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Auch teambildende MaBnahmen und Partnerubungen wie hier Wlderstandslaufe mit Patrick Funk (Ii.) und Sven Ulreich (Mi.) — gehoren zu den Bausteinen der Roten im Kampf gegen den Abstieg
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Der VfB setzt auf Spaf und auf Képfchen

Gehlrnjogglng fiir die Zukunft, teambildende MaRnahmen fiir den Kampf gegen den Abstieg — neue Trainingsmethoden bei den Roten

Seit kurzem werden' beim VfB nicht
mehr nur die Beine trainiert. Einmal in
der Woche steht auf dem Wasen Life-
Kinetik auf dem Programm. Die Ubun-
gen sollen leistungsfahiger machen. Wie
gut das funktionieren kann, zeigt sich
am Beispiel von Borussia Dortmund.
VON JuLiA RAPP y

STUTTGART. Rennen, passen, schiefen - so
einfach ist FuBball schon lange nicht mehr.
Der moderne FuB3ball ist rasant, der Druck
enorm. Die Aufgaben werden immer kom-
plexer, Entscheidungen miissen in
Sekundenbruchteilen getroffen werden.
Ein Spieler, der den Ball bekommt, hat
keine Zeit, um zu tiberlegen: Wo-
hin passe ich? Spiele ich ab, drib-
ble ich lieber, oder schieflie ich
gleich aufs Tor? Wer zu lange
Uiberlegt, hat schon verloren. Es
muss schnell gehen in den Sta-
dien. Nicht nur auf den Beinen,
sondern auch im Kopf.

Und deshalb trainieren die
ViB-Profis seit Ende Februar
nicht mehr nur ihre Korper, sondern einmal
wochentlich auch ihre Gehirne. Efthimios
,Effi“ Kompodietas zeigt den Spielern vom
Tabellen-15., wie das geht. Der ehemalige
Profi aus Bielefeld ist Life-Kinetik-Coach.
,In ihm haben wir einen tollen Partner ge-
funden®, sagt ViB-Co-Trainer Eddy Sozer.

Wenn Effi in Stuttgart ist, dann kommen
die Profis nicht so sehr ins Schwitzen, dafiir
aber umso mehr ins Griibeln. Der Coach
stellt nicht alltégliche visuelle und koordina-
tive Aufgaben. Aus Ballartisten werden Jon-
gleure oder Rechenkiinstler. Jongleure,
wenn sie mit mehreren Tennisbéllen gleich-
zeitig auf Ansage unterschiedliche Kunst-

stiicke vollfiihren. Einen Ball prellen, den
anderen in die Luft werfen zum Beispiel. Re-
chenkiinstler, wenn sie wihrend eines
Sprints Aufgaben l6sen sollen. Multitasking
heiBt das Zauberwort. Am Dienstag stand
auch Teambildung auf dem Programm. Ein
Spieler bekam die Augen verbunden, der an-
dere musste ihn durch einen Parcours fiih-
ren. ,,So wird auch das Vertrauen in den Mit-
spxeler gestarkt®, erklart Eddy Sozer.
Durch die ungewohnten Herausforderun-
genbildet das menschliche Gehirn neue Ver-
bindungen zwischen den Nervenzellen, soge-
nannte Synapsen. Das Ergebnis: Die Spieler
konnen schneller Losungsmoglichkeiten
entwickeln, schneller reagieren, Informatio-
nen verarbeiten, denken und handeln - alles
Tugenden, die auf dem FuBballplatz iiber
Sieg und Niederlage entscheiden kénnen.

‘ ,Das ist nicht unser letzter
Strohhalm. Der letzte
Strohhalm sind wir selbst!“

Eddy Sozer
Co-Trainer beim VfB Stuttgart

Deshalb haben ViB-Trainer Bruno Lab-
badia und sein Assistent Eddy Sozer auch
schon wiahrend ihrer gemeinsamen Zeit in
Hamburg und Leverkusen tber diese Art
des Trainings nachgedacht. ,Gehirntrai-
ning ist ja nichts Neues. Es gibt mittlerweile
einige Vereine und auch einzelne Spieler,
die damit arbeiten®, sagt Sézer.

Ersatztorwart Marc Ziegler beispiels-
weise hat schon zu seiner Zeit bei Arminia
Bielefeld (2006/2007) damit begonnen, und
Nationalkeeper Manuel Neuer vom FC
Schalke schwért ebenso auf Life-Kinetik
wie Heiko Westermann vom HSV oder Halil
Altintop von Eintracht Frankfurt.

Dass Gehirnjogging zum Erfolg fiihren
kann, zeigt sich aber am besten am Beispiel
Borussia Dortmund. Das Team von Jirgen
Klopp war das erstein der Liga, das regelmé-
Big mit dem Kopf arbeitete. Jetzt ist es Tabel-
lenfiihrer - und begeistert mit seinem schnel-
len Spiel. Auch der SC Freiburg, der 1. FC
Niirnberg und 1899 Hoffenheim arbeiten
seit Beginn dieser Saison mit Life-Kinetik.
Die Dortmunder aber waren schon ein Jahr
frither dran. Und das ist der Knackpunkt:
Kurzfristige Erfolge sind nicht zu erwarten.
Erst nach etwa sechs Monaten sind positive
Effekte zu sehen.

Im Kampf gegen den Abstxeg wird diese
Methode den VB also nicht weiterbringen.
So etwas, sagt Manager Fredi Bobic, konne
man nicht in ein, zwei Wochen verinnerli-
chen. ,Das ist kein Aktionismus. Wir arbei-
ten schon fiir die Zukunft*, erklirt er. Und
auch Eddy Sozer betont: ,Life-Kinetik ist

nur ein Baustein in unserer Arbeit und nicht
etwa unser letzter Strohhalm. Der letzte
Strohhalm sind wir selbst, die Mannschaft.“

Neben dem Gehirnjogging versucht das
Trainerteam deshalb auch, das Team nach
der blamablen Vorstellung im Heimspiel ge-
gen Kaiserslautern (2:4) wieder homogener
zu machen. Das Kollektiv habe in diesem
Spiel absolut nicht funktioniert, moniert Bo-
bic. Labbadia und Sézer setzen im Training
nun vermehrt auf Partneriibungen, um den
Zusammenhalt zu starken. So wie bei den
‘Widerstandsldufen am Dienstagvormittag —
nach der Kinetik-Einheit: Aneinandergeket-
tet hatten die Profis sichtlich Freude. ,Die-
ser Faktor darf auch in unserer Situation
nicht zu kurz kommen*, betont der Co-Trai-
ner. Spafl und Kopfchen sind beim V£B der-
zeit gefragt - drei Punkte im Spiel beim
1. FC Koln am Samstag (15.30 Uhr) waren
allerdings noch viel wichtiger.

Info

Life-Kinetik: Training fiirs Gehirn

"= Life-Kinetik oder Gehirnjogging ist nicht nur
etwas fiir FuRball-Profis. Die Methode kann
auch helfen, die Leistungen in Schule oder
Beruf zu verbessern, das Gedachtnis zu trai-
nieren, Konzentration, Wahrnehmung, Ko-
ordination und Reaktion zu steigern.

Die Einsteiger(ibung: Halten Sie je einen
Tennisball vor lhrem Kérper in ihren Han-
den. Werfen Sie beide Blle gleichzeitig
nach oben, iiberkreuzen Sie die Hinde und
fangen die Balle wieder. Dann werfen Sie
die Bille aus den gekreuzten Handen hoch,
l6sen die Uberkreuzung und fangen sie wie-
der auf. Die Ubung kann gesteigert werden,

indem Sie zusétzlich beim Abwurf hoch-
springen und auch mit den Beinen abwech-
selnd parallel und gekreuzt landen.

Es ist auch méglich, Ubungen in den Alltag
einzubauen, die neue Synapsen im Gehirn
herstellen: Zéhne putzen oder telefonieren
mit der anderen Hand zum Beispiel, eine
Zeitung von hinten lesen oder sich bei ei-
nem Meeting einen neuen Platz suchen.
Das Gehirn reagiert auf die ungewohnten
Abliufe und bildet neue Verbindungen. Je
mehr, desto leistungsféhiger wird es.

= [nformationen unter www.lifekinetik.de.




