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SIEBEN FRAGEN
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RUBRIK SIEBEN FRAGEN AN ...

LIEBER SEBASTIAN, WIE HAT SICH DIE
CORONAKRISE AUF DEINEN JOB AUSGEWIRKT?

Nach dem anfanglichen Schock bin ich recht schnell ins
Losungsdenken gekommen. Ich habe die Coronakrise
genutzt, um meine Coachings zum Thema ,Self-Leader-
ship” nach vorne zu treiben. Zudem konnte ich Nike ge-
winnen, gemeinsame Projekte zu realisieren.

WAS MACHT DIE CORONAKRISE MIT DEN
SPIELERN UND TRAINERN?

Die Coronakrise setzt Trainer und Spieler vor Herausfor-
derungen. Ich nenne es germne eine Challenge. Mit die-
sem Wort fuhlen sie sich meist wohler und der Ehrgeiz
wird schneller geweckt. In dieser Phase konnte man gut
erkennen, welche Einstellungen die verschiedenen Men-
schen haben. Viele haben sofort angefangen das Beste
aus der Situation zu machen. Andere wirkten lange ge-
lAhmt und wussten nicht, wie sie sich verhalten sollen.

FUHRT DIE LANGE PAUSE ZU PROBLEMEN?

MDie lange Pause hatten alle FuBballer und Trainer. Das
Thema der Spielpraxis betrifft jeden Spieler. Alle steigen
somit auf einem ausgeglichenen Level ein. Man wird na-
tarlich deutlich erkennen, wer in der Zwischenzeit seine
,2Hausaufgaben" gemacht hat und wer nicht. In den ersten
Trainingseinheiten wird sich die ein oder andere lustige Ak-
tion ergeben, da das Gefuhl fur Raum und Zeit noch nicht
optimal ist. Da werden sich einige Lacher ergeben.

WAS SOLLTEN SPIELER MENTAL NUN
FUR SICH TUN?

Spieler sollten in erster Linie offen sein fur psychologi-
sche Arbeit. Meine Wahrnehmung ist ein Anstieg des
Interesses zu diesen Themen wie Self-Leadership Coa-
ching, Mentaltraining, Achtsamkeitstraining, Life Kinetik
etc. Das freut mich, denn die Balance zwischen Korper-
und Kopftraining ist wichtig. Ich konnte viele Spieler in der
Zeit betreuen und jeder einzelne Spieler fuhlt sich noch
Klarer, praziser ausgerichtet und fokussierter als zuvor.
Diese Spieler haben aus der Krise eine Chance gemacht.

WIE SOLLTEN TRAINER MIT SPIELERN
GRUNDSATZLICH UMGEHEN?

Trainer sollten jetzt noch mehr in die Kommunikation gehen.
Das wichtigste Wort ist Empathie. Jeder Spieler hat diese
Coronakrise anders empfunden. Dieses Empfinden gilt es
zu verstehen, zu fuhlen und daraus die besten Losungen
zu entwickeln. Wenn ein Trainer einfach wieder zum norma-
len Trainingsalltag Ubergeht, wird er wichtige Informationen
niemals erhalten. |dealerweise startet ein Trainer mit Ein-
zelgesprachen. Danach erst in die Gruppengesprach und
zum Schluss in das Mannschaftsgesprach gehen.

WAS MACHT EIN GUTER TRAINER IN
SCHWIERIGEN SITUATIONEN?

Ein guter Trainer bleibt in schwierigen Situationen souveran
und ruhig. Er sieht die Situation zuerst neutral. Er orientiert sich
an ZDF. Nein, nicht dem TV-Sender sondern an Zahlen, Daten
und Fakten. Danach fragt er sich, wie seine eigene Bewer-
tung dieser ZDFs lautet. Im Anschluss macht er etwas, das
Trainer recht selten machen. Fragen stellen. Jedem Spieler
diese ZDFs prasentieren und nach der jeweiligen Bewertung
fragen. Im Anschluss nach Losungen. Also die Spieler ,mit
ins Boot nehmen®. Innen zeigen, dass sie gehort werden und
Wertschatzung erfahren. Die Taktik kommt erst im Anschluss.

WER IST FUR DICH DER BESTE TRAINER DER
WELT UND WARUM?

Ich méchte hier etwas gegliedert vorgehen. Im taktischen
Bereich méchte ich Pep Guardiola nennen. Seit Jahren ein
unglaubliches taktisches Level. Im technischen Bereich
muss ich Thomas Tuchel nennen. Durch meine ,Connec-
tions* zu meinem alten Arbeitgeber habe ich mitbekom-
men, wie fokussiert er auf die technischen AusfUhrungen
achtet. Beispielsweise auf welchen FuB wird der Mitspieler
angespielt. Dieses Thema kennen wir schon, nur war ich
der Meinung, dass man das bei einer Champions League
Gewinner Mannschaft nicht mehr so oft machen muss.
Zum Thema Mannschaftsfihrung nenne ich zwei Trainer,
die meine Entwicklung maBgeblich gepragt haben. Jose
Mourinho zum Thema Kérpersprache und Prasenz. Seine
Ausstrahlung auf dem Platz war sensationell und packend.
Wenn es um das Thema verbale Kommunikation geht, ist
Brendan Rodgers fur mich the #1. Jeder Spieler hangt ,an
seinen Lippen*, wenn er spricht.

Sebastian KneiBl verbrachte seine erste ,Lebenshalbzeit” als ProfifuBballer Deutschland, Schottland, Belgien und
England (Chelsea FC). Seine Erfahrungen, die in der Zusammenarbeit mit GroBen wie Jose Mourinho, Frank Lampard
und Arjen Robben sammeln konnte, hat er in sein eigenes Credo gepackt. ,Ein Leader fUhrt sich in erster Linie selbst!®
Nach seiner aktiven Profi-Karriere startete Sebastian Kneissl seine zweite ,Lebenshalbzeit®. Er hat sich als Coach fur
Profi-Spieler- und Trainer zum Thema ,Self-Leadership” etabliert. Zudem ist er seit 2016 als Experte fur DAZN tatig.
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RUBRIK

TEC H N I K DRIBBLING

PROFILUBUNG: DRI-PASS PLUS BLICK FUR DEN ,,RAUMZIEHER*

ABLAUF UND AUFBAU DER UBUNGSFORM

Drei Spieler Uben gemeinsam aktivin einem 16 x 12 m
groBen Dreieckraum.

Der Spieler in Rot-Wei3 im Kreis dribbelt aus der Start-
position im hohen Tempo bis zum ersten blauen Hut-
chen und spielt den Ball von dort aus im Steil-Klatsch-
Modus zum Spieler in Blau-WeiB. Rot-Wei3 erhalt
den Ball von Blau-WeiB3 zurlick und agiert sofort im
1-gegen-1 gegen den Gegenspieler in Grin-Schwarz-
WeiB. Wahrenddessen zieht Blau-Weil3 in den fronta-
len Raum und erhélt den Steilpass von Rot-WeiB.

COACHING

Da es eine Ubungsform ist, in der die Tiefe gesucht

wird, ist

a der Ballbesitz sehr wichtig,

b  ein hohes Tempo in der Aktion evident und

¢ eine optimale Abstimmung zwischen dem
Spieler am Ball und den Spielern ohne Ball
erforderlich.

Danach geht Grin-Schwarz-Wei3 auf die Position von
Rot-WeiB3, Rot-WeiB auf die Position von Blau-Wei3 und
Blau-WeiB schnell auf die Position von Rot-Weil3.

Man kann mehrere Dreieckrdume als Dribbelparcours
nebeneinander markieren, um viele Spieler gleich-
zeitig trainieren zu kénnen. Uberdies entstehen hier-
durch keine langen Spielpausen und die Langeweile
sinkt deutlich ab.

VARIATIONEN

Wettbewerb mit Zeitdruck zwischen den einzelnen
,Dribbelschlauchen® ausflhren lassen.

A und B agieren zusatzlich auch im 1-gegen-1.
Nachdem Blau-Weil3 den ,tiefen® Ball erhalt, schieft
er noch auf ein GroBtor mit TW.

7/2021 | FUSSBALLTRAINER MAGAZIN



RUBRIK TECHNIK

SPIELFORM: 5-GEGEN-5 AUF UMGEDREHTE TORE - DRI-PASS ZUM
~RAUMZIEHER” (1-GEGEN-1 GEGEN DEN TORWART)

ABLAUF UND AUFBAU DER UBUNGSFORM

* 5-gegen-5 in einem 50 x 40 m groBen Raum auf zwei
umgedrehte GroBtore mit Torwart.

e Es wird zur Regel erhoben, dass der Spieler am Ball
einen Gegenspieler ausdribbeln muss, um dann ei-

COACHING

* ,Die Lucke fur den dribbelnden Spieler offen halten.*

* Die Spieler ohne Ball mussen sofort Raum schaffen.

* Der dribbelnde Spieler erkennt die Lucke, dribbelt im
hohen Tempo und fintenreich durch diese und spielt
dann den prazisen letzten Pass. Auf BeidfUBigkeit
achten.

nen ,raumziehenden” Mitspieler mithilfe eines todli-
chen Passes anzuspielen. Dieser Spieler kann dann
im 1-gegen-0 gegen den Torwart das Tor erzielen.

VARIATIONEN

* Der dribbelnde Spieler spielt keinen todlichen Pass,
sondern dribbelt seinerseits auf den gegnerischen Tor-
wart zu.

* Die Tore werden regelkonform positioniert. Ein Tor kann
nur erzielt werden, wenn ein Spieler den Torwart aus-
dribbelt und abschlieft.

e Der Pass wird zum ,ziehenden® Spieler gespielt. Dieser
darf jedoch nicht selbst zum Torabschluss kommen,
sondern wartet auf den Spieler, der den tédlichen Pass
gespielt hat. Hierdurch entsteht eine 2-gegen-2-Situati-
on, die mit einem Torabschluss beendet werden muss.
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RUBRIK TECHNIK

SPIELFORM: 5-GEGEN-5 - DRIBBLING IN EINEN 1-GEGEN-1 (RAUMZIEHER)
AUF UMGEDREHTE TORE MIT TORHUTERN

ABLAUF UND AUFBAU DER UBUNGSFORM

Vgl. Abb. 44, wobei lediglich der ,ziehende® Spieler
vom ballnahen Verteidiger gejagt wird.
Es entsteht vor dem Tor eine 1-gegen-1-Situation!

COACHING

Der dribbelnde Spieler soll auch die Gegenspieler im
Auge behalten. Intention: Wahrung einer groBen Auf-
merksamkeitsbreite.

Der ,ziehende" Spieler muss den Rucken des Geg-
ners sehen und sich von diesem ,l6sen”. Intention:
Schulung des peripheren Sehens. Dieses ist gegen-
Uber der fixierten/peripheren Ausrichtung von Vorteil
(vgl. Memmert, 2014, S. 122-123).

1-gegen-1 in der Endzone: ,Dribble mit einer ausge-
wahlten Finte auf den Verteidiger zu. Ist der Ball frei,
schieBe auf das Tor.”

Das 1-gegen-1-Duell wird mit einem Zeitlimit von funf
Sekunden belegt. Intention: Entscheidungen unter
Zeitdruck fallen lernen.

VARIATIONEN

Der Trainer/Lehrer positioniert sich neben der Endzone
und zahlt lautstark die funf Sekunden an. Intention: An-
wendung des Subprozesses der selektiven Aufmerk-
samkeit.

1-gegen-2-Situation erzeugen: Zwei Verteidiger verfol-
gen den ,raumziehenden® Spieler.

Die Endzone wird vergroBert, der zentrale Raum (je
nach Leistungsstufe) verkleinert und die Spieler sollen
eigenstandig entscheiden, in welche Zonen sie dribbeln
mochten.
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RUBRIK TECHNIK

SPIELFORM: 9-GEGEN-9 - SELBSTVERANTWORTUNG DER SPIELER:
DRIBBELN ODER RAUMZIEHEN MIT EXTRAPUNKTEN

ABLAUF UND AUFBAU DER SPIELFORM:

9-gegen-9 auf zwei GroBtore mit TW in einem Drei-Vier-
tel-Spielfeld.

Eine Mannschaft spielt im 1-4-4-1- und die andere im
1-3-4-2-System. Der Fokus wird auf die 6er- und 8er-
Positionen gelegt.

Das 9-gegen-9 findet im freien Spiel statt.

COACHING

Wenn die Mittelfeldspieler ins Raum-Dribbling gehen,
muss die vordere Spielreihe ,vertikal® und seitlich
Raume ,ziehen“, um Platz fur die Mittelfeldspieler zu
schaffen.

Die Spieler entscheiden eigenstandig, was auf dem
Spielfeld passiert. Die Autoren nennen das Stumm-
filmcoaching. Es soll das Aufmerksamkeitsfenster der
Spieler moglichst weit gedffnet halten.

Der Trainer/Lehrer reagiert auf jede mutige Dribbelak-
tion mit einem Lob und einer positiven Unterstutzung.

Extrapunkte erhalt man nach einem
* gewonnenen Dribbel-Duell (einen Punkt),
» Tor, das aus dem Dribbling heraus zu einem
zraumziehenden" Spieler entsteht (zwei Punkte) und
*  Dribbling der 6er/8er, das zu einem Tor fuhrt
(finf Punkte).
Der Trainer/Lehrer beobachtet sehr aufmerksam den
Bereich im Mittelfeld.

VARIATIONEN

Das Spielfeld in drei Zonen unterteilen: In der zweiten
Zone wird gedribbelt und in der ersten und dritten Zone
mit 1-2 Ballkontakten gepasst.

In der zweiten Zone wird zunachst der Ball acht Sekun-
den lang gemeinsam gehalten. Der prazise Pass erfolgt
erst dann, wenn ein Spieler eines Teams deutlich sichtbar
und taktisch abgestimmt in den freien Raum sprintet.
Der Spieler gelangt nur dann von der zweiten in die dritte
Zone, wenn er in die letzte Zone dribbelt. Erst dann kann
die Mannschaft Tore erzielen.
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RUBRIK TECHNIK

SPIELFORM: 6-GEGEN-6 — DRI-PASS PLUS WECHSEL-PASS ,
IN RICHTUNG TORWART

ABLAUF UND AUFBAU DER UBUNGSFORM

6-gegen-6 auf zwei GroBtore mit TW in einem halben
Spielfeld.

System 1-2-3-1.

Das Spielfeld wird in drei Zonen unterteilt. Die Zonen-
tiefe wird dem Leistungsniveau entsprechend be-
stimmt und entsprechend markiert.

Die mittlere Zone stellt den groBten Spielraum dar.
Man agiert zunachst nur in dieser mittleren Zone.

COACHING

,Beim Dribbling von der mittleren in die dritte Zone
nicht mit ,Kopf durch die Wand‘ gehen. Aufmerksam
bleiben und die Spielumgebung nach den besten Lo-
sungswegen permanent ,scannen’.”

,Bleibt so lange in Ballbesitz, bis sich die LUcke auftut,
durch die man dribbeln kann.”

Der Wechsel-Pass soll aus dem hochsten Tempo-
dribbling heraus gespielt werden. Grundsatz: ,Am

Ball nicht langsamer werden.*

Im freien Spiel sollen die Spieler von der zweiten in
die dritte Zone hineindribbeln. Gelingt das, spielen sie
einen langen Wechsel-Pass zum gegnerischen Tor-
wart, der umgehend den Sturmer dieser Mannschaft
anspielt.

Der Sturmer versucht, im 1-gegen-1 den Torwart aus-
zuspielen und ein Tor zu erzielen.

VARIATIONEN

Der Wechsel-Pass wird nicht zum Torwart gespielt,
sondern zum ,raumziehenden® Stirmer der eigenen
Mannschatft.

Der Wechsel-Pass wird nicht zum Torwart gespielt,
sondern zum ,raumziehenden” Mittelfeldspieler.
Beide Torhuter spielen mit beiden Teams zusammen:
Wenn sich ein Spieler von der zweiten in die dritte
Zone ,durchspielt”, passt er den Ball zum ,ballna-
hen“ Torwart, der wiederum den Wechsel-Pass zum
zraumziehenden® Mittelfeldspieler oder Sttrmer in der
Offensive spielt. Dieser soll im Dribbling gegen den
Torwart auf der anderen Spielfeldseite ein Tor erzielen.
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RUBRIK

PROBLEMFELD

| KREATIVITAT

Kreativitdt und Innovation sind zentrale Begriffe in
unserer auf Erfolg ausgelegten und wissensbasierten
Gesellschaft. Beide Begriffe sind eng miteinander ver-
bunden. Kreativitat, als individuelle Komponente ist
eine unentbehrliche Voraussetzung einzelner Mitarbei-
ter fur das Innovationspotenzial und dem damit ver-
bundenen Erfolg eines Unternehmens. Ideenreichtum,
entfacht durch Kreativitat, ist somit fur eine Reihe von
Aufgaben in den unterschiedlichsten Organisationen
verschiedenster Branchen ein absolutes Muss. Kreati-
vitdt nimmt im unternehmerischen Kontext eine immer
wertvollere Bedeutung ein. Die Unternehmen stehen
vor der Herausforderung eine kreativitatsfordernde At-
mosphare zu schaffen, die alle Ebenen der Unterneh-
mensstruktur durchdringt. Dieser Prozess beginnt
mit der Individualitat jedes einzelnen Mit-

arbeiters, die das Fundament mo-

delliert, auf dem sich Innovation

entwickeln kann. Durch eine

konstruktive Teamarbeit auf

zweiter Ebene kommt es

zu einer Verflechtung

von kreativen Gedan-

kenstrangen. Die or-

ganisatorische Ebene

wird dadurch in die

Lage versetzt, die In-

novation aufzugreifen

und sie zu vollenden,

sodass es jener ge-

lingen kann, der kon-

kurrierenden Wirtschaft

zu entfliehen. Somit mus-

sen die Unternehmen er-

kennen, dass sie Mitarbeiter

bendtigen, die proaktiv versuchen, evolutionare und
angemessene Produkte, Prozesse und AnstéBe her-
vorzubringen. Die Betriebe haben die Aufgabe, eine
optimale Atmosphare zu gestalten, in der sich kreati-
ves Potenzial entfalten kann. Gleichzeitig missen aber
auch erforderliche Rahmenbedingungen bestehen, da-
mit dieses vorhandene Potenzial optimal geférdert und
dadurch ein Wettbewerbsvorteil generiert werden kann.
Kreativitat lasst sich nicht verordnen und das Einbrin-
gen von Ideen nicht einfordern. Vielmehr entwickeln
Menschen Einfallsreichtum, wenn sie sich wohlfthlen,
ihre Ideen fruchtbaren Boden finden und die Arbeitsat-
mosphéare mit der eigenen Wertvorstellung korrespon-
diert. Dieses Aufspuren eines optimalen Nahrbodens
fur Kreativitat mit anschlieBender Innovationsimple-
mentierung habe ich zum Anlass genom-
men, um einen Literaturtberblick
Uber den modernen Erfolgsfaktor
Kreativitat zu geben. Ziel der
Arbeit ist es, die wichtigs-
ten Einflussfaktoren fur
Kreativitat von einzelnen
Mitarbeitern, Uber die
Arbeit in einer Gruppe
bis hin zur Organisa-
tion, zu identifizieren.
Es sollen mogliche
Trends aufgezeigt, im
Idealfall eine Anleitung
zur Erreichung der op-
timalen Kreativitat und
des Aufrufens des maxi-
malen Innovationspoten-
zials in einem Unternehmen

erstellt werden
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RUBRIK

TAKTIK

POSITIONSSPIEL 5:2 PLUS HINDERNISSE - AUSTRIA WIEN

ORGANISATION UND ABLAUF

e Quadrat 12 x 12 m aufbauen.

* In das Quadrat Spielerpuppen verteilen.

e 5:2 auf Ballbesitz.

Ubungszeit: 10-15 min

VARIATIONEN

* Anzahl der Ballkontakte
* Spielerpuppen verandern
* Zentrale Anspielstation postieren

COACHINGPUNKTE

* Taktik: Positionsspiel, Ballbesitzspiel

¢ Technik: Orientierte Ballan- und -mitnahmetechniken,
Passtechniken, Direktspiel

* Kondition: Aerob-anaerobe Ausdauer

* Mentalitat: Konzentration, Kommunikation, Intensitat
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RUBRIK TAKTIK

POSITIONSSPIEL ,,BOBINHO" - BRASILIEN

ORGANISATION UND ABLAUF

* 3:1 mit einem Verteidiger, der sich jedoch nur innerhalb einem Dreieckmit 5-m-Abstanden aufhalten darf.
* Die drei Spieler in Ballbesitz kdnnen einen Punkt erzielen, indem siemit einem Pass durch das Dreieck einen
anderen Spieler erreichen.

Ubungszeit: 10-15 min

VARIATIONEN COACHINGPUNKTE

* Anzahl der Ballkontakte * Taktik: Positionsspiel, erkennen wann Linien

* DreieckgroBe verandern Uberspielt werden kénnen

e Zeitlimit, in dem ein Pass durch das Dreieck gespielt * Technik: Orientierte Ballan- und mitnahmetechniken,
werden muss Passtechnik

¢ Kondition: Aerob-anerobe Ausdauer
¢ Mentalitat: Konzentration, Kommunikation, Geduld
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RUBRIK TAKTIK

8:8 AUF 3 TORE - DAVID MOYES/RAYO VALLECANO

ORGANISATION UND ABLAUF

e 8:8 auf drei Tore.
* Freies Spiel.

Spielzeit 3 x 8 min

VARIATIONEN COACHINGPUNKTE

° 6:6,7:7,9:9 » Taktik: Spiel ohne Ball, Umschaltverhalten, Qualitat
* SpielfeldgréBe verandern der Entscheidungsfindung, Spiel in die Tiefe,

* Anzahl Ballkontakte schnelle Ballzirkulation, Spielverlagerung

* Technik: Offene Ballmitnahme, Flachpass, Timing
und Dosierung

* Kondition: Aerob-anaerobe Ausdauer, Spielrhythmus

* Mentalitat: Konzentration, Kommunikation, positive
Aggressivitat. Intensitat, Spielfreude, Zielstrebigkeit
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RUBRIK TAKTIK

SCHNELLES KOMBINIEREN UND TORSCHUSS IM 10:0 - FC VALENCIA

ORGANISATION UND ABLAUF
* Spielerpuppen in einem Korridor zwischen verlangerter 16-m-Linie und Mittellinie aufstellen.

* Zwei Spieler versuchen, sich so schnell wie moglich, durch schnelle Ballzirkulationen, durch die Spielerpuppen zum
Torabschluss zu spielen.

Ubungszeit: 15 min

VARIATIONEN COACHINGPUNKTE

e Schwierigkeitsgrad erhohen: mehr Spielerpuppen ¢ Taktik: Schnelles Kombinationsspiel,
und/oder kleineres Feld Freilaufverhalten

e Zeitlimit bis zum Torabschluss * Technik: Orientierte Ballmitnahme, Flachpass,

Timing und Dosierung, Dribbling, Torschuss

» Kondition: Spielnahes Schnelligkeitstraining

¢ Mentalitat: Konzentration, Kommunikation, Intensitat,
Zielstrebigkeit, , Torinstinkt"
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RUBRIK TAKTIK

SCHNELLES KOMBINATIONSSPIEL MIT FUNF SPIELERN UND
TORABSCHLUSS - ZDENE“K ZEMAN (U. A. AS ROM, SSC NEAPEL)

ORGANISATION UND ABLAUF

* Funf Spieler positionsentsprechend einteilen.

* Die Spieler starten an der Mittellinie mit Ball nach einem Zuspiel des Trainers.

*  Zielist es, mit einem spielnahen Tempo duch Kombinationen, die den Spielprinzipien entsprechen, zum Torabschluss
zu kommen.

Ubungszeit: 15 min

VARIATIONEN COACHINGPUNKTE
* Teilaktive/aktive Gegenspieler e Taktik: Schnelles Kombinationsspiel,
e Zeitlimit bis zum Torabschluss Freilaufverhalten

* Technik: Orientierte Ballmitnahme, Flachpass,
Timing und Dosierung, Dribbling, Flanken, Torschuss

* Kondition: Spielnahes Schnelligkeitstraining

* Mentalitat: Konzentration, Kommunikation, Intensitat,
Zielstrebigkeit, Power
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RUBRIK TAKTIK

SPIELNAHES SCHNELLIGKEITSTRAINING IM DUELL -
MARTINA VOSS-TECKLENBURG/TRAINERIN DER SCHWEIZER
FRAUENNATIONALMANNSCHAFT

ORGANISATION UND ABLAUF

* Zwei kleine Hutchentore im Abstand von 0,5 m auf 16-m-Hohe aufstellen und zwei Spielerpuppen fur 3 m groBe seit-
liche Tore.

* Spieler A startet 7 m vom ersten Hutchentor entfernt durch das erste Tor und direkt im Anschluss seitlich durch eines
der beiden folgenden Hutchentore.

* B startet zur selben Zeit im gleichen Abstand wie A zum Ball und lauft das freie seitliche Hutchentor an, um sich dann
im 1:1 durch eines der beiden Tore zu dribbeln.

* A verteidigt die beiden seitlichen Tore.

*  Gelingt B das Dribbling, kommt er zum Torabschluss.

Ubungszeit: 10 min

VARIATION COACHINGPUNKTE

* Abstande verandern * Taktik: Individualtaktik, Auffassungsgabe
e Technik: Dribbling, Richtungswechsel, Torschuss
* Kondition: Spielnahes Schnelligkeitstraining, Power
* Mentalitat: Wettbewerb,
Durchsetzungsvermdgen,Konzentration,
Kommunikation, Intensitat, Zielstrebigkeit
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RUBRIK TAKTIK

SPIELFORM ZUM UMSCHALTEN UND GEGENPRESSING -
MARTINA VOSS-TECKLENBURG/TRAINERIN DER SCHWEIZER
FRAUENNATIONALMANNSCHAFT

ORGANISATION UND ABLAUF

* Zwei Tore mit Torspieler, Feldlange 16-m-Raum bis Mittellinie, Feldbreite: 2 m breiter als Strafraumbreite.

e Zwei Teams a 16-20 Spieler.

e Zwei Spieler von A starten mit einem Zuspiel vom Torspieler zum 2:3 gegen B.

*  Kommt B durch gekonntes Doppeln in Ballbesitz, schalten diese um und versuchen, sofort ein Tor zu erzielen.

*  Gleichzeitig kommen zwei weitere Spieler von A zum 4:3 zum Gegenpressing ins Feld und versuchen, den Ball zu er-
obern und ein Tor zu erzielen.

Ubungszeit 20 min

VARIATION COACHINGPUNKTE
e Zeitlimit bis zum Torabschluss * Taktik: Schnelles Kombinationsspiel,
* Kontakte limitieren Freilaufverhalten

* Technik: Orientierte Ballmitnahme, Flachpass,
Timing und Dosierung, Dribbling, Torschuss

* Kondition: Spielnahes Schnelligkeitstraining

* Mentalitat: Wettkampf, Konzentration,
Kommunikation, Intensitat, Zielstrebigkeit,
Durchsetzungsvermagen
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RUBRIK TAKTIK

FUSSBALLKONDITION IM PASSKREIS - HERVE RENARD AFRIKAMEISTER
MIT SAMBIA UND DER ELFENBEINKUSTE

ORGANISATION UND ABLAUF

e Zwei Rauten mit 10 m Abstand innerhalb der Raute und 17 m (durchschnittliche Sprintdistanz im FuBball) von einer zur
anderen Raute aufbauen.

* 4-6 Spieler pro Raute.

* Die Spieler passen sich den Ball direkt innerhalb der Raute zu.

* Auf Signal des Trainers lasst die Gruppen den Ball liegen und sprintet zur anderen Raute, wo der Ball sofort wieder
direkt hin- und hergepasst wird.

Ubungszeit: 4 x 4 min, zwei min aktive Serienpause

VARIATIONEN COACHINGPUNKTE
* Kontaktvorgaben * Taktik: Rautenspiel, Umschalten
* Spieler gehen innerhalb der Raute dem gespielten * Technik: Passspiel
Pass nach * Kondition: Spielnahes, intermittierendes
e Statt zu passen, den Ball jonglieren Ausdauertraining
e Distanzen verandern * Mentalitat: Willensschulung, Konzentration, Qualitat
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RUBRIK TAKTIK

BEWEGUNG IN DIE TIEFE AUS DEM MITTELFELD -
MAURICIO POCHETTINO/TOTTENHAM HOTSPURS

ORGANISATION UND ABLAUF

* SpielfeldgroBe in Abhangigkeit von der Spieleranzahl; mindestens jedoch sechs Spieler plus zwei Torspieler.
* Ballbesitzbox in der Mitte einrichten mit jeweils vier Spielerpuppen am Ende der Box in Richtung Tor.
* Nach 10 gespielten Béllen darf die Mannschatt in Ballbesitz einen Pass in die Tiefe spielen, der von einem Mittelfeld-

spieler im Sprint gefordert wird.
* 1:1 gegen den Torspieler.

Ubungszeit: 20 min

VARIATIONEN

* Kontaktbegrenzungen

* Ein Defensivspieler darf dem steil gespielten Ball
nachlaufen.

* Zwei Offensivspieler gegen einen Defensivspieler
auBerhalb der Box

COACHINGPUNKTE

* Taktik: Gruppentaktik, Spiel in die Tiefe, Laufwege
der Mittelfeldspieler in die Tiefe, Gegenpressing

e Technik: Technik unter hochstem Zeit- und
Gegnerdruck, finaler Ball, Torabschluss

* Kondition: Spielnahes Ausdauer- und
Schnelligkeitstraining

* Mentalitat: Konzentration, Kommunikation, Intensitat,
Wille zum Torabschluss
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RUBRIK TAKTIK

1:1 MIT GEGNERDRUCK IM RUCKEN - TIM LEES/U. A. WIGAN ATHLETIC
UND FC LIVERPOOL JUNIOREN

ORGANISATION UND ABLAUF

+ Ca. 75 % aller Ballmitnahmen im Spitzenbereich finden unter Einwirkung von Gegnerdruck statt, was diese Ubung
optimal schult.

* 20 mx 20 m Quadrat markieren, mit einer Endlinie und zwei seitlichen Toren (3 m).

* Rot geht mit einer Auftaktbewegung um den Gegenspieler und muss erkennen, in welchen Raum sich der griine Spie-
ler bewegt, um diesen richtig temporiert anzuspielen.

* Sobald Rot den Ball gepasst hat, bekommt Griin von einem blauen Spieler 100 % Druck im Rucken.

e @Grun hat zwei Optionen: Entweder durch eines der beiden seitlichen Tore nach einer orientierten Ballmitnahme zu
dribbeln, was einen Punkt gibt, oder tber die Endlinie, was zwei Punkte gibt.

*  Gewechselt wird im Karussel.

* Wichtig: Spielnahe Bewegungen.

Ubungszeit: 15 min

VARIATIONEN COACHINGPUNKTE
* Distanzen verandern ¢ Taktik: Offensiv: 1:1 mit Gegnerdruck im Ricken
* Blau darf Druck machen, sobald sich Grin bewegt * Defensiv: 1:1; den ersten Ball antizipieren

* Rot macht zusatzlich Druck von vorne * Technik: Orientierte Ballmitnahme und
Tempodribbling
* Kondition: Spielnahes Schnelligkeitstraining
* Mentalitat: Durchsetzungsvermdgen, Konzentration,
Intensitat, Wiederstandsfahigkeit

7/2021 | FUSSBALLTRAINER MAGAZIN 21



RUBRIK

COACH LIKE ...

| SUSANNE AMAR

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



RUBRIK COACH LIKE ...

NICHT ALLE ELTERNGESPRACHE MUSSEN SEIN!
WIE DU SIE REDUZIEREN KANNST, UM MEHR
ZEIT FURS TRAINING ZU HABEN!

Ich bin Susanne Amar und Expertin fur Kommunikation
im Kinder- und JugendfuBBball und unterstutze Trainer*in-
nen und Jugendleiter*innen dabei, mit den Spielereltern
in eine personliche Kommunikation zu kommen, um sich
in der Zusammenarbeit gegenseitig zu unterstutzen.

In einer der letzten Ausgaben des FuBballtrainer Maga-
zins wurden in der Rubrik Problemfeld unter dem Thema
Elterngesprache Maoglichkeiten aufgezeigt, wie du auf
bestimmte Fragen der Eltern antworten kannst. Heute
maochte ich dir einen ersten Einblick in die Elternkommu-
nikation und ein paar Impulse geben, mit denen du es
schaffst, gar nicht erst in einige der beschriebenen Situa-
tion und Rechtfertigungen zu kommen.

WARUM SIND GESPRACHE ZWISCHEN ELTERN &
TRAINER*IN OFTMALS SO SCHWIERIG?

Um etwas zu verandern, ist es wichtig, sich die derzeitige
Situation zwischen beiden mal genauer anzuschauen. El-
tern wie auch Trainer*innen haben ein gemeinsames Ziel:
Sie wollen, dass ihr Kind bzw. der/die Spieler*in SpaB am
FuBball hat.

Jetzt kbnnte man vermuten, dass das doch schon ausreicht.
Doch dem ist nicht so, denn es gehort ja ein bisschen mehr
dazu. Was fehlt, ist, dass sie beide kaum etwas voneinander
wissen, meist keine Beziehung zueinander haben und da-
durch nicht am gleichen ,Strang” ziehen. Und als Trainer*in
weiBt du am besten, dass Ich-AGs und Spieler*innen, die
nicht das gleiche System spielen, den gleichen Werten fol-
gen, ganz selten ein Team und erfolgreich sind. Und genau-
S0 ist es zwischen vielen Trainer*innen und Eltern ...

ELTERN WISSEN ...

* meist wenig Uber den FuBball allgemein

* wenig Uber die an sie gerichteten Erwartungen von
Trainer- oder Vereinsseite, wenn ihr Kind dort spielt

* haufig nicht, wie viel Zeit, Kraft und Energie der/die
Trainer*in NEBEN dem Beruf, Studium, Ausbildung,
etc. — ehrenamtlich — investiert, damit Training und
Spiel stattfinden kénnen

TRAINER*IN WISSEN ...

e kaum, was Eltern auf sich nehmen, damit ihr Kind
nachmittags und am Wochenende auf dem FuBball-
platz stehen kann

* welche Zeit und Energie sie aufbringen, um ihr Fami-
lienleben mit der FuBballwelt unter einen Hut zu be-
kommen

* haufig nicht, dass die wenigsten Eltern mit den Ge-
gebenheiten im FuBball bewandert sind und setzen
jedoch voraus, dass ihnen die bekannt sind. Denn sie
haben ja schlieBlich ihr Kind im Verein angemeldet.

Diese Unwissenheit auf beiden Seiten fuhrt dazu, dass
sie beide die gegenseitige Arbeit, das Engagement des
anderen nicht sehen und dadurch auch nicht anerkennen
und wertschatzen kdnnen. Jedoch ist Wertschatzung ein
ganz elementarer Baustein fur eine Kommunikation auf
Augenhdhe, die von Respekt gepragt ist.

WAS KANNST DU TUN?

Informationen und transparente Darstellung deiner Arbeit
helfen Spielereltern, den FuBballkontext, in dem sich ihr
Kind bewegt, kennenzuleren. Je mehr sie daruber wis-
sen, desto mehr konnen sie vertrauen und deine Ent-
scheidungen viel besser verstehen und akzeptieren.

ALS TRAINER*IN ...

Ich méchte dir anhand des Themas ,Warum spielt mein
Kind so wenig/ist so frih ausgewechselt worden?* kurz
aufzeigen, wie du bereits durch erste Infos hier den Druck
rausnehmen kannst.

Ich bestarke Trainer*innen, die mit mir arbeiten, dieses

Thema z. B. auf dem ersten Elternabend anzusprechen.

Den Eltern zu erklaren,

e dass es zum FuBball dazugehart, dass nicht alle spielen

* es (je nach Alter & Konzept) jeden in der Mannschaft
mal treffen kann

* Kinder darauf unterschiedlich reagieren kénnen (Wut,
Arger, Frust, Tranen, etc.)

* wie sie als Elternteil damit umgehen und ihr Kind un-
terstltzen konnen

Diese ersten Informationen helfen vielen Eltern, die Situ-
ation besser einzuordnen. Denn die meisten Mutter und
Vater reagieren emotional, wenn es um ihr Kind geht und
kénnen es oft schlecht aushalten, wenn ihr Kind , leidet”.
Dieses Wissen gibt ihnen ein bisschen Sicherheit, wenn
ihr Kind mal auf der Bank sitzt und sie erfahren, dass das
Verhalten ihres Kindes nicht auBergewohnlich ist. Ohne
diese Kenntnisse jedoch versuchen sie oftmals Losungs-
modelle fur sich und ihr Kind zu finden, die das Bedurf-
nis ihrer Tochter/ihres Sohnes UND ihr eigenes nach Zu-
friedenheit, Ruhe, Entspannung, Gllck, etc. befriedigen.
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RUBRIK COACH LIKE ...

Und um das zu erreichen, fuhrt der erste Weg fast immer
— und meist sehr aufgebracht - zum/zur Trainer*in und
den altbekannten Diskussionen.

ALS JUGENDLEITER*IN

So wie Trainer*innen innerhalb der Mannschatt die Eltern in
ihre Arbeit einbeziehen, kannst auch du das innerhalb des
Vereins bzw. der FuBballabteilung tun. Namlich Eltern aus-
reichend mit Informationen versorgen, damit sie sich so in
die Vereinsarbeit und das Hobby ihres Kindes einbringen
konnen, wie du es dir wanschst und es hilfreich ist. Auch
dir méchte ich anhand eines konkreten Beispiels aufzeigen,
wie dir das gelingt. Namlich Uber eine Elternseite auf der
Vereinshomepage. Wir alle nutzen das Internet, wenn wir auf
der Suche nach Informationen sind. So auch viele Eltern.
Nur werden sie leider selten fundig, genau das zu finden,
was sie wissen wollen, wenn sie auf der Homepage nach-
schauen, weil kaum ein Verein eine Elternseite hat.

Auf einer Elternseite, die sich bewusst an Eltern richtet,
finden sie alle Informationen zum Sport, welche Erwartun-
gen der Verein an sie hat, wie sie sich in die Vereinsarbeit
einbringen kdnnen sowie Kontaktdaten mit Foto des An-
sprechpartners, z. B. von dir.

Aus den zahlreichen Vorteilen dieser Seite flr dich und

die Spielereltern mochte ich die nachfolgenden gerne

hervorheben:

* Durch die gezielte Ansprache signalisierst du Eltern,
dass du sie ,siehst” und machst sie bereits so zu ei-
nem Teil des Teams.

* Als Jugendleiter*in gibst du dem Verein ein ,Gesicht",
was Vertrauen schafft.

e Eltern kénnen bereits vor dem Erstkontakt fUr sich ab-
klopfen, ob sie die Erwartungen erfullen und das Hob-
by ihres Kindes in ihr (Familien-) Leben passt.

* Diese gebundelten Informationen geben dartber hin-
aus deinen Trainer*innen eine Struktur, wie der Verein
mit den Eltern zusammenarbeiten mochte.

Mit diesen ersten Schritten vermittelst du Informationen
und Transparenz zum Sport und Verein und schaffst Ver-
trauen und gegenseitige Wertschatzung. Das hilft dir, EI-
tern zur Mithilfe zu bewegen und liefert die Basis dafur
auf lange Sicht SpaB und einen respekivollen Umgang
miteinander zu haben.

Erinnere dich doch mal an dein letztes Elterngesprach,
das dir als anstrengend und unnotig im Gedachtnis ge-
blieben ist. Welche Informationen hatte Vater/Mutter ge-
braucht, damit es entspannter verlaufen ware? Oder es
vielleicht gar nicht erst dazu gekommen ware? Und du
Zeit gespart hattest, die du prima in deinen Trainerjob
hattest investieren kénnen ...

Wenn du dich weiter mit dem Thema beschaftigen moch-
test, melde dich gerne zu meinem Newsletter an und erhal-
te regelmaBig Tipps und Impulse, die du direkt in deinem
Trainingsalltag anwenden kannst. Hier geht’s zum https://
www.susanne-amar.de/kontakt-zu-mir/newsletter;/.

Viel SpaB bei der Umsetzung!

Als systemischer Coach und Mediatorin unterstitze ich Trai-
ner*innen und Jugendleiter*innen in der Kommunikation mit
den Spielereltern. Dazu halte ich Vortrage, gebe Workshops
far Trainer*innen in Amateurvereinen und Nachwuchsleis-
tungszentren, u.a. fir das Projekt ,Jugend — Trainer — STAR-
KEN", der DFL Stiftung geférdert durch die Robert Bosch
Stiftung. In meinem Podcast und auf meinem Blog spreche
und schreibe ich dartber, wie alle Parteien im Kinder- und Ju-
gendfuBball bereits mit wenig Aufwand den Sport stressfrei
und mit SpaB erleben kénnen. In meinem Buch ,Ins Netz ge-
gangen Mein Leben mit einem Nachwuchskicker zwischen
Schulbank und Torjubel” gebe ich Einblicke in 10 Jahre, die
ich unseren Sohn im JugendfuBball begleitet habe.
www.susanne-amar.de
www.linkedin.com/in/SusanneAmar
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RUBRIK

ATHLETIK

UNIVERSUM -2 GEGEN 2 - TECHNIKSTART

DURCHFUHRUNG, PRINZIPIEN UND ELEMENTE

Die Spieler bilden vier Paare (vgl. Spieler A/B, C/D, E/F
und G/H). Jedem Paar ist ein auBeres Markierungshut-
chen farblich zugeordnet. Paar A/B spielt immer ge-
gen Paar C/D und Paar E/F spielt immer gegen Paar G/H.
Zunéachst lassen die zugeordneten Paare jeweils einen
Ball im freien Passspiel zirkulieren (vgl. 1). Nach dem Trai-
nersignal (vgl. 2) laufen die vier Spieler um die links und
rechts neben dem eigenen Markierungshutchen positio-
nierten Hutchen (vgl. 3). Der Ballbesitzer absolviert den
Lauf mit Ball am FuB im Dribbling (vgl. 4). Das ballbe-

sitzende Team (hier das blaue Team) agiert in Ballbesitz
und versucht, auf der gegenuberliegenden Seite des Ok-
togons Uber eine der beiden Linien links und rechts ne-
ben dem gegnerischen Markierungshutchen (hier grines
Markierungshutchen) das Feld im Dribbling zu verlassen
und dadurch zu punkten (vgl. 5). Das gegnerische Team
(hier grunes Team) versucht, nach einer Balleroberung zu
kontern (vgl. 6). Die beiden 2-gegen-2-Situationen laufen
zeitgleich im gleichen Kreisfeld ab. So entsteht eine Cha-
ossituation mit Stérspielern.

PROVOKATIONSREGELN, PUNKTESYSTEM UND VARIANTEN

Durch neutrale Spieler (z.B. einen Torhuter oder weite-
re Feldspieler) kdnnen variable Zahlenverhaltnisse ent-
stehen oder die Situationen in 2-gegen-2-plus-1- oder

2-gegen-2-plus-2-Formen verandert werden. Die Kom-
plexitat wird gesteigert, wenn neutrale Mitspieler in bei-
de 2-gegen-2-Situationen eingreifen durfen.
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RUBRIK ATHLETIK

HELIKOPTER - 4 GEGEN 2 - UBERZAHLSPIEL

DURCHFUHRUNG, PRINZIPIEN UND ELEMENTE

Im Zentrum des Spielfeldes sind durch mehrere Markie-
rungshutchen drei Kreissektoren markiert. Gemeinsam
mit den Zwischenraumen ergeben sich sechs Felder. Es
agieren zwei Teams gegeneinander. Das ballbesitzende
Team ist in Uberzahl (hier im 4 gegen 2) und hat grund-
satzlich das Ziel, den Ball méglichst lange in den eigenen
Reihen zu halten, ohne dass das gegnerische Team eine
Balleroberung realisieren kann. Zudem kann das ball-

besitzende Team Punkte erzielen, indem ein Spieler in
einem der drei Kreissektoren im individuellen Dribbling
funf Ballkontakte realisieren kann und den Kreissektor im
Anschluss mit Ball am FuB verlasst (vgl. 1). AuBerdem
kann das ballbesitzende Team punkten, indem drei Spie-
ler eine Passkombination in einem Zwischenraum reali-
sieren (vgl. 2). Die Spieler in Unterzahl werden regelmé-
Big gewechselt.

PROVOKATIONSREGELN, PUNKTESYSTEM UND VARIANTEN

Der Aufgabenwechsel kann sich auch nach jeder Ball-
berthrung durch einen Spieler des Unterzahlteams voll-
ziehen. Hierfur kann der Trainer einen neuen Ball ins
Spiel bringen und zwei andere Spieler wechseln in die
Unterzahlsituation (vgl. 3). Die Anforderungen fur das

Uberzahlteam kénnen durch Festlegung einer maxi-
malen Ballkontaktanzahl erschwert werden. Nach dem
Erreichen der Spielziele durch das Uberzahlteam oder
nach einer Balleroberung durch die Unterzahl kann so-
fort das Spiel auf die Minitore ermdglicht werden.
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RUBRIK ATHLETIK

VENTILATOR - 3 GEGEN 3 - LAUFSTART

DURCHFUHRUNG, PRINZIPIEN UND ELEMENTE

Das Feld besteht aus vier Kreissektoren. Die vier Felder
sind jeweils durch die Teamfarben und mit einer neutra-
len Farbe markiert. Vor der Spielsequenz im 3 gegen 3
mussen die Teams einen Laufeinstieg im Wettkampf ab-
solvieren, um sich als Gewinner den Ballbesitz flr die
Spielform zu sichern. Die Teams positionieren sich am
gegnerischen Feld. Jeder Spieler steht auf einer Startpo-
sition. Der Trainer gibt ein Startsignal (vgl. 1) und beginnt
somit den Wettkampf und den Ablauf einer vorgegebe-

nen Laufaufgabe. Die Laufaufgabe endet immer so, dass
jeder Spieler wieder an seinem Starthitchen steht. Das
Team, welches zuerst geschlossen zurlick an der Start-
positionierung angekommen ist, erhalt vom Trainer einen
Ball zugespielt (vgl. 2). Die Spielsequenz beginnt sofort
nach Beendigung der Laufaufgabe mit dem Einspiel des
Trainers. Die Spieler versuchen nun, eines der Felder im
Dribbling oder mit einem Pass zu bespielen und dadurch
einen Punkt zu erreichen.

PROVOKATIONSREGELN, PUNKTESYSTEM UND VARIANTEN

Es kénnen verschiedene Laufaufgaben gestellt werden
und mit einem Signal verbunden werden. Die Spieler
kdnnen beispielsweise den Startsektor im Uhrzeigersinn
umlaufen, den Sektor gegen den Uhrzeigersinn umlaufen
oder durch ein anderes Feld laufen und zurtckkehren.
Dafur muss der Trainer entsprechende Signale (vgl. 1)
festlegen. Die Kreisbogen kdnnen mit Aufgaben aus dem

Lauf-ABC (z.B. Ruckwartslauf, Einbeinspriinge etc.) be-
legt sein (vgl. Team A). Als Variante kann der Laufeinstieg
mit Ball ausgefuhrt werden und technische Bewegungs-
ablaufe oder Passkombinationen beinhalten (vgl. Team
B). Die Farbgebung der verschiedenen Felder und Tore
kann ebenfalls mit den Spielzielen verbunden werden.
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RUBRIK ATHLETIK

ERDROTATION -4 GEGEN 1 - ZENTRUMSPIEL

DURCHFUHRUNG, PRINZIPIEN UND ELEMENTE

Die Spieler agieren im 4 gegen 1. Ein Spieler im Zentrum
des Kreises darf diesen nicht verlassen und versucht, den
Spielball zu berthren. Sobald ihm das gelingt, darf er mit
dem Spieler tauschen, der den Fehlpass gespielt hat. Das
Uberzahlteam (hier blaue Spieler) l&sst den Ball auBerhalb
des Kreises zirkulieren (vgl. 1) und versucht, einen Pass
durch den Kreis zu spielen (vgl. 2). Die roten Hutchenrei-
hen durfen nicht Uberspielt werden. Um einen Pass durch

den Kreis zu spielen, konnen die Spieler auch mit Ball in
den Kreis dribbeln (vgl. 3) und einen Pass aus dem Kreis
herausspielen (vgl. 4). Der Zentrumspieler darf sich nur
innerhalb des Kreises aufhalten (vgl. 5). Der Fokus liegt
auf diagonalen Passen durch das Zentrum und halt die
ballbesitzenden Spieler immer wieder an, das Zentrum zu
bedrohen und Lucken mutig mit Dribblings und Passen
auszunutzen.

PROVOKATIONSREGELN, PUNKTESYSTEM UND VARIANTEN

Die Konzentration und Prézision wird gesteigert, indem
den Spielern auBen eine maximale Ballkontaktanzahl
vorgegeben wird oder nur direkte Passe (vgl. 2) durch

den Kreis gespielt werden durfen. Die Spielsituation kann
durch verschiedene Zahlenverhéltnisse z.B. zum 4 ge-
gen 2 oder 5 gegen 2 verandert werden.
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RUBRIK ATHLETIK

SONNENSTRAHL - 4 GEGEN 2 - ZENTRUMSPIEL

DURCHFUHRUNG, PRINZIPIEN UND ELEMENTE

Die Spieler agieren im 4 gegen 2. Die Spieler des Uber-
zahlteams (hier blaue Spieler) sind dabei auf die vier Zo-
nen aufgeteilt und darfen diese nicht verlassen. Die zwei
Spieler im Zentrum des Kreises versuchen, den Spielball
zu berthren. Sobald es ihnen gelingt, durfen sie ihre Posi-
tion nach auBen wechseln. Das Uberzahlteam (hier blaue
Spieler) lasst den Ball auBerhalb des Quadrats zirkulieren
(vgl. 1) und versucht, einen Pass durch das zentrale Qua-

drat und damit Uber eine der vier roten Markierungslinien
zu spielen (vgl. 2). Um einen Pass durch das Quadrat
zu spielen, kénnen die Spieler mit Ball das Zentrum im
Dribbling bedrohen und auch in das Quadrat vorstoBen
(vgl. 3). Der Fokus liegt auf diagonalen Passen durch das
Zentrum und halt die ballbesitzenden Spieler immer wie-
der an, das Zentrum zu bedrohen und Ltucken mutig mit
Dribblings und Passen zu nutzen.

PROVOKATIONSREGELN, PUNKTESYSTEM UND VARIANTEN

Die Konzentration und Prazision wird gesteigert, indem
den ballbesitzenden Spielern eine maximale Ballkontakt-
anzahl vorgegeben wird oder nur direkte Passe (vgl. 2)
durch das zentrale Quadrat gespielt werden durfen. Die
Spielsituation kann durch verschiedene Zahlenverhaltnis-

se z.B. zum 4 gegen 1 oder 8 gegen 4 verandert werden.
Nach einer vorgegebenen Passanzahl Uber die Linien
(vgl. 2) oder nach einer Balleroberung kann das Spiel auf
die Minitore ermadglicht werden.
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RUBRIK ATHLETIK

SEKTORENKOPPLUNG - 5 GEGEN 3 -

DURCHFUHRUNG, PRINZIPIEN UND ELEMENTE

Die Spieler agieren im 5 gegen 3. Die Spieler des Uber-
zahlteams (hier rote Spieler) agieren dabei auBerhalb des
Kreises und durfen diesen nur mit Ball am FuB betreten.
Die drei Spieler im Zentrum des Kreises versuchen, den
Spielball zu berthren. Sobald es ihnen gelingt, durfen sie
ihre Position nach auBen wechseln. Das Uberzahlteam
(hier rote Spieler) lasst den Ball auBerhalb des Kreises
zirkulieren (vgl. 1) und versucht, einen Pass durch einen

ZENTRUMSPIEL

Kreissektor Uber die Mittellinien zu spielen (vgl. 2). Um
diesen Pass realisieren zu kdnnen, darf der ballbesitzende
Spieler den Kreis im Dribbling bedrohen und auch hinein-
dribbeln (vgl. 3). Der Fokus liegt auf diagonalen und ge-
raden Passen durch das Zentrum und halt die ballbesitz-
enden Spieler immer wieder an, das Zentrum zu bedrohen
und Ldcken mutig mit Dribblings und Passen zu nutzen.

PROVOKATIONSREGELN, PUNKTESYSTEM UND VARIANTEN

Die Konzentration und Prazision wird gesteigert, indem
den ballbesitzenden Spielern eine maximale Ballkontakt-
anzahl vorgegeben wird oder nur direkte Passe (vgl. 2)

durch das zentrale Quadrat gespielt werden durfen. Die
Spielsituation kann durch verschiedene Zahlenverhaltnis-
se z.B. zum 6 gegen 4 oder 7 gegen 5 verandert werden.
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SAMMELSURIUM - 4 GEGEN 4 - VARIABLES ZENTRUMSPIEL

DURCHFUHRUNG, PRINZIPIEN UND ELEMENTE

Ein groBer, zentraler Kreis ist von vier Minitoren gerahmt.
Innerhalb des Kreises sind ein dreieckiges und drei kreis-
formige Felder markiert. Die Teams versuchen, einen Tref-
fer auf eines der Minitore zu erzielen. Um auf ein Minitor
abschlieBen zu kénnen, muss das ballbesitzende Team
zuvor die zentralen Kreise oder das Dreieck bespielt ha-
ben. Das Spiel auf die Felder innerhalb des groBen Krei-
ses kann durch Passspiel auBerhalb vorbereitet werden
(vgl. 1). Nachdem das Dreieck und die Kreise nach einer

vorgegebenen Passfolge bespielt wurden (vgl. 3 und 4),
darf das agierende Team auf ein Minitor angreifen und ab-
schlieBen (vgl. 5). Die vorgegebene Passfolge kann be-
inhalten, dass zwei Kreise hintereinander (vgl. 3 und 4)
oder das Dreieck und ein Kreis bespielt werden mussen.
Fur die Defensive bedeutet es, dass die noch zu errei-
chenden Spielziele der Offensive erkannt werden und das
Erreichen nach Maéglichkeit zielgerichtet verhindert wird.

PROVOKATIONSREGELN, PUNKTESYSTEM UND VARIANTEN

Als Variante konnen die Felder innerhalb des Kreises auch
im Dribbling bespielt werden (vgl. 3 und 4). Die Drucksi-
tuation fur das ballbesitzende Team und das allgemeine
Durchsetzungsvermdgen kann angesprochen werden,
indem nach einem Pass in den groBen Kreis (vgl. 2) der
Ball den groBen Kreis nicht mehr verlassen darf, ansons-

ten ein Ballbesitzwechsel entsteht. Das Spiel in das Zent-
rum kann beschleunigt und haufig hervorgerufen werden,
indem das ballbesitzende Team maximal vier vorberei-
tende Passe (vgl. 1) auBerhalb des Kreises spielen darf.
Durch neue Spielballe kann der Trainer Umschaltmomen-
te erzeugen (vgl. 6).
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MOSAIK - 4 GEGEN 4 - KOMPLEXES ZENTRUMSPIEL

DURCHFUHRUNG, PRINZIPIEN UND ELEMENTE

Die Teams agieren im 4 gegen 4. Das ballbesitzende
Team versucht, nach einem rechteckigen bzw. quadrati-
schen Feld (vgl. 1 oder 2) ein kreisférmiges Feld im An-
schluss (vgl. 3 oder 4) zu bespielen und somit eine Punk-
tewertung zu erzielen. Die Felder kbnnen je nach Vorgabe
durch einen Pass Uber zwei Linien (vgl. 1), durch einen

Pass aus dem Feld heraus (vgl. 2), einen Pass durch das
Feld (vgl. 3 und 4) oder durch ein Dribbling bespielt wer-
den. Der Schwerpunkt liegt im Wechselspiel zwischen
Zentrum und AuBenbereich durch Unterscheidung nach
geometrischen Feldformen.

PROVOKATIONSREGELN, PUNKTESYSTEM UND VARIANTEN

Die Spielform kann eine Steigerung erfahren, indem zu-
nachst zwei rechteckige bzw. quadratische Felder be-
spielt werden mussen, bevor nach dem Spiel auf ein
kreisformiges Feld eine Punktewertung erzielt wird. Wei-
terfUhrend kdnnen die Felder mit verschiedenfarbigen
Markierungshutchen markiert werden, sodass Punkte-
wertungen auf ein Bespielen einer konkreten Farbkom-

bination ausgerichtet werden konnen und die Spieler
besonders in ihrer Handlungsschnelligkeit ansprechen.
Das zentrale Feld kann ebenso genutzt werden, indem
dort ein ballbesitzender Spieler eine vorgegebene Ball-
kontaktanzahl im Dribbling absolvieren muss und so in-
tensivem Gegnerdruck ausgesetzt wird.
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AUS DEM NLZ ...

MIT LARS HOPP

WIE BIST DU ZUM VFB LUBECK GEKOMMEN
UND WAS ERHOFFST DU DIR?

Florian Maéller aus dem Vorstand kenne ich schon seit
Uber 15 Jahren. Nachdem wir im April wieder einmal
Kontakt hatten rief mich anschliessend Rocco Leeser,
der Sportdirektor des VIB Lubeck, an und wir hatten ein
paar sehr gute Gesprache. Sowohl sportlich als auch
menschlich passte es sehr gut. Ich hatte nach einer
langeren Pause auch wieder richtig Lust auf dem Platz
zu stehen, und dies maéglichst in einem professionellen
Umfeld. Dies ist beim ViB absolut gegeben. Dadurch,
dass unsere U23 in der Oberliga spielt, ist der Schritt fur
unsere jungen Spieler in die Regionalliga-Mannschaft
absolut greifbar und ich erhoffe mir deshalb, mit einer
hochmotivierten Truppe durch die Saison zu gehen. Wir
alle hoffen, dass es dem einen oder anderen gelingt,
diesen Sprung dann auch tatsachlich zu schaffen.

WIE SIEHT EIN TYPISCHER TAG AKTUELL BEI
DIR AUS?

Momentan ist es so, dass sich unsere Profis bereits in
der Vorbereitung befinden, unsere U23 steigt dann am
13. Juli wieder ins Mannschaftstraining ein. Einige Spie-
ler aus dem U23-Kader sind bereits bei der 1. Mann-
schaft im Training dabei, die Gbrigen Spieler absolvie-
ren individuelle Fitness-Programme. Momentan pragen
deshalb noch Planungs- und Organisationsarbeiten un-
seren Alltag. Insbesondere das Kennenlernen der Leute
im Verein war mir am Anfang sehr wichtig. Und naturlich
verfolgen wir auch aufmerksam den Trainingsbetrieb der
1. Mannschaft. Die enge Verzahnung zwischen 1. und 2.
Mannschaft erlebe ich bei uns als vorbildlich.

WAS IST DIR ALS TRAINER IN DER ARBEIT MIT
DER MANNSCHAFT WICHTIG?

Fur mich ist es zunachst wichtig, dass wir den Team-Ge-
danken wirklich leben. Jeder im Team hat seine Aufgaben
und ist far die anderen wichtig, damit wir gemeinsam er-
folgreich sein kénnen und gleichzeitig auch eine positi-

ve Zeit miteinander haben. Eine meiner Hauptaufgaben
sehe ich deshalb darin, die gemeinsamen Ziele und Pro-
zesse, die uns zu diesen Zielen fuhren sollen, zu mode-
rieren und zu verdeutlichen. Mir ist es wichtig, dass sich
jeder einbringen kann, und dies nattrlich méglichst mit
seinen Starken. Wenn jeder spurt, dass ihn die anderen
unterstUtzen, kann man als Team viel erreichen und man
hat auf jeden Fall auch eine gute Zeit dabei.

WELCHES SPIELSYSTEM UND WELCHE
TAKTISCHE AUSRICHTUNG BEVORZUGST DU
UND WARUM?

Beim Spielsystem schaue ich als Erstes darauf, wel-
che Spielertypen wir zur VerfUgung haben. Generell
gehen wir von einem klassischen 4-4-2 aus, das aber
je nach Situation sehr flexibel variiert werden kann. Zur
taktischen Herangehensweise kann ich sagen, dass wir
so hoch pressen wollen, wie es eben funktioniert, d.h.
dass wir auch tatsachlich den Ball gewinnen. Bei eige-
nem Ballbesitz schauen wir auf bespielbare Raume und
deren Erfolgswahrscheinlichkeiten. Des Weiteren sind
Aggressivitat und erfolgreiche Standardsituationen un-
sere Fokuspunkte. Uber allem steht wieder der Team-
gedanke und generell eine gute Mentalitat.

WAS SOLLTEN SPIELER HEUTZUTAGE UNBE-
DINGT MITBRINGEN WENN SIE LEISTUNGSORI-
ENTIERT ARBEITEN MOCHTEN?

Erste Voraussetzung ist eine positive Einstellung/Men-
talitat und naturlich ein gewisses Talent. Mit der richti-
gen Einstellung kannst du dir sehr viel aneignen, wie
z.B. die notwendige Fitness. Mit diesen ,Eintrittskar-
ten“ kann man dann die kontinuierliche Entwicklung
angehen, sich stetig step-by-step technisch-taktisch
zu verbessern. Auf dem Weg zum Profi wird es fur je-
den Spieler Widerstande geben, die es zu Uberwinden
gilt. Hierzu sind Demut, Lernfahigkeit und naturlich ein-
fach der Spass am Fussballspielen von entscheiden-
der Bedeutung.
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WAS FEHLT JUNGEN TALENTEN UM GANZ OBEN
ANZUKOMMEN?

Das lasst sich pauschal fur alle so nicht sagen. Jeder,
der es letztlich nicht geschafft hat Profi zu werden, wird
normalerweise einen oder mehrere der bereits ange-
sprochenen Widerstande benennen koénnen, die fur
ihn persdnlich letztlich den Ausschlag gegeben haben,
dass es nicht geklappt hat. Dies kénnen z.B. Verletzun-
gen, Defizite bei den Fussball-Fahigkeiten aber auch
Dinge im persodnlichen Umfeld sein. Manchmal spielt
natrlich auch Gluck bzw. gluckliches Timing eine Rol-
le. Dies kann man aber zu einem gewissen MalBe be-
einflussen, indem man einfach immer wieder aufsteht
und nicht aufgibt. In dem Moment in dem man aufgibt,
tut man ja letztlich nichts anderes, als seine eigenen
Prioritaten zu andern, auch wenn man es in dem Mo-
ment moglicherweise gar nicht bewusst wahrnimmt.
In der Vielfalt der auBeren Einflisse und Moglichkeiten
heutzutage ist es deswegen von entscheidender Be-
deutung, sich seine eigenen Prioritaten klarzumachen,
und diese dann auch aktiv zu leben.

STIMMT ES TATSACHLICH, DASS UNS
BESTIMMTE SPIELERTYPEN FEHLEN?

Ich denke schon, dass mit der EinfUhrung der NLZ-
Zertifizierung durch den DFB eine Fokussierung auf
schnelle, technische Spieler einhergegangen ist, was
ja auch damals das erklarte Ziel war. Dass unsere
Spieler dadurch etwas ,gleicher® geworden sind, ist im
Grunde genommen ja auch ein Zeichen von Qualitat
der Arbeit im deutschen Nachwuchsbereich, denn das
erklarte Ziel wurde mit dem Hervorbringen von Spielern
wie Mario Gotze, Mezut Ozil, Toni Kroos usw. erreicht,
man wurde mit ihnen sogar Weltmeister. Aber auch ein
Weltmeister muss sich stetig weiterentwickeln und ver-
suchen sich weiter zu verbessern, denn die Konkurrenz
schlaft nicht. Klassische Mittelstirmer etwa, wie es
beispielsweise Miroslav Klose einer war, sind derzeit
in Deutschland rar gesaht. Spieler wie Romelu Lukaku
(Belgien) oder Harry Kane (England) wulrden unserer
Nationalmannschaft mit Sicherheit gut tun. Aber ich
denke, dass sich die Dinge in Deutschland auch wieder
zum Positiven entwickeln werden. Man wird Probleme
konkret angehen und gemeinsam Lésungen erarbeiten.

ZUR PERSON:

Lars Hopp ist Diplom-
Kaufmann und UEFA Pro-
Lizenz Inhaber. Nach den
Stationen FC St. Pauli,
Estland (U-Nationalmann-
schaften) und FSV Zwickau
(Leiter Nachwuchs) trainiert
er aktuell ViB Lubeck II.
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RUBRIK

UBUNG DES MONATS

VERSCHIEBEN IM 3 GEGEN 3 - 15 MINUTEN

ORGANISATION VARIATIONEN
* Markiere ein 20 x 15 Meter groBes Feld e Mit mehreren Spielern durchfihren, das Feld dement-
* Stelle je 2 Minitore an den Stirnseiten auf sprechend VergréBern
e Teile 2 Teams ein
+ Im Feld befinden sich 3 Gelbe und 1 roter Spieler COACHING
* Je 1 roter Spieler steht links und rechts neben dem Feld .
* Der rote Spieler im Feld hat einen Ball Pz.isssp|e| .
e Direktpassspiel
ABLAUF * Verschieben
*  Kommunikation
e 3gegen3 e Antizipation
* Rot beginnt und darf nach 5 Passen versuchen, in * Antrittsschnelligkeit
die Minitore von Gelb zu passen * Reaktionsschnelligkeit

* Gelb versucht, den Ball zu erobern und kontert nach
Ballgewinn auf die anderen Minitore
e Danach Aufgabenwechsel

EIGENE INFOS
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PSYCHE

WERTE - EHER SCHEIN ODER
TATSACHLICHES SEIN?

WIE SICH EINE WERTEKULTUR IN EINER NACH-
WUCHSFUSSBALLABTEILUNG ENTWICKELN LASST

Wer kennt sie nicht, all die schénen guten Werte? Res-
pekt, der propagiert wird. Toleranz, die das Miteinander
zu pragen habe. Und Zuverlassigkeit, welche eine ent-
scheidende Grundlage fur effektiven Teamwork darstellen
soll. Es sind Werte wie diese, die in NachwuchsfuBballab-
teilungen, aber auch Unternehmen, oftmals untberseh-
par in Form von dicken Lettern an Wanden visualisiert,
von allen Beteiligten eingefordert und gelebt werden
sollen. Doch das Propagieren von Werten und das tat-
sachliche Leben und Umsetzen dieser im taglichen Mit-
einander sind oftmals zwei verschiedene Paar Schuhe.
Dieser Beitrag versucht Ansatzpunkte fur die Entstehung
und Weiterentwicklung einer Wertekultur in einer Nach-
wuchsfuBballabteilung zu liefern, wobei sich die Effekti-
vitat dieser Kultur erst in der tatsachlichen dauerhaften
Umsetzung im persénlichen Miteinander zeigt. Doch was
verbirgt sich Uberhaupt hinter dem fast schon inflationar
gebrauchten Begriff Werte?

Harris (2019) definiert Werte als ,gewulnschte umfas-
sende Qualitaten, die allem Handeln zugrunde liegen*
(S. 308). Sie beschreiben demnach Verhaltensmuster,
die wir Menschen aus personlicher Uberzeugung an
den Tag legen wollen und unser Handeln pragen sol-
len. Werte geben an, welches Verhalten fur uns von Be-
deutung ist. Sie sind méachtig und stehen uns perma-
nent zur Verfugung, schlieBlich haben wir die Wahl, ob
wir im Sinne oder entgegen unserer Wertvorstellungen
handeln und leben wollen. Werte stellen ,Leitprinzipien®
(Harris, 2019, S. 305) dar, die uns als Orientierungshilfe
dienen. Harris unterstellt ihnen eine Kompassfunktion.
Denn wie ein Kompass kdnnen definierte Werte die
Richtung vorgeben und uns durch unser Leben leiten.
Dabei drangen sie auf ihre dauerhafte Verwirklichung.
Nur durch die Umsetzung dieser als Dauerzustand kén-
nen letztlich Tugenden entstehen (Hermann, 2019). Von

entscheidender Bedeutung ist es also, die personlich
fur wichtig erachteten Werte ins alltagliche Handeln zu
transferieren.

Genau wie ausdefinierte Werte als wirkungsvoller Kom-
pass fur jeden Menschen auf individueller Ebene fun-
gieren, kann eine gelebte Wertekultur insbesondere das
soziale Miteinander auf positive Art und Weise pragen.
Denn wenn Werte beispielsweise in einer NachwuchsfuB3-
ballabteilung definiert, konkretisiert, und von allen als ver-
bindlich in ihrer Umsetzung betrachtet werden, kann eine
daraus resultierende Kultur die Arbeitsatmosphare maB-
geblich befruchten. Zwischen den im System Beteiligten,
in erster Linie Mitarbeitern und Spielern, werden belastbare
Beziehungen geschaffen, denn die Basis fur diese stellt
der Umgang miteinander dar. Ist dieser gepragt von Wert-
vorstellungen, mit denen sich alle Beteiligten identifizieren
kdnnen, kénnen Beziehungen wirkungsvoll gestaltet, wei-
terentwickelt und im Fall von auftretenden Schwierigkeiten
rasch wieder gestarkt werden. Zudem bilden stabile und
belastbare Beziehungen zwischen Menschen das Funda-
ment fUr ein gemeinsames leistungsorientiertes Arbeiten.

Grundlegende Voraussetzungen fur die Entwicklung
einer Wertekultur stellen das Erkennen der Notwendig-
keit und der Bedeutsamkeit einer solchen dar. Ebenso
wie die Bereitschaft, in ein solches Langzeitprojekt zu
investieren und sich permanent kritisch mit dem eige-
nen Handeln auseinanderzusetzen. Sind diese Grund-
voraussetzungen gegeben und die Zielstellungen der
Wertearbeit fur die Mitarbeiter der Nachwuchsabteilung
klar, bietet eine Abstimmung darUber, welche Werte
das soziale Miteinander pragen sollen, die Moglichkeit,
zunachst einen Uberblick dariiber zu erhalten, welche
Werte fUr die Mitarbeiter eine personliche Bedeutung
besitzen. Wie bereits angerissen stellt die |dentifikation
mit Werten die Grundlage dar, um diese auch taglich im
sozialen Miteinander zu leben.
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In einem folgenden Schritt kann beispielsweise in Form ei-
ner Austauschrunde mit allen Mitarbeitern die verbindliche
Festlegung auf eine bestimmte Anzahl an Werten erfolgen,
ehe eine Konkretisierung dieser notig ist. Leitsatze in Form
von Ich- oder Wir-Botschaften kénnen diesen Prozess
unterstUtzen, sodass den Beteiligten ersichtlich wird, was
unter dem definierten Wert inhaltlich zu verstehen ist und
worin sich das Leben dieses Werts im Alltag konkret zeigt.
Beispielhaft fur den Wert Toleranz kénnten sich die Mit-
arbeiter auf den Leitsatz Ich achte die Meinungen, Uber-
zeugungen und Ansichten anderer einigen.

Der folgende sehr zeitintensive Stepp stellt wohl die groBte
Herausforderung in der Etablierung einer gelebten Werte-
kultur dar. In diesem geht es fur die Mitarbeiter darum, an
sich selbst und am Umgang miteinander zu arbeiten — mit-
hilfe der identifizierten Werte und Leitsatze. Erst wenn die-
se ein fester Teil der eigenen Denk- und Verhaltensmuster
geworden sind, erst wenn die Mitarbeiter in der Lage sind,
als Vorbilder voranzugehen, kann das Leben der Werte
und Leitsatze von den weiteren im System Beteiligten, ins-
besondere den Spielern, zielfUhrend eingefordert werden.
Norbert Elgert (2019) sagt: ,Fuhren durch das Beispiel
ist enorm wichtig. Wasser predigen und Schnaps trinken
funktioniert nicht (S.10)." Die Verantwortung der Mitarbeiter
besteht also darin, als Positivbeispiele voranzugehen. Ein
hohes Mal3 an Selbstreflexion sowie regelmaBige Feed-
backrunden kdnnen hierbei unterstitzend wirken.

AnschlieBend gilt es, den Spielern die fur die Nachwuchs-
abteilung relevanten Werte und Leitsatze naherzubringen,
beispielsweise in Form von interaktiven Workshops, und
permanent mit ihnen daran zu arbeiten, diese immer kon-
tinuierlicher in den Alltag zu implementieren. Insbesonde-
re die Mannschaftstrainer der einzelnen Teams stehen an
dieser Stelle in der Verantwortung, individuelle und kollek-
tive Verhaltensweisen gemeinsam mit den Spielern kritisch
zu reflektieren, aber ebenso, gelebte Werte und Leitsatze
positiv zu bestarken. Auch die gezielte DurchfUhrung so-
zialer Projekte — inklusive einer aktiven Vorbereitung auf

ZUR PERSON:

diese und einer gezielten Reflexion im Anschluss — kann
diesen Prozess wirkungsvoll unterstiutzen. Damit die El-
tern, die oftmals die unmittelbaren Bezugspersonen ihrer
Kinder darstellen, als Unterstltzer und Multiplikatoren der
Wertearbeit wirken kénnen, kann ein aktiver Einbezug die-
ser, z.B. durch eine aktive Aufklarungsarbeit, Sinn ergeben.

FAZIT

Eine ernstgemeinte Wertearbeit ist dabei als nichts an-
deres zu verstehen als ein permanenter und niemals ab-
geschlossener Prozess. Es braucht immer wieder den
konstruktiven und kritischen Austausch zwischen allen im
System Beteiligten und ggf. Modifikationen sowie Ergan-
zungen hinsichtlich der aufgestellten Werte und Leitsat-
ze. Gelingt dies, stellen gelebte Werte ein tatsachliches
Sein dar — und damit eben deutlich mehr als ein Schein,
der insbesondere durch spektakular anmutende Visuali-
sierungen ohne inhaltliche Auseinandersetzung mit die-
sen zustandekommen mag.

QUELLEN:
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et konzeptionell an den Themenfeldern ,Werte" und ,Soziales".
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ERNAHRUNG

Eine gute Regeneration ist die beste Grundvoraus-
setzung auf das folgende Training oder Spiel. GemaB
diesem Motto gilt es fur viele FuBballer mittlerweile als
Erfolgsrezept, nicht nur die Erndhrung vor dem Spiel an-
zupassen, sondern insbesondere auch darauf zu achten,
was sie nach dem Wettkampf oder Training zu sich neh-
men. Dazu gehort weit mehr als nur ein Proteinshake.

Gerade in Phasen mit erhdhtem Spielrhythmus gilt es die
Regeneration nicht zu vernachlassigen. Diese sollte be-
reits mit Abpfiff beginnen. Neben den bekannten Proteinen
spielen unmittelbar nach dem Spiel vor allem auch Kohlen-
hydrate und Flussigkeit eine wichtige Rolle in der Regene-
ration. Die wichtigste Phase der Regeneration ist die Zeit
unmittelbar nach dem Spiel. Quasi direkt nach Abpfiff soll-
ten die Spieler dann mit der Regeneration starten. Dabei
kann man sich auf drei grundlegende Regeln verlassen.

1. GLYKOGENSPEICHER FULLEN

Studien ergaben, dass das Muskelglykogen nach FuB-
ballspielen in der Regel fast ganzlich aufgebraucht ist.
Das bedeutet je nach Trainingsstand zwischen 300 und
600g. Um die Speicher wieder bestmoglich aufzufullen,
sollten die Kohlenhydrate schnellstméglich nach der Be-
lastung aufgenommen werden. So kann mittelfristig auch
eine Leistungssteigerung erzielt werden, da nicht nur die
Regeneration schneller ablaufen kann, sondern dartber
hinaus auch die Energiespeicher friher wieder gefullt
sind. AuBerdem kann in Kombination mit einer guten Be-
lastungssteuerung auch das Volumen der Glykogenspei-
cher erweitert werden.

Fur die optimale Regenerationsleistung sollte ein Spieler
in der ersten halben Stunde nach der Belastung in etwa
1 Gramm Kohlenhydrate pro Kilogramm Korpergewicht
aufnehmen. Bei einem Koérpergewicht von 80 kg wurde

SCHNELLER REGENERIEREN
IN DER VORBEREITUNG ODER
ENGLISCHEN WOCHEN

das also einer Aufnahme von 80g Kohlenhydraten ent-
sprechen. 80g Kohlenhydrate entsprechen in etwa drei
Bananen, 600ml Smoothie oder 6 Apfeln. Will man dies
umsetzen, wird man relativ schnell auf ein weit verbreite-
tes Problem stoBen: feste Nahrung nach der Belastung
sorgt bei den meisten Spielern fiir groBe Ubelkeit. Aus
diesem Grund sollte man auf flissige Losungen zurlck-
greifen. Dies lasst sich wiederum mit Regel Nummer 2
verbinden.

2. AUSREICHEND TRINKEN

Neben der Aufnahme der entscheidenden Makronahrstof-
fe muss vor allem auch der Flussigkeitsverlust durch die
Belastung ausgeglichen werden. Hierbei herrscht noch
immer bei vielen der Mythos, dass 0,5 bis 1 Liter nach
dem Spiel ausreichend sind. Dies ist bei den wenigsten
Spielern der Fall. Fur eine optimale Regenerationsstrate-
gie sollte das 1,5-fache der verlorenen Korperflissigkeit
wieder aufgenommen, um den Flussigkeits- und Elektro-
lythaushalt wieder herzustellen.

Wie viel das beim einzelnen Spieler ist, kann gemessen
werden, indem dieser sich bei einer intensiven Trainings-
einheit vor und nach dem Training wiegt. In der Regel ist
dann eine Gewichtsreduktion von 1,5-3 Kilogramm er-
kennbar (Achtung: bei dieser Rechnung muss berlck-
sichtigt werden, wenn der Spieler wahrend des Trainings
trinkt). Liegt hier beispielsweise ein Masseverlust von
2 Kilogramm vor, wdrde dies also bedeuten, dass der
Spieler im Anschluss an eine Trainings- oder Wettkampf-
belastung ca. 3 Liter Flussigkeit zu sich nehmen sollte,
um optimal regenerieren zu koénnen. Der Zeitraum fUr
diese Flussigkeitsaufnahme sollte relativ kurz gehalten
werden. 3 Liter in den ersten beiden Stunden nach einer
Belastung sind dabei durchaus realistisch umzusetzen.

Dies lasst sich auch bestens mit der Kohlenhydratauf-
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nahme kombinieren, indem auf kohlenhydrathaltige
Getranke zurlckgegriffen wird. Eine kostengunstige Al-
ternative, welche eine passende Nahrstoffzusammen-
setzung liefert, stellt dabei die klassische Apfelschorle
(Mischungsverhaltnis 1:1) dar. Alternativ sind mittlerweile
auch verschiedene Kohlenhydrat-Elektrolyt-Pulverldsun-
gen auf dem Markt der Sporternahrung verfugbar. Dabei
lohnt es sich, auch die Produkte fur Ausdauersportler in
die engere Auswahl zu nehmen. Wie bei allen Nahrungs-
ergadnzungsmitteln muss jedoch auch bei diesen Losun-
gen Doping ausgeschlossen werden.

3. PROTEINBEDARF DECKEN

Das Dopingrisiko muss auch immer haufiger bei Protein-
quellen beachtet werden. Diese stellen die dritte Saule
einer optimalen Regeneration dar. Fur die meisten Sport-
ler gehort der Proteinshake mittlerweile auch zur Post-
Match-Routine. Zwei Fragen bleiben da immer wieder
offen. Zum einen sind sich viele Spieler Uber die genaue
Menge der Proteinzufuhr unsicher. In Kombination mit
der angepassten Kohlenhydratzufuhr fuhrt diese zur be-
schleunigten Muskelregeneration. In normalen Spiel- und
Trainingswochen sollte die Proteinzufuhr in etwa 0,259

pro Kilogramm Korpergewicht betragen. In Phasen mit
erhohter Belastung - wie beispielsweise der Vorbereitung
oder englischen Wochen - kann sie auf 0,3g hochgesetzt
werden. Beim durchschnittlichen Gewicht von 80kg ent-
spricht das also einer Proteinmenge von 20-24g Protein.
Diese Menge kann mit handelsublichen Proteinshakes
oder -riegeln erreicht werden.

Zum anderen sind viele Sportler sich unsicher dartber,
welche Art von Protein die beste fUr sie ist. Mit Blick auf die
Regeneration sollten die Spieler in der ersten Phase nach
dem Spiel vor allem auf hochqualitatives Whey-Protein
zuruckgreifen. Whey-Protein — auch unter dem deutschen
Begriff Molkenprotein bekannt — ist die Basis der meisten
Proteinshakes. Es verfUgt Uber eine hohe biologische Wer-
tigkeit und kann deshalb vom Korper besser verarbeitet
werden als beispielsweise vegane Alternativen. Um die
Qualitét des Proteins zu Uberprifen, lohnt sich der Blick
auf die Zutatenliste und Nahrstoffangaben. Der Proteinan-
teil eines Proteinpulvers solle mindestens 70% betragen.
Daruber hinaus sollte kein kunstlich zugesetzter Zucker in
der Zutatenliste stehen. Auch das Verhéltnis der Amino-
sauren sollte stimmen, wobei vor allem wichtig ist, dass
der Leucin-Anteil zwischen 9 % und 11 % betragt.
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Wie man anhand der Angaben zum Protein schon er-
kennt, sind Proteinshakes die einfachste Losung zur De-
ckung des Proteinbedarfs nach einer Belastung. Wenn
Spieler feste Nahrung nach der Belastung vertragen,
kdnnen sie dabei jedoch auch auf Proteinriegel oder ver-
gleichbare Produkte zurtickgreifen, sofern die notwendi-
ge Menge damit gedeckt werden kann.

TIPPS FUR DIE PRAXIS

Wie lasst sich das Ganze nun optimal in die Praxis um-
setzen? Viele Spieler im Coaching greifen auf ein ahn-
liches Ernahrungskonzept fur die Zeit nach dem Spiel
zurtick. Da nach dem Spiel noch auf dem Feld meistens
die Moglichkeit besteht bereits etwas zu trinken, kann ca.
ein halber Liter Wasser bereits bis zum Weg zur Kabine
getrunken werden. Somit startet der Spieler bereits intui-
tiv den Regenerationsprozess, ohne diesen mit viel Auf-
wand vorbereiten zu mussen.

Die weiteren Schritte in der Kabine bendtigen zum Teil
eine kurze Vorbereitung, die jedoch bereits in die Spiel-
vorbereitung — beispielsweise wenn man die Tasche
packt — integriert werden kdénnen. Zunachst werden dann
500 ml Apfelschorle (Mischungsverhaltnis 1:1) oder al-
ternativ eine Kohlenhydrat-Elektrolyt-Losung getrunken.
Dies erfolgt noch vor dem Duschen und erzeugt in der
Regel keine Ubelkeit.

Nach dem Duschen trinkt der Spieler dann einen Prote-
in-Obst-Shake. Dieser setzt sich aus 500-600 ml Wasser,
dem Proteinpulver seiner Wahl sowie einer Obstquelle
zusammen. Beliebt sind hierbei beispielsweise Bananen
oder Mango. Beides kann mithilfe eines Mixers in den
Shake eingearbeitet werden und bereits am Morgen vor-

ZUR PERSON:

dem SC Paderborn 07 und der TSG 1899 Hoffenheim.

bereitet werden. AbschlieBend isst der Spieler vor dem
Abfahrt vom Spielort noch eine Banane, einen Apfel oder
eine Hand voll Weintrauben und trinkt nochmals einen hal-
ben Liter Wasser. Mit diesen MaBnahmen hat er bereits in
den ersten 60 bis 90 Minuten nach Spielende eine wichtige
Grundlage fur den Regenerationsprozess gelegt.

WIE GEHT ES WEITER?

Bis zum Abend kann der Spieler noch weitere MaBnah-
men treffen, indem er ca. 2 Stunden nach Spielende eine
erste gréBere Mahlzeit zu sich nimmt. Auch hier sollte
wieder ein erhdhter Kohlenhydrat- und Proteinanteil vor-
handen sein. Das kann beispielsweise durch Reis, Qui-
noa oder Hulsenfrichte erzeugt werden. Auch Fisch
eignet sich gut als Teil dieser Mahlzeit, da dieser neben
den Proteinen noch wichtige Omega-3-Fettsauren liefert,
welche zur Verletzungspravention beitragen kénnen. Zu-
satzlich sollten Vitamine und Ballaststoffe in Form von
Gemuse oder Salat bertcksichtigt werden.

Auch ein Snack vor dem Schlafen kann die Regeneration
dann noch maBgeblich beeinflussen. Die Aufnahme von
40g Casein vor dem Schlafen erzeugte Verbesserungen
der Sprung- und Reaktionskraft von ProfifuBballern je-
weils 12 und 36 Stunden nach einem Spiel. Neben der
Verbesserung dieser Werte wird Casein nachgesagt,
dass es flr einen tieferen Schlaf sorgt. Zudem profitiert
die Muskulatur von der langsamen Verdauung des Prote-
ins. Die wahrscheinlich beliebteste Caseinquelle ist Ma-
gerquark, welcher abends mit Sauerkirschen kombiniert
werden kann. Auch Sauerkirschen haben wiederum ei-
nen positiven Effekt auf den Schlaf und die Regeneration,
wodurch der Spieler am kommenden Morgen nur noch
selten Uber schwere Beine klagen wird.

Chiara Buck ist freiberuflicher Ernahrungscoach. Durch ihre Ausbildung zum
Nutrition Coach for Football beim FC Barcelona Universitas Innovation Hub
spezialisierte sie sich insbesondere auf die fuBballspezifische Ernahrung. Sie
betreut Mannschaften und einzelne FuBballer aller Leistungsklassen. Nach
ihrem Bachelorstudium im Bereich der Sportdkonomie absolviert die Leh-
rerin far Ern@hrung derzeit ein triales Masterstudium bei der ProKeeper
Akademie. Zuvor sammelte sie bereits Erfahrungen bei Vereinen wie
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DU MOCHTEST AUTOMATISCH JEDEN MONAT DIE
NEUESTE, KOSTENLOSE AUSGABE ERHALTEN?

Dann kannst du dich hier fUr unseren
Mailverteiler anmelden:

Alternativ kannst du auch die neueste Ausgabe per
@ WhatsApp direkt auf dein Handy bekommen. Sende dazu
eine Nachricht an: (+49) 15 22-393 98 86

Schreibe uns deine Fragen zum Inhalt per WhatsApp und unsere FuB-
ballexperten antworten dir so schnell es geht um dich zu einem besseren
Trainer zu machen. Naturlich kannst du uns auch schreiben, wenn du Teil
des Magazin werden und Inhalte liefern mochtest, die aus deiner Sicht
andere Trainer besser macht. Unsere Experten prufen deine Einsendung
und wir informieren dich, ob wir es ins Magazin einbinden kdénnen.

Wenn du erste Einblicke in die kommenden Ausgaben haben moch-
test, dann besuche uns auf unseren Social Media Kanalen!

Instagram: @Fussballtrainermagazin
Facebook: @Fubamag

Website:  Fussballtrainer-Magazin.de
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