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n— EINWURE

GEHT'S [RAUS UKD
BEWEGTS EUCH!

Autor: Michael Schuppke

Liebe Eltern,

Franz Beckenbauer hat einmal als Teamchef der Nationalmann-
schaft bei der WM 1990 diesen legendaren Satz gesagt: ,Geht's
raus und spielt's Fufiballl" Was fir eine taktische Grofianspra-
che so unmittelbar vor einem WM-Finale in Rom gegen die gro-
en Argentinier. Herrlich!

Ich wiirde gerne diesen Satz aufgreifen und ihn ein wenig um-
formulieren. Ich denke, dass gerade ein technisch und koordina-
tiv so versierter und eleganter Spieler wie Franz Beckenbauer
damit einverstanden gewesen ware: ,Geht's raus und bewegt's
euch!”

Unsere Kinder leiden an Bewegungsarmut. Die Zahlen sind alar-
mierend. Kinder zwischen 4 und 6 Jahren sollen sich taglich 180
Minuten bewegen. 3 Stunden Zeit dafiir finden, um moglichst vie-
le Bewegungserfahrungen zu sammeln. Nur noch 40 % schaffen
das, ganze 60 % schon nicht mehr.

Kinder zwischen 6 und 12 Jahren sollen wenigstens noch eine
Stunde am Tag laufen, rennen, hipfen, klettern, springen, to-
ben... das Ergebnis der aktuellen Studienlage ist katastrophal:
80% aller Kinder in diesem Alter erfillen dieses wie auch immer
auszugestaltende
pensum nicht. Wir haben also von
den Kleinsten bis zu den 12-Jahri-
gen eine Verminderung einer an-
gemessenen Bewegungszeit und
eine zeitgleiche Steigerung der
Bewegungsarmut. Was fur eine
Katastrophe! Aber warum erzahle
ich Ihnen das?

Bewegungs-

springen, toben..."

Ausreichend Bewegung hat viele positive Effekte auf die Ent-
wicklung unserer Kinder. Es sei an der Stelle kurz der Zusam-
menhang zu einer langfristig stabilen Gesundheit erwahnt, um
ein allgemeines Ziel von Vielen zu nennen. Wir sind eine Fuf3-
ballschule und wir sind weit tber die Grenzen hinaus bekannt fir
unsere herausragende Jugendausbildung. Der Schwerpunkt un-

~Kinder zwischen 6 und 12 Jahren
sollen wenigstens noch eine Stunde am
Tag laufen, rennen, hiipfen, klettern,

serer Ausbildung ist eine umfangreiche und auch anspruchsvol-
le Trick- und Technikphilosophie. Wir sind Uiberzeugt, und haben
es auch mehrfach bewiesen, dass diese Art der Ausbildung die
Spieler und Spielerinnen langfristig zu erfolgreicheren Fufibal-
lern und Fufiballerinnen macht. Die Entwicklung des modernen
Fufiballs gibt uns zusatzlich Recht. Und ich lehne mich aus dem
Fenster und behaupte, dass auch Sie als fursorgliche Eltern da-
ran interessiert sind, dass |hre Kinder gute Fuf3baller und Fufi-
ballerinnen werden und die technische und trickreiche Weiter-
entwicklung lernen und mitgehen kdnnen. Sie wollen, dass lhre
Kinder erfolgreich und schon Fufiball spielen. Genau hier liegt
nun aber auch das Problem und
der Zusammenhang zum skizzier-
ten Bewegungsmangel -kann deut-
lich gemacht werden.

Ohne ausreichend allgemeine Be-

wegung keine gute koordinative

Basis. Heifit konkret:
ausreichend toben, rennen, fangen, klettern, springen konnte,
bringt keine gute sportliche Grundausbildung mit. Fir mich als
Sportwissenschaftler heifit das, dass diese Kinder schlechter
z.B. in Reaktion, Gleichgewicht, Rhythmus oder Orientierung
ausgebildet sind. Dieser allgemeinsportliche Grundstock ist aber
die Basis jeder Art von schnellem, harmonischem und prazisem
motorischem Lernen. Egal ob |hre Kinder Fufiball oder eine an-
dere Sportart lernen. Insbesondere im Kontext der Trick- und
Technikphilosophie der Minchner Fussball Schule gilt: Kinder,
die nicht genligend Bewegung erfahren, haben mehr Schwierig-
keiten, komplexe Bewegungsmuster - wie unsere vielen Tricks
- zu erlernen und zu koordinieren, was wiederum ihre techni-

wer nicht



BUNDESTRAINER/INNEN

WIKD ES UNS DANKEN!

sche Entwicklung im Fufiball stark beeintrachtigt. Und wir reden
hier nur vom Lernen und von Entwicklung, denn die Tricks und
Techniken im modernen High Speed Fufiball missen ja noch in
,hogschtem Tempo“ angewendet werden (noch so ein Bundes-
trainer Satz).

Uns muss klar sein: die Fahigkeit, pra-
zise Passe-zu spielen, technisch auch
einfache Dinge gut auszufiihren und
eine gute Ballkontrolle zu haben, er-
fordert eine solide motorische Basis,
die durch regelmafige kdrperliche Ak-
tivitat und vielfaltige Bewegungserfahrungen in jungen Jahren
aufgebaut wird. Und das muss ausdricklich in jungen Jahren
geschehen. Der Grundstein fur gutes motorisches Lernen wird
zwischen 4 und 12 Jahren gelegt. Sobald die Kinder in die Pu-
bertat kommen, ist es zu spat und die Jugendlichen werden die-
se Lucke nicht mehr aufholen kénnen.

erzogen.”

Mein Professor in Trainingswissenschaft hat schon vor 25 Jah-
ren darauf hingewiesen und einen aus meiner Sicht wichtigen
und richtigen Satz gesagt: ,Die Kinder werden nicht unsport-
licher - sie werden unsportlicher erzogen.” Nehmen wir uns das
zu Herzen und trauen auch unseren Vorschulkindern zu, uber

»Die Kinder werden nicht unsport-
licher - sie werden unsportlicher

einen Baumstamm zu balancieren. Eine/r der nichsten Bundes-
trainer/innen wird es uns danken!

Bewegungsmangel bei Kindern fiihrt zu einer Beeintrachtigung
des motorischen, fufiballerischen Lernens. Es ist daher ent-
scheidend, dass Kinder ausreichend
Moglichkeiten erhalten, sich vielfal-
tig zu bewegen und ihre motorischen
Fahigkeiten zu entwickeln, um eine
solide Grundlage fur ihre technische
Ausbildung im Fufiball zu schaffen.
Wenn wir als Eltern nun von unseren
Kindern bestmdgliche Leistungen im Fufiball erwarten, dann
mussen wir ihnen im Alltag mehr Raum fir Bewegung schaffen
(beispielsweise in dem wir ihnen weniger Bildschirmzeit erlau-
ben) und ihnen wieder mehr zurufen: ,Geht’s raus und bewegt's
euch®.

Herzliche Griifie und viel Freude beim Lesen
unserer EINSNULL

Ihr Michael Schuppke

Z



m MES INTERVIEW - U 17-WELTMEISTER FINN JELTSCH

VON MITTELFRANKEN
NACH [D@NESIEN

U 17-WELTMEISTER FINN JELTSCH

Autor: Michael Maguhn

Wenn man sich in einer ruhigen Minute mal fragt, was man selbst
so mit 17-Jahren gemacht hat, kommt man wohl um ein lachelndes
Kopfschutteln nicht immer herum. Freunde, Schule, Sport und ein
bisschen.Party. Teenie Sachen eben. Und dann bekommt man die
Moglichkeit, mal in die Welt eines Jungen abzutauchen, der sein
Leben schon in jungen Jahren zielgerichtet und vehement einem
Traum widmet. Und das seit 8 Jahren! Nochmal: Der Junge, iber
den wir hier heute schreiben ist 17! Schaut man ein bisschen ge-
nauer hin, stoit man auf ein familiares bodenstandiges Umfeld
und einen aufgeraumten jungen Mann, der sich mit Akribie, Fleif3
und viel Demut den Herausforderungen des modernen Profifufi-
balls stellt. Welche zentrale Rolle die Grofimutter bei seinem
Werdegang gespielt hat, was man mitbringen muss, um so weit
zu kommen und welche Tipps Finn fur junge Kicker*innen hat,
lest lhr hier. Erstmal lassen wir Finns Mama zu Wort kommen -

MICHAELA JELTSCH:

MFS: Welche Gedanken gingen Ihnen durch den Kopf, als klar war,
dass sich Ihr Sohn Richtung Leistungsfufiball orientieren wird?

MJ: Ehrlich gesagt haben wir uns gar nicht so viel dabei ge-
dacht; solange wir das Gefiihl hatten, dass er mit Freude dabei ist,
schauen wir einfach wo der Weg hinflihrt. Und genau das haben
wir immer so gemacht. Meist entspannt, seinen Ehrgeiz und Fleif3
bewundert und hinter ihm gestanden.

MFS: Welche Herausforderungen stehen einer Familie ins Haus,
deren Sohn sein Leben zu einem erheblichen Teil dem Fufiball
widmet/widmen muss?

MJ: Die ganze Familie muss dahinterstehen! Wir hatten das gro-
e Glick, dass alle, inklusive Oma und Opa, Fufiballfans sind. Die
unzahligen Trainingsfahrten hat oft die Oma dbernommen, sonst
hatten wir das gar nicht ermdglichen konnen. Es ist nicht einfach,
allen eigenen Kindern gleichzeitig ,gerecht werden" zu konnen.
Man ist natirlich auf die nicht Leistungsfufiball spielenden Kin-

der genauso stolz, weil sie einfach andere Dinge ganz grofiartig
konnen und oder machen, obwohl sie natirlich nicht immer so im
Fokus stehen.

MFS: Viele Eltern stehen vor der Frage, wie weit soll die Unter-
stitzung im Bereich Fufiball gehen. Die Chance, es ganz nach
oben zu schaffen, ist gering...haben Sie einen Rat?

MJ: Wenn das Kind den Sprung in ein NLZ geschafft hat und mit
Spafi und Freude in jedes Training geht, merkt man ja sehr schnell,
dass es selbst eine Motivation mitbringt, intensiv an sich zu arbei-
ten. Uns als Eltern ging es nie darum, dass Finn es weit bringen
konnte. Wir haben ihn einfach machen lassen und das - und das ist
glaube ich sehr entscheidend - ohne Druck. Da natirlich nur sehr
wenige diesen Sprung ganz nach oben schaffen, haben wir uns
immer wieder gesagt, dass es einfach im Moment eine grofiartige
Zeit ist/ war. Selbst wenn es ganz am Ende nicht klappen sollte, so
waren es doch unglaublich bereichernde Erfahrungen, die er und
wir haben machen durfen.

MFS: Kdnnen Sie bei vielen Spielen, besonders in der National-
mannschaft auswarts, dabei sein? Wie erleben Sie die Spiele lhres
Sohnes?

MJ: Nein. Aufgrund der grofien Distanzen konnten wir leider bei
nicht allzu vielen Spielen dabei sein, um zuzuschauen.

Einmal war mein Mann mit unserem Grofien in der Schweiz dabei
und zur EM sind wir dann nach Budapest gefahren. Wir erleben die
Spiele mit grofer Aufregung und sind nervds. Und ich als Mama
hoffe einfach immer, dass sich keiner der Jungs verletzt und dri-
cke immer feste die Daumen, dass die Mannschaft gewinnt.

MFS: Wie konnen Sie
unterstiitzen?

lhren Sohn bei seiner Karriere
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MJ: Ich sage ihm immer, dass er mit Spaf und Freude bei der Sa-
che sein soll, dass er nicht an sich zweifeln darf, dass man nie aus-
lernt und es zudem immer etwas zu verbessern gibt. Und wenn
man es dann weit gebracht hat, dass man nicht-angeben darf, son-
dern einfach nur stolz auf sich sein sollte...denn wer angibt, wird
seine Freunde verlieren.

FINN JELTSCH:

MFS: Kannst Du uns in kurzen Worten erzahlen, wie Dein sport-
licher Werdegang bis heute war?

FJ: Als Kind habe ich beim SV Raitersaich angefangen Fuball zu
spielen, einem kleineren Verein in der.Umgebung.von Nurnberg.
2015, im Alter von 9 Jahren, bin ich dann zum 1. FC Nurnberg
gewechselt und spiele seitdem dort. Mit 15 kam die Nominierung
vom DFB und ich durfte zusatzlich noch in der Nationalmann-
schaft antreten. Dort spiele ich seitdem und wir konnten mit der
U17 Welt- und Europameister werden. Seit dem Winter trainiere
ich bei den Profis und spiele seit Februar in der 2. Liga bei Nirn-
berg.

MFS: Wie sieht Dein Alltag als junger Fufiballprofi aus?

FJ: Meistens haben wir vormittags Training. Wir treffen uns oft
vorher schon und fruhstiicken gemeinsam. Dann beginnt die di-
rekte Vorbereitung aufs Training und dann trainieren wir. Danach
stehen manchmal Analysen oder Ahnliches an. Danach Mittages-
sen und Regeneration und Freizeit.

MFS: Du bist Europameister und Weltmeister...Wahnsinn!
Was sind Deine Ziele fir die kommende Zeit und Deine weitere
Zukunft?

DAS WICH-

TIGSTE IST DER
SEASSY.L R
WAS IHR [LIEB.

FJ: Auf jeden Fall will ich weiter hart an mir arbeiten. Ich bin ja
erst seit kurzer Zeit bei den Profis dabei und mdchte mich da jetzt
richtig festspielen und beweisen. Klar, alles dafir tun, um gesund
und fit zu bleiben und mich weiterzuentwickeln.

MFS: Wie sieht die Zusammenarbeit bisher und zukiinftig mit Do-
minic Ferrari von MFS PRO aus? Wobei untersttitzt Dich die MFS?

FJ: Domi und MFS PRO unterstiitzen mich in sehr vielen unter-
schiedlichen Bereichen. Wir besprechen in Videoanalysen meine
Spiele und suchen Dinge, die gut gelaufen sind und Themen, die
ich'noch verbessern kann. Die Spiele nochmal durchzugehen, hilft
mir-sehr. Wir arbeiten auch auf dem Platz zusammen und feilen an
technischen Details. Die machen dann mein Spiel besser, schnel-
ler und.ich fiihle mich sicherer. Aber auch sonst kann ich mich, mit
egal welcher Frage, an Domi wenden und bekomme immer Hilfe.
All das hilft mir enorm, mein Spiel auf dem Platz zu verbessern.

2
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MFS: Was glaubst Du ist das Wichtigste, um ein so erfolgreicher
Fufiballer zu werden, wie Du es bist?

FJ: Ich glaube tatsachlich, dass ganz viel intensive Trainingsarbeit
ist. Klar, Talent braucht man auch, aber wenn man es schafft, in
jedem Training einhundert Prozent zu geben und hart an sich zu
arbeiten, erhoht das die Chancen, es zu schaffen sehr. Nur Ta-
lent reicht eben nicht. Man sollte auch immer aus seinen Fehlern
lernen und sich davon nicht entmutigen lassen. Das gehort dazu.
Auch sollte man sich immer wieder neue Ziele setzen und versu-
chen, diese zu erreichen. Aber mit das Wichtigste ist wahrschein-
lich, nie den Spafi am Fufiball zu verlieren.

MFS: Mit welchen Herausforderungen/ Problemen hattest Du auf
Deinem Weg zu kampfen?

FJ: Zum Zeitpunkt meiner viermonatigen Oberschenkelverletzung
dachte ich, diese hatte mich weit zurlickgeworfen. Ich habe aber
da auch wieder gelernt, dass man sich immer weiterentwickeln
kann und hart an anderen Dingen gearbeitet. Im Nachhinein bin
ich viel starker auf den Platz zurlckgekehrt.

MFS: Fur welchen Verein ware es Dein Traum zu spielen und wa-
rum?

FJ: Ich schaue viel Premier League und die Liga fasziniert mich
schon sehr. Wie physisch da gespielt wird und die spielerischen
Elemente sind schon irre gut. Einen bestimmten Club habe ich da
aber nicht im Auge.

MFS: Hast Du eventuell ein paar Tipps, die Du unseren Madels und
Jungs geben kannst?

FJ: Das Wichtigste ist der Spafi an dem was ihr liebt. Auch wenn
es Mal Rickschlage gibt, solltet ihr den nie verlieren. Dass es
nicht immer genau so lauft wie geplant gehort einfach dazu. Bleibt
einfach immer dran und wenn ihr dann noch fleiflig trainiert und
immer wieder an Euch arbeitet, dann zahlt sich das immer aus.
Die Zeit mit den Freunden auf dem Platz werdet ihr sicher nie
vergessen.

DOMINIC FERRARI VON MES PRO:

MFS: Wie sieht die Zusammenarbeit mit Finn aus?

DF: Also grundsatzlich sind wir zustandig fur samtliche sportliche
Angelegenheiten die Finn betreffen. Das sind zum Beispiel Inhalte
die wir aktiv auf dem Platz trainieren kénnen - wie Technik, Taktik
und Athletik, Rehabilitation und Pravention. Zudem unterstitzen
wir ihn bei den Themen Ernahrung und Regeneration. Das bedeu-
tet, dass wir einfach immer da sind, wenn Fragen aufkommen.
Was sehr regelmaflig stattfindet sind Videoanalysen zu seinen
Spielen bei Nirnberg und in der Nationalmannschaft. Da schauen
wir uns dann wdchentlich genau an, in welchen Situationen er sich
wie verhalten hat, wo wir technisch und taktisch ansetzen und
sein Spiel verbessern kdnnen.

MFS: Was muss Deiner Meinung nach in jungen Jahren passieren,
damit die Chance, erfolgreich Fufiball zu spielen, am grofiten ist?

DF: Wenn wir da von Profifufiball sprechen, sind zundachst mal
genetische Voraussetzung ein sehr entscheidender ‘Faktor.” Da
kommt man um eine gewisse ,Physis" und Schnelligkeit einfach
nicht drum herum. Auch das Thema Verletzungsanfalligkeit spielt
eine Rolle. Ansonsten ist das, was am meisten ausmacht,.sicher-
lich ein intrinsisch motivierter Fleifl beziehungsweise eine grofie
Lernbereitschaft und steter Wille immer besser zu werden und
alles aufzusaugen.



MFS INTERVIEW - U 17-WELTMEISTER FINN JELTSCH —n

MFS: Was sind, Deiner Meinung nach, die grofiten Herausforde-
rungen flr junge Spieler wie Finn im Hochstleistungsbereich?

DF: Durch Mafinahmen der Nationalmannschaft und Vereinstrai-
ning werden die Fenster, in denen die Spieler trainieren und sich
wirklich neue Dinge aneignen kdnnen, immer kleiner. Das bedeu-
tet in der Praxis, dass fur Neulernen und sich inhaltlich Weiter-
entwickeln immer weniger Zeit bleibt; die finale Ausbildung aber
naturlich noch nicht ganz abgeschlossen ist. Dazu muss man per-
sonlich naturlich eine immense Bereitschaft an den Tag legen, da
nicht stehenzubleiben, sondern immer weiter vorwarts kommen
zu wollen. Das zweite Thema ist ganz sicher auch der Kopf. Die
Jungs und Madels bewegen sich dann nur noch in einer Blase, in
der Menschen aus dem Fufiballbereich um sie herum sind. Das
verzerrt manchmal den Blick auf das, was wirklich wichtig ist
und was nicht; was normal ist und was nicht. Das sind sicher die
grofiten Gefahren in dem Alter. Da gilt es einfach eine klare und
reflektierte Sicht zu behalten, sich selbst realistisch einzuordnen
und weiter hart an sich zu arbeiten.

MFS: Was waren die grofiten Herausforderungen fur Euch auf
dem Weg bis hierher?

DF: Grundsatzlich ist es immer ein grofies Thema einfach gesund
und fit zu bleiben. Wenn also Anzeichen fir Verletzungen erkenn-
bar sind, muss ein guter Umgang damit gefunden werden. Wie
kommt man da schnell, aber nicht zu schnell wieder zuriick und
kann die Zeit im besten Fall so nutzen, dass man sogar starker
wieder einsteigen kann. Wie stark bin ich mental, um mit klei-
neren Rickschldagen umzugehen und die Aufs und Abs wegzu-
stecken. Das ist schon ein riesiger Druck, der da auf den Spie-

ler*innen lastet. Immer und immer wieder auf hochstem Niveau
abzuliefern und ohne Pause den Herausforderungen entgegenzu-
treten. Da ist Finn wirklich unglaublich resilient und das ist eine
seiner grofien Starken. Da muss ich ihm wirklich ein unglaublich
grofies Lob aussprechen: Wie er in seinem jungen Alter da immer
wieder einen Weg fur sich herausfindet und wie er ganz allgemein
mit dem Druck und auch vermeintlichen Rickschlagen umgeht ist
schon bemerkenswert. In dem Bereich halt sich auch unser Auf-
trag in Grenzen, weil er das eh schon super macht.

MFS: Helfen Inhalte der ,klassischen MFS Ausbildungsphiloso-
phie” auch Spieler*innen auf diesem Niveau weiter?

DF: Ein ganz klares , JA"! Auf jeden Fall. Ich wiirde fast sogar so
weit gehen, dass genau diese Inhalte den Unterschied ausmachen
konnen. Je schneller und je physischer das Spiel wird, desto ek-
latanter heben sich die Spieler*innen ab, die Situationen frih er-
kennen und dann auch eine technisch passende Losung zur Hand
haben. Und gerade in Finns Fall, der ja Innenverteidiger spielt,
ist es von hoher Bedeutung zu wissen, welche Madglichkeiten ich
im Spielaufbau habe. Da ist es in der heutigen Zeit einfach enorm
wichtig, dass ich da gerade technisch was zu bieten und Lésungen
parat habe. Genau da arbeiten wir wirklich permanent dran. Das
sind genau dieselben Themen, die ganz rudimentar in unseren
Fufiballkindergarten spielerisch gelernt und dann in den Forder-
trainings verfeinert werden. Da ist wirklich ein direkter Transfer
erkennbar. Auf Finns Niveau ist das dann einfach nochmal deut-
lich schneller und unter hoherem Druck abrufbar. Und ich sehe
ganz klar, dass Spieler*innen auf hochstem Niveau davon ganz
eindeutig profitieren.
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POWERGHAIR FOOTBALL -

HIER ROLLT NICHT
NUR DER BALL!

Autor: Marc Stiegler

Mit einem ,Spin-Kick" fallt auch gleich das erste Tor. Wer nun an
einen Seitfallzieher denkt, der irrt. Passender ware wohl der Ver-
gleich mit einer Achterbahnfahrt; denn so fiihlt sich der Magen
an, wenn man das erste Mal in einem hochtechnisierten Sport-
Elektrorollstuhl sitzt, der mit seinem ,Guard” (Schutzgitter vorne,
fest montiert am Rollstuhl zum Bewegen des Balls) eher wie ein
Gladiator in der Arena wirkt, und zum sogenannten Drehschuss
ansetzt.

2024 finden wieder die paralympischen Spiele in Paris statt. Dort
entdeckt man eine Vielfalt verschiedener Sportarten, die es Athle-
ten und Athletinnen mit Behinderung ermoglicht, gangige Sport-
arten kreativ verpackt nach ihren Bedurfnissen und Maglichkei-
ten durchzufiihren. Powerchair Football oder Power Soccer (im
deutschen Sprachraum oft auch ,E-Rolli-Fufiball* genannt), ist
derzeit noch nicht paralympisch, aber womoglich ab 2028.

Gespielt wird in einer Turnhalle auf einem regularen Basketball-
feld. Zwei Teams mit je vier Spieler*innen (drei Feldspieler*innen
und ein Torwart) im Elektrorollstuhl mit Schutzgittern vor den Fi-
fen ausgestattet, greifen an, verteidigen und versuchen mit den
oben genannten Drehschiissen (,Spin-Kicks" - Schuss durch 360°
Drehrotation des Elektrorollstuhls) Tore zu erzielen.

TECHNIK MIT TECHNIK TRAINIEREN!

Bei der Munchner Fussball Schule lieben wir Technik und die hier
vorgestellte Kombination lasst unser Herz gleich doppelt so hoch-
schlagen. Auf der einen Seite haben wir einen hochtechnisierten
Sport-Elektrorollstuhl, auf der anderen Seite zeigen die Sport-
ler*innen mit dem Gerat eine ungeahnte technische Versiertheit
am Ball.

Das Steuerungselement der Sport-Elektrorollstiihle reagiert wie
eine auf der sensibelsten Stufe eingestellte Computermaus. Dies
ermdglicht dem/der Powerchair Footballer*in ungeahnte Mdg-
lichkeiten in Balldribbling, Passspiel und bei den Schusstechni-
ken. Selbst das Verteidigen (hierbei kein Kérperkontakt erlaubt)
bekommt durch die hohe Agilitat eine gewisse Eleganz. Diese soll-
te man am besten Mal bei einem der nachsten Heimspieltage in
Minchen oder in einer der anderen Spielstatten in Deutschland
live gesehen haben.
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Um die Spieler*innen hier finanziell zu entlasten, finden an einem

Spieltag immer bis zu 3 Bundesliga Spiele a 2x 20 Minuten pro

Team statt.

Zudem ist der Sport-Elektrorollstuhl ausschliefilich fiir die-Sport-
halle und nicht fir den Alltag geeignet. Neben den hohen An-
schaffungskosten von bis zu 12.000 EUR je Sport-Elektrorollstuhl
kommen noch die Transportkosten (Sprinter oder kleiner LKW) je
Spieltag hinzu.

' Wahrscheinlich sprechen wir hier von einer der teuersten Sport-
arten der Welt. Aber am Ende ist es unterm Strich ein Aufwand,
| der sich fur die Beteiligten mehr als lohnt. Unter dem Projekt-

namen ,Fufiball fiir ALLE" wollen wir jedem Zugang zu unserer
geliebten Sportart Fufiball geben. Powerchair Football kann hier
einen wichtigen Beitrag leisten.

Die MFS ist uberglicklich, Teil dieses Projekts zu sein und hofft
sehr, dass |hr bald zum Anfeuern und Staunen vorbeischaut!

BUNDESLIGA-SPIELTAGE IN DEUTSCHLAND!

Unser Minchner Team nennt sich ,Munich Sharks" und spielt
in"der Bundesliga deutschlandweit mit. Die Minchner Fussball
Schule supportet dieses Team im Rahmen der Kooperation mit
dem Verein INSEL.Zeit e.V. im organisatorischen und sportlichen
Bereich. Spieltage finden neben Miinchen unter anderem in Dres-
den, Heidelberg und Hamburg statt.

Bei all der Schwarmerei darf man aber auch den hohen Aufwand
in mehrfacher Hinsicht nicht unerwahnt lassen.

Allein die An- und Abreise fiir die Spieler*innen beansprucht
jeweils einen vollen Tag. Dies bedeutet, dass sich anfallende Kos-
ten beispielsweise fiir Ubernachtungen und Pflegepersonal fiir
einen Bundesliga-Spieltag verdoppeln oder verdreifachen.




W MFS PLAYER & MFS COACH

li> GOAGH v

DAS VIDEOPORTAL FUR TRAI-
NER*INNEN ALLER ALTERS-
KLASSEN! FUSSBALLTRAINING
FUR ALLE!

Unsere ganzheitliche Ausbil-
dungsphilosophie in Gber 1000
Videos. Folge unserer Grund-
ausbildung oder erstelle Deine
eigenen Trainingsplane.

Wir haben den Plan. Gemeinsam
verbessern wir DEIN Spiel!

DAS TRAININGSPORTAL FUR SPIELER -
MFS PLAYER FUR 7-JAHRIGE BIS ZUM FUSSBALLPROFI
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DANIAE
#MFSFAMILY

Neben den geschaftsfiihrenden Partnern stehen
taglich unsere besten Frauen und Manner fiir Euch
auf dem Platz - iber 130 Trainer*innen leiten Fufi-
ball-Kindergarten, Fordereinheiten und natiirlich
unsere Ferienprogramme. Sie sind mafigeblich fiir
den Erfolg der MFS verantwortlich.

WILLST DU AUCH TEIL DES
MFS-TEAMS WERDEN? - BEWIRB DICH!

e job@muenchner-fussball-schule.de

WIR
RETTEN
ZAHNE

Wenn lhnen der Erhalt und nicht der Ersatz lhrer Zdhne
am Herzen liegt, dann sind Sie bei uns in der Fachpraxis
genau richtig. Als Fachzahné&rzte und Spezialisten kénnen
wir durch unser Know-How und unsere Qualitat Zéhne
oft langfristig erhalten. Kommen Sie bei Parodontitis,
Waurzelentziindungen oder Karies lieber gleich

zu den Experten. Wir freuen uns auf Sie!

Ihr Team der Fachpraxis am Frauenplatz

JETZT TERMIN BUCHEN VIA QR CODE FACHPRAXIS
ODER UNTER: 089 21 02 33 90 | WWW.FACHPRAXIS.DE ZAHNMEDIZIN




W MFS INTERN - GESCHAFTSFUHRENDE PARTNER

DAVID NIEDERMEIER MICHAEL SCHUPPKE

MATIAS ENGEL-BLASENBREU DAVID DECHAMPS DOMINIC FERRARI

ANDREAS PRECHTL FERDINAND REINHARD m

m GEDIMINAS SUGZDA MARKUS WIEDEMANN



WD
I

JOHANNES ZWIKIRSCH PATRICK LANGE FABIAN PACHINGER

SIMON RAUSCHEDER TOBIAS KILLER m

YANNICK V. XYLANDER



16 WERDE TEIL DES TEAMS

WERDE TEIL
DES 1400

WERDE FUSSBALLTRAINER*IN:

PROFESSIONELLE BEDINGUNGEN

EINMALIGE AUSBILDUNGSPHILOSOPHIE
AUSRUSTUNG UND MATERIAL

MOGLICHKEIT ZUR INTERNEN WEITERBILDUNG
FLEXIBLE ARBEITSZEITEN

VERSCHIEDENE FUSSBALLANGEBOTE

INTERESSE? BEWIRB DICH JETZT:

job@muenchner-fussball-schule.de
www:muenchner-fussball-schule.de/jobs

HOTEL TRAUBE | www.hotelbrixen.it | info@hotelbrixen.it
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FUSSBALLREISEN 2024

KINDER KICKEN & ELTERN ENTSPANNEN

Autor: Marc Stiegler

Entdecke das Beste aus Fufiball und Sidtirol - unter diesem Mot-
to veranstalten wir nun schon das dritte Mal Fufiballreisen nach
Olang in Sudtirol. Familien und fufiballenthusiastische Kids sind
begeistert von unserem Konzept - die Eltern geniefien und ent-
spannen in Sudtirol, wahrend die Kinder kicken.

NEU IN 2024: BRIXEN
Wir haben unser Fufiballreisen-Programm um ein aufregendes
Ziel erweitert: Brixen!

In den Sommerferien gibt es ein Feriencamp der Minchner Fuss-
ball Schule in dieser bezaubernden Stadt, im Herzen Sidtirols.
Brixen bietet genau die richtige Mischung aus Kultur und Natur
und die Nahe zu Minchen macht die Anreise besonders bequem,
so dass sich ein Kurztrip in Kombination mit einem Fufiballcamp
perfekt fur eine Auszeit flr die ganze Familie eignet.

WAS ERWARTET DICH IM CAMP:

Uber drei Tage hinweg nehmen Kinder im Alter von 6 bis 12 Jah-
ren an dem Fufballcamp in Siidtirol teil, das von der MFS organi-
siert wird. Das Camp bietet unser bekanntes intensives MFS-Fuf3-
balltraining inklusive Mittagessen, isotonischen Sportgetranken,
Trikot, Cappy, Hipsterbag und ganz viel Spaf3. An den drei Tagen
wird taglich von 9 Uhr bis 15 Uhr trainiert.

URLAUB FUR ALLE:

Wahrend die Kinder kicken und an Technik und Torschuss arbei-
ten, konnen die Eltern die Schonheit Sudtirols erkunden. Egal ob
aktiv sein beim Wandern, Mountainbiken, Schwimmen oder Ten-
nisspielen oder genussvoll Sidtirols exzellente Weine und das
kostliche Essen probieren - fir jeden Geschmack ist etwas dabei.

UNSERE PARTNERHOTELS IN SUDTIROL:

Hotel Scherer in Olang und Hotel Traube in Brixen.

(Buchung der Hotels sowie die An- und Abreise sind nicht im
Camppreis enthalten).

DIE TERMINE FUR UNSERE SUDTIROL CAMPS:
30.05. bis 01.06.2024 in Olang (bayer. Pfingstferien)
21.08. bis 23.08.2024 in Brixen (bayer. Sommerferien)

Bonus: Familien haben aufierdem die Madglichkeit, den Reisezeit-
raum in Absprache mit den Hotels zu erweitern - und dies zu
MFS-Spezialkonditionen. Beide Partnerhotels bieten eine regiona-
le Tourismuskarte an, mit der Familien beispielsweise kostenlos
den regionalen offentlichen Nahverkehr nutzen konnen, kostenlos
ins Schwimmbad kommen und einige Museen sowie andere At-
traktionen verginstigt oder kostenlos besuchen konnen.

Weitere Infos findest Du auf unserer Website.
Hast Du dennoch Fragen? Schreib uns!

= m.stiegler@muenchner-fussball-schule.de
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MEFS AROUND THE WORLD

ABENTEUER HAUPTSTADT

Autor: Michael Maguhn

Dallgow - Schildow - Falkensee - Babelsberg.
Klingt nicht nach Bayern.

Und ist auch nicht Bayern. Vielmehr ein 600 km Roadtrip in den
Norden Deutschlands, in die Hauptstadt und auf in ein neues Fuf3-
ball Abenteuer.

Immer wieder hatten wir in den letzten Jahren in unregelmafi-
gen Abstinden kleinere Projekte im Raum Berlin/ Brandburg oder
Gruppen und Spieler*innen von dort zu Gast bei uns in Miinchen
und so kamen auch unsere ersten Kontakte zu Stande. Danny zum
Beispiel, ambitionierter Breitensporttrainer aus Brandenburg und
MFS-Fan der ersten Stunde, kam mit seinen beiden Teams fir ein
Trainingslager nach Minchen. Andere Spieler*innen und Trai-
ner*innen besuchten uns fur Trainings oder Hospitationen. Ein in
dieser Zeit immer wieder gehorter Satz: ,Ware das cool, wenn wir
Euer Angebot auch in Berlin nutzen kdnnten®.

Wer uns kennt, weifi, dass wir uns nicht (zu) lange bitten lassen.
Also Ballsacke und Material ins
Auto gepackt und ab nach Ber-
lin. Das erste Camp mit Dannys
Teams und einigen Spieler*innen
von auflerhalb konnte an Ostern
2023 stattfinden. Die Freude und
Energie, mit der die jungen Ki-
cker*innen auf dem Platz unsere
Philosophie umgesetzt und an-
genommen haben, war beeindruckend. Es war ein echter Hunger
nach Neuem zu spiren, eine Begeisterung, die die gemeinsame
Arbeit in einer der schonsten Sportarten der Welt so besonders
macht. Kinder, Eltern und besonders auch wir hatten sofort Feu-
er gefangen und die Idee war geboren: Wir griinden einen neuen
MFS-Standort in Berlin und Brandenburg.

und Brandenburg. “

Seit 2024 gibt es nun offiziell den Ableger in der Hauptstadt. Unse-
re Partner Marco Mesirca und Michael Maguhn haben sich der
Herausforderung gestellt und begonnen, das Team vor Ort auszu-
bilden und ein Netzwerk aufzubauen. Besuche in den Leistungs-
zentren bei*Viktoria Berlin und SV Babelsberg 03 sowie Gespra-
che-mit Vereinsverantwortlichen aus dem Breitensport halfen,
den.Berliner Fufiball und die Herausforderungen dort besser zu
verstehen. Wenig Gberraschend sind die Themenfelder denen hier
in Bayern sehr ahnlich: Nachwuchsspieler*innen werden nicht
altersgerecht gefordert und ausgebildet, Trainer*innen in dem

~Kinder, Eltern und besonders auch wir
hatten sofort Feuer gefangen und die
Idee war geboren: Wir griinden

einen neuen MFS-Standort in Berlin

Bereich sind schwer zu finden und wenn doch, fehlt hdaufig das
Detailwissen in der Arbeit mit Kindern. Spieler*innen gehen
auf dem Weg in den Seniorenbereich reihenweise verloren
und innovative Ansatze, Konzepte und Ideen werden
grofitenteils abgelehnt und mindestens kritisch bedugt.
Hier wollen wir ansetzen. Mit unserer Uber 25-jahrigen
Erfahrung als hauptberufliche Fufiballtrainer, unserer
eigens auf das beschriebene Dilemma ausgerichteten
Trainingsphilosophie und mit viel Empathie und Lei-
denschaft gehen wir die Themen im Kern an und schaf-

fen umgehend Abhilfe. Mit einem breiten Kursangebot fiir
alle Alters- und Leistungsklassen (Fufiballkindergarten und
Fordertrainings), Feriencamps, Einzeltrainings und Trainer*in-
nenfortbildungen holen wir die Spieler*innen und Trainer*innen
individuell ab und entwickeln techni-
sche, taktische, athletische und moti-
vationale Kompetenzen weiter. Unse-
rer Kernaufgabe, den Breitensport
professionell zu unterstitzen, gehen
wir tagtaglich nach und setzen diese
mit unseren Kooperationspartner*in-
nen in der Praxis ab Tag eins um.

Mit Claudia Angelski konnten wir eine
Mitarbeiterin fir unser Konzept gewinnen, die - neben ihren inno-
vativen Ansichten den Jugendfufiball betreffend- mit ihrem riesi-
gen Netzwerk und besonders aufgrund ihrer sympathischen Art
perfekt zu uns passt.

Sie fungiert als Markenbotschafterin, Qualitdtsmanagerin und
Ansprechpartnerin vor Ort.

Die ersten Kurse finden bereits statt, Camps werden schon fleiflig
gebucht und wir freuen uns riesig auf die Zukunft in Berlin und die
Chance, moglichst vielen Kindern und Jugendlichen unsere Idee
des Fufiballspielens naherzubringen.

Jetzt gilt es den Schwung der neuen Jugendfufiball Reform (lest
hierzu auch unseren Artikel auf Seite 39) zu nutzen und zu zeigen,
dass ein ewiges ,haben wir friiher doch auch so gemacht" nicht
helfen wird und innovative Ansatze zwingend notwendig sind, um
den Herausforderungen in Zukunft gewachsen zu sein.
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CLAUDIA ANGELSKI:

Endlich kommen unsere Miinchner wieder nach Berlin/Branden-
burg. Lange mussten wir darauf warten und konnten bis dahin
,nur” in Erinnerungen schwelgen. Fufiballcamps indoor und out-
door, Trainerfortbildungen, Powertrainings, Fordertrainings und
viel Austausch zur Fufiballausbildung von Kindern. Und jedes Mal
wieder warten, bis ,unsere Miinchner" in die Hauptstadt kommen
konnten.

Meine Kids haben viele Camps oder Fufiballschulen ausprobiert,
aber bei keiner haben sie so viel gelernt wie bei der Miinch-
ner Fussball Schule. Wichtig fir mich als Fufiballmama und
Trainerin ist, die Spieler*innen werden den ganzen Tag be-
treut und trainiert wird in kleinen homogenen Teams mit
passenden Spielformen, in denen der Spaf3 und die Aus-
bildung an erster Stelle vor dem Gewinnen stehen.

Das Ausbildungskonzept der Miinchner Fussball Schule
zusammen mit dem neuen Kinderfufiball, ist eine grofiarti-
ge Kombination, die ultragute und motivierte Fufiballer*in-
nen entwickeln wird. Auf der einen Seite das freie Spielen in
kleinen Spielformen (prima auch fiir Eltern oder neue Trainer*in-
nen) fir die Entwicklung der Spielintelligenz, Lernen aus eigenen
Fehlern und Wachsen an Herausforderungen und zusatzlich eine
qualifizierte Ausbildung in Technik, Finten und altersgerechter
Taktik mit viel Motivation und Zuspruch.

UND DIE PROBLEME IN DEN VEREINEN SIND LANDAUF,
LANDAB AHNLICH:

+ Zu wenig Trainer*innen. Vor allem fiir frithe Uhrzeiten, in
denen die Platze zwar Kapazitaten haben, die ehrenamtlichen
Trainer*innen aber oft noch arbeiten.

+Wie gerne wiirde der ein oder andere Verein eine Kooperation
mit Kitas und Schulen eingehen, um neue Spieler*innen zu
akquirieren?

+ Wie gern wiirden einige Vereine gezielte Fordertrainings anbie
ten, um noch mehr Qualitdt in die Ausbildung der Spieler*innen
zu bekommen, sie herauszufordern und zu halten und neue Mit
glieder zu akquirieren?

+Wie gerne wiirden einige Vereine kindgerecht und
qualitativ hochwertig Technik, Finten und Fufiballver
standnis vermitteln?

Dies alles bietet die Miinchner Fussball Schule als Koopera-

tion an, um die Vereine zu unterstitzen. Fur mich ist das eine
Win-win-Situation und eine mogliche Losung fir die aktuellen
Probleme in den Vereinen. Der Wunsch nach einer engeren Zu-
sammenarbeit mit der MFS in Berlin/Brandenburg war schon
immer da; aber nun wird er endlich wahr. Seid dabei und gehort
zu den ersten Vereinen, die gemeinsam mit der Minchner Fuss-
ball Schule die Kids fordern und fordern. Oder wollt Ihr vielleicht
sogar unser Trainer*innen-Team unterstiitzen?

® mail@meinemfs.de




w LIZENZNEHMER WERDEN
LIZENZNEHMER
WIERIDIER

Vom Fuf3ballkindergarten bis zum individuellen Einzeltrai-
ning auf professioneller Ebene und vom Feriencamp bis zum
Athletiktraining haben wir fir jede Altersgruppe und jedes
Leistungsniveau genau das Richtige fir jede Fufiballer*in. Mit
unserer eigenen und stets weiterentwickelten Ausbildungs-
philosophie unterstitzen wir auch Vereine bei der Ausbil-
dung ihrer Trainer*innen.

Unsere Basis, das Herzstiick der Minchner Fussball Schule
wurde 1998 in Miinchen gegriindet und ist heute eine Part-
nerschaftsgesellschaft mit 14 Partnern und ca. 100 festange-
stellten Mitarbeiter*innen im Buro und auf dem Platz. Mittler-
weile kooperieren wir mit 90 Vereinen in und um Mdnchen, in
Oberbayern und Schwaben.

Zusatzlich haben wir unter dem Dach der Miinchner Fussball
Schule Franchise Lizenznehmer in Niederbayern, Franken,
Stuttgart, Baden-Wirttemberg, Nordrhein-Westfalen und
Berlin. Und auch im Ausland sind wir prasent - in Karnten,
Wien, Sidtirol, Lissabon, Japan, Singapur und Florida wird
nach MFS-Philosophie trainiert.

Weltweit sind jahrlich 10 000 Kinder und Jugendliche mit
uns am Ball.

WILLST DU AUCH LIZENZNEHMER*IN
DER MUNCHNER FUSSBALL SCHULE
WERDEN?

Baue Deinen eigenen MFS-Standort in Deiner Stadt auf.
Wir unterstiitzen Dich!

ANFORDERUNGEN:

Unternehmerische Selbstandigkeit: Du bist in der Lage
eigenverantwortlich zu arbeiten, Entscheidungen zu treffen und
den Trainingsbetrieb eigenstandig zu organisieren.

Spafl und Freude im Umgang mit Kindern,

Jugendlichen und Eltern: Du verfigst Uber ein hohes

Maf3 an Empathie und kommunikativen Fahigkeiten, um

eine positive Atmosphare zu schaffen.

Identifikation mit der MFS-Philosophie: Du bist

bereit, die Werte, Ziele und Trainingsphilosophie
der MFS zu unterstitzen und zu leben.

Ausgepragte fufiballtechnische Fahigkeiten: Du
verfligst Uber fundierte Kenntnisse im Fufiball
und kannst diese praxisnah vermitteln.
Erfahrung als Trainer: Du hast bereits Ubung als
Fufiballtrainer und blickst auf erfolgreiche

Trainings- und Spielerfahrungen zuruck.

Teamfahigkeit, Genauigkeit-und Lernbereitschaft: Du bist ein
Jeamplayer, und bereit, dich kontinuierlich weiterzuentwickeln.

DEINE AUFGABEN SIND:

Aufbau und Verwaltung der MFS-Programme in Deiner Stadt
Akquise von Vereinen und Kunden‘und von Trainern vor Ort
Vorbereiten und Durchfiihren von Trainingseinheiten

Leiten Deines Standortes

DAS BIETEN WIR:

Intensive wochentliche Schulungen und regelmafiige
Fortbildungen fur Dich und Deine Trainer*innen in MFS-
Trainingsphilosophie

Datenbank und Homepage fir Deine Stadt

Werbe-, Prasentations- und Social Media-Vorlagen
im Corporate Design

Unterstutzung in allen wirtschaftlichen,
steuerrechtlichen und strukturellen Fragen

Fiihlst Du Dich angesprochen? Wir freuen uns auf
Deine Bewerbung!

e lizenz@muenchner-fussball-schule.de
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INSTAGRAM:

Follower gesamt:
Beitrage:
Erreichte Konten:
Bestes Reel:

NEWSLETTER:

1 - 2 Newsletter pro Woche
Abonnenten: 12.000

H

TIKTOK:

Follower gesamt:

Likes:

Bestes Video:

Aufrufe pro Monat:
Follower Anstieg pro Monat:
#mfstraining:

27.500

1.341

ca. 110.000 im Monat
1.509.092 Aufrufe

YOUTUBE:

Follower gesamt:

Follower Anstieg pro Monat:
Aufrufe pro Monat:

Aufrufe seit Erstellung:
Bestes Video:

Impressionen (im Feed):

57.000

1,3 Mio

2,3 Mio. Aufrufe

ungefahr 700.000 bis 800.000 Klicks
ca. 100-200

16 Mio. Aufrufe

17.428

ungefahr +130

zwischen 40.000 und 80.000 Klicks
3,7 Mio. Klicks

278.864 Klicks

16 Mio.




E UNSERE PROGRAMME

UNSERE PROGRAMME

FERIENCAMPS

3 — 5 TAGE FUSSBALL PUR

Fufiball PUR fir alle Kinder ab 6 Jahren, max. 12 Kids pro Gruppe

PREISE:

3 Tage ab 179 Euro, 4 Tage ab 209 Euro,
5 Tage ab 239 Euro, Torwartschule gegen Aufpreis

IM PREIS:

Mittagessen, Getranke, MFS Player Zugang,
NIKE-Trikot, Cappy, Hipster Bag und Urkunde

ABLAUF:

09:30 Ankunft der Kinder

09:45 - 12:00 1. Trainingseinheit

12:00 - 13:00 Mittagspause/Essen

13:00 - 14:00 2. Trainingseinheit/Torwartschule
14:00 - 15:30 Spielformen/Turnier

15:30 Ende des Camptages

WAS EUCH ERWARTET:

Neben coolen, abwechslungsreichen Trainingsprogrammen mit
viel Torschuss, Koordination und vielfaltigen Spielformen erwar-
ten euch spielerische Nachmittagsprogramme mit Fufiballtennis,
Elfmeterkonig, Champions League und vieles mehr! Am Ende der
Woche bekommen alle Spieler*innen eine Urkunde.

CAMPJAHR 2023:

Fast 4.000 TEILNEHMER*INNEN, 162 CAMPS,
75 CAMPSTANDORTE. VIELEN DANK!

Weitere Informationen und die neuen Standorte findet Ihr auf unserer Homepage.
www.muenchner-fussball-schule.de



FUKIGA

Der Fufiballkindergarten ist ein fester Bestandteil unseres vielfal-
tigen Angebots. Die grofie Begeisterung der Kids, die Zufrieden-
heit der Eltern und die rasante koordinativ-technische Entwick-
lung der Kleinsten haben uns in unseren Bemiihungen bestatigt,
das Fufiballkonzept fir unsere Jingsten auszubauen. Wir ver-
sprechen kleine Trainingsgruppen von maximal 12 Kindern, re-
gelmafig stattfindende Termine & jede Menge Spali beim Lernen.
Das Hauptaugenmerk liegt auf dem maglichst vielfaltigen Erwerb
an fufiballspezifischen Bewegungserfahrungen, um die Kinder an
die Herausforderungen des modernen Fufiballs heranzufiihren.
Dabei werden stets alle Inhalte mit Ball durchgefiihrt. Abgerundet
werden die Einheiten durch kleine Fang- und Abenteuerspiele.

FORDERTRAINING

Das Fordertraining wurde fiir fufiballbegeisterte und ambitio-
nierte Kinder ins Leben gerufen, denen das Trainingspensum im
Verein nicht ausreicht. Aufgrund der kleinen Trainingsgruppen
und individuellen Trainingsablaufen sind die Kurse jedoch auch
fur junge Fufiballanfanger*innen ab 6 Jahren gut geeignet. Der
Fokus des Trainings liegt auf der Verbesserung von Technik & An-
wendung positionsspezifischer Fufiballtricks. Die Kinder lernen
hiér, dass nicht nur der mogliche Sieg motivierend ist, sondern
auch die Weiterentwicklung der eigenen Fahigkeiten - insbeson-
dere der technischen. Damit verbunden ist die Steigerung der
Spielfreude und des Selbstvertrauens, was wiederum zur Ver-
besserung der fufiballerischen Fahigkeiten flhrt und das Selbst-
bewusstsein starkt.

ROV ERIRANING

Beim Powertraining handelt es sich um ein Angebot fur Ferien-
und Feiertage, das die Vorteile aus Fordertraining und Camp kom-
biniert. Hierbei wird der Charakter des Fordertrainings auch in
den Ferien ausgelebt. In intensiven 2-stiindigen Einheiten arbei-
ten die Kinder an technischen Fahigkeiten wie Ballan- und Ball-
mitnahme, Tricks und Finten, sowie samtlichen Schusstechniken.
Auch Athletiktraining und verschiedenste Spielformen werden als
Schwerpunkte in das Training integriert. Die Einheiten finden tag-
lich von 10:00 - 12:00 Uhr oder 15:30 - 17:30 Uhr statt. Durch die
Mdglichkeit, jedes Training einzeln zu buchen, ist das Programm
flexibel gestaltbar.

UNSERE PROGRAMME 4m
FUSSBALL IN DER SCHULE

Die Aufgabe jedes Sportunterrichts liegt darin, Kinder fur Sport
zu motivieren. Wir setzen hierzu den Fufiball ein und gestalten
das richtige Programm - unabhangig von der Erfahrung der Trai-
ningsgruppe. Neben der Freude am Fufiball lernen die Kinder
nach unserer Philosophie diverse Fufiballtechniken unter moder-
ner Trainingsgestaltung kennen. Wir kooperieren mit zahlreichen
Schulen in und um Minchen und erweitern das dort angebotene
Sportprogramm durch Unterstutzung bzw. zusatzliche Angebo-
te im Schulalltag oder in Mittagsbetreuung/Hort. Auch fiir Leis-
tungssportklassen kénnen wir eine passende Trainingsgestaltung
bieten. Mit uns finden Sie sicher eine clevere Fufiball-Lésung fir
Ihre Schule.

Im Jahr 2023 fast 3000 Kinder im Fufiballkindergarten und
Férdertraining. Uber 250 Teilnehmer*innen beim Powertrai-
ning und fast 400 Teilnehmer*innen beim Schultraining.

RENT-A-URAINER

Die Fufiballvereine in und um Minchen haben einen enormen Zu-
lauf an fufiballbegeisterten Kindern und Jugendlichen.

Immer mehr Vereine haben daher Probleme, ihre wachsende An-
zahl an Jugendmannschaften mit Trainer*innen zu besetzen, die
die ndtige Zeit und auch die entsprechende Qualifikation fur die
Ausbildung von Kindern und Jugendlichen mitbringen. Die MFS
hilft zu verhindern, dass eine Mannschaft vom Spielbetrieb zurtick-
gezogen werden muss oder erst gar nicht teilnehmen kann. Gleich-
zeitig profitieren die Spieler*innen von jahrelanger Erfahrung in
unserer Ausbildungsphilosophie. Selbstverstandlich geschieht
dies alles in enger Zusammenarbeit mit dem Verein und den El-
tern. Die Miinchner Fussball Schule will den Verein bei der For-
derung seiner Nachwuchsspieler unterstitzen,-damit langfristig
technisch starke Spieler*innen fir den Erwachsenenbereich aus-
gebildet werden. Sie konnen unsere Trainer*innen aber auch nur
fur einen begrenzten Zeitraum engagieren, sofern Sie dies wiin-
schen. Wenn Sie z.B. Ihren Kindern kurzfristig eine Abwechslung
im Trainingsalltag oder ihnen ein spezielles Koordinationstraining
bieten wollen, stehen wir Ihnen selbstverstandlich zur Verfigung!
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EINZELTRAINING

In den meisten Teams kann aufgrund der grofien Spieler*innen-
zahl kaum individuell in den Bereichen Schusstechnik, Finten und
Ballan- und Balllmitnahme von flachen und hohen Ballen gear-
beitet werden. Durch Zwei- bzw. Dreischussspiele erlangen die
Kinder in unseren Einzeltrainings Uber 300 Wiederholungen in
spielnahen Szenarien pro Einheit. Eines der Ziele ist es, Effetballe,
Flugballe und den Flatterball mit beiden Fifien technisch sauber
spielen zu konnen. Die Schusstechnik wird dabei an Mit- und An-
nahmen sowie Tricks gekoppelt. Im Einzeltraining kann eine opti-
male Korrektur und Automatisierung der Technik erreicht werden.

MFS-GOALKEEPER

Trotz der ganzheitlich-technischen Ausbildung der Kinder darf
selbstverstandlich auch die Position des/der TorSPIELERS/IN
- nicht fehlen. Wie unsere Bezeichnung des/der Torspielers/in
zeigt, beschrankt sich unser Training nicht auf das Verhindern von
Toren durch Paraden und Reflexe. Vielmehr wird es durch das
zusatzliche Trainieren der technischen Fahigkeiten mit Ball am
Fuf}, den Anforderungen des modernen Torwart-Spiels gerecht. In
diesem wird der/die Keeper/in beispielsweise immer mehr in das
Aufbauspiel einbezogen und verschafft sich durch das Beherr-
schen von Passtechniken, sowie der Tricks und Finten aus dem
MFS-Katalog, einen erheblichen Vorteil. Gleichzeitig bleiben Be-
reiche wie Fang- & Falltechniken dem Training als Schwerpunkte
erhalten. Unter dem Namen ,MFS-Goalkeeper" bieten wir unter-
schiedliche wachentlichen Kurse an.

GOALKEEPER-POWERTRAINING

Fur fortgeschrittene Torspieler*innen bieten wir mit dem Goal-
keeper-Powertraining auch ein Programm fur Ferien und Feierta-
ge. Hierbei handelt es sich um das Torspieler*innen-Pendant zum
regularen Powertraining. In 2-stlindigen Trainingseinheiten wird
leistungsorientiert trainiert, was sich in der Einteilung von Klein-
gruppen nach Alter und Leistungsstand widerspiegelt. Neben den
MFS-Goalkeeper-Grundlagen wird besonderer Fokus auf 1vsi-
Schulung; situatives Training und die Spielerdffnung gelegt.

GOALKEEPER-EINZELTRAINING

Neben den wochentlichen Kursen und Ferienprogrammen hast
Du die Mdglichkeit, Einzeltrainings zu vereinbaren, bei denen
noch besser auf individuelle Leistungsstande, Schwachen oder
Bedurfnisse eingegangen werden kann. Durch die enorm hohe
Wiederholungszahl innerhalb der Ubungen ist maximale Effekti-
vitat garantiert.

GOALKEEPER-RENT-A-TRAINER

Braucht Deine Mannschaft Unterstiitzung beim Goalkeeper-Trai-
ning? Dann buche einen unserer qualifizierten Torwart-Trainer.
Dieser kann Dein Trainer*innenteam ganzjahrig, ebenso wie fur
eine begrenzte Anzahl an Trainingseinheiten, erganzen oder un-
terstutzen. Darlber hinaus kannst Du das MFS-Goalkeeper-Trai-
ning auch als Zusatz fiir Deine Keeper buchen.



ATHLETIX-FORDERTRAINING

Im Athletik-Fordertraining werden die Fufiballer*innen ganzheit-
lich im Bereich der

konditionellen Fahigkeiten trainiert. Sie werden ausdauernder,
schneller, kraftiger und beweglicher. Das wochentliche Athletik-
training ist vereinsunabhangig und ist die ideale Erganzung zum
klassischen Fufiballtraining.

RENT-A-ATHLETIKTRAINER

Hier kannst Du einen ausgebildeten Athletiktrainer individuell fir
Dein Team buchen - entweder stundenweise oder im Paket. Zeit-
punkt und Frequenz sind flexibel wahlbar.

Zu Beginn des Trainings kann ein Check-up des Teams durchge-
fuhrt werden, wobei der Fokus auf den konditionellen Fahigkeiten
(Kraft, Beweglichkeit, Schnelligkeit und Ausdauer) liegt. Auf dieser
Grundlage und in enger Absprache mit euch wird ein Trainings-
plan erstellt.

Unser Ziel ist: Neben der Verbesserung eurer Athletik wollen wir
euch fur das Thema Athletik begeistern.

ATHLETIR-EINZELTRAINING

Das Athletik-Einzeltraining ist die effektivste Art, um an den athle-
tischen Defiziten und Zielen zu arbeiten, vor allem auch positions-
spezifisch.

In einer ersten Analyse-Stunde werden durch standardisierte
Tests die athletischen Defizite der Spieler*in festgestellt. Aus den
Ergebnissen und den Wiinschen des/der Kunden/in wird ein Trai-
ningsplan fiir die weiteren Einheiten erstellt. Unser Ziel ist: Der/
die Spieler/in wird nicht nur ausdauernder, schneller, starker und
beweglicher, das Training steigert auch das Selbstwertgefihl.
Plotzlich funktionieren alle Techniken, Tricks und taktischen Ver-
haltensweisen, weil sich der/die Spieler/in ,stark" fihlt.

UNSERE PROGRAMME —E

SPEEDTEST

Die Geschwindigkeitsmessung auf Lichtschrankenbasis findet
tber 5m, 10 m, und 30 m statt. Es werden je drei fliegende und drei
stehende Starts durchgefiihrt, um alle Facetten der Geschwindig-
keit optimal analysieren zu konnen. Die Auswertung aller Daten
erfolgt tabellarisch. Jede/r Teilnehmer/in erhélt eine Trainings-
empfehlung, um gezielt an Schwachen arbeiten zu konnen.

Der Speedtest kann grundsatzlich individuell oder fir eine kom-
plette Mannschaft gebucht werden. Innerhalb der Mannschaft
kénnen Vergleichswerte fir Spieler*innen und Trainer*innen
wertvoll sein, da Defizite klar identifiziert und individuell behoben
werden kdnnen.

FIT AUS DEN FERIEN

Das Fit aus den Ferien Training richtet sich primar an fortge-
schrittene & leistungsorientierte Spieler*innen zwischen 7 und 17
Jahren. Das vier-stindige Intensivtraining findet immer am letz-
ten Tag der Schulferien und an den Feiertagen statt, an denen die
Schulkinder freihaben und die Eltern arbeiten mussen.

Im Fit aus den Ferien Training wird jede der konditionellen Fahig-
keiten Ausdauer, Schnelligkeit, Kraft und Beweglichkeit aus- und
weitergebildet, wobei durch die Integration von Pass- und Tor-
schussibungen sowie in Form eines Abschluss-Turniers der Spaf}
mit dem Ball auch nicht zu spat kommen soll.

ATHLETIK-FERIENCAMP

Im Athletik-Feriencamp wird fufiballspezifisches Athletiktrai-
ning angeboten, das die Kinder in den konditionellen Fahigkeiten
Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit fordert. Der Ball
darf beim Athletik-Feriencamp nattrlich auch nicht fehlen. Durch
die Integration von Koordinationsibungen in das Pass- und Tor-
schusstraining werden Fahigkeiten wie die raumliche Orientie-
rungsfahigkeit, die Reaktionsgeschwindigkeit und die Rhythmus-
fahigkeit geschult.

Camptag: Zwei Stunden Athletiktraining am Vormittag und ge-
meinsames Mittagessen. Nachmittags Pass- und Torschussibun-
gen mit koordinativen Aufgaben. Zum Abschluss gib es ein Nach-
mittagsturnier. Am letzten Camptag machen wir eine Olympiade,
bei der die athletischen Fahigkeiten getestet werden.
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DUALES STUDIUM IM
SPORTMANAGEMENT:

EIN ERFAHRUNGSBERICHT AUS
SICHT DES ARBEITGEBERS

Autor: Marco Mesirca

Wir sind die Minchner Fussball Schule, die grofite Fufiball-
schule Deutschlands. Unser Ziel ist es, unsere jungen Fufibal-
ler*innen mit Hilfe unserer ganzheitlichen Ausbildungsphilosophie
sportlich und personlich weiterzuentwickeln. Sie von Grund auf
fur den Fufiballsport zu begeistern und damit langfristig fur ihre
Gesundheit zu sorgen. Zusatzlich wollen wir wichtige menschli-
che und soziale Werte vermitteln, um die Personlichkeitsentwick-
lung zu unterstitzen. Dabei stellen wir uns standig der Heraus-
forderung neuer fufiballtechnischer und -taktischer Fragen. Wir
suchen nach Trends und Losungen, und gleichen diese immer wie-
der mit unserer taglichen Arbeit ab. Wir sind neugierig und wiss-
begierig. Und wir bleiben es. Wir lieben Fufiball und die Arbeit mit
den Kindern. Das passiert auf dem Platz.
Aufgrund der sich stetig verandernden Rahmenbedingungen ste-
hen wir aber auch aus Sicht der Unternehmensfiihrung immer
wieder vor neuen Herausforderungen. Unsere
und Ausbildungsphilosophie
erfreut sich wachsender Beliebtheit.

Trainings-

Unser Team wachst, die Aufgaben im
Unternehmen werden komplexer.

Unsere Mitarbeiter sind nicht mehr
nur auf dem Platz tatig, sie Uberneh-
men Verantwortung bei der Pflege,
Gestaltung und Weiterentwicklung

unserer Marke. Sie arbeiten zusatzlich in den Bereichen Personal,
Marketing, Forschung und Entwicklung, Finanzen oder Organisa-
tion und lernen das Unternehmen von innen kennen. Wir setzen
auf den Nachwuchs. Nicht nur auf dem Platz, sondern auch in der
Unternehmensorganisation.

Unsere Erfahrung zeigt, wie wichtig es ist, Mitarbeiter*innen
schon in jungen Jahren fir uns zu begeistern. Fir unsere Art
Fufiball zu sehen, zu verstehen, zu lernen und zu lehren. Sie ist
komplex, modern und facettenreich. Grandios, wenn Jugendliche
und junge Erwachsene durch dieses moderne Verstandnis des
Fufiballs, Begeisterung fur den Trainer*innen-Job und im besten
Fall fir eine MFS-Karriere finden. Neben Praktika bei uns hilft uns
auch das duale Studium bei der iba | University of Cooperative
Education, um junge Talente im Unternehmen zu finden, zu binden
und zu entwickeln.

%
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ALS PRAXISPARTNER
DER IBA BILDEN WIR
NUN YANNICK ALS
FUSSBALLTRAINER
UND SPORTMANAGER
AUS.

So wie Yannick. Yannick hatte angefangen Jura zu studieren und
bald festgestellt, dass er lieber im Sport arbeiten mdchte. Der Be-
ruf des Fufballtrainers klang fir ihn spannend, als er die Minch-
ner Fussball Schule kennenlernte. Als Praxispartner der iba bil-

MANAGEMENT

Jetzt Studienplatz sichern!

den wir nun Yannick als Fufiballtrainer und Sportmanager aus.
Yannick studiert im Modell der geteilten Woche BWL Sportma-
nagement (B.A.) an der iba | University of Cooperative Education
und lernt bei uns das Kernprodukt der Fufiballbranche kennen.
Das Spiel. Er setzt sich tagein tagaus mit dem Sport auseinander,
leitet eigenstandige Trainingseinheiten, entwickelt eine C-Jugend-
mannschaft technisch und taktisch weiter. Seine Wochenenden
bestehen aus zahlreichen Nachmittagen, an denen er das Spiel
immer ein bisschen besser und detaillierter verstehen lernt, oder
auch alles in Frage stellt... Der Alltag eines MFS-Fufiballtrainers
eben.

Daruber hinaus organisiert und leitet Yannick Feriencamps und
Forderkurse. Er unterstitzt unseren Ausbildungsleiter Alex Be-
nede in der Dokumentation unseres Wissens und arbeitet an
spannenden Projekten in der Abteilung Forschung und Entwick-
lung. Die Expansion der Minchner Fussball Schule Richtung Ber-
lin/Brandenburg begleitet Yannick ebenfalls. Wie es ist, mit sei-
nen zwei Vorgesetzten Michi und Marco auf Fufiballcamp-Tour zu
gehen, fragt ihr ihn am besten selbst...

SOZIALES

ibaDual.com/Muenchen
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seit Camp Fordertr.* FuKiGa TW Training RAT*
1. SC GROBENZELL X X X X
ASV DACHAU 2008 X X X X
BAYERNSCHULE (MUC) 2015 X
BIRKENHOF-ESCHENRIED (LANGWIED) 2013 X
CHAMPINI SPORTKIGA (GERMERING & PERLACH) X
DJK LECHHAUSEN X X
DJK SPORTBUND OST (PERLACH) 2016 X X X
DJK WALDRAM 2023 X X
DJK WURMTAL X X X X
ERNST REUTER SCHULE 2013 X
ERNST-BARLACH-SCHULE 2021 X
ESV FREIMANN 2013 X X X
ESV NEUAUBING (MUC) X
EUROPAISCHE SCHULE 2023
FC A. UNTERBRUCK (FAHRENZHAUSEN)
FC ALEMANNIA MUNCHEN (MUC) 2017 X X X
FC DREISTERN NEUTRUDERING E.V X X
FC GEROLFING (INGOLSTADT) 2017
FC GREIFENBERG 2022 X X
FC HAMMERAU X X
FC HELLAS MUNCHEN
FC NEUFAHRN
FC NEUHADERN 2016 X X X
FC PARSDORF (PARSDORF/VATERSTETTEN) 2008
FC PUCHHEIM X
FC STERN MUNCHEN 2011 X
FC TEUTONIA MUNCHEN 2012 X X X
FC TEUTONIA MUNCHEN (GIRLS) 2022 X X
FORTUNA UNTERHACHING X X
FREIHAM SCHULE (MUC) 2018 X
FSV INNINGEN (AUGSBURG) X X X X
FSV PFAFFENHOFEN 2018 X X
FSV WEHRINGEN
FV HANSA-NEUHAUSEN (MUC) 2018 X
GANGHOFER SCHULE (UNTERSCHLEISSHEIM)
GRUNDSCHULE A.D. 0STPREUSSENSTR. (MUC)
GRUNDSCHULE AN DER KLENZESTR. (MUC) X
GRUNDSCHULE BAZEILLESTR. (MUC) X
GRUNDSCHULE KNAPPERTSBUSCHSTR. (MUC) X
GRUNDSCHULE WINTHIERPLATZ (MUC) X
HERMINE VON PARISH GRUNDSCHULE X
IBSM SCHOOL X
INSEL - PFENNIGPARADE (MUC) 2021 X X X
JFG DREI WAPPEN OBERPFALZ (RANKAM) 2012
MTV INGOLSTADT 2019 X
MUNCHNER FUSSBALL SCHULE (PLANEGG)
PUTZBRUNNER SV 2015 X X
SB DJK ROSENHEIM 2024 X
SC AMICITIA (MUC) 2008 X
SC BAIERBRUNN E.V. X
SC BALDHAM-VATERSTETTEN 2008 X X
SC JEGENSTORF X
SC LERCHENAUER SEE (MUC) 2018 X X X
SC MAISACH X
SC MUNCHEN-SUD E.V. X

*FORDERTRAINING, *RENT-A-TRAINER



SC PRINZ EUGEN MUNCHEN
SCHECKALLWETTER (UNTERFOHRING)
SF BREITBRUNN

SF FRIEDBERG

SF GMUND (TEGERNSEE)

SG H.A.I. (TSV IFFELDORF)
SG PARSDORF/ANZING
SOCCARENA OLYMPIAPARK
SOCCERWORLD MUNCHEN
SPORTTRAUM HEIMSTETTEN
SPVGG 1906 HAIDHAUSEN E.V.
SPVGG HOHENKIRCHEN E.V.
SPVGG KAMMERBERG
SPVGG THALKIRCHEN

ST. GEORGE SCHOOL

SV BERGHEIM

SV BRUCKMUHL

SV DALLGOW

SV DJK TAUFKIRCHEN

SV HAIMHAUSEN

SV HELIOS-DAGLFING

SV ESCHENLOHE/FC OBERAU
SV LOHHOF

SV MARZLING

SV MUNCHEN LAIM E.V./WESTPARK
SV MUNSING-AMMERLAND
SV OLYMPIADORF MUNCHEN
SV STEINGRIFF

SV STRASSLACH

SV VOTTING

SV ZAMDORF

TSV ALLACH 09

TSV BAD WIESSEE

TSV EGWEIL

TSV HAAR

TSV IFFELDORF

TSV LUDWIGSFELD

TSV MOOSACH HARTMANNSHOFEN
TSV NEUSASS

TSV POING

TSV SCHAFTLARN E.V. 1921
TSV SCHWABHAUSEN

TSV SCHWABMUNCHEN

TSV SOLLN

TSV STRASSBERG

TSV TRUDERING

TSV WALDTRUDERING

TSV ZORNEDING 1920

TUS HOLZKIRCHEN

VFB HOCHSTADT

VFR GARCHING

FT GERN

FC DEISENHOFEN

FT STARNBERG

TSV GRAFELFING

TSV TUTZING

*FORDERTRAINING, *RENT-A-TRAINER
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MFS BEI DER BALLER LEAGUE
Autor: Patrick Lange

Ich kann es noch gar nicht glauben - ich, Patrick Lange, Trainer
der Miinchner Fussball Schule, stehe als Coach mit meiner Mann-
schaft und unserem Teammanager Trymacs, die Kids kennen ihn,
als einen der grofiten deutschen Streamer, auf dem Court und wir
jubeln Uber den allerersten Sieg in der Baller League jemals! Kurz
danach sitze ich mit Lukas Podolski, Mats Hummels, Christoph
Kramer und anderen bekannten Gesichtern der Fufiball- und En-
tertainment-Welt hinter den Kulissen und rede mit ihnen Uber die
Ausbildung im deutschen Jugendfufiball.

Aber noch mal von vorne...was ist die Baller League eigentlich
und was habe ich als Trainer der Minchner Fussball Schule hier
verloren?

BALLER LEAGUE — WAS IST DAS?

Die Baller League ist eine neue deutsche Hallenfuf3ball-Liga, die
2024 von den ehemaligen deutschen Nationalspielern Mats Hum-
mels und Lukas Podolski ins Leben gerufen wurde. In der ersten
Saison spielen dabei zwolf Teams um die ersten vier Platze. Jeder
gegen Jeden ohne Riickspiel. Die vier punktbesten Teams spielen
den Sieger in einem Final-Four-Turnier am Ende der Saison aus.
Eine Mannschaft besteht aus ein bis zwei prominenten Teamma-
nagern, einem Trainer - einer davon bin ich - und elf Spielern. Wo-
bei neun Spieler durch den sogenannten ,Draft” fest flir ein Team
nominiert werden. Zwei Spieler kommen wdéchentlich noch durch
,Wild-Card"“-Pl&tze dazu. Der Grofiteil der Spieler der ersten Sai-
son kommen aus dem oberen Amateurbereich, Liga 4 - 6, und
einige sind Ex-Profis.

Gespielt wird an elf Spieltagen zwischen Januar und April jeweils
am Montagabend. Jedes Team hat ein Spiel, das zweimal 15 Minu-
ten dauert. Das Feld ist ca. 30 x 50 Meter grof} und es wird im 6
gegen 6 mit Abseits und Kick-In gespielt.

Inspiriert von der spanischen “Kings League” verfiigt die Baller
League Uber Regeln, die sich von den klassischen Fufiballregeln
unterscheiden, das gibt dem Event mehr Dynamik und Unterhal-
tung. In den letzten drei Minuten pro Halbzeit kénnen sogenannte
Game Changer und Galaxy Minutes das Spiel mit neuen Regeln
komplett auf den Kopf stellen (3 gegen 3, 1 gegen 1, Ball darf nicht
mehr in die eigene Hilfte gespielt werden usw.)

Anschauen kann man die Spiele im Live Stream auf Streaming-
plattformen und im Fernsehen gibt’s die Topspiele auf ProSieben
Maxx. Und natirlich begleiten auch die prominenten Team-Ma-
nager die Geschehnisse auf ihren Social Media-Kanalen - denn
Entertainment wird bei der Baller League mindestens genauso
grof3 geschrieben wie Sport.

WIE LAUFT SO EINE WOCHE AB BEI MIR
ALS TRAINER DER BALLER LEAGUE?

Erstmal vorneweg: Das neue Fufiball-Produkt “Baller League”
soll zusatzlich zu den regularen Wettbewerben eine neue, erfri-
schende und fir Jugendliche ansprechende Strafienfufiball-Liga
sein, die den Spafl und die Freude am Sport vermittelt. Ob sie das
in meinen Augen geschafft hat, verrate ich spater, jetzt nehme ich
euch erstmal mit in eine typische Baller League Woche...

Weil Montag Spieltag ist, fangt meine Woche dienstags an.
Dienstag ist erstmal Heimreise angesagt. Die 4 Stunden und 30
Minuten, die ich von Koln nach Midnchen im ICE brauche, nutze ich
und analysiere das komplette Spiel von Montagabend. Die restli-
che Zeit arbeite ich fur die Fufiballschule und schneide Videos fur
unsere MFS-Accounts. In Miinchen angekommen geht’s gleich zu
meinen MFS-Kursen und zum Teamtraining.

Mittwoch, Donnerstag und Freitag bleibe ich mit den Spielern
meiner Baller League Mannschaft im Gesprach, schaue mir das
Spiel unserer nachsten Gegner an und kimmere mich um die
“Wild Card"-Platze fur den nachsten Spieltag. Aufierdem stehe
ich immer im Austausch mit den Organisatoren der Baller League.
Dabei geht es um das Optimieren des Ablaufs wahrend des Spiel-
tags und Feedback zu den Regeln und weiteren Dingen.
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Am Wochenende steht das wochentliche Zoom Meeting mit dem
Team an. Dort fihren wir eine Videoanalyse fur das nachste Spiel
durch. Aufierdem baue ich eine Guideline fiir die Spieler und plane
den Ablauf am Spieltag.

Montagmorgen geht’s mit dem ICE wieder nach Koln. Erst ins Ho-
tel, dann geh ich zum Teamtraining in die Strafienkickerbase (Soc-
cerhalle von Poldi). Nach einer Stunde Training und Ansprachen,
haben dann auch die neuen Wild Card Spieler die Mannschaft und
mich ein bisschen kennengelernt. Leider ist ein Training unter der
Woche nicht mdglich, weil die Spieler alle noch im Verein aktiv
sind und aus ganz Deutschland kommen - sie kommen aus Min-
chen, Nirnberg, Stuttgart, Mannheim, Aachen und Luxemburg.
Nach dem Training geht’'s zum ersten Spiel des Abends in die
MotorWorld Koln, wo die Spiele stattfinden.

Eine Stunde vor unserem Spiel sind die Spieler umgezogen und
ich habe meine Ansprache gehalten. Die Jungs machen sich im
Aufwarmraum selbststandig warm und konnen noch zum Physio
gehen. 20 Minuten vor Anpfiff treffen wir uns fir eine letzte An-
sprache in der Kabine und die Jungs konnen sich anschliefiend
nochmal ein paar Minuten an den Platz gewohnen, bevor es los-
geht.

Wahrend des Spiels und in der Halbzeit ist volle Action und hochs-
te Anspannung fr mich. Ich coache die Jungs standig, damit sie
auch fir nach der Baller Leauge Wissen mitnehmen kénnen. Au-
Rerdem darf fliegend gewechselt werden. Ich bin also standig im
Austausch mit den Spielern und komplett im Spiel involviert.
Nach dem Spiel gehen wir als Team ein letztes Mal zusammen
in die Kabine, damit ich abschliefiend noch was zum Spiel sagen
kann. Bis zum Ende des Spieltages schaue ich mir noch alle ande-
ren Spiele an und bin in Gesprachen mit anderen Trainern, Mana-
gern und Spielern.

WARUM DER GANZE AUFWAND?

Welcher Fufiballverriickte wiirde denn nicht gerne bei so einem
Event dabei sein? Ganz egal, wie grofi der Aufwand ware, wenn
es mit Arbeit und Privatleben vereinbar ist, kann man da nicht
nein sagen!

Auf der anderen Seite ist es fur mich und die Minchner Fussball
Schule die ideale Mdglichkeit, unser Netzwerk zu erweitern und
mit spannenden Persodnlichkeiten in Kontakt zu treten. Wir trau-
men seit Jahren von einer Revolution im Jugendfufiball und ha-
ben selbst schon das ein oder andere Turnier fUr verschiedene
Jahrgange getestet. Unser Traum ist, eine Liga und Turnierform
zu erschaffen, in der sich die Stars von morgen optimal entwi-
ckeln konnen und eventuell ist die Baller League mit ihrer Idee gar
nicht so weit weg davon.

Denn eins schafft die Baller League auf jeden Fall: ein grofiartiges,
cooles und hippes Umfeld fiir ein modernes Fuf3ball-Produkt. Je-
der Zuschauer wiinscht sich doch viele Tore, gelungene 1 gegen 1
Situationen und technisch hochwertigen Fufiball. Diese Liga konn-
te es in meinen Augen schaffen, Kinder und Jugendliche so zu
begeistern, dass sie wieder anfangen, selbst Fufiball zu spielen
und das Spiel lieben lernen!
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MFS ATHLETIK -

YAUEIE BE FUSSBALLERN:

DAS PATELLASPITZENSYNDROM - URSACHE UND LOSUNGEN

Autor: Jakob Berz, Denis Falcan

Tim ist 14 Jahre alt und spielt in der U15 eines Bayernliga-Vereins.
Das heifit dreimal Training pro Woche und ein Spiel am Wochen-
ende. Fir Tim ist das in Kombination mit Schule ein hohes Pen-
sum an Belastung, aber sein Korper passt sich an und sein athle-
tisches und konditionelles Niveau wachst im Laufe der Vorrunde.
Doch dann kommt die lange Winterpause und ein wiederkehren-
des Problem. Wenn es dann wieder los geht, sind die Belastungen
der Spieler*innen in einer Jugend-Bayernliga hoch. Das heifit, nun
musste ein intensives Vorbereitungstraining durchgefiihrt wer-
den, um das korperliche Niveau der Vorrunde zu erreichen und
erfolgreich bestehen zu konnen. Leider findet das selten statt und
selbst wenn ein Verein Ubergangsplane fiir seine Spieler*innen
zur Verfugung stellt, werden die nicht immer verwendet. So oder
so - kalte Temperaturen und naturgemafl harte Kunstrasenplat-
ze oder Hallen fordern oft ihren Tribut. Da braucht es keine zwei
Trainingseinheiten und Spieler*innen klagen tber Knieschmer-
zen, wie Tim.

Dabei zeigen die Spieler*innen oft auf eine Stelle direkt unter
der Kniescheibe - den Punkt, an dem die Sehne ansetzt, die den
Oberschenkelmuskel iiber die Kniescheibe (lateinisch Patella) mit
dem Schienbein verbindet. Und eben jene Sehne ist aufgrund der
Uberlastung entziindet und schmerzt unangenehm - Diagnose
Patellaspitzensyndrom.

Arzte raten dann oft zu einer Pause. Diese sorgt zwar fiir eine
kurzfristige Linderung, langfristig werden die Probleme aber
wahrscheinlich wiederkehren. Besser ware ein gezieltes Athletik-
training, um die in diesem Fall stark beanspruchte Oberschenkel-
muskulatur und kniestabilisierende Muskeln so zu kraftigen, dass
die hohen Belastungen aufgefangen werden konnen.

Tims Knieprobleme sind also kein Einzelfall. Immer haufiger kla-
gen vor allem'junge Fufiballspieler*innen, die mitten im Wachs-
tum stecken, Uiber Schmerzen im unteren Bereich des Knies.

Ein langsamer Wiedereinstieg mit einer kontinuierlichen Steige-
rung der Belastung ware eine Moglichkeit, derartige Probleme
von Anfang auszuschliefien. Das wirde auch bedeuten, rechtzei-
tig mit der Vorbereitung zu beginnen, um gentigend Zeit fur einen

konditionellen Aufbau mit gezielter Steigerung bis hin zum Rick-
rundenstart zu haben. Noch besser ware, den Spieler*innen pro-
fessionelle athletische Ubergangsplane mit in die Winterpause zu
geben, die Pause so kurz wie moglich zu halten und gleich nach
den Weihnachtsferien wieder loszulegen. Dann hatten die Trai-
ner*innen gentgend Zeit, nicht nur Fufiball zu trainieren, sondern
parallel ein aufbauendes Athletiktraining in die Trainingswoche
einzubauen. Nicht nur im Sinne einer Leistungssteigerung, son-
dern auch im Sinne einer vor allem verletzungsfreien Leistungs-
steigerung.

WAS IST, WENN DIE PATELLASEHNE SICH
DOCH ENTZUNDET?

Unser Rat als Athletiktrainer der MFS: gezielte isometrische
Ubungen zur Stirkung der betroffenen Muskulatur. Was ist iso-
metrisches Krafttraining? Vereinfacht gesagt:
Ubungen sind Kraftiibungen, bei denen die Muskeln einfach nur
angespannt werden und dabei keine Bewegung der Muskeln
stattfindet. Ein klassisches Beispiel fiir eine solche Ubung ist
der Unterarmstiitz (Plank).

Isometrisches Training soll darauf abzielen, die Muskulatur, um
die entziindete Sehne zu starken. Dies zeigt sich als effektive
Methode zur Pravention und Rehabilitation von Knieproblemen.
Diese spezifische Art des Trainings kann die Muskeln besser auf
die Anforderungen des Fufiballspiels vorbereiten und gleichzeitig
die Belastbarkeit der Sehnen gerade in der Wintervorbereitung
bei kalteren Temperaturen und Trainieren auf
Kunstrasenplatzen erhdhen.

Isometrische
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HIER 21/ SIMPLE
NAUSAUFEGABEN:

UBUNG 1 - WANDSITZ

+ Huftbreiter Stand

+ Knie im 90 Grad Winkel

+ unteren Ricken gegen die Wand drlicken

+ 3 Sitze je 30-60 Sek (je nach Leistungsstand) isometrisch halten.

UBUNG 2 - KNIESTRECKUNG MIT RESISTANCE BAND

ATHLETIK FORDERTRAINING ATHLETIK EINZELTRAINING

Oft haben die Vereine aber weder die strukturellen Fur individuelle Bedirfnisse und eine spezifischere
Voraussetzungen noch die Manpower, sich dem Betreuung haben wir bei der MFS das Athletik Einzel-
Thema Athletiktraining naher und detaillierter zu wid- training im Programm. Spieler*innen wahlen einen
men. Daher bieten wir Spielern wie Tim in unserem eigenen Rhythmus, um gezielt an ihren Schwachen
wochentlichen Athletik Fordertraining eine ideale zu arbeiten. Dieses mafigeschneiderte Training bietet
Plattform fiir ganzheitliches athletisches Training. eine individuelle Herangehensweise und so die opti-
Spieler*innen konnen parallel zum Teamtraining oder male Unterstutzung fur personlichen Ziele.

in der Winterpause als , Liickenfiller* ihre Fitness
auf ein neues Level heben und ihre Leistungsfahigkeit
steigern.
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(HINERUNS
GEHT ES NICHT

Autor: Leon Oberndorfer

4Es ist leicht, vom Spielfeldrand aus zu urteilen, aber schwierig,
auf dem Platz zu stehen und Entscheidungen zu treffen, sagte
bereits der sechsmalige Welt-Schiedsrichter Pierluigi Collina.
Und trotzdem spielt sich die immer wieder selbe Situation jedes
Wochenende aufs Neue ab:

Spieltag in einer Amateurliga in Bayern. Es ist der frihe Nachmit-
tag eines verregneten Sonntags und trotzdem lassen sich knapp
100 Menschen die Partie zweier Mannschaften aus dem Tabel-
lenmittelfeld nicht entgehen. Der Beginn eines hart umkampften
Spiels mit vielen Fouls, zu denen auch die schlechten Platzbe-
dingungen beitragen. Schiedsrichter und Assistenten leiten die
Begegnung mit Souveranitat und Ruhe und dennoch hort man
haufig Bemerkungen und Rufe wie ,,Schiri, das war nie im Leben
Abseits". Meinungen der Zuschauer eben. Doch es geht auch hef-
tiger. Nach dem Geben eines Elfmeters gegen seine Mannschaft
tickt ein Mann im Publikum komplett aus, heifit den Schiedsrichter
alles Negative, was man sich nur erdenken kann.

,Ein grofies Problem", findet Quirin Schrofl, Nachwuchs-Schieds-
richter aus dem Landkreis Freising. Seit
zwei Jahren pfeift der 19-jahrige Spiele
aus den unteren Amateurligen im Herren-
bereich oder wirkt als Assistent in hoheren
Spielklassen mit. Er kennt die Probleme fir
Schiedsrichter*innen durch schwierige oder
emotionsgeladene Charaktere auf und neben
dem Platz. Fir ihn ist dies einer der Haupt-
grunde, warum dem DFB uber die Jahre hinweg die Schiedsrich-
ter*innen ausgingen: ,Junge Menschen sehen bei unserer Arbeit
haufig nur die negativen Aspekte, ausgeldst durch blode Bemer-
kungen oder teilweise Respektlosigkeit gegeniiber uns". Das fiihrt
seiner Ansicht nach zu mangelnder Attraktivitat der Schiedsrich-
tertatigkeit. Dabei behalt Quirin Schrofl nicht Unrecht. Seit dem
Rekordjahr 2006, in welchem 81.372 Unparteiische vom DFB re-
gistriert waren, sank die Zahl von Jahr zu Jahr. Walther Michl,
Bezirksschiedsrichterobmann von Oberbayern, geht sogar noch
ein Stiick weiter. Social Media sei ein grofier Faktor in Sachen
Verbreitung negativer Aspekte. ,Dadurch, dass heutzutage je-
der in diesem Bereich aktiv ist, verbreitet sich so etwas naturlich
schnell”, erklart er. Und damit sinkt auch der Reiz in der jungen
Bevolkerung.

zu treffen

»ES ist leicht, vom Spielfeldrand aus
zu urteilen, aber schwierig, auf dem
Platz zu stehen und Entscheidungen

Zuriick zum Spiel. Der Schiedsrichter wirkt leicht Uberfordert,
versucht gestikulierend und durch Einreden auf die Spieler, Ruhe
in die Situation zu bekommen. Mehrfach bittet er den Anhanger,
die Beleidigungen zu unterlassen und seine Emotionen in den Griff
zu bekommen. Fur Walther Michl genau das Richtige: ,,Zuerst im-
mer den Arger runterfahren”, erklart er. Dies gilt vor allem fir
kontroverse Entscheidungen. Hier gibt es fir ihn einen wichtigen
Anhaltspunkt zur richtigen Bewertung einer solchen Situation:
die Frage, wie lange das Spiel noch geht. Damit ist gemeint, dass
Michl in den ersten zehn Minuten einer Partie nicht unbedingt , mit
Karten um sich werfen" will, wie er es ausdriickt. Auf die Frage,
ob es denn bereits eine Partie gab, bei der sie eine besonders
starke negative Erfahrung mit einem Zuschauer oder Spieler hat-
ten, geben beide recht unterschiedliche Antworten. Wahrend Qui-
rin Schrofl als junger Spielleiter noch von keiner nennenswerten
Sache berichten kann, erzahlt Walther Michl von einem Vorfall
nach dem Spiel, als eine Person aus dem Publikum versuchte,
ihm in den Bauch zu treten. Leider keine Seltenheit mehr hier in
Deutschland. Der DFB gibt die Saison 2021/22 als Rekord-Spiel-
zeit der Ubergriffe an. Rund 2.400 Gewalthandlungen oder Dis-
kriminierungen gegen Unparteiische werden aufgefiihrt. Vorfalle,
die nicht unbedingt fir das Amt der Schiedsrichter*in werben.

Doch wie geht der DFB gegen die sinkende Zahl an Schiedsrich-
ter*innen vor? Beide nennen zuerst die Erhdhung der Spesen. Der
Bayerische Fufiballverband zahlt seit 2023 nun pro Spielleitung
52,93 Euro statt 33,62 Euro. Der Spesenansatz flr Assistent*in-
nen wurde von 25,83 Euro auf
36,11 Euro angehoben. Beson-
ders fir die Jugend ein hoher
Anreiz. Dies gehort zu einem
Projekt des DFB, dem ,Jahr
der Schiris”, welches 2023
ausgerufen wurde. Auch zahl-
reiche Infoveranstaltungen,
unterstitzt von Top-Schiedsrichtern wie Felix Brych oder Bun-
desliga-Spielern wie dem Hoffenheimer Anton Stach, sollen den
jungen Menschen das Schiedsrichter-Amt wieder naherbringen.
Und das tragt Frichte: die Zahl der Unparteiischen ist bis Ende
2023 um knapp 2.800 Personen gestiegen, was einem Anstieg von
6,6 Prozent entspricht. Im Frauenfuf3ball sind es sogar 13 Pro-
zent. Somit war 2023 seit 20 Jahren das erste Jahr, in dem mehr
Zu- als Abgange verzeichnet wurden. Und trotzdem ist es nur ein
erster Fortschritt, mit dem der DFB wieder auf Zahlen wie im Jahr
2006 kommen mochte. Fir Schrofl und Michl gibt es dennoch zwei
Dinge, die sich ihrer Meinung nach grundlegend andern mdissen:
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beide nennen den mangelnden Respekt im Publikum und appellie-
ren, dass man sich in die Unparteiischen einmal hineinversetzen
sollte, besonders bei kontroversen Situationen. ,Die Moglichkeit,
dass Schiedsrichter ihre Entscheidungen nach dem Spiel erklaren
konnen“ wiinscht sich Quirin Schrofl ebenfalls. Dies gab es teil-
weise schon im Profi-Bereich, doch flachendeckend durchgesetzt
ist dies noch nicht.

Natdrlich spielt sich die Arbeit der Unparteiischen nicht allein auf
dem Platz ab. ,Eine ausfihrliche Spielvorbereitung bringt viele
Vorteile fir das Spiel mit sich”, erldutert Schréfl. Dazu analysiert
er die beiden Mannschaften vor dem Spiel ausfihrlich, notiert
sich wichtige Spieler*innen anhand von Toren oder Vorlagen und
checkt gleichzeitig mogliche herausfordernde Charaktere, die in
vergangenen Spielen durch eine hohe Anzahl an Karten aufge-
fallen sind. In hoheren Ligen nutzt er dazu auch Videomaterial.
Nach einer genauen Platzkontrolle finden noch Gesprache mit
den Trainer*innen statt, bevor es dann aufs Spielfeld geht. ,Wah-
rend des Spiels haben wir nicht mehr dieses Polizistenimage wie
friiher, wir sind mehr Spielmanager”, erklart Walther Michl. Das
Wichtigste ist dabei die Kommunikation mit den Spieler*innen auf
dem Platz. Neben einem klaren Kommunikationsstil sind aber
auch ,eine gute Fitness, ein Pokerface in kniffligen Situationen
und die Fahigkeit, sich nicht zu leicht verunsichern zu lassen"
wichtige Qualitaten wahrend eines Spiels. Besonders Letzteres
kennt Schrofl, wenn er haufig als Spielleiter der Jiingste auf dem
Platz ist: ,Manche Spieler denken, sie konnten dich leichter beein-
flussen, weil du jlinger bist", berichtet er lachelnd und doch hatten
diese seiner Meinung nach auch haufig mehr Verstandnis bei einer
Fehlentscheidung, wenn jemand Jingeres pfeift. Nach dem Spiel
folgt dann das Schreiben des Spielberichts und der Meldungen,
sollte es zu roten Karten gekommen sein.

Nun stellt sich noch die Frage, wie man als Anfanger einstei-
gen kann. Gestartet wird erstmal in einem Neulings-Kurs. Hier
werden Basics und alle ndtigen Ausbildungsinhalte in mehreren
Unterrichtseinheiten vermittelt. ,Im letzten Neulings-Kurs an Fa-
sching waren es 25 Teilnehmer®, erinnert sich Quirin Schréfl, ob-
wohl der letzte Kurs erst ein halbes Jahr her war. ,Natirlich ist es
keine Voraussetzung, vorher Fufiball gespielt zu haben, aber ein
Verstandnis sollte vorhanden sein”, erklart er weiter. Der nédchs-
te Schritt ware dann, dass die Neueinsteiger*innen jeweils einen
Paten zugewiesen bekommen, der sie mindestens die ersten drei
Spiele begleitet und unterstitzt. Zur Weiterentwicklung bieten die
einzelnen Verbande Schulungen oder Coachings an. ,In Berlin gibt
es schon die ersten Versuche mit einer psychologischen Betreu-
ung", erklart Walther Michl. Somit kénnten Schiedsrichter*innen
mit schwerwiegenden Erlebnissen womdglich schon bald auch
auf psychologische Weise Unterstiitzung bekommen. Um ausge-
bildete Unparteiische zu Uberprufen, gibt es sogenannte Beob-
achter*innen, die von der Tribune aus einen Leistungs-Bogen aus-
fullen und diesen dann mit ihm besprechen.

Warum also Schiedsrichter*in wer-
den? Beide sind sich einig: man bildet
seine eigene Personlichkeit, arbeitet
mit den unterschiedlichsten Menschen
und wird eigentlich fur das Sport ma-
chen bezahlt. Des Weiteren lernt man,
Entscheidungen schnell treffen zu kén-
nen und besucht die verschiedensten
Sportanlagen. Zu guter Letzt gibt
Walther Michl noch einen Rat an
alle, die mit dem Gedanken spie-

len, sich zum Schiri ausbilden zu
lassen: ,Probiert es einfach mal

aus! Pfeift ein Jugendspiel in eu-

rem Verein und schaut, wie es

(3uft".
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MATZES KOLUMNE - DIE SCHATTENSEITEN DER SOZIALEN MEDIEN

DIE SCIrATTENSENTER
DER SOZIALEN MEDIEN:

EINE GEFAHR FUR DIE GESUNDE ENTWICK-
LUNG UNSERER KINDER

360.000 Kinder und Jugendliche in Deutschland zeigen bei der
Nutzung von sozialen Medien ein deutliches Suchtverhalten;
eine aktuelle Studie der Krankenkasse DAK-Gesundheit und der
Uniklinik Hamburg-Eppendorf belegt diese erschreckende Zahl.
Weitere Informationen zur in 02/2024 verdffentlichten Studie sind
zu finden unter https://www.dak.de/dak /unternehmen/reporte-
forschung/dak-studie-mediensucht-2023-24_56536.

Seit der Pandemie ist die Mediensucht bei Kindern gestiegen.
Dreimal so viele 10-17-Jahrige nutzen Instagram, TikTok und an-
dere Apps sozialer Medien in einer riskanten Form. 6,1% der Kin-
der und Jugendlichen zeigen ein deutliches Suchtverhalten, wo-
bei sich dieser Anteil im Vergleich zu 2019 beinahe verdoppelt hat.
Selbst an Schultagen sind Kinder und Jugendliche in der genann-
ten Altersgruppe im Schnitt 2,5 Stunden online. In den Ferien sind
es beinahe 4 Stunden.

Auch wir im Sport spiren die Auswirkungen des Online-Nut-
zungsverhaltens der Kinder und Jugendlichen deutlich. Die Zeit
die Kinder auf dem Bolzplatz oder im Freien verbringen, reduziert
sich auf ein Minimum. Das Leben besteht aus Schule, Social Me-
dia, Zocken und bestenfalls vielleicht einem Training am Abend.
Die Spieler*innen, die durch regelmafigen Sport und Bewegung
sowieso schon fit sind, also eine gewisse Grundfitness mitbringen,
werden immer weniger, da die einzige sportliche Betatigung meist
nur noch im Rahmen des Vereinssports stattfindet. Ich beflirchte,
so kommt der DFB nicht zu seinen vehement geforderten Stra-
Renfufiballern.

Woher sollen sie auch kommen, wenn kaum eine oder einer mehr
in der Freizeit mit Freund*innen am Bolzplatz zockt und wenn
mehr TikTok Videos gedreht werden, als Fufiball gespielt wird.

Dieses Weniger der korperlichen Aktivitat zugunsten von Bild-
schirmzeit tragt nicht nur zur physischen Unfitness bei, sondern
wirkt sich zusatzlich auch negativ auf die mentale Gesundheit aus.
In Videos wird oft véllig unrealistischer Content prasentiert, wenn

Influencer beispielsweise dreimal in Folge perfekt das Kreuzeck
treffen. Kinder und Jugendliche sehen nicht, dass das schein-
bar Mihelose nur in einem Video aus unzahligen Versuchen zu-
sammengeschnitten wurde. Das fuhrt dazu, dass Kinder einen
verzerrten Mafistab fir ihre eigenen Leistungen entwickeln und
unter Druck geraten, diesen unmoglichen Standard zu erreichen.
Sie verfigen einfach noch nicht Uber die Fahigkeit, die Glaub-
wirdigkeit von Online Content zu beurteilen und sind deswegen
besonders gefahrdet. Ein gesunder Mediengebrauch und der Er-
werb von Medienkompetenz haben seine Wurzeln vermutlich vor
allem im jeweiligen Zuhause.

An dieser Stelle sind aber auch wir als Trainer und Trainerinnen
gefragt. Es erfordert viel Zeit und Miihe, Gberzogene Mafistabe zu
korrigieren und den Kindern beizubringen, dass nicht alles, was
sie online sehen, der Realitat entspricht.

Aber ich glaube, wir missen da ALLE ran! In einer Welt, die im-
mer starker von digitalen Technologien gepragt ist, ist es eine
Herausforderung, das Gleichgewicht zwischen den Vorteilen des
Internets und Kl und den potenziellen Risiken zu finden. Es ist je-
doch unerlasslich, dass wir als Gesellschaft die Gesundheit und
Entwicklung unserer Kinder schitzen, indem wir uns der Risiken
bewusst sind und proaktiv handeln, um sie zu minimieren!



MEHR SCHILAF =

BESSERE LEISTUNG

..NICHT NUR IM FUSSBALL!

Autor: Michael Schuppke

Unsere Kinder sind im Alltag schwer gefordert. Sie sollen in der
Schule Leistung bringen, werden nach Noten beurteilt und se-
lektiert. Das heifit, nicht nur in der Schule mit langen Sitzphasen
konzentriert “abliefern”, sondern auch nachmittags bei Hausauf-
gaben und Lernphasen funktionieren. Damit ein Ausgleich statt-
findet, gehen viele dem wahrscheinlich schonsten Sport der Welt
nach: Im Fufiball leben sie ihre Leidenschaft aus, konnen Uber-
schissige Energie loswerden und versuchen, besser zu werden.
Besser zu werden in Technik, Taktik und Athletik - um dann im
Spiel auch mehr leisten zu kdnnen.

Beides - Leistung in Schule und Sport - erfordert im Korper An-
passungen. Das Gelernte in der Schule muss in Prifungssituatio-
nen abgerufen werden, das miihsam Trainierte im Fuf3ball soll in
Spielen erfolgreich angewendet werden. Was meine ich mit An-
passungen? Das Gelernte und das Trainierte muss im Gehirn oder
in der Muskulatur abgespeichert werden, muss in einer Art im
Korper zementiert werden, damit es schnell und sicher auf Knopf-
druck abrufbar wird. Ob das nun gelernte Vokabeln sind oder das
Anwenden eines bestimmten Fufiballtricks in einer bestimmten
Spielsituation macht keinen Unterschied. Zuvor muss es nervale
oder muskulare Anpassungen gegeben haben. Und diese Anpas-
sungen mussen in einer hohen Qualitat stattfinden. Das Gelernte
und Trainierte muss die Chance haben, fest verankert zu werden.
Es muss hierfiir der entsprechende Nahrboden vorhanden sein,
sonst kdnnen wir so viel lernen und trainieren, wie wir wollen -
wir werden nicht wirklich in dem der investierten Zeit und Energie
nach entsprechendem Mafie besser.

Eltern sagen oft, die Kinder lernten doch so viel oder trainierten
hart. Die schulischen oder die fufiballerischen Leistungen wiirden
aber einfach nicht besser.

Doch was die Wenigsten wissen: Mehr Input fihrt nicht unbedingt
zu mehr Output! Zwei Dinge spielen hier eine zentrale Rolle: aus-
reichend Schlaf und sinnvolle Ernahrung. Das Nonplusultra, also

MEHR SCHLAF = BESSERE LEISTUNG ﬂ

die Basis aller positiven Adaptionen - und das mochte ich hier
genauer erklaren, weil es so einfach umzusetzen ist, ist dabei der
Schlaf.

Wer zu wenig schlaft, kann nur schwerlich nervale und muskula-
re Anpassungen erreichen!

Der Schlaf kann als Anpassungs- und Regenerationsmafinahme
nicht hoch genug bewertet werden. Entscheidend ist hier die Tief-
schlafphase. Warum ist das so? Konzentriertes Lernen und inten-
sives Training sind flr den Kérper zunachst eine Form von Stress.
Das bedeutet, dass das Stresshormon Cortisol in hohem Mafie
ausgeschittet wird. Solange das Stresshormon dominant ist,
konnen die Hormone, die fur Anpassung und Wachstum zustandig
sind - das Wachstumshormon Somatropin (Human Growth Hor-
mon) und Testosteron - nicht loslegen und ihren Job erledigen.
Stresshormone Uberlagern einfach alles.

Eine ausreichende Mitze voll Schlaf wirde nun dafir sorgen,
dass das Stresshormon abgebaut wird und sich sozusagen zu-
ruckzieht. Sobald das die guten Hormone Somatropin und Testos-
teron merken, werden sie aktiv und sorgen dafiir, dass Gutes im
Korper geschieht.

%
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In der Erholungsphase des Schlafes wird durch das Training ge-
schadigtes Gewebe repariert und ,neue” Muskulatur entsteht
durch Dickenwachstum. Sehnen und Bander werden angepasst,
sie werden starker. Auflierdem nutzt das Gehirn die Tiefschlaf-
phase, um neue Techniken oder taktische Bewegungsablaufe
noch einmal durchzugehen und zu festigen. Ebenso verhalt es
sich mit schulischen Inhalten
wie Vokabeln, gelernten Texten
und Formeln. Sie werden quasi
sicher und zuganglicher abge-
speichert. Auch das Immunsys-
tem erholt sich und Verletzun-
gen und Erkrankungen werden
seltener.

»Eine ausreichende

Studien belegen, dass ausgeschlafene Schiler und Schiilerinnen
bzw. Sportlerinnen und Sportler konzentrierter, reaktionsschnel-
ler und ausdauernder sind. Diese Studien belegen auch, dass der
Korper problemlos mehr intensive Lernphasen und Trainings-
einheiten pro Woche als gewdhnlich verarbeiten kann, wenn
ausreichend geschlafen wurde. Wissenschaftlich belegt ist ein
Leistungsunterschied von bis zu 30 % von wenig zu gut ausge-
schlafenen Personen. Eine enorme Zahl!

Ohne ausreichend Schlaf, vor allem ohne gentigend Tiefschlaf, hat
der Korper kaum Maglichkeit, die beschriebenen Anpassungen,
so genannte Superkompensation, durchzufiihren. Und am nachs-
ten Tag kommen ja neue schulische und eventuell auch schon
neue Trainingsbelastungen hinzu.

Zu wenig Schlaf sorgt nun dafir, dass Cortisol nicht nur nicht ab-
gebaut, sondern sogar noch aufgebaut wird. Es ist einfach dabei
so dominant, dass Testosteron abgebaut, das Wachstumshormon
Somatropin nicht ausgeschuttet wird und kaum positive Adaptio-
nen stattfinden. Dadurch findet dann aber im Sport nicht nur keine
muskulare und in der Schule keine neuronale Anpassung statt,
sondern gleichzeitig wird stattdessen Fett aufgebaut. Nicht nur,
aber insbesondere fir Sportler*innen schlecht und fatal.

Wie schon gesagt, kommt der Tiefschlafphase eine ganz wich-
tige Rolle zu. Um diese zu erreichen, werden 8 bis 10 Stunden
Schlaf empfohlen. Wie lange die Schlafdauer genau sein sollte,
muss jeder fir sich selbst herausfinden. Wichtig ist aber nicht nur
die Dauer. Ebenso wichtig sind feste Schlafrhythmen, das Schlaf-
klima (dunkel und frische Luft) und eine gute Matratze. Und im
Jahr 2024 vielleicht nicht ganz so einfach: elektronische Gerate
im Schlafzimmer sind tabu. 2 Stunden vor dem Schlafen gehen
empfehle ich, das Handy nicht mehr zu nutzen und stattdessen zu
lesen oder Musik zu horen.

Miitze voll Schlaf
wiirde nun dafiir sorgen, dass das
Stresshormon abgebaut wird und sich
sozusagen zuriickzieht.”

Zwei Stunden vor dem Schlaf sollte das letzte Training oder Work-
out stattgefunden haben. Und natirlich: Koffein, Alkohol und Ni-
kotin sind Schlafkiller!

Klar ist - Schlaf ist die Basis aller Erholungs- und Anpassungs-
mafinahmen. Er ist gratis und das Prozedere eigentlich leicht um-
zusetzen. Ein paar Vitamine hier, ein
paar Smoothies dort - ein bisschen
Dehnen und ein wenig Saunieren
sind durchaus sinnvolle Erganzun-
gen fur Schiler*innen und Sport-
ler*innen. Aber sie sind eben auch
nicht mehr als das - eine Erganzung
und kein Ersatz! Sie sind das Feintu-
ning. Wirklich wichtig ist - wie so oft im Leben - die Basis. Das
Fundament muss stimmen und erst dann kdnnen auch kleinere
Hebel ihre volle Wirkung entfalten.

In diesem Sinne: Leg dich wieder hin, um diesen Text zu
verarbeiten!

Meisterbetrieb fiir
Schilder- und Lichtreklame

www.schriftenmalerei-hochstetter.de

12 - 81669 Miinchen - Tel: 089/48021 02 - post@schriftenmalerei-hochstetter.de
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ERFOLGE UND BAUSTELLEN AUS UNSERER SICHT

Autoren: Alex Benede,
David Niedermeier

Mit der Jugendfufiballreform hat der DFB ein langst falliges Re-
formpaket auf den Weg gebracht. Darin gibt es aus unserer Sicht
schon einige gute Ansatze zur Verbesserung der Rahmenbedin-
gungen, um Fufball zu lernen. Beispielsweise ist FUNino in den
jungeren Altersklassen eine gute Idee, da es keine Auswechsel-
bank mehr gibt und die Kinder im 3 gegen 3 deutlich mehr Ball-
kontakte haben als im 7 gegen 7. Dadurch wird sichergestellt,
dass die Nettozeiten der Kinder am Ball hoch sind und es pro Kind
zu deutlich mehr Dribblings, Torschiissen, 1 gegen 1 Situationen
in Offensive und Defensive kommt. Aber nicht nur werden hohere
Nettospielzeiten pro Kind und damit einhergehende Ballaktionen
zu einer Verbesserung der Fahigkeiten der Kids fuhren, es wer-
den auch deutlich weniger Kinder mit dem Kicken aufhoren, weil
der Spaf3 and die Freude an der Bewegung klarer im Vordergrund
stehen.

Beim FUNino.3 gegen 3. stellen
wir jedoch die Mini-Tore in Frage.
Ndtzen grofie Fufiballtore nicht
mehr? Das verleitet zum Tore
schiefien und weckt so die Freu-
de am Fufball. Wenn man Kin-
der danach fragt, was ihnen am
Fufiball am meisten Spaf3 macht,
dann kommen Antworten wie: dribbeln und Tore schieflen, Tricks
machen aber auch ins Tor gehen und Paraden machen wie Manuel
Neuer.

zu halten!

Unserer Meinung nach sollten wir al-
les dafiir tun, die Motivation der Kids
fiir (FuBball-) Sport auf dem Maximum

Schade, dass es dann ab der D-Jugend zuriick ins 9 gegen 9 geht,
was die Aktionen der Kinder wieder deutlich verringert und die
Ersatzbank zurlickkehren lasst. Wir glauben, es ware sinnvol-
ler, beispielsweise ein 5 gegen 5 noch bis in die C-Jugend fort-
zufiihren. Unserer Meinung nach sollten wir alles dafir tun, die
Motivation der Kids fir (FuBball-)
Sport auf dem Maximum zu halten!
Uns als Gesellschaft sollte daran ge-
legen sein, dass sich unsere Kinder
maoglichst viel bewegen, noch dazu in
einer Gruppe - das halt sie kdrperlich
und psychisch gesund. Und auch aus
fufiballpolitischer Sicht heraus ist es
enorm wichtig, dass wir so geringe drop-out-Quoten haben, wie
moglich. Denn: je weniger Kinder mit dem Fufiballspielen aufho-
ren, desto mehr qualitativ hochwertige Spieler wird es geben.

Manchmal schwacht der DFB seinen Mittelbau zusatzlich selbst:
Durch starkes Scouting und standiges Aussortieren von Spie-
ler*innen gehen dem Fufiball jahrlich sehr viele Fufiballer*innen
und damit auch Talente verloren. Das grof3e Problem daran ist,
dass fast 65 % der aussortierten Spieler*innen ganz mit dem Fuf3-
ballspielen aufhoren. Hier miissen Regeln her, die eine solch aus-
gepragte Selektion stoppen. Vielleicht sollte es bis zur C-Jugend
gar unter Sanktion und Strafe gestellt werden, zu scouten und zu
selektieren.
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WISSEN MUS
TUGANGLIC SEIN.

Was leider noch im Argen liegt ist, dass wir in den Vereinen, aber
vor allem auch in den NLZ, viel zu grofie Kader haben. Manche
haben 30 und mehr Kinder. Selbst wenn ein Talent dabei ist, kann
es gar nicht optimal gefordert werden. 19 Spieler*innen kom-
men nicht zum Einsatz und
zu regelmafigen Spielzeiten.
Ohne Spielpraxis wird ein/e
Spieler*in ausgebremst. Ein
Grofiteil des Teams kann sich
also nicht optimal weiter ent-
wickeln. Und leider trifft es dann auch wieder oft die biologisch
jingeren Spieler*innen - Stichwort Relativ Age Effect.

in den Vereinen*

Kleinere Kadergrofien fur alle ware hier eine Losung.

Grundsatzlich ist der Ligabetrieb zu frih zu leistungsorientiert.
Durch das Auf- und Absteigen aus den Ligen liegt der Schwer-
punkt der meisten Teams auf dem Verteidigen, Kontern und auf
Standardsituationen statt auf dem Spielaufbau und dem mutigen
Fufiballspielen.

Dies hat negative Auswirkungen auf die technischen Fahigkeiten
der Spieler*innen. Die Kinder nehmen aufierdem im Verhaltnis

-Wissen muss zuginglich sein, vor
allem fiir die Jugendamateurausbildung

zur Spielzeit viel zu lange Fahrtzeiten auf sich. In den NLZ ste-
hen Reise- und Spielzeit in einem vollkommenen Missverhaltnis.
Besser waren regionale Spiele, auch gegen altere Teams. Die
Struktur der Trainerausbildung in Deutschland, insbesondere die
Erlangung der C-Lizenz, hat offensicht-
liche Schwachen. Oft sind Jugendtrai-
ner*innen Vater und Mdtter, die berufs-
tatig sind und fir die entsprechenden
Weiterbildungen Urlaub nehmen mius-
sen. Die zusatzliche Prifung belas-
tet sie weiter. Effektiver ware es, entsprechende Fortbildungen
ausschliefilich bei den Vereinen vor Ort anzubieten. Dort konnten
den Trainer*innen die wichtigsten Trainingsmethoden und Inhalte
in Form von Ubungen zur Verfiigung gestellt werden, so oft wie
moglich und ohne hohe Kosten fiir den Verein. Dies wirde die
Qualitat der Trainerausbildung verbessern und die Belastung fur
die Teilnehmer*innen verringern.

Wissen muss zuganglich sein, vor allem fur die Jugendamateur-
ausbildung in den Vereinen. Denn eine gut ausgebildete Masse
fuhrt wiederum zu einer breiteren Spitze an Spieler*innen.
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<. UNSER MFS-PODCAST:
o HEINFACHBESSERFUSSBALLSPIELEN

RESTAURANT TRAUBENWIRT

JEDEN FREITAG NEU AUF YOUTUBE UND AUF SPOTIFY

In unserem inhouse produzierten Podcast #einfachbes-
serfussballspielen reden Michi Schuppke und Jojo Zwi-
kirsch Uber ALLES was sie zum Thema Fufiball im Laufe
der Woche so bewegt. Von Begegnungen und Erlebnissen
auf den Fufballplatzen der Region bis hin zu Themen, die
auf der Weltbiihne des Fufiballs spielen - die beiden kom-
mentieren und bewerten auf humorvolle Art. Immer mit

unserem MFS-Blick auf den Fufiball. Immer freitags.

JETZT EINSCHALTEN UND REINHOREN!

www.traubenwirt.it | info@traubenwirt.it



m— DIESES UND JENES

AUS BLASENBREU WIRD: ENGEL-BLASENBREU

MATIAS UND ELISA SAGTEN JA!

Am 29. Dezember 2023 gaben sich Elisa und Matias im
Standesamt in der Ruppertstrafie das Ja-Wort. Nach dem
Sektempfang feierten die beiden im kleinsten Familien- und
Freundeskreis in Strafilach.

HURRA — NEUE BABYS SIND DA!

Wir freuen uns riesig Giber Nachwuchs in unserer MFS-Family.
Herzlich willkommen Luisa, Alina und Samuel!

Lieber Domi, lieber Felix, lieber Matias, wir wiinschen Euch
alles Gute, viel Freude und Gesundheit und nicht allzu viele
schlaflose Nachte. Eure MFS-Family

STRATEG!
IHR W :
RECHTLICHE

In der Welt des Rechts und der Steuern zahlt jeder Zug — ahnlich
wie im Sport. Unsere Sozietat aus 14 Expertinnen und Experten
ist eine erstklassige Mannschaft: wir entwickeln Strategien fur
Unternehmen und Privatpersonen, beraten auf Augenhéhe und

nutzen fachUbergreifende Kompetenzen. Rechtsanwilte

. . . . . Steuerberater
Vertrauen Sie auf unser Team — wir behalten lhr Ziel im Blick. Partnerschafts-

gesellschaft MBB

Wir beraten Sie in Rechts- und Steuerfragen! Mdnchen

Telefon 089/2236150 und E-Mail: mail@pfgc.de www.pfgc.de
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