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1 DAS ANLIEGEN
DES BUCHS

Immer wieder lasst sich im Fulball beobachten, wie sich die Massen von den Errungenschaften
ihrer Mannschaften elektrisieren lassen. Die strukturierte und nachhaltig angelegte Trainings-
arbeit ist dabei eine von mehreren Saulen, um am Wochenende erfolgreich sein zu kénnen.
Nie zuvor stand dabei das Fulballtraining derart im Fokus, wie es gegenwartig der Fall ist.

Der FuBball erlebt momentan auf der Ebene des Trainings gar revolutiondre Ziige. Die Spieler-
anzahl in den jiingsten Altersklassen soll drastisch reduziert werden, FUNifio wird sukzessive als
Basisform im Training und Wettkampf eingeftihrt. Darliber hinaus riicken 4-gegen-4-Formate
wieder vermehrt in den Mittelpunkt auf den deutschen FuBballplatzen. Auch die Trainerlizenzen
wurden zuletzt auf den Kopf gestellt. Sdmtliche Verdnderungen sind Ausdruck des Optimierungs-
bedarfs im deutschen FuBball. Anscheinend wird in der Trainingspraxis ein Schliissel zur Uber-
windung der aktuellen Defizite gesehen. Eine Ansicht, mit der ich mich gut identifizieren kann.

Mithilfe des vorliegenden Buches soll das notwendige didaktische und methodische Hand-
werkszeug offenbart werden, um nachhaltig die Qualitat von Trainingsprozessen zu erhéhen.

Ich wiinsche euch viel SpaB beim Lesen des Buches und spannende Inspirationen, um die
.Massen"” eurer Mannschaften zu elektrisieren!

1.1 DIE ARBEIT EINES FUBBALLTRAINERS

Dass der Beruf des FuRballtrainers sehr facettenreich ist, diirfte unumstritten sein. Neben der
eigentlichen Kernarbeit auf dem Platz stehen weitere Tatigkeiten auf der téglichen Agenda
eines Trainers im LeistungsfuBball. Die strategische Planung im Zusammenspiel mit wichtigen
Vereinsfunktiondren, das Scouting von potenziellen Neuzugangen, die zunehmende Medien-
arbeit und die immer wichtiger werdende Flihrung von 26 Spielern - nur um einige einer end-
los fortzufiihrenden Liste zu nennen.

Samtliche Aufgaben stehen unter dem Dach der Leistungsoptimierung. Da dem Trainer be-
wusst sein diirfte, dass nicht jede Tatigkeit den gleichen Einfluss auf den Ausgang des Spiels
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hat, wird er sie entsprechend ihrer Wertigkeit priorisieren. Im Fokus sollte dabei die Kernarbeit
stehen: das Training mit der Mannschaft. Viel zu oft fallen Telefonate oder Meetings zulasten
einer sorgfaltigen Trainingskonzeption. Dabei ist das Training der Hebel zur Entwicklung der
Mannschaft und des einzelnen Spielers.

Warum gelingt es schlieBlich gewissen Trainern besser als anderen, die samstagnachmittags
bei Sky vielmals zitierte Handschrift des Trainers zu implementieren oder einzelne Spieler auf
ein hoheres Level zu bringen? Erreicht er seine Spieler zwischenmenschlich eher als seine Kol-
legen auf der anderen Seite der Coachingzone? Passt er seine eigene Idee vom FuBball besser
an das vorhandene Spielerpotenzial an? Oder kommt seine ausgefeilte Trainingskonzeption
der letzten Wochen endlich zum Tragen?

Zwar dirfte eine monokausale Ursachenforschung der Komplexitat der schénsten Neben-
sache der Welt nicht gerecht werden, es kann jedoch grundsatzlich festgehalten werden, dass
Entwicklung in den seltenen Féllen linear ist und Zeit bedarf - ein im LeistungsfuBball rar ge-
sates Gut. Die clevere Trainingskonzeption, in der methodisches und didaktisches Handwerks-
zeug zum Tragen kommen, ist ein zentrales Werkzeug eines Trainers, die Qualitat des Spiels
auf Strecke zu erhohen. Im FuBball gibt es keine Garantie flir Erfolg - die Wahrscheinlichkeit
hierauf l4sst sich aber durch gewisse Uberlegungen erhohen.

Wie oft hat man selbst als Spieler und Trainer Trainingseinheiten erlebt, in denen Ubungen
sinnlos aneinandergereiht worden sind, die nichts mit der eigenen Spielidee zu tun hatten?
Hatte man die verantwortlichen Trainer nach den Griinden zur Auswahl der Ubungen gefragt,
waren vermutlich Aussagen wie ,die habe ich als Spieler schon selbst gemacht” oder ,hiermit
habe ich im Laufe der Jahre gute Erfahrungen gesammelt” gekommen. Auch punktuell gute
Ideen, die von Trainern immer mal wieder eingestreut wurden, wie das ,Finden von Lésungen
im letzten Drittel”, blieben dauerhaft auf der Strecke, weil es an einer langfristigen Planung
und Vermittlung mangelte. Der Anspruch von Spielern im Leistungsfulball an ihre Trainer darf
es zu Recht sein, einer Lernumgebung ausgesetzt zu sein, in der ihre Entwicklung bestméglich
vorangetrieben wird.

Angesichts der Tatsache, dass Training aufgrund von vollgepackten Spielplanen als begrenzte
Ressource betrachtet werden sollte, ist es umso wichtiger, die Zeit auf dem Platz effizient
zu nutzen. Doch was zeichnen eine anregende Lernumgebung und effizientes Training tber-
haupt aus?

Hier kommt die Didaktik ins Spiel, die Kunst des Lehrens und Lernens. Im FuBball befasst sich
die Didaktik mit der systematischen Auswahl und Organisation von Trainingsinhalten und der
Gestaltung von Lernumgebungen. Mithilfe von didaktischen Analysen kénnen konkrete Ent-
wicklungsprozesse angestol3en werden.

Spatestens nach dem erneuten frithen Ausscheiden der deutschen Nationalmannschaft bei
der Weltmeisterschaft 2022 entflammte eine offentliche Diskussion und vermeintlich feh-
lende Kompetenzen der Spieler wurden schonungslos an den Pranger gestellt. Neun von elf
Spielern, die im Gruppenspiel gegen Spanien bei der Weltmeisterschaft in Qatar in der Start-
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elf standen, sind, Stand 01.07.2023, bereits mindestens einmal Champions-League-Sieger
geworden. Im Zuge von Niederlagen zeigen scheinbar starke Emotionen ihre Wirkung und
verschleiern unsere Analyseféhigkeiten. Dass diese Spieler sowohl national als auch inter-
national aufgrund ihrer Fertigkeiten jedoch Gberdurchschnittlich viele Titel gewonnen haben,
scheint bei der Analyse keine Rolle gespielt zu haben. Sowohl im Zuge des Erfolgs als auch im
Zuge des Misserfolgs sollte prézise herausgearbeitet werden, welche Fertigkeiten der Spieler
trainiert werden missen, um die Wahrscheinlichkeit auf Erfolg zu erhéhen - Themen, mit
denen sich die Didaktik befasst.

Nachdem die Trainingsinhalte systematisch festgelegt worden sind, gilt es im néchsten Schritt
im Rahmen der Methodik Ubungs- und Spielformen so zu konzipieren, dass ihr Lernpotenzial
maximiert wird. Auf individueller Ebene geht es bei der Trainingskonzeption um eine nach-
haltige und systematische Steigerung der Spielkompetenz (siehe 3.1). Die mannschaftliche
Betrachtungsweise (siehe 5) zielt auf eine Verbesserung der gemeinsamen Spielidee.

Das vorliegende Buch bietet didaktisches und methodisches Handwerkszeug eines Trainers,
damit er in seiner Kernarbeit, dem Training auf dem Platz, qualitativ hochwertig arbeiten kann.

1.2 HINTER DEN KULISSEN

Vermutlich ware ich mit meinen rein biologischen Anlagen, ohne drei Kreuzbandrisse im sel-
ben Knie, im Optimalfall in der dritten Liga und im schlechtesten Fall in der sechsten Liga
gelandet. Ich denke, das ware flir mich gesprochen eine realistische Einordnung des Rangs
meines Potenzials als gesunder Spieler.

Meine FuBballaushildung begann beim SC Hal3bergen und vollzog sich iiber den DFB-Stiitz-
punkt Nienburg, den FC Verden 04 und den TSV Havelse. Nach den schweren Verletzungen
entschied ich mich, dem Fulball als Trainer treu zu bleiben, und tibernahm fiir zwei Jahre die
U17 des SVBE Steimbke. Dem folgte mein erstes Jahr im HerrenfuBball beim TUS Drakenburg,
ehe ich fiir vier Jahre als Co-Trainer im Nachwuchs von Werder Bremen parallel zum Studium
arbeitete. Im Jahr 2019 erwarb ich in Hennef die UEFA-A-Lizenz. Seit Sommer 2022 bin ich
nun als Co-Trainer des Herrenregionalligisten TSV Havelse tatig.

In der retrospektiven Betrachtung meiner Spielerlaufbahn interessiert mich, welche Einfluss-
faktoren mir geholfen hatten, mich méglichst weit meinem personlichen Leistungsmaximum
zu nahern und komme dabei zu dem Entschluss: Entscheidend ist eine konstant hohe
Trainingsqualitat. In meiner Entwicklung als Spieler bin ich also schlichtweg von der Trainings-
konzeption meiner Trainer abhédngig. Insbesondere in den Zeiten, in denen das freie Spielen
auf den Bolzplatzen keine so groRe Rolle mehr spielt.

Im Rahmen meiner Dissertation (iber den Einfluss der Personlichkeit auf das Leistungsver-
mdgen und den Karriereverlauf von ProfifuBBballern betrachte ich insbesondere den Werdungs-
prozess von Menschen im Allgemeinen und Sportlern im Speziellen. Ein Verstandnis hierfir
hilft, die Entwicklung in die richtigen Bahnen zu lenken. Die Fragen hierzu sind allerdings
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komplex und werden nie vollumfanglich beantwortet werden konnen, aber ich méchte mich
einer Antwort zumindest nahern. Alle Geheimnisse muss der Fuball auch nicht Iiiften - ein
Hauch von Magie dieser fantastischen Sportart soll schlieBlich nicht verloren gehen.

Der Anlass diesen Fragen systematisch nachzugehen, war im Grunde die extreme Dominanz
des FC Barcelona unter Pep Guardiola. Wie konnte es zu dieser auBergewdéhnlichen Qualitét
kommen? Warum sind Iniesta, Xavi und Busquets im Mittelfeld derart spielintelligent und
ballsicher? Ist es einzig das Talent oder das perfekte Zusammentreffen von Talent im Sinne von
biologischen Anlagen und gezielten Trainingsreizen? Wére Iniesta der Spieler geworden, der
er war, hatte er sowohl seine Zeit im Jugend- als auch im Herrenfuball bei Atlético Madrid
verbracht?

Auf der Reise zum Verstandnis fiir eine hohe Trainingsqualitat habe ich mich von verschiedenen
Trainern, Spielern und Wissenschaftlern inspirieren lassen. Unter anderem von Thomas Tuchel,
der in seinem bekanntem ,Rule-Breaker-Referat” offenbarte, sich bei der Trainingskonzeption
an den Empfehlungen aus der Hirnforschung zu orientieren. Diesem Ansatz wurde vertiefend
nachgegangen, sodass in das Buch auch Erkenntnisse aus den Neurowissenschaften ein-
geflossen sind.

Durch Hannes Wolfs Vortrag zur intuitiven Spielkompetenz beim Internationalen Trainer-
kongress 2022 in Dortmund wurde ein Prozess der Selbstreflexion ausgelést. Er stellte fol-
gende interessante These auf: ,Immer, wenn wir uns fiir einen Trainingsinhalt entscheiden,
entscheiden wir uns gegen einen anderen.” SchlieBlich legen wir Trainer mehr oder weniger
bewusst fest, in welchen Fertigkeiten wir unsere Spieler durch das Training verbessern wollen.
Lasse ich primar Zweikdmpfe schulen, verbessere ich meine Spieler insbesondere in der Keim-
zelle des Spiels. Dass hier allerdings weitere fiir das Spiel relevante Fertigkeiten, wie komplexe
Wahrnehmungsprozesse, nur bedingt abgedeckt werden, sollte auch bedacht werden.

Ich ziehe im FuBball gerne den Vergleich zu universellen Grundlagen des Lernens. Einfach
ausgedriickt sind wir Menschen ein komplexes Reiz-Reaktions-System. Die jeweiligen Reize
flihren zu einer spezifischen Anpassung. Und so ist es auch im FuBball. Aus einer Fiille von
potenziellen Trainingsangeboten verkimmern die Fertigkeiten, die wenig Reizen ausgesetzt
sind, wahrend ich in den Bereichen besser werde, die ich gezielt trainiere. Nicht umsonst ist
die Spielweise einer Mannschaft immer das Abbild der vorangegangenen Trainingspraxis.

Mein Anliegen ist es, die Sinne durch eine ganzheitliche und bewusste Trainingskonzeption zu
schadrfen, um die Spieler auf die Anforderungen des Leistungsfullballs optimal vorzubereiten.
Als Trainer sollten wir uns die Frage stellen, welche Fertigkeiten hierflir vonnéten sind und ob
wir sie iiber unsere Trainingsangebote abdecken. Die vorgeschlagene zyklische Planung kann
Trainern helfen, ihre langfristige Trainingsarchitektur im Auge zu behalten. Sie beugt einer
eindimensionalen Schulung von Fertigkeiten vor, damit moglicherweise eines Tages die Dis-
kussionen um fehlende Mentalitat, Positionsprofile und Intensitaten unserer Nationalspieler
nachlassen.
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1.3 ZIELGRUPPE DES BUCHS

Im zuvor beschriebenen Absatz diirfte mein Anliegen deutlich geworden sein, sich bewusst
Gedanken iiber die inhaltliche Strukturierung des Trainings zu machen. Folglich ware es in-
konsequent, ein universelles Sachbuch fiir sémtliche Alters- und Leistungsklassen vorzulegen.
SchlieBlich geht es im Amateurfulball um andere Inhalte als im Profifuball. Und auch im
AusbildungsfuB8ball stehen in gewissen Altersklassen Themen auf der Tagesordnung, die in al-
teren Jahrgangen héchstens zur Geltung kommen, wenn mehrere Spiele in Folge verloren ge-
gangen sind. Trotzdem darf man sich als Trainer nicht zu eitel sein, vermutliche Basics wie eine
,offene Stellung” oder einen ,Doppelpass verteidigen” auch in der U19 oder im Erwachsenen-
fuBball zu thematisieren. Sie sind Grundsatzthemen im FuBball, die immer wiederkehren.

Das hinter der Konzeption steckende Prinzip, gezielt methodisch und didaktisch zu arbeiten,
kann jedoch von allen Trainerkollegen verinnerlicht und bernommen werden - aber stets
auf die eigene Zielgruppe angepasst. Ein Jugendtraining muss anders aussehen als ein Er-
wachsenentraining!

FuBball lasst sich mit einem unterschiedlichen Tiefgang bewerten und analysieren. Von den
Stammtischparolen in den deutschen Kneipen bis hin zu hochkomplexen wissenschaftlichen
Daten ist prinzipiell alles mdglich, um den FuBball zu beleuchten. Ich versuche in den Kapiteln
3,4 und 5, die Leistungskomponenten im FuBball ausdifferenziert darzustellen, sodass sie zur
Orientierung fir die Trainingsplanung herangezogen werden kénnen.

Ambitionierte Trainer sollten sich hiermit auseinandersetzen. Folglich richtet sich dieses Buch
vor allem an Trainer aus dem Leistungsfulball. Der LeistungsfuBball unterliegt einer subjekti-
ven Bewertung. Wahrend er fiir manche Trainer in der Bezirksliga beginnt, fangt er fiir andere
erst ab der Oberliga an. Eine exakte Einordnung ist an dieser Stelle gar nicht vonndten. Grund-
satzlich kann das vorliegende Buch namlich allen Trainern helfen, die sich mit der gezielten
Verbesserung der Leistungsfahigkeit ihrer Spieler und der gesamten Mannschaft befassen
mochten.

Am Ende des Buches mdchte ich die vorherigen theoretischen Ideen mit Leben fiillen, indem
ich eine praktische Trainingskonzeption vorstelle. Die didaktischen und methodischen An-
satze richten sich auf eine fiktive Mannschaft aus der Herrenregionalliga.

Mir ist bewusst, dass fir eine bewusste Trainingskonzeption das notwendige Fingerspitzen-
gefiihl von Trainern in der Anpassung an die jeweiligen Charakteristika der eigenen Mann-
schaft und Liga hilfreich ist. Um meine dahintersteckenden Gedanken greifbar zu machen,
wird die fiktive Mannschaft pragnant in Kapitel 5.1 beschrieben.
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ERSTER MIKROZYKLUS; TRAININGSTAG: MONTAG

Grundlagen des Positionsspiels Verbesserung von kognitiven Fertigkeiten

Spielaufbau im 4-4-2 Raute gegen | Verbesserung der kognitiven Wissensbasis/Handlungsvalenz im
ein Mittelfeldpressing im 4-4-2 Spielaufbau

flach Verbesserung der Raumaufteilung durch Tiefe, Breite und
Verwerten von hohen Flanken Zwischenlinienraum im Spielaufbau

Verbesserung des Kopfballspiels nach Flanken von der Grundlinie
und nach Halbfeldflanken

1) SPEZIFISCHES AUFWARMEN:

In die Erwdrmungsform werden zwei Rondos integriert. Dabei sind die beiden zentralen Spieler
beiden Rondos zugeordnet, sodass ein 3 gegen 1 + 2 gespielt wird. Die Bélle bleiben fest in
ihrem jeweiligen Rondo. Die zentralen Spieler werden nach einer bestimmten Zeit gewechselt.
Die duBeren Spieler tauschen mit dem zentralen Defensivspieler nach einem Fehlpass.

Abbildung 16: Integriertes Rondo (eigene Darstellung)
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Methodisch-didaktischer Kommentar:

» hohe Anforderungen an die geteilte Aufmerksamkeit
» zentrale Mittelfeldspieler fiir die zentralen Position im Rondo bestimmen (Individua-
lisierung)

2) HAUPTTEIL 1:

Es werden drei Teams mit jeweils finf Spielern gebildet und insgesamt drei Spielrunden ge-
spielt. Jede Mannschaft bildet einmal das neutrale Team und spielt zwei Runden im Feld.
Nach zwolf Passen untereinander sowie durch drei Passe von Anspieler zu Anspieler sind die
Minitore frei, sodass hier ein Punkt erzielt werden kann. Die mittlere Zone darf nur durch
einen Spieler aus der ballbesitzenden Mannschaft besetzt werden. Mit dem gespielten Ball
darf ein Verteidiger storen und ein Aufdrehen verhindern. Die Spieler im Feld kénnen mit dem
neutralen Spieler (gelb) im Feld und den zwei diagonal versetzten Spielern auBerhalb des
Feldes spielen (es wird festgelegt, welche Mannschaft mit welchen zwei neutralen Spielern
aullerhalb des Feldes spielt). Nach Ballverlust wechselt der Ballbesitz und der neutrale Spieler
im Feld spielt mit der Mannschaft, die den Ball gewonnen hat.

Abbildung 17: Spielaufbaurondo Zwischenlinienraum (eigene Darstellung)
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Methodisch-didaktischer Kommentar:

» Durch die Besetzung der Tiefe, der Breite und des Zwischenlinienraums soll eine
Raumaufteilung hergestellt werden, die eine zielgerichtete Ballzirkulation be-
glinstigt (Wiedererkennungswert der offensiven Spielidee).

» Erleichterung des Spiels im Zwischenlinienraum durch eine Zusatzzone und eine
Provokationsregel (methodischer Werkzeugkoffer)
» Parallel zu dieser Trainingsform findet ein stiirmerspezifisches Kopfballtraining statt

(Individualisierung).

Ein AuBenverteidiger dribbelt auf einen Dummy zu, fiihrt eine Finte durch und schlagt eine
hohe Flanke. Die Stiirmer besetzen den ersten und zweiten Pfosten und versuchen einen Kopf-
balltreffer zu erzielen. In der zweiten Variante spielt der Trainer einen Riickpass, sodass der
AuBenverteidiger eine Halbfeldflanke schldgt. Hier sind Flanken mit dem rechten und linken
FuB maglich.

Abbildung 18: Stiirmerspezifisches Kopfballtraining (eigene Darstellung)

Methodisch-didaktischer Kommentar:

» Der Offensivkopfball als wichtiger technisch-taktischer Bestandteil des Mittel-
stiirmers ist in der anderen Trainingsform nicht gefragt. Die fehlende Ganzheit-
lichkeit dieser Form gegeniiber dem anderen Hauptteil wird punktuell ,in Kauf ge-
nommen", um den Offensivkopfball in Haufigkeit zu trainieren.
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» Trainingsinhalt und Form werden zur Steigerung der individuellen Qualitét der Stir-
mer festgelegt (individuelle Betrachtungsweise).

3) HAUPTTEIL 2:

Rot trifft im Spielaufbau auf eine Mannschaft, die im 4-4-2 flach ein nach auBen gelenktes
Mittelfeldpressing spielt. Die Stangen auBerhalb des Feldes geben den Pressingkorridor und
die Abseitslinie vor. In der ersten Phase der Trainingsform darf die defensive Mannschaft den
Zwischenlinienraum erst nach Zuspiel in die Zone verteidigen. Nach einiger Zeit wird die Zu-
satzregel aufgeldst, sodass es ein freies Spiel gibt.

Abbildung 19: Wettspielnahes Training zum Spielaufbau (eigene Darstellung)

Methodisch-didaktischer Kommentar:

» Anhand eines trainerzentrierten Trainings soll die gemeinsame offensive Spielidee
verbessert werden.

» Durch ein explizites Lernen (Coaching) werden die kognitive Wissensbasis und die
Handlungsvalenz der Spieler im Spielaufbau verbessert (siehe Entscheiden).

» Ein taktikorientiertes Training ist nicht effizient zur Erhdhung der individuellen Spiel-

kompetenz (zu geringe Aktionsdichte) aufgrund der Unterbrechung.
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4) ABSCHLUSS:

Es werden drei Teams mit jeweils sechs Spielern gebildet. Zusatzlich gibt es zwei neutrale
Spieler, die sich nach jedem Tor abwechseln. Im Feld wird somit ein 6 gegen 6 + 1 gespielt.
Die pausierende Mannschaft absolviert zur aktiven Erholung technische Aufgaben am Spiel-
feldrand. Die Mannschaft, die ein Gegentor bekommt, wechselt mit dem pausierenden Team.
Werden Tore nach Erdffnung des Torwarts aus dem durch Plattchen markierten Raum zwi-
schen den Linien eingeleitet, z&hlen sie zweifach. Normale Tore zahlen einfach. Die Stangen
am Rand geben die versetzte Abseitslinie vor, sodass ein Zwischenlinienraum erzeugt wird.

Spielzeit: 2 x 12 Minuten

Samtliche Punkte in den acht Minuten werden zusammengezahlt. Die Verlierermannschaft er-
halt eine Strafaufgabe, um den Wettkampfcharakter und somit die Spielintensitdt hochzuhalten.

Abbildung 20: Tschechenrolle mit Zwischenlinienraum (eigene Darstellung)

Methodisch-didaktischer Kommentar:

» In der eigenen Spielidee geht es im Offensivspiel darum, méglichst viele einfache
Uberzahlsituationen herzustellen und erfolgsstabil auszuspielen. Aus diesem Grund
wird ein neutraler Spieler hinzugenommen.

» Das mit Plattchen ausgelegte Feld soll es lukrativer machen, sich zwischen den Li-
nien zu bewegen.

» Hohe ganzheitliche Schulung relevanter Fertigkeiten im FuBball,

» SpaB durch viele kleine Wettkdmpfe.

116





