Jahres in die
Bezirksliga. Doch die Besten folgten dem Ruf hoherer
Klassen, deren Tauglichkeit sie mehr oder weniger
beweisen, zuriick blieben zumeist durchschnittliche
Fuflballer, die sich ihrer Leithammel beraubt sahen.
MiiRig die Frage, ob sich Fiihrungsspieler in Elitetrup-
pen behaupten oder im Kreis der bisherigen Wegbe-
gleiter zu absoluten Chefs entwickeln sollen?

Gefragt sind die Betreuer, die ohne ihre Vorzei-
geschiiler Motivation und Leistungsvermdgen hoch
halten: Dies gelingt durch mannigfaltige Angebote auf
und auRerhalb des FuRballfeldes (siehe Bild), wofiir
der TSV BreitengiifRbach seit 1998 mehrfach bundes-
weite Preise verliehen bekam und jiingst vom deut-
schen Sportbund als einer von 100 Vorzeigeclubs in
Deutschland fiir die Kampagne ,,Sport tut Deutschland
gut“ auserkoren wurde. ,Konnen Sie sich vorstellen,
dass sich ein Fuflballbube iiber das Sportabzeichen
freut?“ fragt Ralf Kestel und liefert die Antwort gleich
nach: ,,Mit Wonne.“ Und so gehoren zum Sommerpro-
gramm Leichtathletik ebenso wie Schwimmen.

Und weil die Jugend stindig ,den Kick” sucht,
bietet der TSV Breitengiiflbach, eingebettet in Anti-
Drogen-Programme, Abenteuer-Erlebnisse wie Eiska-
nalrafting in Oberhof, Freeclimbing. Integrations- und
Umweltaktionen u.a.m. - positive Adrenalinausstofie
eben, die in der Clique zum Vergniigen werden
und Hemmschwellen gruppendynamisch iiberwinden
helfen, auch der vermeintlich Schwache oder Angstli-
che wird ,.angesteckt” und macht mit.

Farben auflaufen, Freundschafts-
band zerschnitten wurden.

Vor iiber zehn Jahren ist man [
beim TSV Breitengiifbach eine
konsequente Aufbauarbeit ange-
gangen: Beginnend bei den G-Juni-
oren wurden immer wieder
jahrgangsweise  Kleinfeldmann-
schaften hervorgebracht, die es zu
Kreismeister-Titeln in Halle oder
auf dem Feld brachten. Begiinstigt
durch den Zuzug in die Siedlungs-
gebiete im Speckgiirtel von Bam-
berg kamen , Neubiirger” hinzu,
die schon von den ,,Geheimnissen
des runden Leders“ gehdrt hatten.
Und auch im Asylbewerber-Wohnheim im Ort ist man
schon fiindig geworden.
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Mit solchen ,,Events®, iibers Jahr verteilt, die Jungs
bei der Stange gehalten, schafft es der TSV Breiten-
giibach immer wieder, zehn, elf Juniorenmannschaf-
ten fiir den Punktspielbetrieb zu melden. Und dies,
obwohl man mit dem Basketball sprichwortlich ,,grofle
Konkurrenz“ in den eigenen Reihen hat (zuletzt: deut-
sche Meisterschaft der TSV-Basketball-A-Junioren).

Alle Jahre im Mai tun wieder sich dennoch im
Erwachsenenbereich die gleichen Probleme auf: Die
Suche nach geeigneten Betreuern. Die Zahl der Fufi-
baller unter den Vitern scheint zu schwinden, oder
sie geben sich nicht zu erkennen. Der Ansatz, Spieler
aus der 1. Fuffballmannschaft zu rekrutieren, erweist
sich mehr als Tarnmandéver, um deren Geldforderun-
gen zu kaschieren.

Wo Idealismus keinen Euro kostet: Ausgerechnet
in Reihen der AH-Mannschaft haben sich die meisten
Betreuer gefunden. Teils mit vielen Jahren als Fufi-
baller auf dem Buckel, gibt es sicher noch Bedarf
zur Nachbesserung im didaktischen und taktischen
Bereich. Ob jeder Spieler altersgerecht gefordert und
gefordert wird?

Die Antwort lautet eindeutig: Nein. Mitunter kommt
es sogar vor, dass Vdter, die selbst nie gegen den
Ball getreten haben, mangels Alternativen eine Mann-
schaft ibernehmen (miissen): Von altersgerechtem
Training kann mitunter nicht die Rede sein. Allein die
Trainingskonzepte von der DFB-Homepage (zweifels-
ohne hilfreich) oder der DFB-CD reichen nicht.

Und wie man einen Spielverlauf ,liest“, wie man
eigenen Schwachen ab- bzw. umstellt und solche des
Gegners zum eigenen Vorteil nutzt, ist an Schauta-
feln nicht zu lernen. Fiir die Trainierausbildung iiber
den BFV mangelt es an (Frei-)Zeit oder Lust - ein
zweifelsohne lohnenswertes Aufgabenfeld fiir die GFT
(zum Vorteil einer soliden Ausbildung des Fuflball-
nachwuchses), sich diesen ,Hobbytrainern an der
Basis“ zu widmen und notwendiges Grundlagenwis-
sen mit in die Hand zu geben. Weil im Betreuerbereich
an der Basis setzt das aufwdndige DFB-Nachwuchs-
forderkonzept (noch?) nicht an.

Auch  Meistercoach Udo Lattek hat schon
Nachwuchsfufiballer aus Breitengiifibach ,unter seine
Fittiche” genommen;

Im Bild Felix und Tim Kestel (links und rechts auflen)
sowie Christoph und Stefan Herl (mittlerweile 1. FC
Bamberg) mit dem einstigen Bayerncoach am Rande
einer Fernsehsendung.

Fachlich wie materialmdpgig profitiert hat der TSV
Breitengiiffbach von der ,Lowenschule“, die der
TSV 1860 Miinchen eine Saison lang, beim
Kooperationspartner testete.
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GFT - Mitglied Bernd Gehrig als
»Leih — Trainer“ auf USA-Tour

(wahrend der WM)

In Japan und Siidkorea nahm gerade die deutsche
Fuflball-Nationalmannschaft die Hiirden Kamerun,
Paraquay, USA und Siidkorea ins Finale. ,Eigentlich
hatte ich vor, wahrend meines 3wdchigen Jahresur-
laubs in Ruhe die Fuffball-WM zu verfolgen®, erzihlt
der gebiirtige Riigheimer, und Wahl-Hirschaider Bernd
Gehrig, Inhaber der DFB-A-Lizenz und ehemalige Trai-
ner der U-14 des 1.FC Niirnberg, ,dann aber habe
ich die Einladung von Jim Risher von EuroTechSoc-
cer angenommen und bin nach Washington geflogen.
Eine richtig, gute Entscheidung, denn was ich da
in den 3 Wochen als deutscher Fuf3ball-Trainer wih-
rend der WM erlebt habe, war sensationell, unbelie-
vable, eben unglaublich.“ Fufiball als Dienstleistung
Jim Risher, Chef der US-Firma EuroTechSoccer, ein
ehemaliger Spieler des 1.FC Kaiserslautern, organisiert
mit einem 6kopfigen Mitarbeiterteam von Newport
News (Ndhe Washington) aus Fufiball-Camps entlang
der Ostkiiste der Vereinigten Staaten und rekrutiert
wdhrend den amerikanischen Sommerferien vor allem
europdische Trainer. ,In der Einweisungswoche vom
11. bis 14. Juni hatte ich als einziger deutscher Trai-
ner vor allem mit vielen englischen und holldndischen
Kollegen, von Arsenal bis Ajax zu tun. Vor allem die
Engldnder haben mich stindig an die 1:5 Schmach
von Miinchen erinnert. Ich erkldrte stets, dass dies
ein Geschenk fiir den 1:0 Sieg der deutschen Mann-
schaft im letzten Spiel im Wembley-Stadion gewesen
sei. Die Holldnder waren sehr ruhig. Sehr freundlich
waren die Kollegen aus Italien, Australien und vor
allem der schottische Jugendtrainer, Kenneth MacDo-
nald von den Clasgow Rangers, mit dem ich spiter
ein Team bildete.“ Der Fussball in den USA ist ganz
anders strukturiert als beispielsweise der europiische
oder deutsche.

Es gibt Regionen ohne feste Ligen, man bildet
Jugendteams fiir ein Jahr und 16st sie wieder auf,
spielt ohne geregelten Spielplan gegeneinander. Es
gibt keine Vereinsstruktur wie in Deutschland. Dann
gibt es sogenannte Travel-Teams, die schon mal 4-5
Stunden zu einem Auswartsspiel fahren und gut orga-
nisierte College- und Universitdts-Teams, die dann
in einer echten Meisterschaftsrunde gegeneinander
antreten und schon sehr professionell trainiert und
gefiihrt werden. ,,Gerade die Besser- und Topverdiener
leisten sich die Dienstleistung Fuftball fiir ihre Kinder.
Es muss das Beste sein und europiische Fuflball-Aus-
bilder gelten als die Besten.“ berichtet Gehrig.

»50 bucht sich eine Interessengemeinschaft Fuf-
ball, eine High-School, ein College oder ein ganzer
Landkreis ein europdisches Trainer-Team aus 2-4 Trai-
ner fiir eine Woche.“ Dort wird dann in Trainingsein-
heiten von 3 bis 9 Stunden vor allem Fufballtechnik
gelehrt. Ball-Technik, Ball-Kontrolle, Passspiel, Dribb-
ling und vor allem die Finten wie Ronaldo, Scholl,
Matthews, Cruyff. Richtungsdnderungen, Cut, Schere,
Sohlenzieher und Ubersteiger gehéren zum Pflichtpro-
gramm. An den Trainingstagen trainierten teilweise
bis zu 100 Kindern im Alter von 6 -16 Jahren, Jungs
wie Mddchen. ,Vor allem die Mddchen finden es echt
cool Soccer zu spielen und sind teilweise auch richtig
gut. In Newport News habe ich eine 13jdhrige gese-
hen, die bereits jetzt im erweiterten Olympia-Kader
spielt. Fiir ihr Alter sehr groff und trotzdem schnell,
technisch sehr stark und fintenreich, eine echte Gra-
nate. Auflerdem sind die Kinder sehr aufmerksam,
lernhungrig, man kann in Ruhe arbeiten und wird von
den Eltern in Ruhe gelassen. Anders als in Deutsch-
land, wo wir ja 80 Millionen Bundestrainer haben,“
schwdrmt Gehrig, der fliesend Englisch spricht.

In Hotels und bei Gasteltern

Die Trainer werden wahrend ihrer Einsatzzeit bei
Gasteltern oder in Hotels untergebracht und haben
keine eigene Kosten. Auch die Transportmittel via
Mietwagen von Camp zu Camp werden von der Fa.
Eurotechsoccer libernommen.

Schlangen auf dem Fufiballplatz

~Die Anforderungen, die mit diesem Job verbun-
den sind, sind enorm. Du brauchst eine gute, interna-
tional anerkannte Trainerausbildung, das fordert Jim
Risher, gute Kondition und ein gutes Eigenkonnen, du
solltest perfekt Englisch sprechen, begeistern kénnen
und ein bisschen Entertainer sein, die Amerikaner
lieben die Show, vor allem auch die Kinder. Auch Fle-
xibilitdt und Improvisationstalent sind wichtig, und
vor allem Mut. Wir wurden allen Ernstes von Euro-
TechSoccer aufgefordert bei der Platzbesichtigung vor
der Trainingseinheit nach Schlagen und Spinnen Aus-
schau zu halten, vor allem in den siidlichen Staaten.
Auch die 3stiindigen Trainingseinheiten machen Sinn
und sind nicht von Pappe; bei iiber 40 Grad im Schat-
ten ist die Gefahr von Dehydration sehr grof. Deshalb
gibt es alle 15-20 Minuten eine (,, Water-Break“) Was-
serpause um Fliissigkeit aufzunehmen. Bei zwei bis
drei Trainingseinheiten am Tag freut man sich dann
richtig aufs freie Wochenende,“ berichtet Gehrig, der
den Kontakt zur Fa. EuroTechSoccer iiber das Inter-
net gefunden hat. , Aufferdem reprdsentiert man die
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Firma und sein Heimatland.

»,Du verkaufst regelrecht Fufi-
ball. Personlichkeit und Begeiste-
rungsfahigkeit ist gefragt. Bist Du
engagiert, wird das auch entspre-
chend honoriert!“ Ovationen fiir
den untypisch-deutschen Trainer.

»Gott sei Dank war die sehr reser-
vierte Haltung Deutschen gegen-
iiber schon nach dem ersten
Trainingstag verfolgen. Viele Ame-
rikaner denken, Deutsche wiren
dumm und gewalttdtig! Diesen
Eindruck hatte ich als sich das
Trainer-Team bei der Camp-Eroff-
nungs-Zeremonie selbst vorgestellt
hat. Scheinbar habe ich dann die
deutsche Art Fufball zu spielen gut
rilbergebracht, denn am Ende der
Woche gab’s stehende Ovationen,
Geschenke und Autogrammwiin-
sche. Und immer kam die Frage,
bist du wirklich ein Deutscher.”

What time is it, Mr. Wolf?

»Viele kleine Spiele stehen bei
den 5-8jahrigen im Vordergrund
des Trainingsgeschehens. Beispiels-
weise habe ich mit Kenneth Mac-
Donald ein Dribbling-Fang-Spiel
entwickelt, das ,What time is it,

3

Das Trainerteam von Eurotechsoccer bei Open-Camp-Ceremonie in Louisia.
Alan Cooper und Glory Perth (Australien), Bernd Gehrig (GFT fr.) und
Kenneth MacDonald

»Besserverdienende“ leisten sich Fufiballausbildung fiir ihre Kinder:
Die Fufsballbegeisterung dokumentiert sogar das PKW-Nummernschild:
SOCCER MOM - eine Mutter der fufiballverriickten Kinder in Virginia.
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Mr Wolf?“, welches sich zum absoluten Renner ent-
wickelt hat. Einmal erkldrt und eingefiihrt war das
Spiel tdglich im Programm. “ erzdhlt Gehrig, aufRerdem
»Dribbling und Kicken, aufs Tor schieflen, das macht
halt am meisten SpaR. Und dann immer abklatschen
mit High Five beim Coach, auch das war Pflicht.
Bei den 10-14jdhrigen wird‘s dann etwas einfacher,
hier konnte ich meine Trainingspldne und -methoden
aus meiner Zeit beim 1.FCN umsetzen.“ Es ist schon
erstaunlich: Am Wochenbeginn kannte keiner den
Matthews- oder Ronaldo-Trick und am Freitag wenden
die Spieler dann die Tricks im Abschlussspiel an. Eine
Freude fiir jeden Trainer*

Der 21. Juni, der schonste Tag

»Als mich mein schottischer Freund Kenneth um
4 Uhr morgens weckt, die Engldnder sind raus, die
Engldnder sind raus(WM), musste ich erst Engldnder
trosten. Ein schoner Job. Spdter dann auch noch die
Amis; die waren sogar stolz gegen Deutschland raus-
geflogen zu sein und haben nicht mit dem Schicksal
gehadert. Dann forderten sie einen echten ,german
roar”, einen Jubelschrei eben. Dieser Forderung bin
ich natiirlich sofort nachgekommen,“ erzahlt Gehrig.

Endspiel in Hause des Chefs

»Nach meiner Riickkehr aus Jacksonville, North
Carolina, wurde ich am Tag vor dem WM-Endspiel
vom Chef, Jim Risher, hichstpersonlich ins eigene
Haus eingeladen,“ berichtet Gehrig. ,,Er sagte, morgen

Trainer-Info 2/2002

friih werden wir gemeinsam das Endspiel schauen,
dann nach Virginia Beach an die Ostkiiste fahren,
Bikinis anschauen und spater musst du mir deine
Ideen und Verbesserungen fiir mein Fuflball-Geschift
erzdhlen. Wir haben 18 Millionen Jugendliche hier, die
Fufiball lernen wollen und fast keine Trainer.“ ,Zwar
haben wir das Endspiel durch Hamanns Fehler ver-
loren, aber der deutsche Fufball genoss auch schon
vor dem Halbfinal- und Finaleinzug hohen Respekt
und Anerkennung. Vor allem die unglaubliche Effi-
zienz, Disziplin und Oliver Kahn wurde bewundert.
Eine Traumzeit fiir einen deutschen Trainer im sport-
fanatisch, aber fairen Ausland USA. Und nédchstes Jahr
muss ich wieder riiber, das musste ich Jim verspre-
chen,” resiimiert Gehrig.

Zwei ,,Leihtrainer” — neue Freunde: Bernd Gehrig (li.)
und Kenneth MacDonald von den Glasgow Rangers
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Giinter Gerling in Theorie und Praxis
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Belastung - Erholung - Anpassung

Ein sportliches Training basiert auf der Fahigkeit des
Organismus zur Adaption (Anpassung).

Nachdem der Organismus sich auf bestimmte Situa-
tionen (Belastung - Pause - Belastung usw.) eingestellt
hat befinden sich die aufbauenden und abbauenden
Vorgdnge im Korper im Gleichgewicht und man spricht
von der sogenannten Homostase.

Zwischen Belastung und Wirkung im Sinne einer
Anpassung des Organismus bestehen gesetzmadRige
Beziehungen.

Aus dieser Erkenntnis resultiert eine sportpadagogi-
sche bzw. trainingsmethodische Notwendigkeit sich
mit ,objektiven Gesetzmafigkeiten“ korperlicher Lei-
stungssteigerung auseinanderzusetzen.

Im Bereich des Sports sprechen wir von Anpassung,
wenn durch den Einfluff duRerer Belastungen der
Organismus durch strukturelle und funktionelle Ver-
dnderung reagiert.

Anpassung ist das Resultat richtiger Abstimmung von
Belastungsreizen.

Jede wirksame Trainingsbelastung bewirkt zundchst
durch Abbau der Energiereserven einen Ermiidungs-
prozef im Organismus, der die Funktionsfdhigkeit

'Belastungsprinzipien

Belastung — Erholung - Anpassung

Strukturelle und funktionelle Verinderungen

- Trainingsbelastung ===>  Abbau von Energiereserven

e —

b

iR

|

Anpassung

\

Ermiidungsprozess im Organismus

Regenerationsprozesse

Superkompensation
et e e S e

verringert. Mit zunehmender Ermiidung sinkt die Lei-
stungsfahigkeit immer rascher ab, die Bewegungsab-
ldufe werden langsamer und unsicherer, und die
Verletzungsgefahr nimmt zu.

Diese hierbei auftretenden Ermiidungsvorginge sti-
mulieren die Regenerationsprozesse.

Normaler Verlauf der Adaption (Anpassung)

Abb. 1

Leistungs-
niveau

A
Superkompensation, Optimum fiir neuen Reiz

ANA .

\/ Zeit

Belastungsreiz

Im Verlaufe dieser Regenerationsprozesse werden
unter bestimmten Bedingungen die funktionellen Mog-
lichkeiten des Organismus sogar noch erweitert, d.h.
das bisherige Ausgangsniveau wird iiberschritten.
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Dieser Vorgang, der die Voraussetzung zur Funktions-
und Leistungssteigerung des Sportlers bildet, wird
Superkompensation (Hyperkompensation, Mehraus-
gleich) bezeichnet.

Bleibt ein weiterer Reiz aus, der von der Normbe-
lastung abweicht, so pendelt sich - wie in Abb. 1
ersichtlich ist - das erhohte Leistungsniveau wieder
auf sein urspriingliches Niveau ein.

Damit ist der Effekt der Superkompensation nicht aus-
genutzt und die Moglichkeit zur Leistungssteigerung
verschenkt worden.

Fiir unser Training bedeutet dies, dass ein neuer
Trainingsreiz am bzw. um den Hohepunkt der
Superkompensation gesetzt werden muss um die
Adaptionsvorgdnge optimal zu nutzen und eine Erho-
hung des Leistungsniveaus zu erreichen (Abb. 2).

Abb. 2
Niveau der sportlichen
ALelstungsféhlgksn
Belastungsreize
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Reize l6sen nur dann Anpassungsvorgange aus, wenn
sie eine bestimmte Intensitdtsschwelle iiberschreiten.
Die Intensitdtsschwelle wird von der momentanen
Belastungsfahigkeit des Sportlers bestimmit.

Zwischen Belastung und Anpassung bestehen fol-
gende Zusammenhange

(] zu niedrige Belastungsreize bleiben
wirkungslos

[ ] iiberschwellige Belastungsreize bewirken
Anpassung

o zu hohe Belastungsreize fiihren zu
Uberbelastung (Ubertraining)

Belastung und Anpassung verlaufen nicht proportio-
nal:

Je geringer die Leistungsentfaltung fortgeschritten ist
desto grofler ist der Trainingseffekt; je leistungsstérker
und je besser trainiert ein Sportler ist, desto geringer
ist der Spielraum fiir weitere Anpassungsreaktionen
und desto mehr miissen die Belastungskomponenten

I 10

Trainer-Info 2/2002

gesteigert und gezielt verdndert werden.

Der Effekt der Superkompensation tritt bei Anfingern
deutlicher und schneller in Erscheinung als bei Spit-
zensportlern.

Durch zweckmdflige Gestaltung von Belastung und
Erholung wird der Regenerationseffekt gesteigert. Der
Organismus stellt sich auf erhéhte Belastung ein.

J‘:ZBelastungsk : mponenten .

Eine Verbesserung der sporthchen Lelstungsfahlg-
keit ist nur dann moghch wenn Belastungen mit
System gesetzt werden. El'I'EICht werden kann dies
~durch d1e Folgekette : ‘

: Belastung Storung der Homoostase -
% Anpassung erhohter Funktlonszustand

‘Dle Steuerung der Belastung kann erfolgen mit
Hilfe der Belastungskomponenten

o Relzdauer (Emwxrkungsdauer eines e1nzel-
nen Relzes) ' ,

o Reizintensitéit (S‘téirke des einzelnen Reizes)

REIZdIChte (zelthches Verhaltms von Belas-
' tung und Erholungsphasen)

® Relzumfang (Dauer und Zahl der Relze pro
- Tramlngsemhelt)

Tramlngshauﬁgkelt

Prinzipien der Trainingsgestaltung

Das Prinzip der ansteigenden Belastung

- Zunahme von Umfang und Intensitdt
(Umfangserhdhung geht meist einer
Intensitdtserh6hung voraus)

Das Prinzip der kontinuierlichen Belastung

Das Prinzip der periodischen Belastung

Prinzip der wechselnden Belastung bzw. der
richtigen Belastungsfolge

Verschiedene Belastungsformen (Kraft-, Ausdauer-
oder Koordinationstraining) belasten den Organismus
unterschiedlich.

Umfang und Dauer der Regeneration sind je nach der
Belastungsform verschieden.
Fortsetzung auf Seite 14
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AUSBILDUNGSORDNUNG

UND DIE DARAUS RESULTIERENDEN

ANDERUNGEN IM TRAINER-LIZENZSYSTEM
(kommentiert von Markus Weidner, DFB)

Der DFB-Bundestag hat am 28.01.2001 in Leipzig den
Vorstand ermaéchtigt, die Trainerordnung als Teil einer
neuen DFB-Ausbildungsordnung inhaltlich zu iiberar-
beiten und neu zu fassen. Dabei sollte insbesondere
berticksichtigt werden, dass die Aus- und Fortbildung
der Trainer modernen Erkenntnissen der Trainings-
lehre und den Anforderungen einer verstdrkten Talent-
sichtung und -Férderung zu entsprechen hat. Unter der
Fiihrung des Lehrstabes , Trainerausbildung“ wurden
in der Folge verschiedene Arbeitsgruppen gebildet,
die sich den gestellten Aufgaben angenommen haben.
Das Ergebnis dieser Arbeit wird anhand des beiliegen-
den Schaubildes verdeutlicht.

Die wesentliche Neuerung im Ausbildungssystem
besteht in der Vierstufigkeit, aufgegliedert in C-, B-, A-
und Fufiball-Lehrer-Lizenz. Mit diesem Schritt ist man
der in den Rahmenrichtlinien des DSB geforderten
Vierstufigkeit im Ausbildungssystern nachgekommen.
Dariiber hinaus ist die Moglichkeit der Profilierung
entsprechend der individuellen Neigungen vorgese-
hen. Es besteht also die Moglichkeit schwerpunktmd-
Rig im Juniorenbereich oder auch im Seniorenbereich
ausgebildet zu werden.

Die bisher praktizierte B-Lizenz-Ausbildung wird
zukiinftig durch eine bundeseinheitliche C-Lizenz-
Ausbildung ersetzt, die eine Profilbildung erméglicht.
Die C-Lizenz-Ausbildung ist die erste Stufe im Trainer-
Lizenzsystem und richtet sich an alle Trainer im Juni-
oren- oder Senioren-Bereich, die leistungsorientiert
arbeiten wollen. Der Umfang betrdgt insgesamt 80
Unterrichtseinheiten Basiswissen sowie 40 UE einer
Profilbildung zuziiglich der Priifung. Die Ausbildung
erfolgt in den Landesverbdanden des DFB.

Die seit dem Jahr 2000 bestehende Junioren-Trainer-
Ausbildung heifdt zukiinftig B-Lizenz-Ausbildung. In
einem Umfang von 60 Unterrichtseinheiten zuziiglich
Priifungsollen eingehende Kenntnisse iiber leistungs-
orientiertes Junioren-Training vertieft werden.

Die A-Lizenz-Ausbildung bleibt im wesentlichen unver-
dndert und zielt darauf ab, Trainer auf die Aufgaben im
hoheren Amateurbereich und in der Regionalliga vor-
zubereiten. Der Ausbildungsumfang betragt 80 Unter-
richtseinheiten zuziiglich Priifung.

Das Ziel der Fufiball-Lehrer-Ausbildung ist es, die
Kandidaten auf die Aufgaben in verschiedenen Berufs-
feldern des Fufiballs vorzubereiten. Das umfasst vor
allem hauptamtliche Stellen als DFB- oder Verbands-
sportlehrer, Aufgaben als Berufsfufiballtrainer von
der Regional- bis zu den Bundesligen und die Lei-
tung eines Nachwuchszentrums eines Lizenzvereins.
Die Ausbildung umfasst ein sechsmonatiges Studium
(April - Oktober) an der Deutschen Sporthochschule
in Kéln.

Zwischen den verschiedenen Lizenzstufen ist jeweils
eine einjahrige Trainertdtigkeit nachzuweisen.

Die Neuregelungen treten zum 0l. Januar 2003 in
Kraft. Nach Inkrafttreten dieser Ausbildungsordnung
erhalten die bisherigen Trainer mit DFB-B-Lizenz bei
Verldngerungen der Lizenz die neue DFB-C-Lizenz.

WEITERE INFORMATIONEN:

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

REFERAT TRAINERAUSBILDUNG

OTTO-FLECK-SCHNEISE 6
60528 FRANKFURT/MAIN
TEL.: 069/67 88-2 87 - FAX: 67 88-2 66

WWW.DFB.DE
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) AUSBILDUNGSORDNUNG

DAS TRAINERLIZENZ-SYSTEM DES DFB

FUSSBALL-LEHRER

INSTITUTION/UMFANG

EINSATZBEREICH

DFB Hauptamtliche Stellen -Na
- halbjéhriger Lehrgang -DFB sch
mit etwa 20 Unterrichts- - Lizenzmannschaften glf"
. - gul
wochen - Leiter Nachwuchszentren | _ e
@ |- vierwdchiges Praktikum - Verbénde Tra
= Lize
loss
Q
A-TRAINER @
w | DFB 1. Alle Amateur- - gul
o |8 Unterrichiseinheiten mannschaften - mir
zuziglich Prifung 2. Alle Junioren- Tra
E mannschaften B-Li
i 2. Alle Fraventeams
- (inkl. Bundesliga)
" 4. Honorartrainer Landes-
- verbdnde, C- Ausbilder
B-TRAINER :
: : F DFB 1. Alle Kinder- und Juni- - gl
w 60 Unterrichtseinheiten j)repteom; eir'\schliI?BIich - min
zuziigh uniorenRegionalliga ;
N Prt'ifunl;h 20 UE 2. DFB—S?Utzpugnktfrainger 2:;
- 3. Mitarbeiter (nicht Leiter)
- in den Leistungszentren
(- der Lizenzvereine
[77] 4. Honorarlrainer (Junioren)
: A 4 der Landesverbénde
C-TRAINER <
25 & | LANDESVERBANDE | 1.Alle Juniorenmann- - Voll
= 120 Unterrichtseinheiten schaften aufBer Junioren- | - Erstg
zuziglich 20 UE Priiffung, Regionalliga - Lize
davon 80 Unterrichts- 2. Alle Fauenteams Vol
einheiten Basiswissen, (auBer Bundesliga) 18.
40 Unterrichtseinheiten 3. Alle Amateurteams
Profilbildung bis 5. Spielklasse
FACHUBUNGSLEITER
C-FUSSBALL LANDESVERBANDE | 1. Vorrangig breitensport- | - Volle
120 Unterrichtseinheiten orientierte FuBballmann- | - Lize
inklusive Priifung, davon schaften aller Altersklas- Voll
30 Unterrichtseinheiten sen 18.
Basiswissen und 2 x 40
Unterrichtseinheiten profil-
3 spezifische Lerninhalte
e - ¢
LIZENZ-VORSTUFEN
% % — LANDESVERBANDE | - Bombini - EJunioren | Schul
‘ 70 Unterrichtseinheiten | _ mol;:iizz?\?:ren-Monn- Leben
. inklusive Prisfung, schaften

davon 30 Unterrichtsein-
heiten Basiswissen und
40 Unterrichtseinheiten
profilspezifisch

- Seniorenmannschaften
im unteren Amateur-
bereich

- AHMannschaften iiber
35 Jahre
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\,'LASSUNG lAUSBILDUNGSZIELE INHALTSBAUSTEINE/PROFILE

weis der ,Fachober-
wife” oder ver-
hbarer Abschluss

je DFB-A-lizenz
estens zweijGhrige
ertdtigkeit mit DFB-A-
» (besondere Zv-
gsvoraussetzungenl)

Vorbereitung auf Aufgaben
in verschiedenen Berufs-
feldern des FuBBballs (DFB-/
Verbandstrainer, Berufsful-
balltrainer, Leitung von
Nachwuchszentren)

1 Strukturanalyse des HochleistungsfuBBballs
2 Technik-TaktikTraining im Hochleistungsfulball
3 Konditionstraining im Hochleistungsfufiball

4 Trainingsplanung und -analyse
5 JuniorenfuBball

6 Coachen beim Spiel

7 Sportmedizin

8 Sportpadagogik und -psychologie
9 Sporirecht und Vereinsmanagement

e DFB-B-lizenz
astens einjéhrige
artéitigkeit mit DFB-
enz

- Aufgaben als Trainer im
héheren Amateurbereich
und in der Regionalliga

- Erarbeitung mannschafts-
taktischer Konzepte

- Kompetenzen fir verschie-
dene Aufgabenfelder im
LeistungsfuBball

1 Taktiktraining im LéistungsfuBball (Planung,
Erarbeitung, Anpassung mannschafts-
taktischer Grundkonzeptionen)

2 Training der Mannschaftstaktik
{unterschiedliche Spielkonzepte und
-systeme, Standardsituationen usw.)

3 Coachen rund um ein Spiel (Gegner-
Analyse, spieltaklische Vorbereitung, takfische

Einstellung und Steverung der Mannschaft
im Spielverlauf)

4 Konditionstraining in héheren Spielklassen
(Prinzipien der Belastungssteuerung,
konditionelles Anforderungsprofil)

8 Ergdnzende Fachinformationen (Prévention
und Regeneration, Ernéhrung, Torhiter-
Training, Trainerrolle)

je DFB-C-lizenz
estens einjéhrige
ertdtigkeit mit DFB-
enz

- Vertiefen der Kenntnisse
Uber leistungsorientiertes
Juniorentraining '

- Stevern technisch-aktischer
Lernprozesse

- Betreuung von Junioren
auch auBBerhalb des

1 Techniktraining (Detailkenntnisse, richtiges
Demonstrieren und Korrigieren usw.)

2 Taktiktraining (individual- und gruppen-
taktische Mittel in Angriff und Verteidigung)

3 Grundwissen iiber Juniorentraining
(p&dagogische Leitlinien, Trainieren und
Betreuen in unterschiedlichen Altersklassen)

4 Talentsichtung und Férderstrukturen im DFB

DFB-Talentforderprogramm, Férderstrukturen
der DFB-Landesverbande)

5 Wettspiele im Juniorenbereich (Wettspiel-
formate, altersgeméBe Spielkonzeptionen,
Spielvor- und -nachbereitung)

" 6 Konditionstraining im JuniorenfuBball
(Grundprinzipien und Inhalte in
unterschiedlichen Altersklassen)

FuBballs {Konzeption Junioren-Nationalmannschaften,
ndung 16. Lebensjahr | - Methodisches Hand- BASISWISSEN PROFIL 1: JUNIOREN : PROFIL 2: SENIOREN
HilleKurs werkszeug 1 Technik,, Toktik, i .. 1 Ausbildungsabschnitte 1 Spielbeobachtung
zerteilung mit - Planen, Organisieren, Aus- Konditionstraining - o ' ) o
ndung des werten des Trainings 2 Trainingsplanung 2T ng 2 Technik, Taktik stabilisieren
ebensjahres . Nf\:fgledszzhen des Vereins- 3 Aufgaben des Trainers /. ‘ 3 Mannschaftstaktik
e Coachen 4 Planung einer Saison

- Pddagogisch-psychologi-
sches Grundwissen

4 Juniorentraining

Mannschqhsumfeld

Sy g il

rdung 16. Lebensjahr | - PROFIL 1: Trainieren und | PROFIL 1 PROFIL 3
zerteilung mit Betreven von Kindern/ 1 Philosophie Kinder- und 1 Freizeit und Breitensport
ndung des Juqendhchen der unteren JugendfuBball i Ste (Splelformen, kleine Spiele,
ebensichres beiden Juniorenspielklassen . . = s ¥ ]
ebens| - PROFIL 2: Trainieren von | 2 Uben und Spielen mit 2 Spiel- Breitensportkonzeptionen
Senioren bis Kreisliga A Bambinis, F-, E-Junioren 3 Coachen; ktionen usw.)
- - PROFIL 3: Ziele und_ 3 Trainieren mit D-, C., B-, Organisiere :heitssport/Sporj
- Inf.\clh'a des gesundheits- Adunioren n
orientierten Sports
ngen ab dem 15. - Personalentwicklung ,vom | TEAMLEITER TEAMLEITER
sjahr Mitglied zum/zur KINDER JUGEND
Miturbeiter"/ f"" ) 1 Philosophie 1 Philosophie
’ helfend.e Tafigkeit von 2 Uben und Spielen | 2Trainieren mit und Steuerung des |
Jugendlichen und . L X o i S
. . mit Bambinis D- und C-Junioren Trainings e b A
Erwachsenen im Verein o . o . ] .. N { ik/ -—
- Attraktivitét der ehrenamt. | 3 Troinieren und Spielen : 3 Trainieren mit 2 Spiel und Ubungs- | 3 Sporforganisation/
lichen Mitarbeit steigern mit F- und EJunioren B- und AJunioren formen-Angebote Sportpolitik/Umwelt




Fiir die Effektivitdt der Belastung ist die systematische
Reihenfolge der Ubungsanordnung &duferst wichtig.
Sie muf} so gestaltet sein , dass sich die Effektivitit
der Ubungen nicht gegenseitig aufheben kann.

Ubungen, deren Effektivitit einen erholten
psychophysischen Zustand erfordern stehen am
Anfang eines Trainings:

Koordinationsiibungen -
Schnelligkeits- und Reaktionsiibungen -
Maximalkraft- oder Schnellkraftiibungen

Ubungen, deren Effektivitit nur unvollstindige
Erholungsphasen benétigen:

Schnelligkeitsausdauer
Kraftausdauer
allgemeine Ausdauer

Konzentrations-, Reaktions-  und Schnelligkeitsiibungen

stehen hinter stehen vor

Maximalkraftiibungen oder Schnellkraftibungen

steht hinter + stehen vor

der Schulung der Schnelligkeitsausdauer
steht hinter steht vor

der Schulung der Kraftausdauer
steht hinter + steht vor

der Schulung der allgemeinen Ausdauer

Trainingsplanung - Periodisierung
Jahresperiodisierung - Begriffsbestimmung

Eine Jahresplanung hat zum Ziel durch entsprechende
Systematisierung und Koordination des Zusammen-
wirkens von Training und Wettkampf, die Spieler in
die Verfassung zu bringen im Wettkampf ihre beste
Leistung abrufen zu konnen, sowie ihre Leistungsfd-
higkeit im Laufe einer Planungsperiode zu verbessern

Die Frage einer Gesamttrainingsperiode, deren Dauer
und deren Unterteilung beantwortet im Fu3ball relativ
einfach der Terminplan.

Aufgrund der oft langen Winterpause hat sich
inzwischen eine Mehrfachperiodisierung als sinnvoll
herauskristallisiert:

- gung der Zielsetzung fiir die einzelnen’ Zeltspahnen ;
~ sollen und koénnen erst: die - entsprechendenr:’l‘ral-
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[ Ubergangsperiode/Vorbereitungsperiode
( Wettkampfperiode
o Ubergangsperiode/Vorbereitungsperiode
{ Wettkampfperiode
(] Ubergangsperiode/Vorbereitungsperiode

Die einzelnen Perioden werden wieder unterteilt in
sogenannte Makrozyklen
- Umfang von 4 - 6 Wochen

Diese Makrozyklen werden dann wieder unterteilt in

sogenannte Mikrozyklen

- Trainingseinheiten einer Woche bis zu einer
einzelnen Trainingseinheit.

",'L(Stammspleler Ersatzspleler) (
. ;unterschledhche Belastung durch den Beruf
_ Formverlust durch Verletzung, Krankhelt ‘
- oder Sperre e . b
_ physische und psychlsche Anfalhgkext 3o
~ Lebenswandel At
] Motlvatlonslage =
~_psychischer Druck -
‘,‘Probleme in Beruf und Famlhe )

7 ~'Erm1ttlung des Ist—Zustandes

"'Um eine smnvolle Planung emes Mlkrozyklus oder

eines Makrozyklus durchfuhren Zu - konnen ist
: ,1rnmer notlg den Ist-Zustand zu errmtteln

: ,fole hat meine Mannschaft gesplelt
_Wie ist die korperhche Verfassung =
- Wie stark war der Gegner -

~ Wie hoch war d1e Belastung
e i;Verletzungen :
. Wann ist das nachste Spiel
~ Wie stark ist der Gegner
~ sind Starken/Schwachen des
Abekannt i

; Wltterung g
Tralnmgsbedlngung I ,/{Platz :

.........

ANach der VErmlttlung des Ist—Zustand“‘un

mngsemhelten geplant werden
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Nach der Ermittlung des Ist-Zustand und Festlegung
der Zielsetzung fiir die einzelnen Zeitspannen sollen
und kdnnen erst die entsprechenden Trainingseinhei-
ten geplant werden.

Ubertraining

Allgemein lisst sich der Begriff Ubertraining als
ein Missverhdltnis in der Beziehung von Belastung
(Stress) und Erholung darstellen.

Dabei umfassen die Begriffe Belastung bzw. Stress alle
Faktoren die im Wettkampf, im Training, im Beruf, in
Familie und Freizeit auf den Sportler einwirken.

Auflerdem muf natiirlich eine genetisch und alters-
bedingte Stresstoleranz beachtet werden. Aus diesem
Grund ist es zu erkldren, dass Sportler bei gleicher
Trainingsbelastung mit Ubertrainingssymptomen rea-
gieren und andere nicht.

Phasen der Verdnderung der Leistungfdhigkeit nach
Belastung (Abb. 3)

Niveau der
sportlichen
Leistungsfahigkeit

Belastungsreiz

Es kommt dabei zu einer peripheren Ermiidung bzw.
einer zentralen Ermiidung

Ursachen des Ubertrainings

zu hartes Training

zu schnelle Steigerung der Trainingsintensitdt
iibertriebenen technische Schulung sehr
schwieriger Bewegungsabldufe

zu einseitige Trainingsinhalte und -methoden
sehr hdufige Wettkdmpfe mit unzureichenden
Erholungspausen

Schlafmangel

Leistungsdruck, Priifungsangst
Psychovegetative Dysregulation

Der Verlauf bei Ubertraining

Leistungs- Neuer
""x‘“ Regeneration Trainingsrelz

Y

1 = Phase der Abnahme der sportlichen
Leistungsfahigkeit

2 = Phase des Wiederanstiegs der sportl.
Leistungsfdhigkeit

3 = Phase der erhohten sportlichen

Leistungsfahigkeit

Wird in den Phasen 1 oder 2 durch intensives Training
eingegriffen, so kann die Entwicklung wie in Abb.
4 verlaufen und es zu einem einer Form des Uber-
trainings (Kurzzeit-Ubertraining / Langzeit-Ubertrai-
ning) fiilhren (Abb. 4)

“ Niveau der
sportlichen Leistungsfahigkeit

Belastungsreize

A A B

Folgen des Ubertrainings und der Uberbelastung

Psychische und physische
Uberforderungszeichen

trotz maximaler Anstrengung an Kraft und
Schnelligkeit nicht voll belastbar.
Langanhaltende Leistungsminderung im
Maximalbereich

Uberlastungsbeschwerden im
Bewegungsapparat

Erhohte Infektanfdlligkeit

Beeintrachtigung der Koordinationsfahigkeit
- z.B. plotzliche auftretende technische und
taktische Mangel und Defizite

Literatur:

Bauer Gerhard: Lehrbuch Fuf$ball, BLV Verlag 1990

Martin Dietrich: Grundlagen der Trainingslehre, Hofmann Schorndorf 1977
Weineck Jiirgen: Optimales Training, Perimed Erlangen 1980

Peter Nagler/Stefan Gruber: Uberbelastung und Ubertraining in Fugballtraining
2/2002, Philippka Sportverlag
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Interessante

Aufwdrmprogramme
*Verstirkter Einsatz von interessanten

Aufwirmspielen

cAufwirmen mit dem Torwart: Kombination
von Torhiiter- und Feldspieler- Ubungen
*Fang- und Laufspiele

Training im Stationsbetrieb
eStationsbetrieb mit attraktiven,
,,spaBorientierten* Technik-Ubungen
eKombinationen von ,kleinen
FuBballspielen“ (1 gegen 1 bis 3 gegen 3)
und Technik-Aufgaben im Stationsbetrieb

Praxis
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ssKleine* Fufballspiele
*4 gegen 4 (5 gegen 5, 6 gegen 6) in
verschiedenen Variationen und auf
verschiedene Tore
eTurnier mit kleinen Mannschaften
eWechsel zwischen , kleinen“
FuBballspielen und TorschuBformen

Torschussiibungen und

—spiele
eTorschiisse aus unterschiedlichen
Richtungen und Distanzen

eTorschii auf verschied fg te —

unterschiedlich groBe Tore
sTorschuBwettbewerbe

G S T T

Auf dem Weg zum
Familiensportverein durch Freizeit-
und Breitensport

Rund um die beliebteste Sportart der Welt, das
Fufiballspiel, sind gravierende Verinderungen ein-
getreten. Der gesellschaftliche Wandel - gekenn-
zeichnet durch eine groflere Mobilitit, ein neues
Gesundheitsbewusstsein, eine héhere Lebenserwar-
tung, erheblich mehr Freizeit und eine bessere finan-
zielle Situation - stellt an den heutigen Verein sehr
grofie Anspriiche.

Der Fuf3ballverein muss diese Herausforderung mit
ihren vielfdltigen Chancen und Méglichkeiten anneh-
men, er muss sich oOffnen, alte Vereinsstrukturen
aufbrechen, den Wettkampfsport attraktiv gestalten
und sinnvoll durch Freizeit- und Breitensportange-
bote ergdnzen. Er muss sich zum Familiensportver-
ein weiter entwickeln, in dem jeder altersgerecht
Spaf} und Freude an der Bewegung haben kann und

16

BN SR

gleichzeitig etwas fiir Freizeitgestaltung, Kommuni-
kation und Gesundheit tut. Andere Sportanbieter
haben diesen Markt langst fiir sich entdeckt.

Hier setzt nun die Arbeit im Verein ein, die nur
dann erfolgreich sein kann, wenn die Bediirfnisse der
Sportinteressenten vorrangig gesehen werden und
die Verantwortlichen die Wiinsche der Menschen
erkennen und sich entsprechend darauf einstellen.
Man muss flexibel sein, neue Trends erkennen und
beriicksichtigen, ohne sie aber um jeden Preis mit-
zumachen. Im Mittelpunkt soll immer der Fufiball
in seiner Vielfalt stehen. Beispiele dafiir sind Street-
Soccer, Beach-Soccer, Fufballtennis und Futsal, eine
neue Form des Hallenfulballs. Auch das DFB-Fuf3-
ball-Abzeichen wird immer grofere Bedeutung erlan-
gen.

Bernd Miinchgesang

Ausschussvorsitzender
fiir Freizeit- und Breitensport

2
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Schnelligkeit Kraft

Kondition

Ausdauer Beweglichkeit

Ausdauertraining

1.Stellenwert im Training

> Grundlagenausdauer und spezielle Ausdauer fiir FuBballer
sind Basis fiir
- hohes Spieltempo bis zur letzten Spielminute
- das ,,wegstecken* kurzer Hochstbelastungen
- Konzentrationserhaltung und damit Verletzungsprophylaxe

2.Trainingskonsequenzen

Trotz der Wichtigkeit der Ausdauer keine Ubertreibung

Je weniger Trainingseinheiten pro Woche, desto weniger Zeit kann fiir ein
separates Ausdauertraining verplant werden

Ausdauer muf3 dann in ﬁbungsformen mit dem Ball ,,mittrainiert” werden

Ausdauertraining darf nicht ab Saisonbeginn vergessen werden!

17 I




Trainer-Info 2/2002

Ausdauertraining
sollte

- interessant und kurzweilig sein

- moglichst immer mit dem Ball ablaufen

- mit variablen Trainingsmitteln und
—methoden gestaltet werden

- umfangs- nicht intensitétsbetont sein.

- in differenzierter Form (verschiedene Laufgruppen) absolviert werden.

- dem Leistungsniveau der Mannschaft angepasst werden.

SERRET PR,

Orientierungswerte
ro Runde |90 Sek. 95 Sek. 100 Sek. 105 Sek. 110 Sek. 115 Sek.
400 m 1,30 1,35 1,40 1,45 1,50 1,55
800 m 3,00 3,10 3,20 3,30 3,40 3,50 :
1200 m 4,30 4,45 5,00 5,15 5,30 5,45 g
1600 m 6,00 6,20 6,40 7,00 7,20 7,40 3
2000 m 7,30 7,55 8,20 8,45 9,10 9,35
2400 m 9,00 9,30 10,00 10,30 11,00 11,30
2800 m 10,30 11,05 11,40 12,15 12,50 13,25
3200 m 12,00 12,40 13,20 14,00 14,40 15,20
m/sek 4,45 4,22 4,00 3,81 3,51 3,18
Laufgeschwindigkeit 100 m 400 m 1000 m 1500 m
3,03] m/s| <& | 33 isek | 132 |sek | 330 [sek | 495 |sek
3,23 nmvs| & | 31 isek | 124 [sek | 310 [sek | 465 |sek
345! mvs| & | 29 |sek | 116 |sek | 290 [sek | 435 |sek
3,70/ mvs| < | 27 |sek | 108 |sek | 270 [sek | 405 |sek
3 385! m/s| & | 26 isek | 104 {sek | 260 |sek | 390 |sek
4,000 mv/s| & | 25 |sek | 100 |sek | 250 [sek
4,17] nvs| < | 24 |sek | 96 [sek | 240 [sek
4,35| m/s| & | 23 isek | 92 |sek | 230 [sek
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CHRS-Methode

Die Methode wird in 4 Phasen durchgefiihrt

ks mwwm«mwwwm%
&

1.Phase: Anspannung des Muskels
2.Phase: Halten der Spannung (8 — 10 s)
3.Phase: Entspannen (1 — 2 s)

4 .Phase: Dehnen (5 — 6 s)

Beweglichkeitstrainings

1. Aktive Dehnungsmethode
2. Passive Dehnungsmethode

3. Statische Dehnungsmethode (Stretching)

3.1. Gehaltenes Dehnen

3.2. Anspannungs-Entspannungs-Dehnen
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1. Ballfithren auf Lingsbahnen A a
= Verschiedene Varianten -
Ballgewohnungsiibungen, Finten usw. % %
= allein
= Zu zweit
= Zu dritt !{;V

usw. ﬁ;‘
/

2. Ballfithren in abgestecktem Raum (Abb. 1)
- jeder Spieler hat einen Ball
- es werden 3 Ecken markiert '?
- Platzwechsel (anderes Eck) auf
Kommando
- Alle Spieler sind stindig in Bewegung

X
re (B
Ca

Zu zweit

1. Doppelpass &

2. tibergeben Y &

3. Schattenlaufen usw.

3. Ubung fiir 7 / 12 / 17 Spieler (Abb. 2)

. Jeder Spieler in der Mitte hat einen Ball

. Pass zu einem Spieler in der
Ecke - nachlaufen - Mitspieler ﬁ !%A ﬁ\é
ldsst prallen - Ball wieder bis ¥

zur Mitte Dribbeln - Pass zu
einem anderen Spieler in der

Ecke usw.
. Dauerlauftempo - kurzer
leichter Antritt nach dem 1‘2 A/’f &
Zuspiel g jz‘ oY
. Positionswechsel nach ca. 3 ® é
min. oY
4, 7 Spieler stehen in einem Kreis von

ca. 14 m Durchmesser

4 Bille sind im Spiel - ein Spieler & ]
in der Mitte hat einen Ball und A ,@ 7 ,'9 A
spielt immer Doppelpisse mit den
Aufienspielern - gleichzeitig werden
die tibrigen 3 Bille von den Spielern stindig
gepasst

5. Anzahl der Spieler: 16 + 2 TW
Spiel 4 gegen 4 mit Torwart
Platzgrofie: Breite des Strafraumes und
Ldnge von Strafraum zu Strafraum
Tore konnen nur erzielt werden, wenn alle
4 Spieler in der generischen Hilfte sind.
Die anderen 8 Spieler laufen locker um das
Spielfeld und konnen dabei dem Spiel folgen.
Spielzeit ca 8 min

6. Tschechenwelle - 4 gegen 4 gegen 4
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7. Spiel auf ein Dreieckstor - 4 gegen 4

8. Spiel auf 2 Tore die Riicken an Riicken
stehen (Abb. 3)
2 TW + 8 gegen 8 - normales Spiel

9. normales Spiel (Abb. 4)
wenn der Ball im gegnerischen Feld der
ballbesitzenden Mannschaft ist, kann die
ballbesitzende Mannschaft die Spielrichtung
umkehren.

10. Fahrtspiel (Abb. 5)
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Leistungstest
am Montag, 09.08.2002
18.30 Uhr

in Weismain

Wer nicht teilnehmen kann,
bitte rechtzeitig abmelden und
wegen Nachtermins nachfragen!




Welt-Trainer-Legende” ™
Dettmar Cramer kommt!s

Nun steht es fest: Der ,,RJ.lhestéindIer

im Unruhestand”, die umtriebige deutsche
Trainerlegende und ,Eger-Spezi” Dettmar
Cramer kommt am Samstag, 12. Oktober nach
Weismain.

WM - Analyse” aus erster Hand:

- Cramer weilte als FIFA - Beauftragter in Japan
und Siidkorea, beoachtete 16 Vorrundenspiele,
alle Spiele von Japan und Deutschland und alle
Zwischen-, Endrunden- und Finalspiele.

Mit der BezOL - Mannschaft des SC Weismain
wird Cramer im Wald - Stadion des SC
Weismain um 9.00 Uhr eine kurze Praxis-DEMO
bieten.

AnschlieRend folgt seine Vortragsreihe im
Sportheim des SCW.

Pressegesprache im Anschluss der GFT
Veranstaltung um ca. 11.30 Uhr im VIP - Raum
des SCW.

P&:

Cramer wird bereits am Freitag, den 11. Oktober
anreisen. Die GFT bietet seinem Ehrengast eine
Stadtfiihrung in Bamberg (,Weltkulturerbe”);
Hubert Aumidiller aus Kemmern wird der Stadtfiihrer
sein.

Interessierte GFT-Mitglieder kdnnen sich
LanschlieBen”:

Treffpunkt ist um 14.00 Uhr am Gabelmann in
Bambergs Fullgangerzone!




