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Das sensationelle Gehirn- und Bewegungstraining HORST LUTZ




Das einzigartige
Trainingsprogramm
der Profis nutzen

In Ihrem Gehirn ruht enormes »schlummerndes« Potenzial, das Sie mit
diesem Buch wecken kénnen. Die Methode dazu ist Life Kinetik®. Ziel ist,
durch standig neue Bewegungsaufgaben, bei denen Dinge gleichzeitig
wahrgenommen und verarbeitet werden missen, neue Vernetzungen von
Gehirnzellen zu erreichen. Nutzen Sie Life Kinetik®, um Ihre Spielféhigkeit
und Koordination beim FuBball zu verbessern.

@ Entdecken Sie Auszige aus dem von Horst Lutz entwickelten ful3ball-
spezifischen Life-Kinetik®-Training, das von einigen Erst- und Zweitliga-
Vereinen wochentlich beim Training eingesetzt wird und von dem
Jurgen Klopp (Trainer Borussia Dortmund) sagt: »Life Kinetik® ist eines
der spannendsten Dinge, die ich in den letzten Jahren rund um meinen
Job entdeckt habe.«

@ Das Buch bietet 45 spielerische Ubungen mit tiber 350 Variationen.

@ Die Ubungen kénnen beim Einzeltraining, beim Uben mit einem Partner
oder mit der ganzen Mannschaft eingesetzt werden.
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Viele Bereiche im FuBballsport haben sich

in den letzten Jahrzehnten stark verandert.
Beispielsweise kommt dem Marketingsektor
heutzutage eine enorme Bedeutung zu.

Hier wurden in den vergangenen Jahren die
ausgetretenen Pfade verlassen und zahlreiche
neue Ideen in die Praxis umgesetzt.

Dagegen konnte der Fultball hinsichtlich der
sportlichen Leistungsfahigkeit durchaus noch
weitere Impulse vertragen. Denn die entschei-
dende Frage lautet doch: Wie konnen wir bei je-
dem einzelnen Spieler eine verbesserte Grund-
lage schaffen und seine Wahrehmungs- und
Entscheidungsprozesse beschleunigen, um
dem gesamten Spiel noch mehr Spielwitz und
Tempo zu verleihen?

Im Rahmen der Entwicklung seiner Life-Kinetik-
Methode hat sich Horst Lutz mit viel Kreativitat
an derartige Ideen zur Weiterentwicklung eines
umfassenderen Trainingsansatzes gewagt. Life
Kinetik mit seinen Ansatzen zum Gehirntraining
hat mich voll iberzeugt. Denn diese Art des
Trainings spiegelt meine langjéhrigen Erfahrun-
gen als Bundestrainer im Hockey, dieser rasan-
ten Sportart mit enger Handlungsdichte und
groRtem Entscheidungsdruck, wider.

Auch im FuBball sollte variantenreicher trainiert
werden. Das Life-Kinetik-Training erfordert von
den Spielern ein standiges aktives Denken.
Motorische, koordinative und intellektuelle In-
halte wechseln sich ab bzw. werden miteinan-
der kombiniert, sodass neue Nervenverbindun-
gen im Gehirn entstehen.

Neue motorische Herausforderungen machen die Spieler flexibler.




Bei der TSG 1899 Hoffenheim sind wir von
dieser Trainingsphilosophie zutiefst tberzeugt.
Wir haben es uns in unserer langfristigen Trai-
ningskonzeption zum Ziel gesetzt, die Life-
Kinetik-ldeen und -Inhalte altersgerecht vom
Kinder- und Jugendbereich bis hin zu den Profis
umzusetzen. Unsere FuBball- und Konditions-
trainer bilden sich regelmaRig in diesem Bereich
fort.

Zum einen setzen wir Life Kinetik in Verbindung
mit fuBballspezifischen Ubungen und Spiel-
formen ein, wie sie Horst Lutz in diesem Buch
vorstellt. Zum anderen bieten wir Life-Kinetik-
Inhalte des Klassischen Ansatzes separat als
kérperlich wenig belastendes Zusatzmodul zur
Auflockerung des Trainings oder beim Heran-
fuhren eines rekonvaleszenten Spielers an das
Mannschaftstraining an.

Mittelfristig versprechen wir uns davon verbes-
serte Koordinationsleistungen der Spieler, und
dies wiederum soll zu einem schnelleren Erfas-
sen und Entscheiden in engen, unibersichtli-
chen Spielsituationen und geschicktem, variab-
lem Anwenden einer harmonischen, flussigen
Technik im Spiel unserer Mannschaft fishren!

Uberzeugende Trainingsmethode

Wir sind davon tiberzeugt, dass die intelligenten
Ansatze dieses erweiterten Trainings ftir FuRbal-
ler schon bei ein- bis zweimaligem Einsatz pro
Woche sichtbare Verbesserungen der Koordina-
tionsfahigkeit und der geistigen Flexibilitat nach
sich ziehen.

Es ist Gberaus wiinschenswert, dass sich der
logische Ansatz von Life Kinetik noch weitaus

mehr im FuBballtraining durchsetzt — denn nur
aus einer verbesserten Grundlage von Kérper-
beherrschung und Wahrnehmung heraus kann
sich eine stabile, aber variabel verftigbare Top-
leistung entwickeln.

Horst Lutz stellt seine Life-Kinetik-Methode ein-
fach und prégnant dar. Sie sollte zum Repertoire
jedes Spielers und Trainers gehdren. Die Ausei-
nandersetzung mit den Ubungsformen macht
Spak und verhilft dank ihres Variantenreichtums
kontinuierlich zu Erfolgserlebnissen. Ein wirklich
gut zu benutzendes Buch, das ich unbedingt
empfehlen méchtel

Bernhard Peters, Diplom-Trainer, Direktor fiir
Sport- und Nachwuchsférderung der TSG

1899 Hoffenheim, Trainer-Erfolge: Hockey-
Weltmeister 2002 und 2006, Autor des Buches
»Fithrungs-Spiel
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Intelligent und erfolgreich
Fulsball spielen

Bekanntlich ist Fulball die schonste Nebensache der Welt, Keine andere
Sportart begeistert so viele Menschen weltweit. Es geht immer nur um das
eine: Das Runde muss ins Eckigel Je ofter dies gelingt, das heiRt je ofter

=i Spielertifitsdesto-mehr-Spalmacht-eslWerinteligent-Fulbalkspiel e

erfolgreicher spielen und infolgedessen auch mehr SpaR haben!
en Sie mit! '
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Ich befinde mich etwa zehn Meter in der geg-
nerischen Halfte auf halbrechts, als mir Franz
den Ball flach und prézise in den Lauf spielt.
Sofort registriere ich, dass hinter mir auf der
rechten AuRenbahn Andi gestartet ist und er-
wartet, dass ich ihm den Ball direkt mit links
iiber die beiden Gegner hinweg steil weiter-
spiele. In diesem Augenblick fallt mir ein, dass
mein schwécherer linker FuR mir haufig einen
Streich spielt. Deshalb passe ich den Ball zuriick
zu Franz und muss mir sofort die Frage gefallen
lassen: »Warum spielst Du nicht gleich auf
Andi?«

Ein paar Minuten spéter ergibt sich eine ahn-
liche Konstellation auf der linken Seite, nur dass
Peter jetzt an meiner Stelle ist. Ich bin mir
sicher, dass er den Pass, den ich mir nicht zu-
getraut habe, perfekt schlagen wird. Doch auch
er spielt zu Franz zuriick und rechtfertigt sich:
»ich habe Uwe links nicht gesehenl«

Ubersicht oder Technik
trainieren?

Sicher denken Sie jetzt, dass ich technisch ge-
sehen eine Null bin und Peter keinerlei Uber-
sicht hat! Wenn ich nun mehrere Trainer fragen
wiirde, ob sie lieber Peter oder mich trainieren
wiirden, wiirden mir die meisten sagen: »Dich,
denn das technische Defizit kann ich durch ein
geeignetes Training gezielt sehr gut verbessern.
Ubersicht hingegen hat man — oder man hat
sie eben nicht.

Jeder denkt sofort an Techniktraining. Die Uber-
sicht zu verbessern, z.B. durch Erweiterung des
Blickfeldes, kommt dagegen kaum jemandem
in den Sinn. Der Grund hierfir ist in einem
weitverbreiteten Irrglauben zu suchen: diese
Eigenschaft sei durch das Talent bestimmt und
nicht trainierbar! Doch genau das Gegenteil ist
zutreffend: In dieser Hinsicht lasst sich sehr viel
verbessern! Dies ist umso verwunderlicher, da
man als FuBballer von den eigenen Eindriicken
lebt. Wie oft sprechen wir von Spielintelligenz
und meinen damit die Fahigkeiten, mit deren
Hilfe ein Spieler seine Eindriicke schnellstmog-
lich in zielgerichtete Handlungen umsetzen
kann?

Wieso hat noch niemand versucht, lhre Wahr-
nehmung, insbesondere die visuelle, gezielt zu
verbessern? Das ist einfach zu erkldren: FuBball
ist ein traditioneller Sport — und Traditionen
wollen gepflegt werden!

Neue Ansdtze

Sobald jemand versucht, an den klassischen
Trainingsmethoden zu riitteln, begibt er sich auf
diinnes Eis. Jirgen Klinsmann fuhrte im Vorfeld
der WM 2006 radikale Verdnderungen durch —
viele warteten nur darauf, dass er damit schei-
tern wiirde. Klinsmann hatte aber Erfolg, und
Trainer und Medien 6ffneten sich plétzlich den
neuen Methoden. Es schien so, als wiirden
Trainingsmethoden, die in anderen Sportarten
schon seit langerem ublich sind, auch im Ful-
ball Einzug halten. Dieser positive Trend erhielt



durch Klinsmanns ungliickliches Engagement
beim FC Bayern Miinchen zwar einen kréftigen
Déampfer. Erfreulicherweise gibt es aber inzwi-
schen in zahlreichen Profivereinen Verantwort-
liche, die offen fiir Neues sind, z.B. Jurgen
Klopp, Ralf Rangnick, Bernhard Peters, Thomas
Tuchel, Robin Dutt oder Dieter Hecking. Sie alle
haben die Life-Kinetik-Methode als wichtigen
Trainingsbaustein erkannt, wobei sie diese im-
mer in ihrer klassischen Reinform eingesetzt
haben. Diese urspriingliche Form hat nichts mit
FuBballtraining zu tun. Sie férdert zwar Selbst-
bewusstsein, Eigenverantwortlichkeit, Hand-
lungsspielraum und Konzentrationsfahigkeit,
stellt aber keine FuBballtrainingsmethode dar.

Life Kinetik speziell fiir
FuRballer

Der fehlende fuBRballgerechte Ansatz war stets
ein Kritikpunkt bei den Fortbildungen, die ich
seit 2004 fur verschiedene FuBball-Landes-
verbande, Trainer- und Lehrervereinigungen ab-
halte. Obwohl eigentlich jeder, der die Life-Kine-
tik-Methode kennengelemt hat, sofort davon
begeistert war, stellte sich in FuRballerkreisen
die Frage nach der Umsetzbarkeit. Die Amateur-
oder Jugendtrainer hatten Bedenken, weil sie
von der ohnehin nur duRerst knapp bemesse-
nen Trainingszeit nicht auch noch eine Stunde
pro Woche zu Lasten der fuBballspezifischen
Trainingsinhalte entbehren konnten. Viele Trai-
ner im Leistungs- und Hochleistungsbereich
sahen die Gefahr, die Medien kénnten die
neuen Trainingsmethoden im Misserfolgsfall
dazu missbrauchen, um die Féhigkeiten des
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Trainers infrage zu stellen. Um dennoch allen
die Chance zu geben, die Maglichkeiten von
Life Kinetik zu nutzen, habe ich die Ubungen
fuRballspezifisch angepasst.

Die Ubungen in diesem Buch trainieren fuBball-
spezifische Technikformen und Life Kinetik
gleichzeitig. Auf diese Weise trainiert man
hochst effektiv und schlégt mehrere Fliegen mit
einer Klappe:

1. Die fuBballerischen und dabei insbesondere
die technischen Féhigkeiten werden ver-
bessert.

2.Die koordinativen Fahigkeiten werden
gestarkt.

3.Die Méglichkeiten der visuellen Wahr-
nehmung werden verbessert.

4.Die Intelligenz wird ganz grundsatzlich
gesteigert.

Das etwas andere Fulballtraining des Dribblings
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INnte

Die intelligentesten Menschen sind in der Lage,
geradezu unglaubliche Wunderdinge zu voll-
bringen. Fast immer geht es dabei um Logik,
Mathematik oder Gedéchtnisleistungen, aber
eigentlich nie um motorische Intelligenz.

Was heift intelligent?

Intelligenz und FuRball, was hat das miteinander
zu tun? Allzu haufig wird der FuRballspieler als
eher einfach gestrickt abgestempelt. Wer sich ein
Urteil tiber Intelligenz erlauben méchte, sollte
allerdings zunachst einmal festlegen, was Uber-
haupt Intelligenz ist — angesichts der Tatsache,
dass sich die Wissenschaftler der einzelnen

elligente FuBballer

Disziplinen nicht einig sind, eine schwierige Auf-
gabe. Wahrend die einen nur die intellektuellen
Fahigkeiten, wie logisch-abstraktes Denken,
rdumliches Vorstellungsvermagen, sprachliche
Fahigkeiten und Gedachtnis, gelten lassen,
fuhren andere Begriffe wie Motivation, Beharr-
lichkeit, Musikalitat, Intuition, Kreativitat, Wahr-
nehmungsgeschwindigkeit, soziale Kompetenz
und Kérperbeherrschung an. Nahezu alle
Gehirnbereiche werden fiir die aufgezéhlten
Intelligenzformen bendtigt.

Intelligenz kénnte demnach auch davon ab-
hangig sein, wie gut und schnell die einzelnen
Gehirkomponenten funktionell miteinander
verbunden sind, zusammenarbeiten und Infor-

Ein intelligenter FuBballer trifft zum richtigen Zeitpunkt blitzschnell die richtige Entscheidung.




mationen austauschen. Neben rein akademi-
schen kémen so auch praktische Fahigkeiten
zum Tragen.

Die emotionale Intelligenz

Daniel Golemann, ein amerikanischer
Psychologe, prégte 1995 den Begriff »emo-
tionale Intelligenzs, den sich 2004, nach dem
grandiosen Erfolg der griechischen National-
mannschaft bei der Europameisterschaft, Otto
Rehhagel zu eigen gemacht hat; Emotionale
Intelligenz bedeutet, sich selbst und seine
Gefuhle richtig einzuschétzen und sie auch in
schwierigen Situationen »managen« zu kénnen.
Neben der akademischen und praktischen Intel-
ligenz spielt also auch die »Gefiihls-Intelligenz«
eine wichtige Rolle.

Das Intelligenz-Anforderungs-
profil eines FuRballers

Wenn wir all diese Uberlegungen zugrunde
legen, erkennen wir, dass jeder erfolgreiche
FuBballer tber ein groRes MaR an Intelligenz
verfligen muss, um gute Leistungen zu erbrin-
gen. Ganz nebenbei hat sich inzwischen auch
das Anforderungsprofil an einen FuRballer gean-
dert. Die Medien verlangen nach kompetenten
und rhetorisch gewandten Aussagen — selbst in
Stresssituationen unmittelbar nach schlechten
Vorstellungen. Wer da seine sieben Sinne nicht
beisammen hat, wird schnell ins Abseits gestellt.
Heute ist das Auftreten auRerhalb des Platzes
von mitentscheidender Bedeutung. Der Markt-
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wert eines Spielers bemisst sich auch danach,
wie »vorzeigefdhige er ist. Lukrative Werbever-
trége sind oft eintréglicher als das Spielergehalt.
Es macht also Sinn, wenn man als FuRballer
auch tber die Weiterentwicklung seiner Gehim-
kapazitéten nachdenkt, denn man profitiert
gleich zweifach: Man spielt besser FuRball und
gibt ein besseres Bild in der Offentlichkeit ab.

Das funktionelle Gehirn

Nachdem wir festgestellt haben, dass FuRballer
durchaus ber ein hohes MaR an Intelligenz
verfiigen missen, ist es an der Zeit aufzuzeigen,
wo einzelne Funktionen in unserem Gehirn zu
Hause sind. Am besten lasst sich das anhand
eines Beispiels verdeutlichen. Ich werde ver-
suchen, Méuschen im Gehim von Diego Mara-
dona, einem der besten FuRballer des 20. Jahr-
hunderts, zu spielen.

Was geschieht wo?

Es ist der 22. Juni 1986, 13.09 Uhr Ortszeit in
Mexiko-Stad, im WM-Viertelfinale tritt Argen-
tinien gegen England an.

1 Meine Augen (ich bin in den Grafiken auf
Seite 14/15 der rote Spieler) melden meiner
Sehrinde am hinteren Kopfende, dass mir
Heéctor Enrique den Ball zuspielt und ein Geg-
ner von links auf mich zukommt. Da ich unser
eigenes Tor, aber nicht die Mittellinie sehe,
weill meine Sehrinde auf Basis der Erfahrun-
gen, die in meinem Langzeitgedéchtnis (eben-
falls im hinteren Gehirnareal) gespeichert sind,
dass ich mit dem Riicken zum gegnerischen
Tor in der eigenen Spielhdilfte stehe.
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_ Was mache ich
Hinterhaupt- als Néichstes?
lappen Mein Stirnlappen,

Scheitellappen das vordere Ge-
hirnareal, ist fir
die Planung
zustdndig. Dort
geht es jetzt
ziemlich hoch
her, denn ich
muss zwischen
vielen Méglich-
keiten abwdgen: Ball zuriickspielen? Ball zu
einem der vier anspielbaren Mitspieler spielen?
Schnell drehen und in Richtung gegnerisches
Tor laufen? Ball zuncichst halten, urn Zeit zu
gewinnen? Ein Foul provozieren, um nach einer
kleinen Pause weiterspielen zu kénnen?

Jetzt mischt sich das limbische System ein, das
sich im inneren, unteren Teil meines Gehirns
befindet und fiir die Gefiihlswelt zustdndig ist:
Ein Viertelfinale der Weltmeisterschaft verlangt
doch nach auBergewdhnlichen Leistungen!

Stirnlappen

2 Ich entscheide mich dafir, den Ball gegen
die Laufrichtung des auf mich zulaufenden
Spielers mitzunehmen, um einen Zweikampf zu

vermeiden. Die Zentralwindung oben in der
Kopfmitte zwischen den Ohren steuert meine
Muskulatur. Ich drehe mich ein wenig, um mich
zwischen den Ball und den Gegner zu bringen.
Meine Sehrinde erinnert mich daran, dass ich
mich nun dem zweiten Gegner zugewandt
habe, der vorher rechts von mir war und jetzt
frontal auf mich zukommt.

Erneut durchlaufen zig Méglichkeiten meinen
Stirnlappen. Ich entscheide mich erneut, dem
Zweikampf durch die schwierigste Lésung zu
entgehen: Richtungsénderung um 180 Grad
bei gleichzeitigem Zuriickziehen des Balls unter
den Kérper, allerdings so, dass ich ihn mit dem
anderen Ful8 sofort in die neue Laufrichtung
mitnehmen kann.

Umsetzen muss das Ganze mein Kleinhirn
(hinten unten im Gehirn) in Verbindung mit
der Zentralwindung oben, dem Gleichgewichts-
organ im Innenohr und dem verldngerten Mark
(ebenfalls im hinteren, unteren Teil des Ge-
hirns), das fir unbewusste Ansteuerungen und
Reflexe zustéindig ist. Denn jetzt steht ein Sprint
mit Maximalgeschwindigkeit an, um einem drit-
ten, nun von hinten heranstirmenden Gegner,
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den ich bei der Drehung im peripheren Blick-
feld wahrgenommen habe, zu entkommen. Fir
diese Aktion mussen Stoffwechsel Atmung,
Puls, Blutdruck usw. auf Maximalleistung ge-
trimmt werden, um die notwendige Energie
bereitzustellen.

Wie schon zuvor, jetzt allerdings in wesentlich
héherem Tempo, muss die Schaltzentrale im
Inneren meines Gehirns all die Signale der Re-
zepltoren am Kérper aufnehmen, bindeln und
in geeignete Befehle fiir die Muskulatur umset-
zen: die FuBBsohle meldet Unebenheiten des
Rasens, die FiiBe berichten die Treffounkte des
Balls, die Augen erkennen, wo und wie sich die
Gegner und die Mitspieler bewegen, die Ohren
signalisieren akustische Signale der Personen
in unmittelbarer Néihe, wie Atmung, Laufgerdu-
sche und kurze Anweisungen.

5 Der Plan gelingt zwar, aber bereits nach
zehn Metern und nur einer Ballbertihrung se-
hen meine Augen, dass ein vierter Gegner von
schrdg vorne auf mich zukommt. Also muss die
ndchste Ballberiihrung so erfolgen, dass der
Ball direkt am FuB bleibt. Leider entgeht mei-
ner Sehrinde (meine Augen haben es zwar

wahrgenommen, aber meine Sehrinde konnte
die Signale in der Geschwindigkeit nicht verar-
beiten) eine Bodenwelle, wodurch der Ball un-
mittelbar vor dem néichsten Ballkontakt zehn
Zentimeter hochspringt. Dadurch treffe ich ihn
nicht hart genug und laufe schneller, als der
Ball rollt

Jetzt ist eine blitzschnelle Reaktion gefragt: Die
Stresshormone sorgen fiir ein regelrechtes Feu-
erwerk! Was gibt es fir Méglichkeiten? Abstop-
pen? Abdrehen? Ball weit am néchsten Gegner
vorbei legen? Mein Stirnlappen stellt fest dass
alle diese Méglichkeiten héchstwahrscheinlich
zum Ballverlust fihren wiirden.

Also entscheidet er sich fur die schwierigste Va-
riante: Meine Zentralwindung veréndert meine
Kérperposition leicht nach links, um den Ball
wieder unter Kontrolle bringen zu kénnen, ver-
bindet diese Bewegung aber sofort mit einer
winzigen Gegenbewegung, um den Gegner
glauben zu lassen, dass ich rechts an ibm vor-
beiziehe.

Obwohl mein limbisches System sich eigentlich
sicher ist, dass der Gegner auf die Finte herein-
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fallen wird, ist es doch beruhigt, als meine Au-
gen zusammen mit der Sehrinde dies bestditi-
gen. Ich kann nach links innen am Gegner
vorbeilaufen.

4 Aber schon kommt der néichste Gegner auf
mich zu. Ich, besser gesagt mein Langzeitge-
déchtnis, kennt dessen Situation: Er ist der
letzte Spieler vor dem Torhiiter und wird zwar
alles versuchen, um mich aufzuhalten, er wird
aber aufgrund der Ereignisse der letzten Se-
kunden verunsichert sein.

Im absoluten Geftihl der Sicherhetit, nicht zu-
letzt dank meiner vorher gezeigten tiberragen-
den Leistung, entscheidet sich jetzt mein Stirn-
lappen, die gleiche Finte wie gerade eben
durchzufiihren, aber dieses Mal zur anderen
Seite: nach links antéuschen und rechts vorbei-
gehen.

5 Es funktioniert, nur der Torhditer steht mir
jetzt noch im Weg. Doch Vorsicht: Mein peri-
pheres Sehen und meine Ohren melden, dass
der als Vorletzter Ausgespielte mich fast einge-
holt hat und méglicherweise von rechts hinten
den Ball noch erreichen kann.

Jetzt ist eine gute Einschdtzung gefragt:
Komme ich noch rechts am Torhditer vorbej,
bevor der Gegenspieler eingreifen kann, oder
ist es besser, sofort zu schieflen?

& Und wieder entscheidet der Stirnlappen rich-
tig: Ich komme noch am Torhditer vorbei und
kann dem Ball den entscheidenden Stof3 in
Richtung des leeren Tores geben, ehe mich
mein Gegner zu Fall bringt.

Wer glaubt, dass damit jetzt alles erledigt sej,
der irrt.

Die entscheidende Frage lautet nun: »Wie juble
ich dieser Grotat angemessen?«

Der notwendige Input

Nun sollte klar sein, welch unglaubliche Leis-
tung unser Gehirn vollbringen muss, damit
wir halbwegs verniinftig FuBball spielen kén-
nen. Ich weil zwar nicht, ob Sie jemals in
die Verlegenheit kommen werden, solch eine
epochale Leistung zu erzielen wie Diego
Maradona, aber dennoch ist es lohnenswert,
sich Gedanken dartiber zu machen, wie Sie
die besten Voraussetzungen dafr schaffen
konnen.




Optimale Leistung kann das Gehirn nur zu-
stande bringen, wenn es geniigend Brennstoffe
zur Verfigung hat. Leider verbrennt es fast aus-
schlieBlich Glukose, also Einfachzucker, Wenn
Sie nun davon ausgehen, dass es geniigte, viel
Traubenzucker zu sich zu nehmen, liegen Sie
leider falsch. Damit wiirden Sie Ihren Blutzu-
ckerspiegel so in die Hohe treiben, dass Ihr
Korper sofort die Insulinproduktion ankurbeln
wiirde. In diesem Fall bestiinde die Gefahr
einer Unterzuckerung (das Hormon Insulin
baut Zucker ab), wodurch Sie zu keiner sport-
lichen Hochstleistung mehr fahig waren.

Sinnvoll ist es dagegen, sogenannte langkettige
Zucker in Form von komplexen Kohlenhydraten
zuzufthren.

Diese findet man vor allem in Vollkorngerichten
(wie z.B. Nudeln, Reis, Brot), aber auch in Kar-
toffeln, Obst und Hiilsenfriichten. Wenn Sie da-
riber hinaus haufig fettreiche Fischsorten (bei-
spielsweise Forelle, Lachs, Hering) essen und
Ihren Salat mit Olivenél anmachen, fuhren Sie
sich auch die ebenfalls benétigten Omega-Fett-
sduren in ausreichender Menge zu.

In Salat und Obst sind zwar viele Mikronahr-
stoffe wie Vitamine und Mineralien enthalten,
die Ihr Gehirn unterstiitzen. Dennoch sollten Sie
sich taglich kleine Mengen Trockenfriichte (un-
geschwefelt und ungezuckert) und ungesalzene
Nusse (hochstens eine Handvoll) génnen.

Trinken Sie mindestens drei Liter stilles Wasser
téglich, um ausreichend Flssigkeit fiir die Stoff-
wechselvorgénge zur Verftigung zu haben. Zu
guter Letzt benétigen Sie noch eine ausrei-

chende Sauerstoffzufuhr — gut, dass FuRball
ohnehin meistens im Freien praktiziert wird.

Die Schlagzahl

Kérperlich intensives FuBballtraining und Ge-
hirntraining harmonieren eigentlich nicht beson-
ders gut. Bei sehr anstrengender kérperlicher
Betétigung (ab einem Puls von etwa 150 Schla-
gen/Minute) verbrauchen die Muskeln in gro-
Ben Mengen Glukose, die dem Gehirn in
Grenzfgllen dann fehlen kénnen.

Um das Gehim ideal belasten zu kénnen, sollte
die Pulsfrequenz 70 Prozent der maximalen
Herzfrequenz (entspricht etwa 220 Schlsgen
minus Lebensalter) nicht Ubersteigen. Dann
steht dem Gehirn genug Glukose zur Verfiigung.
Fur einen 20-Jahrigen liegt diese Schallmauer
bei 140 Schlégen pro Minute (220 — 20 =
200; 200 x 70 Prozent = 140), die er aber
wéhrend des Spiels und auch im Training stan-
dig durchbricht. Andererseits sollen Sie ja ler-
nen, selbst bei so hohen Pulsfrequenzen noch
effektiv denken zu kénnen.

Wenden Sie beides an

Trainieren Sie sowohl unter als auch tber Ihrer
personlichen Schallmauer. Damit schaffen Sie
einerseits ideale Lernbedingungen fiir |hr Ge-
hirn, aber andererseits zwingen Sie es auch im-
mer wieder dazu, in Phasen der héchsten An-
strengung verntnftig zu arbeiten.

Die Ubungen in diesem Buch kénnen Sie so
anpassen, dass Sie entweder tiber oder unter
Ihrer personlichen Schallmauer trainieren. Wenn
Sie die Ubungen regelmaRig abwechseln, wird
sich der gewtinschte Erfolg schnell einstellen.
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Fu Bballspezn‘lsches
Llfe Klnetlk

Sie spielen schon recht ordentlich FuBb'alI',' mochten aber noch besser
werden? Life Kinetik wird lhnen dabei he]fen.-_Ne_ben den normalen
Effekten eines Techniktrainings werden Sie lernen, Thren Korper besser zu
beherrschen; Ihre Augen effektiver zu nutzen uhd lhre Gehimleistungen zu
optimieren. Auf diese Weise wird ein noch besserer FuRballer aus lhnen!
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FuRball ist eine der komplexesten Sportarten
(iberhaupt. Bedingt durch die groRe Anzahl von
Spielern, das ausgedehnte Spielfeld und die
Tatsache, dass es mit den relativ schwierig zu
steuernden Beinen gespielt wird, stellt das Spiel
enorme Anspriiche an die drei Hauptkompo-
nenten nahezu jeder Sportart: Technik, Taktik
und Kondition!

B P o BERL b o oim oo
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FuRballspielers

Ul

Welche Grundfahigkeiten im Hinblick auf Be-
wegung und Wahmehmung missen auBer-
gewshnlich gut ausgeprégt sein, wenn har-
monische Bewegungen das Ziel sind? Blicken
wir auf ein Beispiel aus dem Alltag.

Stellen Sie sich vor, Sie hatten ein Problem mit
der Wasserversorgung in lhrer Kiiche. Um es
zu beheben, sind bestimmte Kenntnisse und
Fahigkeiten, aber auch das passende Werkzeug
notwendig. In lhrem Bekanntenkreis gibt es
mehrere Personen, die Ihnen helfen kénnten.
Joachim hat ein sehr gutes technisches Ver-
standnis, besitzt aber so gut wie kein Werkzeug.
Franz hingegen ist perfekt ausgestattet mit al-
lemn, was der Baumarkt hergibt, allerdings ist er
mehr der Versuch-und-Irtum-Typ. Christian ist
zwar Klempnerlehrling, aber total chaotisch. Zu

guter Letzt Herbert, der pedantische Besserwis-
ser. Wen sollen Sie um Hilfe bitten? Ware es
nicht sinnvoll, wenn Sie sich von Joachim sagen
lassen, wo der Fehler liegt, von Franz das pas-
sende Werkzeug ausleihen und, unter Anleitung
von Herbert, Christian den Schaden beheben
lassen? Zu viel Aufwand, meinen Sie? Aber
genau diese Mischung ware gefragt: rasches
Erkennen der gestellten Aufgabe, Analyse der
diversen Maglichkeiten, gleichzeitiges Uberprii-
fen der Méglichkeiten auf ihre Durchfiihrbarkeit
unter Beriicksichtigung der vorhandenen Mittel
und sauberes, schnelles sowie korrektes Um-
setzen des Plans.

Im FuBball heiRt das also: Sie sollten auf der
Basis Ihrer Sinne schnellstméglich erkennen,
dass es sinnvoll ist, z.B. durch Umspielen eines
Gegenspielers eine Uberzahlsituation zu schaf-
fen (= gute visuelle Wahrnehmung). Nun soll-
ten Sie auch moglichst viele Moglichkeiten zur
Losung dieser Aufgabe nicht nur gespeichert,
sondern vor allem auch parat haben, also
diverse Ausspielbewegungen, wie z.B. Uber-
steiger, Matthews usw. SchlieRlich missen Sie
entscheiden, welche dieser Moglichkeiten in
diesem Augenblick die erfolgversprechendste
ist (= leistungsfahiges Arbeitsgedéchtnis), und
diese dann méglichst rasch und mit groltmag-
licher Prézision durchfithren (= flexible Kérper-
beherrschung). Life Kinetik trainiert mit seinen
Bausteinen genau diese Fahigkeiten.



Die optimale visuelle

Wahrnehmung

Da Sie als FuBballer in erster Linie von einer aus-
gezeichneten visuellen Wahmehmung profitieren,
trainiert Life Kinetik das gesamte visuelle System:
“ Die innere und &uBere Augenmuskulatur,
damit Sie die Augen kontinuierlich in alle Rich-
tungen bewegen und in den Endstellungen
halten kénnen. Das ist eine wichtige Voraus-
setzung daftir, dass Sie die Flugkurve des Balls
richtig einschétzen kénnen und gleichzeitig
den Gegner nicht aus den Augen verlieren.

# Die Sehrinde, die die von den Augen gesen-
deten Signale schnellstméglich in gréRtmog-
lichem Umfang verarbeiten sollte. Hier ent-
scheidet sich, ob Sie viele Dinge gleichzeitig
wahrnehmen kénnen, also eine gute Uber-
sicht haben oder nicht.

Strecken Sie beide Daumen seitlich etwas
ab. Legen Sie die rechte Hand rechtwinklig
so auf den Handriicken der linken Hand,
dass beide Daumen ein Loch mit ca. 3 cm
Durchmesser formen. Visieren Sie bei ge-
streckten Armen mit beiden Augen durch
das Loch einen Punkt im Raum an. Ziehen
Sie die Hénde, ohne den Punkt zu verlie-
ren, zum Kopf heran. Das Auge, vor dem
sich das Loch befindet, ist Ihr dominantes
Auge.

Ein Zusatzbaustein ist das Training des Augen-
dominanzverhaltens. Jeder Mensch hat ein
dominantes Auge, das maRgeblich an der
Einschatzung von Entfernungen und Geschwin-
digkeiten beteiligt ist. Unbewusst versucht man
immer, dieses Auge in eine optimale Position zu
bringen, aber gerade diese Kompensations-
bewegung behindert viele technisch anspruchs-
volle Bewegungsaufgaben. Je dominanter ein
Auge ist, desto mehr Probleme bereitet die
andere Seite. Mithilfe einer Augenklappe, mit der
Sie lhr dominantes Auge abdecken (nie langer
als zehn Minuten am Stiick), kénnen Sie die Dif-
ferenz zwischen den beiden Augen reduzieren.

Das leistungsféhige
Arbeitsgedéchtnis

Die Statistiken zeigen, dass das FuRballspiel in
den letzten Jahren viel schneller geworden ist.
Wenn wir als FuBballer das momentane Niveau
weiter steigern wollen, sollten wir in der Lage
sein, mehr Handlungsalternativen in viel kiirze-
rer Zeit auf ihre Durchfuhrbarkeit hin zu analy-
sieren und dann schneller zu entscheiden, wel-
che der Alternativen die richtige ist. Je mehr
Informationen wir im Vorfeld dieser Entschei-
dung durch unsere Wahmehmung zur Verfi-
gung haben, desto geringer ist die Wahrschein-
lichkeit, etwas zu »iibersehen« und eine falsche
Entscheidung zu treffen.

Mehr Information erfordert aber eine noch gro-
Rere »Gehimkapazitite, d.h. ein verbessertes
Arbeitsgedachtnis, weil die Moglichkeiten mit
jeder zusétzlichen Information exponential an-



s

T

steigen. Dank der zusétzlichen kognitiven Aufga-
ben in fast allen Ubungen trainiert Life Kinetik
genau diese Fahigkeit.

Die flexible
Korperbeherrschung

Leider reicht es nicht, bestimmte Bewegungs-
abldufe so lange zu trainieren, bis Sie sie aus-
wendig gelernt haben. Warum gibt es eine
Unmenge von FuBballern, gleich welchen Alters,
die bestimmte Techniken im Training perfekt
beherrschen, aber im Spiel nie zeigen? Weil sich
keine einzige Szene jemals wieder auf die exakt
gleiche Weise wiederholen wird und weil der
hohere Stresspegel im Spiel oft hinderlich ist!

Jeder Spieler vergleicht eine Spielsituation mit
seinen abgespeicherten Erfahrungen. Sobald
diese Situation schon einmal in dhnlicher Weise
aufgetreten ist, wird die dafiir erlernte Hand-
lungsweise im Gedéchtnis hervorgekramt. Je
4hnlicher das gespeicherte Bild der tatsachlichen
Situation und je weniger Stress vorhanden ist,
desto eher wird das passende Bewegungsmus-
ter abgerufen. Je mehr Selbstvertrauen man als
Spieler hat, desto geringer ist die Stressbelastung
und desto eher wird man bereit sein, in immer
weniger ahnlichen Szenen dennoch bestimmte
Dinge zu versuchen. Es erscheint sinnvoll, schon
wahrend oder spatestens nach dem Erlernen der
Grob- und Feinform einer Technik diese mit sich
standig dndernden Stresssituationen zu kombi-
nieren und so Gehirn und Kérper flexibler zu
machen. Flexible Kérperbeherrschung heilt das
Zauberwort.

Life Kinetik stellt Ihnen Aufgaben, die Sie so
noch nie bewiltigen mussten. Dadurch wird thr
Gehirn gezwungen, neue Wege zwischen den
Gehimzellen zu suchen, um die gestellte Auf-
gabe zu bewiltigen. Diese zusétzlichen, neu
geschaffenen Vernetzungen der Gehirnareale
erhéhen lhre Flexibilitét.

Um dieses Ziel zu erreichen, nutzt Life Kinetik

drei Moglichkeiten bei der Kombination ver-

schiedener Bewegungen:

" Wechsel zwischen zwei unregelmaRigen
Bewegungen (Bewegungswechsel)

" Kombination von zwei Bewegungen
(Bewegungskette)

= Verbindung von regelmaBigen und unregel-
maRigen Bewegungen (Bewegungsfluss)

Diese Variationen werden sogar noch weiter vari-
iert: entweder mit Drehbewegungen oder mit Be-
wegungen, die uns veranlassen, die Kérpermitte
(= die gedachte Linie zwischen Nase und Nabel)
zu (iberqueren. Welche positiven Auswirkungen
das hat, erfahren Sie zu Beginn jeder Ubung.

Die FuRball-Basismodule

Das FuBballtraining versucht einen schier unmég-
lichen Spagat: Man braucht Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit, Beweglichkeit und deren Mischfor-
men genauso wie Technik und taktisches Ver-
standnis. Viele Life-Kinetik-Ubungen kénnte man
in das Training aller aufgezahlten Bereiche integ-
rieren. In diesemn Buch beschrénke ich mich aber
auf die Kombination der fuballtechnischen Fer-
tigkeiten Ballgefiihl, Passen, Dribbeln, Fintieren
und Schiefen mit Life-Kinetik-Inhalten.



Um den optimalen Trainingseffekt zu erzielen,
mussen Sie einige Dinge beherzigen.

Die Trainingshaufigkeit

Im Rahmen von Studien an der Universitit
der Bundeswehr wurde festgestellt, dass
bereits bei nur einem 60-minatigen Life-
Kinetik-Training pro Woche die Auge-Hand-,
die Auge-Bein-Koordination und die Gleich-
gewichtsfahigkeit zunehmen. Trainieren Sie
aber auch nicht seltener. Die im Gehirn erziel-
ten Effekte konnen sich wieder verlieren; es
bleiben dort nur Vernetzungen erhalten, die
regelmaRig benutzt werden.

Die Trainingsdauer

Ein Training von 60 Minuten Dauer hat sich als
optimal herausgestellt. Das ist die Zeitspanne,
die man hoch konzentriert trainieren kann. Al-
les, was dariiber hina usgeht, ist weniger sinn-
voll, weil die Konzentrationsfahigkeit dann stark
nachldsst. Sie werden dadurch auch weniger
SpaR an den Ubungen haben, weil sie Ihnen
nicht mehr so gut gelingen. Sie sollten aber
mindestens 30 Minuten trainieren, um ber-
haupt einen Effekt zu erzielen. Zwei bis drei Mal
pro Woche 30 Minuten sind genauso effektiv
wie einmal 60 Minuten.

Prinzipiell kénnen Sie jeden Tag FuBballtechnik
trainieren. Wenn Sie Life-Kinetik-Ubungen ein-
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bauen, sollten Sie aber einen Tag Pause einle-
gen, damit sich das Gehim entsprechend an-
passen kann.

Das Auf- und Abwarmen

Warmen Sie sowohl Ihre Muskulatur als auch
lhr Gehirn auf. Dribbeln Sie zehn Minuten in
langsamem Tempo mit Ball und bauen Sie da-
bei einige Ubungen fur den Oberkérper (z.B.
Armkreisen, Oberkérper drehen) mit ein. Um
Ilhr Gehirn auf Betriebstemperatur zu bringen,
empfehlen sich Augenbewegungen in Kombi-
nation mit gymnastischen Bewegungen, die ab-
wechselnd die linke und rechte Kérperseite be-
anspruchen, z.B. Folgendes:

# Im huftbreiten Stand versuchen Sie mit ge-
schlossenen Augen das Kérpergewicht von
vorne nach hinten und von links nach rechts
und umgekehrt zu verlagern, ohne ins
Schwanken zu geraten. Dabei kreisen Sie mit
den Augen.

Sie stehen auf einem Bein und schwingen
das andere Bein von vorne nach hinten,
wdhrend Sie den Gegenarm seitlich heben
und senken. Dazu bewegen Sie die Augen
von links nach rechts oder von oben nach
unten und umgekehrt.

Je nachdem, wie intensiv Sie trainiert haben,
soliten Sie zum Abschluss des Trainings funf
Minuten mit dem Ball am FuR locker austraben
und danach ereut beide Ubungen jeweils

30 Sekunden durchfiihren.
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Der Haupttell

Im folgenden Ubungsteil finden Sie 20 Einzel,
15 Partner- und zehn Gruppenibungen. Die
Einzel- und Partnertibungen sind jeweils in die
fiinf Technikkategorien Ballgeftihl, Passen,
Dribbling, Fintieren und Schuss unterteilt. In den
Kategorien finden Sie jeweils vier (bei den Part-
neriibungen drei bzw. bei den Gruppentibun-
gen zwei) Ubungen, die vom Schwierigkeitsgrad
her zunehmen. Insgesamt stehen Ihnen 45
Ubungen mit tber 350 Variationen zur Auswahl.
Suchen Sie sich eine Technikkategorie aus und
beginnen Sie mit der ersten Ubung.

Bei manchen Ubungen ist es empfehlenswert,
zunéchst die reine Fulballtibung zu trainieren,
ehe die Life-Kinetik-Variante mit eingebaut wird.
Trainieren Sie zunéchst die normale Ubung so
lange, bis sie lhnen bei zehn Versuchen funf bis
sechs Mal gelingt, bevor Sie sich an die schwie-
rigere Variante wagen. Trainieren Sie nicht so
lange, bis Sie die Ubungen perfekt beherrschen.
Im Rahmen einer Trainingseinheit sollten Sie
nie langer als 20 Minuten in einer Kategorie ar-
beiten, sodass Sie zwei verschiedene Katego-
rien in eine Trainingseinheit einbauen kénnen.
Zwischen den Technikkategorien sollten Sie funf
Minuten Pause einlegen oder sich mit lhrem
Partner einige hohe Bélle zuspielen.

Die Ausristung

Wenn Sie irgendwo eine Wand und ein Tor zur
Verfiigung haben, besteht die absolute Grund-
ausriistung aus einem FuBball und zwei Jong-

lierballen pro Person. Damit kénnen Sie die

Halfte der Einzelubungen und drei Viertel der
Partneriibungen, also insgesamt 20 Ubungen,
durchfiihren. Wenn Sie sich auch noch zehn
Markierungshauben in zwei verschiedenen Far-
ben, drei Seile mit je drei Meter Lange und eine
Augenklappe besorgen, kénnen Sie weitere sie-
ben Ubungen bewaltigen. Wenn Sie zu Hause
einen Federballschlager, zwei unterscheidbare
Wiirfel, einige Bauklétze und einen Ball, der gut
springt, finden, kdnnen Sie sich mit ein wenig
Geschick das restliche Equipment selbst bauen.

Das brauchen Sie

Um alle Gruppen- und Mannschaftsibungen

absolvieren zu kénnen, benétigen Sie folgendes

Material:

= 4 verschiedenfarbige Markierungshauben pro

Spieler

16 Markierungshauben in vier verschiedenen

Farben

i 1 FuRball je Spieler

= 3 unterscheidbare FuRbélle fiir je sechs bis
zehn Spieler

w10 Zahlenpylonen in unterschiedlichen Farben

1 27 Buchstabenpylonen

Freude und Spaf

Jetzt steht dem Vergnuigen fast nichts mehr im
Weg. Sie soliten lediglich noch gute Laune mit-
bringen. Lernen und gute Leistungen zu zeigen
gelingt besonders, wenn bestimmte Hormone,
insbesondere Dopamin, ausgeschittet werden.
Dies ist immer dann der Fall, wenn man ein
Ziel vor Augen oder groRen SpaR hat. Viele Life-
Kinetik-Ubungen sind ziemlich lustig. Lachen

ist erwiinscht!



Denken Sie immer daran: Selbst wenn lhnen
eine Ubung tberhaupt nicht gelingen will, hat
sie lhnen trotzdem etwas gebracht, weil sich Ihr
Gehim mit der neuen Aufgabe auseinanderge-
setzt und neue Vernetzungen geschaffen hat.
Der Weg ist das Ziel!

Die Umsetzung

Um die Life-Kinetik-Ziele in die Tat umzusetzen,
gibt es mehrere Maglichkeiten:
= Einzeltraining (20 Ubungen)
= Partnertraining (15 Ubungen)
# Gruppen- oder Mannschaftstraining
(10 Ubungen)

Ganz wichtig ist, dass es nicht darum geht, be-
stimmte Techniken mit Hilfe von Life Kinetik

zu erlernen. Wir zielen vielmehr auf die Gehirn-
leistung ab und wollen diese steigern. Ein leis-
tungsfahigeres Gehirn sorgt dafiir, dass uns
alles besser gelingt, also auch das FuRballspie-
len. Die Methode ist ungewshnlich und ver-
spricht den groBten Erfolg, wenn ausgebildete
Life Kinetik-Trainer sie exakt umsetzen. Am
meisten Spal macht Life Kinetik in der Gruppe,
wobei damit nicht nur die Gruppentibungen
gemeint sind. Auch wenn Sie die Einzel- oder
die Partneriibungen gleichzeitig mit anderen
ausfuhren, steigt der SpaRfaktor. Dies liegt da-
ran, dass jeder ab und an berpriift, was die
anderen machen. Dabei sieht er oft sehr lustige
Bewegungskapriolen und erkennt gleichzeitig,
dass nicht nur er selbst Probleme bei der Aus-
fahrung der vermeintlich einfachen Ubungen
hat. Das verhindert Frustgefihle und hebt die
Laune.

Dennoch macht es Sinn, auch alleine zu trainie-
ren, denn schlieBlich kann man dann wesent-
lich gezielter arbeiten. Allerdings ist es auch hier
erforderlich, den Schwierigkeitsgrad der Ubun-
gen stetig zu steigern, um eine Automatisierung
zu verhindern. Sie mussen die Ubungen nicht
beherrschen!

Grundsétzlich kénnen Sie die Ubungen fast
immer auf zwei Arten schwieriger gestalten.
Zum einen kdnnen Sie die Aufgabenstellung
fur lhr Gehim, die sogenannten kognitiven Auf-
gaben, erschweren, zum anderen kénnen Sie
die Ubungsausfiihrung immer komplizierter
gestalten,

Im Hinblick auf die kognitiven Aufgaben gibt es
wiederum zwei Méglichkeiten:

= Denksportansagen: Sie erhalten von Ihrem
Partner oder Trainer Ansagen in Bezug auf
die Ausfithrung. Das kénnen ganz einfache
Ansagen sein (z.B. »linker FuR« und »rechter
FuB«) und kann in der Folge beliebig gestei-
gert werden. Beispiele hierzu finden Sie ab
Seite 88 bei den Ubungen »Pass-Ansage«
und »Pass-Melder.

Denksportaufgaben: Bei der zweiten Steige-
rungsmoglichkeit handelt es sich um einfa-
che Zusatzaufgaben, die die Gehimnkapazitst
zum Teil belegen, wodurch die eigentliche
Bewegungsausfiihrung erschwert wird. Viele
dieser Méglichkeiten kommen gleich bei der
ersten Ubung »Denk-Jonglieren« (siehe dazu
Seite 28) zum Einsatz.

Die Steigerungsmaglichkeiten fur die Ubungs-
ausfiihrung werden bei jeder Ubung direkt er-
lairt.
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Ubungen fr das
Einzeltraining

Diese 20 Ubungen konnen Sie mit ganz wenig Ausriistung alleine aus-
fiihren. Jeweils vier Ubungen zu den Themen Ballgefiihl, Passen, Dribbling,
Fintieren und Torschuss, gepaart mit den Life-Kinetik-inhalten, fordern
Spielintelligenz und Technik. Alleine kénnen Sie viel gezielter arbeiten, aber

|m Ge enzu ibt es auch memanden der Sle verbessert und ot_wlert. 4

Wenn Sie das notlge Maf an Selbstdlszlplln aufbrlngen werdeh Sie mit
dem Einzeltraining groRen Erfolg haben. Allerdings ist es auch hier er-
forderlich;, den Schwierigkeitsgrad der Ubungen stetig zu steigern. Denken
Sle immer daran: Sie missen die Ubungen nicht beherrschen!




Denk-Jonglieren

Eigentlich ist das Training des Jonglierens nicht
sehr spielnah, aber es férdert das Ballgefiihl
und das Einschatzen der Flugkurve und hat des-
halb durchaus seine Berechtigung. Es bietet
sich aber an, auch Denksportaufgaben fir das
Gehirn mit einzubauen, weil Sie dann lernen,
mit dem Ball umzugehen und gleichzeitig viele
Denkprozesse auszufthren. Die einfachste Auf-
gabe, das Mitzahlen der Ballkontakte im Kopf,
macht zwar jeder, denn Sie mochten schlieBlich
wissen, wenn Sie lhren Rekord brechen. Es ist

Das meint der Profi

»Als FuRball-Bundesliga-Lizenzinhaber und
ehemals jiingster Trainer in der 2. Bundes-
liga haben mein Team und ich mittlerwei-
le tiber 28 900 Leistungssportler, davon

9 900 Toptalente, Amateur- und Profispieler
untersucht. Das Life-Kinetik-Programm ist
das beste umfassende Training aller Rezep-
toren, die zur auRergewdhnlichen Verbes-
serung aller motorischen Grundfertigkeiten
filhren, das ich personlich kennengelernt
habe. Unsere wissenschaftlich begleitenden
Untersuchungen zeigen bei den Sportlern
bzw. Spielern deutlich verbesserte Stressre-
sistenz und spieltaktische Leistungsféhigkeit
in schwierigen Spielsituationen.«

Prof. Dr. Elmar Wienecke, FulSballlehrer,
Inhaber und Griinder von SALUTO — Das
Kompetenzzentrum fiir Gesundheit und Fit-
ness in Deutschland in der GERRY WEBER
WORLD, Halle/Westfalen

aber viel wichtiger und natrlich auch schwieri-
ger, laut zu zdhlen, denn dann sind noch viel
mehr Gehirnareale beteiligt.

Wenn Sie nun die Schwierigkeit weiter steigern,
wird es wieder kritisch, selbst wenn Sie das
Jonglieren schon gut kénnen.

Basisiibung

142 Nehmen Sie einen Fulball und versu-
chen Sie, so oft wie méglich mit dem Spann
den Ball zu beriihren, ehe dieser zu Boden
fallt. Dabei zéhlen Sie laut die Ballkontakte.

Auch wenn lhnen das Jonglieren noch nicht so
gut gelingt, sollten Sie das Zahlen immer wieder
entsprechend den folgenden Steigerungsmaog-
lichkeiten variieren.

Steigerungen

m Zdhlen Sie laut im Zweier- oder Dreier-Ein-
maleins.

i Sagen Sie laut Rechenergebnisse an, (z.B.
mit 1 beginnen und immer 3 dazuzéhlen
(1—=4-7-10usw.).

i Zahlen Sie laut mithilfe des Alphabets
(@a—b—cusw).

= Zéhlen Sie jeden zweiten Ballkontakt mit
Hilfe eines Buchstabens. Bei dem Ballkontakt
dazwischen nennen Sie ein Wort, das mit
dem zuletzt genannten Buchstaben beginnt
(a2 — Ameise — b — Brot — ¢ — Chemie).

@ \Wie eben, aber nun stammen die Worter aus
einem bestimmten Bereich (Frauen- oder
Mannernamen, Tiere, Pflanzen, Tatigkeiten,
Stadte, Lander, Obst, Gemiise, Berufe usw.).

i Zahlen Sie laut im Wechsel mit Zahlen und
Buchstaben (1 —a—2-b—3 —cusw.).
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Klopf-Jonglieren

Wenn Sie das Jonglieren mit den Zahltibungen
aus der vorhergehenden Ubung nicht mehr
ausreichend fordert, ist es an der Zeit, Zusatz-
aufgaben fiir die Hande einzubauen. Durch
geschicktes Kombinieren wird die Zusammen-
arbeit verschiedener Gehimnareale verbessert,
sodass Sie auch andere Aufgaben schneller
und effektiver durchfiihren kénnen.

Basistibung

1 Versuchen Sie die Basisversion, indem Sie
den Ball abwechselnd mit dem linken und
rechten Bein hochspielen. Dabei klopfen

T Dy o I T
Das meint der Profi

»Life Kinetik ist, wenn ich ehrlich bin, eines
der spannendsten Dinge, die ich die letzten
Jahre rund um meinen Job entdeckt habe.
Die Spieler beschéftigen sich mit aufeinan-
der aufbauenden, aber standig wechseln-
den Bewegungsvarianten; daraus resultiert
die Méglichkeit, auf verschiedenste Dinge
viel schneller, viel klarer und viel gezielter
reagieren zu konnen. Weil das Training kor-
perlich kaum belastend ist, kénnen wir mit
den Jungs zusétzlich jenseits des Platzes ar-
beiten und trotzdem niitzt es uns auch auf
dem Spielfeld. Deshalb werden wir ganz
bestimmt dran bleiben!«

Jiirgen Klopp, Chef-Trainer BV Borussia
Dortmund, 325 Bundesligaspiele, 52 Tore,
zweifacher Deutscher Meister und Deut-
scher Pokalsiegen als Trainer

Sie mit der seitengleichen Hand auf den
Oberschenkel des Spielbeins (linkes Bein
spielt den Ball hoch — linke Hand klopft
auf den linken Oberschenkel).

Steigerungen

2 Klopfen Sie auf den Oberschenkel des
Standbeins (rechtes Bein spielt den Ball
hoch - linke Hand klopft auf den linken
Oberschenkel).

% Wie eben, aber bei jedem dritten Kontakt
klopfen beide Hande gleichzeitig.

/. Wie eben, aber die Hand klopft auf den
gegeniiberliegenden Oberschenkel (rechtes
Bein spielt den Ball hoch — linke Hand
klopft auf den rechten Oberschenkel).

= Sie spielen den Ball mit jedem Bein zweimal
hoch, klopfen dabei abwechselnd mit den
Hénden auf den Oberschenkel des Stand-
beins (linkes Bein spielt hoch — rechte
Hand klopft rechts — linkes Bein spielt
hoch — linke Hand klopft rechts — rechtes
Bein spielt hoch — rechte Hand klopft links —
rechtes Bein spielt hoch — linke Hand klopft
links usw.).

= Wie eben, aber Sie spielen den Ball einmal
rechts und zweimal links hoch. Nach zehn
Kontakten wechseln Sie zu zweimal rechts
und einmal links (rechtes Bein spielt hoch —
linke Hand klopft links — linkes Bein spielt
hoch — rechte Hand klopft rechts — linkes
Bein spielt hoch — linke Hand klopft rechts
USW.).
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Rhythmus-Jonglieren

Als Basis fir diese Ubung sollten Sie sich im
»normalen« Jonglieren schon einigermafen
sicher fishlen, denn das Jonglieren im Rhythmus
verlangt lhnen recht viel ab: Sie kombinieren
zwei verschiedene Rhythmen und dann kom-
men noch Aufgaben fiir die Hande dazu.
Dadurch lernen Sie, sich nicht durch unter-
schiedlich hohe Flugkurven und die dadurch
entstehende Zeitverzégerung aus dem Konzept
bringen zu lassen. Gleichzeitig férdert diese
Ubung die Zusammenarbeit der beiden Gehirn-
halften und integriert bei den Steigerungsubun-
gen nahezu alle Gehirnareale in den Verarbei-
tungsprozess.

Das meint der Profi

»FUr die sporttechnischen Féhigkeiten und
Fertigkeiten eines Sportlers ist die Entwick-
lung der koordinativen Fahigkeiten glei-
chermaRen bedeutend wie auch fir die
taktischen Fahigkeiten. In einer Studie an
der Universitét der Bundeswehr konnte
beispielhaft eine signifikante Verbesserung
der Gleichgewichtsfahigkeiten durch ein
Life-Kinetik-Trainingsprogramm nachgewie-
sen werden. Die Ubungen der Life-Kinetik-
Methodik stellen eine sinnvoll strukturierte
Bereicherung der traditionellen Koordinati-
onstrainingstibungen dar.«

Prof. Dr. med. Gnther Penka, Lehrgebiet
Sportwissenschaft/Sportmedizin am Insti-
tut fir Sportwissenschaft und Sport der
Universitcit der Bundeswehr Neubiberg

Haben Sie Geduld - es ist eine Herausforde-
rung, das alles bewdltigen zu kénnen. Uben
Sie anfangs nur den Rhythmus.

Basisiibung
Sie spielen abwechselnd mit jedem Bein zwei-
mal den Ball hoch, wenden also einen Zweier-
Rhythmus an.

I =4 Wenn Ihnen das gut gelingt, versuchen
Sie den Ball mit einem Dreier-Rhythmus un-
terschiedlich hoch zu spielen: kurz — kurz —
hoch, wobei »kurz« etwa 20~30 cm und
»hoch« etwa 50-60 cm bedeutet. Dadurch
ergibt sich folgender Ablauf: links/kurz — links/
kurz — rechts/hoch — rechts/kurz — links/
kurz — links/hoch — rechts/kurz — rechts/
kurz — links/hoch — links/kurz — rechts/kurz —
rechts/hoch. Dann beginnen Sie das Ganze
wieder von vorne. Sagen Sie dazu laut »kurz —
kurz — hoch« an.

Steigerungen

1 Zéhlen Sie laut die Ballkontakte wie beim
»Denk-Jonglieren« (Seite 28).

“ Klopfen Sie wie bei der Ubung »Klopf-Jong-
lieren« (siehe Seite 30) auf die Oberschen-
kel.

# Verbinden Sie Zghlen und Klopfen.
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Wurf-Jonglieren

Mit dieser Ubung dringen Sie in eine weitere
Dimension des Jonglierens vor: Bisher haben
Sie am Rhythmus und den kognitiven Aufgaben
gefeilt und dabei Ihre Hénde bewegt. Trotzdem
konnten Sie Ihren Blick ausschlieRlich auf den
Ball am FuR lenken, denn die Arme zu bewe-
gen oder zu zéhlen gelingt auch, ohne hin-
zusehen.

Jetzt aber kommit als weiterer Aspekt ein be-
wegtes Objekt hinzu, das ebenfalls Ihre visu-
elle Aufmerksamkeit verlangt. Dadurch sind
Sie gezwungen, mehrere Dinge gleichzeitig

e TR R R R ..

im Auge zu behalten. Das ist hilfreich, wenn
man viele Eindricke gleichzeitig verarbeiten
muss, um eine Entscheidung zu fallen. AuRer-
dem verbessert sich dadurch das periphere
Sehen.

Basisiibung

| Es gibt keine Vorgaben fur die Art des Jong-
lierens. Sorgen Sie nur dafiir, dass der Ball
nicht zu Boden féllt. Gleichzeitig nehmen Sie
einen kleinen Ball in jede Hand und werfen
in unregelmaBigen Abstinden abwechselnd
einen hoch, um ihn sofort wieder zu fangen.
Je hoher der Ball geworfen wird, desto
schwieriger ist die Ubung.




Steigerungen

2 Sie werfen bei jedem dritten Ballkontakt am
FuR den kleinen Ball auf der entsprechenden
Seite kurz hoch (z. B. rechtes Bein spielt
hoch, rechte Hand wirft hoch).

= Wie eben, aber Sie werfen den kleinen Ball
bei jedem zweiten oder sogar bei jedem
Ballkontakt hoch.

% Wie eben, aber nun wirft die gegentber-
liegende Hand hoch (z. B. linkes Bein spielt
hoch und rechte Hand wirft hoch).

4 Wie eben, aber jeder dritte Wurf erfolgt mit
beiden Ballen gleichzeitig.
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Das meint der Profi

»lch merke deutlich, dass ich mehr wahr-
nehmen kann. Das hilft mir in vielen Situa-
tionen im Spiel. Besonders wenn es eng
wird und schnell gehen muss. Seit ich Life
Kinetik mache, habe ich mich deutlich ver-
bessert. Es ist faszinierend, dass solch ein
Training einerseits so viel Spal macht und
andererseits auch noch so viel bringtl
Nuri Sahin, tirkischer Nationalspieler,
Deutscher Meister, Spanischer Meister,
Erstligaspieler in Deutschland, Spanien

VVURPIUINGLIEREIN | 22
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Tuch-Wandball

Diese Ubung ist denkbar einfach. Sicherlich hat
jeder ambitionierte FuBballer irgendwann ein-
mal das Basiselement des Passens gegen eine
Mauer oder ein Garagentor gelibt. So lernt man
das saubere Passen mit der Innen- oder AuRen-
seite und dem Innen- oder Vollspann. Denn
wenn man den Ball nicht richtig trifft, kommt er
nahezu unerreichbar von der Wand zuriick.

Wenn Sie Zusatziibungen & la Life Kinetik mit
einbauen, werden Sie auch in schwierigen

Das meint der Profi

»Als ich vor zwei Jahren mit Life Kinetik
begonnen habe, wollte ich eine zusétz-
liche Trainingsform fiir mich gewinnen. Als
Verteidiger musst du oft sehr schnelle Ent-
scheidungen treffen, und Life Kinetik hat
mir dabei geholfen, die Entscheidungszeit
zu verkirzen. Sobald du eine Ubung be-
herrschst, bist du bei der ndchsten Ubung.
Man lernt praktisch nie aus, um nie mit
dem Erlernten zufrieden zu sein — das ist
eine Parallele zum FuBball. Am Anfang
hatte ich noch wenig SpaR daran, aber so-
bald sich der Erfolg einstellte, hat es mich
fasziniert und auch weitergebracht. Als
FuBballprofi trainiert man taglich Kraft und
Kondition, das gréRte Potenzial um sich zu
verbessern, liegt jedoch im Kopf.«
Sebastian Préd), Osterreichischer Natio-
nalspieler, Deutscher Pokalsieger, Erstliga-
spieler in Osterreich und Deutschland

Spielsituationen noch einen verniinftigen Pass
zustande bringen. Dartiber hinaus lermnen Sie
auf diese Weise im Hinblick auf das Alltags-
leben, dass Sie auch dann noch Leistung brin-
gen kénnen, wenn es mal nicht optimal lauft.

Basisiibung
Fur diese Ubung brauchen Sie einen FuBball,
eine Wand (oder eine umgelegte Bank o. A.)
und ein Tuch.

—4 Stellen Sie sich etwa 3—5 m vor der
Wand auf. Spielen Sie abwechselnd mit der
Innenseite des linken und rechten FulRes
den Ball an die Wand, ohne ihn zu stoppen.
Gleichzeitig kreisen zunichst der rechte und
dann der linke Arm ftinfmal vorwirts, im An-
schluss riickwaérts.

Variationen

Zahlen Sie wie auf Seite 28 (»Denk-Jonglie-
ren«) die Ballkontakte, ohne den Richtungs-
bzw. Armwechsel nach jeweils finf Kreisen
U vergessen.

& Solange Sie vorwarts kreisen, spielen Sie

zweimal den Ball mit links und einmal mit
rechts. Beim Riickwartskreisen machen Sie
es genau umgekehrt.

" Verdndern Sie die Kreisbewegungen (vor

dem Korper kreisen, iiber dem Kopf kreisen,
vor dem Korper eine liegende Acht in die
Luft malen).
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Badminton-Wandball

Die Grundubung ist die gleiche wie beim Tuch-
Wandball (siehe dazu Seite 36). Sie spielen
den Ball abwechselnd mit dem linken und dem
rechten FuB an eine Wand. Damit Sie lernen,
dieses Passen und die dafur notwendige Wahr-
nehmung praktizieren zu kénnen, ohne sich
ausschlieflich darauf zu konzentrieren, sind hier
erneut Zusatzaufgaben eingebaut.

Diesmal ist die visuelle Wahrmehmung beson-
ders gefordert, weil Sie sowohl auf Ihr Passspiel
als auch auf lhre Hande achten mussen.

e T Y (e Miea 2 s et SO O]

er Profi

»Genau das hat im FuRball gefehlt, als Er-
gdnzung zum normalen FuRballtraining.
Man sucht ja immer nach Moglichkeiten
die Spieler weiterzubringen. Life Kinetik ist
sensationell. Es ist keine hohe physische
Belastung, aber die Spieler entwickeln sich
sehr stark im koordinativen Bereich und ler-
nen durch das Training die Situationen viel
schneller zu erfassen und die richtigen Ent-
scheidungen zu treffen. Life Kinetik ist fiir
jede Alters- und Leistungsstufe anwendbar.
Es macht den Spielen sehr viel SpaR und
entwickelt eine starke Gruppendynamik, die
im FuBball so enorm wichtig ist.«

Mats Gren, 23-facher schwedischer Natio-
nalspieler, 4-facher Schweizer Cupsieger,
Schwedischer Meister, 5-facher Schweizer
Meister, Fuballtrainer, lizenzierter Life
Kinetik-Trainer und Life Kinetik-Botschafter

Basisiibung

Fur diese Ubung brauchen Sie einen FuRball,
eine Wand (oder eine umgelegte Bank o. A),
einen Badmintonschliger und einen kleinen
Softball.

Wahrend Sie den FuBball an die Wand spielen,
halten Sie mit dem Badmintonschlager perma-
nent den Softball in Bewegung.

1 +2 Bewegen Sie den Schléger so hin und
her (links — rechts), dass der Ball auf dem
Schiager rollt. Wechseln Sie nach jedem fiinf-
ten Pass an die Wand die Hand, ohne dass
der Softball vom Schlager fallt.

Steigerungen

= Zahlen Sie wie auf Seite 28 (»Denk-Jonglie-
ren«) die Ballkontakte mit dem FuR, chne
das Wechseln der Arme nach jeweils finf
Pdssen zu vergessen.

2 Bewegen Sie den Schléger vorwérts und
rickwarts, um den Ball zum Rollen zu brin-
gen.

1 Prellen Sie den Softball auf dem Schlager.
= Spielen Sie den FuRball in folgender Reihen-
folge an die Wand: links innen — rechts in-
nen — links auen — rechts auRen — linker

Spann — rechter Spann.

+4 Prellen Sie den Softball auf dem Schlager
im Rhythmus kurz — kurz — hoch.

(X}
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Kreis-Wandball gleichzeitig den Ball in Ihrer linken Hand hoch,
um ihn sofort wieder zu fangen. Danach stop-
Diese Ubung zwingt Ihre Gehimnhélften dazu, pen Sie den Ball mit dem linken FuR und wer-

zusammenzuarbeiten. Auf diese Weise knnen  fen gleichzeitig den Ball in der rechten Hand
Sie wesentlich schneller denken und Lésungen  kurz hoch.

herausfinden.

I
Mit dieser Ubung wird auch die visuelle Wahr-
nehmung geschult, so dass Ihre Ubersicht ver-
bessert wird.

Basisiibung
Neben einer Wand und einem FuRball benéti-
gen Sie zwei kleine Bélle (Jonglier-, Tennis- oder

—4 Wenn das einigermalen funktioniert, ge-
hen Sie dazu tiber, den hochgeworfenen Ball
vor dem Fangen einmal mit der Hand zu um-
kreisen. Die Kreisrichtung ist zunéchst einmal
vollig egal. Anfangs sollten Sie den FuBball
noch stoppen, spéter kénnen Sie ihn direkt
spielen.

Weichballe), von denen Sie je einen in jeder Steigerungen

Hand halten. Spielen Sie den FuRball mit dem =
rechten Ful an die Wand und werfen Sie

Das meint der Profi

»Die Anforderungen im ProfifuRball werden
von Jahr zu Jahr komplexer. So riicken
neben der korperlichen Fitness die men-
talen Fahigkeiten immer mehr in den
Vordergrund. Life Kinetik ist fir mich die =
optimale Erganzung zu unserem téaglichen
Training. Durch Schulung des Gehirns, der

Augen und der Koordination konnte ich ]

meine Reaktion und Konzentration deut-
lich verbessern. Die Ubungsformen von
Life Kinetik sind fiir alle Profisportler von
Vorteil, besonders fiir uns Torhiter.
Marc Ziegler, 3-facher Osterreichischer
Meister, 2-facher Osterreichischer Cup-
sieger, Erstligaspieler in Osterreich, der
Turkei und Deutschland

Zahlen Sie wie auf Seite 28 (»Denk-Jong-
lieren«), wie oft Sie die Ubung bewltigen,
ohne die Bélle (auch den FuRballl) zu ver-
lieren.

= Variieren Sie die Drehrichtung: je dreimal

links und dreimal rechts herum.

Spielen Sie den FuRball in folgender Reihen-
folge an die Wand: links innen — rechts in-
nen - links auBen — rechts auRen — linker
Spann - rechter Spann.

Ordnen Sie den Spielarten die Drehrichtun-
gen zu (z.B. rechts innen = rechts herum;
linker Spann = links herum usw.).
Versuchen Sie, die Bélle zweimal mit der
Hand zu umkreisen, bevor Sie sie wieder
fangen.
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Parallelball-Wandball

Wieder spielen Sie den FuRball regelmaRig
gegen eine Wand. Jetzt kommt aber eine
wirklich schwere Ubung mit dazu: die klassi-
sche Life-Kinetik-Ubung »Parallelballe. Dabei
handelt es sich um eine Bewegungskette,
die zwei sehr einfache Bewegungen (Hande
kreuzen und Bille fangen), die wir fiir sich
genommen problemlos beherrschen,
miteinander verbindet.

Die Kombination dieser Bewegungen stellt
eine echte Herausforderung dar. Diese Ubung
férdert die Zusammenarbeit der beiden Ge-
hirnhélften und Sie lernen damit umzugehen,
wenn lhnen plétzlich Bewegungskombinationen
abverlangt werden, die Sie vorher noch nie
durchgefthrt haben. Da die Wurffolge fiir sich
alleine genommen schon sehr schwierig ist,
sollten Sie diese unbedingt zu Beginn ohne
das Passen uben, ehe Sie sich an die Kom-
binationen wagen.




Basisiibung

1 Nehmen Sie einen kleinen Ball (Jonglier-,
Tennis- oder Weichball) in jede Hand, werfen
Sie beide Bélle parallel in die Luft und fangen
Sie sie wieder auf.

2 Nach einigen Versuchen kreuzen Sie die
Hénde, wenn die Bille in der Luft sind, und
fangen die Bélle Gber Kreuz. Wichtig ist, dass
die Balle sich nicht iiberkreuzen, sondern
weiter parallel zueinander fliegen.

3+ 4 Werfen Sie die beiden Bélle mit berkreuz-
ten Handen parallel hoch, l6sen Sie die tber-
kreuzten Hénde und fangen Sie die Bélle da-
nach wieder mit parallelen Handen auf. Achten
Sie darauf, dass sich die Bélle nicht kreuzen!

Naturgemdl versucht man, beim Uberkreuz-
Fangen immer die gleiche Hand oben zu ha-
ben. Versuchen Sie, die andere Hand oben zu
kreuzen. Spéter kann die obere Hand sténdig
wechseln.
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5 -8 Wenn Ihnen das einige Male gelungen
ist, konnen Sie dazu tbergehen, den FuRball
an die Wand zu spielen und dabei die ge-
lernte Aufgabe auszufuhren. Zu Beginn ware
es schon ein Erfolg, wenn es lhnen gelinge,
den Ball zu stoppen. Spéter kénnen Sie ver-
suchen, den Ball direkt zu spielen.

et oS ool R R
5 meint der Proff

Dac
»Obwohl ich schon zu meiner Co-Trainer-
zeit bei Schalke 04 durch das Einzeltrai-
ning von Manuel Neuer und Heiko Wes-
termann sehr neugierig auf Life Kinetik
geworden bin, haben wir es bei Twente
Enschede leider erst jetzt im Marz 2013
eingefihrt. Man merkt sofort, dass die
Truppe durch dieses alternative Training
sehr gut zusammenwachst. Mich beein-
drucken besonders der sofortige Fokus
und der Spaf3, wenn man die Ubungen
macht. Der Enthusiasmus der Spieler ist
nicht nur zu Beginn unglaublich groB, son-
dern er bleibt auch so, weil sie merken,
dass es etwas bringt. Es gibt bei Life Kine-
tik nur eine Chance: man muss sofort kon-
zentriert sein und ist deshalb von Beginn
an voll dabei. Gut ist auch, dass man nicht
viel kdrperlichen Aufwand braucht und
deshalb kein Training weglassen mussl«
Youri Moulder, 9-facher niederldndischer
Nationalspieler (3 Tore), Deutscher Pokal-
sieger, UEFA-Cup-Sieger, 248 Erstliga-
spiele in Deutschland und den Nieder-
landen, 60 Tore, Co-Trainer FC Twente
Enschede, Life Kinetik-Botschafter

St

eigerungen

! Zahlen Sie wie schon auf Seite 28 (»Denk-

Jonglieren«), wie oft Sie die Ubung bewal-
tigen, ohne die Bélle (auch den FuRballl)
zu verlieren.

% Versuchen Sie die Ubung mit nach unten

gedffneten Handen. Zu diesem Zweck
mussen Sie die Bélle nach oben ziehen
und im Umkehrpunkt loslassen, aber sie
sofort wieder greifen.

' Versuchen Sie die Ubung, wéhrend eine

Hand nach oben und eine Hand nach unten
gedffnet ist. Die Stellung der Hande bleibt
gleich — sie werden nicht gedreht.

& Versuchen Sie die Wurfilbung nicht zu unter-

brechen, wenn Sie den FuRball spielen.

= Spielen Sie den FuRRball abwechselnd mit

dem linken und dem rechten FuR an die
Wand.

“ Variieren Sie Ihr Passspiel: Innenseite, AuRen-

seite und Spann.

Spielen Sie den FuBball abwechselnd in fol-
gender Reihenfolge an die Wand: links in-
nen — rechts innen — links auRen — rechts
aulen — linker Innenspann — rechter Innen-
spann ~ linker AuRenspann — rechter AuRen-
spann — linker Vollspann — rechter Vollspann
und wieder von vorne.

= Spielen Sie Innen- und AuRenseite sowie

Innen-, AuBen- und Vollspann zunéchst nur
mit dem linken FuB, dann mit dem rechten.

= Uberlegen Sie sich verschiedene Kombina-

tionen, wie z.B. zweimal links innen, einmal
rechts innen, einmal links auRen, zweimal
rechts aulen usw.
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Richtungs-Dribbling

Jeder FuRballer méchte méglichst lange in
Ballbesitz sein. Bewegen mit dem Ball am FuR
in allen nur erdenklichen Situationen ist die
entscheidende Voraussetzung hierfir. Durch
diese Ubung schulen Sie die Fahigkeit, verschie-
dene Richtungsanderungen mit Ball auch dann
ausfiihren zu kénnen, wenn Sie bereits lhre
nachsten Aktionen planen.

Basisiibung

Stellen Sie vier Markierungen als Rechteck mit
ca. 4 x 6 m Seitenlénge auf. Ihre Aufgabe be-
steht darin, mit dem Ball auf den gedachten
Linien des Rechtecks zu laufen und an den

Markierungen immer im Wechsel folgende
zwei Techniken zum Richtungswechsel durch-
zufihren. Sie kénnen dabei auch problemlos
die Diagonalen des Rechtecks nutzen.

1+ 2 Beim Lauf im Uhrzeigersinn: Die rechte
AuRenseite spielt 90° nach rechts und die
linke Innenseite spielt ohne Zwischenschritt
sofort gerade weiter (auen — innen) oder
umgekehrt (innen — aulen).

3+4 Beim Lauf gegen den Uhrzeigersinn:
Die rechte Innenseite spielt 90° nach links
und die linke AuBenseite spielt ohne Zwi-
schenschritt sofort gerade weiter (innen —
auBen) oder umgekehrt (auRen — innen).




Steigerungen

= 7ahlen Sie laut jeden Ballkontakt wie auf
Seite 28 (»Denk-Jonglierenc). Nach zwei
Runden wechseln Sie die Laufrichtung.

= Versuchen Sie, den Ball mit dem zweiten
Kontakt so anzustoRen, dass Sie ihn vor der
nachsten Markierung nicht noch einmal
beriihren miissen, er die Markierung aber
auch nicht Gberschreitet.

= Zéhlen Sie laut lhre Schritte. Wenn Sie an
der Markierung ankommen und bei einer
geraden Zahl sind, missen Sie die Technik
auBen — innen ausfiihren, ist die Zahl
ungerade, dann die Technik innen - auen.
Nach jeweils 20 Schritten wechseln Sie die
Laufrichtung.

NGNS U RIUULNIYYY

Das meint der Profi

»Life Kinetik hilft mir, Situationen blitz-
schnell einzuschétzen und dementspre-
chend eine gute Losung fir das Problem
zu finden. Gerade als Abwehrspieler ist es
wichtig, viele Informationen so schnell wie
moglich zu analysieren, damit ich dann in
der richtigen Position bin, um von da aus
den Gegner zu stoppen. In diesem Be-
reich des Wahrnehmens hilft Life Kinetik.«
Neven Subotic, serbischer Nationalspieler,
2-facher Deutscher Meister, Deutscher
Pokalsieger, Bundesligaspieler

8]

it
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Dreh-Dribbling

Drehungen spielen im FuRball eine groRe Rolle.

Diese Ubung trainiert das Abdrehen vom Geg-
ner und die Richtungsdnderung in die Gegen-

richtung. Gleichzeitig werden die Augenendstel-

lungen aktiviert; somit wird die Wahrnehmung
verbessert.

Das Uberqueren der Kérpermitte mit den Bei-
nen intensiviert die Zusammenarbeit zwischen
der linken und der rechten Gehimhilfte.

Basistibung

Sie brauchen zwei Markierungen, die eine ca.
6 m lange Linie kennzeichnen. Bewegen Sie
sich mit dem Ball am FuB auf eine Markierung
zu und fihren Sie dort eine der folgenden
Bewegungen aus:

sLife Kinetik hat mich von Anfang an
begeistert und tiberzeugt. Es ist beein-
druckend, was in der Feinmotorik ausge-
6st wird. Spielend leicht kann man sich
unheimlich entwickeln, die Aufmerksam-
keit und die Konzentrationsféhigkeit ver-
bessern. Ein Training, das wirklich ftir

alle Altersgruppen geeignet ist.«

Heinz Hermann, 5-facher FuBballer

des Jahres in der Schweiz, Rekord-
nationalspieler der Schweiz (118 Spiele,
15 Tore), Schweizer Pokalsieger, 6-facher
Schweizer Meister, FuBballtrainer, zertifi-
zierter Life Kinetik-Trainer und Life Kinetik-
Botschafter

1+2 Ziehen Sie den Ball mit der rechten
Sohle zuriick, stoBen ihn mit der rechten
Innenseite hinter dem linken Bein vorbei,
drehen sich nach links und nehmen den Ball
mit der linken AuRenseite mit. Versuchen Sie
dann die gleiche Ubung, aber beginnend mit
der linken Sohle,

3+4 Spielen Sie den Ball mit der linken FuR-
spitze am rechten Bein vorbei, drehen sich
nach rechts und nehmen den Ball mit der
rechten Aullenseite mit. Dann das Gleiche
auf der anderen Seite. Gleichzeitig stellen
Sie sich eine 3 m groRe Uhr vor, die direkt
senkrecht vor Ihnen steht. Sie halten den
Kopf gerade und blicken mit den Augen
auf eine Uhrzeit (z.B. 3 Uhr = nach rechts).
Nach jeweils zwei Ubungen wechseln Sie
die Augenendstellung.

Steigerungen

i Sie zahlen Ihre Schritte im 12er-Rhythmus.
Beim Augenstellungswechsel nehmen Sie als
Néchstes die Uhrzeit an, die der gezahlten
Zahl entspricht.

# Sie zahlen die Schritte im 4er-Rhythmus und
fuhren immer die Ubung aus, die dieser Zahl
entspricht (1 = Sohlenzug mit rechts +
Augen auf die 2; 2 = Sohlenzug links +
Augen auf 5; 3 = Spitze rechts + Augen auf
7; 4 = Spitze links + Augen auf 10).

i Stellen Sie sich die Uhr verandert vor, wie
beispielsweise von hinten durchsichtig (dann
ist die 3 links), oder kippen Sie die Uhr nach
rechts zur Seite (dann ist die 3 unten).
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Jonglier-Dribbling

Ideal wére es, wenn Sie mit dem Ball dribbeln
kénnten, ohne auf ihn achten zu miissen. Auf
diese Weise kénnen Sie viel mehr wahrnehmen
und schneller die n&chste Aktion planen. Wenn
Sie diese Ubung korrekt ausfiihren, hilft sie
lhnen dabei, Ihre Augen gleichmaRig bewegen
zu kdnnen, sodass ein Springen der Augen
vermieden wird (siehe Seite 21).

Basisiibung

Versuchen Sie, den FuBball auf unterschiedliche
Art zu fihren und gleichzeitig einen Ball zu be-
obachten, den Sie selbst hochwerfen. Wichtig
dabei ist, dass Sie Ihren Kopf nicht bewegen,
sondern nur mit den Augen den Ball verfolgen.
Folgende Aufgaben fir die Hande sind maglich:

Das meint der Profi

sLife Kinetik ist eine willkommene Ab-
wechslung zum Trainingsalltag, wobei bei
der konzentrierten Arbeit beim Ausfihren
der Ubungen auch der SpaB, die Motiva-
tion und der Teamgedanke nicht zu kurz
kommen. Fidr uns Trainer ist das Wich-
tigste, dass sich der einzelne Spieler in
den Bereichen Schnelligkeit (Antizipation,
Wahrnehmung, Reaktion) und Koordina-
tion durch das Life-Kinetik-Programm
verbessert, somit auf dem Platz schneller
und sicherer handeln kann und sich ein-
fach wohler fiihlt.«

Dirk Bremser, Co-Trainer VL Wolfsburg,
208 Bundesligaspiele, 20 Tore

I +2 Werfen Sie einen groRen Ball (z.B. Gym-
nastik- oder FuBball) mit beiden Handen so
hoch, dass Sie ihn noch sehen kénnen, ohne
den Kopf zu heben. Lassen Sie ihn dann auf
den Boden fallen und fangen Sie ihn nach
dem Hochprellen wieder.

3 Werfen Sie einen Ball lhrer Wah! diagonal vor
Ihrem Korper von einer Hand in die andere.

4 Ubergeben Sie einen kleinen Ball auf Augen-
héhe von einer Hand in die andere.

Steigerungen

¥ Versuchen Sie, verschiedene Kombinationen

beim Dribbling: rechts innen — links auRen

(siehe Bilder 1 und 2) und ohne Zwischen-

schritt gleich wieder links innen — rechts

auBen. Oder rechts auRen — links innen

(siehe Bilder 3 und 4) und ohne Zwischen-

schritt gleich wieder links auBen — rechts

innen,

Zahlen Sie wie auf Seite 28 (»Denk-Jong-

lieren«) die Ballkontakte beim FuRball, ohne

lhre Hauptaufgabe, die Beobachtung des
geworfenen Balls, zu vergessen.

" Versuchen Sie, Richtungsénderungen wie
auf Seite 46 beim Richtungs-Dribbling (nach
links oder rechts) oder auf Seite 48 beim
Dreh-Dribbling (in die Gegenrichtung) ein-
zubauen.
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Ziel-Dribbling

Fur ein tolles Dribbling sind einerseits entspre-

chende techno-motorische Fertigkeiten notwen-
dig, andererseits aber auch eine exzellente visu-

elle Wahrnehmung. Es nditzt nichts, wenn Sie
zwar den Ball perfekt handhaben kénnen, aber

in die vollkommen falsche Richtung laufen, weil

Sie sich ausschlieRlich auf den Ball konzentrie-
ren mussen. Mithilfe dieser Ubung verbessern
Sie nicht nur die beidseitige enge Ballfihrung,
sondern Sie lernen zudem, den Ball auch dann
noch zu kontrollieren, wenn Sie sich auf etwas
véllig anderes konzentrieren. Dabei schulen Sie
dartber hinaus |hr Zielvermégen und reduzie-
ren die Differenz zwischen dem dominanten

Das meint der Profi
Jas ITielint der rFrofi

»Viele jugendliche FuRballer sind hoch
talentiert, schaffen aber dennoch nicht
den Sprung ins Profilager. Oft fehlt es an
der schnellen Auffassungsgabe, sodass
das hohe Tempo im SpitzenfuRball fiir sie
unerreichbar wird. Wir glauben, dass Life
Kinetik gerade da ansetzt und den Spie-
lern weiterhilft. Deshalb setzen wir dieses
innovative Training nicht nur bei den Profis,
sondern auch im Nachwuchsbereich ein —
die Jungs sollen eine optimale Ausbildung
erhaltenl«

Michael Zore, Sportdirektor BV Borussia
Dortmund, 462 Bundesligaspiele,

131 Tore, Champions-League-Sieger,
Weltpokalsieger, 2-facher Deutscher
Meister

und dem nicht dominanten Auge (siehe Seite
21). Auf diese Weise werden Sie viel flexibler,

Basisiibung

Legen Sie auf einer Strecke von ca. 20 m in
unterschiedlichen Abstanden links und rechts
von einer gedachten Laufstrecke 20 weile
Papierblatter oder andere Markierungen auf
den Boden.

AuBBerdem brauchen Sie 20 kleine Gegen-
stdnde, die Sie in beiden Handen tragen kon-
nen (Baukl6tze, Legosteine, €-Cent-Stiicke
0.A). Sie kénnen auch kleine Jonglierballe
benutzen, so wie wir sie auf den Bildern
verwendet haben, weil sie besser zu sehen
sind. Allerdings kénnen Sie davon nicht so
viele gleichzeitig tragen, sodass lhnen »Wurf-
Munitione fehlt.

Bewegen Sie sich langsam auf der Laufstrecke
vorwdrts, indem Sie immer eine der folgenden
Ubungen ausfihren:

| =4 Treffen Sie den FuBball standig in fol-
gender Reihenfolge: rechts innen und ohne
Zwischenschritt links auRen, dann sofort
links innen und ohne Zwischenschritt rechts
aulen.
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5—8 Kicken Sie sich den Ball zwischen den
Beinen folgendermaRen hin und her: rechts
innen, links innen, rechts mit der Sohle, links
innen, rechts innen, links mit der Sohle.

Achten Sie darauf, dass Ihr Kérperschwerpunkt
méglichst tief ist, um auch die Geschmeidigkeit
der Bewegung zu verbessern. Das gelingt be-
sonders gut, wenn Sie das Ziehen bei der zwei-
ten Variante nicht mit der Sohle, sondern mit
der Innenseite durchfiihren. Variieren Sie stén-
dig die Weite der Ausfiihrung: Je weiter Sie den
Ball nach links oder rechts kicken, desto schnel-
ler miissen Sie sein.

Das meint der Prof

»Der moderne FuBball hat sich enorm ent-
wickelt. Das Tempo fordert den Spieler so-
wohl in der Physis als auch in der Wahr-
nehmung. Um bei diesen verdnderten An-
forderungen das Leistungsniveau zu stei-
gern, brauchen wir neue Trainingsmetho-
den. Life Kinetik ist so eine neue Trainings-
methode. Meine Spieler beim SC Wiener
Viktoria trainieren seit einem halben Jahr
mit Life Kinetik und ich merke deutlich den
Fortschritt. Schnelleres Erfassen von Situa-
tionen, héhere Konzentration, weniger Feh-
ler, das ist eine klare Sachel«

Toni Polster, 95-facher ésterreichischer
Nationalspieler (44 Tore), Osterreichischer
Cupsieger, 3-facher Osterreichischer Meis-
ter, 543 Erstligaspiele (307 Tore) in Oster-
reich, ltalien, Spanien, Deutschland, Ful-
balltrainer, Life Kinetik-Botschafter

Wahrend Sie die Ubungen ausfiihren, versu-
chen Sie, mit den Gegenstinden, die Sie in den
Handen haben, abwechselnd links und rechts
die Markierungen zu treffen. Anfangs werden
Sie den Wurf ausfithren, wenn Sie mit den
Beinen nichts machen und der Ball geradeaus
rollt. Versuchen Sie, mit der Zeit das Werfen
unabhangig davon durchzufihren, welche
Aufgabe die Beine gerade erfiillen.

Steigerungen

# Zahlen Sie wie auf Seite 28 (»Denk-Jonglie-

ren«) laut die Ballkontakte.

SchlieBen Sie Ihr dominantes Auge (siehe

Seite 21) oder setzen Sie eine Augenklappe

auf.

= Werfen Sie mit der linken Hand nach rechts
und umgekehrt.

i Werfen Sie in verschiedenen Kombinationen:

z.B. zweimal links, einmal rechts und um-

gekehrt.

Werfen Sie nach schrdg hinten, sodass eine

Drehbewegung des Oberkérpers notwendig

wird.

VergroBRerm Sie den Abstand der Markierun-

gen zu lhrem Laufweg.

' Kennzeichnen Sie die Markierungen farblich

und versuchen Sie, die Wurf-Gegenstande

farblich passend auf die Markierungen zu

werfen.

Werfen Sie immer nur mit der Hand, die

gegeniber dem Bein liegt, das im gleichen

Augenblick Kontakt zum Ball hat.

% Werfen Sie mit beiden Handen gleichzeitig
auf zwei verschiedene Markierungen, die
dicht beieinanderliegen.

-

0
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-Finten

e

Bei der Ausfiihrung einer Finte im Spiel ist es
wichtig, Entscheidungen schnell zu féllen. Sie
miissen in Sekundenbruchteilen auf Basis der
aktuellen Lage entscheiden, welche Finte sich
anbietet. Da jede Situation anders ist, sollten
Sie diese Flexibilitat auch im Training fordern.

Genau das setzt diese Ubung um. Aber zusétz-
lich trainieren Sie auch den Ubergang von einer
Gehirnhalfte zur anderen, weil bei den Finten
die Korpermitte (berquert wird. Das ist einer-
seits schwierig, weil Sie hinter dem Korper ar-

beiten miissen; andererseits fordert es das
Zusammenspiel von Wahmehmung und
Kérperbeherrschung.

Uben Sie zunéchst folgende Finten:

Riickzieher

| —4 Sie ziehen den Ball mit der rechten Sohle
zuriick, spielen ihn sofort, ohne den rechten
FuR auf dem Boden aufzusetzen, mit der
rechten Innenseite hinter dem linken Bein
nach links, setzen dann das rechte Bein auf
und legen den Ball mit der linken Auflenseite
nach links am Gegner vorbei. Danach die
Ubung mit links beginnen.
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Kicksteiger

5~ 8 Sie steigen mit dem rechten Bein von
rechts nach links vorne tiber den Ball und set-
zen das rechte Bein ab. Dann spielen Sie mit
der linken Innenseite hinter dem rechten Bein
den Ball nach rechts vorne, setzen das linke
Bein ab und nehmen den Ball mit der rech-
ten Aulenseite nach rechts weg. Auch diese
Ubung dann mit links beginnen.

Wenn Sie die Finten einigermalen im Griff ha-
ben, wenden Sie sich der eigentlichen Ubung zu.
Sie brauchen einige Wurfobjekte, wie Legosteine,

Bauklétze oder Miinzen, und ein oder zwei
Wurfziele, die lhnen anzeigen, was zu tun ist.
Die Ziele sind ganz einfach zu basteln: Auf sechs
DIN-A4-Blétter malen Sie je sechs Quadrate mit
je 10 cm Seitenlange und schreiben in jedes
Quadrat eine Zahl von 1 bis 4 und eine Farbe
(Blau, Grin, Gelb, Rot). Alternativ kénnten Sie
die einzelnen Quadrate der Ubung »Zettel-Fin-
ten« (siehe Seite 66) zu dem abgebildeten Qua-
drat zusammenlegen. Legen Sie die Blatter auf
den Boden und stellen Sie im Abstand von etwa

3 m dazu 5-6 Markierungen auf. Den Finten
weisen Sie die folgenden Bezeichnungen zu:




i Ruckzieher mit rechts = Ubung 1 oder Blau
= Riickzieher mit links = Ubung 2 oder Griin
# Kicksteiger mit rechts = Ubung 3 oder Gelb
u Kicksteiger mit links = Ubung 4 oder Rot

Basisiibung

Erst zdhlen nur Zahlen. Mit den Wurfobjekten
in der Hand und dem Ball am Ful} bewegen
Sie sich auf eine Markierung zu und werfen
3 m davor ein Objekt auf einen der Zettel.
Je nachdem, auf welcher Zahl das Objekt
landet, fiihren Sie die der Zahl zugeordnete

Finte aus.

STFTE S B ST AT AR

1 I 2 "N 4 4
_ gelb Qtirkisjorange} rot | lila
1
_ora?ge_g_r?_jﬂ_ gelb |braun 8 \tﬂ?\{ls
4 T 4 2.1 3 \ 5
braun| lila § rot | blau § blau {braun
o3 4 D 7 | 8 1
gelb | blau § lila gelb | grun
214 1.2 13
| griin [orange} gelb |orangejtirkis| lila
et 806 2 | B \ 6
Iurk!Sl ot f lila |braun] rot | biau
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Das meint der Profi

»ich finde Life Kinetik toll, weil es mich total
anspornt, wenn ich Aufgaben gezeigt be-
komme, die ich noch nie gemacht habe.
Da kommt sofort mein Ehrgeiz durch und
ich will die oft sehr lustigen Ubungen be-
herrschen. Ich bin Uberzeugt, dass mich
das in meiner Entwicklung weiterbringt!«
Mats Hummels, deutscher Nationalspieler,
U2 1-Europameister 2009, 2-facher Deut-
scher Meister, Deutscher Pokalsieger,
Bundesligaspieler

Steigerungen

H

B

Jetzt zahlen die Farben zur Zuordnung der
Finte. Je nachdem, auf welcher Farbe das
Objekt landet, fuhren Sie die der Farbe zu-
geordnete Finte aus.

' Die Zahlen und Farben z3hlen abwechselnd.

Sie werfen die Objekte immer spiter, sodass
die Zeitspanne zum Uberlegen immer kiirzer
wird.

Nun teilen Sie die Blétter auf zwei Ansage-
bereiche auf. Bei einem Blatt gilt die Zu-
ordnung wie bisher, beim anderen ist sie
genau andersherum (Riickzieher rechts

= 4 oder Rot; Riickzieher links = 3 oder
Gelb usw.).
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Zahl-Finten Dieses Timing sollten Sie zunéchst mit einigen

Finten allein trainieren. Uben Sie die Finten frei
Um einen Gegner zu umspielen, gibt es viele im Raum. Dazu benétigen Sie eine Markierung,
Méglichkeiten. Damit es gelingt, muss man in die den Gegenspieler darstellt, um ein Gefahl
der jeweiligen Situation méglichst schnell die dafir zu bekommen, wann Sie die Finte anset-
richtige Entscheidung fallen. Dabei spielen so- zen missen.

wohl die Uberlegung, mit welchem Bein man

beginnt, eine groRe Rolle als auch, wann man Matthews

die Ausspielbewegung ansetzt: Ist man zu frih 1 -4 Ubung 1: Diese Finte wurde nach dem
dran, kann sich der Gegner darauf einstellen, ist britischen Dribbelkiinstler Stanley Matthews
man zu spat, lauft man in den Gegner hinein. benannt. Sie tippen den Ball mit der linken




Innenseite kurz an, damit er ca. 10 cm nach
rechts rollt, und springen gleichzeitig mit dem
rechten Bein ebenfalls 10 cm nach rechts.
Der ganze Korper und der Ball tauschen an,
dass Sie rechts am Gegner vorbei wollen.
Dann driicken Sie sich kraftig mit dem rech-
ten Bein nach links ab und nehmen Sie den

Ball mit der linken AuBenseite nach links weg.

Ubung 2: Probieren Sie die Finte zur anderen
Seite.

Ubersteiger
5-8 (Seiten 64 und 65) Ubung 3: Sie steigen

mit dem linken Bein von rechts nach links
tiber den etwas vor lhnen mittig liegenden
Ball. Unmittelbar nach dem Aufsetzen des
linken Beines nehmen Sie ihn dann mit
der AuBenseite des rechten Beines nach
rechts weg.

Ubung 4: AnschlieRend versuchen Sie die Finte
zur anderen Seite.
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Basisiibung

5-8 Stellen Sie je funf gelbe und rote Markie-
rungen pdrchenweise schrag hintereinander
so auf, dass sie etwa 2 m Abstand zueinander
haben. Dabei spielt es keine Rolle, in welcher
Reihenfolge die Farben stehen. Achten Sie
dabei darauf, dass die Markierungen nicht in
Reih und Glied, sondern bunt durcheinander
stehen. Um die Paare gut voneinander unter-
scheiden zu kénnen, sollten sie zueinander
mindestens 5 m Abstand haben. Die Ab-
sténde zwischen den Paaren sollten ungleich-
maBig sein, sodass Sie zwischen den Paaren
standig wechselnde Schritizahlen erreichen.
Sie laufen langsam mit dem Ball von einem

Paar zum anderen, aber immer auf eine der
beiden Markierungen zu. Dabei zahlen Sie

laut Ihre Schritte im 4er-Rhythmus (1 -2 —

3 —4—1 -2 usw.). Die Zahl, die Sie an der .
Markierung des Paares, das Sie als Erstes er-
reichen, laut sagen, bestimmt die nichste Fin-
ten-Version an der dazugehorigen Markierung
dieses Paares.

Beispiel: Sie erreichen die gelbe Markierung
eines Paares zuerst. Genau zu diesem Zeit-
punkt zéhlen Sie die Zahl 3. Also miissen Sie
an der roten Markierung dieses Paares den
Ubersteiger mit dem linken Bein beginnend
(= Ubung 3) ausfiihren.



St

eigerungen

' Wenn die Markierung, die Sie zuerst errei-

chen, rot ist, gilt die Zahlenzuordnung wie
eben beschrieben (1 = Matthews links
(Ubung 1); 2 = Matthews rechts (Ubung 2)
usw.), ist sie jedoch gelb, gilt die Zuordnung
umgekehrt (4 = Ubung 1; 3 = Ubung 2;

2 =Ubung 3 und 1 = Ubung 4).

Sie vergeben fiir jede Ubung zwei Zahlen
und zéhlen die Schritte bis 8 (z.B.: 1 und
5=Ubung 1; 2 und 6 = Ubung 2; 3 und

7 =Ubung 3; 4 und 8 = Ubung 4).

" Sie vergeben die acht Zahlen ungeordnet

(z.B:1+4=_Ubung 1; 2 + 8 = Ubung 2;
3 +5=Ubung 3; 6 + 7 = Ubung 4).

) : 1 | 4
Das meint der Profi

»Durch das Life-Kinetik-Programm in un-
serem Training lernte ich, viel besser mit
koordinativ anspruchsvollen Situationen
umzugehen. Zusétzlich verbesserte es mein
peripheres Sehen und meine Reaktion.

Es macht auf jeden Fall sehr viel SpaB,
und die positiven Auswirkungen merkt man
schon nach den ersten Trainingseinheiten.«
Fabian Koch, ésterreichischer U2 I-Natio-
nalspieler, Osterreichischer Meister, Erst-
ligaspieler in Osterreich
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/ettel-Finten

N

Diese Ubung férdert das schnelle Verarbeiten
von visuellen Eindriicken zu geeigneten Hand-
lungen mit Drehbewegungen. Sie lermen, sich
genau so weit zu drehen, wie es notwendig ist.
Gerade bei Drehbewegungen ist es héaufig der
Fall, dass man sich zu wenig weit oder aber zu
weit dreht. Beides erfordert Korrekturbewegun-
gen, die Kraft und Zeit kosten.

Finten

Auch bei dieser Ubung sollten Sie die Finten
alleine iiben, damit die eigentliche Ubung im
Anschluss funktioniert. Da Franz Beckenbauer
diese Finte perfekt beherrscht hat, heilt sie
auch »Beckenbauer-Drehung.

S meint der rrofti

sLife Kinetik war eine total neue Erfahrung
fuir mich, ich hatte zuvor noch nichts da-
riber gehart. Als wir bei Mainz 05 mit Life
Kinetik begannen, war ich von der ersten
Einheit an begeistert. Die Ubungen sind
enorm anspruchsvoll, du musst dich
extrem konzentrieren, aber es macht auch
viel SpaR. Life Kinetik hilft mir besser zu
werden. Dadurch finde ich auch leicht die
Motivation, um die komplexen Ubungen
noch besser auszufithren.«

Andreas Ivanschitz, 6sterreichischer
Nationalspieler, FuBballer des Jahres in
Osterreich 2003, 2-facher Osterreichi-
scher Meister, Erstligaspieler in Osterreich,
Griechenland und Deutschland

Sie drehen sich stets mit dem Riicken zum
Gegner um ihn herum, sodass er den Ball nicht
erreichen kann. Je weniger Ballkontakte Sie da-
fiir brauchen, umso schneller gelingt es lhnen.
Ideal wére es, wenn es Ihnen mit héchstens
drei Ballkontakten gelingen wiirde, sich einmal
um die gesamte Korperachse zu drehen.

Die Finte existiert in den folgenden vier Varian-

ten:

| +2 Ubung 1: Drehen Sie sich mit der rech-
ten AuRenseite nach rechts.

%3+ 4 (Jbung 2: Drehen Sie sich mit der linken
Innenseite nach rechts.

546 (Seite 68) Ubung 3: Drehen Sie sich mit
der linken AuRenseite nach links.

7+8 (Seite 69) Ubung 4: Drehen Sie sich mit
der rechten Innenseite nach links.

Um den Life-Kinetik-Aspekt der Ubung einzu-
bauen, benétigen Sie Ziele, die Sie mit ein paar
Handgriffen selbst basteln konnen. Teilen Sie
sechs DIN-A4-Blatter in sechs Quadrate mit je
10 cm Seitenlange (= 48 Teile) und schreiben
Sie auf jede Vorderseite eine der Zahlen 1 bis 4
und als Wort eine der vier Farben Rot, Gelb,
Blau und Griin. Auf die Riickseite schreiben Sie
eine der Zahlen 1 bis 8 und eine der Farben
Rot, Gelb, Blau, Grn, Orange, Tirkis, Braun und
Lila. Dann verteilen Sie die Blatter mit den Zah-
lenseiten 1 bis 4 nach oben liegend so, dass
sie mindestens 5 m Abstand zueinander haben.






68 | UBUNGEN FUR DAS EINZELIRAINING

Basisiibung
59 Sie bewegen sich nun sténdig und véllig

willktirlich von einer Markierung zur nachsten.

Versuchen Sie, die Markierungen mithilfe der
vier verschiedenen Beckenbauer-Drehungen
vauszuspielen«. Dafiir und fir die folgenden
Steigerungen weisen Sie den vier Ubungen
folgende Bezeichnungen zu:

# rechte AuRenseite (= Ubung 1 und 5 und
Gelb und Braun)

# linke Innenseite (= Ubung 2 und 6 und
Rot und Lila)

= linke AuBenseite (= Ubung 3 und 7 und
Blau und Turkis)

# rechte Innenseite (= Ubung 4 und 8 und
Griin und Orange)




Zunéchst gelten nur die Zahlen 1 bis 4. Immer,  ® Sie drehen die Zettel um. Dadurch erweitert

wenn Sie an einen Zettel kommen, drehen Sie sich das Repertoire, weil nun Zahlen von
sich entsprechend der Zahl, die auf dem Zettel 1 bis 8 aufliegen. Das bedeutet, dass jede
steht, um ihn herum. Finte von zwei Zahlen ausgelsst wird (bei-
spielsweise mit der rechten Innenseite nach
Steigerungen links = 4 und 8).
i Es gelten nur die Farben Rot, Gelb, Griin # Jetzt gelten abwechselnd eine Zahl und
und Blau. eine Farbe.
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Niirfel-Finten

Nattirlich gibt es viele weitere Moglichkeiten,

wie Sie einen Gegenspieler umspielen kénnen.

Die sechs Finten der vorangegangenen Ubun-
gen reichen aber vollkommen aus, um fir den
Gegner immer eine Uberraschung parat zu
haben. Bei der nun folgenden Ubung werden
alle Finten integriert. Auch hier spielt die
schnelle und exakte visuelle Verarbeitung in
Verbindung mit dem Arbeitsgedachtnis eine
wichtige Rolle.

Basisiibung

Sie benatigen zwei gut zu unterscheidende
Warfel. Weisen Sie bei einem der beiden Wir-
fel, dem Fintenwiirfel, jeder Zahl eine Finte zu
(2.B. 1 = Matthews, 2 = Ubersteiger, 3 = Be-

Das meint der Profi

sLife Kinetik hilft mir dabei, wéhrend einer
Aktion schon die néchste zu planen.
Dadurch kann ich viel schneller agieren.

Es spornt mich an, wenn ich sehe, dass
einer meiner Mannschaftskameraden eine
Ubung bewaltigt, denn wenn es einer kann,
kénnen es alle lernen. Schade, dass wir nur
einmal pro Woche Life Kinetik trainieren.
Ich bin mir sicher, dass es noch mehr
bringen wiirde, wenn wir zwei bis drei Mal
pro Woche damit arbeiten kdnnten.«
Mohamed Zidan, dgyptischer National-
spieler, 2-facher Afrika-Cup-Sieger,
2-facher Deutscher Meister, Erstliga-
spieler in Dénemark, Deutschland, VAE

ckenbauer innen, 4 = Beckenbauer aulen, 5=
Riickzieher, 6 = Kicksteiger). Der zweite Wurfel,

der FuBwiirfel, sagt an, mit welchem FuB Sie

die Finte beginnen: gerade Zahlen (2, 4, 6)
bedeuten linken, ungerade Zahlen (1, 3, 5)
rechten FulS.

| —4 Bewegen Sie sich frei im Raum und

werfen Sie beide Wiirfel ca. 5 m vor sich zu
Boden. Wahrend Sie sich den Warfeln nahern,
versuchen Sie, moglichst schnell zu erkennen,
mit welcher Finte und mit welchem FuB be-
ginnend Sie die Wiirfel umspielen massen.

In diesem Beispiel habe ich mit dem Finten-
wiirfel eine 1 und mit dem FuBwirfel eine 5
gewtirfelt. Ich muss also die Wirfel mit einem
Matthews (= Ubung 1), beginnend mit dem
rechten Bein (5 = ungerade), umspielen.
Nachdem Sie die Finte ausgefihrt haben,
heben Sie die Wiirfel wieder auf und werfen
sie in eine andere Richtung.

Steigerungen
 Wenn die Zahl des FuRwiirfels groBer als

die Zah! des Fintenwiirfels ist, ist die FuRk-
zuordnung genau umgekehrt. Beispiel: FuB-
wiirfel = 6 und Fintenwiirfel = 2 bedeutet:
Ubersteiger rechts; lage der FuBwrfel auf 1,
misste der Ubersteiger links erfolgen.

u Sie weisen den elf méglichen Zahlenkombi-

nationen die jeweilige Fintenausfuhrung
direkt zu (z.B. 2 = Ubersteiger rechts;

3 = (Jbersteiger links; 4 = Matthews rechts,
USW.).






Sprung-Torschuss

Im Spiel hat man fast nie die Moglichkeit, mit
einem ruhenden Ball zu schielen. Meistens
sind Sie und der Ball in Bewegung und werden
durch verschiedene Einflisse (Gegner, duBere
Bedingungen usw.) gestort. Wenn Sie gezielt
Storungen in das Torschusstraining einbauen,
kommen Sie im Spiel besser damit zurecht.
Bei dieser Ubung sollen Sie im Anschluss an
eine Aufgabe, die groRe Konzentration verlangt,
den Torschuss noch sauber ausfihren.

Basisiibung

Sie bendtigen einen Fulball, eine Linie (Seil,
Markierungsband oder Kreidestrich) und ein
Ziel (Wand, Tor etc.). Die 5 m lange Linie

zeigt gerade auf das Ziel und liegt ca. 10 m
vor ihm.

Nehmen Sie den Ball in die Hand und springen
Sie vom hinteren Ende der Linie mit folgendem
Sprungrhythmus auf das Ziel zu. Sie starten
rechts von der Linie, springen mit beiden Bei-
nen nach links tiber die Linie und landen auf
dem linken Bein. Dabei ist besonders darauf zu
achten, dass Sie immer mit beiden Beinen die
Linie iberqueren und nicht Ihr rechtes Bein auf
der rechten Seite in der Luft shéngen« lassen.
Sie springen zurlick, nach rechts und landen
auf dem rechten Bein. Bitte auch hier nicht

das linke Bein links »vergessen«. Dann springen
Sie wieder nach links und landen mit beiden
Beinen absolut gleichzeitig.




1 =3 Jetzt geht es wieder in die andere Rich-
tung im Rhythmus rechts — links — beide.
Versuchen Sie, nach dem beidbeinigen
Landen keine Pause einzulegen, sodass ein
gleichméRiger Sprungrhythmus entsteht.

4 Am Ende der Linie angekommen, schieRen
Sie sofort (im Wechsel mit links und rechts)
per Dropkick auf das Ziel.

Steigerungen

1 Zdhlen Sie wie auf Seite 28 (Denk-
Jonglieren) Ihre Bodenkontakte.

= Werfen Sie beim Springen den Ball
a) standig von einer Hand in die andere
oder b) ununterbrochen mit beiden
Handen hoch.

Das meint der Profi

»lch finde es groRartig, dass wir Life Kinetik
trainieren. Die Vielzahl der komplexen
Aufgaben fordert mich sehr. Besonders
angenehm ist, dass wir schon wéhrend
des Trainings erkennen, wie schnell wir
uns verbessern. Bereits nach kurzer Zeit
gelingen Ubungen, die wenige Minuten
vorher noch unméglich erschienen.

Das macht richtig Spafl«

Sven Bender, deutscher Nationalspieler,
U19-Europameister 2009, 2-facher
Deutscher Meister, Deutscher Pokalsieger,
Bundesligaspieler
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Wurf-Torschuss

Wenn Sie in Ballbesitz kommen und entschei-
den missen, ob ein Torschuss sinnvoll ist, sind
innerhalb kiirzester Zeit viele Einzelheiten, ins-
besondere die direkte Umgebung, zu bertick-
sichtigen. Mithilfe dieser Ubung lernen Sie, auch
ohne hundertprozentige Konzentration auf die
Schussausfiihrung noch platziert zu schieBen.
Die Ubung férdert auch die Zusammenarbeit
zwischen den beiden Gehirnhélften, was Ihnen
dabei hilft, schneller die richtige Entscheidung
zu treffen.

Basisiibung

Sie bendtigen ein Ziel, einen FuRball und zwei
kleine Bélle. Uben Sie zundchst nur mit den
kleinen Ballen. Halten Sie in beiden Handen
einen Ball. Schwingen Sie die rechte Hand hin-
ter dem Kérper vorbei und werfen Sie den Ball
von hinten tiber die linke Schulter. Vorne fangen
Sie den Ball mit der rechten Hand. Nun wieder-
holen Sie das Ganze beginnend mit der linken
Hand (= Ubung A).

e v mirvE Aar Deah
Das meint der Profi

»Life Kinetik ist eine gute Abwechslung

fur uns, es macht Spal und kitzelt das
eine oder andere Prozent raus, was wir

fur unseren FuBball brauchen kénnen.

Es ermdglicht uns auBerhalb des Trainings-
platzes Bewegungsablaufe zu trainieren,
die uns im Wettkampf hilfreich sind.«
Benny Lauth, Bundesligaspieler, Deut-
scher Meister, deutscher Nationalspieler

Fithren Sie diese Ubung sténdig aus, wahrend
Sie mit dem Ball etwa 10 m auf Ihr Ziel zu-
dribbeln und dann schielen.

Steigerungen

1 —4 Werfen Sie mit der rechten Hand den
Ball von hinten tber Ihre linke Schulter und
tibergeben Sie blitzschnell den Ball, den Sie
in der linken Hand halten, in die rechte
Hand. Fangen Sie dann den geworfenen
Ball mit der linken Hand und schieen Sie
unmittelbar danach auf das Tor. Anschlie-
Rend wirft die linke Hand und die rechte
fangt (= Ubung B).

% Variieren Sie die Wurfbewegungen wahrend

des Dribbelns (z.B. Wechseln von Ubung A

zu B nach je zwei Wurfen; Ubung A und B

mit der gleichen Hand, dann beide hinter-

einander mit der anderen Hand usw.).

Zzhlen Sie zusatzlich die Ballkontakte oder

lhre Schritte wie auf Seite 28 beschrieben

(Denk-Jonglieren).

I Starten Sie etwas weiter weg, sodass Sie

die Wurfbewegung fter durchfiihren kén-
nen, ehe Sie schieRen. Markieren Sie sich
einen Punkt, an dem Sie den Schuss an-
setzen wollen und verwenden Sie zwei ver-
schiedenfarbige kleine Bélle (z.B. rot und
gelb). Die Hand, die zu dem Zeitpunkt des
Passierens Ihrer Markierung z.B. den roten
Ball tragt, bestimmt das Schussbein.
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Obwohl diese Ubung den gezielten Torschuss
fordert, liegt der Schwerpunkt auf der Verbesse-
rung der visuellen Wahmehmung. Die Ubung
verbessert gleich zwei visuelle Fahigkeiten: das
gleichmaRige Bewegen der Augen ohne ruck-
artiges Springen und das periphere Sehen.
Wahrend lhnen die gleichférmige Augenfolge-
bewegung (dies ist auch eine wichtige Voraus-
setzung fur gutes Lesen!) dabei hilft, den Ball
kontinuierlich zu verfolgen und ihn richtig zu
berechnen, benétigen Sie einen moglichst
groRen Sehbereich, um lhren Blick vom Ball
|6sen zu kénnen. Das hat zur Folge, dass Sie
sich auf das Geschehen um Sie herum, wie
beispielsweise Gegenspieler, Torhiter, Tor usw.,
konzentrieren konnen, und trotzdem sind Sie
in der Lage, den FuRball im Auge zu behalten.

Das meint der Prof
»insbesondere junge Spieler haben oft
Probleme, die Konzentration gleichmaRig
hoch zu halten. Durch den Einsatz von
Life Kinetik machen sie gerade in diesem
Bereich sehr schnell deutliche Fortschritte.
Weil die Ubungen meist groBen Spal3
machen, verbreitet Life Kinetik auch eine
gute Stimmung und leistet so einen
wesentlichen Beitrag fir eine positive
Gruppendynamik.«

Michael Wiesinger, Chef-Trainer 1. FC
Niirnberg, 292 Bundesligaspiele, 22 Tore,
Champions-League-Sieger, 2-facher
Deutscher Meister, Deutscher Pokalsieger

Basisiibung

Sie brauchen ein Ziel mit drei markierten Be-
reichen (z.B. eine Wand mit drei Feldern
oder ein in drei Teile unterteiltes Tor 0.A.).
Die Ubung startet 20 bis 25 m vor dem Ziel.

~2 Nehmen Sie einen kleinen Ball in eine
Hand und werfen ihn in einem Bogen etwa
20 cm tiber Kopfhéhe in die andere Hand
und wieder zuriick (wie eine auf dem Kopf
stehende Parabel). Dabei bleibt Ihr Kopf voll-
kommen gerade; nur die Augen verfolgen
den Ball. Gleichzeitig dribbeln Sie einen FuR-
ball ein paar Meter weit, ehe Sie einen ge-
zielten Torschuss auf das Ziel abgeben.

Steigerungen

# Erhohen Sie die Laufgeschwindigkeit.

= Verbreitern Sie den Wurfbogen (anfangs
50 cm, spéter bis 120 cm), sodass Sie
seitlich des Korpers werfen und fangen.

# Sagen Sie bei jeder Wurfbewegung laut ein
Wort, dessen Anfangsbuchstabe vom Alpha-
bet bestimmt wird (z.B. Ameise — Banane —
Chemie — Drama — Eisen usw.). Spater muss
das Wort aus einem bestimmten Bereich
stammen (z.B. Gemise, Obst, Berufe, Stadte
etc.).

= Die Anzahl der Buchstaben des zuletzt
genannten Wortes bestimmt das Ziel: bis
4 Buchstaben = Ziel 1, 5 und 6 Buchstaben
= Ziel 2, ab 7 Buchstaben = Ziel 3.



e
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s isiaan. Tarerhiie
Klappen-1orscnuss

Wenn Sie den Ball zugespielt bekommen und

ohne Ballannahme schieRen sollen, sind Sie
darauf angewiesen, Geschwindigkeit und Ent-

fernung des Balls richtig einzuschatzen. Weil Ihr

dominantes Auge (siehe Seite 21) und das
dazugehérige Gehirnareal das schon duBerst

gut beherrschen, sind Sie immer bemdht, genau

dieses Auge in die bestmdgliche Position zu

bringen. Das hat dann oft so heftige Kompen-

sationsbewegungen zur Folge, dass durch die
falsche Korperhaltung der Ball nicht sauber
getroffen wird. Oft traut man sich dann auf

einer Seite einen Schuss erst gar nicht zu und

vergibt so gute Schussméglichkeiten. Mittels
dieser Ubung wird das andere Auge geschult.

oSk — SRR

Das meint der Profi

»Fiir mich personlich ist Life Kinetik eine
tolle Sache, bei der man spielerisch u.a.
Korperwahrnehmung und Konzentration
schult und dadurch mehr Selbstbewusst-
sein gewinnt. Mir hat Life Kinetik bisher zu
noch mehr Kreativitat, Spontaneitét und
Offenheit verholfen. Mein Vater, der nach
einem Schlaganfall Probleme mit dem
Gleichgewicht und der Korperwahrneh-
mung hat, konnte schon in der zweiten
Trainingsstunde Verbesserungen feststel-
len. Deshalb freue ich mich, Life-Kinetik-
Botschafter sein zu durfen.c

Armin Stérzenhofecker, FuBRballtrainer,
233 Bundesligaspiele, 6 Tore, Life Kinetik-
Trainer und -Botschafter

So kénnen Sie spater auch die Bélle, die von
Ihrem dominanten Auge nicht so gut zu sehen
sind, besser verarbeiten.

Basisiibung

Firr diese Ubung brauchen Sie eine Augen-
klappe. Tragen Sie sie zehn Minuten auf Ihrem
dominanten Auge, ehe Sie weitere zehn Minu-
ten ohne Klappe iben.

Damit Sie den Ball nicht sténdig aus dem Netz
holen miissen, kénnen Sie sich auch eine hohe
Wand als Ziel fiir Ihren Torschuss suchen.

1—4 Stellen Sie sich ca. 15 m vor der Ziel-
wand auf, werfen Sie den FuRball ca. 5 m
nach vorne und oben, lassen ihn auf den
Boden prallen und schieRen dann abwech-
selnd mit links und rechts auf das Ziel.

Steigerungen

u Verkleinern Sie das Ziel.

# Treffen Sie den Ball unmittelbar nach dem
Bodenkontakt (Dropkick).

= Versuchen Sie, den Ball zu treffen, bevor er
den Boden beriihrt.

= Werfen Sie den Ball nach links und rechts zur
Seite und versuchen Sie, den Ball entweder
nach Bodenkontakt als Dropkick oder volley
als HuftdrehstoR zu treffen.

= Werfen oder schieBen Sie den Ball aus der
Hand an die Wand und versuchen Sie, den
abprallenden Ball zu treffen.









Ubungen fiir das
Partnertraining

Jetzt sind 15 Partnertibungen an der Reihe, je drei zum Jonglieren,

Passen Dribbling, Flntleren und Torschuss. Nattrlich konnten Sie alle
bishekdargesiell £ auc zusammen mit einem
Partner Uben. In dlesem FaII konnten Sie auf Gegenstande wie Wiirfel,
Zettel oder Pappkartons verzichten, welil Sie sich gegenseitig die Ubuingen
ansagen. Als Mannschaftssportier macht Ihnen das Training mit einem
Partner sicher noch mehr Spal8. Nun kommen auch die Denksportansagen
(siehe Seite 25) zum Tragen. Also los, suchen Sie sich einen Trainings-
partner!




eichen-Jonglieren

Das Jonglieren wird so gut wie nie im Spiel vor-
kommen, aber dennoch motiviert es FuRballer.
Man entwickelt damit ein Gefahl fur die richtige
Dosierung des StoRes und die Wahrnehmung
von Flugbahn, Geschwindigkeit und Rotation.
AuRerdem lernen Sie, dass Fehler, die Ihr Part-
ner verursacht hat, durch Einsatz wettgemacht
werden kénnen.

Basisiibung

142 Stellen Sie sich in ca. 2 m Abstand ge-
gentiber von lhrem Partner auf. Spielen Sie
sich selbst den FuBball ohne Vorgaben ein

paar Mal hoch und dann mittig so zu lhrem
Partner, dass dieser ihn aufnehmen kann,
ohne dass der Ball den Boden berihrt.
Wahrend des Zuspiels deuten Sie mit der
Hand auf einen Ihrer Oberschenkel. Das
signalisiert Ihrem Partner, mit welchem
Bein er den Ball aufnehmen muss (bei-
spielsweise linker Oberschenkel = linkes
Bein). Danach ist Ihr Partner an der Reihe.

Steigerungen

= Nach jeder zweiten Ballberiihrung muss das
Zuspiel zum Partner erfolgen.

© Die zweite Ballbertihrung nach der Ball-
aufnahme — und damit das Zuspiel zum




Partner — muss mit dem anderen Bein er-
folgen.

i1 Jetzt sind als Signalstellen zusétzlich auch

noch die Hiften erlaubt. Allerdings ist die
Zuordnung der Klopfstellen zu den Beinen
genau umgekehrt (linke Hufte = rechtes
Bein).

Erfolgt das Zuspiel mit der Seite, auf die ge-
klopft wird (rechtes Bein spielt zu und rechte
Hand an rechter Hifte), ist auch das Ruick-
spiel mit dem aufnehmenden Bein durchzu-
fuhren (linkes Bein nimmt auf — Signal war
rechte Hufte — und spielt mit dem zweiten
Kontakt zurtick), ansonsten ist das andere
Bein an der Reihe.

Das meint der Profi

»Haufig wird mir bescheinigt, dass ich
koordinativ begabt bin, doch bei Life
Kinetik stoRe ich immer wieder schnell

an meine Grenzen. Aber genau das macht
mir grolen Spal} und auBerdem merke
ich deutlich, dass es mir besonders bei
der schnellen visuellen Wahrnehmung
weiterhilft.«

Tamas Hajnal, ungarischer Nationalspieler,
Spieler des Jahres 2008 in Ungarn, Erst-
ligaspieler in Belgien und Deutschland




Fang-Jonglieren

Wéhrend Sie sich beim »Zeichen-Jonglieren«
fast ausschlieBlich auf Ihre Beine konzentrieren
kénnen, wenn Sie im Ballbesitz sind, zwingt Sie
diese Ubung dazu, den Kopf hochzunehmen
und das Jonglieren mehr im peripheren Sehen
durchzufithren. Das schult lhre Fahigkeit, mehr
von |hrer Umgebung aufnehmen zu kénnen,
obwohl Sie sehr komplexe Bewegungsaufgaben
verarbeiten.

Bitte versuchen Sie diese Ubung erst, wenn

Sie das Jonglieren schon einigermafen be-
herrschen.

Basisiibung

| 4+-2 Stellen Sie sich in ca. 2 m Abstand ge-
geniber von lhrem Partner auf und spielen
Sie sich gegenseitig den FuBball in der Luft

Das meint der Pr

L
1011

»Seit ich Life Kinetik in mein Training integ-
riert habe, merke ich, wie limitiert und ein-
dimensional meine Wahrnehmung zu Be-
ginn war und ich deshalb nur langsam
bzw. verzogert auf variable Signale reagie-
ren konnte. Die abwechslungsreichen und
komplexen Ubungen fordern mich regel-
malig zu hochster Konzentration heraus
und man spirt, dass man sich mit Spal
und Ehrgeiz kontinuierlich weiterentwi-
ckeln kann.«

Julian Baumgartlinger, &sterreichischer
Nationalspieler, Erstligaspieler in Oster-
reich und Deutschland

zu. Spétestens nach dem dritten Ballkontakt
muss der Ball zum Partner gespielt werden.
Gleichzeitig werfen Sie sich mit den Handen
einen kleinen Ball zu. Es wirft immer der, der
gerade den Ball am FuR hat.

Steigerungen

i Jetzt wirft derjenige, der den Ball am Ful
zugespielt hat, genau dann dem Empfanger
den Ball zu, wenn dieser den zweiten Ball-
kontakt am Ful} ausfuihrt.

Sie spielen sich den FuBball nach genau
zwei Ballkontakten zu, wahrend Sie sich den
kleinen Ball auRerhalb dieses Rhythmus
unregelmaRig zuwerfen.

1 Wie eben, aber jetzt versuchen Sie, dem
Partner beide Bélle gleichzeitig zuzuspielen
bzw. zuzuwerfen.

I Wie eben, aber immer, wenn Sie sich die
Bille zuspielen, sagen Sie durch »links« und
»rechtse an, mit welchem FuB der zugespielte
Ball aufgenommen werden muss.

1 Wie eben, aber dieses Mal bedeutet die
Ansage, welches Bein den Ball zurtickspielen
muss. Daher mssen Sie den Ball mit dem
anderen Bein aufnehmen (links = mit rechts
aufnehmen und mit links zuriickspielen).






Kopfball-Jonglieren

Bei dieser Ubung soll wahrend des Jonglierens
immer wieder mal ein Kopfball erfolgen. Um
den lhnen zugeworfenen ersten Ball mit dem
Kopf zurtickzuspielen, miissen Sie den Blick fir
kurze Zeit vollkommen vom zweiten Ball am
Ful I6sen. Sie spielen kurzzeitig blind den Ball
hoch und verlassen sich ganz auf Ihre Sehrinde,
die mindestens einen Ballkontakt ohne visuelle
Unterstltzung nur auf Basis der vorher aufge-
nommenen Daten zu steuern hat.

Abgesehen davon widerspricht der Kopfball
dem Bewegungsablauf des Jonglierens und

stort diesen deshalb enorm. Mittels dieser
Ubung trainieren Sie Ihr peripheres Sehen, die
Sehrindenansteuerung und das Kombinieren
einer regelmaRigen mit einer unregelmaRigen
Bewegung.

Basisiibung

1+ 2 Diesmal jonglieren Sie zundchst nur mit
einem Ball am Fu ohne Vorgaben. Ihr Part-
ner wirft lhnen unregelmaBig einen zweiten
FuBball so zu, dass Sie ihn mit dem Kopf zu-
rickspielen kénnen, chne dass der erste Ball
zu Boden féllt. Nach fiinf Kopfbéllen wird
gewechselt.




Steigerungen

]

=

Der Ubende zhlt laut die Ballkontakte.

' Wie eben, aber der Ubende zahlt mit dem

Alphabet jeden zweiten Ballkontakt. Beim
Kopfball bildet er mit dem zuletzt genannten
Buchstaben ein Wort.

Sie spielen den Ball anfangs immer zweimal
mit dem rechten Fu und einmal mit dem

linken Ful hoch. Nach jedem Kopfball wech-

selt diese Zuordnung.

Nun spielt sich auch der Werfer einen Ball
selbst dauerhaft hoch (dazwischen sind zu
Beginn auch Bodenkontakte erlaubt), wah-
rend er einen dritten Ball mit den Handen
dem Ubenden zum Kopfball zuwirft.

Das meint der Profi

»Das Schone am Life-Kinetik-Training ist,
dass man in spielerischer Form den eige-
nen Kérper von Kopf bis FuR ins Gleich-
gewicht bringt — egal, in welcher Alters-
gruppe. Ich freue mich, Botschafter fir Life
Kinetik zu sein, da ich in der Ausbildung
selbst erfahren durfte, wie ich meinem
Korper dadurch helfen kann.«

Bernhard Winkler, Deutscher Meister, 233
Bundesligaspiele, 84 Tore, Fullballtrainer,
Life-Kinetik-Trainer und -Botschafter




Pass-Ansage

Sauberes Passen mit beiden FiiRen ist eine
der wichtigsten Grundvoraussetzungen fiir
FuRballer. Nichts ist drgerlicher als ein schlam-
piger Fehlpass in der Vorwartsbewegung.
Leider wird das stupide Uben dieser Technik-
form schnell langweilig. Um dies zu vermeiden
und gleichzeitig zu lernen, auch in Situationen,
in denen mehrere Dinge gleichzeitig wahrge-
nommen und kognitiv verarbeitet werden
missen, noch flexibel und sorgféltig agieren
zu kénnen, ist diese Ubung eine groRe Hilfe.
Durch Ansagen provozieren Sie schnelle Hand-
lungen, die sich standig dndern, und schulen

damit das Gehirn, Reize blitzschnell zu ver-
arbeiten. Dadurch beschleunigt sich die Ent-
scheidungsfindung und damit der Bewegungs-
ablauf.

Basisiibung

1+ 2 Sie stehen sich in ca. 5 m Abstand ge-
geniiber und spielen sich den Ball nach An-
sage »links« und »rechts« mit dem jeweiligen
Bein mittig zu. Je spéter Sie ansagen, desto
schwieriger wird die richtige Ausfuhrung. Ideal
ist es zwar, wenn das Zuspiel direkt erfolgt,
aber zu Beginn kénnen Sie auch mit zwei
Ballkontakten arbeiten.




Steigerungen

u Sie benennen die Ausfilhrungen mit
Farben und sagen diese zusammen mit
»links/rechts« durcheinander an: Innen-
seite = rot; Aufenseite = blau; Spann =
gelb (z.B.: rechts rot = rechte Innenseite).

= Wie eben, aber Sie ersetzen »links/rechtsc
durch Zahlen: gerade Zahlen bedeuten
slinks« und ungerade Zahlen »rechts«
(z.B.: 2 blau = linke AuRenseite).

1 Wie eben, aber Sie ersetzen die Spielarten
durch folgende Ansagen: Obstsorten =
Innenseite; Gemiisesorten = AuRenseite;
Baumarten = Spann (z.B.: 7 Buchen =
rechter Spann).

R — T —— Ferers]

Das meint der Profi

»Ubung macht den Meister! Wenn ich
sehe, welche Schwierigkeiten wir am
Anfang hatten und was wir jetzt kénnen,
dann sieht man, was im Gehirn mit
Training alles maglich ist. Ich bin mir
ganz sicher, dass Life Kinetik mir weiter-
hilft.c

Nelson Valdez, paraguayischer National-
spieler, Deutscher Meister, Deutscher
Pokalsieger, Erstligaspieler in Paraguay,
Spanien, Deutschland und Russland
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Pass-Melde

Nachdem Sie das direkte Passen in Verbin-
dung mit kognitiven Aufgaben geiibt haben,
kénnen Sie eine weitere Herausforderung
hinzunehmen. Um mit jeder Bewegung das
Zusammenspiel der beiden Gehimhélften
optimal zu fordern, bauen Sie zusétzlich eine
Armbewegung mit ein. Sie lernen dadurch,
schneller zu denken und die richtige Ent-
scheidung zu fallen.

Diese Ubung ist ein typisches Beispiel fr die
Méglichkeit, den Schwierigkeitsgrad kontinu-
ierlich zu steigern. Deshalb finden Sie hier
exemplarisch eine Vielzahl an Steigerungen,
die Sie auch in vielen anderen Ubungen an-
wenden kénnen. Dabei erschweren Sie ent-
weder die kognitiven Aufgaben oder die
Ubungsausfiihrung.

Das meint der Profi

»Wir bei Borussia Dortmund suchen
immer nach neuen Maglichkeiten, um
unsere Spieler weiterzubringen. Wir nutzen
die Trainingsformen von Life Kinetik,

um unsere Jungs im koordinativen und
visuellen Bereich weiter auszubilden.«
Wolfgang »Teddy« de Beer, Torhiter-
Trainer BV Borussia Dortmund; als Spieler:
Champions-League-Sieger, Weltpokal-
sieger, 2-facher Deutscher Meister,

243 Bundesligaspiele; als Trainer:
2-facher Deutscher Meister und Deut-
scher Pokalsieger

Basisiibung

142 Sie stehen sich in ca. 5 m Abstand ge-
geniiber, passen sich einen FuRball moglichst
direkt nach Ansage zu und heben gleichzeitig
den dem Passbein gegentberliegenden Arm.
Sie beginnen wieder mit der Ansage links/
rechts, die das Spielbein ansagt. Die Art der
Ausfiihrung ist jedoch zunéchst egal.

Steigerungen

' Die Ansage gilt fur den Arm (beispielsweise
bei der Ansage »links« wird der linke Arm ge-
hoben und mit dem rechten Bein gepasst).

* Sie sagen das Spielbein durch Ansage von
Buchstaben(kombinationen) an. A, &, i, 0, U,
4 6, U, au, eu, ei bedeuten rechtes Bein, alle
anderen Buchstaben linkes Bein; dazu wird
der gegentberliegende Arm gehoben.

= Wie eben, aber der Passempfanger sagt

beim Zuriickpassen ein Wort, das mit dem
angesagten Buchstaben beginnt und zusdtz-
lich den néchsten Buchstaben fur den Part-
ner. Ein Beispiel: Sie sagen »e« an. lhr Partner
spielt deshalb mit dem rechten Bein, hebt
den linken Arm, sagt »Eimer« und »m« an, Sie
spielen daraufhin mit links, heben den rech-
ten Arm und sagen »Mamax und »z« an usw.

L]

i Wie eben, aber jetzt schranken Sie die Aus-

wahlméglichkeiten fur das Wort ein: z.B. dur-
fen es nur Tatigkeiten, Tiere, Pflanzen oder
Stadte usw. sein.

1 Lassen Sie den Buchstaben als Ansage weg.
Der letzte Buchstabe des Wortes ist gleich-
zeitig der Anfangsbuchstabe fir das ndchste
Wort und der Hinweis auf die Ausfiihrung
des Passes. Sie sagen beispielsweise
»Ameise, dann spielt lhr Partner mit dem
rechten Bein (letzter Buchstabe ist ne«),






Das meint der Profi

»Life Kinetik ist fir mich der absolute
Hammer, weil die Ubungen lustig sind
und man gleichzeitig sein Gehirn enorm
verbessert: So vergroRert sich z.B. der
Blickwinkel ganz erheblich und man wird
gedanklich sehr viel flexibler. Auch meine
Spieler und Schiiler machen Life Kinetik
mit Riesenfreudel«

Karsten Bremke, Lehrer Sekundarstufe 1,
Life-Kinetik-Trainer, FulBballtrainer,

13 Bundesligaspiele

hebt die linke Hand und sagt »Esel«. Sie
spielen mit links (letzter Buchstabe ist »l«),
heben die rechte Hand und sagen »Lamac
an usw.

“ Sagen Sie nun zusétzlich zum Bisherigen

die Spielart an, indem Sie dem angesagten
Wort noch eine Zahl hinzufiigen: beispiels-
weise 1 = Innenseite, 2 = Aullenseite,

3 = Spann.

” Weisen Sie neue Aufgaben zu: Landtiere =

Innenseite, Wassertiere = AuRenseite,
Lufttiere = Spann, helle Farben = linkes
Bein, dunkle Farben = rechtes Bein (z.B.
ngelber Wal« = linke Aulenseite und
rechter Arm).




344 Wie eben, aber dieses Mal hélt der Pass-
geber, unmittelbar bevor er den Ball passt, zu-
sétzlich eine Hand entweder an sein linkes
oder an sein rechtes Ohr. »Hand am linken
Ohr« bedeutet, dass der Passempfénger den
Arm auf der Seite des Beines heben muss,
das den Pass ausfiihrt. Bei »Hand am rechten
Ohre muss er den Arm heben, der gegentiber
des passenden Beines liegt. (z.B. der Passge-
ber sagt »weiles Reh« an und hélt seine
rechte Hand an sein rechtes Ohr. Das bedeu-
tet, dass der Passgeber mit der linken Innen-
seite passen (weil} = linkes Bein und Land-
tier = Innenseite) und gleichzeitig seine
rechte Hand heben muss,

“ Als Hochstschwierigkeit der Pass-Melder-

Ubung ist es auch méglich, die Armbewe-
gung zu variieren und durch Zahlen anzu-
sagen: 1 = linker Arm nach oben, 2 =
rechter Arm nach oben, 3 = linker Arm
nach hinten (siehe Beispiel Bild 4), 4 =
rechter Arm nach hinten, 5 = linker Arm
zur Seite, 6 = rechter Arm zur Seite. Wenn
Sie diese Einteilung, gepaart mit den vor-
herigen Ansagen, bewaltigen, ist das eine
enorme Leistung!




Pass-Annanme
Das Training des Passspiels umfasst immer zwei
Handlungen: das Passen selbst und das Ver-
arbeiten dieses Passes. Ein Pass kann durch
direktes Weiterleiten, eventuell auch zuriick zum
Passgeber, verarbeitet werden oder dadurch,
dass der Spieler den Ball unter Kontrolle bringt
und so im Ballbesitz bleibt. Mit dieser Ubung
trainieren Sie nicht nur das Passen, sondern auch
die Ballan- und -mitnahme. Durch geschickte
Auswahl der richtigen Technik ist es moglich,

sich einen Platz- und Zeitvorteil zu verschaffen.
Dazu ist aber wieder Flexibilitat gefragt — und

|"“\. —~ D)

as meint der Profi

»Koordinative Ubungen beeinflussen die
Hirnentwicklung bei Kindern sehr positiv.
Doch auch bei Erwachsenen bewirken be-
stimmte Bewegungstrainings die Bildung
neuer Nervenzellen im Hippocampus,
sodass man Gedéchtnisinhalte besser ab-
speichern kann. In der GroRhirnrinde wer-
den vorhandene Verbindungen zwischen
Nervenzellen bis ins hohe Alter durch be-
stimmte Aktivitdten gestérkt. Die Ubungen
des Life-Kinetik-Ansatzes stellen eine
ideale Moglichkeit dar, um dieses Potenzial
zu nutzen.«

Univ.-Prof. Dr. Matthias Griinke,
Humanwissenschaftliche Fakultcit, Depart-
ment fir Heilpddagogik & Rehabilitation,
Lehrstuhl Konzeption und Evaluation
schulischer Férderung im Férderschwer-
punkt Lernen

genau das trainiert diese Ubung: blitzschnelle
Handlungen nach unterschiedlichen Vorgaben.

Basisiibung

| 4 Sie stehen sich in ca. 5 m Abstand gegen-
uber und passen sich den Ball durch die
Ansage »links« oder »rechts« direkt mittig zu.
Die Ansage bestimmt das Spielbein wie bei
der Ubung »Pass-Ansage« (sihe Seite 88).
Ab und zu sagt einer von lhnen anstatt links
oder rechts einen Frauen- oder Mé@nnermamen.
Frauenname bedeutet Ballan- und -mitnahme
nach links zur Seite, Ménnername nach rechts
zur Seite. Danach erfolgt der Riickpass.

Steigerungen

i Sagen Sie zusétzlich eine Zahl an. 1 = Mit-
nahme mit der Innenseite, 2 = Mitnahme
mit der AuBenseite (z.B.: 1 Eva = Mitnahme
mit der rechten Innenseite nach links = Bild
1; 2 Eva = Mitnahme mit der linken Aulen-
seite nach links = Bild 2 usw.).

= Nehmen Sie nun die folgenden Ansagen
hinzu: 3 = Mitnahme mit der Innenseite
nach hinten, 4 = Mitnahme mit der AuRen-
seite nach hinten (z.B.: 3 Adam = Mitnahme
mit der linken Innenseite nach rechts hinten,
also Drehung um 180° nach rechts = Bild 3
auf Seite 96).

® FUr das Passen zwischen den An- und Mit-
nahmen integrieren Sie die Ansagen der
Ubung »Pass-Ansage« (Seite 88).

= Erweitern Sie die Ansagemdglichkeiten der
Mitnahmerichtung durch Haushaltsgeréte =
links und Werkzeuge = rechts (z.B.: 2 Feilen
= mit rechter AuRenseite nach rechts =
Bild 4 auf Seite 96, 3 Mixer = mit linker
Innenseite nach rechts hinten usw.).









Finten-Signal

Oft sind es Kleinigkeiten, die die erfolgreiche
Ausfiihrung einer Finte ausmachen. Signale, die
Ihnen Ihr Gegenspieler sendet, sollten Ihnen
nicht entgehen, denn sonst kann es sein, dass
Sie die falsche Finte zum falschen Zeitpunkt
auswdhlen. Es ist wichtig, die Augen vom Ball
zu l6sen, um den Gegenspieler beobachten zu
kénnen.

Basisiibung

Einer von lhnen greift an, der andere verteidigt.
Wahrend der Angreifer anlduft, fuhrt der Ver-
teidiger Bewegungen aus, die dem Angreifer
als Signale dienen. Sie weisen den zwei Finten
»Matthews« (Seite 62) und »Ubersteiger«
(Seite 63) folgende Signale als Ausloser zu:

7505
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Das meint der Profi

»Wir halten dieses Training fiir den Einsatz
sowohl im fuBballspezifischen Leistungs-
sport als auch im Breitensport fiir sehr ge-
eignet, insbesondere weil Life Kinetik eine
wunderbare Schnittstelle zwischen Sport
und Lernen ist.«

Florian Frentz, Abteilungsleiter Bffdun_g/
Qualifizierung beim Wiirttembergischen
FuBballverband (WFV)

+2 Der Verteidiger schiebt seine rechte
Schulter fiir einen kurzen Augenblick nach
vorne = der Angreifer fiihrt die Matthews-
Finte mit seinem linken Bein aus. Die linke



Schulter wird kurz nach vorne geschoben =
Matthews mit dem rechten Bein.

%+ 4 Der ganze Korper des Verteidigers wird
nach rechts gedreht (= Anbieten der rechten
Seite) = Ubersteiger nach rechts (mit linkem
FuR tibersteigen und nach rechts weg gehen).
Der ganze Kérper des Verteidigers wird nach
links gedreht = Ubersteiger nach links (mit
dem rechten FuR tbersteigen, nach links

weg gehen).

Sind Sie der Angreifer, laufen Sie langsam auf
lhren Partner (Verteidiger) zu. Er weicht etwas

zurtick und gibt lhnen eines der vier Signale.
Sofort fithren Sie die entsprechende Finte aus,
Ihr Partner sollte nur passiv agieren. Nach jeder
Finte die Rollen wechseln.

Steigerungen

= Der Verteidiger agiert etwas aktiver.

= Sie wihlen andere Finten, wie z.B. »Rick-
zieher« (Seite 57), »Kicksteiger« (Seite 58)
oder »Beckenbauer« (Seite 66) aus.

u Sie wahlen zusétzliche Signale, wie Schulter
nach links oder rechts kippen oder Schulter
links oder rechts hoch ziehen mit Zuordnung
weiterer Finten aus.







Finten-Duell

Das richtige Timing fur Ausspielbewegungen
kann man alleine kaum tben, aber mit einem
Partner funktioniert das prima. Eine gute Beob-
achtungsgabe und ein schnelles Auffassungs-
vermdgen sind ebenfalls wichtige Ziele dieser
Ubung.

Basisiibung

Sie stehen sich in ca. 10 m Abstand gegen-
uber, einigen sich auf eine der beiden Finten
Matthews oder Ubersteiger aus der Ubung
»Z&hl-Finten« (Seite 62) und vereinbaren,
wer als Erstes ansagt.

-

Bewegen Sie sich mit einem Ball am Ful
aufeinander zu. 2 m bevor Sie sich treffen,
zeigt der Ansager mit dem Finger nach links
oder rechts. Auf dieser Seite muss der Part-
ner mit der vereinbarten Finte vorbei, wéah-
rend der Ansager geradeaus lauft. Danach
sagt der andere Partner an.

Steigerungen

u Deutet der Ansager mit zwei Fingern, ist
»Matthews« angesagt, bei nur einem Finger
der »Ubersteigers.

= Wahlen Sie andere Finten,wie z.B. »Ruick-
zieher« (Seite 57), »Kicksteiger« (Seite 58)
oder »Beckenbauer« (Seite 66) aus.

T ) P R R S P R T T e T T




0 Da Sie jedem Finger eine Ubung zuordnen
konnen, steigern Sie die Anzahl der zugelas-
senen Finten auf funf und sagen diese mit
der entsprechenden Fingerzahl an.

2 Nachdem der Ubende seine Ausfiihrung be-
gonnen hat, fhrt auch der Ansager die Finte
durch. Achten Sie darauf, dass der Ansager
die Finte nicht in die Richtung, die er seinem
Partner anzeigt, durchfihrt, sonst ist eine
Kollision unvermeidbar.

= Der Ansager sagt die Finte auch mit Zahlen
laut an, die Hand zeigt nur die Richtung an.
i Jetzt sagt der Ansager die Finten auch laut
an, wobei nur das Gezeigte zahlt,

Das meint der Profi

sLife Kinetik fasziniert mich total. Ich sptire
sofort, welche Ubungen mir leichtfallen
und wo ich meine Potenziale noch nicht
ausschopfe. Die Effekte, die durch das
Training entstehen, sieht man relativ schnell
auf dem Platz. Mehr Konzentration be-
deutet weniger Fehler.«

Marcel Schmelzer, deutscher National-
spieler, U2 1-Europameister 2009,
2-facher Deutscher Meister, Deutscher
Pokalsieger, Bundesligaspieler
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Finten-Fangen

Eine Ausspielbewegung lauft nie genau so ab,

wie man es sich vorstellt: Der Ball springt unver-

hofft auf, der Gegenspieler verhalt sich anders,
die Laufwege der Mit- und Gegenspieler wei-
chen von dem Erwarteten ab oder ein Zuruf
verandert die Wahrehmung. Gerade deshalb
ist ein Training notwendig, das Sie in die Lage
versetzt, auf solche Situationen im Ernstfall mit

der passenden Antwort in Sekundenbruchteilen

reagieren zu kannen.

In diese Ubung ist eine Zusatzaufgabe ein-
gebaut, die groRe Konzentration erfordert.
Ihr Ziel ist es, die Finte trotz dieser Stérung
korrekt auszuftihren.

Basisiibung
Stellen Sie sich einander gegentber und ver-
geben Sie Zahlen fir zwei Finten: Rickzieher =

Das meint der Profi

»Life Kinetik hat bei uns seit Januar 2008
einmal pro Woche Einzug gefunden und
wird von den Spielern sehr gut angenom-
men. Es ist ein Bereich, der sonst in der
Trainingsarbeit des Ofteren zu kurz kommt.
Je ldnger wir es praktizieren, desto besser
entwickeln wir uns in diesem Bereich und
das hat auch auf dem Feld seine positiven
Auswirkungen.«

Walter Kogler, 2-facher 6sterreichischer
Nationalspieler, 91 Erstligaspiele in Oster-
reich, Osterreichischer Meister als Trainer

1

und Ubersteiger = 2. Ihr Partner hat einen

kleinen Ball in der Hand.

1

— 4 Wahrend Sie mit dem Ball am Fuf auf
lhren Partner zulaufen, wirft er lhnen, ca. 3 m
bevor Sie ihn erreichen, den Ball zu und sagt
»links« oder »rechts« und »1« oder »2« an.

Sie fangen den Ball mit der angesagten Hand
und fithren mit dem entsprechenden Bein
beginnend die Finte aus, um lhren Partner zu
umspielen (er sagt beispielsweise »rechts 1«
an: Sie fangen mit rechts, ziehen mit rechts
den Ball hinter Ihrem linken Bein vorbei und
gehen mit der linken AuBenseite an lhrem
Partner vorbei). Gleichzeitig werfen Sie den
Ball zuriick. Danach ist Ihr Partner an der
Reihe.

Steigerungen

(]

Sie beginnen die Finte mit dem der Fang-
hand gegeniiberliegenden Bein.

' Die Ansage gilt fir das startende Bein, aber

die gegentberliegende Hand muss fangen
(z.B. Ansage rechts 1 = Fangen mit links,
Riickzieher mit dem rechten Bein beginnend,
nach links vorbei gehen).

u Die Ansage verweist auf die Seite, an der

vorbeigegangen werden soll, dennoch liegen
Fanghand und Startbein einander gegentiber
(z.B. Ansage links 2 = Fangen mit links,
Ubersteiger mit dem rechten Bein begin-
nend, nach links vorbeigehen).

= Sie laufen beide aufeinander zu.
2 Sie nehmen weitere Finten mit Zahlenzu-

ordnung dazu.

= Sie vergeben weitere Bezeichnungen fir

die Finten (z.B. Stddtenamen, Vereinsnamen,
Spielernamen, Landernamen).
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Im FuBball sind sténdig schnelle Richtungsénde-

rungen gefragt. Wenn dabei noch der Ball im

Spiel ist, kommt dem Wechsel von einer Bewe-

gung zur anderen noch groRere Bedeutung zu.
Viele Dinge wahrzunehmen und dann schnell

richtig zu entscheiden heil’t die Kunst, die den
sehr guten FuBballer ausmacht.

Bei dieser Ubung ist es notwendig, dass ent-
weder fir eine gewisse Zeit immer einer von
lhnen beiden ansagt oder die Ansagen im
Wechsel erfolgen. Auf diese Weise wird Ihr
Arbeitsgedachtnis trainiert und Sie kénnen
schneller mehrere Informationen gleichzeitig
verarbeiten.

Wichtig ist, dass derjenige von lhnen, der an-
sagt, erst die von ihm angesagte Ubung aus-
fuhrt, wenn der andere eine Entscheidung
geféllt hat; andernfalls macht der Partner nur
das nach, was der Ansager vormacht.

»Durch Life Kinetik habe ich erkannt, wie
wichtig es ist, standig wechselnde koordi-
native Ubungen mit Training der visuellen
Wahrnehmung zu kombinieren. Denn
wenn die Augen gerade in schwierigen
Situationen nicht perfekt funktionieren,
wird es wahnsinnig schwer, richtig zu
reagieren.«

Manuel Neuer, Deutscher Nationalspieler,
U2 1-Europameister 2009, Deutscher
Meister, Bundesligaspieler

Basisiibung

1 Stellen Sie sich nebeneinander auf und
vereinbaren Sie, wer als Erstes ansagt.
Sie haben beide einen Ball am Fuf und
bewegen sich in die angesagten Richtungen
(vor — zuriick — links — rechts), ohne sich
zu drehen (d. h. »zuriick« bedeutet, den Ball
mit der Sohle zuriick zu ziehen).

Steigerungen
= Weisen Sie den Richtungen Zahlen zu und
sagen Sie nur noch diese an (z.B.: 1 = zu-

riick, 2 = vor, 3 = rechts, 4 = links).

= Farben oder Stadte kommen hinzu (blau/
Paris = vor, gelb/London = zurlick usw.).

= Weisen Sie den Richtungen Aufgaben zu: vor
mit dem rechten FuR, zurlck mit dem linken
FuR, nach rechts mit dem linken Ful? und
nach links mit dem rechten FuR. Die Ansage
erfolgt mit Zahlen und Farben.

= Wie eben, aber wenn Zahlen angesagt wer-
den, ist die Zuordnung genau umgekehrt,
also vor = linkes Bein, zuriick = rechtes Bein,
nach links = linkes Bein, nach rechts = rech-
tes Bein. Bei Ansage von Farben gilt aller-
dings die erste Zuordnung.

2 Sie vereinbaren Zeichen, die die Richtung
ansagen (z.B.: Faust ballen mit rechts = vor;
Faust ballen mit links = zuriick; rechte Hand
an linke Schulter = rechts, linke Hand an
rechte Schulter = links).

* Mischen Sie Ansagen (Farben und Zahlen)
und Anzeigen (wie vor oder Zahlen mit den
Fingern anzeigen), wobei entweder angesagt
oder angezeigt wird.

= Wie eben, aber jetzt muss das Gesagte nicht
mit dem Gezeigten tbereinstimmen. Wenn






=

es differiert, missen Sie das ausfithren, was
angezeigt wurde.

Nehmen Sie zusétzlich die Diagonalen dazu,
so dass nun acht Richtungen maglich sind.
Stellen Sie sich vor, auf einer Windrose zu
stehen, und sagen Sie die Himmelsrichtun-
gen an (vor = Nord, zurlick = Std, links =
West, rechts = Ost, rechts vor = Nordost,
links zurlick = Stdwest usw.).

= Wie eben, aber die Richtungen werden an-

ders vergeben (z.B.: vor = Stidwest, links =
Nord, diagonal nach rechts hinten = West
USW.).

= Variieren Sie die Ansagen oder nehmen

Sie nach und nach immer mehr Ansagen
dazu (beispielsweise: Farben, Zahlen, Stadte,
Lander, Berufe, Gemisesorten, Obstsorten,
Tiere, Gewasser, Automarken, Kiichengeréte,




Mannernamen, Frauennamen, Fahrzeuge,
Schulfécher, Birogeréte, Nationalspieler, Trai-
ner, internationale FuRballvereine, Pflanzen,
Kontinente, Sportarten, Werkzeuge usw.).

3 Klopfen Sie mit der Hand auf den Ober-
schenkel des Fulhrungsfules. Dabei kénnen
Sie noch zwischen seitlichem und frontalem
Klopfen unterscheiden.

i Jetzt klopfen Sie auf den dem Fuhrungsful
gegeniberliegenden Oberschenkel.

= Wie eben, aber jetzt klopfen Sie mit der
Hand des FuhrungsfuBes auf den gegeniiber-
liegenden Oberschenkel.

4 Wie eben, aber anstatt zu klopfen, werfen Sie
einen kleinen Ball mit der entsprechenden
Hand regelmaRig in die Luft.
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Ancace-Nrikhling
ANSage-uribbling

Mithilfe dieser Ubung lernen Sie einerseits, den
Ball auf alle méglichen Arten zu bewegen, an-
dererseits den geschmeidigen Umgang mit ihm,
ohne sich auf ihn konzentrieren zu mussen.

Parallel dazu werden das periphere Sehen und
das Arbeitsgedéchtnis geschult, sodass Sie
mehrere Dinge gleichzeitig wahrnehmen und
vorhalten kénnen. Dadurch sind Sie in der Lage,
schneller Entscheidungen zu féllen.

Basisiibung

Sie bewegen sich beide geradeaus und fiihren
nach Ansage von einem von Ihnen folgende
Dribbel-Ubungen aus:
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»Neue Denkmuster zu kreieren und somit
flexibler zu werden ist ein Ziel, das durch
die herkmmilichen Trainingsmethoden nur
schwer zu erreichen ist. Gerade im Jugend-
bereich ist es von Ubergeordneter Bedeu-
tung, das Selbstbewusstsein der jungen
Spieler zu férdern und die Belastungsfahig-
keit zu steigern. Mit Life Kinetik kénnen wir
den Talenten einen Weg aufzeigen, neben
dem Spitzensport auch die schulischen
Anforderungen zu meistern. Die Ubungen
sind zudem abwechslungsreich und berei-
ten allen Spielern viel Spal3.«

Jens Rehhagel, Diplom-Sportwissen-
schaftler, Leiter des Nachwuchs-Leistungs-
zentrums von Hannover 96

Sie beriihren bei jedem Schritt den Ball ab-
wechselnd mit dem linken und rechten FuB
(= Ubung 1).

1 -4 Sie fithren den Ball durch die folgende
Kontaktfolge: linke Innenseite — rechte AuRen-
seite — rechte Innenseite — linke AuRenseite
und dann wieder von vorne (= Ubung 2).

Der Ball rollt rechts von Ihnen, Sie holen ihn
durch Kreuzen am rechten Bein vorbei mit
der linken AuRenseite nach links innen vor
den Kérper und stoRen sofort den Ball so mit
der rechten Innenseite, dass er weiter nach
links rollt. Dann holen Sie den Ball durch
Kreuzen vor dem linken Bein mit der rechten
AuRenseite wieder nach rechts innen vor
den Kérper und stoRen ihn unmittelbar da-
nach mit der linken Innenseite weiter nach
rechts. Dann geht es wieder von vome los
(= Ubung 3).

58 (Seite 111 bis 113) Sie kicken den Ball
einmal mit der rechten und einmal mit der
linken Innenseite, ehe Sie ihn durch Ziehen
mit der rechten Innenseite nach rechts rollen.
Dabei ist Ihr Unterschenkel fast parallel zum
Boden. Dadurch entsteht folgender Rhyth-
mus: Kick rechts — Kick links — Rollen rechts —
Kick links — Kick rechts — Rollen links usw.
(=Ubung 4).

Sie laufen nebeneinander langsam vorwarts,
wahrend Sie abwechselnd die Ubungen durch
Nennen der Zahlen 1 bis 4 ansagen. Wichtig
ist, dass Sie dabei so schnell wie moglich von
einer Ubung zur anderen wechseln. Laufen
Sie nicht zu schnell, da Sie sonst sehr bald
ermiiden.









Steigerungen wartslaufen ausfihren, ehe Sie sie auch

® Variieren Sie die Ansagen wie in der Ubung ausfihren darfen. Wenn Sie vor ihm mit
»Wechseldribbling« (Seite 104). der Ausfiihrung beginnen, kann er sich die

i Fuhren Sie die Ubungen im Ruickwartslaufen Ubung von Ihnen abschauen).
aus.

= Der jeweilige Ansager bestimmt die Laufrich- ~ 5-8 Sie bauen zusitzlich Aufgaben fir die
tung durch seine eigene Ausfiihrung, wéh- Arme ein, die Sie durch eine zweite Ansage
rend er die nachste Ubung ansagt. Der Part- angeben. Beispiel: Die Ubungen werden
ner macht so schnell wie méglich mit (z.B.: durch Zahlen angesagt, die Handaufgaben
Sie sagen »2« an und laufen riickwarts, |hr durch Namen: Ronaldo = vorwérts kreisen

Partner muss nun die Ubung 2 im Rick- links; Messi = vorwérts kreisen rechts;




meint der Profi

Das

nLife Kinetik ist fur mich zu einem wei-
teren wichtigen Baustein und Handwerks-
zeug meiner taglichen Trainingsarbeit mit
den Profispielern geworden. Ich setze

Life Kinetik vor allem im Individual- und
Kleingruppentraining ein, um kognitive
und motorische Prozesse miteinander zu
verbinden. Endziel ist immer die Verbes-
serung von Koordination, Wahrnehmungs-
und Handlungsschnelligkeit auf dem Platz.«
Rainer Schrey, Chef-Athletik-Trainer beim
FSV Mainz 05

]

=

Kaka = riickwirts kreisen links; Ribéry = riick-
wirts kreisen rechts. In diesem Beispiel wurde
»Messi« angesagt.
Sie stehen Ihrem Partner gegentiber und
beginnen ohne Ansage mit einer Ubung im
Rickwartslaufen. hr Partner muss die Ubung
im Vorwartslaufen nachmachen. Wenn Sie
die Richtung andern, muss auch er schnellst-
moglich darauf reagieren. Nach kurzer Zeit
sagt er an und Sie mussen ihn kopieren.

= Wie eben, aber jetzt lduft der Nachahmer in
die entgegengesetzte Richtung (vorwarts =
vorwarts, nach links = nach rechts).

Sie zahlen zusétzlich laut die Ballkontakte
mit den Varianten von Seite 28 (»Denk-
Jonglierenc).
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Achter-Dribbling

Bei dieser Ubung spielen wieder mehrere Ef-
fekte eine Rolle. Neben der Verbesserung des
beidbeinigen Dribblings und der Informations-
verarbeitung steht hier die richtige Strategie im
Vordergrund, also schnell wahrnehmen und
die richtige Entscheidung féllen.

Basisiibung

Sie kennzeichnen mit zwei Markierungen die
Mittelpunkte der beiden Kreise einer liegenden
Acht. Der Abstand zwischen den Markierungen
betragt ca. 5 m.

1+ 72 lhr Partner und Sie bewegen sich ent-
sprechend der gedachten Linie dieser Acht

um die Markierungen, wobei Sie abwechselnd

ansagen, wie der Ball zu fishren ist. Es gibt
folgende Moglichkeiten: mit der Innenseite

= Ubung 1), der AuRenseite (= Ubung 2), der

Sohle des der Kreismitte zugewandten Beins
(= Ubung 3) und der Sohle des dem Kreis-
duReren zugewandten Beins (= Ubung 4).

| G S i e J o
Las meint del

Profi

»Life Kinetik ist eine spannende Abwechs-
lung. Wir lachen sehr viel und lernen trotz-
dem eine Menge neuer Bewegungskom-
binationen, die uns dann im Training und
Spiel helfen, schneller zu reagieren.«
Dede, 2-facher Deutscher Meister, Brasilia-
nischer Pokalsieger, ehemaliger brasilia-
nischer Nationalspieler, Erstligaspieler in
Brasilien, Deutschland und der Turkei

Auf diese Weise sind Sie gezwungen, beim
Wechsel von einem Kreis in den anderen
das Bein zu wechseln. Beide Partner starten
in der Mitte zwischen den Markierungen in
die gleiche Richtung, aber einer in den obe-
ren Kreis und einer in den unteren. Ziel ist es,
den Partner einzuholen. Sie geben abwech-
selnd Kommandos, wobei es neben den
Zahlen auch noch die Ansagen »vorwarts«
(= Obst) und sriickwérts« (= Gemuse) gibt,
2.B. bedeutet »2 Gurken« die Acht mit der
AuBenseite riickwarts zu laufen. Sagen Sie
also in der Vorwértsbewegung »riickwadrtse
an, wird der Jager plotzlich zum Gejagten.
Durch geschicktes Ansagen koénnen Sie lhren
Partner Gberlisten.

Steigerungen

® Sie variieren die Ansagen wie in der Ubung
»Wechseldribblinge (Seite 104).

= Sie bauen halbe Drehungen mit ein. Vorwarts
mit vorheriger einmaliger halber Drehung =
Sportarten und riickwarts mit halber Drehung
= Berufe. Auf diese Weise dreht sich die
Laufrichtung um.

1 Sie erweitern die Ansagevarianten durch Hin-

zunahme von ganzen Drehungen. Je nach

Reaktionszeit kann der Ansager dadurch Zeit

gewinnen, obwohl sich die Laufrichtung nicht

4ndert. Ganze Drehung nach links = Werk-

zeuge und ganze Drehung nach rechts =

Sportgerate.

Zusatzlich bauen Sie Armbewegungen ein,

wie am Ende der Ubung »Ansage-Dribblinge

(Seite 108). '

]
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Blind-Torschuss

Viele FuBballer glauben, dass beim Torschuss
die Geschwindigkeit des Schusses entschei-
dend sei, dabei ist es viel wichtiger, genau zu
zielen. Exaktes Zielen auch in schwierigen
Situationen heilt die Devise. Da die Umstande
haufig so sind, dass man das Ziel im Moment
des Schusses nicht genau sieht, ist die Orien-
tierungsfahigkeit ein mindestens ebenso wich-
tiger Faktor.

Basisiibung

Sie brauchen mindestens drei Ziele (am besten
ist es, ein Tor mithilfe von Seilen in drei Seg-
mente zu unterteilen).

1 Sie als Schiitze stehen mit dem Riicken zum
Ziel. Ihr Partner spielt Ihnen den Ball zu und
sagt lhnen mithilfe von Namen an, in welche
Richtung Sie sich drehen miissen (Ménner-
namen = links, Frauennamen = rechts).

2 Sobald Sie sich drehen, um aus der Drehung,
ohne auf das Ziel zu sehen, zu schiellen, sagt
thr Partner mit einer Zahl von 1 bis 3 an, auf
welches Ziel Sie schiefen sollen. Nach drei
Schiissen wird getauscht.

Steigerungen

# Sie bewegen sich, ohne auf das Ziel zu
sehen, um 5 m nach links oder rechts, bevor
der Pass kommt.
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# Sie schlieBen die Augen, drehen sich ein-
mal um 360°, warten, bis Ihr Partner einen
Namen ansagt, und 6ffnen dann erst die
Augen.

Die Ziele werden verkleinert oder ihre Anzahl
wird erhéht.

Variieren Sie standig die Ansagen oder er-
héhen Sie die Anzahl der gleichzeitig mog-
lichen Ansagen immer weiter (siehe »Pass-
Melderq, Seite 90).

% Fihren Sie die Ubung mit einer Augenklappe
auf dem dominanten Auge durch (siehe
Seite 21).

" Wenn der Partner zusatzlich einen Arm hebt,
muss sich der Schitze genau entgegen-
gesetzt der Ansage drehen.

Das meint der Profi

»ich freue mich jede Woche auf Life Kinetik
und verzichte dafiir gerne mal auf einen
freien Tag. Aber nicht nur, weil es SpaR
macht, sondern weil ich mir sicher bin,
dass ich dadurch besser werde. Ich merke,
dass ich in schwierigen Situationen eher
die Ruhe bewahre.«

Jakub »Kuba« Blaszczykowski, Kapitéin der
polnischen Nationalmannschaft, 2-facher
FuBballer des Jahres in Polen, Polnischer
Meister, 2-facher Deutscher Meister,
Deutscher Pokalsieger, Bundesligaspieler




Ziel-Torschuss

Je flexibler Sie in der Ausfihrung eines Tor-
schusses sind, desto eher wird lhnen dieser
auch gelingen, wenn Sie keine optimalen Be-
dingungen vorfinden. Gleichzeitig spielt dabei
auch die Entscheidungs- und Handlungsge-
schwindigkeit eine groBe Rolle. Durch diese
Ubung lernen Sie, in sehr kurzer Zeit umzu-
denken und einen neuen Plan in die Tat
umzusetzen.

Basisiibung
Sie brauchen zehn verschiedene Ziele, die
entsprechend gekennzeichnet sind. Ideal sind

Markierungshauben in verschiedenen Farben,
die mit Zahlen markiert sind.

Sie kénnen auch aus buntem Pappkarton

mit aufgemalten Zahlen dachahnliche Reiter
basteln. Die Markierungen werden im Abstand
von ungefahr 0,5 bis 1 m zueinander versetzt
aufgestellt.

1 +2 Sie bewegen sich aus einer Entfernung
von ca. 20 m mit einem Ball am FuB auf die
Ziele zu. Etwa 15 m vor den Zielen gibt Ihnen
Ihr Partner eine Farbe oder eine Zahl an.
Sofort versuchen Sie, die genannte Markie-
rung zu treffen. Dann ist Ihr Partner an der




|
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Reihe. Bitte bedenken Sie aber: Zielgenauig-
keit geht vor Wucht!

Steigerungen

Sie sagen zusétzlich mit »links« oder »srechts«
an, mit welchem FuR zu schielRen ist.

i Sie weisen den Zahlen oder Farben das
Schussbein zu (z.B.: gerade Zahlen und helle

Farben bedeuten rechtes, ungerade Zahlen
und dunkle Farben linkes Bein).

I Sie spielen mit einer Finte lhren Partner

aus und schieRen sofort entsprechend der
Ansage lhres Partners auf die Ziele.

Ihr Partner zeigt die Richtung der Finte an
und bestimmt dadurch das Schussbein.

e e Y R L e P oo T

Das meint der Profi

»Dieses Trainingskonzept bietet hervor-
ragende Méglichkeiten auch an Tagen mit
geplanter physisch niedriger Belastung
sinnvolle Trainingseinheiten zu gestalten.
Gerade mit den fuRballspezifischen Varia-
tionen bleibt der Fokus der Mannschaft
hoch. Die Herausforderung lésst sich flexi-
bel, selbst bei hochbegabten Technikern,
hochhalten.«

Andreas Beck, Athletik-Trainer BV Borussia
Dortmund, Life Kinetik-Trainer
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Stérungs-Torschuss

Auler bei einem Freistof} werden Sie so gut
wie nie schieRen kénnen, chne durch einen
Gegenspieler gestort zu werden. Meistens
lassen sich diese widrigen Bedingungen nicht
einplanen, sondern man ist gezwungen, blitz-
schnell zu handeln. Dabei ist wieder die

Sie weisen den FuBballen zwei unterschied-
liche Handlungen zu:

# Design 1: Das Zuspiel dieses Balles bedeu-

tet, dass Sie mit lhrem Ball, den Sie am Ful®
dribbeln, sofort auf das Tor schieen miissen,
bevor der zugespielte Ball Sie erreicht.

» Design 2: Sie missen diesen zugespielten

Ball umkurven, er stellt also nur ein Hindernis

richtige Wahrnehmung wichtig. Beides wird dar.

durch diese Ubung trainiert.

Wirft Ihr Partner Ihnen mit der Hand einen
kleinen Ball zu, versuchen Sie diesem ebenfalls
auszuweichen. Wenn er ein Ziel ansagt (mit
Begriffen, Zahlen oder Farben), schiefen Sie
sofort. Danach ist lhr Partner an der Reihe.

Basisiibung

Sie bendtigen Ziele, wie in den beiden voran-
gegangenen Ubungen dargestellt: also ent-
weder Segmente, die mit Begriffen belegt
werden, oder farbige Zahlen-Pylonen, um
mit Zahlen und Farben anzusagen. Naturlich
kann man auch beides verwenden.

Steigerungen
i Sie mussen die Ihnen zugeworfenen Bélle
fangen und zurtickwerfen.

1--2 Sie laufen mit dem Ball am FuB aus = Versuchen Sie, die lhnen zugespielten FuR-

ca. 20 m Entfernung zu den Zielen auf thren
mit dem Riicken zu den Zielen stehenden
Partner zu. Dieser hat mehrere durch Farbe
oder Design unterscheidbare Fullbélle vor
sich am Boden liegen und weitere zwei ver-
schiedenfarbige kleine Bélle in jeder Hand.

Das meint der Profi

»Tolle neue Anregungen, die nicht nur
fur FuBballer oder generell Sportler
hoch interessant sind, sondern jedem
Menschen weiterhelfen.«

Bernhard Trares, Deutscher Pokalsieger,

464 Bundesligaspiele, 62 Tore, Fulball-
trainer

balle, die als Hindernisse dienen sollen, mit
einer Finte auszuspielen, die Ihr Partner auch
ansagen kann (siehe hierzu die Variationen
der Ubungen »Finten-Signal« auf Seite 97
und »Finten-Duell« auf Seite 100).

% Ihr Partner sagt an, mit welcher Hand

Sie die lhnen zugeworfenen Bille fangen
mussen.

# Ihr Partner spielt und wirft zwei Bélle gleich-

zeitig,

= Sie variieren die Ansagen, die Geschwindig-

keit des Zuspiels und die Flugkurve der
Balle.









Ubungen fiir das Gruppen-
oder Mannschaftstraining

Der besondere Reiz arm FuRballtraining ist die Gratwanderung zwischen
der individuellen Forerung der Spieler und dem Formen einer gut funk-
tionierenden Man ft. Life-Kinetik-Ubungen untersttitzen das Team-
building: Die folgSAM@AIbungen konnen mit Gruppen ab vier Spielern bis
hin U ganzen Mannschaften durchgefthrt werden. Die Ubuingen trainieren
in erster Linie die »FuBball-Grundrechenarten« Passen, Dribbling, Fintieren.
und SchieRen, konnen aber auch im Ausdater- oder Schnelligkeitstraining
eingesetzt werden. Zudem finden Sie Strategietibungen, deren Ziel es ist.
durch findige Ideen und geschickte Auslegung der Regeln die gestelite




Pylonen-Haus

Diese Ubung macht allen Fuballern Spal. Sie
schulen damit die enge Ballkontrolle, ohne auf
den Ball zu sehen, und die Reaktionsfahigkeit.
Zudem kombinieren Sie eine regelmaRige Bein-
bewegung (Laufen und Ballfihren) mit einer
unregelmaRigen Oberkdrperbewegung (Pylo-
nen aufnehmen und ablegen). Auerdem ver-
bessern Sie auch das periphere Sehen und die
Verarbeitungsgeschwindigkeit von sich rasch
dndernden Situationen.

Organisation

1 Sie bendtigen ein der Personenzahl ange-
messenes Spielfeld: je Spieler ca. 1 m Seiten-
lénge, bei zehn Spielern also 10 x 10 m. In
den vier Ecken kennzeichnen vier Markierun-
gen je ein kleines Quadrat (1 x 1 m). Im Gb-
rigen Spielfeld werden je Spieler mindestens
vier unterscheidbare Markierungshauben

oder Pylonen frei verteilt. Alle Spieler haben
einen Ball am FuB und werden gleichmaRig
den vier Eckquadraten, den »Hauserne, zu-
geordnet.

Basisiibung

Bestimmen Sie durch Ansagen, welche Pylonen
genommen werden dirfen (z.B. Banane = rote
Pylone, Bire = gelbe Pylone usw.).

2 Auf Kommando miissen Sie balldribbelnd
schnellstméglich die genannten Pylonen
einzeln in thr Haus bringen. Bei jeder neuen
Ansage missen alle ihre Pylonen fallen
lassen und die nachste suchen. Welches
Team schafft die meisten Pylonen?

Variante

34 Wenn sich alle Pylonen in den Hausern
befinden, ist eine Umkehrung des Spiels
moglich. Nach den gleichen Regeln muss




nun das Haus so schnell wie méglich geleert
werden. Sie diirfen aber die Pylonen nur in
einem der anderen Héuser ablegen. Um zu
gewinnen, missen Sie darauf achten, in wel-
chem Haus die wenigsten Pylonen sind, und
lhre dann dort platzieren. Nach einer gewis-
sen Zeit wird gezahlt, wer die wenigsten Pylo-
nen im Haus hat. Da am Ende die Pylonen
mit der eigenen Farbe doppelt zéhlen, ist viel
Umsicht gefragt.

Kreativideen

Das Spiel lebt davon, dass anfangs fast keine
Regeln aufgestellt werden. So wird die Krea-
tivitét der Spieler gefordert. Als Spielleiter greife
ich ein, wenn eine neue Idee eines Spielers
dazu fiihrt, dass das Spiel uninteressant wird,
Dann untersage ich diese Handlungsweise. Um
die Kreativitat zu belohnen, bleiben alle Punkte,
die bis zu diesem Zeitpunkt mit der neuen Idee
gemacht wurden, erhalten. Eine solche Idee

ware z.B., das Gegnerumklammern, um ihn
am Weiterspielen zu hindern. Das ist aber im
Fulball nicht erflaubt und muss daher sofort
unterbunden werden. Der Spieler und sein
Team durfen aber nicht bestraft werden, weil
nicht ausdrtcklich gesagt wurde, dass die FuRk-
ballregeln gelten.

Hier einige Ideen, die auftauchen kénnten:

= Pylonen innerhalb des Teams zuwerfen

1 Pylonen mit dem FuR schieRen
 Gegnern die Pylonen abnehmen
 Pylonen den anderen Hausern entnehmen
i das eigene Haus verteidigen

1 das gegnerische Haus blockieren

© dem Gegner den Ball wegstoRen

Steigerungen

# Eine Pylone erhélt mehrere Bezeichnungen
(z.B: rot =1 oder Banane oder Zange etc.)

= Pylonen mit der Hausfarbe z&hlen doppelt.

# Ein Ball verlasst das Feld = Punktabzug.
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Pylonen-Ziel

Diese Ubung hat als fuRballerisches Primérziel
das Lésen des Blickes vom Ball. Sie trainieren
auch die rasche Auffassungsgabe, das periphere
Sehen und das schnelle Umsetzen der wahr-
genommenen Signale.

Organisation

1 Die Spieler bewegen sich in einem Viereck.
Die GroRe des Spielfelds reguliert den
Schwierigkeitsgrad: Je kleiner das Feld, desto
schwieriger ist die Ballkontrolle, je groRer,
desto mehr ist das periphere Sehen gefragt.
Sie platzieren wieder verschiedenfarbige
Markierungen (z.B. Pylonen) im Feld, fir je
vier Spieler drei Markierungen der gleichen

Farbe. Teilen Sie sich in gleich groBe Grup-
pen auf.

Basisiibung

2 Jeder hat einen Ball am FuR und versucht,
so schnell wie méglich nach dem Kom-
mando eine angesagte Pylone zu errei-
chen und aufzunehmen. Jede erreichte
Markierung zahlt einen Punkt. Dann legen
Sie die Pylone wieder ab und beginnen
den néchsten Durchgang. Wer hat nach
einer bestimmten Zeit die meisten Punkte
erreicht?

Kreativideen
Es sollten nicht zu viele Regeln aufgestellt wer-
den, um die Kreativitdt der Spieler nicht einzu-



schranken. Der Spielleiter entscheidet, welche

Ideen er verbietet und welche er akzeptiert,

sobald sie angewendet werden:

= Pylonen den Mitspielern zuwerfen

= Pylonen mit dem FuR in Richtung der
Mannschaftskameraden schieflen

 Gegnern die Pylonen abnehmen

= die Gegner blockieren

# den Gegnern den Ball wegstoRen

Steigerungen

# Zuweisung mehrerer Kommandos fiir eine
Pylone (z. B: rot = 2, Tanne oder Albert)

 Es durfen mehrere Pylonen gleichzeitig
eingesammelt werden.

1 Verlgsst ein Ball das Feld, wird ein Punkt

abgezogen.
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Das meint der Profi

sLife Kinetik zwingt einen dazu, flexibel
auf duBere Reize zu reagieren. Die Varia-
tionsbandbreite scheint unendlich zu sein.
Besonders interessant ist fiir mich, dass
dabei auch ein Augentraining fester Be-
standteil ist. Schade, dass es das zu mei-
ner Zeit als Spieler noch nicht gegeben
hat, sonst hétte ich sicherlich noch mehr
Tore erzielt.«

Michael Preetz, Manager Hertha BSC
Berlin, 7-facher deutscher Nationalspieler
(3 Tore), Bundesliga-Torschiitzenkéinig
1999, 510 Bundesligaspiele, 177 Tore
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Reihenfolge-Pass

Wichtig ist zwesifellos ein exaktes, scharfes
Passspiel. Dazu gehort neben der technischen
Fertigkeit auch das Einschétzen der Laufwege
der Mitspieler und Gegner. Je mehr Informa-
tionen Sie wahrnehmen und verarbeiten
kénnen, desto geringer ist die Fehlerquote.

Organisation

Bilden Sie in Gruppen zu sechs bis zehn
Spielern je einen Kreis. AuBerdem bendtigen
Sie drei Bélle, die farblich oder vom Design
her gut voneinander zu unterscheiden sind.

Basisiibung

1 Legen Sie eine Passreihenfolge fest, indem Sie
sich im Stand den ersten Ball (= blaue Pfeile)
so zuspielen, dass jeder genau einmal den
Ball bekommt (Tipp: Bei der ersten Runde
hebt jeder, der den Ball gespielt hat, den Arm).
Merken Sie sich, wem Sie den Ball zugespielt
und von wem Sie ihn erhalten haben.

2 Die Ubung mit dem zweiten Ball (= rote
Pfeile) in anderer Reihenfolge ausfuhren.

% Der dritte Ball bestimmt dann die gelbe
Reihenfolge.




4 Lassen Sie alle drei Bélle entsprechend der
festgelegten Reihenfolgen zirkulieren.

Steigerungen

5 Geben Sie den Kreis auf und bewegen Sie
sich durcheinander, erst mit zwei Ballen, dann
mit allen dreien, wobei jede Gruppe noch
unter sich bleibt. Wichtig: Spielen Sie sich
den Ball erst nach Blickkontakt zu!

6 Alle Spieler laufen durcheinander, versuchen
aber die Reihenfolge innerhalb der Gruppe
beizubehalten. Spielen Sie Ihre Pésse erst
nach Blickkontakt.
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Das meint der Profi

»ich finde Life Kinetik super! Es wird ganz
spielerisch gelernt und ist dadurch speziell
fir Kinder sehr erfolgreich anzuwenden.
Aber auch wir haben eine Menge Freude
bei der Arbeit. Gerade fiir die koordina-
tiven Fahigkeiten ist es sehr wichtig, so
geschult zu werden.«

Roman Weidenfeller, 2-facher Deutscher
Meister, Deutscher Pokalsieger, Torhiiter,
Bundesligaspieler
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Namen-Pass

Mit dieser Ubung trainieren Sie das saubere
Passen nach Blickkontakt und das periphere
Sehen. Es kommt zu Verwechslungen, die
allen Beteiligten SpaR machen. Aber auch die
raumliche und akustische Wahrnehmung ver-
bessert sich dabei. Den Schwierigkeitsgrad
bestimmen Sie u.a. durch die Art des Zuspiels.
Anfangs kénnen Sie die Balle noch annehmen,

aber im Laufe der Zeit sollten sie immer &fter
direkt gespielt werden. Es ist auch maglich eine
konkrete Vorgabe zu geben (z.B. zwei Kontakte).

Organisation

Teilen Sie sich in Gruppen zu sechs bis zehn
Spielern auf, wobei jede Gruppe drei gut zu
unterscheidende Bélle bendtigt. Bilden Sie
einen Kreis und geben Sie sich irgendwelche
Fantasienamen.




Basisiibung

| Passen Sie sich alle drei Bélle gleichzeitig zu,
wahrend Sie Ihren eigenen Namen sagen.
Je ausgefallener die Namen sind, desto ein-
facher wird die Ubung, weil man sich mar-
kante Namen leichter merken kann.

2 Nach ein paar Minuten verdndern Sie die
Ubung dahingehend, dass Sie beim Pass den
Namen des Passempféngers ansagen.

3 In der dritten Version wird beim Pass der
Name desjenigen genannt, der als Néachster
den Ball bekommen soll. Der Passempfinger
muss diesem Spieler den Ball zuspielen und
ihm wiederum ansagen, wohin er als Néchs-
tes zu spielen hat. Diese Version sollten Sie
anfangs mit nur einem Ball praktizieren.

P

+ Nun ordnen Sie den Billen die drei Aufgaben
zu (eigener Name, Empféngerame, nachster
Empfanger) und spielen alle drei Versionen
gleichzeitig. Als einfachere Zwischenldsung
kénnen Sie auch zuerst nur zwei Versionen
zusammen zulassen (eine der beiden wird
mit zwei Ballen gespielt).

Steigerungen

¥ Losen Sie den Kreis auf und bewegen Sie
sich frei im Feld (getrennt nach Gruppen).

= Alle Gruppen laufen durcheinander, bleiben

aber beim Passen innerhalb ihrer Gruppe.

Jeder Spieler bekommt zwei Namen. Wird

der erste Name genannt, muss mit links

zugespielt werden, beim zweiten Namen

mit rechts.

i Steigern Sie die Anzahl der Namen oder
Bezeichnungen.

Las meint der Profi

»Dank Life Kinetik kann ich mich jetzt noch
besser konzentrieren, und meine Wahr-
nehmung fiir schnelle Handlungen und
Situationen als Sttrmer ist gestiegenl«
Alexander Fre, 84-facher Schweizer
Nationalspieler (42 Tore), 3-facher
Schweizer Meister, 3-facher Schweizer
Cupsieger, Erstligaspieler in Frankreich,
Schweiz und Deutschland

Satelliten-Dribbling

Bei einem Dribbling im Héchsttempo ist es
besonders wichtig, den Uberblick zu behalten,
um den richtigen Zeitpunkt fur ein Abspiel oder
einen Torschuss nicht zu verpassen. Mithilfe
dieser Ubung lernen Sie, Vorgaben schnellst-
moglich in die richtige Handlung umzusetzen.

Organisation

Sie markieren ein Spielfeld mit 1 m Seitenlange
pro Spieler (bei zehn Spielern also 10 x 10 m).
An den vier Seiten stehen im Abstand von 10 m
(Je nach gewtinschter kérperlicher Belastungs-
stufe kann der Abstand auch variiert werden)
acht Markierungshauben, je zwei mit der glei-
chen Farbe, wobei diese nicht nebeneinander
stehen drfen.

Basisiibung

Es werden zwei Mannschaften eingeteilt und
eine Beobachterreihenfolge fir alle Spieler fest-
gelegt. Alle dribbeln mit Ball in dem Feld, ohne
sich gegenseitig zu behindern.
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Das meint der Profi

sLife Kinetik ist eine interessante Sache
und macht sehr viel Spal. Man merkt von
Mal zu Mal, dass man Fortschritte macht.
Wenn es am Ende uns alle ein wenig
weiterbringt, dann hat es doch geholfenl«
Patrick Owomoyela, 11-facher deutscher
Nationalspieler, 2-facher Deutscher
Meister, 2-facher Deutscher Pokalsieger,
Bundesligaspieler

-

Der Spieler, der an der Reihe ist (= der Be-
obachter), umdribbelt, wenn er es fiir richtig
halt, eine beliebige Markierungshaube und
beobachtet dann die anderen. Diese miissen
schnellstméglich um die zweite gleichfarbige
Markierung herumdribbeln und ins Feld zu-
riickkehren. Der Beobachter stellt fest, zu
welcher Mannschaft der letzte »Riickkehrera

gehort. Dieses Team erhalt einen Punkt.
Welches Team hat nach ein, zwei Runden
weniger Punkte?

Steigerungen

= Sie weisen den Markierungen die Zahlen 1
bis 8 zu, die der Beobachter ansagt.

= Der Beobachter sagt eine zweistellige Zahl
an. Die zwei Markierungen mit den Ziffern
dirfen benutzt werden (z.B. 15 = Markie-
rung 1 oder 5 umdribbeln).

= Wie eben, aber jetzt missen beide Markie-
rungen nacheinander umdribbelt werden.

2 Wie eben, aber jetzt muss Mannschaft A
die Markierung mit der ersten Ziffer und
Mannschaft B die mit der zweiten Ziffer
umdribbeln (15 = Mannschaft A dribbelt
um die 1, Mannschaft B um die 5).

= Benutzen Sie andere Ansagen wie Stidte-
namen, FuRballer, Obst, Gemise, Tiere,
Automarken usw.



Sudoku-Dribbling

Durch diese Ubung lassen sich alle Formen
des Dribblings mit Richtungsénderungen ver-
bessern. Gleichzeitig wird das schnelle Um-
setzen von Signalen aus der Logik- und Ge-
stalthélfte in Kombination mit der visuellen
Wahrnehmung gesteigert. Bei entsprechender
Ubungsansage lassen sich auch konditionelle
Komponenten wie Grundlagenausdauer oder
Inhalte des Schnelligkeitstrainings in die Ubung
integrieren.

Organisation

3 Eine gute Organisationsform ist das Sudoku-
Quadrat. Es werden 16 Markierungen im
Abstand von je 5-6 m so aufgestellt, dass
ein groRes Quadrat mit neun kleinen Qua-
draten entsteht. Je zwei Spieler besetzen
gegeniiberliegende Hauben eines Quadrats.
So kénnen 18 Spieler gleichzeitig auf wenig
Raum (15 x 15 m) trainieren.

(Theoretisch kénnen sogar bis zu 54 Spieler
Uben, wenn die Diagonalen der Quadrate mit
genutzt werden.)

Basisiibung

4 Zuerst geht es um Richtungsanderungen um
90° (Vierteldrehungen). Sie bewegen sich im
Uhrzeigersinn in lhrem Quadrat von Markie-
rung zu Markierung und versuchen, an den
Markierungen eine der folgenden Techniken
durchzufihren:

1 Den Ball mit der rechten AuRenseite nach
rechts spielen und mit der linken Innenseite
nach rechts wegnehmen (= AuRenseite).

% Den Ball mit der linken Innenseite nach
rechts spielen und mit der rechten AuRen-
seite nach rechts wegnehmen (= Innen-
seite).

@ Den Ball mit der linken Sohle hinter dem
rechten Bein vorbeiziehen und mit der
rechten AuBenseite nach rechts wegnehmen
(= FulRsohle).




1 Den Ball mit der linken FuBspitze vor dem
rechten Bein nach rechts rollen und mit der
rechten AulRenseite nach rechts wegnehmen
(= FuBspitze).

Alle Ubungen kénnen auch gegen den Uhr-
zeigersinn (beginnend mit dem anderen FuR)
durchgefihrt werden.

Variation

5 Jeder Spieler sucht sich eine Bahn zwischen
zwei Markierungen aus. Das kann auch eine
Diagonale sein. Er l4uft jetzt immer zwischen
den Markierungen hin und her und fuhrt an
den Markierungen mit folgenden Techniken
Richtungsanderungen um 180°, also halbe
Drehungen, aus:

© Den Ball mit der Sohle des rechten Beines
zur(ickziehen, nach rechts drehen und sofort
mit der rechten AuBenseite in die Gegenrich-
tung weiterspielen. AnschlieBend genau an-
ders herum (= Sohle).

= Den Ball mit der Innenseite des rechten
Beines unter dem Koérper nach hinten
spielen, nach links drehen und mit der
linken AuRenseite in die Gegenrichtung
wegnehmen. Dann mit dem anderen Bein
(=innen).

= Den Ball mit der AuRenseite des rechten
Beines nach hinten ziehen und ihn leicht an-
rollen, dann nach rechts drehen und mit der
linken Innenseite in die Gegenrichtung wei-
terspielen. Dann wieder mit dem anderen
Bein (= aullen).

= Den Ball mit der rechten FuBspitze links am
linken Bein vorbei nach hinten rollen, nach
links drehen und mit der linken AuBenseite
in die Gegenrichtung wegnehmen. Danach
wieder mit der linken FuBspitze beginnen
(= Spitze).

Wenn Sie die Basistechniken einigermalen
beherrschen, legen Sie eine Reihenfolge fur
alle Spieler fest. Jeder Spieler sagt eine neue




Technik an, wenn er an der Reihe ist und die
zuvor angesagte Technik vier Mal absolviert hat.
Uben Sie anfangs entweder nur die 90°-Dre-
hungen oder die 180°-Drehungen. Die Ansage
kann auch durch einen Trainer erfolgen.

Steigerungen

6 Mischen Sie die Ansagen fir 90°- und
180°-Drehungen.

i Versuchen Sie, das Weiterspielen des Balls
zur nachsten Markierung so zu timen, dass
zwischen den Markierungen kein weiterer
Ballkontakt mehr notwendig ist, Sie aber den
Ball noch rechtzeitig erreichen.

i Die Ansage erfolgt durch Zahlen (z.B. 1 =
Innenseite, 2 = AuBenseite, 3 = Schuhspitze
usw.) oder Worte (z.B. Ohr = Innenseite,
Nase = AuBenseite usw.).

= Die Ansage erfolgt durch Anzeigen (Zahlen
durch Finger, Worte durch Zeigen auf die
Nase oder das Ohr usw.).

i Die Ansage erfolgt durch Zahlenkombina-
tionen (z.B. 12 =1 fir linkes Bein und 2 fiir
Innenseite) oder Wort-Zahl-Kombinationen
(z.B. Ohr 2 = Ohr fiir Innenseite, 2 fiir linkes
Bein).

Pylonen-Find(t)en

Eine gelungene Finte zeichnet sich durch Uber-
raschung und Timing aus. Um (berraschend
handeln zu kénnen, muss man seine Umge-
bung analysieren, schnell entscheiden und zum
richtigen Zeitpunkt eine geeignete Aktion an-
bringen. Mittels dieser Ubung lernen Sie, Ihren
Blick vom Ball zu l6sen und ihn trotzdem nicht
aus den Augen zu verlieren.

m
Das meint der Profi

»Life Kinetik macht unseren Spielern SpaR
und ist organisatorisch einfach durchzu-
fuhren. Ich sehe in dieser Methode einen
Weg, um das Leistungspotenzial fiir den
FuRball zu steigernl«

Carsten Schiinemann, Konditionstrainer
von Hertha BSC Berlin

Organisation

1 Fur diese Ubung bieten sich Pylonen mit
Buchstabenaufklebern an. Alternativ kénnen
Sie auch Buchstaben auf Markierungshauben
oder Papier schreiben. Wichtig ist, dass das
ganze Alphabet vorhanden ist. Stellen Sie die
Pylonen in 3—5 m Abstand zueinander auf.
Dadurch ist die GréRe des Feldes vorgege-
ben. Jeder Spieler sucht sich einen Buchsta-
ben als Basis aus.
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Das meint der Profi

»Es ist Stress-Resistenz-Training. Man
bleibt in brenzligen Situationen ruhiger.
Durch das Augen-Training erkennst du

die Situation schneller und kannst sofort
reagieren.«

Heiko Westermann, deutscher A-National-
spieler, Bundesligaspieler

Matthews (= 1)
Beckenbauer innen (= 2)
Beckenbauer aullen (= 3)

Ubersteiger (= 4)
Ruckzieher (= 5)
Kicksteiger (= 6)

Die Beschreibungen der Finten finden Sie in
den Ubungen »Ziel-Finteng, »Zahl-Finten und
nZettel-Finten« (Seite 57 bis 69).

Steigerungen

Der Ansager sagt eine Zahl zwischen 1 und 6
an, die gleichzeitig angibt, welche Finte
durchzufuhren ist.

Basislibung = Der Ansager nennt zusétzlich eine Obst- oder
2 Unter den Spielern wird eine Ansagereihen- Gemiusesorte. Obst bedeutet, dass die Finte
folge festgelegt. Sie starten mit dem Ball an mit links, Gemise, dass sie mit rechts be-
lhrer Basispylone. Der Ansager nennt eine ginnt.
einstellige Zahl. Zahlen Sie von lhrem Basis- = Der Ansager sagt mit einer Pause von ca.
buchstaben ausgehend gemal dem Alpha- zehn Sekunden dazwischen zwei Zahlen an.
bet um die angesagte Zahl weiter, suchen Die erste Zahl benennt die nachste Markie-
Sie die entsprechende Pylone und fihren rung, die zweite die Finte.
Sie dort eine der folgenden Finten aus = Andemn Sie die Ansagen entsprechend den

(z.B. Ansage = 4, lhre Basis ist F, also
miissen Sie J suchen).

bei der Ubung »Pass-Melder« (Seite 90) an-
gegebenen Moglichkeiten.

Finten-Halma

Finten sind nie planbar. Man muss in jeder
Situation neu entscheiden.

Diese Ubung verlangt schnelle Entscheidungen,
Voraussicht, gutes Beobachten, ein leistungsfa-
higes Arbeitsgedéchtnis und perfektes Timing.

Organisation

7 Sie bauen ein Sudoku-Quadrat auf (siehe
Seite 133): neun aneinanderangrenzende
Quadrate mit je 6-8 m Seitenldnge. Je gro-




Rer die Quadrate sind, desto leichter ist die
Ubung. Die Spieler teilen sich in zwei Mann-
schaften, die sich jeweils an den &uRersten
Markierungen einer Seite gegentiberstehen.

Basisiibung

Die Aufgabe fir die beiden Mannschaften ist es,
moglichst schnell auf festgelegten Wegen wie
beim Brettspiel Halma die Seiten zu tauschen.
Dabei kénnen entweder nur die geraden Ver-
bindungslinien der 16 Markierungen erlaubt
sein oder aber auch die Diagonalen. Wenn sie
dabei Spieler der anderen Mannschaft treffen,
sind diese mit einer der folgenden Finten zu
umspielen:

Matthews (= 1)
Beckenbauer innen (= 2)
Beckenbauer auBen (= 3)

Ubersteiger (= 4)
Ruckzieher (= 5)
Kicksteiger (= 6)

Die Beschreibungen dazu finden Sie bei
den Ubungen »Ziel-Finten, »Zahl-Finten« und
»Zettel-Finten« (Seiten 57 bis 69).
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Das meint der Profi

»lch finde Life Kinetik klasse, weil man
seine koordinativen Fahigkeiten verbessern
kann, und das in jedem Alterl«

Florian Kringe, Deutscher Meister, Deut-
scher Pokalsieger, Bundesligaspieler

4 Alle Spieler haben einen Ball am FuB und diir-
fen alle gedachten Verbindungslinien nutzen.
Ziel ist es, auf dem Weg so viele Begegnungen
wie méglich mit Spielern der anderen Mann-
schaft zu erzielen. Bei diesen Begegnungen
miissen beide die vorher angesagte Finte in
die gleiche Richtung (z.B.: von ihnen aus ge-
sehen beide nach rechts) durchfithren, damit
Kollisionen verhindert werden. Jede Finte er-
gibt einen Punkt. Die Mannschaft, die zuerst
komplett die gegeniiberliegende Linie erreicht,
bekommt zwei Sonderpunkte. Welche Mann-
schaft erzielt mehr Punkte?
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Das meint der Profi

»Wir konnten uns anfangs nicht vorstellen,
wie weitreichend dieses Training ist. Man
sieht sehr gut Fortschritte. Es macht den
Spielern viel SpaB, auch weil es eine will-
kommene Abwechslung zum alltdglichen
Training ist. Der Erfolg spricht fur sich.«
Florian Klausner, Co-Trainer FC Wacker
Innsbruck, Osterreichischer Meister als
Trainer

Steigerungen

u Fhrt ein Spieler an einer Markierung eine
Finte aus, um sie zu umspielen, erhalt er
einen Punkt. Trifft der Spieler auf einen Geg-
ner und er kann diesen mit einer gemein-
samen Finte umkurven, bringt das beiden
jeweils zwei Punkte.

© Legen Sie wie in den vorangegangenen
Ubungen eine Ansagereihenfolge fest und
sagen Sie die Finten mit Zahlen und dem
Zusatz »links« oder »rechtse an.

= Andern Sie die Ansagen entsprechend den
bei der Ubung »Pass-Melder« (Seite 90)
angegebenen Maglichkeiten.

1 Andern Sie die Aufgabenstellung dahinge-
hend, dass keiner einem Gegner begegnen
darf. Welche Mannschaft ist schneller am
Ziel?

m Schrénken Sie die méglichen Laufwege ein.
Beispielsweise dirfen keine Diagonalen
benutzt werden oder nur die Diagonalen
nach rechts.

i Legen Sie fest, ob die Spieler zuricklaufen
darfen.

Pylonen-Schuss

Beim Torschuss kénnen Sie nie in Ruhe agie-
ren, denn die Gegenspieler setzen Sie massiv
unter Druck. Doch auch dann sollten Sie gezielt
abschlieBen kénnen.

Und genau diese Situation wird bei dieser
Ubung imitiert. Sie missen sehr viele Dinge
gleichzeitig wahrnehmen und dazu auch noch
Signale verarbeiten.

Organisation

Acht Markierungshauben kennzeichnen zwei
ineinanderliegende Quadrate. Die Seiten des
inneren Quadrats sind je Spieler 1 m lang und
ungeféhr 10~15 m von den Seiten des duBe-
ren Quadrats entfernt (z. B. betréagt bei 12 teil-
nehmenden Spielern die Seitenldnge des inne-
ren Quadrats 6 m). Weitere 10-15 m auBerhalb
des duReren Quadrats stehen verschieden-
farbige Pylonen. Jeder Spieler erhélt eine Zahl.
Je zwei Spieler bilden ein Paar.




Basisiibung

1 Sie dribbeln jeder mit einem Ball im kleinen
Quadrat und legen einen Mitspieler fest, der
die erste Zahl ansagt. Der mit seiner Zahl ge-
nannte Spieler versucht nun schnellstméglich,
eine beliebige Seite des duleren Quadrats mit
dem Ball zu erreichen und auf eine beliebige
Markierung zu schiefen. Sein Partner versucht
wéhrenddessen, dieses ohne Ball zu verhin-
dern. Das Uberqueren der &uReren Seite
bringt einen Punkt, eine getroffene Markierung
bringt zusdtzlich zwei Punkte. Der zuletzt ge-
nannte Spieler sagt die néchste Zahl an.

Steigerungen

2 Die vier Seiten des dulReren Quadrats wer-
den mit »Seite A« bis »Seite D« bezeichnet.
Dabei sollten die Linien nicht der Reihe
nach im Uhrzeigersinn benannt werden.
Der Ansager nennt zusétzlich die Seite, die
der genannte Spieler iberqueren muss, und
die Farbe der Markierung, die zu treffen ist
(beispielsweise 1 D weil = Spieler 1 muss

die Seite D tiberqueren und auf die blaue
Pylone schieflen).

# Die Pylonen werden anders benannt (bei-
spielsweise mit Zahlen, Stadten, Namen
Usw.).

= Jetzt erhalten zwei Paare die gleichen Zahlen.
Allerdings darf nur das schnellere Paar auf
die angesagte Seite schieRen. Das langsamere
Paar muss auf die gegenuberliegende Seite
ausweichen.

© Der Ansager nennt die zu treffende Pylone
nicht schon zusammen mit den anderen
Ansagen, sondern wartet damit, bis die Paare
die Linie erreicht haben.

Schnapp-Schuss

Wieder geht es um die Ballkontrolle in hichs-
tem Tempo. Zusétzlich mussen Sie aber Sig-
nale schnellstméglich richtig interpretieren und
zu geeigneten Handlungen verarbeiten. Dabei
geht es sowohl um Aktionen mit Ball als auch
ohne.

Diese Ubung eignet sich auch fiir das fuRball-
spezifische Schnelligkeitstraining.

Organisation

3 (Seite 140) Neun Pylonen markieren vier
Quadrate mit ca. 10 m Seitenlénge. Die Spie-
ler bilden zwei gegentiberstehende Teams.
Die kleinen Quadrate werden mit Zahlen von
1 bis 4 benannt, deren Innenlinien ebenfalls
mit den Ziffern 1 bis 4. Auf alle vier Innen-
linien legen Sie die gleiche Anzahl von Béllen,
wobei Sie anfangs mehr Bille als Spieler
anordnen kénnen.



Basisiibung

Ein Spieler schieRt einen Ball senkrecht in
die Luft. Die Nummer des Quadrats, in dem
der Ball aufkommt, bestimmt die Linie und
deren Verldngerung, von der Sie nun ver-
suchen miissen, schnellstmaglich einen Ball
zu holen und parallel zu dieser Linie aus
dem Quadrat zu bringen. Dafur gibt es zwei
Maoglichkeiten:

4 Die Linie liegt quer zwischen den Teams
(in der Grafik Linien 1 und 2). In diesem Fall
laufen Sie direkt auf die Linie zu und bringen
den Ball zur Ausgangsposition zurick.

5 Die Linie liegt langs zwischen den Teams
(in der Grafik Linien 3 und 4). Dann laufen
Sie im Uhrzeigersinn von der Seite auf die
Linie zu und bringen den Ball dort auch
wieder hinaus. Die Bélle der jeweils nicht
angesagten Linie sind tabu (z.B. bei Ansage
»1« durfen die Bélle nur von den Linien 1
und 2 geholt werden). Welche Mannschaft
holt mehr Bélle?

Steigerungen

1 Da, wo die Teams zuletzt die Bélle heraus-
geholt haben, ist ihre neue Startposition.

= Wer keinen Ball erwischt, versucht einen
vom Gegner zu erobern.

= Die Linien und Quadrate werden an-
ders benannt (z.B. mit Stadten, Namen,
Tieren).



Das Projekt Life Kinetik

45 Ubungen mit iber 350 Variationen haben
Sie nun kennengelernt und dennoch ist es nur
ein Bruchteil dessen, was mit Life Kinetik még-
lich ist. Erst die Life-Kinetik-Mannschafts-Trainer
oder -Premium-Trainer-Ausbildung schaffen die
Voraussetzung dafr, Life Kinetik auch wirklich
einsetzen zu durfen. Nur so kann ein lebens-
langes, standig wechselndes Training nach der
klar strukturierten Life Kinetik-Trainingslehre initi-
iert werden, das die Erfolge, die wissenschaft-
liche Untersuchungen bisher nachgewiesen
haben, herbeifiihrt. Die Universitat Koln konnte
unter der Leitung von Prof. Dr. Griinke belegen,
dass Life Kinetik die sogenannte fluide Intelli-
genz verbessert, ein Bereich des Gehirns, der
fur die Auffassungsgabe und Informationsver-
arbeitungsgeschwindigkeit zustandig ist.

Weitere Untersuchungen zeigen die Zunahme
der koordinativen Fahigkeiten, der Spielfahigkeit
und der Stressresistenz. Das beweist, wie wert-
voll Life Kinetik ist.

Ich bin tiberzeugt, dass Life Kinetik mit all
seinen Moglichkeiten, wie z.B. der Stiftung fur
Lehrer- und Erzieherausbildung, dem lukrativen
Lizenzsystem fiir Vereine oder der téglichen
10-Minuten-Bewegungspause direkt am Arbeits-
platz ein wichtiger Baustein im Kampf gegen
die digitale Demenz und den um sich greifen-
den geistigen Verfall im Alter sein wird. Life
Kinetik ist Gehirnjogging mit Bewegung und
Wahmehmung, laut diversen Untersuchungen
die optimale Kombination fiir das Schaffen
eines leistungsfahigen Gehirns. Ich hoffe, dass
auch Sie das Life Kinetik-Fieber gepackt hat,
denn dann wird es Teil Ihres Prozesses des
lebenslangen Lernens sein!

Uber den Autor

Horst Lutz (Jahrgang 1961) agierte nach dem
Studium zum Diplomsportlehrer (Schwerpunkt-
fach FuRball) unter anderem als FuRballtrainer
in Island und hauptberuflicher als Jugendleiter
und -trainer beim TSV Miinchen von 1860.
Als FuRball-A-Lizenz-Inhaber war er seit Ende
der 80er Jahre parallel zu Lehrtétigkeiten im
Sport (BDFL, verschiedene FuRballlandesver-
bande, Mitglied der Priifungskommission des
Bayerischen FuBballverbandes) auch als frei-
beruflicher Dozent fur Unternehmen, die IHK
und Berufsbildungswerke aktiv. Parallel dazu
betreut er seit 1996 talentierte Sportler. Wah-
rend der Ausbildung zum Gesundheitscoach
begeisterte ihn die Idee, das Gehirn durch

Bewegung zu fordern.
Das Zusammenfigen
verschiedener Kon-
zepte mit vielen eige-
nen Entwicklungen liel
Life Kinetik entstehen.
Seit 2007 konzentriert
er sich auf die Verbrei-
tung dieser Methode
durch Ausbildungen und Coachings fiir Unter-
nehmen, Bildungseinrichtungen und Hochleis-
tungssportler wie Felix Neureuther oder Simone
Hauswald, aber auch Mannschaften, darunter
einige Fuball-Bundesliga-Mannschaften, die
deutsche alpine Skinationalmannschaft, die
Schweizer Skisprungnationalmannschaft und
weitere Erstliga-Vereine (Volleyball, Eishockey).
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