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Vorwort

Meine ersten Jahre als Trainer verbrachte ich in der Jugend eines
unterklassigen Vereins, zuerst bei einer U1l5, dann bei einer U17.
Zum Training kamen acht, manchmal zehn Spieler. Ich war ehrgei-
zig, hatte Themen, wollte vieles umsetzen. Aber mit acht Jungs, die
nicht alle gleich gut und nicht alle gleich motiviert waren, blieb vie-
les Stiickwerk.

Dann kam der Wechsel ins Nachwuchsleistungszentrum (NLZ) der
SG Quelle Fiirth. Beim ersten Training standen 25 Spieler auf dem
Platz, alle auf hohem Niveau, alle in derselben Trainingskleidung.
Den Leistungsgedanken splirte ich sofort. Die Qualitidt war eine an-
dere, und vor allem das Tempo. Es war ein Unterschied wie Tag und
Nacht.

Jahre spéater ging ich den Weg zuriick, zu meiner ersten Herren-
mannschaft beim 1. FC Heilsbronn. Ich hatte Respekt davor. Wie
wirke ich auf erwachsene Manner, von denen einige kaum jiinger
sind als ich? Eines wusste ich: Das NLZ ist nicht der Amateurfuf3-
ball. Also stellte ich meine Pldne in den ersten Einheiten bewusst
zuriick. Ich liel§ die Mannschaft spielen und beobachtete sie, um zu
verstehen, was sie kann und wo sie steht.

Dieses Buch ist fiir Trainer, die am Dienstagabend auf dem Platz ste-
hen und nicht wissen, wie viele Spieler kommen.

Fiir Trainer, die ihren Job lieben, aber keinen Athletiktrainer, kei-
nen Videoanalysten und keinen Sportpsychologen an ihrer Seite ha-
ben. Die zwei Einheiten pro Woche und eine Mannschaft voller Men-
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schen mit Job, Familie und Schichtdienst haben. Und die trotzdem
den Anspruch haben, dass ihr Team besser wird, bei den Herren ge-
nauso wie in der Jugend.

Wenn ich den wichtigsten Unterschied in einem Satz sagen miisste,
dann diesen: Mentalitat beginnt im AmateurfufZball mit Verbind-
lichkeit. Wenn keiner da ist, mit wem willst du dann an der Mentali-
tat arbeiten?

Darum geht es in diesem Buch: um die Briicke zwischen diesen bei-
den Welten. Nicht darum, aus einem Kreisligateam ein Profiteam zu
machen. Sondern darum, die Prinzipien aus dem Leistungsbereich
so zu libersetzen, dass sie in deinem Alltag funktionieren. In zehn
Minuten statt in zehn Stunden.

Was dieses Buch nicht ist: Es ist kein Profi-Handbuch und kein wis-
senschaftliches Lehrbuch. Wo es Forschung gibt, die eine Idee
stiitzt, nenne ich sie. Wo ich aus eigener Erfahrung spreche, sage ich
das auch. Und es ersetzt keine sportpsychologische Beratung, wenn
ein Spieler oder ein Team wirklich in einer Krise steckt.

Was es sein soll: ein Arbeitsbuch, das du nicht nur liest, sondern be-
nutzt. Mit Ubungen, Vorlagen und Fragen, die du am néchsten Trai-
ningsabend einsetzen kannst.

Warum ich dieses Buch schreibe? Weil ich Trainern mit meinen Er-
fahrungen helfen will. Ich habe in beiden Welten viel gelernt, oft auf
dem harten Weg. Diese Erkenntnisse sollen nicht bei mir bleiben. Es
geht mir darum, Wissen weiterzugeben und gemeinsam besser zu
werden. Denn am Ende lernen wir Trainer am meisten voneinander.

Nico Walter



KAPITEL 6

Verbindlichkeit: Mentalitat beginnt
mit Anwesenheit

'

1 ,J 03 VERBINDLICHKEIT

Die Szene

Saisonbeginn. Ich hatte die Mannschaft gerade tibernommen, und
ein Spieler kam mit einer Idee: Wer in der Vorbereitung mehr als 85
Prozent Trainingsbeteiligung erreicht, bekommt einen Gutschein.
Wir setzten das um. Dazu fiihrte ich Gesprache und erklarte, warum
regelméalliges Training wichtig ist, fiir jeden Einzelnen und fiir das
Team.

Am Ende der Vorbereitung bekam keiner den Gutschein. Nicht ein
einziger Spieler.

Geholfen hat nichts davon.

Was wirklich geholfen hat, war etwas ganz anderes: Spalfd und gutes
Training. Das sprach sich herum, und es kamen mehr Spieler. Dau-
erhaft? Nein. Bei Riickschlidgen ging die Beteiligung oft wieder zu-
riick. Aber es war der einzige Weg, der liberhaupt etwas bewegt hat.

Die ldee

In Kapitel 1 habe ich geschrieben, dass Mentalitdt im Amateurful3-
ball bei der Frage beginnt, ob jemand zum Training kommt. In die-
sem Kapitel geht es darum, wie du die Antwort auf diese Frage be-
einflussen kannst.
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Meine wichtigste Erkenntnis lautet: Du kannst Verbindlichkeit im
Amateurbereich kaum erzwingen. Die Spieler miissen Bock haben,
ins Training zu kommen. Dein Job als Trainer ist es, ihnen einen
Grund dafiir zu geben.

Die Forschung stiitzt das. Meine Erfahrung mit dem Gutschein war
kein Zufall. Belohnungen, die du vorher in Aussicht stellst, senken
eher die Lust, etwas aus eigenem Antrieb zu tun. Sachliches, positi-
ves Feedback stirkt sie dagegen.

Eine Studie mit erwachsenen Freizeitfullballern, also unserer Ziel-
gruppe, kam zum selben Schluss: Wer Spaf3 am Spiel hat, bleibt da-
bei. Ein Gutschein dndert daran wenig. Kleine Belohnungen im Trai-
ning, etwa Extrapunkte fiir gute Aktionen, sind etwas anderes. Sie
belohnen nicht das Kommen, sondern machen das Spiel selbst
spannender.

SolauftesimNLZ

Im NLZ regelt sich Verbindlichkeit zu einem grof3en Teil von selbst.
Anwesenheit ist Pflicht, und dahinter steht ein Druck, den jeder
Spieler spiirt: Konkurrenz. Auf jeder Position gibt es Spieler, die
spielen wollen. Wer nicht trainiert, verliert seinen Platz, und er
weild das.

So geht es im AmateurfuBBball

Diesen Druck gibt es im Amateurbereich selten. Und das ist einer
der grofBten Unterschiede zwischen beiden Welten.

Auch bei uns gibt es die Regel: Wer nicht trainiert, spielt nicht. Ei-
gentlich. In der Umsetzung ist das schwer. Der Kader ist meistens
diinn, und am Wochenende brauche ich genau den Spieler, der un-
ter der Woche gefehlt hat. Wenn es nur nach mir ginge, wiirde ich
die Regel konsequent durchziehen. Aber eine Regel, die ich am
Sonntag selbst brechen muss, verliert ihre Wirkung.
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Das heilit nicht, dass Regeln im Amateurbereich sinnlos sind. Aber
allein reichen sie nicht. Wo der Druck der Konkurrenz fehlt, muss

etwas anderes die Spieler auf den Platz holen.

Training, auf das alle Bock haben

Dieses Etwas ist das Training selbst. Ein Training, auf das die Spieler

Bock haben, ist bei mir durch vier Dinge gepragt:

Viele Aktionen: Jeder Spieler hat stindig den Ball oder ist an der
Situation beteiligt. Lange Schlangen und Wartezeiten gibt es
nicht.

Hohe Intensitit: Es geht zur Sache. Wer kommt, soll merken, dass
sich der Abend gelohnt hat.

Wettkampf, immer: In fast jeder Ubung gibt es Gewinner und
Verlierer, Punkte, Tore, einen Vergleich.

Kleine Strafen und Belohnungen, die Spaf} machen: keine Straf-
runden, sondern Kleinigkeiten, iiber die alle lachen konnen. Ein
Klassiker bei uns ist ,Ich bin ein Stern®: Die Verlierer machen
etwa eine Minute lang Hampelminner und rufen dabei immer
wieder diesen Satz. Belohnungen setze ich bisher seltener ein,
obwohl sie eigentlich der bessere Ansatz wiren, weil sie positiv
statt negativ wirken. Zum Beispiel zdhlen Tore durchs Zentrum
dreifach, oder gute Aktionen bringen Extrapunkte.

Das Wichtigste ist aber etwas, das sich schwer messen lasst: das Ge-

fiihl, das du als Trainer tibertragst. Wenn du selbst Lust auf das Trai-
ning hast und das zeigst, springt es liber. Und ein gutes Training

spricht sich herum. Spieler erzdhlen anderen davon, und plotzlich
kommen Leute, die vorher gefehlt haben.

Der Unterschied zum NLZ auf einen Blick:
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TRAINING MIT BOCK
Wo die Konkurrenz fehlt, muss das Training die Spieler holen.

IM NLZ | IM AMATEURFUSSBALL
E;‘;\:ﬁﬂ;RUE""& VIELE AKTIONEN HOHE INTENSITAT
kein Anstehen, kein Warten der Abend soll sich lohnen

Wer nicht trainiert,

verliert seinen Platz.
WETTKAMPF, IMMER STRAFEN & BELOHNUNGEN
Punkte, Tore, ein Vergleich mit SpaB, keine Strafrunden

Dazu das Wichtigste: Deine eigene Lust springt tber.

Wenn es wieder abreif3t

Dieser Effekt hilt nicht ewig. Nach Riickschldgen geht die Beteili-
gung oft wieder zuriick. Die Kopfe fangen an zu griibeln, interne
Themen bremsen das Team, und nicht selten steckt falsche Kommu-
nikation dahinter. Vieles spielt da mit rein.

In solchen Phasen versuche ich nicht, mit mehr Druck gegenzusteu-
ern. Ich setze eher auf das Gegenteil:

e Spalleinheiten: zum Beispiel Walking Football. Ein Training, bei
dem es nicht um Leistung geht, sondern darum, den Kopf abzu-
schalten und gemeinsam zu lachen.

e FEin Vortrag oder ein Motivationsimpuls, aber nur, wenn es wirk-
lich passt. Zu oft eingesetzt, verliert so ein Impuls seine Wirkung.

e Parallelen zum echten Leben: Beim Thema Team haben wir ein-
mal iber die Navy SEALs gesprochen. Dariiber, wie sehr sie sich
aufeinander verlassen miissen, und dass Fehler dort ganz andere
Folgen haben als im Fuf3ball. So ein Vergleich bleibt hdngen. Und
er riickt ganz nebenbei zurecht, wie schlimm ein verlorenes Spiel
eigentlich ist.

Um die Ursachen solcher Phasen, also Fehler, Niederlagen und
Kommunikation, geht es ausfiihrlich in Kapitel 7 und Kapitel 11.
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Wer am Sonntag nicht spielt

Ein Kader im Amateurbereich hat schnell 20 Spieler und mehr. Am
Sonntag kommen davon vielleicht 14 bis 16 zum Einsatz. Die ande-
ren sitzen auf der Tribiline oder bleiben gleich zu Hause. Bei ihnen
bricht die Verbindlichkeit zuerst weg. Ich habe das im NLZ erlebt
und im Amateurbereich genauso: Spieler, die mehrmals nicht im
Kader standen, waren irgendwann einfach weg.

Im NLZ ist das Gesprach liber den Kaderplatz selbstverstandlich.
Wer nicht im Kader steht, erfahrt, warum und was ihm fehlt. Im
Amateurbereich sind die Spieler das oft nicht gewohnt. Und ehrlich
gesagt fallt es mir selbst schwer: Wenn du allein bist, fehlen dir fiir
diese Gespriche oft Zeit und Fokus. Trotzdem gehoren sie dazu, vor
allem bei einem Spieler, der vorher im Kader stand und jetzt drau-
RBen ist.

In einem Podcast habe ich einmal ein Bild gehort, das mir hangen
geblieben ist. Ein Spieler, mit dem keiner redet, hat sein eigenes
Kopfkino. Und dieses Kopfkino ist grof3. Er interpretiert alles hin-
ein, was er sich vorstellen kann: dass der Trainer ihn nicht mag,
dass er keine Chance mehr bekommt, dass andere bevorzugt wer-
den. Redest du mit ihm, wird das Kopfkino kleiner. Er weil3, woran
er ist. Das zahlt direkt auf das erste V ein, das Vertrauen.

Wichtig ist mir dabei eine Unterscheidung. Wenn ich in diesem
Buch schreibe, dass ich Druck iiber Kaderplitze weglasse, heilst das
nicht, dass ich keine Kaderentscheidungen treffe. Die treffe ich jede
Woche. Ich nutze sie nur nicht als Drohung, und ich erkléare sie.

Fiir so ein Gesprach reichen fiinf Minuten nach dem Training:

e Warum: der ehrliche Grund, sportlich und konkret.
e Was fehlt: eine Sache, an der er arbeiten kann.

e Wie es weitergeht: wann er wieder eine Chance bekommt oder
wann ihr wieder sprecht.
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Ein Blick aufs Eis

Mit 17 habe ich mit Eishockey angefangen, ohne Schlittschuh laufen
zu kénnen. Zehn Jahre spiter spielte ich im Farmteam eines Oberli-
gisten. Training war oft montags um 23 Uhr, Spiele manchmal um 6
Uhr friih. Gefragt, ob er kommt, hat dort niemand. Man kam.

Genauso selbstverstdndlich war der Respekt. Nach dem Abpfiff stell-
ten sich beide Mannschaften in einer Reihe auf und gaben sich die
Hand, egal was auf dem Eis passiert war. In einer Playoff-Serie erst
nach dem letzten Spiel, dafiir umso bewusster.

Vieles davon wiinsche ich mir im Fuf3ball. Erzwingen lisst es sich
nicht. Aber ein Ritual wie der Handschlag nach jedem Spiel kostet
nichts. Und es zeigt deiner Mannschaft, wofiir sie steht, gerade an
Tagen, an denen es nicht lduft.

In der Jugend

Wie im Vorwort beschrieben, habe ich vor dem NLZ eine U15 und
danach eine U17 auf Kreisebene trainiert. Die U15 zog noch gut mit.
In der U17 standen oft nur acht, manchmal zehn Spieler auf dem
Platz. Wie verbindlich eine Mannschaft ist, hdngt in der Jugend
stark vom Jahrgang und vom Verein ab. Es gibt ambitionierte Mann-
schaften und weniger ambitionierte, manchmal im selben Verein.

Ab etwa 16 kommt etwas dazu, das es bei den Herren so nicht gibt.
Das Leben wird plotzlich gro8er. Das Fitnessstudio, die erste Freun-
din oder der erste Freund, die Erkenntnis, dass es noch etwas ande-
res gibt als Ful$ball. Solange das Training Spall macht und es Er-
folgserlebnisse gibt, halt der Fullball dagegen. Fehlt beides, gewinnt
alles andere. Im 4-V-Modell heifst das: Bricht die Vorfreude weg,
bricht die Verbindlichkeit hinterher.

Aufgehort haben bei mir vor allem Spieler mit wenig Spielzeit. Aber
nicht nur: Auch Stammspieler sind gegangen, weil sie etwas anderes
gefunden hatten. Deshalb lohnt sich ein regelmifliger Blick auf die,
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die gerade am Rand stehen. Wie das geht, zeigt Ubung 4.

AUS DEM NLZ IN DEN AMATEURFUSSBALL - KAPITEL 6
Was ich Ubernehme, was ich anpasse und was ich bewusst weglasse.

Hl UBERNEHMEN [d ANPASSEN WEGLASSEN
Training gehort klar dazu Das Training selbst holt die Belohnungen-fiirs-blofle
Spieler Kemmen
Kaderentscheidungen erklaren P
Kleine Belohnungen im Spiel Regeln,-die-du-sonntags-selbst
Handschlag nach jedem Spiel I ungen im spi o ?

Ubungen

Ubung 1 - Der Bock-Check (5 Minuten nach jedem Training, zwei
Wochen lang)

Bewerte jede Einheit kurz anhand von vier Fragen, jeweils von 1 bis
5:

Hatten alle Spieler viele Aktionen?

War die Intensitdt hoch?
¢ Gab es in den meisten Ubungen einen Wettkampf?
e Bin ich selbst mit Lust und guter Stimmung aufgetreten?

Leg die Ergebnisse neben die Trainingsbeteiligung der folgenden
Wochen. Oft zeigt sich ein Zusammenhang schneller, als du denkst.

Ubung 2 - Die SpaR-Liste (einmal anlegen, mit dem Team erweitern)

Sammle kleine Strafen und Belohnungen, iiber die alle lachen kon-
nen. Achte darauf, dass mehr Belohnungen als Strafen auf der Liste
stehen, etwa Tore, die unter bestimmten Bedingungen doppelt oder
dreifach zdhlen. Lass die Spieler eigene Ideen beitragen. Was das
Team selbst ausgesucht hat, wird eher akzeptiert.

Ubung 3 - Die Einheit fiir schwierige Phasen (bereithalten)
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Plane eine Trainingseinheit, die du nach einer Niederlagenserie
oder in einer schwierigen Phase einsetzen kannst: eine Spafleinheit
wie Walking Football, ohne Leistungsdruck, mit einem kurzen Im-
puls am Ende. Wenn du sie fertig in der Schublade hast, musst du in
der Krise nicht improvisieren.

Ubung 4 - Der Spielzeit-Check (alle vier bis sechs Wochen, 10
Minuten)

Geh deinen Kader durch und beantworte fiir jeden Spieler drei Fra-
gen: Wie viele Minuten hat er in den letzten fiinf Spielen gespielt?
Welche Rolle hat er im Team? Wann hatte er zuletzt ein Erfolgserleb-
nis, im Spiel oder im Training? Wer bei allen drei Fragen schlecht
abschneidet, bekommt in den nachsten zwei Wochen deine Auf-
merksamkeit: ein kurzes Gesprich, eine Aufgabe im Training oder
ein Einsatz in einer Rolle, in der er glanzen kann. Bei den Herren
funktioniert der Check genauso. In der Jugend ist er noch wichtiger,
weil Spieler dort leiser gehen.

Reflexionsfragen

1. Womit versuchst du gerade, Verbindlichkeit zu erzeugen: mit
Druck, mit Belohnungen oder mit dem Training selbst?
2. Welche Regel in deinem Team brichst du am Wochenende selbst?

3. Wiirdest du als Spieler gern zu deinem Training kommen?

Download

DOWNLOAD

Bock-Check, Vorlage fiir die SpaB-Liste, Beispiel fur eine Ein-
heit flr schwierige Phasen und Spielzeit-Check

leistungszentrum-im-kopf.de/downloads/kapitel-06
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WIE GEHT ES WEITER?

Du hast das Vorwort und Kapitel 6 gelesen. Im Buch folgen 14
weitere Kapitel entlang des 4-V-Modells: von den Bedingungen
im Amateurfuflball tiber Gespriche mit Spielern und einen Trai-
ningsplan fiir zwei Einheiten pro Woche bis zum Umgang mit
Fehlern, Fokus tiber 90 Minuten und Zusammenhalt auf dem
Platz.

Jedes Kapitel folgt demselben Aufbau: eine Szene aus der Praxis,
die Idee dahinter, wie es im NLZ lduft und wie es im Amateur-
fuBball geht, dazu Ubungen und Reflexionsfragen. Im Anhang
findest du Kopiervorlagen zum direkten Ausfiillen.
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