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INHALTSVERZEICHNIS
ie Corona Krise hélt uns weiter in Atem. Wir
1. EINLEITUNG 3 bleiben gerade deshalb demitig und bes-
cheiden und freuen uns daher ganz besonders
2.7 FRAGEN AN...RALF MUHR 4 Uber das tolle Feedback fiir unser Magazin.
Gerade in Zeiten, in denen der Ball nicht rollt, sind au-
3. RUERIK TECHNIK 6 genscheinlich ,neue” Inhalte gefragt.
4. FUSSBALL UND WISSENSCHAFT (DANIEL NISTER) 14 Aber auch weiterhin dreht sich alles um das runde Led-
er. England und die Niederlande haben im Amateurb-
5. RUBRIK TAKTIK 18 ereich den Spielbetrieb fiir beendet erklart. Belgien hat
B sogar dem Betrieb samt Profiligen eingestellt. Ob solch
6. PROBLEMFELD...DIE RAUME DES TORWARTS (THOMAS SCHLIECK) 26 ein Szenario auch in Deutschland realistisch oder gar
umsetzbar ist, bleibt schlichtweg Spekulation.
7. COACH LIKE...(SASCHA KATUSIC) 30 Was man aber mit Bestimmtheit sagen kann ist, dass
) wir auch weiterhin im Unklaren gelassen werden, wie es
8. RUBRIK KONDITION (BJORN KADLUBOWSKI) 34 weitergehen konnte. DFB und DFL betonen zwar immer
wieder, wie wichtig eine Fortsetzung der Bundesligen
9. AUS DEM NLZ...MIT UWE SCHUBERT 36 fur die Vereine ware, was aber nicht automatisch be-
deutet, dass es auch so kommt.
10. RUBRIK PSYCHE (FREDDY HELLERMANN) 38 Letztendlich entscheiden weder der DFB noch die DFL
ob eventuell sogar Geisterspiele die Losung waren,
11. INNOVATIONEN, TRENDS UND STARTUP (COMPASSTRAINER) 42 sondern Bundes- und Landesbehdrden inkl. der Ge-
sundheitsémter. Demnach ist vielmehr der Wunsch
Vater des Gedanken.
Es bleibt zu hoffen, dass fur die vielen Amateur- und
Breitensportvereine eine Lésung gefunden wird, mit der
nicht nur alle leben kénnen, sondern die den Vereinen
ZITAT DES MONATS auch das ,Uberleben” sichert.

Euer Fussballtrainer Magazin

~DER FUSSBALL HAT EINE GROSSE BEDEUTUNG.
ABER ES GIBT DINGE, DIE SIND WICHTIGER.”

Joachim Léw. Zur aktuellen Situation rund um das Corona-Virus.
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SIEBEN FRAGEN AN...
RALF MUHR

LIEBER RALF, WIE BEWERTEST

DU DIE AKTUELLE SITUATION
@®IN DER OSTERREICHISCHEN

TALENTFORDERUNG?

Durch vielerlei MaBnahmen bei den Clubs, aber auch auf
Verbandsebene konnten in den letzten Jahren massive
Verbesserungen erreicht werden. Das betrifft einerseits
Strukturveranderungen bei den Vereinen (hoherer Stel-
lenwert der Nachwuchs- und Akademie Abteilungen,
Installierung von zum Beispiel Technischen Direktionen,
Durchgangigkeit der inhaltlichen Ausbildungsrichtlinien
etc.), Personalaufstockung im Ausbildungsbereich (auch
u.a. im sportwissenschaftlichen Bereich, REHA Bere-
ich, Mentaltraining, Videoanalyse etc.), Unterstiitzung-
smaBnahmen der Verbande fiir Vereine (Stichwort OFB
Talentecoach) aber vor allem das flachendeckende Bek-
enntnis zu einem ,, Ausbildungsland Osterreich”.

WAS LAUFT GUT? WAS LAUFT
SCHLECHT?

Positiv sicherlich die enorm gestiegene Pro-
fessionalisierung auf allen Ebenen der Talentférderung,
ausbauféhig sicherlich immer noch der oft zu zaghafte
Einbau unserer Talente im Profifuf3ball!

WORIN UNTERSCHEIDET
SIE SICH ZUR DEUTSCHEN
@® TALENTFORDERUNG?

Dies ist natirlich aus meiner Auf3ensicht schwer beurtei-
Ibar. Die inhaltliche Ausrichtung denke ich geht in Os-
terreich aber mehr in die individualisierte Ausbildung,
wahrend ich mir dennoch erlaube zu behaupten, dass
in Deutschland oft zu sehr auf Mannschaftstaktik aus-
gerichtete Arbeit stattfindet. Ich verstehe dies aber
nicht als Kritik an die Trainer in diesem Bereich, sondern
mehr am Wettbewerbssystem, das bei unseren nérdli-
chen Lieblingsnachbarn schon sicherlich auch mit mehr
Druck auf Ergebnisse behaftet ist.

WAS MACHT EIN TALENT AUS?

Die klassischste aller Fragen an jemanden,

® Jer 5o wie ich schon sehr lange mit deren
korrekter Beantwortung zu tun hat. Grundsatzlich wiirde
ich mal behaupten, dass keiner von uns talentbefreit ist,
im Nachwuchsbereich gibt es unterschiedliche Parame-
ter bzw. Puzzlesteine, die in korrekter Zusammensetzu-
ng von einem zu einem anderen Spieler den Unter-
schied ausmachen kénnen. Fir mich zeichnet sich ein
Talent dadurch aus, dass es in einem gewissen Bereich
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SIEBEN FRAGEN AN... INTERVIEW

besondere Vorziige besser, rascher, zielgerichteter zur
Anwendung oder Umsetzung bringen kann. Dies um-
fasst korperliche, technisch/taktische, kognitive, moti-
vationale, antizipatorische, durchsetzungsféhigere usw.
Komponenten!

WIE FINDEST DU DEN RICH-
TIGEN TRAINER FUR EINE
® NACHWUCHSMANNSCHAFT?

Bei der Trainerauswahl ist neben einer fundierten Aus-
bildung der entscheidende Faktor, dass Vereinsvorga-
ben mit jenen Vorstellungen/Einstellungen bzw. fuBball-
philosophischen Pragungen des jeweiligen Trainers
Ubereinstimmen. Man muss im Vorfeld neben der ge-
planten Alterszuteilung, die pddagogischen Zugange,
die Erfahrung in der Arbeit mit Kindern und/oder Ju-
gendlichen, die persénlichen Zielsetzungen, den Faktor
der Zuverlassigkeit/Belastbarkeit ebenso berlcksich-
tigen wie ein nicht zu unterschatzendes Eigenk&nnen
eines Nachwuchstrainers bzw. dessen eigene Spieler-
laufbahn oder auch seiner persénlichen Erfahrung als
Nachwuchsspieler!

WAS MACHT EINEN GUTEN
TRAINER AUS?

In erster Linie Entwicklungsfahigkeit! Wer
kann durch welche MaBnahmen unter der Einbeziehu-
ng auch von Spezialisten den einzelnen Spieler besser
machen? Natirlich zeichnen einen (sehr) guten Train-
er ebenso Menschenfiihrung, Begeisterungsféhigkeit,
Berechenbarkeit, Kommunikationsfreudigkeit, Team-
fihrung, Feedbackgebung, Planungsfahigkeit, Organ-
isationsstruktur, Kritikfahigkeit, Selbstreflexion etc. in
vielerlei Facetten auch noch aus.

ZUR PERSON:

Ralf Muhr ist aktuell als Sportdirektor beim FK Austria Wien beschéftigt. Der
UEFA Pro Lizenz Inhaber verantwortete vor dieser Tatigkeit als technischer Direk-
tor und Leiter der Akademie den violetten Nachwuchs der Wiener Austria. Ralf
Muhr ist seit mehr als 25 Jahren bei der Austria angestellt und gilt in der Branche

als ausgewiesener Experte.

WELCHE EIGENSCHAFTEN
SOLLTE ER MITBRINGEN?

® Die FREUDE an der Arbeit mit Kindern und
Jugendlichen, das ZULASSEN, die Fahigkeiten und
Fertigkeiten der ihm anvertrauten Spieler Resultats
unabhangig zu forcieren, GEDULD und auch das FES-
THALTEN an MaBnahmen, von welchen der Trainer
Uberzeugt ist, einen Spieler zu verbessern, Richtiges
EVALUIEREN von individuellen Leistungen ohne das
primédre Heranziehen von Resultaten und auch vor al-
lem eine geeignete ANSPRACHE bzw. das VERMIT-
TELN, um grundsatzliche Entwicklungsarbeit verrichten
zu kénnen.
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RUBRIK TECHNIK

“RUBRIK

~TEC

NIK

1 BEIDFUSSIGE BALLKONTROLLE MIT STORSPIELER (1)

DURCHFUHRUNG

Die Spieler werden in zwei Teams eingeteilt
(vgl. Team GRUN und BLAU). Jedes Team hat eine
eigene Start- und Zielzone (vgl. Zone A und B).

WETTKAMPFREGELN UND VARIANTEN

1.

Organisation als Einzelwettkampf: Welcher Spieler
erreicht im 1 gegen 1 als Erster die Zielzone?

Zwischen den Zonen im Zentrum ist ein Slalompar- 2. Organisation als Teamwettkampf: Welches Team er-
. L 5
cours aufgebaut. Alle Spieler fiihren einen eigenen reicht a}.ls Erstes geschlqssen die Zielzoner -
. . . 3. Durchfiihrung mit nur einem Ball pro Team und Uber-
Ball am FuB und der jeweils erste Spieler (vgl. Spiel- abe an das gegnerische Team (vgl. 4)
er A) beginnt das Dribbling in Richtung Zentrum 4 3 ation d %f be bei 9t .B Il (einfach
(vgl. 1). Die Spieler umdribbeln das duBerste Mark- ’ Parla/t(ljon elr Srga el ei nur einem Ball {eintacher
ierungshutchen (vgl. 2) und im Anschluss das zentrale ass/doppelter Doppe pass).. T
; < . 5. Zurlckkehren zur eigenen Zielzone nach Dribbling
Markierungshltchen (vgl. 3). Im Anschluss dribbeln um das zentrale Markierunashiitchen
beide Spieler in die gegeniberliegende Zielzone araerungsnutenen. - -
(vgl. 4). Der jeweils nichste Spieler startet, wenn der 6. Vorgaben zum Dribbling bezliglich Spielbein links/
Vordermann das zentrale Markierungshltchen erre- 7 ECP}F?hOder Inpen-/ﬁuﬁenselt.e ((jvgl. 1|\)/'| i hi
icht hat . ustunrung einer Finte vor jedem Markierungsnut-
' chen des Slalomparcours (vgl. 2 und 3).
8. Ausflhrung mit Ball in der Hand und mit verschiede-
nen Lauftechniken (vorwarts/rlickwarts).
9. Variation im Aufbau des Slalomparcours (weitere
Markierungshutchen).
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RUBRIK TECHNIK

BALLKONTROLLE

UND DRIBBLING

2 BEIDFUSSIGE BALLKONTROLLE MIT STORSPIELER (2)

DURCHFUHRUNG

Die Spieler werden in zwei Teams eingeteilt
(vgl. Team GRUN und BLAU). Jedes Team hat eine ei-
gene Start- und Zielzone (vgl. Zone A und B). Zwischen
den Zonen im Zentrum ist ein Slalomparcours aufge-
baut. Alle Spieler fiihren einen Ball am FuB3 und der jew-
eils erste Spieler (vgl. Spieler A) beginnt das Dribbling
in Richtung Zentrum (vgl. 1). Die Spieler umdribbeln
das duBerste Markierungshiitchen (vgl. 2), das zentrale
Markierungshuitchen (vgl. 3) und das dritte Markierung-
shitchen auf der anderen Seite (vgl. 4). Im Anschluss
dribbeln beide Spieler in die gegenliberliegende Ziel-
zone (vgl. 5). Der jeweils nachste Spieler startet, wenn
der Vordermann das zentrale Markierungshitchen er-
reicht hat.

WETTKAMPFREGELN UND VARIANTEN

1. Organisation als Einzelwett-
kampf: Welcher Spieler erreicht im
1 gegen 1 als Erster die Zielzone?

2. Organisation als Teamwettkampf: Welches Team
erreicht als Erstes geschlossen die Zielzone?

3. Durchfihrung mit nur einem Ball pro Team und
Ubergabe an das gegnerische Team (vgl. 5).

4. Variation der Ubergabe bei nur einem Ball (einfa-
cher Pass/doppelter Doppelpass).

5. Zurlckkehren zur eigenen Zielzone nach Dribbling
um das letzte Markierungshutchen.

6. Vorgaben zum Dribbling bezliglich Spielbein links/
rechts oder Innen-/Auf3enseite (vgl. 1).

7. Ausfiihrung einer Finte vor jedem Markierungshit-
chen des Slalomparcours (vgl. 2, 3 und 4).

8. Variation im Aufbau des Slalomparcours (weitere
Markierungshitchen).
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RUBRIK TECHNIK

3 VARIABLE BALLKONTROLLE MIT ANSCHLUSSAKTIONEN

DURCHFUHRUNG TRAINERSIGNALE UND AUFGABEN
Die Spieler werden in vier Teams eingeteilt 1. Signal 1: Dribbling um die zentrale Slalomstange und
(Vgl Team GELB, GRUN, WEISS und BLAU) Jedes zurtick in die eigenen Zielzone.
Team positioniert sich in einer eigenen Start- und 2. Signal 2: Dribbling um die zentrale Slalomstange und
Zielzone (vgl. Startpositionen A, B, C und D) in den in die zur Linken markierte Zielzone.
Ecken des Spielfeldes. Im Zentrum des Felds ist eine 3. Signal 3: Dribbling um die zentrale Slalomstange und
zentrale Slalomstange positioniert und das Feld ist in die zur Rechten markierte Zielzone.
von vier Minitoren gerabmt (vgl. Minitore A, B, C und 4. Signal 4: Finte vor der zentralen Slalomstange und
D.). Jeweils der erste Spieler von Jedem Tgam fdrlbbelt Dribbling in die gegeniiberliegende Zielzone.
Richtung Zentrum (vgl. 1). Der Trainer gibt ein akus- 5. Signal 5: Dribbling um die zentrale Slalomstange und
tisches oder visuelles Startsignal (vgl. 2). Die Spieler Abschluss in ein Minitor.
reagieren und fiihren je nach Bedeutung des Trainer- 4. Vorgaben zum Dribbling beziiglich Spielbein links/
signals verschiedene Lauf- und Technikaufgaben aus rechts oder Innen-/AuBenseite (vgl. 3).
(vgl. 3). Das Trainersignal gilt zudem als Startsignal flr 7 Durchfiihrung mit nur einem Ball pro Team und Uber-
die nachsten vier Spieler, die mit dem Signal sofort gabe an den jeweils nichsten Spieler.
ihre Aktionen Richtung Zentrum beginnen (vgl. 4), um
auf das nachste Trainersignal zu reagieren.
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RUBRIK TECHNIK

4 VARIABLES DRIBBLING IM CHAOS (1)

DURCHFUHRUNG

Die Spieler werden in vier Teams eingeteilt
(vgl. Team BLAU, WEISS, GRUN und ROT).
Jedes Team hat eine eigene Start- und Ziel-
zone (vgl. Zonen A, B, C und D). Jeder Spiel-
er hat einen eigenen Ball. Jeweils der er-
ste Spieler pro Gruppe startet seine Aktion
im Dribbling (vgl. 1). Insgesamt vier Spieler
(vgl. Spieler A) umdribbeln entsprechend zeit-
gleich die zentralen Markierungshutchen und
kehren im Anschluss zur eigenen Gruppe zu-
rick. Jeder Spieler hat die Aufgabe, drei der
roten Markierungshiitchen zu umdribbeln. So-
bald der Vordermann das zweite Markierung-
shitchen umdribbelt hat, startet der nachste
Spieler (vgl. Spieler B) der eigenen Gruppe.

VARIANTEN

1.

2.

Organisation als Einzelwettkampf: Welcher Spieler erreicht als Ers-
ter die Zielzone?

Organisation als Wettkampf: Welches Team hat zuerst 30 Markie-
rungshitchen umdribbelt?

Durchfiihrung mit nur einem Ball pro Team und Ubergabe an den
jeweils nachsten Spieler.

Variation der Ubergabe bei nur einem Ball (einfacher Pass/doppel-
ter Doppelpass).

Vorgaben zum Dribbling beziiglich Spielbein links/rechts oder In-
nen-/AuBenseite (vgl. 3).

Variation des Dribblings (Bespielen von 2/4 Markierungshltchen).
Variation des Dribblings (Festlegung einer bestimmten Hutchenrei-
henfolge).
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RUBRIK TECHNIK RUBRIK TECHNIK

5 VARIABLES DRIBBLING IM CHAOS (2) 6 VARIABLES TEMPODRIBBLING IM WETTKAMPF (1)

DURCHFUHRUNG VARIANTEN DURCHFUHRUNG VARIANTEN

Das Feld ist in die drei Zonen A, B und C aufgeteilt. 1. Einfache Dribblingtechniken: Innenseite/AuBen- Die Spieler werden in zwei Teams eingeteilt (vgl. Team GRUN und BLAU). 1 FuBwechsel/Fintenausfiihrung
Alle Spieler haben einen eigenen Ball und fihren diesen seite/Pendel (links/rechts/wechselnd). Die Teams verteilen sich auf die beiden Felder A und B. Beide Felder A und beim Durchdribbeln der Drib-
in der duBeren Zone A im Dribbling (vgl. 1). Die Drib- 2. Komplexe Dribblingtechniken: Abfolge (AuBen- B sind auf den duBeren Linien mit farbigen Markierungshiitchen gerahmt beltore (vgl. 4, 5, 7 und 8).
blingtechnik (vgl. 1) wird in regelmaBigen Abstanden seite rechts/Innenseite rechts/AuBenseite links/ (vgl. Markierungshitchen GRUN, WEISS, SCHWARZ und ROT). Im Zentrum 2 Variation der einleitenden
variiert und zudem gibt der Trainer in unregelméaBigen etc.). sind jeweils vier gleichfarbige Dribbeltore positioniert. Die Teams treten in Aufgabe (vgl. 1): Balltausch/
Absténden Signale (vgl. 2). Die Spieler missen je nach 3. Dribblingtechniken und Finteneinsatz: 5 Ballkon- einem Wettkampf gegeneinander an und alle Spieler fiihren zunachst einen Jonglieren/Prellen etc.
Bedeutung der Signale reagieren und durch die Zone B takte/Finte/5 Ballkontakte/etc. eigenen Ball in ihrem eigenen Feld (vgl. 1). Der Trainer startet den Wet-

und Uber die zentrale Zone C einen Positionswechsel tkampf (vgl. 2) durch das Aufrufen einer der vier vorhandenen Markierungs-

durchfihren (vgl. 3), um das Dribbling im Anschluss wie- ' Ausfihrung mit dem Ball in der Hand (vgl. 1): farben (hier SCHWAR?Z). Die Spieler reagieren sofort und umdribbeln zu-

der in Zone A fortzusetzen. Den Ball prellen mit links/rechts/wechselnd etc. nachst das der aufgerufenen Farbe entsprechende Markierungshitchen am

eigenen Feld (vgl. 3). Im Anschluss durchdribbeln die Spieler die beiden der
aufgerufenen Farbe entsprechenden Dribbeltore im Zentrum (vgl. 4 und 5),

TRAINERSIGNALE um im Anschluss in das gegeniiberliegende Feld zu dribbeln. Als Variante
benennt der Trainer zwei Farben (z. B. ROT/WEISS). Bei zwei aufgerufenen
4. Signal 1: Seitenwechsel mit Finteneinsatz im Drib- Farben gibt die erste Farbe das zu umdribbelnde Markierungshiitchen am
bling durch das Zentrum C (vgl. 3). eigenen Feld (vgl. 6) und das erste Dribbeltor (vgl. 7) an und die zweite
5. Signal 2: Seitenwechsel mit Balltausch in der zen- Farbe entspricht dem zweiten Dribbeltor (vgl. 8). Welches Team ist zuerst
tralen Zone C. geschlossen im gegeniberliegenden Feld?
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RUBRIK TECHNIK

7 VARIABLES TEMPODRIBBLING IM WETTKAMPF (2)

DURCHFUHRUNG

Die Spielerwerden in zwei Teams eingeteilt (vgl. Team ROT und Team GRUN).
Die Spieler von Team ROT positionieren sich in Feld A und die Spieler von
Team GRUN positionieren sich in Feld B. Die beiden Felder sind durch
eine gedachte Linie (vgl. Linie C) miteinander verbunden. Hinter den Fel-
dern A und B sind mit farbigen Hiitchen mehrere gelbe und blaue Zonen
und zwischen den beiden Feldern sind zwei weitere Dribbeltore markiert
(vgl. Linien D und E). Alle Spieler sind in Ballbesitz und fiihren den Ball im
eigenen Feld (vgl. 1). Der Trainer startet den Wettkampf durch das Aufrufen
der Farben GELB/BLAU oder BLAU/GELB (vgl. 2). Je nach aufgerufener
Farbreihenfolge (hier GELB/BLAU) ergibt sich der Ablauf im Wettkampf.
Alle Spieler reagieren sofort (vgl. 3) und legen den eigenen Ball hinter dem
Feld gemaB der zuerst aufgerufenen Farbe in einer entsprechenden Zone
(hier GELB) ab (vgl. 4). Im Anschluss laufen sie ohne Ball durch das Drib-
beltor, welches der als zweites aufgerufenen Farbe (hier BLAU) entspricht
(vgl. 5). Der Ablauf im Anschluss ergibt sich, indem die Spieler tber die
zentrale Linie C laufen (vgl. 6), einen Ball von der gegenlberliegende Seite
aufnehmen (vgl. 7), durch das bisher nicht belaufene Dribbeltor (vgl. 8) und
erneut Uber die zentrale Linie C (vgl. 9) zurlick in das eigene Feld dribbeln
(vgl. 10). Welches Team ist zuerst geschlossen in der eigenen Zone?
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VARIANTEN

1.

Vorgaben zum Dribbling beziig-
lich Spielbein links/rechts oder
Innen-/AuBenseite (vgl. 5, 6, 8
und 9).

Variation der einleitenden Auf-
gabe (vgl. 1): Passen/Jonglie-
ren/Werfen/Prellen etc.

RUBRIK TECHNIK

8 TEMPODRIBBLING UNTER ZEITDRUCK

DURCHFUHRUNG

Die Spieler sind in zwei Teams eingeteilt (vgl. Team BLAU und Team ROT)
und positionieren sich auf vier verschiedene Startpositionen (vgl. Posi-
tion A, B, C und D). Die Startpositionen befinden sich in den vier Ecken
des Spielfeldes. Vor jeder Startposition ist ein Slalomparcours positioniert,
der in Richtung eines zentralen Felds fihrt und neben dem vier Minitore
(vgl. Minitore A, B, C und D) postiert sind. Den Teams sind jeweils zwei Min-
itore zugeteilt. Team BLAU spielt auf die Minitore A und C und Team ROT
spielt auf die Minitore B und D. Die Spieler auf Position A schlieBen auf
Minitor A ab, die Spieler von Position B schlieBen auf Minitor B ab, die
Spieler von Position C schlieBen auf Minitor C ab und die Spieler auf Po-
sition D schlieBen auf Minitor D ab. Nach einem Startsignal startet jeweils
ein Spieler aus jeder Ecke (vgl. Spieler A, B, C und D) mit eigenem Ball
am Fuf3 im Dribbling Richtung Zentrum (vgl. 1). Die Spieler durchdribbeln
den Slalomparcours (vgl. 2) und tauschen den Ball mit dem benachbarten
Gegenspieler im Zentrum (vgl. 3). Spieler A tauscht den Ball mit Spieler B
und Spieler C tauscht den Ball mit Spieler D. Im Anschluss durchdribbeln
sie den Slalomparcours auf der gegentlberliegenden Seite (vgl. 4), drehen
ein und schlieBen auf das zugeordnete Minitor ab (vgl. 5).
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VARIANTEN

1.

Vorgaben zum Dribbling bezlig-
lich Spielbein links/rechts oder
Innen-/AuBenseite (vgl. 3).
Balltausch mit dem Spieler des
eigenen Teams: Spieler A/C
und Spieler B/D.
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FUSSBALL & WISSENSCHAFT

FUSSBALL UND WISSENSCHAFT

(DANIEL NISTER)
DIE KONTERAKTION — HANDLUNGSOPTIONEN UND TAKTISCHE ROLLEN NACH

EINEM BALLGEWINN

Analysen aus dem SpitzenfuB3ball belegen die Effektiv-
itdt eines gezielten und schnellen Umschaltverhaltens
nach Ballgewinn. So wird ca. 1/3 der Tore gegen einen
unorganisierten Gegner nach Ballverlust erzielt. Vom
Zeitpunkt des Ballgewinnes, je nach Ort, kommt es in-
nerhalb von durchschnittlich 10 Sekunden durch eine
Konteraktion zum Torerfolg.

DER NUTZEN.

Es geht nicht darum, denn Ball nur nach vorne zu schla-
gen. Bei einer guten Konteraktion ist eine Idee und
eine Struktur zu erkennen, was schlussendlich zu einer
hoheren Effektivitdt fihrt. Sie findet unmittelbar nach
dem Ballgewinn statt und kann Uberall auf dem Platz
unabhangig von der Art des Ballgewinnes oder der ei-
genen Spielphilosophie beginnen. Dementsprechend
ist die Konteraktion dem Umschaltspiel unterzuordnen
und nicht dem Konterspiel, welches sich durch eine
defensive Spielweise auszeichnet, in der man tief und
kompakt steht und von dort aus generell versucht den
Gegner kommen zu lassen, um dann Uber Konter zu To-
rerfolg zu gelangen. Das Ziel ist es nach Balleroberung
schnell zu handeln um die Unordnung des Gegners
auszunutzen. Haufig heiBt es relativ einfach erster ,Blick
tief”. Bedingt stimmt dies auch, da die Grundrichtung
stimmt. Spieler versuchen dabei spielintelligente und
kreative Losungen anzuwenden, also auf Ihre taktischen
Kompetenzen zurlickzugreifen. Dafiir muss der Spieler
auf dem Platz unter Gegner-, Raum- und Zeitdruck sow-
ie der Beobachtung der Positionierung seiner Mitspiel-
er schnellstmdglich Entscheidungen treffen. Um diese
zu treffen ist es zunéchst nétig die Situation als solche
wahrzunehmen und zu antizipieren um anschlieBend
eine Entscheidung zu treffen und schlieBlich die Hand-
lung durchzufiihren.

DIE KONTERAKTION.

Die Konteraktion wird idealer Weise gemeinsam von
der gesamten Mannschaft mit Tempo, Konsequenz und
Mut durchgefihrt. Aufgrund der Vielzahl von Reizen in
einer komplexen Wettkampf- und Spielsituation, muss

der Sportler seine Aufmerksamkeit und Wahrnehmung
auf bestimmte und relevante Schlisselmerkmale lenk-
en. Hierbei gilt es das jeder Spieler seine taktische Rolle
und deren Aufgabe in der Situation kennt. Der Impuls-
geber ist dabei der Spieler in Ballbesitz, wahrend die
Unterstiitzer und Raumspieler Optionen bieten und die
anschlieBenden Aktionen vorbereiten bzw. absichern.
Idealerweise schafft der Impulsgeber mit dem ersten di-
rekten Pass so tief wie méglich zu spielen und sofort ein-
ige Spieler der gegnerischen Mannschaft zu tberspiel-
en. Handlungsoptionen die sich fiir das erfolgreiche
Ausspielen einer Konteraktion ergeben sind je nach Ort
des Ballgewinnes z.B.: Tempodribbling, eine doppelte
Spielverlagerung oder ein Steil-Klatsch-Spiel. Dabei
sind die Handlungsoptionen nicht als starre festgelegte
Anweisungen an die Spieler zu verstehen. Vielmehr di-
enen sie als aufmerksamkeitslenkende Merkmale um
schneller eine erfolgreiche Aktion durchzufiihren und
die Spielintelligenz zu schulen. Dabei kann durchaus
eine vorbereitende Aktion vorgeschaltet sein, um eine
optimale Konteraktion zu starten. Zum Beispiel ein
Rlick- oder Querpass ist hierbei nicht verboten. Im Ge-
genteil kann er sogar, zu einem besser postierten Spiel-
er, der die Spielverlagerung oder das Tempodribbling
einleiten kann, gewinnbringend sein.

DIE ENTSCHEIDUNG.

Verantwortlich fur die Entwicklung einer guten Konter-
aktion sind die Spieler in unmittelbarer Nahe zum Ball,
da diese den voraussetzenden Ballgewinn erméglicht-
en. Es gilt den Spielern im Sinne eines ganzheitlichen
Ansatzes genau das, was das Spiel fordert zu vermit-
teln. Um die komplexen Zusammenhange den Spielern
jedoch zu verdeutlichen und zu verinnerlichen gilt es
hier zu vereinfachen. Durch taktische Rollen in der jew-
eiligen Situation und der Handlungsoptionen kénnen
wir den Spielern bei der Entscheidungsfindung helfen
und dennoch kénnen und miissen die Spieler auf dem
Platz individuell, in Gruppen oder als Team selbststan-
dig entscheiden und optimale Ldsungsmaoglichkeiten
finden. Denn nur durch diese Erfahrungen verbessert
sich auch das taktische Entscheidungsverhalten.
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FUSSBALL & WISSENSCHAFT

O B

Start der Kontersituation = Ballgewinn
 Untestitzer

Taktische
Rolle Spieler in der Nahe des . .
Ballbesitzenden ST T R
* Passoptionen bieten * Freie Rdume anlaufen
Aufgabe * Absicherung im Falle eines e Raume o6ffnen und Gegner binden

schnellen Ballverlustes

* Restverteidigung

Handlungsoptionen
Entscheidung(en)

Technisch-taktische Ausfuhrungen
unter Druck

4

Ende der Kontersituation =
Torabschluss (ziel)

DIE TAKTISCHEN ROLLEN UND MOGLICHE HANDLUNGSOPTIONEN

Ballgewinn = Abwehrdrittel
——— m—— mpy  Taktische Rolle

e Impulsgeber

@ Unterstitzer
@ Raumspieler

mégliche

Handlungsoptionen

Tempodribbling

(doppelte) Spielverlagerung
Steil-Klatsch

Tiefer Ball

Bandenspiel
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FUSSBALL & WISSENSCHAFT

Ballgewinn = Mitteldrittel )
- = Taktische Rolle

© Impulsgeber
Unterstutzer
()  Raumspieler

mégliche
Handlungsoptionen

Chipball

Flugelpass / Bandenspiel
Steil-Klatsch / Steil-Steil
Tempodribbling
Steckpass / Tiefer Pass
Halbfeldflanke

Taktische Rolle
L) Impulsgeber
(3  Unterstiitzer
@ Raumspieler

mégliche
Handlungsoptionen

Steckpass
Flanke / Hereingabe

ZUR PERSON:

Daniel Nister war zuletzt als Assistenztrainer bei den
Profis vom LASK in Osterreich tatig. Davor konnte er,
ebenfalls als Assistenztrainer, mit den Frauen des VfL
Wolfsburg die Champions League und die deutsche
Meisterschaft gewinnen. Neben einigen weiteren Train-
erstationen im Nachwuchs- und Amateurbereich ist
der A-Lizenz Inhaber und Dipl. Sportwissenschaftler als
freiberuflicher Berater im FuBball engagiert und leitet
Projekte mit den Schwerpunkten Spielanalyse und Aus-
bzw. Weiterbildung.
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DAS TRAINING.

Durch ein gezieltes Training sollten wir die
Spieler immer wieder in Situationen eines
schnellen Umschaltens hineinversetzen,
in der sie lhren Erfahrungsschatz erweit-
ern kénnen. Dies geschieht am ehesten
in komplexen Spielformen. Hier trainieren
wir im taktisch Originalraum, der wesen-
tliche Gegner-, Raum und Zeitdruck ist
vorhanden. Neben den kognitiven Kom-
ponenten (Handlungsoptionen) ist auch
auf die taktischen Rollen und deren Um-
setzung zu achten.

Das auch Fehler bei der Wahrnehmung
und Entscheidung geschehen ist normal
und gehort zum Lernprozess dazu. Das
Ziel des Trainers im Training ist es, den
Spielern diese Handlungsoptionen und
deren taktischen Rollen mit wenig Instruk-
tionen nahe zu legen, umso einerseits die
Spielintelligenz zu férdern, dabei aber
geniigend Raum und Offenheit fur indivi-
duelle und kreative Lésungen zuzulassen.
Ziel der Spieler ist es, nach einem Ballge-
winn Muster schneller wahrzunehmen und
eine Konteraktion mit Hilfe der Optionen
effektiv bis zum Torabschluss in kiirzester
Zeit durchzufiihren.

Torschuss (nach Dribbling)

SOFTWARE “~ &
FUR TRAINER,
LEHRER UND |
AUTOREN!

|I ﬁﬂi@ 'I
5
I Ty

Bei uber 40.000 Trainern
weltweit im Einsatz!

EABY i

ANIMATION

..

easy Sports-Graphics easy Animation

—

Das Grafikprogramm Die Software fiir

fiir den FuBBball! Sportanimationen
Erstellen Sie professionelle Sportgrafiken Bringen Sie lhre Taktikanalyse, Spielziige
fiir Ihre Tralning splanung, Prisentation, und Bhungen auf ein neues Levell Mit
Welbseile oder Buch. Animationen, Inhalie verstandlich erkdgren!

ElFE KOSTENLOSE DEMOS AUF

Moderne
Trainingsplanung
Erstellen Sie Schritt filr Schrin einzelne
Ubungen, kamplatte Trainingspline oder
organisieren 5ie die gesamie Saison!

easy Sports-Organizer

miead WWW.easy-sports-software.com



RUBRIK TAKTIK

DURCHFUHRUNG

Die Spieler werden in zwei Teams eingeteilt
(vgl. Team GELB und GRUN). Nach dem Einstieg in den
duBeren Feldbereichen spielen die Teams im 3 gegen 3
auf die Minitore des zentralen Felds. In der Spielsitua-
tion greift Team GELB auf die Minitore C und D an und
Team GRUN spielt auf die Minitore A und B. Die Spiel-
er verteilen sich zunéchst auf die Startpositionen hinter
den Minitoren. Der Trainer gibt ein Startsignal fir den
Einstieg und ruft die drei Farben der Hitchentore in
den duBeren Feldern in einer bestimmten Reihenfolge
auf (vgl. 1, 2 und 3). Die Teams bespielen die farbigen
Hitchentore gemal der aufgerufenen Farbreihenfolge
(hier ROT, WEISS und BLAU). Spieler A beginnt und
dribbelt durch das erstgenannte Hitchentor (vgl. 4).
Im Anschluss passt Spieler A zu Spieler B. Spieler B
durchdribbelt das zweitgenannte Huitchentor (vgl. 5).
Spieler B passt den Ball anschlieBend zu Spieler C und

1

3 GEGEN 3 AUF
MINITORE NACH
SCHNELLIGKEITS-
DUELLEN UND
FARBSIGNALEN

auch Spieler C durchdribbelt das zuvor als drittes auf-
gerufene Hutchentor (vgl. 6), um im Anschluss in das
zentrale Feld zu dribbeln und die Spielform zu starten.
Die Spieler A und B kénnen sich bereits vorher im ze-
ntralen Feld organisieren und positionieren. Das Team,
welches zuerst die drei Hiitchentore bespielt hat, bleibt
fir die nun anschlieBende Spielform in Ballbesitz. Das
andere Team muss den eigenen Ball zum Trainer passen
und startet als verteidigendes Team ohne Ball.

VARIANTEN

1. Steigerung des Technikeinstiegs: Jeder Spieler
durchdribbelt die drei benannten Hitchentore.

2. Bespielen der aufgerufenen Hiitchentore als Zwei-
er-/Dreierteam im Passspiel lber die Linien.
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RUBRIK TAKTIK

KLEINE

SPIELFORMEN

DURCHFUHRUNG

Die Spieler werden in drei Teams eingeteilt
(vgl. Team BLAU, ROT und GRUN). Nach einem Techni-
keinstieg im Passspiel spielen die Teams in einem Uber-
zahl- bzw. Unterzahlverhéltnis auf die vier Minitore. Die
Spieler lassen als Einstieg zunéchst einen Spielball im
freien Passspiel zirkulieren (vgl. 1, 2, 3 und 4). Der Train-
er startet die anschlieBende Spielform mit einem Train-
ersignal (vgl. 5). Er benennt ein Team durch Aufrufen
der entsprechenden Teamfarbe (hier Team GRUN). Das
aufgerufene Team agiert in Unterzahl gegen die beiden
nicht aufgerufenen Teams (hier Team ROT und BLAU).
Nach dem Trainersignal versucht das Team in Unterzahl,
den Ball zu erobern (vgl. 6) und die ballbesitzenden
Teams spielen gemeinsam auf die Minitore (vgl. 7, 8
und 9). Nachdem ein Treffer erzielt wurde oder der Ball
das Spielfeld verlasst, bringt der Trainer einen neuen
Spielball ins Spiel und ein neuer Einstieg im Passen be-
ginnt.

2

3 GEGEN 3 PLUS 3
AUF MINITORE NACH
BENENNUNG DER
TEAMFARBE

VARIANTEN

1. Vorgabe der Reihenfolge im Passeinstieg (BLAU zu
ROT zu GRUN zu BLAU etc.).

2. Das Signal benennt das ballbesitzende Team/Fest-
legung des Partnerteams durch ersten Pass (vgl. 7).

3. Steigerung durch Vorgabe einer maximalen Passan-
zahl oder eines Zeitlimits bis zum Abschluss.

4. Steigerung durch Vorgabe einer minimalen Passan-
zahl vor der Abschlussméglichkeit auf die Tore.

5. Steigerung durch Vorgabe der Abschlusstechnik (di-
rekter Abschluss links/rechts).
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RUBRIK TAKTIK

DURCHFUHRUNG

Die Spieler werden in zwei Teams eingeteilt
(vgl. Team ROT und BLAU). Nach einem Technikein-
stieg als Passkombination spielen die Teams in einem
Uberzahl- bzw. Unterzahlverhdltnis auf die beiden
GroBtore. Team ROT greift dabei auf Grof3tor B an
und Team BLAU greift auf GroBtor A an. Die Spieler
verteilen sich auf die Startpositionen. Die Spieler A und
B beginnen zeitgleich den Technikeinstieg. Die Spiel-
er A und B passen zu den Spielern C und D (vgl. 1),
erhalten den Riickpass (vgl. 2) und spielen nach einer
kurzen Ballverarbeitung diagonal hoch auf die Spiel-
er E und F (vgl. 3). Im Anschluss schalten alle Spieler
von Team ROT fir die anschlieBende Spielsituation um
(vgl. 4) und agieren als verteidigendes Team in Uber-
zahl. Die ballerhaltenden Spieler E und F spielen nach
auBen zu den Spielern G und H (vgl. 5) und orientieren
sich nach ihrem Pass ebenfalls fiir die anschlieBende
Spielsituation (vgl. 6). Wéhrend der Zuspiele auf die
Spieler G und H (vgl. 5) benennt der Trainer einen der
ballerhaltenden Spieler (vgl. 7). Der aufgerufene Spieler
(hier Spieler G) nimmt den Ball mit ins Feld und agiert
als ballbesitzender Spieler (vgl. 8) gemeinsam mit den
Spielern E und F in der nun ablaufenden Spielsituation

3

3 GEGEN 4 AUF
GROSSTORE NACH
PASSKOMBINATION

auf die beiden GrofBtore. Der nicht aufgerufene Spiel-
er H stoppt den Ball auf seiner Position (vgl. 9) und nim-
mt vorerst nicht an der Spielsituation teil. Sobald ein
Treffer erzielt wurde oder der Ball das Spielfeld verlasst,
startet Spieler H im Dribbling mit Ball zum abschlieBen-
den 4 gegen 4 ins Feld. Fir einen néchsten Durchlauf
wechseln die Spieler innerhalb des eigenen Teams auf
eine andere Startposition. Der Trainer kann mit dem
Trainersignal den schnelleren Ball benennen oder vere-
infacht im Vorfeld den ersten Spielball (vgl. 7 und 8)
festlegen.
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RUBRIK TAKTIK

DURCHFUHRUNG

Das Spielfeld besteht aus quadratisch angeordneten
Hutchentoren. Auf jeder Seite des Felds befinden sich
vier farbige Hutchentore. Die Spieler werden in zwei
Teams eingeteilt (vgl. Team GELB und BLAU). Die
Spieler verteilen sich auf3en um die Hitchentore herum
und bewegen sich zun&chst im stetigen Lauf um die
Hitchentore (vgl. 1). Dabei kénnen den Spielern ver-
schiedene Laufformen aus dem Lauf-ABC vorgegeben
werden (vgl. 2). Der Trainer startet die Spielsituation mit
einem Signal und der Benennung einer Farbe (vgl. 3).
Alle Spieler reagieren sofort und orientieren sich, um
durch die aufgerufenen Hitchentore ins Feld zu laufen
(vgl. 4). Dabei dirfen auch mehrere Spieler durch ein
Hutchentor laufen (vgl. 5). Zeitgleich mit dem Signal
spielt der Trainer einen Spielball ein und der Spieler,
welcher am schnellsten im Feld ist, sichert den Ballbesitz
fir sein Team (vgl. é). Das nun anschlieBende Spiel ist
zunachst auf Ballhalten ausgelegt. Nach 3/4/5/6 erfol-
greichen Péssen in Folge punktet das ballbesitzende
Team durch ein Dribbling durch die zuvor genannten
Hutchentore nach auBen.

4
4 GEGEN 4 AUF
DRIBBELLINIEN
NACH VARIABLEM
LAUFEINSTIEG UND
FARBSIGNALEN

VARIANTEN

1. Verbot der Teilnahme bei Fehlschuss im Einstieg
(vgl. 3).

2. Steigerung der Abschlussdistanz und Prazision (Ab-
schluss durch Hutchen- und Minitor).

3. Benennung von zwei Farben/Lauf durch die Rdume
zwischen den benannten Hitchentoren.
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RUBRIK TAKTIK

DURCHFUHRUNG

Das Spielfeld besteht aus quadratisch angeordneten
Hitchentoren und auBen positionierten Minitoren.
Auf jeder Seite des Felds befinden sich vier farbige
Hitchentore. Die Spieler werden in zwei Teams ein-
geteilt (vgl. Team BLAU und GELB). Die Spieler verteilen
sich auBen um die Hitchentore herum und bewegen
sich zunéchst im stetigen Dribbling um die Hitchentore
(vgl. 1). Dabei kénnen den Spielern verschiedene Drib-
blingtechniken vorgegeben werden. Der Trainer start-
et die Spielsituation mit einem Signal und der Benen-
nung einer Farbe (vgl. 2). Alle Spieler reagieren sofort,
schlieBen ihren zuvor im Dribbling genutzten Ball in
ein frei wahlbares Minitor ab (vgl. 3), um sich im An-
schluss schnell zu orientieren (vgl. 4) und durch die auf-
gerufenen Huitchentore ins Feld zu laufen (vgl. 5). Zeit-
gleich mit dem Signal spielt der Trainer einen Spielball
ein und die Spieler beginnen das direkt anschlieBende
Spiel auf die Hiitchen- und Minitore (vgl. 6). Das Spiel
ist zundchst auf Ballhalten ausgelegt. Nach 3/4/5/6 er-
folgreichen Passen in Folge punktet das ballbesitzende
Team im Dribbling durch die zuvor genutzten Hitchen-
tore mit anschlieBendem Abschluss in ein Minitor.
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5

4 GEGEN 4 AUF
MINITORE

NACH VARIABLEM
LAUFEINSTIEG UND
FARBSIGNALEN

RUBRIK TAKTIK

DURCHFUHRUNG

Die Spielersind in zwei Teams eingeteilt (vgl. Team BLAU
und GELB). Im Zentrum positioniert sich ein neutraler
Spieler mit eigenem Ball am FuB (vgl. Spieler I). Das
Spielfeld ist von vier Minitoren gerahmt (vgl. Mini-
tore A, B, C und D). Auf den Seitenauslinien befind-
en sich vier Startpositionen, an denen sich pro Team
jeweils ein Spieler ohne Ball positioniert (vgl. Spieler C,
D, G und H). Im zentralen Bereich vor den Minitoren
sind Quadrate mit vier farblich unterschiedlichen Mark-
ierungshitchen aufgestellt. In jedem Quadrat befindet
sich ein Spieler mit eigenem Ball (vgl. Spieler A, B, E
und F). Nach dem Technikeinstieg startet eine 4-ge-
gen-4-plus-1-Spielsituation auf die Felder und Minitore.
Der Trainer leitet den Ablauf mit einem akustischen
oder visuellen Startsignal ein und benennt drei Farben
(vgl. 1, 2 und 3). Die Spieler A, B, E und F reagieren,
umdribbeln das eigene Feld geméal der aufgerufenen
Farbreihenfolge (vgl. 4, 5 und 6) und schlieBen ihren
Ball auf das jeweils nahe Minitor ab (vgl. 7). Sobald der
erste Ball in einem Minitor versenkt wurde, startet die
Spielsituation. Daflr laufen die Spieler C, D, G und H
von ihren Startpositionen ins Feld (vgl. 8), die Spieler A,

6

4 GEGEN 4 PLUS 1
AUF MINITORE NACH
SCHNELLIGKEITS-
DUELLEN UND
FARBSIGNALEN

B, E und F schalten nach ihren Abschlissen um (vgl. 9)
und der neutrale Spieler | befindet sich in Ballbesitz
(vgl. 10). Spieler | agiert zundchst gemeinsam mit dem
Team, welches zuerst einen Treffer in ein Minitor erziel-
en konnte (vgl. 7). Nach Ballbesitzwechseln agiert er fur
das jeweils ballbesitzende Team. Das Spiel ist zunachst
auf Ballhalten ausgelegt. Sobald eines der vier Felder
bespielt wurde (z. B. Pass lber zwei Linien des Felds),
kann das ballbesitzende Team einen Treffer in ein Mini-
tor erzielen. Die Felder kénnen dabei jeweils einem
Minitor zugeordnet sein (z. B. diagonal entfernt).
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RUBRIK TAKTIK

DURCHFUHRUNG

Die Spielersind in zwei Teams eingeteilt (vgl. Team BLAU
und GRAU). AuBerdem sind zwei neutrale Spieler in-
volviert (vgl. Spieler | und J). Im Zentrum des Felds sind
vier Zonen als Dreiecke markiert. Das Spielfeld ist von
vier Minitoren (vgl. Minitore A, B, C und D) gerahmt.
Nach dem Technikeinstieg im freien Passen innerhalb
des eigenen Teams auf die markierten Zonen startet
eine 4-gegen-4-plus-2-Spielsituation. Die Teams sind
zunachst jeweils in Ballbesitz und lassen den eigenen
Ball in den eigenen Reihen zirkulieren (vgl. 1). Dabei
agiert das Team BLAU mit Spieler | und das Team GRAU
mit Spieler J. Die Teams bespielen die dreieckigen
Zonen mit Passen Uber zwei Linien (vgl. 2), kénnen den
jeweiligen neutralen Spieler per Doppelpass einbezie-
hen (vgl. 3) und generieren so diverse Spielziige tber
den Dritten (vgl. 1/2 und 3/4). Der Trainer beendet das
freie Passen mit einem Signal und startet so die nun
anschlieBende Spielsituation. Der jeweilige Ballbesitzer
schlieBt den zuvor genutzten Spielball auf ein frei wahl-
bares oder ein den Teams zugeordnetes Minitor ab und
alle Spieler orientieren sich fiir die nun anschlieBende
Spielform im 4 gegen 4 plus 2. Der Trainer bringt dafir
einen neuen Spielball ins Spiel (vgl. 5) und die Spieler |

4 GEGEN 4 PLUS 2
NACH PASSSPIEL
AUF ZONEN IM
DOPPELPASS UND
SPIEL UBER DEN
DRITTEN

und J agieren als neutrale Spieler fir das aktuell ball-
besitzende Team. Das Spiel ist zunéchst auf Ballhalten
ausgelegt. Sobald ein Team 3/4/5/6 erfolgreiche Passe
in Folge realisieren konnte oder eines der vier Felder
bespielt wurde (z. B. Pass lber zwei Linien des Felds),
kann das ballbesitzende Team einen Treffer in ein Mini-
tor erzielen. Die Felder kdnnen dabei jeweils einem
Minitor zugeordnet sein (z. B. feldferne Minitore).
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RUBRIK TAKTIK

DURCHFUHRUNG

Die Spieler werden in zwei Teams eingeteilt
(vgl. Team ROT und BLAU). AuBerdem kann ein neutraler
Spieler installiert und involviert werden (vgl. Spieler K).
Das Spielfeld ist von vier Minitoren (vgl. Minitore A, B,
C und D) gerahmt. Nach einem Einstieg im FuB3ball set-
zen die Spieler das Spiel nach Erflillung einer vorgege-
benen Aufgabe im Handball auf die Minitore fort. Die
Spieler agieren zunachst per FuB und lassen den Ball
in den eigenen Reihen im 5 gegen 5 zirkulieren (vgl. 1
und 2). Nach einer vorgegebenen Passanzahl (z. B.
2/3/4 Passe in Folge) muss der Ball per Lupfer einem
Partner in die Hande gepasst werden (vgl. 3) und das
Spiel wird direkt per Hand fortgesetzt (vgl. 4). Erneut
muss eine vorgegebene Passanzahl per Hand realisiert
werden, bevor ein Spieler per Volleyschuss, Dropkick
oder Direktabnahme nach Zuwurf (vgl. 5) auf eines der
vier Minitore abschlieBen darf und einen Treffer erzielen
kann (vgl. 6). Nach jedem Abschluss bringt der Trainer
einen neuen Ball ins Spiel (vgl. 7) und das Spiel wird
wieder zunachst per Ful3 fortgesetzt.

8

5 GEGEN 5 PER HAND
AUF MINITORE NACH
EINEM EINSTIEG IM
FUSSBALL

VARIANTEN

1. Hinzufligen eines neutralen Spielers (vgl. Spieler K)
zum 5 gegen 5 plus 1.

2. Vorgabe der maximalen Ballkontakte pro Spieler
(vgl. 1 und 2) im Einstieg.

3. Ballwechsel bei Bodenkontakt des Balls oder bei
Berlihrung durch einen Gegenspieler.

4. Mbglichkeit des Laufens mit Ball/des Prellens mit
Ball (vgl. 5).

5. Vorgabe des Wurfarms (links/rechts/wechselnd).
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PROBLEMFELD LEISTUNG UND ERFOLG

PROBLEMFELD... DIE RAUME DES TORWARTS

(THOMAS SCHLIECK)

In Ballbesite

Unterstiitzung

TW sucht und findet die optimale Position fiir die ei-
genen Ballbesitzphasen.

Ballzirkulation (Round)

Spielaufbau in der hinteren Ebene unter Einbeziehung
des TW.

Durchspielen (Through)

Offnende Passe mit denen die 1. Angriffslinie des Gegn-
ers Uberspielt wird.

Reinspielen (Into)

Gerzielt getimte Pésse lber gegnerische Spieler hinweg.
Uberspielen von einer oder zwei Angriffslinien.

Anspielen (Onto)

Passe Uber gegnerische Spieler hinweg mit dem Ziel das
Kopfballduell zu gewinnen. Anwendung: ruhender Ball
oder Verarbeitung von Riickpassen unter Gegnerdruck.

ﬂberspielen (Beyond)

Passe hinter die letzte Verteidigungslinie des Gegners.
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Unterstiitzung

TW ist mit den Feldspielern durch sténdige Positionsan-
passung und zielgerichtetes Coaching verbunden und
dadurch immer in der Lage, den Raum, den Strafraum
und das Tor zu verteidigen.

Raumverteidigung - Eigene Hélfte - Indirekte Torge-
fahr

TW agiert effektiv im Raum und verteidigt Balle die hint-
er die eigene Abwehr gespielt werden.

ZUR PERSON:

Thomas Schlieck verantwortet aktuell den Bereich Torwartausbildung bei Borussia
Dortmund. Vor dieser Zeit war der Dipl.-Betriebswirt und gepriifte Towarttrain-
er-A-Lizenz Inhaber bei Arminia Bielefeld, Schalke 04 und RB Leipzig in dhnlichen
Funktionen tatig. Zusatzlich dazu betreute er von 2013-2016 Deutschland U18

und U19 als Torwarttrainer.

Raumverteidigung - Strafraumverteidigung - Indirek-
te Torgefahr

TW attackiert Bélle die verschiedenartig in den Strafraum
gespielt werden.

Torverteidigung - Direkte Torgefahr
TW verteidigt das Tor mit effektiven Aktionen.
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Gewinne eines von drei Towarttraining-Paketen: .
1x Fussball: Torwarttraining & 1x BFP Torwart Reflex Ball :
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WARUMUP DREIECKSSPIEL V1 PASSSPIEL
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TW1 spielt den ersten Pass rechts an seinem Hiit-
chen Tor vorbei durch das Hiitchen Tor von TW2.
TW2 nimmt den Ball mit rechts mit, o6ffnet sich so
nach rechts an seinem Hutchen Tor vorbei und
spielt einen Pass durch das Hiitchen Tor von TW3.
TW3 nimmt den Ball mit rechts mit, o6ffnet sich so
nach rechts an seinem Hutchen Tor vorbei und
spielt einen Pass durch das Hitchen Tor von TW1.
TW1 nimmt den Ball mit rechts mit, offnet sich so
nach rechts an seinem Hutchen Tor vorbei und
spielt einen Pass durch das Hitchen Tor von TW2.
Nachdem die Passe eine Zeit flissig gelaufen sind
wird die Spielrichtung geandert und die Torhiter
offnen sich mit dem linken FuB3 links am Hutchen
Tor vorbei.

11.

12.

13.

WARUMUP DREIECKSSPIEL V2 DOPPELPASS

TW1 spielt den ersten Pass an seinem Hiitchen Tor
vorbei durch das Hitchen Tor von TW2 und l&uft
dann die halbe Distanz Richtung TW2.

TW2 nimmt den Ball an und spielt ihn zurlick zu
TW1 der um die halbe Distanz ndhergekommen ist.
TW1 spielt den Ball direkt wieder zu TW2 und geht
zurlick auf seine Position.

TW2 nimmt den Ball mit rechts mit, 6ffnet sich so
nach rechts an seinem Hitchen Tor vorbei und
spielt einen Pass durch das Hiitchen Tor von TW3.
TW?2 |auft dann die halbe Distanz Richtung TW3.
TW3 nimmt den Ball an und spielt ihn zurlick zu
TW2 der um die halbe Distanz ndhergekommen ist.
TW2 spielt den Ball direkt wieder zu TW3 und geht
zurlick auf seine Position.

TW3 nimmt den Ball mit rechts mit, o6ffnet sich so
nach rechts an seinem Hitchen Tor vorbei und
spielt einen Pass durch das Hitchen Tor von TW1.
TW3 lauft dann die halbe Distanz Richtung TW1.

. TW1 nimmt den Ball an und spielt ihn zurlick zu

TW3 der um die halbe Distanz ndhergekommen ist.
TWS3 spielt den Ball direkt wieder zu TW1 und geht
zurlick auf seine Position.

Nachdem die P&sse eine Zeit flissig gelaufen sind
wird die Spielrichtung gedndert und die Torhiiter
offnen sich mit dem linken FuB3 links am Hutchen
Tor vorbei.

Eine weitere Variation ist zum Beispiel in das direkte
Passspiel zu gehen.
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WARUMUP DREIECKSSPIEL V3 PASSSPIEL
MIT SEITLICHEM ABKIPPEN

11.

12.

13.

TW1 spielt den ersten Pass rechts an seinem Hiit-
chen Tor vorbei durch das Hitchen Tor von TW2

SASCHA KATUSIC

3 MANN TORWARTTRAINING REAKTION
UND SPRUNGKRAFT ABB.1

Die Ubung wird wie in Abb.1 aufgebaut und die
Torhdter stellen sich wie abgebildet auf.

und lauft dann die halbe Distanz Richtung TW2. 2. Die Hohe der Hirden ist den Fahigkeiten des jewei-

TW2 nimmt den Ball an und spielt ihn fest, seitlich ligen Torwarts anzupassen.

zurlick zu TW1 der um die halbe Distanz ndherge- 3. Die Hohe sollte so gewéhlt werden, dass es ein An-

kommen ist. reiz fir den Torwart ist sie aber dennoch nicht zu

TW1kippt zu Seite R/L ab sichert den Ball und rollt hoch ist damit sich ein Erfolgserlebnis einstellt.

ihn zurtick zu TW2. 4. Der Torwarttrainer (TWT) schiel3t zwei halbhohe Bal-

TW2 nimmt den Ball mit rechts mit, 6ffnet sich so le auf den Torwart 1 (TW1) und dieser wirft die Bélle

nach rechts an seinem Hutchen Tor vorbei und zum TWT zurlck.

spielt einen Pass durch das Hiitchen Torvon TW3. 5. Nachdem TW1 den zweiten Ball zurlickgeworfen

TW2 lauft dann die halbe Distanz Richtung TW3. hat kommt TW1 vor zwischen das blaue und rote

TW3 nimmt den Ball an und spielt ihn fest, seitlich Hitchen. Zwischen den Hitchen geht er auf den

zurlick zu TW2 der um die halbe Distanz naherge- Vorderfuf3 in Vorspannung.

kommen ist. 6. Der TWT sagt dann z.B. die Farbe Blau an, TW1

TW?2 kippt zu Seite R/L ab sichert den Ball und rollt bewegt sich in Sidesteps zum blauen Hiitchen be-

ihn zurlick zu TW3. rihrt es und springt dann nach einigen Sidesteps

TW3 nimmt den Ball mit rechts mit, &ffnet sich so in entgegengesetzter Richtung in einer Flugparade

nach rechts an seinem Hutchen Tor vorbei und Uber die Hirde um den Ball zu fangen den TW3 ihm

spielt einen Pass durch das Hitchen Tor von TW1. halbhoch zu wirft.

TW3 lauft dann die halbe Distanz Richtung TW1. 7. Die blauen Pfeile zeigen die Bewegung bei der An-
. TW1 nimmt den Ball an und spielt ihn fest, seitlich sage Blau an, die roten die Bewegung bei der An-

zurlick zu TW3 der um die halbe Distanz néherge- sage rot.

kommen ist. 8. Der Ablauf ist mit den Nummern 1-4 gekennzeich-

TWS3 kippt zu Seite R/L ab sichert den Ball und rollt net.

ihn zurlick zu TW1. 9. Beim zweiten Durchgang kann man wieder blau

Nachdem die Passe eine Zeit flissig gelaufen sind ansagen um die Aufmerksamkeit und die Reaktion

wird die Spielrichtung geandert und die Torhiter hochzuhalten.

offnen sich mit dem linken FuB3 links am Hitchen  10. Es sollte jede Seite 3-mal trainiert werden, anschlie-

Tor vorbei. Bend wechseln die Torhiter die Positionen.

Eine weitere Variation sind zum Beispiel halbhohe

Balle.
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3 MANN TORWARTTRAINING REAKTION
UND SPRUNGKRAFT ABB.2

3 MANN TORWARTTRAINING REAKTION
UND 1GG.1 BLAU LINKE SEITE

COACH LIKE... SASCHA KATUSIC

3 MANN TORWARTTRAINING REAKTION
UND 1GG.1 ROT RECHTE SEITE

3 MANN TORWARTTRAINING REAKTION UND
1GG.1 ROT BLAU LINKS RECHTS GESAMT

10.
. Der Ablauf ist mit den Nummern 1-4 gekennzeich-

11

12.

13.
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Die Ubung wird wie in Abb.2 aufgebaut und die
Torhdter stellen sich wie abgebildet auf.

Die Héhe der Hirde ist den Féahigkeiten des jewei-
ligen Torwarts anzupassen.

Die Hohe sollte so gewédhlt werden, dass es ein An-
reiz flr den Torwart ist sie aber dennoch nicht zu tief
ist damit sich ein Erfolgserlebnis einstellt.

Der Torwarttrainer (TWT) schief3t zwei halbhohe Bal-
le auf den Torwart 1 (TW1) und dieser wirft die Bélle
zum TWT zurlck.

Nachdem TW1 den zweiten Ball zurlickgeworfen hat
bewegt er sich auf Pos.2 neben den langen Pfosten
und geht auf den Vorderfuf3 in Vorspannung.

TW1 ist in Erwartungshaltung auf den Schuss von
TW2.

Wenn TW2 den Schuss ansetzt taucht TW1 unter
der Hiirde durch und pariert den Flachschuss von
TW2.

8. Hat TW1 den Ball pariert setzt TW 3 einen halb-
hohen Schuss auf die ,lange” Ecke an.

9. TW1 bewegt sich in die ,lange” Eck um den
Schuss zu parieren.

Die roten Pfeile zeigen die Bewegung von TW1 an.

net.

Es sollten 3 Durchgdnge gemacht werden, anschlie-
Bend wechseln die Torhiter.

Haben alle drei Torhiiter ihre Durchgange durch,
wird die Ubung fiir die andere Seite aufgebaut.

Die Ubung wird wie in Abb.3 aufgebaut und die
Torhdter stellen sich wie abgebildet auf.

TW1 steht in Blickrichtung des Tors.

Der TWT Pos.A wirft einen Markierungsteller, in
dem Fall blau in Richtung TW1 und geht dann an
den Elfmeterpunkt zurlick Pos.B

Sobald TW1 den Markierungsteller erkennt dreht er
sich, in dem Fall nach links da links die blaue Seite
ist.

Sobald sich TW1 umdreht startet TW3 das 1gg.1
gegen TW1.

Die Aktion wird zwischen zwei Dummies/Stangen
ausgespielt.

Ist die 1gg.1 Situation gespielt, spielt TW3 einen
zweiten Ball in Richtung Elfmeterpunkt, Pos.B, wo
der TWT in die ,lange” Ecke abschlief3t.

Spielt TW3 den Pass auf den TWT bewegt sich TW1
schellstméglich in die ,lange” Ecke um den Schuss
des TWT zu parieren.
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Die Ubung wird wie in Abb.3 aufgebaut und die
Torh(ter stellen sich wie abgebildet auf.

TW1 steht in Blickrichtung des Tors.

Der TWT Pos.A wirft einen Markierungsteller, in
dem Fall rot in Richtung TW1 und geht dann an den
Elfmeterpunkt zuriick Pos.B

Sobald TW1 den Markierungsteller erkenntdreht er
sich, in dem Fall nach rechts da rechts die rote seite
ist.

Sobald sich TW1 umdreht startet TW2 das 1gg.1
gegen TW1.

TW1Die Aktion wird zwischen zwei Dummies/Stan-
gen ausgespielt.

Ist die 1gg.1 Situation gespielt, spielt TW2 einen
zweiten Ball in Richtung Elfmeterpunkt, Pos.B, wo
der TWT in die ,lange” Ecke abschlief3t.

Spielt TW2 den Pass auf den TWT bewegt sich
TW1 schnellstméglich in die ,lange” Ecke um den
Schuss des TWT zu parieren.

ZUR PERSON:

Sascha Katusic ist aktuell als Torwarttrainer der SG Unterrath U17 in der
B-Junioren Bundesliga West tatig. Vor dieser Zeit war er fur die zweite
Mannschaft der Bayer Leverkusen Frauen in gleicher Funktion verant-

wortlich.

Die Ubung wird wie in Abb.3 aufgebaut und die
Torhdter stellen sich wie abgebildet auf.

TW1 steht in Blickrichtung des Tors.

Der TWT Pos.A wirft einen Markierungsteller, rot
oder blau in Richtung TW1 und geht dann an den
Elfmeterpunkt zurlick Pos.B

Sobald TW1 den Markierungsteller erkennt dreht er
sich nach links oder rechts um.

Sobald sich TW1 umdreht startet TW2 oder TW3
das 19g9.1 gegen TW1.

Die Aktion wird zwischen zwei Dummies/Stangen
ausgespielt.

Ist die 1gg.1 Situation gespielt, spielt TW2 oder
TW3 einen zweiten Ball in Richtung Elfmeterpunkt,
Pos.B, wo der TWT in die ,lange” Ecke abschlief3t.
Spielt TW2 oder TW3 den Pass auf den TWT be-
wegt sich TW1 schnellstméglich in die ,lange” Ecke
um den Schuss des TWT zu parieren.

Nachdem TW1 jede Seite drei Mal gespielt hat
wechseln die Torhiter die Positionen.
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RUBRIK KONDITION

RUBRIK

WELCHE ASPEKTE GILT ES BEI DER TRAININGS-
PLANERSTELLUNG ZU BERUCKSICHTIGEN?

Zurzeit steht die Gesellschaft wie auch jedes Individu-
um vor einer groBen Priifung: die Coronakrise gesund-
heitlich und wirtschaftlich bestméglich zu Gberstehen.
Eine besondere Herausforderung stellt die lange Pause
und auch die bisher nicht terminierte Rickkehr in den
Trainings- und Spielbetrieb fiir den FuBballsport dar.
Hinsichtlich der langen Unterbrechung des Ligabetriebs
gilt es fir das Trainerteam und besonders fiir den Athle-
tiktrainer, anhand der erfassten leistungsdiagnostischen
Daten, individuelle Trainingspléne fiir die freie Zeit zu
erstellen. Demnach gilt es zu beachten, dass die Spieler
ihr Leistungsniveau konstant halten und vor Allem auch
fuBballspezifisch trainieren. In welchem MaBe sollten
die konditionellen Eigenschaften trainiert werden, um
das Leistungsniveau zu erhalten und Verletzungen bei
Trainingsbeginn zu vermeiden?

Eine der elementarsten konditionellen Eigenschaften
im FuBballsport ist die Ausdauerleistungsfahigkeit.
Ausdauerldufe sollten je nach Intensitdt und Haufigkeit
an den normalen Trainingsbetrieb und den Leistungs-
stand der Spieler angepasst werden. Zwar ist es wichtig
auch Grundlagenausdauerlaufe in den Trainingsplan
zu implementieren, um Regenerationsprozesse nach
Belastungen zu beschleunigen (Verhijen, 1997, S.135),
allerdings wird haufig der Fehler gemacht die Training-
splane ausschlieBlich mit Grundlagenausdauerlaufen
zu flllen. Dabei treten im LeistungsfuBballsport kurze
dynamische Bewegungsfolgen mit submaximalen
bis maximalen Krafteinsdtzen auf. Die auftretenden
Aktionen werden meist mit hdchstmoglicher Bewe-
gungsgeschwindigkeit durchgefihrt und erfordern ein
hohes Mal3 an anaerober Ausdauerleistungsfahigkeit
(Briggemann & Albrecht, 1998, S.277). Daher gilt es
zu berlicksichtigen die Trainingspléne mit intensiven bis
hochintensiven Intervalllaufen zu erstellen, um neben
der aeroben besonders die anaerobe Ausdauerleis-
tungsfahigkeit zu optimieren und somit spielnahe Ak-
tionen zu trainieren. Die optimale Steuerung erfolgt bei

dem Grundlagenausdauer- sowie dem Intervalltraining
anhand erhobener Trackingdaten (maximale Herzfre-
quenz).

Neben der Ausdauerleistungsfahigkeit sollten be-
sonders auch explosive Aktionen, bestehend aus Sprint-
und Sprungtraining in den Trainingspléanen enthalten
sein, da besonders kurze Antritte im LeistungsfuBball-
spiel eine bedeutende Rolle spielen und fast nur 2-4
Sekunden dauern (Stolen et al, 2005). Diesbezlglich
sollten die Pléane auch Laufe mit kurzen Intervallen oder
Sprintwiederholungstraining beinhalten. Neben dem
Sprintwiederholungstraining, bei dem die Pausenzeit
zwischen den Sprintserien geringgehalten wird, sollte
ebenfalls einmal die Woche Schnellkrafttraining in Kom-
bination mit Richtungswechseln einbezogen werden. Im
Vergleich zum Wiederholungstraining sollte zwischen
den Serien eine ausreichende Pausenzeit von ca. 1:30
Minuten eingehalten werden. Bei dem Schnellkraft- wie
auch Sprintwiederholungstraining sollten positions-
spezifische Distanzen, erfasst aus Trackingdaten oder
Beobachtungen, eingebaut werden. Allerdings gilt es
zu berticksichtigen, dass vor allem Distanzen bis zu 10
Meter trainiert werden, da 50% der im Spiel auftretend-
en Sprints, Antritte bis zu 10 Meter sind (O'Donoghue,
2002). Das Sprint- kann auch mit einem Sprungkraft-
training kombiniert werden indem anlehnend an das
Sprinttraining, vertikal gerichtete beid- oder einbeinige
Spriinge mit Landungssicherung durchgefiihrt werden
(Zawieja et al., 2016). Es ist zu berlicksichtigen, dass die
Spriinge mit Anlauf durchgefiihrt werden, um auch hier
spielnahe Elemente abzubilden.

Neben dem Training der Ausdauer- und Schnelligkeit-
sleistung gilt es anhand von Kréftigungstibungen den
passiven sowie aktiven Bewegungsapparat zu kraftigen.
Aufgrund der derzeitigen Situation sind Fitnessstudios
geschlossen, daher muss den Sportlern ein Plan erstellt
werden, bei dem mit moglichst wenig Equipment eine
bestmogliche und zielgerichtete Belastung erzielt wird.
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KONDITIONSTRAINING WAHREND

DER

Dabei kénnen entweder funktionale Trainings- oder
Stabilisationsiibungen, mit einem Fokus auf die Rumpf-
muskulatur, durchgefiihrt werden. Besonders durch das
funktionelle Krafttraining, bei dem durch Kleingerate
versucht wird Ubungen progressiv zu steigern, erfol-
gt eine Leistungssteigerung und kann zusatzlich als
verletzungspraventives Training Anwendung finden
(Boyle, 2003). Angebracht waren dynamische Stabilisa-
tionstibungen (Unterarmstitz mit lateralem-, Seitstitz
mit frontalem Beinanzug oder Liegestitz mit Aufdre-
hen), um die inter- sowie intramuskuldre Koordination
zu optimieren. Das Stabilisationstraining kann sowohl
vor wie auch nach einer Laufeinheit stattfinden. Einer-
seits dient das Training vor der Laufeinheit als Aktiv-
ierung, andererseits wird nach der Ausdauereinheit und
nach Eintreten der Ermidung das neuronale System
gefordert, indem versucht wird einen Kontrollverlust
entgegen zu steuern. Resultierend wird auch in diesem
Fall verletzungspraventiv gearbeitet (Joyce & Lewin-
don, 2016). Allerdings gilt es zu beriicksichtigen, dass
sowohl das Stabilisations- sowie das funktionale Train-
ing konzentriert sowie technisch sauber durchgefihrt
werden sollten, um den entsprechenden Trainingseffekt
zu erzielen.

Bei dem Beweglichkeitstraining gilt es anhand ver-
schiedener leistungsdiagnostischer Testverfahren Prob-
lematiken zu erkennen und individualisierte, adaquate
Beweglichkeits- oder Dehnprogramme auszuarbeiten.
Dabei sollen zielfihrend vorliegende Verkirzungen
entgegengewirkt oder limitierte Bewegungsamplitud-
en erhoht werden. Als Aktivierung vor Sprint- oder Aus-
dauereinheiten kann ein universelles Programm beste-

ZUR PERSON:

Bjorn Kadlubowski absolvierte seinen Master mit dem Schwerpunkt (Pravention, Re-
habilitation und Regeneration) an der Deutschen Hochschule fiir Sport und Gesund-
heit (DHGS). Schwerpunkt seiner Arbeit: Richtungswechselschnelligkeit im Leistungs-
fuBballsport. Daran forscht er auch gegenwaértig. Naturlich spielt er auch noch selbst
FuBball, und widmet dem Nachwuchs viel Zeit als Athletiktrainer beim DSC Arminia
Bielefeld. Bei den Westfalen zeichnet er fir das Athletiktraining der U-17 und
U19-Mannschaften ebenso verantwortlich wie fir die die Ernahrungsberatung

im NLZ. Zudem arbeitet er als Dozent, im Bereich Sport- und Trainingswis-
senschaft, an der DHGS und kooperiert mit der Fachhochschule Fresenius in

Heidelberg

hend aus Movement-Preperation oder dynamisches
Dehniibungen entworfen werden.

Zusammengefasst missen die individualisierten Plane
vor allem Explosiv- sowie Sprintwiederholungsaktionen
beinhalten, um resultierend wettkampfnahe Spielak-
tionen zu trainieren. Besonders durch die Ansteuerung
der schnellzuckenden Fasern und ein kombiniertes
praventives Kraftprogramm konnen Verletzungen bei
erneutem Trainingsbeginn vermieden werden.
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MIT UWE SCHUBERT

LIEBER UWE, WIE
BEWERTEST DU DIE

1 AKTUELLE SITUATION
IM FUBBALL RUND
UM DAS CORONA-
VIRUS?

Wir erleben eine dramatische Situa-
tion, die uns mit einer unfassbaren Dy-
namik vor gewaltige Herausforderun-
gen stellt. Dabei muss die Gesundheit
Uber allem stehen, auch Uber allem,
was uns der FuBball als wunderbarer
Sport gibt und bietet. Welches Privileg
es ist, in dieser ,,Branche” arbeiten zu
durfen, wird vielen vielleicht erst jetzt
so richtig bewusst.

36

WIE SOLLTE ES IN
DEN LIGEN DEIN-

1 ER MEINUNG
NACH WEITERGE-
HEN?

Prinzipiell denken wir im MSV, dass es
richtig ist, Spiele erst einmal auszuset-
zen oder die EM zu verschieben,
um Zeit zu gewinnen. Das gibt die
Méglichkeit, abzuwarten, ob die Saison
sportlich zu Ende gefiihrt werden kann
— was wir uns alle wiinschen! Das gibt
aber auch die Mdglichkeit, in Ruhe
Szenarien zu entwickeln fir den Fall
eines Abbruchs. Szenarien, mit denen
mdoglichst wenigen Clubs weh getan
werden muss. Sollte es in absehbar-
er Zeit keine Moglichkeit fir einen
Spielbetrieb geben, sollte der aktu-
elle Stand in den Ligen herangezogen
werden. Die Ligen sollten dann aufge-
stockt werden und es darf keine Ab-
steiger geben.
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WAS WARE FUR
DIE TALENTFOR-
+ DERUNG IN DIE-
SEM ZUSAMMEN-
HANG WICHTIG?

FuBball ist ein Mannschaftssport, und
nichts kann deshalb das gemeinsame
Training als Einheit ersetzen. Natrlich
schauen wir deshalb gebannt, wann
ein Teamtraining wieder moglich ist.
Aber noch einmal: Die Gesundheit ste-
ht Uber allem, deshalb nehmen wir die
Situation so an, wie sie ist: Mit hoch-
ster Verantwortung flr die Gesundheit
unserer Spieler, unserer Mitarbeiter
und damit fir den Teil, den wir in der
aktuellen Situation in der Gesellschaft
beitragen kénnen.

AUS DEM NLZ...

WIE SIEGT GUTE TALENT-
FORDERUNG GRUNDSATZLICH
1  FUR DICH AUS?

In unsrem MSV-NLZ, aber natirlich auch in den vielen an-
deren Vereinen, die auf gute Nachwuchsarbeit setzen, er-
lebe ich insgesamt eine hochprofessionelle, sehr gute und
strukturierte Talentférderung.

Es schaffen mehr und immer schneller junge Spieler den
Durchbruch auf héchster Ebene im Profi- und auch im Am-
ateurfuBball. Sehr gut ausgebildete und hoch motivierte
Trainer und Mitarbeiter wie bei uns sind in der Lage, sich gut
und individuell mit ihren Spielern und ihrer Personlichkeit
auseinander zu setzen, sich auf ihre Schiitzlinge einzulassen
und dadurch frihzeitig zu erkennen, in welchen Bereichen
der einzelne Spieler noch gerzielter geférdert werden soll.
Fur Technik, Taktik und Athletik, aber auch mentale Unter-
stltzung ist eine gezielte, individuelle Planung und Um-
setzung — auch altersabhangig — nétig. Dabei dirfen die
Basics nicht zu kurz kommen. Und ebenfalls ganz wichtig
bei einer guten Talent-Férderung: Das Begleiten der jun-
gen Sportler, um ihre Bereitschaft, die Mentalitdt und ihre
Einstellung so hoch wie méglich zu halten.

WORAN ERKENNST DU EIN
TALENT?

Ich halte Prognosen in jungen Jahren fur eine Tal-
ententwicklung flr sehr schwierig und auch unserids, weil
wir damit auch einen geistigen Druck aufbauen wiirden, mit
der wir die jungen Menschen, die ja auch als Personlichkeit
wachsen sollen, Uberfordern. Wir haben eine Verantwor-
tung, den Spagat zwischen sportlicher und menschlicher
Entwicklung zu schaffen. Unsere Talente verfiigen natrlich
Uber auBergewdhnliche Fahigkeiten und Fertigkeiten als
FuBballer: Der eine hat eine hervorragende Schnelligkeit,
der andere hat starke Fahigkeiten am Ball, beim Dribbling,
Passspiel oder beim Torabschluss. Wiederum andere ragen
bei Ausdauer und Athletik heraus. Wir haben einen Kriter-
ienkatalog, nach dem wir Spieler bewerten und versuchen
mit unterschiedlichen Beobachtern méglichst viele Uberein-
stimmungen zu heraus zu arbeiten.

ZUR PERSON:

Bereits seit 1992 in verschiedenen Positionen fiir den Meidericher
Nachwuchs tatig, leitet Uwe Schubert das NLZ des MSV seit 2003
hauptverantwortlich. Damit obliegt dem 60-Jahrigen die Koordination
zwischen allen Nachwuchsteams und Trainerpersonal, die strategische
Positionierung und die Entwicklung optimaler Rahmenbedingungen.
Dartiiber hinaus ist er die wichtige Schnittstelle zu Sportdirektor und
Cheftrainer des Profiteams. Das NLZ des MSV Duisburg wird vom DFB

mit den (h6chstmaoglichen) drei Sternen bewertet.

MIT UWE SCHUBERT

WAS MACHT EINEN GUTEN
TRAINER AUS UND WELCHE

1+ KOMPETENZEN SOLLTE ER
HABEN?

Wie in jedem anderen Job ist Fachkompetenz sehr wichtig.
Bei der Talent-Férderung im Nachwuchs sehe ich den Train-
er als Spezialisten im jeweiligen Jahrgang. Dazu gehdren
auch eine Portion Zielstrebigkeit und gerade in hdheren
Jahrgangen Flhrungskompetenz. Wir im MSV-NLZ legen
dabei Wert auf Coaches, die als Teamplayer und mit viel
Empathie auftreten. Sie sollten als Vorbild, ehrlich und ver-
trauensvoll mit den lhnen anvertrauen Spielern umgehen —
und so den MSV mit seiner traditionsreichen DNA leben!
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FREDDY HELLERMANN

Trainingseinheiten gestalten, Saisonziele aufstellen, in en-
gem Austausch mit der sportlichen Leitung stehen, den
Teamgeist fordemn, die Spieler motivieren, Konflikte 16sen
— das Aufgabenfeld eines FuBballtrainers ist breit gefachert
und erfordert eine Vielzahl an Kompetenzen. Fiir die Pla-
nung des Trainings- und Spielbetriebs bendtigt er ein ge-
wisses organisatorisches Talent. Er muss das notwendige
fachliche Know-How mitbringen, um die Einheiten inhaltlich
sinnvoll aufzubauen und die Spieler weiterzuentwickeln. Und
um diese fir die gemeinsamen Ziele zu gewinnen und auch
in schwierigen Phasen zu erreichen, sollte der Trainer auBer-
dem ein feines Gespur fir den Umgang mit Menschen besit-
zen (Schwarz, Uitz & Kushutani, 2015).

DER TRAINER ALS FUHRUNGSPERSON

Zu Recht werden Trainer in ihrem Tatigkeitsbereich haufig
mit Flihrungspersonen aus der Wirtschaft verglichen. Auch
diese mussen Abldufe organisieren, fachlich gut ausgebildet
sein, die Mitarbeiter weiterentwickeln, motivieren und Kon-
flikte 16sen konnen. Ein Faktor, der sich u.a. positiv auf die
Mitarbeiterfihrung, die Zielsetzung und den Umgang mit
Stress auswirken kann, ist die Féhigkeit, ruhig und mit kih-
lem Kopf zu agieren. Man spricht hier haufig von dem Begriff
der Gelassenheit (Hubler, 2020). Auch FuBballtrainer kdnnen
von dieser Fahigkeit profitieren. Vor allem in stressreichen
Situationen ist es wichtig, die innere Ruhe zu bewahren und
diese auch auf die Spieler zu Ubertragen (Bluhm, 2019).
Denn: Emotionen sind ansteckend (Rauch, 2016). Ein gelas-
sener Trainer strahlt Selbstbewusstsein und Zuversicht aus,
handelt aus der Vernunft heraus, richtet seinen Blick auf jene
Dinge, die in seiner Macht stehen
und versucht, das Beste aus jeder
Situation zu machen. Mit diesen und
weiteren Eigenschaften beschreibt
Klug (2020) auch eine Gruppe von

DER STOIZISMUS IN KURZE

Zunachst muss gesagt werden, dass das Vorurteil der Emo-
tionslosigkeit den Stoikern nicht gerecht wird. Vielmehr sind
Gelassenheit und Gleichmut passende Attribute (Holiday,
2016). Aber wer sind diese Stoiker tiberhaupt?

Der Stoizismus ist eine Philosophie aus dem vorchristlichen
Griechenland. Im Vergleich zu anderen philosophischen Leh-
ren, ist er von der Praxisorientierung gepragt. Einfach gesagt
geht es also nicht um Worte, sondern um Taten. Wichtige
Themen sind vor allem der Umgang mit Wut, Arger und
schwierigen Situationen, sowie die Verpflichtungen, die man
seinen Mitmenschen gegenlber hat. Es geht um das Streben
nach dem guten Leben, indem man sich in seinem Handeln
an den vier Grundtugenden Selbstbeherrschung, Mut, Ge-
rechtigkeit und Weisheit orientiert. Die Basis der stoischen
Praxis bildet die Fahigkeit, den Verstand zu nutzen, um zu
entscheiden, wie wir duBere Umstande (z.B. schlechte Platz-
bedingungen) bewerten und auf sie reagieren. Denn nicht
die duBeren Umsténde per se, sondern unsere Bewertung
dieser verursachen Unruhe (z.B. Arger, da das Team auf dem
schlechten Platz die spielerische Qualitat nicht nutzen kann).
Durch diese Pramisse sind wir nahezu immer handlungsfahig
und konnen verhindern, dass externe Faktoren unsere Lei-
stungsfahigkeit beeinflussen (Holiday, 2016).

Um die stoischen Prinzipien so praxisnah wie moglich zu
vermitteln, sind drei, voneinander abhangige Disziplinen be-
nannt worden: die Disziplin der Wahrnehmung, der Hand-
lung und des Willens (Holiday, 2015). Auf sie wird im Anwen-
dungsteil dieses Artikels noch genauer eingegangen.

DisziP!incn des Stoizismus

Menschén, die ihr Handelh ngch ei- o) Wﬂl‘ll‘l‘lfl‘ll‘l‘lun‘g (#4] Haiir'lc:“ur-ngI (3) wille
ner bestimmten Philosophie richten: : zielpericheet steuern, um | i s oo
die Stoiker. Sollten sich FuBballtrai- . kontroderen, um cinen . :

. . 1 8 E =
ner also an dieser, als emotionslos klaren Vieratand zu erlangen

und kiihl geltenden Gruppe ein Bei-
spiel nehmen?
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THE STOIC COACH -
MIT ANTIKEN PRINZIPIEN ZUR

NEUEN GELASSENHEIT

Nachdem die wichtigsten Inhalte des Stoizismus kurz erldu-
tert wurden, stellt sich nun die Frage: wie kann ein FuBball-
trainer auf der Suche nach Gelassenheit von der stoischen
Lehre profitieren?

SIDELINE STOICISM - ANWENDUNG
STOISCHER PRINZIPIEN ALS FUBBALLTRAINER

Auch wenn es sich um eine antike Philosophie handelt,
welche vorrangig aus dem Gedankengut von griechischen
Philosophen, rémischen Gelehrten und Sklaven entstan-
den ist, richten sich nichtsdestotrotz viele Persénlichkeiten
der heutigen Zeit in ihren Handlungen nach den stoischen
Prinzipien, wie beispielsweise der verstorbene Unternehmer
Steve Jobs, der ehemalige US-Prasident Barack Obama,
oder der Coaching-Staff der New England Patriots (das er-
folgreichste NFL-Team der vergangenen 20 Jahre). Auch im
FuBball sto3t man immer wieder auf bekannte Personen, die
stoische Denkansatze aufweisen. So zum Beispiel Christian
Streich, der im Januar 2020 in einer Umfrage zum besten
Bundesliga-Trainer, sowie zum drittbesten Trainer der Welt
gewahlt wurde (SWR, 2020). Zum Umgang mit schwierigen
Situationen sagte er einst: ,Am beschte: Machsch® de Fern-
seher aus, schausch® de Tabelle nit an, bringt eh alles nix.
Spielsch’! Ubsch'l” (ZEIT, 2014). Besser hétte auch der rémi-
sche Kaiser und bedeutende Stoiker Marcus Aurelius nicht
schildern kénnen, dass man sich im Abstiegskampf auf die
Faktoren fokussieren sollte, die man beeinflussen kann. Da
es aber im Stoizismus nicht nur um Worte, sondern vor allem
um Taten geht, sollen nachfolgend verschiedene Methoden
gemaB den drei genannten Disziplinen vorgestellt werden,
mit denen man stoische Prinzipien in die Arbeit als FuBball-
trainer einbauen kann. Die Ubungen sind zu jeder Disziplin
in die Kategorien Vorbereitung und Reflexion eingeteilt, da
diese beiden Bereiche eine groBe Rolle in der stoischen Phi-
losophie spielen. Inhaltlich gestalten sie sich relativ simpel,
indem man sich bewusst mit bestimmten Fragen auseinan-
dersetzt.

Wichtig: es soll bei diesen Ubungen in keiner Weise darum
gehen, uns jeglicher Emotionen zu berauben. Ohne Zweifel
machen sie den Sport aus und gehéren dazu. Die Ubungen
dienen dem Zweck, unser emotionales Erleben so regulieren
zu konnen, dass es uns in unserem Handeln hilft und uns
nicht negativ beeinflusst.

(1) WAHRNEHMUNG

Ein Spieler vergibt in der letzten Minute die groBBe Chance
zum Siegtreffer. Der Trainer des Gegners gibt standig un-
sportliche AuBerungen von sich. Der Schiedsrichter trifft eine
eindeutige Fehlentscheidung zugunsten des Gegners. Die-
se und weitere Situationen fiihren bei uns typischerweise zu
Wut, Arger und Unruhe. Wir treten gegen die Bande, gehen
auf die AuBerungen des Gegenlibers ein oder briillen den
Schiedsrichter an, er solle endlich seine Brille aufsetzen. Un-
sere Unruhe und Hektik bertragen sich auf die Spieler und
der Schiedsrichter wird von unserem Verhalten vermutlich
auch nicht positiv beeinflusst. Wie kénnen wir mit Situatio-
nen dieser Art besser umgehen?

p Die Disziplin
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werden? Verstandnis
wiozu Fihren d ese L mobonen bt e T dieser zum
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welche Eringe histten besser bufen konnen?
- mung und
Welche Grilnde hat s, s sic nicht konnen sie
F|.1|1r|.1l'nigl1.:‘r1.|u}rn sircl? verzerren.
o Dok
auf die Um-
welt ist folg-

lich irrefiihrend. Das Ziel dieser Disziplin ist, die Situationen
und Ereignisse so rational wie mdglich zu betrachten — we-
der gut, noch schlecht (Holiday, 2015). Natirlich sind die
geschilderten Ereignisse nicht wiinschenswert. Aber wiitend
und veradrgert zu reagieren wird die Situation nicht &ndern.
Selbstverstandlich ist auch mit gezwungenem Schdnreden
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jeder Lage niemandem geholfen. Vielmehr geht es darum,
sich auf die eigenen Stérken zu besinnen und auf die Fakto-
ren zu fokussieren, die man beeinflussen kann. Dieser Pro-
zess kann trainiert werden, indem man im Voraus verschie-
dene Situationen mental durchspielt und analysiert, sowie im
Nachhinein stattgefundene Ereignisse reflektiert.

(2) HANDLUNG

Die Startaufstellung benennen, das Spielsystem vorgeben,
die richtigen Worte bei der Ansprache wahlen, den Kader
fir die neue Saison planen und vieles mehr. Die Entwicklung
und der Erfolg einer Mannschaft werden zu einem grof3en
Teil von den Handlungen des Trainers beeinflusst. Dement-
sprechend ist es wichtig, diese besonnen durchzufiihren und
dabei stets die gemeinsamen Ziele im Blick zu haben.

Bei der Dis-

2) Hanc”urle_j ziplin  der
‘wtnb:r:ihuw Moralischer Kompass Handlung
25 ! geht es um
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. herkommt.
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tUrlich vorher definiert worden sein. Zudem ist es hilfreich,
sich seiner Philosophie als Trainer bewusst zu sein, um somit
den moralischen Kompass fiir die eigenen Handlungen zu
gestalten und diese im Anschluss planen zu kénnen. In der
Reflexion vergangener Situationen kommt es in dieser Diszi-
plin darauf an, die nachsten Schritte abzuleiten.

(3) WILLE

Das Aufstellen von Zielen birgt naturgemal auch das Risiko,
diese zu verfehlen und somit die eigenen Erwartungen nicht
zu erflllen. Beispielsweise scheidet man frithzeitig gegen
einen unterklassigen Gegner aus einem Turnier aus. Oder
der Plan des eigentlich sicher geglaubten Klassenerhalts
wird durch eine Kombination ungliicklicher Zufalle am letz-

ten Spieltag noch durchkreuzt. Vielleicht verliert man sogar
den Trainerposten. Diese Situationen erscheinen meist aus-
sichtslos und ausnahmslos negativ. An dieser Stelle kommt
die dritte Disziplin ins Spiel.
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etwas Positi-
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aus ihnen zu
R o7cn Vor

allem aber

hilft er uns,
hartndckig zu bleiben und weiterzumachen. Dieser Prozess
|asst sich ebenfalls Gben. Vorbereitend lasst sich die Technik
des Negativen Visualisierens anwenden. Dabei stellt man
sich vor, dass alles schieflauft, was schieflaufen kann und pro-
gnostiziert die Konsequenzen dieses Szenarios (,Was ware,
wenn..."). Im zweiten Schritt versucht man, fir diese Kon-
sequenzen Handlungspléne zu entwickeln, mit denen man
in dem Fall reagieren wiirde, um die Kontrolle zu behalten.
Auf diese Weise kénnen wir uns auf jene Ereignisse vorbe-
reiten. In der Reflexion kénnen wir vergangene Situationen
hinsichtlich ihrer Lernerfahrungen und der Erkenntnisse, die
wir aus ihnen ziehen kdnnen, analysieren. Es ist auBerdem
hilfreich, sich immer vor Augen zu fihren, dass gemal der
stoischen Lehre alles fliichtig ist und vergeht. Somit auch die
schwierigen Momente.
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Tipp: durch das schriftliche Bearbeiten der dargestellten
Fragen wird der Vorbereitungs- und Reflexionsprozess zu-
satzlich unterstitzt. Die dabei erstellten Unterlagen kénnen
im Nachhinein als Dokumentation dienen, auf die man im-
mer wieder zurlickgreifen kann. So kénnen die erarbeiteten
Handlungsplane, Werte, Ziele und sonstigen Inhalte stets
Uberpriift und vergegenwartigt werden.
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Die dargestellten Ubungen sollen den FuBballtrainern hel-
fen, die bewahrten Prinzipien der Stoiker in ihrer Tatigkeit
anzuwenden und auf diese Weise in méglichst jeder Situati-
on die innere Ruhe zu bewahren, mit kiihlem Kopf zu agieren
und bewusste Entscheidungen zu treffen. Diese Gelassen-
heit kann sich positiv auf sémtliche Aufgabenbereiche des
Trainers auswirken und ist anhand zahlreicher Merkmale er-
kennbar.

Die Grundlage dieser gelassenen Haltung bildet die Er-
kenntnis, dass man auf duBere Umstédnde und Ereignisse
keinerlei Einfluss hat. Der stoische Buchautor Ryan Holiday
beschreibt dies mit den Worten:

.Wir kontrollieren nicht was passiert, wir kontrollieren wie
wir damit umgehen.” — Ryan Holiday

Durch diese Erkenntnis erlangen wir neue Blickwinkel und
Méglichkeiten, uns zu entwickeln und unsere Ziele zu errei-
chen. So wie es der Psychiater Viktor Frankl bereits Mitte des
20. Jahrhundert formulierte:

~Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem
Raum liegt unsere Macht zur Wahl unserer Reaktion. In un-
serer Reaktion liegen unsere Entwicklung und unsere Frei-
heit.” — Viktor Frankl
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ZUR PERSON:

Frederik Hellermann hat Sportwissenschaft und Sportpsychologie in Pa-
derborn und Halle (Saale) studiert. Beim SC Paderborn 07 betreut der
Sportpsychologe die Spieler und Trainer des Nachwuchsleistungszen-
trums. AuBerdem promoviert er zum Thema , Mentales Training im Sport”

an der Universitat Paderborn.
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WAS IST COMPASSTRAINER?

Compasstrainer ist ein einzigartiges und innovatives Sport-
produkt, welches speziell fiir die Optimierung des Zusam-
menspiels von Schuh + Laufweg + FuBball entwickelt wur-
de, um die Schuss-Passtechnik und Beidfiiigkeit eines
FuBballers effizienter zu gestalten.Wie funktioniert der
Compasstrainer?

Die ldee dahinter ist einfach. Devran Sezek (40), der das
Trainingsgerat entwickelt hat, sagt: ,Kindern die Technik
der Schiisse mit Worten zu erkléren ist sehr schwierig, dar-
um arbeitet der Compasstrainer mit Farben.”

Mithilfe drei verschiedenfarbiger Aufkleber (Blau, Gelb,
Pink), die auf die FuBballschuhe geklebt werden, zwei far-
bigen Hitchen und einem DERBYSTAR-Learnball, auf dem
die drei Farben der Aufkleber wieder aufgegriffen werden,
kénnen die NachwuchsfuBBballer die Schusstechniken trai-
nieren. So kann ich zum Beispiel sagen: ,Blau mit dem lin-
ken FuB.”” Der Vorteil: ,Anhand der Farben konnen die
Kinder viel leichter lernen und setzen die Schiisse schnell
intuitiv um.” Neben der Schuss- und Passtechnik wird die
BeidfiBigkeit trainiert.

MWG"S rainer EIaLy Team

Eklusiv fiir Fuballvereine & Fullballschulen

Markierungshauben

Stationenaufhau

Ballzschlauch

. x_J" AS Brieflkuvert

42 4/2020 | FUSSBALLTRAINER MAGAZIN

O

RUBRIK INNOVATIONEN, TRENDS UND STARTUPS

Gl ns

4/2020 | FUSSBALLTRAINER MAGAZIN

P

O

r_aiﬂg

43



UNSER MAGAZIN IST KOSTENLOS UND LEBT VON
SEINEN LESERN:!

Du méchtest automatisch jeden Monat die neueste, kostenlose Ausgabe erhalten?

Dann kannst du dich hier fur unseren
Mailverteiler anmelden:

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

Schreibe uns deine Fragen zum Inhalt per WhatsApp und unsere FufB3ballexper-
ten antworten dir so schnell es geht um dich zu einem besseren Trainer zu machen.
Natdurlich kannst du uns auch schreiben, wenn du Teil des Magazin werden und Inhalte lie-
fern mochtest, die aus deiner Sicht andere Trainer besser macht. Unsere Experten prifen
deine Einsendung und wir informieren dich, ob wir es ins Magazin einbinden kdénnen.

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

l@l Instagram: @Fussballtrainermagazin n Facebook: @Fubamag

Website:  Fussballtrainer-Magazin.de

# Wir haben Eier und Pferdeschwanze
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