Zeitschrift: Jugend und Sport : Fachzeitschrift fir Leibestibungen der
Eidgendssischen Turn- und Sportschule Magglingen

Herausgeber: Eidgendssische Turn- und Sportschule Magglingen
Band: 24 (1967)

Heft: 8

Rubrik: Ausschnitte aus dem Fussball-Konditionstraining

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 07.01.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Ausschnitte aus dem Fussball-Konditionstraining

Hans Riiegsegger, Magglingen

Thema:

Verbindung von gymnastischen
und balltechnischen Bewegungs-
elementen

Zielsetzung:

Beweglichkeit — Geschicklichkeit
— Reaktion — Schnellkraft.

Bei Einfithrung des Zeitfaktors —
z.B. 20 Sek. Arbeit/ 20 Sek. Erho-
lung — auch Forderung des Durch-
stehvermdgens.

Methodisches Vorgehen:

— Erlernen, saubere Bewegungs-
ablaufe

— Uben, Bewegungsabliaufe ver-
bessern, festigen

— Trainieren, Steigerung der In-
tensitat, Arbeitin Serienundim
Zeitintervall

Ubungsreihe |

1.«Ballet»

Beinschwingen von aussen nach innen
uber den in Hufthohe von Hand zu
Hand wechselnden Ball.

— do, von innen nach aussen

Ziel: Beweglichkeit im Huftgelenk,
Kraftigung der An- und Abzieher-
muskeln.

2. Prellball
2 '

Bauchlage, Fiisse vom Boden abge-
hoben, Arme gestreckt, Ballprellen
beidhandig mit den Fingerspitzen.

Ziel: Starkung der Rickenmuskulatur

3. Balljagd

Ball 5-8 m nach vorn spielen, mit An-
tritt Ball einholen, lberspringen, dre-
hen. Ball ubernehmen. Fortgesetzt.

Ziel: Schnelligkeit/Gewandtheit (Vor-
tibung flr Korperfinte)

4.Beinpendel
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Sitz, Ball zwischen den Flssen einge-
klemmt: Ball abwechslungsweise links
und rechts seitw. auf den Boden tup-
fen. Gegendrehung im Oberkorper.

Ziel: Kraftigung der Bauchmuskulatur

5. Stehaufméannchen
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Riickenlage, Ball vor der Brust: beid-

armiges Hochstossen des Balles, auf-

stehen und fangen.

— do., aber aufstehen und Ball abtoten
mit dem Kopf

Ziel: Geschicklichkeit, Schnellkraft der

Bein- u. Rumpfmuskulatur

technisch sauberes Balltéten mit dem

Kopf '

6. Ablose-Lauf

v, A1

Rhythmuswechsel mit Ball. Zu zweien
hintereinander, in 5-m-Abstand: A
startet mit dem Ball, lauft sw. an B vor-
bei, stoppt den Ball mit dem Fuss und
bremst den Lauf ab. B Gibernimmt den
Ball, Gberholt A und stoppt den Ball,
Fortgesetzt iber 40—80 m und zurick.

Ziel: Beherrschung des Tempowech-
sels, Verbesserung des Antritts, ein-
wandfreie Ballkontrolle

Ubungsreihe 11
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1. Kreuzschritt-Tanz Uber den
Ball

. 3 \

Zuerstim Dreier-Rhythmus, dann ohne
Zwischenschritte

Ziel: Beweglichkeit im Hiftgelenk
(Voriibung fiir Korperfinte)

2. Seit-Schaukel

Partneribung im Gratschsitz: Rumpf-
beugen I. und r. sw. Ball iber dem
Kopf, Arme gestreckt.

Ziel: Starkung der Flankenmuskulatur
(fir Kopfballstoss mit seitlicher Aus-
holbewegung)
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3. Ball-Hupfen

Beidbeiniges Hipfen uber den Ball,
seitw., dann vorw./riickw.

Ziel: Kraftigung der Sprunggelenke.

4. Hift-Spiel

Sitz, Beine geschlossen. Ball an der
Korperseite entlang um Beine und
Fisse herumrollen, dann unter der
Koérperbriicke durchschieben, fortge-
setzt und gegengleich.

Ziel: Beweglichkeit in Huftgelenk und
Wirbelsaule.

5. Hecht-Kopfler

2 Partner, der eine in Kauer-Startstel-
lung, der andere in 5 m Entfernung mit
Ball.

Auf Zuwurf des Balles in Hifthohe
Hechtsprung vorw. aus der Kauerstel-
lung und Kopfstoss zuriick in die Han-
de des Zuspielers. Fortgesetzt tiber ca.
20-30 m. Rollenwechsel.

Ziel: Forderung der Schnellkraft der
Beine, sowie Technik Kopfstoss.

6. «Fang-den-Ball»
o
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2 Partner, der eine wirft den Ball hoch
in irgendeine Richtung (auch mit Tau-
schung), der andere muss ihn erlaufen
und fangen, bevor er zu Boden fillt,
sodann unverziiglich an den Zuspieler

232 zuriickspielen.

— do. aber den Ball mit Fuss oder Kopf
aus der Luft annehmen und zuriick-
spielen. Rollenwechsel.

Ziel: Schulung der Reaktion und
Schnelligkeit, sowie der balltechni-
schen Fertigkeiten.

Ubungsreihe 111

1. Bein-Finte

Ball zwischen den Fussen: Ausfall-
schritte nach links und rechts neben
den Ball. Zuerst grosse Ausfallschritte,
dann immer kleinere. Schrittkadenz
vorerst langsam, dann immer schnel-
ler.

Ziel: Schnellkraft der Beine (Voribung
fur Korperfinte zur Tauschung des
Gegners)

2.«Delphiny»

Bauchlage, Ball beidhdandig gefasst
vor dem Kopf: Aufwerfen des Balles,
Rumpfheben und Ball mit der Stirn
wieder zurlick in die Hande spielen.

Ziel: Kraftigung der Riicken- und
Nackenmuskulatur, Technik des Kopf-
stosses.

3.«Begegnung im Raum»

Ball hochwerfen, Sprung zum Abtoten
mit Kopf oder Brust.

Ziel: Sprungkraft, Technik der Ball-
annahme.

4. «Kanguruy

Stand, Ball zwischen den Knien ein-
geklemmt: Auf Zuruf: West! — Ost! —
Sud! — Nord! schnelles Hiipfen mit
Drehbewegung in die befohlene Rich-
tung.

Ziel: Reaktion und Aufmerksamkeit,
Starkung Sprunggelenke und Anieher-
muskeln.
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Stand, Ball in beiden Handen vor dem
Korper: Ball auf den Boden prellen,
% Drehung an Ort und zuriick zum
Ballfangen.

Ziel: Beweglichkeit im Huftgelenk,
Schnellkraft.

6. «Drohfinger»
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Ball am Fuss, auf Fingerzeichen des
Trainers: Ballfiihren in der angegebe-
nen Richtung (Vw., sw., rw.,) Korper-
front und Blick immer auf den Zeige-
finger gerichtet.

Ziel: schnelle Schrittkadenz, peripheres
Sehen! Ballgefiihl, Reaktion
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